1. Předmět psychologie 
Psychologie je věda o člověku, o jeho duševním životě, o jeho psychice. 

Předmětem psychologie je studium psychiky, která existuje v dimenzích prožívání a chování vědomého a nevědomého. Směřuje k poznání osobnosti. 

prožívání – vjemy, představy, emoce, procesy rozhodování, vybavování z paměti apod. 

chování – všechny pohyby člověka, reakce, úkony, vnější činnost a její složky (řeč, mimika, gestikulace) 

vědomí – zážitky, zkušenosti, procesy od prostého vnímání až po složité myšlení. Vědomí máme když vidíme, slyšíme, cítíme, myslíme, něco si představujeme, rozhodujeme se, konáme. 

Vědomí se utváří, začíná kolem třetího roku v procesu sebeuvědomování (vědomí tedy nemá novorozenec). 

podvědomí (nevědomí) 
- automatizované činnosti (opakované už bez vědomé kontroly 

- vědomí neregistrované (podprahové) 

- potlačené touhy přání, pudy, nepříjemné zážitky 

Psychické jevy (dále PJ) 

obvykle se třídí na: 
psychické procesy – vnímání, představování, fantazie, myšlení 

psychické stavy – pozornost, emoce, pocity při zvládání náročných živ. situací 

psychické vlastnosti – (jsou nejdelší, relativně trvalé znaky osobnosti), temperament, charakter, schopnosti, vlohy, potřeby, hodnoty 

psychické obsahy – získané v procesu učení (vědomosti, dovednosti), hodnotová orientace 

mechanismy fungování a vývoje osobnosti – procesy socializace, interiorizace, exteriorizace 

Charakteristika psychických jevů 
1. PJ jsou funkcí (produktem, projevem činnosti) mozku 
2. PJ se formují v činnostech jedince, které jsou vykonávány uvnitř lidské společnosti 
3. PJ plní funkce kognitivní - poznávací a regulační - řídící 

Psychologické disciplíny 
1) teoretické – obecná psych.(včetně psychologie člověka), vývojová a sociální, patopsychologie, biopsychologie 

2) aplikované – pedagogická, klinická, poradenská, školní, práce, zdraví 

3) speciální – reklamy, sportu, dopravy, forenzní 

Podoby psychologie 
- laická (nevědecká) 

- vědecká (tu reprezentují psychologické instituce, časopisy apod.) 

- umělecká (narativní) 

Význam psychologie 
- psychologie člověku pomáhá: poznat sám sebe, rozvíjet sebe, poznávat druhé, působit na druhé, uspořádat podmínky, ve kterých člověk pracuje, studuje...
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2. Struktura osobnosti 
Charakteristika osobnosti 
Osobnost je organická jednota všeho tělesného a psychického, vrozeného a získaného, typická pro daného jedince, utvářená a projevující se v jeho chování (činnosti a společenských vztazích). 

Z psychologického hlediska je každý člověk osobností. 

Struktura osobnosti 
1) Motivace (aktivačně motivační vlastnosti) – to co člověka žene k určité činnosti 

2) Charakter postoje (vztahově-postojové vlastnosti) – soustava vlastností mající morální význam 

3) Seberegulační vlastnosti – umožňují, aby člověk na základě poznání sebe sama efektivně řídil a kontroloval své prožívání a chování 

4) Temperament (dynamické vlastnosti) – charakterizují formální průběh prožívání (extrovert, cholerik atd.) 

5) Schopnosti (výkonové vlastnosti) – určují jak úspěšně může osobnost vykonávat určitou činnost 

6) Individuální vlastnosti psychických procesů a stavů 
Sociálně psychologické vlastnosti osobnosti 
Projevují se ve styku s ostatními lidmi. 

1) Sociální inteligence – paměť lidí pro jména, tváře, schopnost empatie, umění jednat s druhými lidmi 

2) Extraverze – introverze – jedna ze dvou Eysenckových dimenzí osobnosti patří do vlastností temperamentu 

a) extravert – je člověk, jehož psychická energie je obrácena spíš k vnějšímu světu. Společensky družný, aktivní, v jednání s lidmi otevřený, pohotově navazující kontakty s lidmi. sociabilita – potřeba být co nejvíce ve společnosti 

b) introvert – je člověk, jehož psychická energie je obrácena spíše do svého nitra. Je uzavřený až samotářský, ve styku s lidmi zamlklý, pasivní obtížně navazující mezilidské kontakty. 

3) Dominance – obecná tendence ovládat druhé lidi. Opakem je submisivita – tendence podřizovat se svému okolí 

4) Konformita – generalizovaná tendence přizpůsobit své názory a jednání názorům a jednáním ostatních. Opakem je nonkonformita prosazují svůj názor, dokáží vidět co jiným uniká. 

Zaměřenost osobnosti 
Rozeznáváme tři typy zaměřenosti osobnosti se všemi typy zaměřenosti souvisí citlivost: 

1) Zaměřenost na sebe – ukazuje do jaké míry daná osoba očekává přímou odměnu a uspokojení pro sebe bez ohledu na práci kterou vykonává a bez ohledu na spolupracovníky. 

2) Zaměřenost na interakci – odráží intenzitu s níž se daná osoba snaží udržet harmonické vztahy ve skupině. 

3) Zaměřenost na úkol – ukazuje sílu, s níž se osoba věnuje plnění svých úkolů a řešení problémů. 
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3. Motivace 
Charakteristika motivace 
Motivace je souhrn hybných faktorů, které podněcují, zaměřují a regulují chování člověka. 

Pojem motivace pochází z lat. slova movere = hýbati se. 

