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Úvod: Jak lépe rozumět sobě i druhým 
Každý člověk je svět sám pro sebe. A přesto se snažíme porozumět 
tomu, co z nás dělá to, kým jsme – jak myslíme, cítíme, jednáme. Tento 
průvodce ti nabízí cestu skrz klíčové poznatky psychologie osobnosti. 
Bez nutnosti biflovat teorie. Bez zbytečné složitosti. Ale s důrazem na 
pochopení, praktický dopad a prostor pro vlastní reflexi. 

Co v něm najdeš? 

• Téma 1: Co je osobnost a proč ji zkoumáme 
• Téma 2: Emoce, panika a síla davu – když city rozhodují 
• Téma 3: Jak vzniká dav – vůdci, myšlenky a role jednotlivce 
• Téma 4: Jak se osobnost vyvíjí – vliv dědičnosti, prostředí 

a kultury 
• Téma 5: Jak osobnost měřit – testy, otázky a etická dilemata 
• Téma 6: K čemu to celé je – osobnost v životě, škole, práci 

i terapii 

Každé téma je napsané srozumitelně, s příklady ze života, otázkami 
k zamyšlení a tipy na další studium. Není to učebnice. Je to mapa. 
A každý z nás si z ní vybere tu cestu, která mu dává smysl. 

Pokud chceš víc než jen znalosti, ale i pochopení – vítej.  

Tahle cesta je pro tebe. 

  



4 

Téma 1 – Kdo vlastně jsem? 
Osobnost v zrcadle psychologie 
Proč nás to zajímá 
Všichni si někdy klademe otázky: „Proč reaguju takhle?“ „Proč si 
s někým rozumím hned a s jiným vůbec?“ nebo „Změnil jsem se, nebo 
jsem byl vždycky takový?“ Psychologie má pro tyto otázky nástroje. 
Zkoumá osobnost – soubor našich vlastností, emocí, postojů i způsobu 
chování, který tvoří naši jedinečnost. 

Ale osobnost není jen odborný pojem. Je to niterná výbava, se kterou 
jdeme světem, filtr, přes který vidíme sami sebe, druhé i události kolem 
nás. A jak uvidíme, existuje více způsobů, jak tuto výbavu pochopit 
– od biologických teorií přes Freudovy pudy až po Maslowovu pyramidu 
seberealizace. 

Co je osobnost? 
Osobnost je souhrn duševních, tělesných a společenských 
charakteristik, které určují, jak myslíme, cítíme a jednáme. Je to jak 
naše vnitřní dynamika, tak to, jak se projevujeme navenek. A co víc – 
osobnost se vyvíjí. Nejsme hotoví v osmnácti. Měníme se vlivem 
zkušeností, vztahů, krize i radosti. 

Klíčová slova: individualita, chování, prožívání, vývoj, vlivy prostředí. 

Pět pohledů na člověka 
Různí psychologové se snažili pochopit osobnost z různých úhlů. 
Žádný přístup není „lepší“, každý zachycuje jinou vrstvu. 

1. Biologický přístup 
Věří, že osobnost máme do značné míry „napsanou v genech“. 
Studium mozku, hormonů a dědičnosti (např. výzkum dvojčat) 
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odhaluje, že temperament i určitá míra emoční reaktivity je často 
vrozená. 

Zástupci: Hans Eysenck – extraverze, neuroticismus, psychoticismus. 

Otázka k zamyšlení: Pokud je část osobnosti genetická, kde končí 
naše zodpovědnost za to, jací jsme? 

2. Psychoanalytický přístup 
Freudův svět je svět nevědomí. Podle něj v nás působí pudy, nevědomé 
touhy a potlačené vzpomínky. Rozpor mezi tím, co chceme (id), co 
můžeme (ego) a co bychom měli (superego), utváří náš vnitřní konflikt 
– a tím i naši osobnost. 

Zajímavost: Freudovo dělení id–ego–superego se dodnes používá jako 
metafora pro psychické napětí v nás. 

3. Behaviorální přístup 
Watson a Skinner říkali: zapomeňte na duši, sledujme, co lidé dělají. 
Chování je naučené a ovlivněné prostředím. Odměna, trest, opakování 
– to tvoří osobnostní vzorce. 

Metafora: Osobnost jako „balík zvyků“. 

4. Humanistický přístup 
Carl Rogers a Abraham Maslow vnesli do psychologie naději. Tvrdili, že 
nejsme otroci pudů ani oběti výchovy – jsme aktivní tvůrci svého života. 
Každý člověk má přirozenou touhu růst, být lepší, naplnit svůj 
potenciál. 

Pojmy: seberealizace, autentické já, růstové potřeby. 

Otázka: Co mi brání být víc sám sebou? 

5. Kognitivní přístup 
Osobnost jako způsob, jak vnímáme svět. Nejde jen o to, co se nám 
děje – ale jak si to vysvětlíme. Schémata, vzorce myšlení, 



6 

sebehodnocení – to všechno rozhoduje o tom, jak se chováme a co 
cítíme. 

Důsledek: změna myšlení → změna osobnosti. 

Temperament, charakter, osobnost: není to totéž 
• Temperament je vrozený „emoční motor“ – někdo vřelý 

a výbušný, jiný chladný a klidný. Už od narození. 
• Charakter souvisí s etikou a hodnotami – poctivost, 

spolehlivost, vytrvalost. Tvoří se výchovou a životními 
rozhodnutími. 

• Osobnost je zastřešující pojem – zahrnuje obojí a navíc 
postoje, zájmy, myšlení, styl řeči, gesta… 

Jak psychologové „měří“ osobnost? 
Každý model přináší trochu jinou mapu: 

Model Klíčové dimenze 
Freud Id, Ego, Superego 
Eysenck Extraverze, Neuroticismus, 

Psychoticismus 

Big Five Otevřenost, Svědomitost, Extraverze, 
Přívětivost, Neuroticismus 

Cattell 16 faktorů (např. dominanci, citlivost, 
bdělost...) 

Zajímavost: Big Five je dnes nejčastěji používaný model 
v psychologickém výzkumu i personálním poradenství. 

