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Uvod

Tento report pracuje s vysledky vyhodnoceni Vasi osobnosti prosttednictvim Myers-Briggs Type
Indicator® (MBTI®). Popisuje, jak pravdépodobné zakousite stres, a také, jak na stres reagujete.
Obsahuje téZ nékolik navrhu, jak muzete stres aspésné zvladat. MBTT Instrument vyvinuly Isabel
Myers a Katharine Cook Briggs na zakladé Carlem Jungem formulované teorii psychologickych typu.
Tento nastroj je jiz pfes 60 let vyuzivan k tomu, aby lidé pochopili jedine¢nost své osobnosti. Vice
nez 20 let je téz pouzivan pro uréeni a popis Sestnacti osobnostnich typu a jejich pfirozenych zptusobut
reagovani na stres.

Osobnostni typy, které popsaly Isabel Myers a Katharine Cook Briggs, vychazi z pfirozenych,
zdravych odlisnosti ve zptisobu, jakym lidé pouzivaji svou mysl a v tom, jak vnimaji sami sebe

a okoln{ svét. Takovéto pfirozené rozdily Ize vysledovat i v tom, jak kazdy ze Sestnacti typu reaguje
na stres.

Tento report Vam miiZe pomoci:

e Pochopit, ze zplsob, jak se chovate, jak reagujete na druhé a jaky mate celkovy nahled na Zivot,
se lisi podle toho, zda jste nebo nejste ve stresu

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

o Urcit nejefektivnéjsi a nejméné efektivni zplsoby, 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

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

Nekteif lidé maji obavy, zda to, ze ve stresu jednaji uplné jinak, nez odpovida jejich povaze,
neukazuje na néjakou vaznou poruchu. Pokud néco takového napada i Vs, bud’te ujistén/a, ze tento
report jakékoliv Vase obavy tohoto druhu uklidni. Vase stresové reakce jsou predvidatelné a pro Vas
dany osobnostni typ pfirozené a zdravé. Jsou také docasné a zvladnutelné.

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

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

e Zvladani Vasich stresovych reakci

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

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

MBTT instrument identifikuje dva opacné zpusoby, kam lidé zaméfuji svou pozornost, jak piijimaji
informace, jak se rozhoduji a jak se stavi k vnéjsimu svétu. Kazdy alespon nékdy vyuzivame vSech
osm protiklad, ale u kazdého preferenéniho paru mame tendenci upfednostnovat jeden zptsob pred
druhym. Pfi vyuzivani nasich preferovanych zpusobt jsme si jistéjsi a navic nam to dodava energii.
Na kombinaci a vzajemném spolupusobeni Vasich ¢tyf preferenci je zalozen Vas osobnostni typ.
Vycet preferencnich para je uveden nize s vyznacenim typu, ktery z Vasich odpovedi na MBTT
dotaznik vyplynul jako Vas reportovany typ (Reported Type).

Reportovany typ: ENFP

Kam zamérujete

Extroverze (Extraversion) Introverze (Introversion)
svou pozornost I

Lidé preferujici Extroverzi byvaji zaméfeni Lidé preferujici Extroverzi byvaji zaméfeni

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

A i Smyslové vnimani (Sensing) Intuice (Intuition)
Zpusoh, jak S Lidé preferujici Smyslové vnimani pfijimaji N Lidé preferujici Intuici Gerpaji informace v kontextu
p‘fiiima’te informace informace prostfednictvim svych péti smysld Sir§iho ramce a jsou zaméfeni na moznosti, které
a jsou zamérfeni na ,tady a ted" skyta budoucnost
. i Mysleni (Thinking) Citéni (Feeling)
Zpisob, jak T Lidé preferujici My$leni dospivaji k rozhodnutim F Lidé preferujici Citéni zakladaji sva rozhodnuti
se rozhodujete predevsim na zékladé logiky a objektivniho predevsim na zékladé hodnot a na subjektivnim
analyzovani pfi¢in a nasledku posouzeni toho, co je v zajmu dané osoby
; 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
upfednostiioval/a jednu stranu daného preferenéniho paru oproti jejimu protéjsku. Cim je pruh delsi,
tim zfetelnéji jste danou preferenci vyjadiil/a. Cim je pruh kratsi, tim je zfetelnost mensi.