Kromě pojmu motivace se používá i pojem motiv, jako pohnutka, příčina činnosti, jednání člověka. Motivy mohou být: 

 vědomé a nevědomé (nejsme si vědomi jejich vlivu na naše chování) 

 pravé a vznešené (navenek prezentované) 

Třídění motivů 
a) vnější činitelé – incentivy – odměny, tresty, příkazy, prosby, přání a očekávání, nabídky, pobídky, vzory 

b) vnitřní činitelé – introtivy – potřeby a pudy, zájmy, emoce, návyky, zvyky, postoje a hodnoty, životní plány (krátkodobé, střednědobé, dlouhodobé), cíle, ideály, pocit povinnosti (morální motivace) 

Zákonitosti motivace: 
 vnější motivy přijímáme za vnitřní = proces interiorizace (zvnitřnění) 

 chování je polymotivistické (jedna činnost je motivována více motivy) 

 stejná činnost u mnoha jedinců má různé motivy (např. proč chodíme do školy?) 

 některé motivy si člověk neuvědomuje. 

Principy motivace lidského chování 
1) Princip vzájemné výměny odměn a trestů – platí v mezilidských vztazích, v partnerství mezi výdejem a příjmem (např. citových projevů) 

2) Princip pásma optimální motivace, tzv. Yerkes - Dodsonův zákon se týká vztahu mezi výkonem a motivací: největšího výkonu dosahuje člověk obvykle při střední úrovni motivace 
Třídění potřeb 
Potřeba – je stav nedostatku nebo nadbytku, který člověk pociťuje jako nepříjemný a má proto snahu jej odstranit, tj. danou potřebu uspokojit (nasytit, saturovat). 

1) Nižší (někdy též biofyzologické, elementární, primární) – např. spánek, odpočinek, potravy, kyslík apod. 

2) Vyšší (psychické, sekundární) 

a) poznávací potřeby 

- potřeba receptivní – receptivního poznávání, spíše pasivní získání vědomostí, informací a novinek 

- potřeba heuristická - objevitelská 

b) sociální potřeby – jedná se o ty potřeby, které se uskutečňují ve společenských vztazích, obvykle v interakci mezi lidmi 

- potřeba sociálního kontaktu, uznání, akceptace, afiliace, jistoty, bezpečí, obliby, přátelství aj. 
c) výkonové potřeby – potřeba úspěšného výkonu a potřeba vyhnout s neúspěchu 
d) estetické potřeby – hledání a nalézání souměrnosti a krásy 

e) existenciální potřeby – potřeby uskutečňovat v životě určitý záměr, cíl 
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Hierarchie potřeb podle Maslowa 
A.H. Maslow na základě svých klinických zkušeností vytvořil hierarchicky uspořádaný systém lidských potřeb. uspořádány jsou sestupně podle naléhavosti potřeb 
 biofyziologické potřeby 

 potřeby bezpečí a jistoty 

 sociální potřeby 

 potřeby sebeúcty 

 kognitivní potřeby 

 estetické potřeby 

 potřeba seberealizace 

Zákony motivace dle Maslowa 
1) Vyšší potřeby nastupují obvykle tehdy, když jsou přiměřeně uspokojeny potřeby nižší. 

2) Není li naplněna potřeba nižší (vyšší) tak se tlak na její uspokojení zvyšuje (snižuje). 

Zájmy 
Zájem je obvykle definován jako uvědomělé a trvalejší zaměření aktivity jedince na vybranou oblast poznávání nebo činnosti. 
Třídění zájmů a jejich vlastnosti. 
zájmy se obvykle rozlišují: 
- obsahem 
- počtem objektů zaměření 
- rozvinutostí 
- trvalostí 
- společenským oceněním 
- hodnotou, úrovní, kvalitou 
K. Čapek – Člověk by měl ovšem vědět něco a o něčem všechno.
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4. Charakter 
Charakteristika charakteru 
Charakter je soustava vlastností, které umožňují řídit jednání člověka podle společenských (zejména morálních) požadavků. 

Charakter je slovo řeckého původu – znak, vtisknout značku. 
Struktura charakteru: 
Charakter lze popsat pomocí vztahů jedince k těmto důležitým životním zkušenostem. 

1) vztah k sobě samému – je otázkou sebehodnocení a sebeřízení. Například tyto char. vlastnosti: upřímnost, samolibost, sebeúcta, sebedůvěra, sebekritičnost, sebekontrola, ctižádostivost 

2) vztah k druhým lidem (ke společnosti) – dobrosrdečnost, taktnost, štědrost, slušnost, obětavost, povýšenost, chamtivost, závist, sobectví. 

3) vztah k práci (pracovní char. vlastnosti) 

- postroj k práci – svědomitost, zodpovědnost, usilovnost, lenivost, odolnost vůči zátěži 

- způsob práce – důkladnost, přesnost, dochvilnost, nedochvilnost, nepřesnost, povrchnost 

4) vztah k hodnotám – jak materiálním tak duchovním 

Hodnota (vaule) – je vlastnost, kterou člověk přisuzuje určitému objektu (předmětu, jevu, činnosti) podle toho jak uspokojuje jeho potřeby, zájmy. Do této skupiny char. vlastností patří např.: vztah k morálce, k životnímu prostředí, vztah k životu, vztah k věcem, majetku. 

Jednotlivé složky char. jsou navzájem spjaty např. vztah k sobě souvisí s plněním pracovních povinností, s postojem k přírodě. 

Utváření charakteru 
Charakter není vrozený, utváří se především v předškolním věku. jeho vývoj začíná patrně až kolem 3 let v období tzv. sebeuvědomování, které je spojeno s negativismem. Charakter se utváří v procesu zvaném interiorizace (zvnitřnění), kdy dochází k přijetí vnějších požadavků na své vnitřní přesvědčení. 

dvě vývojová stadia: 

 heteronomní – jednání jedince je určováno z vnějšku (rodiče) 

 autonomní – jednání je určováno zvnitřnělými normami 

Tři etapy procesu itezeriorizace. 
 První podmínkou pro utváření charakteru je určitá rozumová zralost jedince, který vnější požadavky rozumově chápe. 