Praktická aktivita (doporučeno!) 
Zamyslete se nad těmito pěti rysy z Big Five. Na škále 1–5 si označte, 
jak se v nich vnímáte: 

1. Extraverze (společenskost, energie) 
2. Přívětivost (důvěra, vstřícnost) 
3. Svědomitost (pořádek, pečlivost) 
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4. Emocionální stabilita (odolnost vůči stresu) 
5. Otevřenost zkušenosti (zvídavost, kreativita) 

Poté si položte: 

• V čem jsem silný? V čem se chci zlepšit? 
• Co mě překvapilo? 
• Jak mě vidí druzí? 

Shrnutí na cestu 
• Osobnost není statická – mění se a roste s námi. 
• Různé psychologické směry nám nabízejí různé „mapy duše“. 
• Sebepoznání je klíč ke kvalitním vztahům i vnitřnímu růstu. 
• Ať už se považujete za introverta, sangvinika nebo snílka, váš 

osobnostní „balíček“ má smysl – poznávejte ho. 

Doporučené zdroje 
Pro hlubší pochopení: 

• Plháková, A. (2007). Učebnice obecné psychologie. Academia. 
• Maslow, A. (2014). Motivace a osobnost. Portál. 
• Freud, S. (1990). Výklad snů. Odeon. 
• Eysenck, H. J. & Eysenck, M. W. (1985). Personality and 

Individual Differences. 
• McCrae & Costa (2008). The Five-Factor Theory of Personality. 
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Téma 2 – Hlasy v nás: 
Nevědomí, obrana a hledání sebe 
Proč nás to fascinuje 
Už jste někdy reagovali tak, že jste se sami sobě divili? Řekli něco, čeho 
jste později litovali? A přesto jste to neměli „pod kontrolou“? Právě tyto 
momenty jsou dveřmi do světa nevědomí. Právě zde začíná 
psychoanalýza – fascinující úsilí porozumět tomu, co se v nás děje pod 
povrchem vědomí. 

Freud, Jung, Adler, Horneyová, Fromm – každý z nich přispěl ke snaze 
pochopit hlubiny lidské psychiky. Ne vždy spolu souhlasili. Ale 
dohromady vytvořili mozaiku, která nám pomáhá vidět, odkud se berou 
naše strachy, obrany i touhy. 

Tři síly uvnitř nás: Freudův model osobnosti 
Sigmund Freud si představoval naši psychiku jako vnitřní divadlo se 
třemi herci: 

• Id: nevědomý divoch. Chce uspokojení, teď hned. Nezná slovo 
„ne“ ani „počkej“. Touží, chce, tlačí. 

• Superego: náš vnitřní kritik. Mělo by se říct „morální kompas“. 
Ale někdy spíš spustí sirénu viny a studu. 

• Ego: zprostředkovatel. Snaží se udržet rovnováhu mezi 
požadavky id, očekáváními superega a realitou světa. 

Otázka k zamyšlení: Cítíte někdy vnitřní rozpor – např. mezi tím, co 
opravdu chcete, a tím, co „by se mělo“? 



9 

Obranné mechanismy: Jak si (ne)vědomí chráníme 
křehké já 
Představte si ego jako strážce. Když se ocitne v tlaku (například kvůli 
konfliktu mezi touhou a realitou), spustí obranné mechanismy. 
Nevědomě. Automaticky. Někdy nám pomohou – jindy nás brzdí. 

Nejznámější obrany: 

• Popření – „To se nestalo.“ Ignorování reality. 
• Vytěsnění – Zapomenutí něčeho bolestného. Ale ne navždy. 
• Racionalizace – Vymyslíme si rozumný důvod pro iracionální 

jednání. 
• Projekce – Co nechceme vidět v sobě, připisujeme druhým. 
• Reakční výtvor – Navenek projev opaku toho, co si nevědomě 

přejeme. 
• Přemístění – Zlost na šéfa → křik na partnera. 
• Sublimace – Proměna pudu v umění, sport, humor. Z hlediska 

Freuda – výhra! 

Zkuste si všimnout: Které obrany používáte nejčastěji vy? 

Jungův vesmír symbolů: Kolektivní nevědomí 
a archetypy 
Carl Gustav Jung rozšířil Freudovo nevědomí o další rozměr – kolektivní 
nevědomí. Je to jakýsi univerzální archiv lidstva – plný mýtů, příběhů, 
symbolů. 

Archetypy, které v něm sídlí: 

• Matka – péče, bezpečí. 
• Stín – to, co nechceme vidět. Naše temné stránky. 
• Moudrý stařec, hrdina, trickster… 

Jung věřil, že klíčem k vyvážené osobnosti je individuace – propojení 
vědomého a nevědomého, přijetí sebe sama v celistvosti. 
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Otázka: Jaké příběhy nebo symboly vás oslovují? Nejsou to právě vaše 
osobní archetypy? 

Adlerův návrat na zem: Sociální kontext a životní styl 
Alfred Adler přenesl pozornost z vnitřních pudů na vnější svět. 

Jeho klíčové pojmy: 

• Pocit méněcennosti – základní zkušenost dětství. Ne vždy 
špatná – může motivovat ke zlepšení. 

• Kompenzace – snaha to „dohnat“ (někdy zdravě, někdy 
přehnaně). 

• Životní styl – osobní strategie, jak zvládat svět. 
• Sociální cítění – schopnost spolupráce, zájem o druhé. 

Zkuste se ptát: Můj životní styl – je spíš obranný nebo otevřený růstu 
a vztahům? 

Sociální rozměr duše: Horneyová a Fromm 
Karen Horneyová 

• Odmítla důraz na biologii a zaměřila se na mezilidské vztahy. 
• Popsala tři neurotické trendy: 

o Pohyb k lidem – závislost, hledání schválení. 
o Pohyb proti lidem – soupeření, dominance. 
o Pohyb od lidí – izolace, perfekcionismus. 

