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7 vektoru rozvoje

rozvoj kompetenci
objevovani a zvladani emoci

osamostatnovani se skrze autonomii k
plné samostatnosti a co-zavislosti

rozvoj zralych mezilidskych vztahu
vybudovani osobni identity

rozvoj a ustaveni smyslu

rozvoj integrity



Stavani se vice kompetentnim,
kvalifikovanym

e Kompetence fyzicke, intelektualni,
socialni — mezilidske, spiritualné
duchovni

e Kompetence (dovednosti) ke
studiu

e Kompetence (dovednosti) k praci
e Mnozstvi dovednosti

e \Vedomi si svych schopnosti a
dovednosti




Zvladani emoci

e Emoce jako soucast zivota,
e Pozitivni a toxicke emoce

e Pozitivni — vedouci k rozvoji
osobnosti, co Cloveka nezabije to ho
posili

e Toxicke — vedouci ke zhrouceni

schopnosti zvladat podnéety z okoli a
Zit socialne akceptovatelny zivot




Toxické emoce

e Strach a obavy vedouci
K nezvladani situace
a celkovému zhrouceni osobni
schopnosti zvladat podnety

e Hnev vedouci k agresivite
e Deprese
e Pocit viny hanby a ostudy

e Disfunkcni sexualni ¢i romanticka
pritazlivost




Kroky ke zvladani emoci

e Rozlisovat emoce same
— pojmenovat je — radost, smutek,
a rozlisovat podnety, ktere spousteji
tu samou emoci v ruzné situaci

e ,Tlak v hrnci” — jak moc mne dana emoce
motivuje a zpusobuje zvySeni tlaku

e K Cemu emoce vede”? Je stimulujici Ci
uklidnujici, toxicka Ci pozitivni?




Rust od zavislosti na nékom
(nejCastéji rodice) pres autonomii
k vzajemne co-zavislosti

e Emocionalni nezavislost
e Instrumentalni nezavislost
e Co-zavislost




Emocionalni nezavislost

e Svoboda od stalé a vytrvalé potreby
po ujistovani, utvrzovani, naklonnosti,
citu, Ci potreby uznani, pochvaly od
druhych lidi.




Emocionalni nezavislost

Archetypy popisujici cestu individuace
Clovék s rajskou nevinnosti
Sirotek po konfrontaci s odpadnutim

Tulak zacinajici hledani sebe oddeleného
od druhych

4. Bojovnik ucCici se branit sebe a menici svet
ke své podobe

5. Mucednik ucCici se davat, zavazovat se a
obetovat se pro druhé
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Emocionalni nezavislost

e \yvojje tedy od utrpeni sirotka
pres sebe definovani, boj
az k lasce.

e |aska jiz je co-zavisla, vzajemne
zavisla




Instrumentalni nezavislost

e Dva hlavni prvky:

1. Schopnost provadet
své vlastni aktivity, napady a
naplnovat sve plany.

2. Schopnost opustit jedno misto a
plnohodnotne zit v jinem.




Instrumentalini nezavislost s

e NebezpecCi semiautonomie

Kasarna, internat, seminar

e Kroky v opousténi rodiCu prumerného
studenta

Fyzicka separace, identifikace se skolou (jiz
nejsem syn, dcera, ale vysokoskolsky
student), distancovani se od, emocionalni
oddéleni se, osobni kontrola svych planu,

ekonomicka nezavislost, promoce, vlastni
bydleni.




Instrumentalni nezavislost

e Popis procesu presidleni

1. Vstupni faze —
vsechno je nove, neorientuji se

2. Reaktivni faze —
funguji nezavisle na prostredi.
Prostredi je vnimano jako
nespolehlivée a nepodporujici




Instrumentalni nezavislost

3. Proaktivni faze — zvyseni
sebejistoty, vnimani sebe jako
prijatého a prijatelného Clena skupiny

4. Integrativni faze — integrace a
vyvazenost pracovnich napadu skupiny a
svych. Integrace svych osobnich postoju
a postoju spolupracovniku pfi zachovani
a rozvoji socialnich kontaku.