 V další fázi postupně dochází k přetváření vnější mravní autority ve svůj vnitřní mravní zřetel především tím, že dítě požadavek citově prožívá. 

 V poslední etapě utváření char. vlastností jedinec bez vnějších příkazů uvědoměle jedná. 

Na utváření charakteru má rozhodující vliv rodina se svým způsobem života a výchovným stylem, škola, skupina vrstevníků v poslední době se více upozorňuje na význam sebevýchovy. 

Charakterologie dle R.F. Pecka 
Na základě velkého výzkumu v USA rozlišuje 5 charakterových typů, které lze řadit vzestupně. 

a) amorální – (cca 1.rok: kojenec), bez svědomí, bez ohledu na druhé, jedná bez zábran 

b) prospěšný, účelově zaměřený – (2-6 let: předškolní věk), stále výrazně egocentrický, morálně se chová pouze tehdy, když se to vyplatí 
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c) konformní – (6-15 let: školní věk), dělá to, co druzí, snaží se vyhovět jejich očekávání, dodržuje stanovená pravidla 

d) iracionálně vědomý – (časté v pubertě a adolescenci), jedná podle svých vlastních vnitřních norem, které jsou ale obecně nepřijatelné, je nepřizpůsobivý, často podléhá emocím 

e) racionálně altruistický – (ideál v dospělosti) je nejvyšší stupeň morální orientace, upouští od egocentrismu, prosazuje altruismus, jedinec jedná podle zdravých vnitřních zásad 

Charakteristika postoje 
Postoj – je relativně stálý systém hodnocení, cítění a sklonů jednat ustáleným způsobem vzhledem k určitým podnětům. 

tři složky každého postoje: 
1) poznávací, kognitivní 
2) citová, emocionální 
3) konativní, behaviorální, tendence jednat 
Postoje obvykle dělíme podle toho, zda v nich převládá kognitivní, vědomostní složka, která se vždy utváří vědomě. 

- přesvědčení – převládá vědomostní složka 

- předsudky – převládá iracionální složka 

Utváření postojů 
Začínají se utvářet kolem 3-4 let vlivem živ. zkušeností, procesem socializace. 

Změny postojů 
- sourodé – z kladného na ještě kladnější 

- nesourodé – z kladného přes neutrální na záporný a naopak 
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5. Seberegulační vlastnosti 
jsou ty vlastnosti osobnosti, ve kterých člověk (na základě poznání sebe sama) řídí a kontroluje své chování a prožívání. 

a) Sebeuvědomování – se začíná rozvíjet kolem tří let 

b) Sebepoznávání – jde o nalezení obrazu sebe sama, zahrnuje především představu o: 

- svém těle 
- svých vlastnostech osobnosti 
- životních plánech 
a) Sebehodnocení – může docházet k: sebepodceňování, sebepřeceňování, přiměřené zdravé sebevědomí 

- subjektivní JÁ – jaká je moje vlastní představa o sobě sama 

- zrcadlové JÁ – to co si o mě myslí a jak mě vnímají druzí lidé 

- reálné JÁ – jsou moje skutečné vlastnosti 

- ideální (potencionální) JÁ – zahrnuje naše přání, perspektivy 

b) Sebekritika – je vyslovené sebehodnocení zaměřené na vlastní nedostatky (ve vlastnostech, schopnostech, v činech, i v úmyslech). Je li upřímná, může být účinným mechanismem seberegulace. 

c) Svědomí – je soustava vnitřních mravních zásad (zvnitřnělý systém zákazů a příkazů), které určují co se smí a nesmí, co je morální a co je nemorální. Je nejsilnější vnitřní regulátor našich činů. 

d) Volní vlastnosti – vůle je nejvyšší orgán seberegulace. Rozlišujeme vlastnosti vůle jako 

- záporné – lenost, zbabělost, liknavost, vznětlivost, pohodlnost aj. 

- kladné – vytrvalost, houževnatost, cílevědomost, odvaha, sebeovládání, rozhodnost, trpělivost, píle 
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6. Temperament 
Charakteristika temperamentu 
Temperament je souhrn vlastností organismu určujících dynamiku a intenzitu prožívání a chování osobnosti. 

V psychologické literatuře jsou obvykle rozlišovány typologie osobnosti: 

 biopsychické – temperament se třídí dle znaků tělesných i psychických (klasická Hippokratova – Galenova, Pavlov, Kretschmer, Sheldon) 

 psychologické – třídění pouze podle, duševních vlastností (Jung, Eysenck) 

Klasická typologie (Hippokratova - Galánova) 
Vycházeli s mísení tělesných šťáv, na základě přesného pozorování dospěli ke správným charakteristikám, jež platí do dnes. 

a) sangvinik (krev) – P společenský, přátelský, vyrovnaný, aktivní, optimistický, výřečný, podnikavý, N nevytrvalý, povrchní 

b) cholerik (žluč) – P energetický, nebojácný, tvořivý, samostatný, výkonný, iniciativní, N příliš impulsivní, výbušný, náladový 

c) flegmatik (sliz, hlen) – P trpělivý, rozvážný, klidný, vyrovnaný, zodpovědný, N příliš pomalý, nerozhodný, pasivní 

d) melancholik (černá žluč) – P velmi citlivý, chápající, ohleduplný, obětavý, svědomitý, pečlivý, N příliš pesimistický, uzavřený, urážlivý, nedůvěřivý, shovívavý, mírný 

V praxi neexistují vyhraněné typy, ale typy smíšené. 