Erich Fromm 

• Kombinoval psychoanalýzu s filosofií a sociologií. 
• Zdůrazňoval, že člověk touží po svobodě, ale zároveň se jí bojí. 
• Rozlišil charakterové orientace (např. vykořisťující, přijímající, 

produktivní). 

Tip na čtení: Frommovo Umění milovat je jednou z nejčtenějších 
psychologických knih 20. století – a pořád oslovuje. 
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Praktické cvičení: Jak se bráním já? 
Cílem je rozpoznat, kdy a jak používáme obranné mechanismy. 

Postup: 

1. Vyberte si 1–2 obranné mechanismy, které na sobě nejčastěji 
pozorujete. 

2. Zapište si konkrétní situace, kdy se u vás projevily. 
3. Zamyslete se: 

• Pomohly vám, nebo vás spíš zablokovaly? 
• Existuje zdravější způsob, jak podobné situace řešit? 

Tip: Sdílejte své poznatky s někým blízkým. Často nám zrcadlí věci, 
které sami nevidíme. 

Shrnutí na cestu 
• Freud ukázal, že v nás působí skryté síly, které často řídí naše 

chování víc než rozum. 
• Jung obohatil nevědomí o symboly a archetypy. Viděl člověka 

jako tvora hledajícího celistvost. 
• Adler zdůraznil vliv společnosti, výchovy a potřebu 

smysluplného zapojení do světa. 
• Horneyová a Fromm přinesli důraz na mezilidské vztahy 

a kulturní vlivy. 
• Obranné mechanismy nejsou „chyba“ – jsou naší přirozenou 

ochranou. Ale vědomí jejich působení je prvním krokem 
ke svobodnějšímu jednání. 
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Doporučené čtení 
• Freud, S. (2005). Ego a id. Portál. 
• Jung, C. G. (1996). Výbor z díla. Tomáš Janeček. 
• Adler, A. (1993). Smysl života. Práh. 
• Horneyová, K. (1999). Neurotická osobnost naší doby. Portál. 
• Fromm, E. (1993). Umění milovat. Portál. 
• Plháková, A. (2007). Učebnice obecné psychologie. Academia. 
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Téma 3 – Rysy, škály, testy: 
Když se snažíme změřit člověka 
Můžeme lidskou osobnost změřit? 
Můžeme osobnost popsat jako soubor čísel? Lze člověka „rozložit“ 
na několik základních dimenzí? Rysová psychologie se o to snaží už 
celé století. Jejím cílem není nás zjednodušit – ale pochopit, co se 
v našem chování opakuje, co nás odlišuje, a co máme společné. 

Zatímco Freud a Jung zkoumali hlubiny nevědomí, Allport, Cattell 
a jejich následovníci se rozhodli hledat stabilní, pozorovatelné rysy 
– vlastnosti, které se projevují v různých situacích. 

Allport: Jedineční i předvídatelní 
Gordon Allport tvrdil, že každý člověk je jedinečný. Ale přesto v nás 
existují rysy – stabilní vlastnosti, které určují, jak myslíme, cítíme 
a jednáme. 

Tři úrovně rysů: 

• Kardinální – extrémně silné, dominují celému životu 
(např. fanatická ctižádost, charita). 

• Centrální – hlavní rysy, které nás vystihují napříč situacemi 
(např. spolehlivost, otevřenost). 

• Sekundární – méně výrazné, specifické, někdy dočasné 
(např. odpor k nějakému jídlu). 

Otázka: Máte nějaký „ústřední rys“, kterého si na sobě všímáte i vaši 
blízcí? 

Cattell: 16 rysů a statistika 
Raymond Cattell se vydal cestou čísel. Vzal stovky vlastností, použil 
faktorovou analýzu a vybral 16 základních rysů, které podle něj tvoří 
jádro osobnosti. 



14 

Například: 

• Srdečnost 
• Dominance 
• Perfekcionismus 
• Emoční stabilita 
• Vstřícnost ke změnám 

Vyvinul i dotazník 16PF, který se používá dodnes – třeba při výběru 
zaměstnanců nebo v psychologickém poradenství. 

Otázka: Který z těchto rysů je pro vás nejdůležitější v práci nebo 
ve vztazích? 

Big Five (OCEAN): Pět pilířů osobnosti 
Pětifaktorový model (Big Five) je dnes nejpoužívanější rámec pro popis 
osobnosti. Jednoduchý, srozumitelný a dostatečně hluboký. Každý 
z nás se pohybuje někde na škále mezi nízkým a vysokým skóre v pěti 
dimenzích: 

 

Dimenze Vysoké skóre 
znamená... 

Nízké skóre 
znamená... 

Otevřenost Kreativitu, zvídavost, 
všestrannost 

Konzervativnost, 
praktičnost 

Cílevědomitost Pečlivost, 
organizovanost, 
spolehlivost 

Chaotičnost, 
spontaneitu 

Extraverze Společenskost, 
asertivitu, energii 

Introverzi, klid, potřebu 
samoty 

Agreeableness 
(Přívětivost) 

Empatii, laskavost, 
spolupráci 

Skepsi, soutěživost, 
nezávislost 

Neuroticismus Úzkostnost, emoční 
proměnlivost 

Stabilitu, klid, emoční 
odolnost 

Zamyslete se: Která dimenze vás nejlépe vystihuje? A kterou byste 
chtěli rozvíjet? 
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Typologie: Od Hippokrata k Eysenckovi 

Hippokratova čtveřice 
Už ve starověku si lidé všímali, že jsme rozdílní. Hippokratés rozdělil lidi 
do čtyř typů temperamentu podle tělesných tekutin: 

• Sangvinik – veselý a společenský 
• Cholerik – výbušný a ctižádostivý 
• Melancholik – hlubokomyslný a citlivý 
• Flegmatik – klidný a vyrovnaný 

Dnes už víme, že „čtyři šťávy“ neřídí naše chování. Ale představa typů 
přetrvává – a často si v nich najdeme kousek sebe. 

