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Uvod

Tento report pracuje s vysledky vyhodnoceni Vasi osobnosti prostrednictvim Myers-Briggs Type
Indicator® (MBTI®). Popisuje, jak pravdépodobneé zakousite stres, a také, jak na stres reagujete.
Obsahuje téz né¢kolik navrha, jak muzZete stres tspésné zvladat. MBTI Instrument vyvinuly Isabel
Myers a Katharine Cook Briggs na zakladé Carlem Jungem formulované teorii psychologickych typu.

Tento nastroj je jiz ptes 60 let vyuzivan k tomu, aby lidé pochopili jedine¢nost své osobnosti. Vice
nez 20 let je téz pouzivan pro urceni a popis Sestnacti osobnostnich typi a jejich pfirozenych reakci
na stres.

Osobnostni typy, které popsaly Isabel Myers a Katharine Cook Briggs, vychazi z pfirozenych,
zdravych odlisnosti ve zpusobu, jakym lidé pouzivaji svou mysl, a jak vnimaji sami sebe a okoln{ sv¢t.
Takovéto pfirozené rozdily lze vysledovat i v reakcich kazdého ze Sestnacti typu na stres.

Tento report Vam miiZze pomoci:

o Pochopit, Ze zplisob, jak se chovate, jak reagujete na druhé a jaky mate celkovy nahled na Zivot,
se liSi podle toho, zda jste nebo nejste ve stresu

o Uvédomit si, které okolnosti nebo udalosti zpravidla spoustéji Vase stresové reakce

o Urcit nejefektivnéjsi a nejméné efektivni zplisoby, jak se vyrovnavat se stresem a svymi stresovymi
reakcemi

o Urcit, jaka odezva na Vasi stresovou reakci Vam ze strany druhych pomuze nejvice ¢i nejméné

o Poucit se z Vasich vlastnich zkuSenosti se stresem a se svymi stresovymi reakcemi, abyste nebyl/a v jejich
vleku, ale naopak je dokazal/a upravit.

Lidé majf obcas obavy, zda to, Ze ve stresu jednaji uplné jinak, nez odpovida jejich povaze,
nenaznacuje vaznou poruchu osobnosti. Pokud Vas néco takového napada, bud’'te ujistén/a, ze tento
report Vase obavy rozptyli. Vase stresové reakce jsou pfedvidatelné a pro Vas dany osobnostni typ
ptirozené a zdravé. Jsou také docasné a zvladnutelné.

Struktura Vaseho MBTI® Stress Management Reportu:
o Shrnuti Vasich MBTI® vysledku

o Charakteristiky Vaseho pfirozeného osobnostniho typu
o Charakteristiky Vaseho stresového osobnostniho typu
o Co spousti Vas stresovy osobnostni typ

e Zvladani Vasich stresovych reakci

o Jak Vas mohou ostatni podporit, jste-li ve stresu

o Jak se Ize z Vasich stresovych reakci poucit
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Shrnuti Vasich MBTI® vysledkii

MBTT instrument identifikuje dva opacné zpusoby, kam lidé zamétuji svou pozornost, jak pfijimaji
informace, jak se rozhoduji a jak se stavi k vn¢jsimu svétu. Kazdy alespon nékdy vyuzivame vsech
osm protikladd, ale u kazdého preferenéniho paru mame tendenci upfednostiovat jeden zptsob pred
druhym. Pfi vyuzivani nasich preferovanych zpusobt jsme si jistéjsi a navic nam to dodava energii.
Na kombinaci a vzajemném spoluptisobeni Vasich ¢ty preferenci je zaloZzen Vas osobnostni typ.
Vycet preferencnich pari je uveden nize s vyznacenim typu, ktery z Vasich odpovedi na MBTI
dotaznik vyplynul jako Vas reportovany typ (Reported Type).