Typologie podle I. P. Pavlova 
Vychází z vlastností nervových procesů vzruchu a útlumu. Rozlišuje jejich: 
sílu, vyrovnanost, pohyblivost 
Podle I.P.Pavlova existují čtyři temperamentní typy 

a) slabý – nezvládá silné podněty (vedou k útlumu), neumí se přizpůsobit, převládá bázlivost, je zranitelný, citlivý, plachý (melancholik) 

b) silný, nevyrovnaný – vyznačuje se velkou silou obou procesů, ale převládá vzruch nad útlumem, je impulsivní, výbojný (cholerik) 

c) silný, vyrovnaný a nepohyblivý – malá pohyblivost nervových dějů, při velké síle, potřebuje silnější podněty, aby vůbec započal s aktivitou (flegmatik) 

d) silný vyrovnaný a pohyblivý – vyznačuje se dostatečnou silou a vyrovnaností nervových procesů, dobře se vyrovnává s náhlými životními situacemi (sangvinik) 

Jungova typologie 
C. G. Jung – švýcarský psychiatr. Zakladatel tzv. analytické psychologie. 

a) extravert – je družný, společenský, má hodně přátel, cítí potřebu být obklopen lidmi se kterými, si může povídat, nerad sám čte a studuje. Touží po vzrušení, rád riskuje, je spíše impulsivní. 

b) introvert – je naopak klidný, introspektivní, spíše nesmělý, zdrženlivý a uzavřený vůči lidem, kteří nejsou jeho intimními přáteli. Nemá rád vzrušení, bere vážně každodenní povinnosti a oceňuje spořádaný způsob života. Přísně kontroluje své city, málokdy se rozzlobí. Je spolehlivý, trochu pesimistický. 

Eysenckova typologie 
H. J. Eysenck, německý psycholog se pokoušel experimentálně dokázat platnost Jungovy typologie temperamentu o škálu tzv. neurotismu, která označuje krajní póly pojmy. 

a) labilita – náladovost, nedostatek sebeovládání a sebejistoty, nadměrná vzrušivost i na podněty menší intenzity, společenská plachost, neklid. 

b) stabilita – kterou už lze snadno charakterizovat pomocí opačných vlastností lability 
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7. Schopnosti 
Charakteristika schopností 
Schopnosti jsou základní, všeobecné a relativně trvalé vlastnosti osobnosti člověka, projevující se v kvantitativních a kvalitativních charakteristikách výkonu. 

Nejsou vrozené ale vznikají a rozvíjejí se na základě vrozených vloh (dispozic). 

Vlohy (dispozice) jsou anatomicko-fyziologické zvláštnosti člověka, jeho organismu a činnosti centrální nervovém soustavy. rozlišujeme následující stupně vloh: 
 nadání – umožňuje nadprůměrné výkony (hudební, umělecké) 

 talent – je vysoce rozvinuté nadání, je předpokladem vynikajících výkonů 

 genialita – mimořádně rozvinutý talent, vytváří vrcholná díla s historickým významem, ovlivňují vědecký pokrok, trvale obohacují lidstvo 

Druhy schopností 
Mezi nejznámější rozlišení patří druhy schopností podle Cattela a Guilfroda: 

R. B. Cattell – rozlišuje schopnosti perceptivní (spojené s vnímáním, senzitivitou) a efektorické (spojené s výkonem) 

J. P. Guilford na základě faktorové analýzy dospěl k těmto třem druhům schopností: 

 perceptivní – rozlišovací schopnosti barev, zvuků, vůní, chutí, rozvinutost smyslu pro rovnováhu 

 psychomotorické – faktory síly, zrychlení, motorické rychlosti, koordinace pohybů, statické a dynamické přesnosti, obratnosti 

 intelektové – faktor konvergentního a divergentního myšlení, řeči, paměti, hodnocení 

Nejobecnější dělení schopností je jejich rozdělení na specifické schopnosti (herecké, jazykové, matematické) a obecné schopnosti (moudrost, soudnost – tzv. všeobecná inteligence) 

Pojem inteligence 
Inteligence je schopnost učit se zkušenosti, přizpůsobit se řešit nové problémy, používat symboly, myslet, usuzovat, hodnotit a orientovat se v nových situacích na základě určování podstatných souvislostí. 

Nebo též je inteligence definována jako obecná rozumová schopnost. 
Druhy inteligence 
Ch. E. Spearman začátkem minulého století zavedl tzv. dvoufaktorovou teorii inteligence: 

 G-faktor (generální) inteligence – užíváme při všech činnostech 

 S-faktor (speciální) inteligence – zahrnuje zvláštní schopnosti pro řešení speciálních problémů 

R. B. Cattell – nejvíce akceptovaná 

 fluidní (biologická, vrozená) je nezávislá na učení, vzdělání, kultuře, zkušenosti člověka, je „kulturně spravedlivá“, je určena nadáním jedince v oblasti nervových procesů zpracovávat vnímané vztahy, s přibývajícím věkem se nemění 

 krystalická (kulturní, získaná) je založena na kognitivních procesech získaných učením, na vědomostech a schopnosti využívat je, mění se s úrovní vzdělání 

I Amthauer – vyvinul v roce 1953 Test struktury inteligence, který obsahuje 9 subtestů velmi oblíbený v ČR 
1) IN – informace (logický úsudek …) 

2) EL – eliminace slova (jazykový cit …) 

3) AN – analogie (kombinační schopnosti flexibilita …) 

4) GE – generalizace, zobecňování (tvoření nadřazených pojmů) 

5) AR – aritmetika (praktické početní myšlení) 

6) NU – numerické řady (teoretické početní myšlení) 
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7) PL – plošná představivost (bohatství představ) 

8) SP – prostorová představivost 
9) ME – mechanická paměť (schopnost uchovat v krátkodobé paměti naučená slova, úroveň koncentrace …) 

Je možno srovnávat výsledky ve faktorově blízkých skupinách subtestů (bloků), které jsou tyto: 

 verbální subtesty (IN, EL, AN, GE, ME) – vyžadují schopnost operovat se slovy jako symboly, ukazuje úroveň verbální inteligence, úspěch v tomto bloku svědčí o zaměření na společenské vědy 

 matematické subtesty (AR, NU) – projevuje se v nich schopnost operovat s čísly, kvantitativními symboly, popisuje matematicko-přírodovědné či teoreticky technické nadání 

 názorové subtesty (PL, SP) – zkouší úroveň myšlení vázaného na názor a vypovídají o technickém a přírodovědeckém nadání 