Eysenck: Geny, mozek, temperament 
Hans Eysenck se pokusil rysy změřit a najít jejich biologické základy. 
Určil tři klíčové dimenze: 

1. Extraverze–Introverze: Jak moc čerpáme energii ze sociální 
interakce. 

2. Neuroticismus–Stabilita: Jak silně reagujeme na stres. 
3. Psychoticismus (později): Sklon k nekonformnímu, někdy 

nepřizpůsobivému chování. 

Eysenck považoval tyto rysy za dědičné a propojené s činností nervové 
soustavy. 

Praktická aktivita: Vlastní test  
Vyzkoušejte si sami sebe! V příloze naleznete dva testy osobnosti. 

Sdílejte své poznatky s někým, kdo vás dobře zná. Může vás vidět jinak, 
než se vidíte vy sami. 
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Shrnutí na cestu 
• Rysová psychologie nás učí popsat osobnost v pojmech, které 

jsou srozumitelné i měřitelné. 
• Allport zdůraznil naši jedinečnost, Cattell přinesl 16 faktorů, 

a Big Five shrnuje osobnost do pěti hlavních dimenzí. 
• Eysenck i Hippokratés ukázali, že temperament je odedávna 

v centru zájmu – a že naše emoce, impulzy i reaktivita mají 
vzorce. 

• Testy jako 16PF nebo Big Five nejsou nálepkou – ale mapou, 
která může pomoct v osobním i pracovním životě. 

Doporučené čtení 
• Allport, G. (1961). Pattern and Growth in Personality. 
• Cattell, R. (1973). Personality and Mood by Questionnaire. 
• McCrae & Costa (2008). The Five-Factor Theory of Personality. 
• Eysenck, H. J. (1985). Personality and Individual Differences. 
• Plháková, A. (2007). Učebnice obecné psychologie. 
• Nakonečný, M. (2009). Encyklopedie obecné psychologie. 
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Téma 4 – Jak si tvoříme sebe: 
Myšlenky, vztahy, potřeby 
Proč to řešíme? 
Někdo má v sobě klid a jasný směr, jiný v sobě neustále naráží. Proč? 
Psychologie nabízí tři přístupy, které nám mohou pomoci pochopit, jak 
sami sebe vnímáme a proč reagujeme tak, jak reagujeme: 

• Kognitivní: Jak si realitu vykládáme. 
• Humanistický: Jak roste naše autentické já. 
• Sociálně-kognitivní: Jak nás formují druzí a jak věříme sami 

sobě. 

Tahle kapitola není o testování. Je o porozumění tomu, kdo jsme – a co 
z nás může být. 

Kelly: Svět, jak si ho konstruujeme 
George Kelly viděl člověka jako „malého vědce“, který si tvoří mentální 
modely světa. Říkal jim osobní konstrukty – mentální škatulky, do 
kterých třídíme lidi, situace i sebe. 

Příklad: Někdo má konstrukt „spolehlivý vs. nespolehlivý“. Všechno 
a všechny pak hodnotí podle této osy. 

Repertoárová mřížka: Jednoduchá metoda, jak zjistit, jaké konstrukty 
používáme. Stačí porovnat tři známé lidi – v čem jsou si dva podobní 
a jeden jiný? 

Otázka k zamyšlení: Jaký vlastní konstrukt nejčastěji používáš při 
hodnocení lidí? A co když se pleteš? 

Rogers: Být sám sebou – a přijat 
Carl Rogers věřil, že každý člověk má přirozený sklon k růstu – pokud 
ho nebrzdí strach nebo odmítnutí. Nazval to seberealizace. 
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Self-koncept (sebepojetí): Jak vnímám sám sebe. Když se reálné já 
(jaký jsem) příliš liší od ideálního já (jaký bych chtěl být), vzniká napětí. 

Nepodmíněné přijetí – „Mám tě rád takového, jaký jsi.“ To je základ 
psychické pohody. Naopak podmíněná láska nás nutí hrát role. 

Zamysli se: Přijímáš sám sebe takového, jaký jsi? A cítíš se tak přijat i 
druhými? 

Maslow: Co člověk potřebuje, aby mohl růst 
Abraham Maslow rozdělil lidské potřeby do slavné pyramidy: 

1. Základní potřeby: jídlo, spánek, bezpečí. 
2. Sociální potřeby: láska, vztahy, sounáležitost. 
3. Potřeba uznání: sebeúcta, respekt. 
4. Seberealizace: naplnění potenciálu, autenticita, tvořivost. 

Zajímavost: Maslow tvrdil, že lidé začnou hledat seberealizaci až 
tehdy, když jsou naplněny potřeby nižších stupňů – alespoň částečně. 

Otázka: Kde v pyramidě se teď nacházíš ty? 

Bandura: Učíme se pozorováním – a vírou v sebe 
Albert Bandura přišel s jednoduchým, ale silným principem: 

„Lidé se učí tím, že pozorují ostatní.“ 

Observační učení: Děti, které viděly v televizi agresivní chování, ho 
samy napodobily. Ale jen tehdy, když bylo „odměněno“. Tzv. Bobo doll 
experiment to ukázal jasně. 

Self-efficacy (vnímání vlastní účinnosti): Pokud věříš, že to zvládneš 
– máš větší šanci uspět. Tato víra ovlivňuje motivaci, vytrvalost i to, 
jestli se vůbec do něčeho pustíš. 

Reciproční determinismus: Nejsme jen produkty prostředí. Prostředí, 
myšlení a chování se vzájemně ovlivňují. 
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Zeptej se: Kdy jsi něco dokázal/a právě díky víře v sebe – i když ostatní 
pochybovali? 

Praktická aktivita: Dotazník sebepojetí 
Vyzkoušej sám na sobě – jak se vnímáš? 

Ohodnoť (1–5), nakolik s každým výrokem souhlasíš: 

 Výrok Skóre (1–5) 
1 Většinou jsem se sebou spokojený/á.  
2 Když se něco nepovede, rychle to vzdávám.  
3 Věřím, že mohu dosáhnout svých cílů.  
4 Snadno uvěřím, že nejsem dost dobrý/á.  
5 Věřím si, že zvládnu těžké situace.  
6 Přijímám se se svými chybami i silnými stránkami.  
7 Občas se přetvařuji, abych se zalíbil/a druhým.  
8 Cítím, že mě lidé berou takového, jaký jsem.  
9 Úspěch druhých mě motivuje.  