Reportovany typ: ISTJ

Kam zamérujete

Extroverze (Extraversion) I Introverze (Introversion)
svou pozornost

Lidé preferujici Extroverzi byvaji zaméfeni Lidé preferujici Introverzi byvaji zaméfeni

na vnéjsi svét lidi a aktivit na vnitfni svét myslenek a viemu

. . Smyslové vnimani (Sensing) Intuice (Intuition)
Zpusob, jak S Lidé preferujici Smyslové vniméni pfijimaji N Lidé preferujici Intuici derpaji informace v kontextu
p‘r’iiiméte informace informace prostfednictvim svych péti smysll $irSiho rdmce a jsou zaméfeni na moznosti, které
a jsou zaméfeni na ,tady a ted” skyta budoucnost
. . Mysleni (Thinking) Citéni (Feeling)
Zpisob, jak T Lidé preferujici Mysleni dospivaji k rozhodnutim F Lidé preferujici Citéni zakladaji sva rozhodnuti
se rozhodujete predev$im na zakladé logiky a objektivniho predev$im na zakladé hodnot a na subjektivnim
analyzovani pfi¢in a nasledku posouzeni toho, co je v zajmu dané osoby
B Usuzovani (Judging) Vnimani (Perceiving)
Jak se stavite J Lidé preferujici Usuzovani mivaji v oblibé P Lidé preferujici Vnimani mivaji v oblibé spontanni
k vnéjSimu svétu planovany, organizovany pfistup k Zivotu a flexibilni pFistup k Zivotu a chtéji véci nechavat

a chtéji véci uzavirat co nejdéle oteviené.

Nasledujici graf zobrazuje, nakolik konzistentné jste v odpovédich na MBTI dotaznik
upfednostfioval/a jednu stranu daného preferenéniho paru oproti jejimu protéjsku. Cim je pruh delsi,
tim zfetelnéji jste danou preferenci vyjadril/a. Cim je pruh kratsi, tim je zfetelnost mensi.

Zretelnost reportovanych preferenci: ISTJ

Velmi jasna Jasna Stfedni Slaba Slaba Stfedni Jasna Velmi jasna
Extroverze E ‘ I Introverze
Smyslové vnimani S _ N Intuice
Mysleni T _ F Citéni
Usuzovani J _ P Vnimani
30 2 2 15 10 5 0 5 10 15 2 25 30
Vysledny PCI Introverze 16  Smyslové vnimani 6  MysSleni 4  Usuzovani 28

At uz pro vyhodnoceni vlastntho osobnostniho typu pouzijete jakykoliv nastroj, vysledky mohou byt
ovlivnény mnoha rtznymi faktory. Proto je mozné, ze Vase piirozené preference nebylo mozno

z Vami vyplnéného MBTT dotazniku spravné identifikovat. Pokud Vas informace z tohoto reportu
nevystihuji, pozadejte svého administratora, aby Vam Vas typ pomohl urcit pfesnéji.
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Charakteristiky Vaseho prirozeného osobnostniho typu

Kombinace a vzajemné spoluptisobeni jednotlivych ¢ast vaseho osobnostniho typu, IST] —
Introverze, Smyslové vnimani, Myslen{ a Usuzovani vytvaii nasledujici charakteristiky:

Jaci jsou obvykle ISTJ

e Zaméfeni na shromazdovani faktl a podrobnosti, aby je mohli vyuzit, aZ bude tfeba
e (Oddani pravdé a spravnosti

o Organizovani, metodicti a prakticti

e Zaméfeni na minulé a sou¢asné skutecnosti

e Spolehlivi a svédomiti

o Obezfetni vici spekulovani o vécech budoucich nebo neznamych

o Ned(véfivi az pfeziravi vi¢i nepodlozenym napaddm a lajdackym postupiim

IST] se rozhoduji kdy, kam a jak zaméif svou energii tim, Ze zvazi, kterd z alternativ je pro

dany ukol ¢i situaci logicky nejvhodnéjsi. Jejich cilem je vykonat vse, co je tfeba co nejucinnéjsim
a nejefektivnéjsim zptisobem. Pii analyzovani, kterym faktim, detailim a smyslovym vjemim se
vénovat, ¢asto berou v potaz, co je jiz znamé, co je jiz vyzkouseno a ovéfeno z daveéryhodnych
zdroju. Na ostatni pasobi takto:

Jak ISTJ popisuji ostatni

e Pevné nohama na zemi, realistiCti, prakticti
o Prepeclivi ve vem, co délaji

o Zaméfeni na cil a na kone¢ny vysledek

o Svédomiti a spolehlivi

o Neékdy nemaji pfedstavivost a mohou byt nepruzni

Co se deje, kdyz jste ve stresu

Stres vysava Vasi energii, zpusobuje, ze ztracite daveru ve své vyzkousené a osvedcéené modely
chovani a feseni problému. Zpocatku se budete stile vic pokouset délat to, co Vam obvykle funguje —
zacnete pfehanét svij ptirozeny typ. Jako IST] se budete stile vic zaméfeny/4 na detail,
puntickafsky/4, aniz byste dokazal/a rozpoznat, kdy uz mate dostatek podkladi pro rozhodnuti. Jak
budete vic a vic ztracet kontakt se svou pfirozenou osobnosti, instinktivné, aniz byste si to
uvédomoval/a, dovolite, aby se vlady ujaly Vase nejméne ozkousené preference, zcela protikladné
vuci tém, které jsou pro Vis jinak typické. Dojde-li k tomu, ocitnete se ,,ve vleku své nejméné
zvedomelé, detinské, negativni stranky. Na dalsich strankach je popsano, jaké jsou jeji projevy.
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Charakteristiky Vaseho stresového osobnostniho typu

Prave tak, jako se citite nejpohodlnéji a nejvic Vas nabiji, kdyz pouzivate ¢tyii preference utvarejici
Vs piirozeny osobnostni typ, budete se citit nepohodlné, neohraban¢ a bez motivace pfi pouzivani
jejich ctyf protéjski, malo ozkousenych nepreferenci. Kombinace a vzajemné spoluptsobeni Vasich ctyf
nepreferenci spolec¢né utvati Vas stresovy osobnostni typ, coz pro IST] je Extroverze (E), Intuice
(N), Citeni (F) a Vnimani{ (P) — naprosty protiklad Vaseho pfirozeného osobnostniho typu. Dojde-li
k tomu, pravdépodobneé se u Vas projevi tyto reakce:

Znamky stresu u ISTJ

o Katastrofické scénéfe, pfedstavy, Ze nevyznamné chyby, at uz Vase & druhych, povedou k stra3nym katastrofam
o Pro né jinak netypické ztraceni véci nebo zapominani, kam je zalozili

e Impulsivni nakupovani bez dlikladného prozkoumani moznosti

o Ztrata sebekontroly, precitlivélost, pladtivost

o Vzrlstajici chaoti¢nost, neefektivnost

o Projevy podrazdénosti a hnévu

o V/&tsi spoleCenskost, druznost, hovornost.

Mnohé z téchto charakteristik jsou pfehnanou nebo piekroucenou verzi kvalit, které jinak
vystihuji zralou, dobfe fungujici osobnost protikladného typu, ENFP. Dobie rozvinuty typ ENFP
je popisovan takto:

Obvyklé projevy Vaseho protikladného osobnostniho typu

o Nad3Seni mnozstvim moznosti vnéjsiho svéta

e ZkouSeni novych véci

o Optimismus ohledné toho, co skyta budoucnost

o Zmény, komplikovanost, nové zkudenosti a nova mista dodavaji energii
o Vyhledavaji a nachazi lidi stejného zaloZeni

o Snadno znudéni detaily, rutinou a opakujicimi se Ukoly

o Paralyzovani pfili§ strukturovanym prostfedim s mnozstvim danych pravidel a postupt

Jak je videt, kdyz jste ,,ve vleku®, byly by v chovani stresové podoby Vasi osobnosti tyto zralé, dobfe
vyvinuté kvality pfirozeného ENFP odhalitelné velmi obtizné.
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Co spousti Vas stresovy osobnostni typ

Ackoli jsou jisté zivotni podminky, které stresuji kazdého, u n¢kterych typt spousti stresové reakce
uddlosti nebo okolnosti, které jiné typy shledavaji naopak jako zadouci a posilujici. Je pravdépodobné,
ze nekteré polozky z nasledujiciho vyctu jsou pro Vas, jako IST], natolik znervéznujici ¢i nesnesitelné,
ze Vas dokazou dostat ,,do vleku® — spusti Vas stresovy osobnostni typ:

Stresory ISTJ

o Neocekavané zmény nebo jakékoliv zmény, které Vam nepfipadaji nezbytné nebo se Vam zdaji nelogické
e Prace pod tlakem vyvolanym hrozbou bliZiciho se terminu

e Z4dosti a pozadavky vznasené na Vas na posledni chvili

o Byt nucen/a pracovat na né€em dalim, kdyZ jesté neméte dokonceno pfedchozi

o Nutnost vypofadat se s novymi, pfed tim neznamymi podminkami nebo okolnostmi

o Setrvavani v neefektivnim, chaotickém prostredi

o Zaviset na lidech, ktefi svou préci délaji lajdacky nebo polovitaté.

Varovani ohledné ISTJ ve stresu
IST]J pusobi klidnym, uvazlivym dojmem a vypadaji, Ze se dokonale ovladaji, a to i tehdy, kdyz

zakousi velky stres. To zpusobuje, ze ostatni nékdy nerozpoznajf jejich skute¢ny stav az do okamziku,
kdy se jejich stres dosahne kritického bodu a zacnou vykazovat jasné znamky toho, ze uz jsou uplné
,,mimo sebe. To je pro vsechny, kdo od IST] oc¢ekavaji, Ze budou vzdy stabilni, realistict{ a pevné

ukotven{ v realité, velmi prekvapivé.

Ze vsech sestnacti typu jsou IST] témi, kdo vykazuji nejvyssi miru oddanosti logickému pifstupu

a nejmensi miru spontaneity. Prave tak jsou nejnize na skéle schopnosti piimého vyjadfovani vielosti
a péce. To zpusobuje, ze svymi nejblizsimi jsou nékdy IST] povazovani za chladné a bezcitné.
Takovéto nepochopenti je pro IST] znacné stresujici.
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Zvladani Vasich stresovych reakci

Stejne, jako u kazdého typu spousti jeho stresové reakce jiné udalosti ¢i okolnosti, ma kazdy typ i své
konkrétni zpusoby zvladani stresu, které funguji, zatimco jiné netucinkuji nebo dokonce véci dokazou
jesté zhorsit.

Budete-li jako IST] zahlcen/a stresem, mohlo by Vam vyuziti nékterych z nasledujicich navrha
pomoci vratit se zpet k Vasemu pfirozenému osobnostnimu typu:

NejlepSi zpiisoby zvladani stresu pro ISTJ

o SnaZte se, tfeba alespori na chvili, dostat pry& z prostfedi, které Vas stresuje

o Udélejte si pfestavku na néco, co délate opravdu radi

o Mate-li néjaky ohromny Ukol, dokoncete alespori néjakou jeho diléi ¢ast

o \/yhradte si ¢as o samoté, kdy miZete bez vyruSovani pracovat na ¢emkoli, co zpusobuije stres
o Nechte si mozné feSeni posoudit od nékoho, komu divéfujete a koho si vazite

o Pozadejte 0 pomoc pfi uréovani priority jednotlivych véci, za néz nesete zodpovédnost

Jako IST] zfejmé shledate, ze urcité chovani Vam brani v navratu k Vasemu pfirozenému typu, nebo
dokonce situaci jesté zhorsi.

NejhorSi zpiisoby reagovani na stres pro ISTJ

Shromazdovat dal$i a dalSi detaily a pracovat jesté tvrdéji a jesté déle

Viyhledavat dikazy, ze VaSe nejhorsi obavy jsou zcela opravnéné

Hlasité obvinovat ostatni

Odmitat nabizenou pomoc

Stahnout se, skongit
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Jak Vas mohou ostatni podporit, jste-li ve stresu

Lidé casto predpokladaji, ze to, co ve stresu pomaha jim, bude fungovat pro kazdého. Ti, kterym na
Vis zalezi, ackoliv Vas mozna i velmi dobfe znaji, se Vam mohou snazit pomoci tim, co pro zbaveni
stresu potiebuji oni sami. N¢kdy to funguje — pfitel, rodinny pfislusnik nebo kolega feknou ¢i udélaji
pfesné to pravé, co Vam pomuze vymanit se ze svého stresu. Jindy ale tento pifstup selhava — co je
tim pravym pro jeden typ, muze byt pro jiny typ zcela $patné a netucinné.

