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Program 

•  Ako porozumieť sebe samému?  
•  Kto som?  
•  Čo chcem a čo nechcem?  
•  Kam kráčam a prečo?  
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•  Aký som?  
•  Čo ma baví a nebaví, čo ma teší a trápi?  
•  Čo považujem za dobré a zlé? 
•  Aké sú moje dobré a zlé stránky?  
•  Pripomeň si situácie, kde si sa cítili šťastný 

a spokojný a situácie, ktoré ti priniesli 
frustráciu a nepokoj.  

•  Čo sa ti darí a nedarí, čo naozaj chceš a 
nechceš? 

•  Čo považuješ za správne a čo nie? Aký 
zmysel ti to prináša?  

•  Čím máš vyplnený svoj osobný a pracovný čas?  
•  Koľko času riešiš veci, ktoré môžeš zmeniť a koľko času sa 

zbytočne trápiš nad tým, čo je mimo tvojho vplyvu? Prevažujú v  
tvojej mysli pozitívne alebo negatívne myšlienky?  

Otázky k sebapoznávaniu 
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•  V čom som dobrý a prečo? 
•  Ktorý prvý krok mi dáva najväčší zmysel? 
•  Akých ľudí stretávam a čo ma povoláva? 
•  Kde je moje miesto? 
•  Podľa akých hodnôt chcem žiť? 
•  Aké role chcem plniť a s akými cieľmi? 
•  Čo sú veci pre moje krátkodobé potešenie (pýcha, lenivosť, 

rýchle bohatsvo) a dlhodobé zlo (premárnený život)? 
•  Čo sú veci pre moje dlhodobé dobro (naplnený život) a 

krátkodobé trápenie (prekonávanie prekážok, pokora, tvrdá 
práca)? 

•  Aký skutočne som a aký by som chcel byť? 
•  Čo sú príčiny toho, že sa mi nedarí moje plány naplniť? 

Ďalšie otázky 
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Zdroje sebapoznania 

•  Zastavenie a ticho – byť sám so sebou 
•  Spätné väzby – zákazníci, blízki ľudia, 360 
•  Skutočné výsledky 
•  Pocity – spokojnosť, svedomie, zmysel, šťastie 
•  ... 
Čo o sebe vieš? 
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Zdroje sebapoznania 
Láska Tvorivosť, 

sebavyjadrenie 

Zábava a 
odpočinok 

Osobný a 
duchový rast 

Kariéra 

Priatelia a 
rodina 

Kondícia a 
zdravie 

Majetok 
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Pozri sa na seba a tvoje priority 

20 – 30 
rokov 

60 – 70 
rokov 

40 – 50 
rokov 

30 – 40 
rokov 
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Aký si? 
Osobnostné tendencie (John Holland) 

Podnikateľská Konvenčná 

Umelecká Vedecká 

Manuálno - technická Sociálna 
Ľudia Veci 

Myšlienky 

Údaje 
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Osobnostné tendencie (John Holland) 

Sociálna – dáva prednosť práci s 
ľuďmi – informovanie, rozvoj, 
liečenie. Má medziľudské, 
vyjednávacie schopnosti. Vyhýba 
sa činnostiam, ktoré vyžadujú 
manuálno – technické povolanie 
alebo situácie. 
 
 
 
Učiteľ, kňaz, sociálny 
pracovník, poradca, logopéd, 
zdravotná sestra 

Konvenčná – uprednostňuje 
usporiadavanie a spracovanie 
dát v štruktúrovaných situáciách. 
Má úradnícke a vypočtárske 
schopnosti. Vyhýba sa 
nejednoznačným, voľným a 
neštrukturovaným situáciám a 
zamestnaniam. 
 
 
Bankár, účtovník, sekretárka, 
programátor, finančný analytik, 
daňový špecialista 
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Osobnostné tendencie (John Holland) 

Vedecká – zaujíma ho analýza a 
skúmanie fyzických, biologických 
alebo kultúrnych javov. Má 
vedecké, matematické 
schopnosti. Nemá rád činnosti 
spojené s podnikaním. 
 