10 Mám jasno v tom, co od života chci.  
Vyhodnocení: 

• Zaměř se na výpovědi o víře v sebe (1, 3, 5, 6, 9, 10). 
• Zamysli se, kde máš nízké skóre – a proč? 
• Uvědom si, že self-efficacy i self-koncept se dají kultivovat. 

Shrnutí na cestu 
• Kelly: Realitu nevnímáme objektivně – vytváříme si ji skrze 

vlastní konstrukty. 
• Rogers: Klíčem ke zdravé osobnosti je soulad se sebou a přijetí. 
• Maslow: Osobnost roste z uspokojených potřeb – až po touhu 

po smyslu. 
• Bandura: To, co vidíme a čemu věříme, formuje naše chování. 

Všechno se to potkává v jednom: Sebepojetí. Jak se vnímáš, jak o sobě 
přemýšlíš a co od sebe čekáš – to určuje nejen tvůj výkon, ale i pohodu, 
vztahy a růst. 
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Doporučené čtení 
• Kelly, G. A. (1955). The Psychology of Personal Constructs 
• Rogers, C. (2001). O vzniku osobnosti 
• Maslow, A. (2014). Motivace a osobnost 
• Bandura, A. (1977). Social Learning Theory 
• Plháková, A. (2007). Učebnice obecné psychologie 
• Nakonečný, M. (2009). Encyklopedie obecné psychologie 
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Téma 5 – Když chceme změřit duši: 
Diagnostika osobnosti 
Proč zkoumat osobnost testem? 
Každý z nás má svou historii, svoje sny, obavy i způsoby, jak zvládá 
svět. Psychologové se pokoušejí tuto komplexitu zachytit, popsat 
a někdy i změřit. Není to jednoduché – ale když se to podaří, může to 
být cenné. Pro terapii. Pro lepší vztahy. Pro orientaci v životě. Ale i pro 
výběr zaměstnání nebo posouzení rizika u soudu. 

V tomto textu se podíváme na to: 

• Jaké metody psychologie používá 
• Co to znamená, že test je spolehlivý nebo validní 
• K čemu všemu se diagnostika používá 
• A proč s ní musíme zacházet opatrně 

Jak se v psychologii osobnost vlastně zkoumá? 

Psychologické poznání není jen o testech. Začíná pozorováním 
a ptaním se. 

Introspekce 
Pozorování sebe sama – myšlenek, emocí, vzpomínek. Základ mnoha 
deníků i sebereflektivních cvičení. Výhodou je hloubka, nevýhodou 
zkreslení. 

Pozorování 
Psycholog může sledovat chování, mimiku, reakce – v běžném životě 
nebo v laboratoři. Hrozí ale tzv. Hawthornský efekt – lidé se chovají 
jinak, když vědí, že jsou pozorováni. 
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Experiment 
Umožňuje testovat příčiny – třeba jak různé typy osobnosti reagují na 
stres. Problém? Umělost podmínek. 

Korelační studie 
Ukazují souvislosti (např. svědomitější studenti mívají lepší známky). 
Ale pozor – souvislost ≠ příčina. 

Testy, které se snaží změřit osobnost 

Projektivní testy: Zrcadla nevědomí 
Mají za cíl odhalit hlubší vrstvy osobnosti pomocí nejednoznačných 
podnětů. 

• Rorschach: „Co vidíte v této skvrně?“ → odpovědi se 
vyhodnocují podle barvy, tvaru, pohybu, obsahu. 

• TAT (Thematic Apperception Test): „Vymysli příběh k tomuto 
obrázku.“ → analyzují se potřeby, konflikty, vztahy. 

Výhoda: Není snadné odpovědi „nalakovat na růžovo“. 
Nevýhoda: Interpretace závisí na zkušenostech psychologa. Riziko 
subjektivity. 

Dotazníkové metody: Struktura v odpovědích 
Typicky obsahují desítky až stovky tvrzení („Jsem společenský/á“, 
„Snadno se rozčílím“) – a respondent je hodnotí na škále. 

Známé nástroje: 

• 16PF – Cattellův šestnáctifaktorový model 
• NEO-PI-R – Big Five 
• EPQ – Eysenckův model 
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Výhoda: Standardizované, spolehlivé, srovnatelné. 
Nevýhoda: Můžeme se „udělat lepší“, některé aspekty (např. trauma) 
se tímto způsobem měří obtížně. 

Dvě klíčová slova: Spolehlivost a validita 

Spolehlivost (reliabilita) 
Měří test konzistentně? Pokud ho vyplníme dvakrát po sobě, mělo by 
vyjít podobně. 

Validita 
Měří test to, co má? 

• Obsahová validita: Zachycuje test všechny stránky 
(např. svědomitosti)? 

• Kriteriální validita: Předpovídá výsledek chování? 
(Např. úspěch ve škole) 

• Konstruktová validita: Sedí výsledek s teorií? 
Odlišuje extraverzi od dominance? 

Kde se testy používají 

Klinická psychologie 
• Diagnóza poruch osobnosti 
• Odhalení hlubších problémů (např. pomocí TAT) 
• Plánování terapie 

Pracovní psychologie 
• Výběr zaměstnanců (manažeři, hasiči, učitelé…) 
• Týmová spolupráce 
• Kariérní poradenství 
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Forenzní psychologie 
• Posudky pro soudy (např. trestní odpovědnost) 
• Riziko recidivy 
• Vhodnost rodiče pro péči o dítě 

Etika psychologického testování 
Psychologické testování není hra. Pracujeme s důvěrou, citlivými daty, 
duševní intimitou. 

Rizika 
• Zneužití výsledků (zaměstnavatel, soud) 
• Stigmatizace 
• Falešná jistota nebo zkreslený úsudek 

Etické zásady 
• Informovaný souhlas 
• Důvěrnost 
• Právo nahlédnout do výsledků 
• Interpretace odborníkem 
• Citlivý přístup 

Zamysli se: Kdyby někdo měl přístup k testu tvé osobnosti – komu bys 
ho svěřil/a? A proč? 

