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ZaKkladni psychicke procesy

Kognitivni procesy
Emocni procesy
Motivacni procesy
Volni procesy




Viule

je zameérné a cilevedomeé usili smeérujici k vedome
vytycenému cili.
Je vlastni pouze Cloveku.

Predstavuje véedomou regulaci mého chovani a jednani
(tedy autoregulaci).

Chovani = veskeré vnéjsi projevy jedince
Jednani = védomé a zameérné chovani, rizené vedomym
cilem. Jednani se Ucastni vule, je specificky lidské.

Vlle nam umoznuje prekonavat prekazky pri dosahovani
cild




Viule

Nékteré volni vlastnosti:

houzevnatost, cilevedomost, vytrvalost, sebeovladani,
rozhodnost, samostatnost...

Co to vlastné je...?




Viule

Nékteré volni vlastnosti:

houzevnatost, cilevédomost, vytrvalost, sebeovladani,
rozhodnost, samostatnost...

Co to vlastné je...?

,Volni procesy” jsou spojeny se schopnosti potlacit
automatickou reakci (navyk, stereotyp, impuls, emoce
atd.) prostrednictvim zapojeni abstraktnéjsich
mentalnich reprezentaci (védomi hodnoty budouciho
cile — nutny rozvinuty prozitek jastvi)

Zavisi na schopnosti aktivovat tyto reprezentace, vytvaret
a udrzovat zavazek a na tom, do jaké miry jsou motivuijici

Na rozdil od automatickych reakci vyzaduje zameérné
udrzovani pozornosti




Viile - soucasna pojeti

Marshmallow experiment
Odoldam/neodolam => Kvalita Zivota v dospélém véku




Ville - soucCasna pojeti

Vile jako vycerpatelny zdroj (R. Baumeister)
Vile funguje jako sval:
VycCerpava se, kdyz ji pretézujeme
MdlzZeme ji cvicit a trénovat
MUlzZeme ji Setfit
Casem regeneruje — relaxaéni a pfijemné aktivity

Zdroj je spolecny pro vsechny typy zapojeni volnich procest —
ovladani se, odolani pokuseni, donuceni se k neprijemné
cinnosti, donuceni se k praci dlouho pred terminem,
potlacovani navykl, emoci a stereotypniho uvazovani,
rozhodovani

Pokud se vyCerpame jednou aktivitou (napr. donutime se ucit),
zUstane ndm malo zdrojl na jiné (dodrZeni diety)

Kritika: mUzZe se jednat o presvédceni o vuli a védomé
rozhodnuti (,,Jiz jsem se kontroloval, ted si dam odménu...)




Uvod do psychologie
osobnosti




Osobnost

Osobnost = dusevni zivot Cloveka jako celek.

Osobnost = celek dispozic, které jsou relativné stalé a jsou
podkladem konzistentnich vzorcu chovani.

Jednotna a vSeobecné prijimana definice osobnosti zatim
neexistuje. V jednotlivych definicich se vzdy odrazi urcity
psychologicky smér.




Osobnost

Vlastnosti osobnosti:

Vnitrni integrita (uceleny systém, kde vSe se vSim souvisi)
Relativni stalost (v projevech v situacich)

Jedinec€nost (neexistuji 2 identické osobnosti.)

Schopnost premyslet o sobé samém: Osobnost je vlastni
pouze clovéku.

Vyvoj (jako nasledek uéeni a zrani): Clovék se osobnosti
nerodi, ale stava se ji v prubéhu ¢asu




Zakladni témata psychologie
osobnosti

Vyvoj osobnosti — jak osobnost vznika a jak se vyviji?
(bude bliZze rozebrano v kapitole Vyvoj osobnosti)

Struktura osobnosti — jaké je jeji vnitrni usporadani,
dlraz na trvalejsi charakteristiky osobnosti, vlastnosti a
vztahy mezi nimi

Dynamika osobnosti — jaké jsou faktory zpUsobujici

Zzmeny prozivani a chovani obecné; patri sem také
motivace (blize viz kapitola Motivace)




Struktura osobnosti

Struktura osobnosti = vse relativneé stalé v osobnosti
cloveka. Zahrnuje jeji vlastnosti a vztahy mezi nimi.