Geológ, chemik, fyzik, laborant, 
zdravotnícky technik, biológ 

Podnikateľská – S chuťou 
ovplyvňuje a vedie ostatných pri 
rpáci na dosiahnutí cieľov 
organizácie. Má líderské 
schopnosti. Vyhýba sa 
analytickým povolaniam 
 
Podnikateľ, manažér, predajca, 
pracovník cestovnej 
kancelárie, manažér, nákupca 
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Osobnostné tendencie (John Holland) 

Umelecká – vyhľadáva prácu s 
fyzickým alebo nehmotným 
materiálom, ktorý pretvára do 
umeleckej formy alebo diela. A 
ulemecke, jazykové alebo 
hudobné schopnosti. Vyhýba sa 
štruktúrovaným činnostiam a 
konvenčným povolaniam. 
 
Herec, skladateľ, hudobník, 
dizajnér, tanečník 

Manuálno – technická – 
obľubuje prácu s nástrojmi, 
strojmi alebo zvieratami. Má 
mechanické a športové 
schopnosti. Vyhýba sa 
činnostiam, ktoré vyžadujú 
sociálne povolania alebo 
situácie. 
 
 
 
Automechanik, elektrikár, 
farmár, stavebník 
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Sadni si na pokojné miesto, uvoľni sa a predstav si miesta, kde si 
žil a pracoval. Predstav si budovy, okolie, ľudí a rôzne situácie, 
v ktorých si sa vyskytol. Nechaj pokojne plynúť svoje predstavy. 
Popíš situácie, v ktorých si sa v živote cítil veľmi dobre a zle.  

Situácie, v ktorých si sa cítil 
najlepšie 
 
 
 
 

Situácie, v ktorých si sa cítil 
najhoršie 
 

Čo bolo v týchto situáciách 
spoločné, prečo si sa cítil dobre? 
 
 
 
 

Čo bolo v týchto situáciách 
spoločné, prečo si sa cítil zle? 
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Život a podnikanie 

      Čo ťa teší vo tvojom živote?  
 
 
 
 
 
 
 

Čo ťa baví v tvojej práci? 

Čo ťa trápi vo tvojom živote? 
 
 
 
 
 
 
 

Čo ťa nebaví v tvojej práci? 
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Tvoj život a tvoje práca – konflikt/súlad? 



Ako porozumieť sebe samému 
 

Čo o sebe vieš? 
Ako myslím?  

Ako hovorím? 

Čomu sa 
venujem? Čo 

riešim? Čo robím? 
Aké mám 
výsledky? 

Čo ma teší a čo 
ma trápi? Ako chcem 

vyzerať pred 
ostatnými? 

V akom prostredí 
žijem a pracujem? 

Ako sa 
rozhodujem a 

konám? 

Čo mi robí dobre 
a čo mi škodí? 

Čo ma baví a čo 
nebaví? 

Ako ma ostatní 
vnímajú? 

Čomu by som sa 
chcel venovať? Čo by 

som chcel robiť? 
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Externé prostredie 

                

Moje okolie 

Môj okruh 
vplyvu 

Môj okruh 
záujmu 

Čo môžeš zmeniť a čím sa zaoberáš?  
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Čo ti berie energiu? 
Zdroj Príčina Ako eliminovať? 
Negatívne emócie, myšlienky 

Konkrétni ľudia a ich správanie 

Hádky a konflikty 

Očakávania a posudzovanie okolia 

Zlozvyky (aké?) 

Činnosti, ktoré má nebavia (aké?) 

Zlá organizácia 

Strach (z čoho?) 

Impulzy a stimuly z okolia, pokušenia 

Iné 
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Čo sú príčiny tvojej nevýkonnosti v živote? 
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Čo ti dáva energiu a silu? 
Zdroj Príklady Ako čerpať viac? 
Práca, ktorá sa darí a prináša úžitok 

Ľudia okolo mňa 

Výsledky 

Ocenenie okolia 

Zmysel 

Činnosti, ktoré má bavia (aké?) 

Činnosti, ktoré ma posilňujú (aké?) 