Proto by stalo za zvazeni, zda s nasledujicim vyctem neseznamit lidi, kteif jsou Vam blizci. Prave lidé

okolo Vam mohou nejlépe pomoci v redukei Vaseho stresu a v navratu k Vasemu pfirozenému typu
napiiklad uplatnénim nekteré z nasledujicich moznosti:

Jak Vam ostatni mohou byt nejvice napomocni

o Nechat Vas o samot&, abyste si mohl/a projit a dokon€it své Ukoly

Nabidnout konkrétni pomoc, ne vagni sliby & dobry umysl
o Do ni¢eho se Vam neplést, ale byt k dispozici, pokud je poZadéte o jejich pohled

Pomoci Vam vidét véci ve spravné perspektivé, pfipomenout Vam jejich Sirsi ramec

Nezpochybriovat V&3 stres a neignorovat jeho pfiznaky

Naslouchat Vam a citit s V&mi, aniz by Vas jakkoliv odsuzovali

Nekteré zpusoby, jak nekdy lidé reaguji na stresové chovani druhych, jsou pro veétsinu, nebo dokonce
pro vsechny typy, zcela nevhodné. Jiné reakce jsou obzvlast’ neefektivni nebo skodlivé jen u
nékterého typu. Jako IST] mozna v nasledujicim vyctu najdete nékteré, druhymi pouzivané piistupy,
které Vam jsou nepfijemné nebo piimo zabranuji tomu, abyste se vratil/a k Vasemu pfirozenému
typu. Opét stoji za zvazeni, zda by nebylo dobré poskytnout Vasim blizkym spolu s pfedchozim
vyctem i tento.

Jak ostatni mohou vSe jesté zhorSit

o Nedélat, o co je pozadate

Zleh¢ovat Va$e obavy, Zertovat o nich

Poskytovat Vam pomoc, kterou nepotfebujete, nebo o kterou jste nestal/a

Nabizet nevyzadané rady

Byt vi€i Vam protektorsti, omezovat i zdroje eustresu (dobry stres, ktery stimuluje)
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Jak se lze z VasSich stresovych reakci poucit

Stress je neoddélitelnou, dokonce nepostradatelnou soucasti zivota. Piiméfeny stres dokaze vzpruzit
a motivovat tim, ze Vas stavi pfed nové zkusenosti a nové vyzvy, stejn¢ jako ptilezitosti délat to, co
jiz delate dobfe, s jeste veétsi dovednosti a potésenim. Nadmeérny stres dokaze vyvolat nezadouci a
matouci reakce ,,ve vleku®, jak jsou popsané v tomto reportu. V kazdém pftipadé nyni vite, co Vas
stresuje a jaké reakce na stres jsou pro Vas typ pfirozené. Mozna se stresu v pracovnim ¢i soukromém
zivoté ne vzdy dokazete vyhnout nebo jej udrzet pod kontrolou, muzete se ale naucit, jak s nim
zachazet, jak jej zmirnovat a jak se z néj poucit.

Jako ISTJ hyste se mohl/a naucit nasledujici:
e Vase neozkousena Intuice ma znac¢nou pfedstavivost ohledné toho, co vse by se mohlo pokazit

e Jste-li ve stresu, je dobré nechat si své vaimani a usudek zkontrolovat nekym, komu davétfujete

Vase zkusenosti z minula pravdépodobné neodavodnuji Vase hrizné pifedpovedi

Pozadat o pomoc neznamena, ze jste méne kompetentni

ZkuSenosti s Vasi intuitivni strankou Vam mohou pomoci k vétsi toleranci a schopnosti ocefiovat
Intuici poskytovanou $irsi perspektivu

e Rozeznavat jiz prvni pfiznaky vzristajiciho stresu a eliminovat stres difve, nez dojde k vybuchu

Je nemoudré délat néjaka dlouhodoba nebo nevratna rozhodnuti, jste-li ve velkém stresu
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