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Co se skryva pod téemito nazvy?

Pokud si je osvojime, vedou nas
k samostatnosti, sobéstacnosti i k uspéechu.
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https://europass.cz/rady-a-tipy/jak-napsat-zivotopis/jak-do-zivotopisu-vyplnit-osobni-dovednosti
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1/ Vykonové vlastnosti osobnosti

» Méritkem toho, co jedinec dokdze => jak Uspésné muze
vykonavat urcitou ¢innost

» Vlykonové vlastnosti zahrnuji:
1/ vlohy
2/ schopnosti
3/ védomosti
4/ dovednosti
5/ ndvyky
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2/ Viohy

»Vrozené vlastnosti, geneticky podminéné (anatomicko-fyziologické
predpoklady, zvlastnosti)

»Zahrnuji:

1/ celkové zvlastnosti organismu

2/ zvladstnosti smyslovych organt

3/ zvlastnosti stavby a ¢innosti nervové soustavy

PRIZNIVE PODMINKY NEPRIZNIVE PODMINKY
v’ Podnétné prostiedi v" Nedostatek podnétd
v’ Dobry zdravotni stav v’ Zdravotni postiZeni

v' Nedostate¢na vyziva
v' Absence socializace



3/ Schopnosti

» Vlastnosti, které jsou predpokladem pro Uspésné (ale i nelspésné)
vykonavani neéjaké Cinnosti
-> ¢lovéku umoznuji naucit se rtiznym ¢innostem a vykonavat je
» Nejsou vrozené => vznikaji a rozvijeji se vycvikem, vzdélanim,
zkusenostmi... na zakladé vloh

> STUPNE SCHOPNOSTI:
1/ nadani — zakladni schopnosti
-> pr. herecké nadani, pohybové nadani...
2/ talent — vyssi stupen schopnosti, mimoradné rozvinuté vrozené vlohy,
vedou k mimoradnym, vynikajicim vykontim
-> pr. operni pevci, spickovi hudebnici, vrcholovi sportovci...
3/ genialita — mimoradné rozvinuty talent (prevratné objevy)
-> pr. Albert Einstein, Marie Curie Sklodowska...



druhy schopnosti

OBECNE SPECIFICKE
v’ Predpoklad vykovavat rizné v Specialni ¢innosti (pf.
cinnosti herectvi, zpév, hudba...
v’ Spojeny s obecnou v’ Kazdy jedinec vladne
(prirozenou) inteligenci rdznym druhem téchto

pr. rozumny, moudry... specifickych schopnosti



rozdéleni schopnosti

INTELEKTOVE UMELECKE SENZOMOTORICKE
-> rozumoveé -> originalni spojene
-> pUsobi pri -> neobvyklé -> s pohybem
reseni uloh a -> tvorive -> se smyslovym
problému vnimdanim
-> testy

schopnosti (1Q)

"R
“ny
.
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http://cs.wikipedia.org/wiki/Soubor:RavenMatrix.gif

4/ Védomosti

» Ucenim ziskané poznatky

» Osvojena, zapamatovana a pochopena fakta a vztahy mezi
nimi
-> vzorce
-> poucky, pravidla
-> pojmy

e e e

~
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5/ Dovednosti

» Schopnost metodicky spravné, rychle a Usporné vykonat urcitou
cinnost na zakladeé ziskanych véedomosti
-> praktické pouziti vzorcu, pravidel, poucek, manualni ¢innosti...
a) senzorické — optimalni zpracovani smyslovych viemu
-> pf. barvy, tvary, hudba...
b) intelektové — resit problémy a ulohy (myslenkové procesy)
-> pf. uzivani mluvnickych pravidel, matematickych poucek,
pravidel her...
c) senzomotorické — vykovavat ¢innosti, kdy propojujeme
smyslové vnimani a pohyb (koordinace a vhimani pohybu)
-> pr. hra na housle, jizda na kole, plavani, tanec...
d) socialni — dovednost socialniho jednani
-> pf. umeéni jednat, komunikovat, spolupracovat s lidmi, empatie



6/ Navyky

» Zautomatizované vykondvani néjaké cinnosti
» Vznikaji mnohonasobnym opakovanim prislusnych ukond

> Cinnost postupné provadime bez potfebné uvédomélé
kontroly

» Ulehcuiji, urychluji a zkvalitiuji rizné druhy lidské Cinnosti

» Zména Spatnych navyku vyzaduje velké usili (rozbit vzorec,
vytvorit novy -> ne vzdy se podafri)



YV VY

7/ Lze zménit Spatné navyky?

Dobré navyky setfi energii a cas, umoznuji vyssi koncentraci a
produktivitu

Spatné navyky Zivot komplikuji

CO JE DULEZITE | OBTIZNE ZAROVEN:

-> vytvorit plan a pravidla zmény (pf. hubnuti, cviceni, prestat koufrit... -
neuspéch tkvi v nerealném cili i postupu)

PROC ZMENA NAVYKU CASTO NEFUNGUJE:

-> stanovime pouze obecné, nespecifikované cile (pr. zhubnu, zacnu
cvicit, nebudu kourit...)

