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7 vektorů rozvoje 

1. rozvoj kompetencí  

2. objevování a zvládání emocí  

3. osamostatňování se skrze autonomii k 
plné samostatnosti a co-závislosti  

4. rozvoj zralých mezilidských vztahů  

5. vybudování osobní identity  

6. rozvoj a ustavení smyslu  

7. rozvoj integrity 



Stávání se více kompetentním, 

kvalifikovaným  

 Kompetence fyzické, intelektuální,  

sociální – mezilidské, spirituálně 

duchovní 

 Kompetence (dovednosti) ke 

studiu 

 Kompetence (dovednosti) k práci 

 Množství dovedností 

 Vědomí si svých schopností a 

dovedností 

 Zvyšování kvalifikace a 

kompetencí 
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Zvládání emocí 

 Emoce jako součást života,  

 Pozitivní a toxické emoce 

 Pozitivní – vedoucí k rozvoji 
osobnosti, co člověka nezabije to ho 
posílí  

 Toxické – vedoucí ke zhroucení 
schopnosti zvládat podněty z okolí a 
žít sociálně akceptovatelný život 
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Toxické emoce 

  Strach a obavy vedoucí  
k nezvládání situace  
a celkovému zhroucení osobní 
schopnosti zvládat podněty 

 Hněv vedoucí k agresivitě 

 Deprese 

 Pocit viny hanby a ostudy 

 Disfunkční sexuální či romantická 
přitažlivost 
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Kroky ke zvládání emocí 

 Rozlišovat emoce samé  

– pojmenovat je – radost, smutek, 

a rozlišovat podněty, které spouštějí  

tu samou emoci v různé situaci 

 „Tlak v hrnci“ – jak moc mně daná emoce 

motivuje a způsobuje zvýšení tlaku  

 K čemu emoce vede? Je stimulující či 

uklidňující, toxická či pozitivní? 
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Růst od závislosti na někom  

(nejčastěji rodiče) přes autonomii  

k vzájemné co-závislosti 

 Emocionální nezávislost 

 Instrumentální nezávislost 

 Co-závislost 
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Emocionální nezávislost 

 
 Svoboda od stálé a vytrvalé potřeby 

po ujištování, utvrzování, náklonnosti, 

citu, či potřeby uznání, pochvaly od 

druhých lidí.  
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Emocionální nezávislost 

 Archetypy popisující cestu individuace 

1. Člověk s rajskou nevinnosti 

2. Sirotek po konfrontaci s odpadnutím 

3. Tulák začínající hledání sebe odděleného 
od druhých 

4. Bojovník učící se bránit sebe a měnící svět 
ke své podobě 

5. Mučedník učící se dávat, zavazovat se a 
obětovat se pro druhé 
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Emocionální nezávislost 

 Vývoj je tedy od utrpení sirotka  

přes sebe definování, boj  

až k lásce. 

 Láska již je co-závislá, vzájemně 

závislá 
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Instrumentální nezávislost 

 Dva hlavní prvky: 

1. Schopnost provádět  

své vlastní aktivity, nápady a 

naplňovat své plány.  

2. Schopnost opustit jedno místo a 

plnohodnotně žít v jiném. 
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Instrumentální nezávislost 

 Nebezpečí semiautonomie 

Kasárna, internát, seminář 

 Kroky v opouštění rodičů průměrného 
studenta 

Fyzická separace, identifikace se školou (již 
nejsem syn, dcera, ale vysokoškolský 
student), distancování se od, emocionální 
oddělení se, osobní kontrola svých plánů, 
ekonomická nezávislost, promoce, vlastní 
bydlení.  
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Instrumentální nezávislost 

 Popis procesu přesídlení 

1. Vstupní fáze –  

všechno je nové, neorientuji se 

2. Reaktivní fáze –  

funguji nezávisle na prostředí. 

Prostředí je vnímáno jako 

nespolehlivé a nepodporující 
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Instrumentální nezávislost 

3.  Proaktivní fáze – zvýšení  

sebejistoty, vnímání sebe jako  

přijatého a přijatelného člena skupiny 

4.  Integrativní fáze – integrace a 

vyváženost pracovních nápadů skupiny a 

svých. Integrace svých osobních postojů 

a postojů spolupracovníků při zachování 

a rozvoji sociálních kontaků.  
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Vzájemná co-závislost

  
 Uznání a přijetí vzájemné co-

závislosti je vrcholem autonomie 

 Vzájemná co-závislost znamená 

respektování autonomie druhých a 

neustálé hledání jak dávat a dostávat 

v stále se rozšiřujícím okruhu svých 

přátel 

1. Kom-

petence 

2. Emoce 

 