Souvisejici vlastnosti vytvareji skupiny, které oznacujeme
jako dimenze osobnosti:

Profilujici vlastnosti osobnosti (temperament,
charakter)

Vykonové charakteristiky: co Clovék vi a ceho je
schopny?

Motivacni dimenze: co ¢lovék chce a o co usiluje? (viz
motivy, potreby)

Sebepojeti: jak ¢clovék vnima sebe sama?




Profilujici vlastnosti osobnosti

* Temperament vs charakter: Jaky je rozdil?

A




Temperament

Vrozena a biologicky zakotvena slozka osobnosti, pritomna od
raného stadia vyvoje osobnosti.

Urcuje, s jakou délkou, rychlosti a s jakou intenzitou probihaji nase
reakce (tj. napft. na jak dlouho, jak rychle a s jakou intenzitou se
obvykle rozzlobim).

Vliv na celou psychiku vcéetné kognitivnich funkci (pamét, mysleni...)
a na chovani (pohyby, mimika, rec...)
Ovliviuje také individualni potfebu stimulace vnéjsimi podnéty.

Projev temperamentu hlavné ve vyhrocenych situacich.

Moznosti ovlivnéni temperamentu minimalni, spise se s nim ucime
Zit, pokousime se jej ovladat nebo vyuzit ve svuj prospéch (napt.
vybérem vhodného povolani)




Klasicka typologie temperamentu

Hippokrates — autor pojmu temperament; télesné stavy
(horka krev — sanguis; hlen — flegma; zlu¢ — cholé; cerna
Zlu¢ — melan cholé)

Galénos — typologii upravil
Sangvinik — zivy, aktivni, vesely, mnohomluvny, méné
vytrvaly, bere véci na lehci vahu...
Cholerik — vzneéetlivy, ukvapeny, konfliktni, uznavany, ale
neoblibeny, vynalézavy, presvédcivy, sobéstacny, silny...
Melancholik — vazny, premyslivy, zranitelny, s bohatym
vnitfnim zivotem, obétavy, kulturni, idealista

Flegmatik — pomaly ale spolehlivy, nerozcili se snadno,
mirumilovny, pohodlny, trpélivy




Klasicka typologie temperamentu

Eysenck — kombinuje dimenze stabilita — labilita a
extraverze — introverze
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Klasicka typologie temperamentu

Eysenck — kombinuje dimenze stabilita — labilita a
extraverze — introverze

Kazdy z typl temperamentu ma své prednosti a
nedostatky — zalezi na situacnim kontextu

Cisty typ (napf. 100% cholerik) je pouze hypoteticky pojem.
Vétsina lidi ma namichano od kazdého klasického
temperament. typu trosku, nékdy je profil vyvazeny, nekdy
prevazuje néktera jeho slozka.




Dnes: ,Velka pétka“

,The Big Five” zahrnuje:

Extroverze: intenzita prozivani pozitivnich emoci, socialni
bezprostfednost, zameéreni na pozitivni motivaci

Neuroticizmus: intenzita prozivani negativnich emoci,
citlivost na frustraci, Uzkostnost

Svédomitost: schopnost ridit své chovani, dosahnout svych
cilt, pracovitost a vytrvalost

Otevienost vuci zkuSenosti: touha po poznani, zkouseni
noveého, intelektualni preference

Privétivost: péstovani pozitivnich vztaht, pecovani,
vlidnost, vrelost




Charakter

Charakter je souhrn ziskanych, relativné stalych dusevnich vlastnosti.

Je tvoren nasimi zkuSenostmi - je vysledkem kultivace Clovéka
spolecnosti; vaze se k moralce, etice, hodnotam.

Utvareni charakteru: hlavné v détstvi a mladi.
V pozdéjsim véku: role vlastni aktivity a sebeutvareni

Priklady vlastnosti charakteru:

cestnost, Stédrost, obétavost, skromnost, pravdomluvnost, Ihavost,
fanatismus, Sovinismus, panovacnost, Skodolibost, zavistivost,
domyslivost...