Duchovné zdroje 

Fyzické zdroje  

Iné 
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1. Kto som a prečo 
robím, to, čo robím? 
Sebaúcta, sebadôvera, 
integrita, telesný rozvoj 
a zdravie, učenie 
a intelektuálny rast, 
láska a budovanie 
vzťahov, duchovný rast 
a hľadanie zmyslu. 
Základné požiadavky 
na človeka sú charakter 
a odbornosť.  
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2. Čo chcú a akí sú druhí 
ľudia – rešpekt, úcta, 
férovosť, dôvera 
a spolupráca. Rešpekt 
a úcta znamenajú neklamať 
a nemanipulovať v práci,  
neklamať zákazníkov 
reklamou alebo trikmi so 
zľavami, zaplatiť partnerom 
načas poctivú cenu 
a nezneužívať voči nim 
svoju silu alebo momentálnu 
výhodu. 
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3. Citlivé zaobchádzanie 
s vecami znamená, že sa 
správame k strojom, 
materiálom a energiám 
šetrne, neplýtvame nimi, 
nevyrábame nepodarky, 
alebo výrobky, ktoré sa 
rýchlo kazia. Snažíme sa 
dať zákazníkovi trvanlivosť, 
spoľahlivosť a kvalitu tak, 
aby sme neničili prírodu 
alebo neohrozovali zdravie 
a bezpečnosť ľudí. 
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4. Vzťah k tomu, čo nás 
presahuje – spoločnosť, 
príroda, princípy tohto 
sveta, ktoré nás učia, že 
by sme nemali robiť 
druhým ľuďom to, čo 
nechceme aby oni robili 
nám. Nemôžeme 
dosahovať svoje ciele na 
úkor druhého, musíme 
rozvážne a s úctou 
využívať talenty a dary, 
ktoré dostávame. 
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Pri každej z 96 položiek v jednotlivých kategóriách označte číslo, ktoré vystihuje 
Vašu situáciu. Potom sčítajte body v každej kategórii - životný štýl, životné a 
sociálne podmienky a pod. 

Potom doplňte ostatné údaje a sčítajte všetky body. 

Celkový súčet Vám poskytne rámcovú predstavu o tom, aký veľký stres v 
súčasnosti prežívate. 

Podľa toho si potom nájdite stresovú zónu 
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Hlavným zdrojom stresu sú 
medziľudské vzťahy 
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Eneagramy 
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Eneagramy 
•  Jednotka (reformátor, kritik, perfekcionista): Tento typ sa zameriava na celistvosť. Môžu 

byť múdre, súdne a inšpirujúce pri svojom hľadaní pravdy. Avšak často majú sklon dištancovať 
sa od svojich chýb a môžu sa stať pokryteckými a príliš kritickými, predstierajúc zdanie cnosti 
aby zakryli vlastné slabiny. Najväčšia obava jednotky je vlastné zlyhanie, najväčší cieľ je 
dokonalosť. 

•  Dvojka (dobrák, pomáhač, opatrovateľ): Dvojky sa považujú za dobré, keď sú súcitné, 
vnímavé, ohľaduplné a štedré; môžu upadnúť do pasívne-agresívneho správania pripútanosti 
a manipulácie. Dvojky chcú predovšetkým byť milované a potrebované, najviac sa obávajú, že 
sú nehodné lásky. 

•  Trojka (súťaživec, športovec, úspešný): Sú veľmi prispôsobivé a otvorené sa zmeniť. 
Niektoré prejdú životom s dôverou a autenticitou, iné si obliekajú množstvo masiek. Správajú 
sa tak, ako si myslia, že budú prijaté a zabúdajú na skutočnú pravdu o sebe. Obávajú sa byť 
nehodné a usilujú sa, aby „stáli za to“. 

•  Štvorka (romantik, individualista, umelec): Sú motivované obavou, že samé osebe nemajú 
identitu alebo význam. Majú radi individualizmus a sú často umelecky tvorivé. Často unikajú 
do vnútorného sveta, márne hľadajúc niečo, čo nikdy nemôžu nájsť, vytvárajúc špirálu 
melanchólie. 