Praktická aktivita: Etický kompas 
1. Brainstorming 

Jaké etické chyby by mohly při testování nastat? 

2. Týmová práce 

Ve skupině sestav: 

• 3 pravidla pro férové testování 
• 2 příklady porušení (např. manipulace ve firmě) 
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3. Společná reflexe 

• Kde všude je třeba etiku testování chránit? 
• Jak bys ty sám chtěl, aby s tebou bylo v testování zacházeno? 

Shrnutí na cestu 
• Psychologické metody slouží k porozumění, ne k nálepkování. 
• Projektivní testy pronikají hlouběji, ale jsou subjektivní. 

Dotazníky jsou spolehlivější, ale měří hlavně vědomé postoje. 
• Bez spolehlivosti a validity je výsledek testu jen číslo bez 

smyslu. 
• Etika testování je zásadní – důvěra je křehká a jednou zlomená 

se těžko vrací. 

Doporučené čtení 
• Křivohlavý, J. – Psychologie osobnosti 
• Svoboda, Krejčířová, Vágnerová – Psychodiagnostika dětí 

a dospívajících 
• Nakonečný, M. – Encyklopedie obecné psychologie 
• Rorschach, H. – Psychodiagnostika 
• Murray, H. A. – TAT Manual 
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Téma 6 – K čemu to celé je? 
Osobnost v každodenním životě 
Proč vlastně studujeme osobnost? 

Není to jen zvědavost. Poznat sebe i druhé nám pomáhá jednat 
chytřeji, žít vědoměji, chápat hlubší vrstvy lidského chování. 
V tomto posledním tématu uzavřeme kruh: od teorií a testů přejdeme 
ke konkrétním situacím. Ukážeme si, jak se znalosti o osobnosti 
využívají v různých oblastech života – a proč se bez nich neobejdeme 
tam, kde jde o člověka. 

Kde se osobnostní poznání hodí? 
Zkráceně: všude tam, kde interagují lidé. Ale pojďme si to rozdělit. 

1⃣ Osobní rozvoj a sebepoznání 
Kdo jsem? Co mě motivuje? Jak zvládám stres? 

Tyto otázky jsou klíčové pro: 

• Volbu životní cesty (práce, vztahy, vzdělání) 
• Práci se silnými a slabými stránkami 
• Zvládání krizí a změn 
• Emoční regulaci a sebedůvěru 

Zamysli se: Pokud víš, že jsi introvertní typ, jak to ovlivňuje tvůj způsob 
učení? Práce v týmu? Odpočinek? 

2⃣ Meziosobní vztahy 
Druzí nejsou stejní jako já – a je to v pořádku. 

Pochopení osobnosti pomáhá: 

• Vyhnout se nedorozuměním („On není nevrlý – jen introvert!“) 
• Nastavit realistická očekávání 
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• Lépe zvládat konflikty (např. rozdílné potřeby ve vztahu) 
• Vytvářet prostředí důvěry 

Např.: Sangvinik a melancholik mohou být skvělá dvojice – pokud se 
naučí respektovat své odlišnosti. 

3⃣ Škola a vzdělávání 
Různí studenti potřebují různé přístupy. 

Osobnost ovlivňuje: 

• Styl učení (vizuální vs. verbální, rutinní vs. objevný) 
• Reakci na autoritu (konformní vs. nezávislý typ) 
• Motivaci a sebeřízení 

Učitel, který chápe osobnostní typy, může lépe: 

• zadávat úkoly 
• hodnotit férově 
• podporovat žáky podle jejich potřeb 

4⃣ Práce a kariéra 
Nejde jen o dovednosti, ale i o to, kdo jsme. 

Osobnost se promítá do: 

• Výběru povolání (např. extravert vs. účetní práce?) 
• Týmové spolupráce (např. stabilní typ vs. kreativní typ) 
• Vedení lidí (chladný kalkul vs. empatické vedení) 

Např.: Big Five model se běžně využívá v HR pro výběr a hodnocení 
zaměstnanců. Pozor ale: vždy by měl být použit eticky a s odborným 
výkladem. 
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5⃣ Psychologická pomoc a terapie 
Bez porozumění osobnosti není možná dobrá terapie. 

Znalost typu klienta pomáhá psychologovi: 

• vybrat správný terapeutický přístup 
• stanovit si reálné cíle 
• porozumět přenosu a vztahovým vzorcům 

Např.: Neurotičtější klient potřebuje víc struktury a podpory. Extrovert 
může více těžit ze skupinové terapie. 

Etická rovina 
Znalost osobnosti je moc. A s mocí přichází odpovědnost. 

Zneužití poznatků o osobnosti může vést k: 

• manipulaci 
• diskriminaci 
• stigmatizaci 

Proto platí zásada: znalost osobnosti má vždy sloužit druhému, 
ne proti němu. 

Reflexní aktivity 
1. Kde to můžeš použít ty? 

Zamysli se: kde bys mohl/a využít poznatky o osobnosti ve svém životě? 
Vyber jednu oblast a popiš konkrétní situaci. 

2. Co víš o sobě? 

Na základě všeho, co jsi dosud četl/a, zkus: 

• Napsat 3 silné stránky své osobnosti 
• Napsat 1 slabinu, na které chceš pracovat 
• Vybrat jedno slovo, které tě vystihuje 
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3. Co tě překvapilo? 

Co tě během studia tohoto tématu překvapilo nebo zaujalo nejvíc? Co 
tě inspirovalo? 

Shrnutí na cestu 
• Poznatky o osobnosti nejsou jen pro psychology – jsou pro 

každého, kdo chce rozumět lidem a sobě. 
• Osobnost ovlivňuje vztahy, učení, práci i zvládání životních 

výzev. 
• Etické zacházení s těmito poznatky je nezbytné – poznání není 

zbraň, ale most. 