Jako určitou vzpouru proti přeceňování jazykového a logicko-matematického pojetí inteligence uvádí H. Gardner následujících devět druhů inteligence: 

1) jazyková (lingvistická) 

2) logicko-matematická 

3) představivost prostorová a plošná 

4) pohybová (tělesně-kinestetická) – sport, manuální zručnost 

5) hudební – schopnost vnímat hudbu, komponovat, improvizovat 

6) intrapersonální – inteligence osobnostního rozvoje – schopnost vnímat, pohotově registrovat a ovládat své vlastní emoce, schopnost seberegulace, sebepojetí 

7) interpersonální – inteligence pro mezilidské vztahy, schopnost vyjednávat, komuni-kovat 

8) ekologicky-přírodní – vztah k přírodě, ekologické cítění 

9) spirituální – pochopení tzv. transempirické dimenze osobnosti 

Robert J. Sternberg rozlišuje tyto tři druhy tzv. úspěšné inteligence: 

1) analytická – schopnost zhodnocovat myšlení, dělat správná rozhodnutí 

2) kreativní – schopnost vytvořit nové a zajímavé myšlenky 

3) praktická – aplikace v praktickém životě 

Měření inteligence 
MV= mentální věk, FV = fyzický věk, IQ – inteligenční kvocient 

IQ = MV/FV x 100 
Nyní se nově IQ počítá pomocí tzv. odchylkového IQ, kdy se srovnává individuální výkon jedince s průměrným (standardizovaným) výkonem jedinců dané věkové skupiny (v tomtéž IQ testu) 

Pásma inteligence podle Bineta 
 nad 140 = genialita (0,2%) 

 130 a více = výjimečná inteligence (2,8%) 

 120 – 129 = vysoce nadprůměrná inteligence (12%): snadno vystudují VŠ 

 110 – 119 = nadprůměrná inteligence (12%): ještě vystuduje VŠ 

 90 – 109 = průměrná inteligence (50%): 

a) lepší průměr (100 – 110) – vystuduje VŠ jen s obtížemi 

b) slabší průměr (90-100) – dokáže složit maturitní zkoušku 

c) 80 – 89 = podprůměrná inteligence (10%): dokáže absolvovat ZŠ 

 70 – 79 = výrazně podprůměrná inteligence (10%): s problémy zvládne ZŠ 

interval mezi 70 – 80 je považován za hraniční pásmo mezi normou a mentální retardací 
 50 – 69 = lehká mentální retardace – dříve debilita (6,8%) 

 35 – 49 = střední mentální retardace – dříve imbecilita (2,0%) 

 20 – 34 = těžká mentální retardace – dříve idiocie 
 0 – 19 = hluboká mentální retardace – dříve hluboká idiocie (celkem idiotie 0,2%) 
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8. Osobnost v náročných životních situacích (NŽS) - frustrace a deprivace 
NŽS – jsou tím myšleny takové podmínky v životě člověka, které n něj kladou zvýšené nároky jak po stránce tělesné, tak i psychické 
Nejčastěji uváděné třídění NŽS jsou: frustrace, deprivace, stres a konflikt 
Frustrace (z lat. slova lustra = marně, zbytečně) je psychický stav vyvolaný překážkou, která stojí na cestě k cíli nebo brání (ohrožuje či oddaluje) uspokojení určité potřeby. 

existují dva základní typy překážek: 

 vnější - může být fyzikální (ujíždějící tramvaj, zamčené dveře od WC) nebo sociální způsobená jednáním jiných (zákazy rodičů, fronta lidí) 

 vnitřní – představují vlastnosti osobnosti (strach, stydlivost, plachost pocity viny, výčitky svědomí, lenost) 

Druhy frustrace 
a) deprivace – představuje stav dlouhodobého nedostatku něčeho, co je nezbytné pro uspokojování základních potřeb 

b) oddálení – znamená vynucené odložení uspokojení životně důležité potřeby 

c) zmaření – nastává, jestliže pod vlivem velikosti překážky nebo malé síly jedince dochází k neúspěchu při úsilí o dosažení cíle 

d) konflikt uvnitř jedince – je definován jako, střetnutí dvou nebo více protichůdných sil stojících na cestě k cíli. 

Podle stupně závažnosti frustrace rozlišujeme: 

 malé – drobné, téměř každodenní: např. pocit hladu, žízně, omezování chodce na křižovatce, sexuální abstinence (někdy mohou vyústit až ve stres) 

 velké – významné, životní frustrace: např. neuspokojení důležitých sociálních potřeb, nepochopení, nedostatek citové odezvy, lásky, omezování svobody 

 existenciální – ztráta smyslu života, rezignace, pocit marnosti, zbytečnosti (poprvé popsal V. E. Frankl u vězňů v koncentračním táboře, ale tento pocit mohou mít i lidé žijící v blahobytu) 

Frustrační tolerance 
je stupeň odolnosti vůči frustraci tj. doba po kterou jedinec zvládá frustrační situace, neprojevuje se typické frustrační chování (nerozčiluje se, nehroutí se) 

Reakce na frustraci 
Jedná se o reakce, kterými obvykle člověk řeší frustrační situace – obranné frustrační mechanismy. Rozlišujeme pět základních reakcí na frustraci. 