-> chybi stanoveni konkrétniho cile a postupu: co; o kolik; kdy; kde; jak;
proc

-> za puvodni navyk nemame nahradu

-> snazime se zmeénit vice navyku najednou
=> TRISTENi KONCENTRACE
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KTERYMI NAVYKY ZACIT?

-> vyberte navyky nejsnadnéjsi — zméena da pocit vitézstvi, posili
sebevédomi, motivaci

-> nebo ty, ze kterych budete mit nejvéetsi uzitek

CO JE TREBA UDELAT PRO USPESNE ZAVEDENiI NOVYCH NAVYKU?
-> spravna motivace

-> udélat si plan

-> udrzet koncentraci

-> meénit navyky jeden po druhém

DOPORUCENI:

-> zavadeéjte zmeénu max. 2 — 3 navyky soucasnée

-> novy navyk trénujte po dobu 1 mésice

-> po 1 meésici zacne novy navyk vracet vynalozeny Cas a energii zpét
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> POSTUP PRO ZMENU NAVYKU

identifikace Spatného navyku
nalézt vhodné nahrady
vytvorit si zavazek
pravidelny trénink
dostatecna motivace
provadéet zaznamy

zajistit si podporu

odmeénit se

© 0 N O U AW N

. soustredit se

10. pozitivné myslet
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v Identifikace $patného navyku
-> §patn\'/ navyk = ¢asozrout
-> jsme schopni odhalit sami, popf. upozorni okoli
-> DULEZITE: uvédomit si, co zlozvyk spoustl a jak se projevuje (pr.
mlsani, koureni, piti aIkohqu vadi mi reklamy v televizi)

v Nalezeni vhodné nahrady
-> hledejte alternativu Spatného navyku
-> zlozvyk zanecha volné misto a to je treba nahradit
-> konkrétni postup = jednotlivé redalné kroky, zptsoby, prifazeni
termind, casu, odmeén

DOPORUCENI: zmény by mély odpovidat vasi individualité
(pr. Kdyz mam nemocné klouby a srdce, je nesmyslné zacit chodit
béhat. Budu jen chodit na pravidelné delSi prochazky.)

v’ Vytvofeni zavazku
-> slibte si to (ja chci) a zavazek zverejnéte (pratelé, rodina...) =>
zajistite si pozitivni tlak zvenci



» Pravidelny trénink
-> pravidelnost, kazdodennost

» Dostatecna motivace => sepiste si:
-> co nejvice duvodl pro ANO
-> CO ZISKATE x CO HROZi, POKUD NOVY NAVYK NEZAVEDETE
-> pozitiva a negativa si ohodnotte od 1 do 10 (1 je nejméné, 10 je nejvice)

» Provadéni zaznamti
-> vedte si denni zaznamy (sebekontrola) — staci cerveny nebo modry
krizek do kalendare
-> poznamenejte si, kdy vse slo hladce i kdy se nepovedlo (napiste diivod)
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» Zajisténi podpory
-> najdéte si partaka, ktery do toho pajde s vdami (podpofi vas)
-> udeélejte si ,,pripominatka” — na lednici, PC, skfin, klidné i na WC...
(pf. pohyb -> ,pfipominatko”: V 11 hod. vyrazis. Obejdes park — 1krat, 2krat...)

» Odmeénovani — sami se pochvalme...
-> prvni tyden kazdy den: pr. denné se pochvalte, treba nahlas a pred
zrcadlem — jsi pasak
-> nasledné na konci tydne: pf. pijdu do kina...
-> specialni odména koncem mésice: pr. pljdu na masaz, kosmetiku, na
fotbal...
-> Kazdou dobrou praci je treba vzdy odmenit.

» Soustredéni
-> na kazdou Cinnost je potreba se soustredit => nejlépe zacit od zmény 1
navyku

» Pozitivni mysleni — vidim polopnou sklenici, nikoli poloprazdnou
-> vérte, Ze to dokazete (pochybovani a omlouvani je cestou ,,do pekel®)



Prectéte si, zamyslete se... ©

Cap Jan, Psychologie 1, Praha, SPN 1992
Stefanovi¢ J., Greisinger J., Psychologie, Praha, Avicenum 1985

Jiva V. a kol., Zaklady pedagogiky, Brno, Paido 2001
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James Clear, Atomové navyky (prelozil Ales Drobek), nakladatelstvi Jan Melvil
Publishing 2020
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https://www.mytimi.cz/5-rad-pro-lehci-zivot/

U

https://ijakserychlenaucit.cz/10-zakladnich-navyku-pro-lepsi-zivot/

L https://www.braintools.cz/toolbox/osobni-efektivita-a-produktivita/zmena-

navyku-v-10-bodech.htm - jak se zbavit Spatnych navyku

L https://dreamlife.cz/14-navyku-a-dovednosti-uspesnych-a-bohatych-lidi/
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