Zretelnost reportovanych preferenci: ENFP

Velmi jasna Jasna Stredni Slaba Slaba Stredni Jasna Velmi jasna
Extroverze E E I Introverze
Smyslové vnimani S - 8 N Intuice
Mysleni T m F Citéni
Usuzovani J _ P Vnimani

30 15 0 15 10 5

(=]
wn

10 15 i 25 30
Vysledny PCI Extroverze 26  Intuice 26  Citéni 3  Vnimani 25

At uz pro vyhodnocen{ vlastniho osobnostniho typu pouzijete jakykoliv nastroj, vysledky mohou byt
ovlivhény mnoha raznymi faktory. Proto je mozné, ze Vase pfirozené preference nebylo mozno
z Vami vyplnéného MBTTI dotazniku spravné identifikovat. Pokud Vas informace z tohoto reportu

.,

nevystihujf, pozadejte svého administratora, aby Vam Vas typ pomohl urcit pfesnéji.
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Charakteristiky Vaseho prirozeného osobnostniho typu

Kombinace a vzajemné spoluptisobeni jednotlivych ¢astf vaseho osobnostniho typu, ENFP —
Extroverze, Intuice, Citéni a Vniman{ vytvaii nasledujici charakteristiky:

Jaci jsou obvykle ENFP

o NadSeni mnozstvim moznosti vnéjSiho svéta

o RA&di zkousi nové véci

e PIni optimismu ohledné toho, co skyta budoucnost

o Zmény, komplikovanost, nové zkusenosti a nova mista jim dodavaji energii
o Vyhledavaji a nachazi si lidi stejného zalozeni

o Snadno znudéni detaily, rutinou a opakujicimi se Ukoly

o Paralyzovani prili§ strukturovanym prostfedim s mnozstvim danych pravidel a postup(

ENFP se rozhoduji kdy, kam a jak zaméfi svou energii tim, Ze vezmou v potaz své vnitini hodnoty,
aby vybrali, kterym z mnoha napadut a inspiraci vénuji své usili. Jejich vnitinf hodnoty byvaji casto
zaméfeny na zlepsovani zivotu lidi, organizaci, zivotniho prostfedi a svéta jako takového. Na ostatni
pusobf takto:

Jak ENFP popisuji ostatni

e Novatorsti a nekonvenéni

Pratelsti, vieli, spolecensti

Nad$eni, snadno druhé nadchnou pro to, co je zajima

Naruzivi a opravdovi

Nad$eni, stale je kolem nich néjaky rozruch

Nékdy dokaZou prevalcovat

Co se déje, kdyz jste ve stresu

Stres vysava Vasi energii, zpusobuje, Ze ztracite duvéru ve své vyzkousené a osvédcené modely
chovani a fesenf problému. Zpocatku se budete stale vic pokouset délat to, co Vam obvykle funguje —
zacnete prehanét svij pfirozeny typ. U ENFP to znamena vzrustajici freneticnost (pfili§ bouflivé
nadseni), mnohomluvnost a nesoustfedénost s malym nebo zadnym rozliSovanim, ktera z intuici je ta
spravna. Jak stale vic ztracite kontakt se svou pfirozenou osobnosti, muzete instinktivné, aniz byste si
to uvédomoval/a dovolit, aby se vlady ujaly Vase nejméné ozkousené preference, zcela protikladné
vuaci tém, které jsou pro Vas jinak typické. Dojde-li k tomu, ¢lovek se ocita ,,ve vleku své détinské,
negativni stranky, se kterou si nevi rady. 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 ctyfi preference utvarejici
Vs pfirozeny osobnostni typ, budete se citit nepohodlné, neohrabané a bez motivace pfi pouzivani
jejich ctyt protéjska, malo ozkousenych nepreferenci. Kombinace a vzajemné spoluptisobeni Vasich ctyf
nepreferenci spolecné utvaif Vas stresovy osobnostni typ, coz je pro ENFP Introverze, Smyslové
vnimani, Myslen{ a Usuzovani — naprosty protiklad Vaseho pfirozeného osobnostniho typu. Dojde-li
k tomu, pravdépodobné se u Vas projevi tyto reakce:

IZnamky stresu u ENFP

o Posedlost nepodstatnymi detaily a fakty

o Nepfiméfena zaméfenost na vlastni télo, pfedstavuje si, Ze ma néjakou hroznou nemoc
e Podrazdénost, nedutklivost, netrpélivost

o Depresivnost, pocit beznadéje, drzi se stranou

o Prestava vidét jakekoliv moznosti mimo pfitomnou pochmurnou realitu

e Pesimismus, neschopnost vidét v Sir§i perspektivé

e Zabyvani se nepruznym, rigidnim pfemyslenim

Mnohé z téchto charakteristik jsou pfehnanou nebo pfekroucenou verzi kvalit, které jinak
vystihujf zralou, dobfe fungujici osobnost protikladného typu, IST]. Dobfe rozvinuty typ IST]
je popisovan takto:

Jak obvykle vypada Vas protikladny osobnostni typ

e Zaméfeny na shromazdovani faktl a podrobnosti, aby je mohl vyuzit, az bude tfeba
e (Oddan pravdé a spravnosti

o Organizovany, metodicky a prakticky

e Zaméfeny na minulé a souCasné skutecnosti

e Spolehlivy a svédomity

e Obezfetny vici spekulovani o vécech budoucich nebo nezndmych

o NedUveéfivy az preziravy vici nepodlozenym napadim a lajdackym postupim

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

Ackoli jsou jisté zivotni podminky, které stresuji kazdého, u nckterych typua spousti stresové reakce
udalosti nebo okolnosti, které jiné typy shledavaji naopak jako zadouci a posilujici. Je pravdépodobné,
ze nckteré polozky z nasledujictho vyctu jsou pro Vas, jako ENFP, natolik znervoéznujici ¢i
nesnesitelné, ze Vas dokazou dostat ,,do vleku® — spusti Vas stresovy osobnostni typ:

Stresory ENFP

o Nutnost fidit se pravidly, dodrzovat postupy, rutina

o Byt zbaven/a moZnosti zabyvat se svymi napady a zajmy

e Préace ve vysoce strukturovaném, rigidnim, na detail zaméreném prostfedi
e Byt nucen/a udélat néco, co popira Vase hodnoty

e Vnimat ned(véru, neuctu, citit se ignorovan/a nebo zneuznany/a

o Byt vystaven/a kritice vlastni osoby nebo nééeho, co jste vytvorilla

o Zjisténi, ze nedokazete spinit mnoZzstvi pozadavky, které sam/sama na sebe mate

Varovani ochledné ENFP a stresu

Ze viech sestnacti typu je pro ENFP nejtézsi rozeznat, kdy jejich nadseni pro mnozstvi projekti a
aktivit vyust{ v naprosty stres. Zanedbavaji spanek, jidlo a starost o své zakladn{ potfeby, a Ze je
situace vazna casto zjisti, az kdyz z toho onemocn{ a nemoc je donuti zvolnit. Ve srovnani s ostatnimi
typy o nich plati, Zze v reakci na stres mnohem castéji fyzicky onemocni.

ENFP také nejsnaze ze vsech typt opousti zaméstnani, kde nemohou projevovat svou individualitu,
kde se musi pfizpusobovat ocekavanim druhych a kde se cit{ utlacovani a nedocenéni. Je-li to v jejich
silach, ENFP radéji zaloZi vlastn{ firmu nebo se stavaji nezavislymi konzultanty.
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Zvladani Vasich stresovych reakci

Stejné, jako u kazdého typu spousti jeho stresové reakce jiné udalosti ¢i okolnosti, ma kazdy typ 1 své
konkrétn{ zpusoby zvladani stresu, které funguiji, zatimco jiné netucinkuji nebo dokonce véci dokazou
jesté zhorsit.

Bude-li jako ENFP zahlcen/a stresem, mohlo by Vam vyuziti nékterych z nasledujicich navrha
pomoci vratit se zpét k Vasemu pfirozenému osobnostnimu typu:

Nejlepsi zpiisoby zvladani stresu pro ENFP

o Vénujte pozornost svym fyzickym potfebam — odpocinku, spanku, pravidelné stravé
o Zménte prostfedi, jdéte ven, do pfirody

o Vénujte se fyzickému cviceni

o Délejte néco tvofiveho

o Urcete si priority, nékteré ukoly delegujte na ostatni

o Nefikejte pfili$ rychle ,Ano* a alespofl ob¢as se pfinutte fici ,Ne*

e Reknéte o svych negativnich myslenkach a pocitech nékomu, kde je nepodceni, ani Vam je nebude vymlouvat

Jako ENFP zfejme¢ shledate, ze urcité chovani Vam bran{ v navratu k Vasemu pfirozenému typu,
nebo dokonce situaci jesté zhorsi.