1) útok – osoby na překážku s cílem tuto překážku narušit, rozbít a tím dosáhnou žádaného cíle. Známá J. Dollardova teorie tvrdí, že každá agrese je vždy důsledkem frustrace. 

a) projekce – uvědomované přenášení vlastních motivů, přání a pocitů na jiné osoby (např. přesouvání vlastní viny na druhého) 

b) introjekce – je protikladem projekce tj. přisuzování si vlastností, které jedinci evidentně schází (chová se jako by již cíle dosáhl) 

c) šikana – při které obvykle frustrovaný jedinec přesouvá vybití své agrese z jedné osoby (na kterou si netroufá) na jinou (tzv. obětní beránek) 

d) egocentrismus – je krajní forma individualismu, egoismu, sobectví, kdy se jedinec maximálně snaží upoutávat pozornost pouze k vlastní osobě (část jde skrytě o potřeby zvýšit svou sebeúctu) 

2) únik, ústup – kdy se člověk zbaví překážky, ale zároveň i cíle, je většinou hodnocen negativně jako bázlivost, nedostatek odvahy (např. zbabělý únik z místa nehody) 

a) regrese – je únik k vývojově nižšímu, primitivnějšímu, méně zralému infantilnímu (dětskému) způsobu chování, který jedinec překonal (šaškování, pláč u dospělých), 
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b) transgrese – je opačný jev a znamená „útěk dopředu“, tj. projev vývojově staršího, vyššího chování, než jaké je danému věku přiměřené (nezralá dívka projevuje mateřskou péči, předčasný strach ze smrti u mladého člověka), 

c) sublimace – uvolnění psychického napětí únikem k vyšším či nižším principům k myšlení (např. denní snění, které je časté u pubescentů či únik do četby) a chování. příkladem může být uchýlení se k náboženským sektám, alkoholu, drogám nebo naopak k přenesení energie na sociálně uznávané činnosti např. charitativní či umělecké, 

d) racionalizace – je rozumové zdůvodňování a ospravedlňování neúspěchu dodatečně vymýšlenými důvody. příkladem je i tzv. bagatelizace, 
e) potlačování, vytěsnění – je vědomá snaha zapomenou na cíl, 

f) somatizace – označuje odvedení, přenesení, přeměnu psychického napětí do oblasti tělesné. Únik do nemoci, konverzní neuróza – nevolnost před zkouškou, 

g) izolace – omezení nebo vyloučení sociálního kontaktu, stažení do samoty, 

h) identifikace – ztotožnění se s osobou (skupinou lidí, organizací), která už svého cíle dosáhla (což může být, románová postava, herec, sportovec aj.). 

3) obejití překážky – třeba i delší cestou s vynaložením velkého úsilí. Nelze nic namítat pokud je obětováno pouze větší množství energie, ale nelze souhlasit s obcházením překážky, které je morálně nepřijatelné (úplatek, protekce, vydírání apod.) 

4) volba náhradního cíle (kompenzace) – patří mezi „nejracionálnější“ obranné frustrační mechanismy. příkladem může být vybití energie tzv. kanalizace, což je vybití energie do společensky neškodného chování (štípání dříví, sport apod.) 

5) fixace – znamená ustrnutí, uplívání na určitém způsobu chování, které by již vyžadovalo od jedince jiné, vhodnější, zralejší reakce. Jedná se o situaci, kdy se jedinec zastaví před překážkou a „otočí se k překážce zády“ přestane ji vnímat (úmyslně či netečně). 

Model frustrace 
osoba p ř e k á ž k a cíl náhr.cíl 4 - volba náhr.cíle 2 - únik 3 - obejití překážky 1 - útok 5 - fixace 14 

Deprivace 
(z lat. deprivere = míti nedostatek, strádat) je psychický stav, který vzniká. když není dlouhodobě uspokojována základní potřeba (nebo není dosaženo vytýčených cílů). 

Druhy deprivace 
Podle toho, jaká potřeba není saturována, rozlišujeme nejčastěji tyto druhy deprivace: 

1) biologická, biofyzická – nastává při nedostatku výživy, pití, jídla, sexu, vody, tepla, ale i kyslíku, spánku. 

2) sociální – nastává při nedostatku sociálních kontaktů nebo když dlouhodobě existují vážné problémy v mezilidských vztazích 

3) psychická – je charakteristická neuspokojením psychických potřeb 

a) citová – je patrně nejčastější a vzniká při nedostatku citové odezvy 

b) senzorická, smyslová – se objevuje při nedostatku smyslových podnětů 

c) kognitivní – je podmíněna nedostatkem informací, nových poznatků 

d) konativní – nastává při nedostatku činnosti (např. při dlouhodobém pobytu v nemocnici) 

e) motorická – nemožnost pohybu 

f) existenční – vzniká při nenaplněné potřebě existenční jistoty (např. ve válce se dostaví pocit otupění) 
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9. Osobnost v NŽS - stres 
(z lat. strigo, stringere – utahovati, stahovati jakoby smyčkou kolem krku odsouzence) je stav organismu, který je odezvou na nadměrnou tělesnou či psychicko zátěž. 
Taktéž lze uvést, že stres je odpovědí organismu na frustraci. 
Stadia stresu 
H. Selye jako první zaznamenal stejné reakce, které probíhají při různých NŽS u všech lidí a pojmenoval je jako obecný adaptační syndrom GAS. Obvykle rozlišujeme tyto tři fáze průběhu tohoto syndromu přizpůsobení: 

1) poplachová reakce – během několika vteřin se změní životní funkce člověka, začnou se uplatňovat vývojově staré mechanismy, umožňující přežití při nebezpečí. Zvyšuje se koncentrace tzv. stresových hormonů (adrenalinu a noradrenalinu). Cílem této reakce je zmobilizovat síly v organismu k obraně. Tato reakce je velmi nehospodárná co se týče využívání energie. 

2) fáze adaptace, přizpůsobení – mizí příznaky prvního stádia poplachu, dochází již k lepšímu využití uvolňované energie. 

3) stadium vyčerpání – nastává pokud nedojde k vyřešení stresové události ve fázích poplachu a adaptace. Dochází k vyčerpání adaptačních schopností organismu a k jeho zhroucení, což může mít podobu psychosomatického onemocnění, psychické poruchy, ale také syndromu vyhoření, deprese. 