•  Päťka (pozorovateľ, mysliteľ, vyšetrovateľ): Veria, že sú hodné len tým, čím prispievajú. 
Päťky sa naučili stiahnuť sa, pozorovať bystrými očami a hovoriť len v prípade, keď ich 
pozorovanie pohne svetom. Niekedy robia toto, inokedy sa stiahnu celkom, stávajú sa 
samotárski pustovníci, a cynicky odmietajú sociálny kontakt. Päťky sa obávajú byť 
nekompetentné, na všetko sa chcú vopred pripraviť. 
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Eneagramy 
•  Šestka (lojalista, obhajca, diablov advokát): Šestky nadovšetko túžia po stabilite. 

Preukazujú neochvejnú oddanosť a zodpovednosť, ale majú sklony k extrémnemu 
strachu a pasívnej agresivite. Ich najväčšia obava je nemať podporu a vedenie. 

•  Sedmička (pôžitkár, nadšenec, dobrodruh): Sedmičky poletujú od jednej činnosti k 
druhej. Sú rozhodnuté nevidieť zlo, bolesť a utrpenie a chcú utiecť pred nimi do svojej 
predstavivosti, do dobrodružstva, radovánok. V lepšom prípade majú radi svet s jeho 
rôznymi radosťami a divmi; skutočne prežívajú každú chvíľu, v horšom horúčkovito 
naháňajú jednu novú skúsenosť za druhou v obave, že ich sklame to, čo už majú. 

•  Osmička (šéf, ochranca, násilník): Osmičky sa majú strach o seba. Sú prirodzení 
vodcovia, schopní a vášniví, ale taktiež manipulatívni, krutí, chcú zničiť všetko na 
svojej ceste. Snažia sa ovládať svoj život a osud, obávajú sa byť ohrození a 
kontrolovaní inými. 

•  Deviatka (vyjednávač, mierotvorca, ochranca): Deviatky ovláda ich empatia. V 
dobrom prípade sú citlivé, chápavé, nežné, upokojujúce a v „mieri so svetom“. Na 
druhú stranu, často sa dištancujú od konfliktov, ľahostajne idú s ostatnými, ich túžbami, 
vyčleňujú sa zo všetkého, konajú nečinnosťou. Obávajú sa konfliktov spôsobených ich 
schopnosťou súčasne pochopiť oba protichodné názory, nadovšetko sa snažia udržať 
pokojnú myseľ. 
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Osobnostné typy JEDNOTKA – perfekcionista, reformátor, kritik 
  
Základné črty: 
- sú starostliví a poriadni 
- majú radi, keď je každá vec na svojom mieste 
- pracujú bezchybne, s úzkostlivou starostlivosťou 
- majú strach, že urobia chybu 
- majú zvlášť vyvinutý zmysel pre morálku... 
- ...a všetko je pre nich buď čierne, alebo biele 
- sú nároční a neradi sa nechávajú strhnúť svojim hnevom... 
- ...aj keď ich k tomu perfekcionizmus pobáda... 
- ...najmä keď ostatní nedodržujú stanovené pravidlá 
  
Majú radi: 
- správať sa korektne 
- zavádzať poriadok 
- mať pravdu 
- „dobre“ vykonať svoju prácu 
- byť stále lepší a lepší 
Nemajú radi: 
- tých, ktorí porušujú pravidlá 
- nepresnú kritiku 
- neporiadok 
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Osobnostné typy DVOJKA – pomocník, darca, ošetrovateľ 
  
Základné črty: 
- sú motivovaní predstavou pomáhať druhým 
- ľahko si všimnú, čo druhí práve potrebujú... 
- ... sú srdeční, vrelí a pozorní... 
- ... sú radi, keď ich niekto potrebuje 
- medziľudské vzťahy sú pre nich dôležitejšie než čokoľvek iné 
- radi utešujú ostatných... 
- ... pomáhajú im... 
- ...uprednostňujú potreby druhých pred vlastnými... 
- a splnia im každé prianie 
  
Majú radi: 
- radiť, povzbudzovať 
- páčiť sa, robiť darčeky 
- vytušiť, čo potrebujete 
- byť v strede diania v nejakej skupine ľudí 
Nemajú radi: 
- hovoriť nie 
- byť sami, cítiť sa odstrčení 
- nemať nikoho, kto by ich potreboval 
- musieť čakať 
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Osobnostné typy TROJKA – súťaživec, športovec, víťaz 
  