Doporučené zdroje k dalšímu bádání 

• Susan Cain: Ticho (o síle introvertů) 
• Daniel Goleman: Emoční inteligence 
• Jordan Peterson: 12 pravidel pro život 
• Carl G. Jung: Typologie osobnosti 
• MBTI, Big Five, 16PF – psychologické modely osobnosti 

(doporučeno zkoumat pod vedením) 
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Závěrem: Nejde o to, mít osobnost. 
Jde o to, být člověk. 
Možná jsi čekal testy a typy. Ale místo toho jsi právě prošel krajinou, 
která ti ukázala něco jiného: jak být víc sám sebou – a přitom se lépe 
vyznat v druhých. 
Znalost osobnosti není trik, jak někoho zaškatulkovat. Je to umění dívat 
se hlouběji. 

A pokud si máš odnést jen jednu věc, pak možná tuhle: 

„Neptej se, jaký je svět. Ptej se, jaký jsi ty v tom světě.“ 
— C.G. Jung 

„Mít odvahu být nedokonalý je začátkem skutečné síly.“ 
— Brené Brown 

„Kdo pozná druhé, je chytrý. Kdo pozná sebe, je moudrý.“ 
— Lao-c’ 

Nejsi hotový výrobek. Jsi příběh v pohybu. 
Psaný s chybami, ale také s možností oprav a nových začátků. 
Díky, že jsi šel tuhle cestu. 
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Příloha 1: Dotazník Big Five 
(výuková verze) 
Instrukce 
U každého tvrzení označ, jak moc s ním souhlasíš na škále: 

1 = vůbec nesouhlasím   
2 = spíše nesouhlasím   
3 = nevím / neutrální 
4 = spíše souhlasím   
5 = zcela souhlasím 

Otevřenost k prožitkům (Openness) 
Č. Tvrzení 1-5 

1 Mám širokou škálu zájmů a rád/a zkouším nové věci.  
2 Často se zamýšlím nad abstraktními nebo filozofickými 

otázkami. 
 

3 Baví mě tvořit, tvořit nebo objevovat.  
4 Mám rád/a změny a nové podněty.  
5 Ocením neobvyklé nápady a nekonvenční přístupy.  

Svědomitost (Conscientiousness) 
Č. Tvrzení 1-5 

6 Plním své povinnosti pečlivě a včas.  
7 Dokážu se soustředit i na dlouhodobé cíle.  
8 Dělám si plány a snažím se je dodržovat.  
9 Mám rád/a pořádek a systém.  

10 Věnuji pozornost detailům a nerad/a nechávám věci 
nedodělané. 
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Extraverze (Extraversion) 
Č. Tvrzení 1-5 
11 Rád/a trávím čas s lidmi a jsem ve společnosti 

energický/á. 
 

12 Často začínám konverzaci i s neznámými lidmi.  
13 Cítím se dobře ve větších skupinách.  
14 Oslovování lidí mi nedělá problém.  
15 Často potřebuji sociální kontakt, jinak se cítím osaměle.  

Přívětivost (Agreeableness) 
Č. Tvrzení 1-5 
16 Mám pochopení pro druhé a snažím se být ohleduplný/á.  
17 Vyhýbám se konfliktům, pokud to není nutné.  
18 Lidé se na mě mohou spolehnout.  
19 Dokážu se snadno vcítit do emocí ostatních.  
20 Rád/a pomáhám lidem, i když z toho nic nemám.  

Neuroticismus (Neuroticism) 
Č. Tvrzení 1-5 
21 Často se cítím nejistě nebo úzkostně.  
22 Snadno se rozruším nebo rozčílím.  
23 Dlouho si pamatuji kritiku nebo urážky.  
24 Mám sklon k pochybnostem o sobě i o druhých.  
25 V emočně náročných situacích se cítím zahlceně.  

Vyhodnocení 
Sečti skóre za každou pětici otázek podle dimenzí: 

• Otevřenost = otázky 1–5 
• Svědomitost = otázky 6–10 
• Extraverze = otázky 11–15 
• Přívětivost = otázky 16–20 
• Neuroticismus = otázky 21–25 

Každá dimenze má maximální skóre 25. 
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Interpretační rozmezí (orientační): 

• 21–25: velmi silně vyjádřený rys 
• 16–20: spíše výrazný rys 
• 11–15: průměrné vyjádření 
• 6–10: slabý výskyt rysu 
• 1–5: téměř neprojevený rys 

Reflexe 
• Který rys je u mě nejvýraznější? Co to o mně říká? 
• Cítím se s tímto výsledkem v souladu? 
• Jak by mě popsali mí přátelé nebo kolegové? 
• Který rys bych rád/a rozvíjel/a? 

Poznámka 
Tento dotazník je didaktická pomůcka inspirovaná principy 
pětifaktorového modelu a nenahrazuje standardizovaný 
psychodiagnostický test. Pro profesionální účely existují validované 
verze jako NEO-PI-R nebo IPIP-NEO. 
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Příloha 2: Dotazník 16PF (výuková verze) 
Rozšířené verze osobnostního dotazníku 16PF, ve které každý z 16 
faktorů reprezentují 3 otázky. Celkem tedy 48 položek. 

Otázky jsou formulovány jednoduše a vhodně jak pro samostatné 
vyplnění. Na odpovědi lze použít 5bodovou Likertovu škálu: 

1 – Zcela nesouhlasím 
2 – Spíše nesouhlasím 
3 – Nevím / Neutrální 
4 – Spíše souhlasím  
5 – Zcela souhlasím 

Rozšířený osobnostní dotazník 16PF 
(3 otázky na každý faktor, celkem 48 položek) 

1. Teplota vs. Odtažitost (Warmth) 
• Rád/a pomáhám druhým, i když z toho nic nemám. 
• Snadno navazuji přátelství i s cizími lidmi. 
• Lidé mi často říkají, že jsem srdečný/á a otevřený/á. 

2. Inteligence (Reasoning) 
• Snadno chápu složité problémy a souvislosti. 
• Mám rád/a logické hádanky a analytické úkoly. 
• Lidé mě považují za bystrého/rychle chápajícího. 