Podle intenzity výše uvedených fázích rozlišujeme dva druhy stresu. 

 eustres – je počáteční příznivá část stresu, při které dochází k mobilizaci sil a člověk tak dosahuje vrcholných výkonů (sportovci při závodech – rozdíl ve výkonu oproti tréninkům). 

 distres – je škodlivá část stresu, kdy jedinec již podává slabší výkony a kdy dokonce vzniká nebezpečí poškození organismu 

Stresory 
jsou příčiny, podněty, okolnosti vyvolávající stresovou reakci. 

1) vnější – jsou podněty z okolního prostředí, které mohou být: 

a) fyzikální – dlouhotrvající hluk, chlad, příliš velké teplo 

b) sociální – závažné životní události (např. úmrtí blízkých, rozvody, svatby, výkon trestu, výhry v loterii), sociálním stresorem jsou také všechny sociální deprivace 

2) vnitřní – ležící uvnitř jedince: 

a) tělesné – situace fyzické frustrace, tj. neuspokojení základní lidské potřeby, ale také pocity bolesti, únavy, nastupující nemoci 

b) psychické – všechny negativní emoce (strach, úzkost, napětí, silná nervozita), příliš velký pocit zodpovědnosti, neadekvátní očekávání od sebe i od druhých a z nich plynoucí psychické přetížení, neschopnost relaxace apod. 

 nejčastějšími zdroji stresu jsou frustrace a přetížení 
 zdravého jedince drobné stresory neničí, ale naopak zvyšují jeho odolnost a mnohdy mobilizují k vyšším výkonům 

Prevence stresu - předcházení stresu 

 volte únosnou míru zátěže – otázka priorit 

 naučte se říkat ne 

 zdravý spánek a správná životospráva (ořechy, vitamín A chrání před stresem) 

 myslete pozitivně a usmívejte se, zpívejte si (psychoneuroimunologie – vliv smíchu na zvýšení imunity) 

 rozumně se pohybujte a relaxujte (pohyb spaluje vyplavené stresové hormony) 

 pěstujte své zájmy a vztahy 

 pojmenujte své stresory 
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 nebojte se změny způsobu života, životní filozofie (aktivní změna) 

Člověče buď trpělivý přijmout věci, které změnit nelze, buď odvážný a změň ty, které změnit můžeš, a hlavně buď moudrý a odlišuj jedny od druhých 
Management stresu - zvládání „řízení“ stresu 

Sedmero tělesného uvolnění: 
1. protistresové dýchání (pomalý nádech, prudký výdech), 

2. zvolnit tempo pohybů a řeči, 

3. uvolnit obličej (masáží, omytím vodou), 

4. chvilková tělesná cvičení (akupresurní rozcvička, jednoduché pohyby k uvolnění tenze v oblasti ramen a šíje), 

5. autorelaxační cvičení (Schultzův autogenní trénink, Jacobsonova progresivní relaxace, jóga, pět Tibeťanů, kalanetika, některé cviky kineziologie), 

6. zaměstnat tělo (pohybem, činností), 

7. protistresové masáže (zejména trapézu, šíje, lýtek). 

Sedmero psychického uvolnění: 
1. vnímat maličkosti (drobné krásy kolem sebe), 

2. vypnout mozek (pokusit se na nic nemyslet), 

3. poslech hudby (s antistresovými účinky), 

4. vizualizace spokojenosti (představit si okamžiky svého opravdového štěstí), 

5. autosugesce zvládnutí stresu (představit si dosažení cíle, vyřešení situace), 

6. myšlenková relaxace (snění, imaginace, meditace), 

7. ventilace v komunikaci (vypovídat se, svěřit se někomu). 

Je třeba si uvědomit, že každý stres je vyvolán naší reakcí na stresory, kterou nelze vůlí ovládat. Je proto správné, pokusit se jí předejít využitím některého z výše uvedených doporučení prevence či managementu stresu. Naučme se uvolnit tělo i mysl s prožitkem klidu, vyrovnání, vnitřního ticha. Málokdy se zasníme nad krásou všedního dne, blízkostí druhého, poselstvím hudby... Pořád je kam spěchat a mnozí považují čas věnovaný klidu, odpočinku za čas ztracený, zbytečně proplýtvaný. Chceme-li ale umět soustředit svou energii, musíme se naučit relaxovat uvolnit tělo i mysl, prožít sami sebe. Obvyklým stavem dospělého člověka je však časté napětí, duševní i tělesné. Toto napětí celých svalových skupin vyvolává nervovou i fyzickou únavu. Měli bychom se naučit cítit jednotlivé svaly a uvolnit je, zrelaxovat celé tělo a pak i mysl. Takováto relaxace (meditace), kdy máme „příjemně čisto v hlavě“, zlepšuje okysličování mozku, aktivizuje pravou mozkovou hemisféru (při stresu je obvykle přetížena levá hemisféra) a tím více stimuluje tvořivost, intuici a naši schopnost zvládnout zátěžový stav. 

Závěrem podkapitoly o stresu uvedeme tzv. zlaté pravidlo zvládání stresu: ve stresové situaci nic závažného neřešit, nerozhodovat, neboť existuje velké nebezpečí omylu, kterého bychom mohli později litovat.
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10. Osobnost v NŽS - konflikt 
(z lat. conflicto = střetnout se, utkat se v boji) je psychický stav, kdy se jedinec ocitá ve střetu dvou nebo více protichůdných sil. 
Cílem by mělo být naučit se pozitivně využívat konfliktů k vylepšení skupinových vztahů a ke svému osobnímu rozvoji. 
Konflikt není negativním jevem, negativně v něm působí záporné emoce. Obvykle konflikty obsahují konstruktivní prvky. 