Neexistuje Clovék bez charakteru.




Charakter

Pozitivni psychologie — snaha porozumeét kladnym strankam
osobnosti a podpora rozvoje vnitrnich sil Clovéka

ZdUraznuje obrodu pojmu charakter a dliraz na ,,dobry
charakter” tvoren ctnostmi — silné stranky charakteru

6 zakladnich ctnosti:

moudrost, spravedlnost, odvaha, laska, umirnénost,
spiritualita

Jaky je rozdil mezi temperamentovym rysem a ctnosti?
Privétivost vs. laska/soucit, svédomitost vs.
rozumnost/umirnénost, otevienost vs. moudrost atd.




Osobnostni rysy

Existuji dalSi zkoumané rysy — temperament, charakter nebo
pouze navyk? Zalezi na definici...

Celkova intenzita prozivani
Impulzivita

Rysova sebekontrola
Vyhledavani vzruseni

Hostilita

Subjektivni spokojenost / Stésti
Depresivita

Osamélost

Styl vazby

Nachylnost k pocitiim viny
Optimismus

Vztahova zavislost
Dominance/submise

Pohlavni identita a mnoho dalsich...




Vykonoveé charakteristiky osobnosti
Souviseji s vykonem a praktickym uplatnénim

Schopnosti — naucené dispozice k vykonu (naopak talent
je pouze vrozena dispozice k vykonu a bez vlivu prostredi
se nevyvine)

Vedomosti — teoretické znalosti ziskané v procesu
vzdeélavani

Dovednosti — specificka schopnost vykonavat konkrétni
cinnost. Kolik je ¢innosti, tolik je dovednosti.




Vykonoveé charakteristiky osobnosti

Inteligence

Obecné schopnosti efektivné zpracovavat informace
urcitého typu (napr. matematické mysleni, verbalni
schopnosti, logické vyvozovani, mentalni manipulace s
predstavami a obrazmi)

Modelu inteligence je mnoho (pocet a zavislost dimenzi, co
je jesté inteligence a co ne atd.), v soucasnosti je kladem
dUraz na praktické aspekty inteligence (dokazu schopnosti
vyuzit v bézném zivoté?) a kreativitu (schopnost prichazet s
originalnimi resenimi)




Vykonoveé charakteristiky osobnosti

Eysenckiv model:

Fluidni inteligence — flexibilita naseho vrozeného
,hardware” ve zpracovani informaci, rozviji se do cca 25.
roku, pak klesa

Krystalicka inteligence — vyplyva ze zkusenosti — adaptace
,hardware” na urcity typ problému, muze se dale rozvijet i
ve stari

V obecnosti mUzeme fict, ze mozek je nejdrive je flexibilni,
protoze nevi, jaky zZivot povedeme, pak se ale specializuje,
aby zpracovaval co nejefektivnéji pravé ty informace, které
potrebuje nejcastéji

Inteligenci muzeme rozvijet (v ohranicené no pomeérné
velké mire — zavisi na fyziologickych limitech)




Sebepojeti

Subjektivni predstava o sobé — kdo jsem, co umim, jakou
mam hodnotu, jakou hodnotu ma moje chovani, jaké
mam postaveni mezi ostatnimi, jak myslim, ze me vidi
druzi

Ziskava se zkusnosti — vlastni identita je vlastné vysledek
socialnich interakci




Sebepojeti

Vnimani vlastni ucinnosti (Self-efficacy, A. Bandura)

Subjektivni predstava o naSich schopnostech (nakolik
veérim, ze to dokazu)

Ovlivnuje vykon i uceni prostrednictvim vyvijeného usili a
odhodlani

4 zdroje:
Vlastni zkuSenost s Uspéchem/neuspéchem
Zastupni zkusenost (¢im podobnéjsi vzor, tim vétsi vliv)
Pfesvédcéovani druhych (,ty do zvladnes” / ,ty to neumis”)
Télesné procesy (,tresou se mi ruce — nezvladnu to...”)