3. Emoční stabilita vs. Úzkost (Emotional Stability) 
• I ve stresu si zachovávám klid a rozvahu. 
• Nenechávám se snadno rozhodit maličkostmi. 
• Ve vypjatých situacích zvládám emoce bez výbuchů. 
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4. Dominance (Dominance) 
• Rád/a přebírám vedení v nejasných situacích. 
• Často ovlivňuji rozhodnutí skupiny. 
• Umím prosadit svůj názor, i když ostatní nesouhlasí. 

5. Živost vs. Zdrženlivost (Liveliness) 
• Mám rád/a společnost a bývám středem pozornosti. 
• Často rozesmívám lidi kolem sebe. 
• Jsem spíše živý/á a spontánní než tichý/á a rezervovaný/á. 

6. Pravidelnost vs. Nedbalost (Rule-Consciousness) 
• Dodržuji pravidla, i když na mě nikdo nedohlíží. 
• Mám rád/a pořádek a systém v tom, co dělám. 
• Vadí mi, když lidé porušují pravidla bez důvodu. 

7. Sociální odvaha vs. Plachost (Social Boldness) 
• Nemám problém mluvit na veřejnosti nebo před skupinou. 
• Rád/a navazuji kontakt s novými lidmi. 
• V neznámém prostředí se cítím jistě a bez obav. 

8. Citlivost (Sensitivity) 
• Rychle rozpoznám, když je někdo smutný nebo rozrušený. 
• Silné emoce druhých se mě dotýkají. 
• Často si všímám detailů, které ostatní přehlížejí. 

9. Ostražitost vs. Důvěřivost (Vigilance) 
• Mám tendenci nejdřív zpochybňovat, než někomu uvěřím. 
• Podezírám lidi, že mají skryté úmysly. 
• Nevěřím všemu, co mi lidé říkají. 
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10. Abstrakce vs. Praktické myšlení (Abstractedness) 
• Často přemýšlím o filozofických nebo teoretických otázkách. 
• Snadno se ponořím do vlastních myšlenek a představ. 
• Mám raději koncepční uvažování než praktické činnosti. 

11. Soukromí vs. Otevřenost (Privateness) 
• Nerad/a mluvím o svých osobních věcech. 
• Udržuji si odstup, dokud lidem plně nedůvěřuji. 
• mých pocitech ví jen velmi blízký okruh lidí. 

12. Úzkostlivost vs. Sebejistota (Apprehension) 
• Často pochybuji o svém výkonu, i když objektivně uspěji. 
• Přemýšlím, jestli jsem něco udělal/a špatně. 
• Mívám obavy, co si o mně druzí myslí. 

13. Otevřenost vůči změně vs. Konzervatismus 
(Openness to Change) 

• Snadno se přizpůsobím novým situacím. 
• Baví mě experimentovat a zkoušet nové věci. 
• Rychle se znudím rutinou a opakováním. 

14. Sebe-disciplína vs. Volnost (Self-Reliance) 
• Raději pracuji sám/sama než v týmu. 
• Nevyhledávám pomoc, i když mám potíže. 
• Nejlépe se rozhoduji, když na mě nikdo netlačí. 

15. Perfekcionismus vs. Nedbalost (Perfectionism) 
• Věnuji pozornost detailům, i když to ostatní považují za 

zbytečné. 
• Mám rád/a, když je věc dotažená do konce. 
• Vadí mi, když se něco odbude jen „aby to bylo“. 
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16. Napětí vs. Uvolněnost (Tension) 
• Mívám problém odpočívat a vypnout hlavu. 
• Cítím se často vnitřně napjatý/á. 
• Snadno se rozčiluji, i když to třeba nedávám najevo. 

Vyhodnocení rozšířeného dotazníku 16PF 

Postup: 
1. U každé položky jsi vybíral/a odpověď na škále od 1 (Zcela 

nesouhlasím) po 5 (Zcela souhlasím). 
2. Sečti odpovědi u každé trojice otázek, které spadají pod jeden 

faktor. 
3. Zapiš součet do tabulky. 
4. Výsledek porovnej s orientačním rozpětím a přečti si stručný 

popis svého skóre. 

Poznámka 
Tento dotazník není klinickým nástrojem. Výsledky mohou být 
ovlivněny aktuální náladou, stylem vyplňování nebo životními 
okolnostmi. Pro hlubší sebepoznání doporučujeme kombinovat se 
zpětnou vazbou od druhých, osobní reflexí nebo konzultací s 
psychologem. 

Jak interpretovat skóre? 
Skóre Význam 
3–6 Nízké skóre – rys je méně vyjádřený 
7–11 Střední skóre – vyvážený profil 
12–15 Vysoké skóre – rys je silně vyjádřen 
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Tabulka výsledků 
č. Název faktoru Skóre 

(3–15) 
Interpretace 
Nízké Vysoké 

1 Teplota  
(Warmth) 

 zdrženlivý přístupný 

2 Inteligence  
(Reasoning) 

 pragmatický bystrý 

3 Emoční stabilita 
(Emotional Stability) 

 úzkostný klidný 

4 Dominance  
(Dominance) 

 poddajný asertivní 

5 Živost  
(Liveliness) 

 tichý energický 

6 Pravidelnost  
(Rule-Consciousness) 

 flexibilní zodpovědný 

7 Sociální odvaha  
(Social Boldness) 

 plachý nebojácný 

8 Citlivost  
(Sensitivity) 

 realistický empatický 

9 Ostražitost  
(Vigilance) 

 důvěřivý podezřívavý 

10 Abstrakce  
(Abstractedness) 

 praktický zamyšlený 

11 Soukromí  
(Privateness) 

 otevřený uzavřený 

12 Úzkostlivost  
(Apprehension) 

 sebejistý nejistý 

13 Otevřenost změně  
(Openness to Change) 

 konzervativní přizpůsobivý 

14 Sebe-disciplína  
(Self-Reliance) 

 kolektivní samostatný 

15 Perfekcionismus  
(Perfectionism) 

 flexibilní pečlivý 

16 Napětí  
(Tension) 

 klidný napjatý 
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