NejhorsSi zpiisoby reagovani na stres pro ENFP

Pracovat jesté tvrdéji, jesté rychleji, jesté déle

Tékat sem a tam mezi riznymi moznymi feSenimi

Vehementné a nekriticky souhlasit ¢i nesouhlasit s ostatnimi

Stahnout se, odmitat nabizenou pomoc

Travit pfilis mnoho ¢asu osamélym premitanim
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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
Vs zalezi, ackoliv Vas mozna i velmi dobfe znaji, se Vam mohou snazit pomoci tim, co pro zbaveni
stresu potfebuji oni sami. Nékdy to funguje — pfitel, rodinny piislusnik nebo kolega feknou ¢i udélaji
pfesné to pravé, co Vam pomuze vymanit se ze svého stresu. Jindy ale tento pfistup selhava — co je
tim pravym pro jeden typ, muze byt pro jiny typ zcela $patné a neucinné.

Proto by stalo za zvazeni, zda s nasledujicim vyctem neseznamit lidi, kteff jsou Vam blizci. Prave lidé
okolo Vam mohou nejlépe pomoci v redukci Vaseho stresu a v navratu k Vasemu pfirozenému typu
napifklad uplatnénim nékteré z nasledujicich moznosti:

Jak Vam ostatni mohou byt nejvice napomocni

e Povzbuzovat Vas a pomoci Vam vymanit se ze situace navozujici stres, byt tfeba jen do¢asné

o Doporucit Vam odlidnou aktivitu, diky niz zménite prostiedi, napf. delSi prochazku, film, sport, jet na vikend pry¢&
o Naslouchat micky a bez komentafi Vasim starostem a obavam

o \V/yjadfit Vam, Ze berou Vas pohled vazné, bez ohledu na to, jak nerealné nebo nemistné plisobi

o Je-li to mozné, nabidnout konkrétni pomoc, aby Vam ulevili v tom, ¢eho je na Vas moc

o Povzbudit Vas k vyhledani odborné pomoci, bude-li Vas stresovy stav dlouhodobé&jsiho razu

Ne¢které zpusoby, jak nékdy lidé reagujf na stresové chovani druhych, jsou pro vétsinu, nebo dokonce
pro vsechny typy, zcela nevhodné. Jiné reakce jsou obzvlast’ neefektivni nebo skodlivé jen u
né¢kterého typu. Jako ENFP mozna v nasledujicim vyctu najdete nékteré, druhymi pouzivané
ptistupy, které Vam jsou nepifjemné nebo pfimo zabratiuji 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

Nevéficné kroutit hlavou nad tim, jak se chovéte a co citite

Porfad se ptat ,Co se déje?"

Byt viéi Vam protektorsti, bagatelizovat Vase obavy

Divit se, kam se podél Vas obvykly optimisticky a energicky pfistup

PovaZovat VaSe reakce, které myslite smrtelné vazné, za vtip
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Jak se Ize z VaSich stresovych reakci poucit

Stress je neoddélitelnou, dokonce nepostradatelnou soucasti zivota. Pfiméfeny stres dokaze vzpruzit
a motivovat tim, Zze Vas stavi pfed nové zkusenosti a nové vyzvy, stejn¢ jako pfilezitosti délat to, co
jiz délate dobfe, s jeste vétsi dovednosti a potésenim. Nadmérny stres dokaze vyvolat nezadouci a
matouci reakce ,,ve vleku®, jak jsou popsané v tomto reportu. V kazdém piipadé nynf 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 ENFP hyste se mohl/a naucit nasledujici:
e Vénovat alespon trochu pozornosti takovym drobnostem, jako je vedeni ucetnictvi nebo terminy
e Je velmi dulezité mit ve svém kazdodennim Zivoté misto na tiché pfemitani
e Uvédomovat si a brat v potaz své fyzické limity — radé¢ji pfedem, ne az potom, co onemocnite

e Vzhledem k Vasi tendenci brat si toho na sebe moc, nenf $patny napad pravidelné prochazet, co
vse uz jste slibil/a a alesponi na ¢as fikat ,,ne” novym pozadavkim

e Kontrolovat, na co mate s lidmi, kteff Vas dobfe znaji a vi, jak u Vas vypadaji znamky
pfepracovanosti nebo pfeangazovanosti

e Zjistite-li u sebe, Ze zacinate byt narocni a kritictf ohledné drobnosti, vyvolavate hadky o faktech
nebo si délate hlavu s nepatrnymi fyzickymi symptomy, je ¢as vazné prezkoumat, nakolik jste ve
stresu — a pokusit se véci co nejdifv zménit

Je nemoudré délat n¢jaka dlouhodoba nebo nevratna rozhodnut, jste-li ve velkém stresu
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