Základné črty: 
- sú súťaživí... 
- ...víťazi, hrdí na svoje úspechy... 
- ...ktorí sú veľmi výkonní a vytrvalí 
- vedia motivovať druhých a záleží im na splnení vytýčených cieľov 
- sú dobrí obchodníci 
- sú radi, keď môžu merať svoj postup... 
- ...a pestovať obchodné vzťahy 
- vzhľad a image je pre nich dôležitý... 
- ...najmä pokiaľ sa jedná o ich úspech 
 Majú radi: 
- realizovať sa a uspieť 
- byť výkonní, zaneprázdnení a aktívni 
- dosiahnuť postavenie a prestíž 
- súťažiť 
Nemajú radi: 
- hovoriť o svojich citoch: „Je to strata času.“ 
- nemať nič na práci 
- schôdze, ktoré druhí komplikujú a trvajú večnosť 
- premárniť dobrú príležitosť alebo prísť o nejakú úlohu 
- musieť čakať 
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Osobnostné typy ŠTVORKA – romantik, individualista, umelec 
  
Základné črty: 
- sú originálni, starajú sa najmä o krásu a estetickosť 
- sú citliví voči emóciám... 
- ...až tak, že vyhľadávajú veľkú intenzitu a dramatickosť 
- sú precitlivelí voči kritike... 
- ...čo aj dávajú najavo svojim teatrálnym správaním 
- občas závidia, čo majú ostatní 
- cítia sa byť odlišní, bokom od druhých 
- niekedy ich prepadne pocit opustenosti a stanú sa obeťami 
depresie 
- majú v sebe nostalgickú a melancholickú strunu, ladenú smerom 
k minulosti 
Majú radi: 
- zdieľať svoj duševný stav 
- používať svoju tvorivosť: vo svojom spôsobe obliekania, štýlu 
práce, pri zdobení nejakého jedla alebo miestnosti 
- prežívať jedinečné, intenzívne a výnimočné chvíle 
Nemajú radi: 
- banálnosť, rutinu, každodennosť 
- kritiku, neohľaduplnosť 
- povinnosť vykonávať procedúru presne do bod 
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Osobnostné typy PÄŤKA – objaviteľ, pozorovateľ, mysliteľ 
  
Základné črty: 
- sú pozorovatelia so záujmom o svoje okolie 
- majú analytickú a logickú myseľ... 
- ...radi veci chápu a vidia ich z nadhľadu... 
- ...skôr pozorujú, než aby sa zapojili 
- veľa času stráveného s druhými ich unavuje 
- sú nezávislí a sebestační 
- radšej premýšľajú než konajú 
- majú problémy s vyjadrovaním svojich emócií 
Majú radi: 
- žiť intímne, diskrétne, niekedy dokonca až v tichosti 
- pozorovať, ustúpiť do pozadia 
- vedieť, chápať 
- premýšľať, hľadať príčiny a podstatu vecí 
Nemajú radi: 
- narušenie prostredia, v ktorom žijú 
- spoločenské udalosti, prepych, hluk 
- diskusie o daždi a peknom počasí 
- otázky smerujúce k ich emóciám 
- neočakávané veci a udalosti, citové výlevy 
- rozhodovať sa narýchlo 



Ako porozumieť sebe samému 
 

Osobnostné typy ŠESTKA - loajalista 
 Základné črty: 
- sú obozretní, sú motivovaní potrebou bezpečia 
- často zmietaní pochybnosťami... 
- ...majú tendenciu obávať sa možných problémov... 
- ...predstavujú si vždy ten najhorší scenár... 
- ...a dávajú prednosť predvídateľnému 
- preceňujú nebezpečenstvo... 
- ...a často žiadajú o radu 
- dopredu nedôverujú... 
- ...ale keď sa k tomu raz odhodlajú, majú veľký zmysel pre 
loajálnosť 
Majú radi: 
- jasné situácie 
- pocit bezpečia, loajálnosť 
- mať čas sa pripraviť, zadaptovať sa 
- stať sa „diablovým advokátom“, aby preverili vašu úprimnosť 
Nemajú radi: 
- neurčitú alebo nepredvídateľnú autoritu 
- podvod, klamstvo 
- nejasné situácie, dvojzmysly 
- neočakávané udalosti 
- začať robiť vec, bez toho, aby bol známy jej cieľ 