»,Mam pocit, ze néco nezvladnu, i kdyz vlastné nemam
zkusenost? Jak muzu zvysit svij pocit, Ze to zvladnu?“ .




Sebepojeti

Risotvé vs. Fixované mentalni nastaveni (C. Dweckova)

Subjektivni predstava o tom, ze Ize néjakou schopnost
rozvijet, nebo ze je naopak dana a neménna

Ovliviuje i nase chovani k druhym (détem, zakim,
koleglim atd.) — ,,je hloupy“ vs. ,,musi se jesté hodné ucit

'{]

Fixované mentalni nastaveni mize mit pozitivni i
negativni obsah (,,ty na to (ne)mas hlavu®), v obou
pripadech ale vyrazné oslabuje motivaci k uceni

»Jaké je moje mentalni nastaveni v oblastech, kde vidim
své slabiny (nap¥. zvladani trémy, nékterych technik
atd.)?“




Sebepojeti

Naucena bezmocnost/pesimizmus (M. Seligman)

Subjektivni predstava o tom, ze nad uspéchem nemam
kontrolu — bez ohledu na to, co delam, budu jednou
uspéesny, jednou neuspésny (nahoda nebo vnéjsi vlivy)
Velmi silné narusuje uceni i motivaci a tézko se
odstranuje — pomaha sebeuvédomeéni

Pro optimalni usili je lepsi mirny optimizmus nez
realizmus (pfekonavani prekazek pokracovani, i kdyz jsme
ztratovi)




Sebepojeti

Sebehodnoceni
Subjektivni predstava o vilastni lidské hodnoté
Nemusi zaviset na tom, jak vnimam své schopnosti

Vysoké pozitivni sebehodnoceni je vysledkem dalsich
pozitivnich osobnostnich rysu a chovani (délam vlastni
rozhodnuti, délam to, co meé bavi, nékam patfim, mam
pozitivni vztahy, délam to, v cem jsem dobry, rozvijim se,
Ziju v souladu se svymi hodnotami...)

Je spiSe kone€nym pozitivnim dusledkem (prozitkem) nez
motivatorem chovani




Motivacni charakteristiky osobnosti

Motivy = obsahy naseho ,ja“ zaloZzené na nasich
potrebach a zkusenosti (napf. motiv vykonu / moci /
sblizovani)




Motivacni charakteristiky osobnosti

Vykonové cile (C. Dweckova)

,Usiluji spise o uznani a potvrzeni toho, ze jsem dobry,
nebo o skutecny seberozvoj a dobré zvladani cinnosti?“
Orientace na predvedeni vykonu (performance) —

srovnavani s ostatnymi, jde mi o zvyseni nebo obranu
sebehodnoceni

Orientace na dobré zvladani (mastery) — srovnavani s
predchozim vykonem, jde mi o neustalé zlepSovani se

Ovliviuji napr. to, jak vnimame chyby a selhani, jestli
hledame vymluvy a omluvy, do ceho investujeme usili
(skutecny rozvoj vs. okamzity vnéjsi efekt), jestli
podvadime atd.




Motivacni charakteristiky osobnosti

Autonomni vs. neautonomni motivace (Deci & Ryan)
,Usiluji o to, co je dulezité pro mé, nebo spisSe o to, co se ode
me ocekava a vyzaduje?“
Intrinzicka motivace — délam véci pro radost, ze zajmu —

vrcholem je zazitek flow (Uplné vnoreni se do aktivity) — vzdy je
autonomni

Extrinzickd motivace — délam véci kvili tomu, abych néco
dosdahl — muUze byt autonomni (jedna se o moje osobni
hodnoty) i neautonomni (zvnitfnéna — citim vycitky a uzkost,
pokud to nedélam; vnéjsi — pokud to neudéeélam, dostanu trest
nebo nedostanu odménu)

Orientace na autonomii (ne na kontrolu) vede k pozitivnhim
dopadim — délam rozhodnuti za sebe, délam, co mé bavi, co
umim a co povazuiji ja za dulezité, mam uprimné vztahy s lidmi
+ podporuji to samé i u druhych lidi