4. Vztahy 

5. Identita 

6. Smysl 

7. Integrita 



Rozvoj zralých 

mezilidských vztahů  

 Tolerance a chápání rozdílů 

  

 Schopnost a kapacita pro intimnost 
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Tolerance a chápání rozdílů 

 Etnocentrická fáze       

1. Popírání rozdílů 

2. Obrana proti rozdílům 

3. Minimalizování rozdílů 

 Etnorelativizující fáze 

4. Přijetí rozdílů 

5. Přizpůsobování se rozdílům 

6. Integrace rozdílů 
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Schopnost a kapacita  

pro intimitu 
 Zralá intimita chápáná jako schopnost 

oceňovat vztah pro vztah samotný, 
když obě osoby jsou schopny se cele 
autenticky projevit, když láska a 
věrnost dovolí růst a hledání.  

 Takovýto vztah se oprostil od hraní 
určitých rolí (rodiče), pohrávání si s 
druhým, posuzování a využívání 
druhého k zápasu s jiným člověkem – 

neinstrumentální vztah  
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Schopnost a kapacita  

pro intimitu 
 Udržování schopnosti intimity zahrnuje 

1. Znalost sebe 

2. Spontánost (nenucenost) 

3. Zdravé sebevědomí 

4. Nikdy nekončící práci na mezilidské 

podpoře a komunikaci 

5. Vstupování do situací, kdy jsem 

zranitelný 
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Podmínky nutné  

pro růst v intimitě 
1. Opustit potřebu kontrolovat  

a závislosti na druhých jako jediný  
základ pro svůj pocit štěstí 

2. Pochopit sociální konstrukce, které 
formovaly naše předporozumění 

3. Pochopit, že stávající přátelé a milenci-ky, 
jsou často náplasti na zranění způsobena v 
minulosti a tak jsou poznamenáni-y 
minulostí, která k nim nepatří.  
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Podmínky nutné  

pro růst v intimitě 
4. Zabudovat systém sebe- 

poznání do našeho života,  

abychom neprojektovali své vlastní 

problémy a zranění na druhé, či 

dusit rozvoj vztahu a druhého svou 

potřebou neustálého podpírání a 

posilování své osoby.  
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Ustavení osobní identity 

 Přechod od ..................k 

1. Nepřijímání svého těla a vzhledu k  
spokojenosti se svým tělem a vzhledem 

2. znepokojení se svou sexuální orientací, 
či úlohou jako muže či ženy k přijetí a 
spokojenosti se svou sexuální orientací, 
či úlohou jako muže, či ženy 

3. Nedostatku jasnosti ohledně své osobní 
historie, sociálních a kulturních kořenů 
své identiky k nalezení sebe v kontextu 
mezilidském, historickém a kulturním 
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Ustavení osobní identity 

4. Zmatek v tom „kdo jsem“ a 

experimentování s různými rolemi  

a životními styly k vyjasnění toho kdo 

jsem a co chci skrze životní role a styly. 

5. Nejasnosti ohledně mého hodnocení 

druhými lidmi k schopnosti své odpovědi 

na to když mně hodnotí lidé, kteří jsou 

pro mně důležití 
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Ustavení osobní identity 

6. Nespokojenosti se sebou  

k sebepřijetí a zdravému  

sebevědomí 

7. Nestabilní, roztříštěné osobnosti k 

osobní stabilitě a integraci 

1. Kom-

petence 

2. Emoce 

 

4. Vztahy 

5. Identita 

6. Smysl 

7. Integrita 



Rozvoj a ustavení smyslu 

 Přechod od ................ K  

1. Nejasných kariérních cílů  
k jasným kariérním cílům 

2. Mělkých, roztříštěných osobních zájmů k 
déletrvajícím, více zaměřeným a více 
naplňujícím aktivitám 

3. Nemnoha hlubokých mezilidských 
závazků k hlubokým rodinným a 
mezilidským závazkům 
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Rozvoj integrity 

 Přechod od .....................k 

1. Dvojkolejního myšlení a strnulého  
přesvědčení k humanizujícím hodnotám 

2. Nejasných a neprověřených osobních hodnot a 
přesvědčení k silným osobním (vyjasněným a 
prověřeným ) hodnotám, které jsou schopny 
respektovat přesvědčení jiných 

3. Sebestřednosti k sociální odpovědnosti 

4. Rozporu mezi hodnotovým žebříčkem a chováním k 
autenticitě a schodě mezi hodnotami a osobním 
chováním  
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