Ako porozumieť sebe samému 
 

Osobnostné typy SEDMIČKA – pôžitkár, dobrodruh, nadšenec 
Základné črty: 
- neustále vyhľadávajú potešenie 
- neznášajú byť zavretí 
- majú problémy s dokončovaním rozrobenej práce 
- sú nadšenci a optimisti... 
- ...a majú sklon rýchlo sa nadchnúť pre niečo nové 
- majú radi veľa projektov... 
- ...sú neustále v pohybe... 
- ...a podceňujú hroziace nebezpečenstvo 
- i v ťažkých situáciách majú sklon byť pozitívne naladení 
Majú radi: 
- rozmanitosť, dobrodružstvo, cestovanie 
- zábavu a humor 
- okúzľovať 
- zhromažďovať veci k potešeniu 
Nemajú radi: 
- cítiť sa viazaní 
- piplať sa s detailami 
- robiť dlhšiu dobu jednu činnosť 
- nudu, rutinu 
- schôdze, ktoré sa vlečú 
- dni, kedy sa nič nedeje 
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Osobnostné typy OSMIČKA – bojovník, vodca, ochránca 
  
Základné črty: 
- sú silní a veria vo svoje prostriedky 
- vedia, čo chcú a sú priamy vo svojich návrhoch 
- radi kontrolujú situáciu... 
- ...a robia rýchle rozhodnutia 
- sú bojovní a oceňujú pevného súpera 
- rešpektujú moc... 
- ...zavádzajú vlastné pravidlá... 
- ...občas plytvajú... 
- ...a považujú sa za strážcov spravodlivosti a ochrancov slabých 
Majú radi: 
- naprávať bezprávie a ochraňovať slabých 
- uprednostňovať právo 
- biť sa a vyhrať skúšky sily 
Nemajú radi: 
- slabosť 
- mäkkosť 
- tých, ktorí lavírujú 
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Osobnostné typy DEVIATKA – zmierovateľ, vyjednávač 
Základné črty: 
- sú kľudného výzoru 
- majú svoje zvyklosti... 
- ...a vedia počúvať 
- stále vyhľadávajú harmóniu 
- ako prostredníci sa snažia zabrániť konfliktu alebo otvorenej 
konfrontácii 
- sú nerozhodní, je pre nich ťažké urobiť voľbu... 
- ...alebo si vytvoriť vlastný názor 
- neznášajú, keď je na nich vytváraný nátlak... 
- ...a dávajú prednosť životu vo vlastnom tempe 
Majú radi: 
- kľud, harmóniu, pohodlie 
- prírodu 
- istú rutinu, zamestnanie so stálou pracovnou dobou 
- kompromisy 
- vnímanie a počúvanie 
- urobiť si čas na život 
Nemajú radi: 
- musieť zaujať stanovisko, hovoriť nie 
- musieť sa biť 
- cítiť vašu netrpezlivosť 
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Tímové role podľa Belbina 
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Tímové role podľa Belbina 
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Tímové role podľa Belbina 
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Motivácia a stimulácia 

Primárne potreby 
(Freud) 

Uznanie 
(Adler) 

Zmysel Frankl 
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Motivácia a stimulácia 
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Čo svet 
potrebuje? 

Čo ťa baví? 

V čom si 
dobrý? 

Uživí ťa to? 
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Kam smeruješ a čo preto robíš? 

1. Kde ste? 

2. Kam sa chcete 
dostať? 

3. Vaše kroky, 
priority, aktivity 
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Môj rozvoj 
Myseľ, učenie: 

Ciele: 

 

 

 

 

Srdce, vzťahy: 

Ciele: 

 

 

 

 

Telo, zdravie, šport, oddych: 

Ciele: 

 

 

 

 

Duša, odkaz, zmysel, poslanie: 

Ciele: 

 

 

 

 