Druhy konfliktů 
z hlediska počtu zapojených osob: 
a) intrapersonální – (vnitřní, vznikající uvnitř jedince), stav vnitřního rozporu jedince, který vzniká současným působením dvou nebo více motivů, nichž si má vybrat jeden, ale žádný nemá výraznou převahu, 

b) interpersonální – (vnější, mezilidský), je střetnutí mezi dvěma nebo více jedinci či skupinami různých zájmů, potřeb, názorů, apod. 

Příčiny konfliktů 
1) vnitřní příčiny – leží uvnitř osobnosti jedince, možno je dále rozlišit: 
a) konfliktotvorné osobnosti – nevhodný temperament (cholerici) a nemorální charakterové vlastnosti, nedostatky v seberegulačních vlastnostech, poruchy ve způsobu myšlení, řeči 

a. pesimisté, chroničtí nespokojenci, optimisté 
b) nepříznivý aktuální psychický a tělesný stav – neuspokojené potřeby, únava, stres, negativní emoce, nepříjemné bolesti apod. 

2) vnější příčiny – souvisí s konfliktní situací, rozlišujeme: 
a) chybné zhodnocení situace 
b) přirozená rozdílnost lidí 
c) nepříjemná realita 
Itrapersonální konflikty 
Podle toho, jakou hodnotu mají pro jedince vzájemně se vylučující motivy, rozlišujeme následující typy vnitřních konfliktů: 

 přitahování – přitahování ( + +) – konflikt dvou kladných sil, kdy se člověk musí rozhodnout pouze pro jeden cíl ze dvou možností, přičemž obě jsou stejně přitažlivé (dovolená u moře nebo na horách) 

 vyhýbání – vyhýbání (- - ) – konflikt dvou záporných sil, je rozhodování mezi dvěma stejně nežádoucími nepříjemnostmi (např. v některých zemích si může odsouzený vybrat mezi několika denním vězením a peněžitým trestem) 

 přitahování – vyhýbání ( ± ) – jedna situace obsahuje zároveň záporné i kladné motivy, přičemž nelze jeden nebo druhý motiv jednoduše eliminovat 

Interpersonální konflikty – řešení 
 emocionální – jsou nejčastější (až 75%), obvyklá reakce je agresivní 

 neurotické – (10%), emoce jsou potlačovány do podvědomí, což může mít za následek nejrůznější psychosomatické nemoci 

 neřešené konflikty – (10%), časem z nich vznikají také psychosomatická onemocnění, neboť je silně registruje naše podvědomí 

 racionální – (5%) vyřešené pomocí tzv. principiálního vyjednávání, konstruktivního řešení 
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Fáze konstruktivního řešení konfliktu 
1) úvodní – oznámení že s partnerem potřebujeme něco probrat, příznivé může být určení si termínu 

2) ve fázi hlavní, střední – je možno kritizovat, říkat otevřeně co si myslíme, co se nám nelíbí, přičemž je dovoleno přiměřeně projevit své upřímné emoce (pro odreagování napětí). Totéž nutno umožnit i partnerovi. V této fázi se doporučuje provést: 

- analýza pocitů – všech zainteresovaných v konfliktu 

- analýza motivů – potřeb skutečných zájmů lidí v konfliktu 

- specifikace přání – jejich upřesnění, neboť obvykle jde v konfliktu o nějakou změnu (tj. co, co jak, kdy, dělat či nedělat, jak se chovat …) 

Vždy je nutno pokusit se potlačit emoce a převést konflikt na problém (tj. situaci k řešení) a dodržovat zásady otevřené asertivní komunikace. 

3) závěrečná, konečná fáze – by měla vyústit ve vypracování společného návrhu řešení, obvykle v oboustranně přijatelný kompromis. 

Styly řešení konfliktů 
Způsob chování lidí v konfliktu ovlivňuje základní či převažující orientace účastníků: na sebe, na svůj zisk nebo na druhé, na vztahy (dovolit zisk druhému). 

Model stylů řešení konfliktů 
 1 - útok 
2 - útěk 
3 - popření 
4 - kompromis 
5 - dohoda 
Celkem je možno rozlišit těchto pět stylů (způsobů chování lidí) při řešení konfliktů: 

1. styl: A-výhra, B-prohra: útok tzv. konfrontační (agresivní) styl: silové, konfrontační řešení, soupeřivý styl, boj „kdo z koho“, kdy jde pouze o to zvítězit, prosadit svůj návrh řešení, který není výhodný pro partnera („útočící“ musí obvykle vynaložit mnoho energie, síly, do budoucnosti jen těžko udržitelné řešení). 

2. styl: A-prohra, B-výhra: útěk tzv. přizpůsobivý, adaptační styl: pasivní ústup, žádný zisk, ale také žádný konflikt, jedinec je soustředěn pouze na udržení dobrých mezilidských vztahů. 

3. styl: A-prohra, B-prohra: popření konfliktu tzv. únikový styl, nulové řešení: konflikt se neřeší, účastníci se snaží chovat tak, jako kdyby neexistoval, řídí se heslem: „Kdo nic nedělá, nic nezkazí“. 

4. styl: 50% pro A i B: kompromis tzv. kompromisní styl: každý částečně ustoupí, dle hesla: „dej a ber!“, příjmy a výdaje by měly být v rovnováze. Bohužel většina účastníků sporu vnímá spíše 50% ztrátu než výhodu polovičního zisku. 

5. styl: A-výhra, B-výhra: dohoda tzv. integrační styl, kooperativní řešení: vyjednáváním nalézt řešení, které je oboustranně výhodnější než kompromis. Toto řešení bere maximální ohledy nejen na vztahy, ale zároveň také i na potřeby či zájmy obou účastníků sporu. Tyto zájmy je nutno dobře znát, proto je třeba vyjednávat. Uvědomit si, že zisku lze dosáhnout nejen na úkor druhého, ale i dohodou, vyjednáváním. Pak je možno docílit lepšího uspokojení zájmů, potřeb než je 2x50 % (jako při kompromisu), mluvíme o tzv. optimálním řešení konfliktu