Vzajemna co-zavislost

e Uznani a prijeti vzajemne co-
zavislosti je vrcholem autonomie

e \/zajemna co-zavislost znamena
respektovani autonomie druhych a
neustalé hledani jak davat a dostavat
v stale se rozsirujicim okruhu svych
pratel




Rozvoj zralych
mezilidskych vztahu

e Tolerance a chapani rozdilu

e Schopnost a kapacita pro intimnost



Tolerance a chapani rozdilu

e Etnocentricka faze

1. Popirani rozdilu

2. Obrana proti rozdilum

3. Minimalizovani rozdilG

e Etnorelativizujici faze

4. Prijeti rozdilu

5. Pfizpusobovani se rozdilum
6. Integrace rozdilu




Schopnost a kapacita
pro intimitu

e Zrala intimita chapana jako schopnost
ocenovat vztah pro vztah samotny,
kdyz obeé osoby jsou schopny se cele
autenticky projevit, kdyz laska a
vérnost dovoli rust a hledani.

e Takovyto vztah se oprostil od hrani
urcitych roli (rodiCe), pohravani si s
druhym, posuzovani a vyuzivani
druhého k zapasu s jinym Clovekem —
neinstrumentalni vztah




Schopnost a kapacita
pro intimitu

Udrzovani schopnosti intimity zahrnuje
Znalost sebe

Spontanost (nenucenost)

Zdrave sebevedomi

Nikdy nekoncici praci na mezilidské
podpore a komunikaci

5. Vstupovani do situaci, kdy jsem
zranitelny
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Podminky nutné
pro rust v intimité

Opustit potfebu kontrolovat

a zavislosti na druhych jako jediny
zaklad pro svuj pocit Stesti
Pochopit socialni konstrukce, ktere
formovaly nase predporozumeni
Pochopit, ze stavajici pratelée a milenci-ky,
jsou Casto naplasti na zranéni zpusobena v

minulosti a tak jsou poznamenani-y
minulosti, ktera k nim nepatri.




Podminky nutné

pro rust v intimité

4. Zabudovat system sebe-
poznani do naseho zivota,
abychom neprojektovali sve viastni
problemy a zraneni na druhe, Ci
dusit rozvoj vztahu a druhého svou
potrebou neustaleho podpirani a
posilovani sve osoby.




Ustaveni osobni identity

e Prechodod.................. K

1. Neprijimani sveho téla a vzhledu k
spokojenosti se svym telern a vznledemn

2. zhepokojeni se svou sexualni orientaci,
Ci ulohou jako muze Ci zeny k prijeti a
spoxojenosti se svou sexualni orientaci,
cl Ulonou jako muze, ¢i Zzeny

3. Nedostatku jasnosti ohledne své osobni
historie, socialnich a kulturnich korenu
sve identiky k nalezeni sebe v kontextu
mezilidskerm, nistorickern a xulturnimm




Ustaveni osobni identity

4. Zmatek v tom ,kdo jsem” a
experimentovani s ruznymi rolemi
a zivotnimi styly k vyjasnéni toho kdo
jsermn a co cncl skrze zivotni role a styly.

5. Nejasnosti ohledne meho hodnoceni
druhymi lidmi & schopnosti své odpovédi
na to kdyz mne& nodnoti lide, kteri jsou
oro mnée duleziti




Ustaveni osobni identity

6. Nespokojenosti se sebou
K sepeprijetl a zdravemu
seoevedomi

/. Nestabilni, roztristéné osobnosti k
0sooni stapilite a integraci
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Rozvoj a ustaveni smyslu

e Prechodod................ K

1. Nejasnych kariérnich cilu
K jJasnyrm kariernim cilim

2. Mélkych, roztfisténych osobnich zajmu k
deletrvajicim, vice zamerenym a vice
napliujicim aktivitam

3. Nemnoha hlubokych mezilidskych
zavazku k hlubokym rodinnym a
mezilidskym zavazkum




Rozvoj integrity

Prechodod ..................... K

Dvojkolejniho mysleni a strnuleho
presvedceni k huranizujicim hodnotam
Nejasnych a neproverenych osobnich hodnot a
presvedceni k silnym osobnim (vyjasnénym a
provérenym ) hodnotam, ktere jsou schopny
respektovat presvedceni jinycn

Sebestrednosti k socialni odpovédnosti

Rozporu mezi hodnotovym zebriCkem a chovanim k
autenticité a schodé mezi hodnotami a osoonim
chovanim




