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Uvod: Jak lépe rozumét sobé i druhym

Kazdy Clovék je svét sam pro sebe. A pfesto se snazime porozumét
tomu, co z nas déla to, kym jsme — jak myslime, citime, jedname. Tento
pravodce ti nabizi cestu skrz kliCové poznatky psychologie osobnosti.
Bez nutnosti biflovat teorie. Bez zbytecné sloZitosti. Ale s dlirazem na
pochopeni, prakticky dopad a prostor pro vlastni reflexi.

Covném najdes?

e Téma 1: Co je osobnost a pro¢ ji zkoumame
e Téma 2: Emoce, panika a sila davu - kdyz city rozhoduji
e Téma 3: Jak vznika dav - vldci, myslenky a role jednotlivce
e Téma 4: Jak se osobnost vyviji — vlivdédi¢nosti, prostredi
a kultury
e Téma 5: Jak osobnost méfit — testy, otdzky a eticka dilemata
e Téma6: K¢emu to celé je — osobnost v zivoté, Skole, praci
i terapii
Kazdé téma je napsané srozumitelné, s pfiklady ze Zivota, otazkami
k zamysleni a tipy na dalsi studium. Neni to u¢ebnice. Je to mapa.
A kazdy z nas si z ni vybere tu cestu, ktera mu dava smysl.

Pokud chceS$ vic nez jen znalosti, ale i pochopeni - vitej.

Tahle cesta je pro tebe.



Téma 1 - Kdo vlastné jsem?
Osobnost v zrcadle psychologie

ProcC nas to zajima

VSichni si nékdy klademe otazky: ,,Pro¢ reaguju takhle?“ ,,Proc¢ si

s nékym rozumim hned a s jinym viibec?“ nebo ,,Zménil jsem se, nebo
jsem byl vzdycky takovy?“ Psychologie ma pro tyto otazky néastroje.
Zkouma osobnost — soubor nasich vlastnosti, emoci, postojd i zplsobu
chovani, ktery tvofi naSi jedine¢nost.

Ale osobnost neni jen odborny pojem. Je to niterna vybava, se kterou
jdeme svétem, filtr, pfes ktery vidime sami sebe, druhé i udalosti kolem
nas. A jak uvidime, existuje vice zplsobu, jak tuto vybavu pochopit

- od biologickych teorii pfes Freudovy pudy az po Maslowovu pyramidu
seberealizace.

Co je osobnost?

Osobnost je souhrn duSevnich, télesnych a spole¢enskych
charakteristik, které uréuji, jak myslime, citime a jedname. Je to jak
na$e vnitini dynamika, tak to, jak se projevujeme navenek. A co vic —
osobnost se vyviji. Nejsme hotovi v osmnacti. Ménime se vlivem
zkuSenosti, vztah(, krize i radosti.

Kliéova slova: individualita, chovani, prozivani, vyvoj, vlivy prostfedi.

Pét pohled( na ¢lovéka

RUzni psychologové se snazili pochopit osobnost z rliznych uhld.
Zadny pfistup neni ,lepsi“, kazdy zachycuje jinou vrstvu.

1. Biologicky pristup

Véfi, Ze osobnost mame do zna¢né miry ,,napsanou v genech®.
Studium mozku, hormon( a dédi¢nosti (napf. vyzkum dvojcat)
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odhaluje, Ze temperament i uréitd mira emocni reaktivity je ¢asto
vrozena.

Zastupci: Hans Eysenck — extraverze, neuroticismus, psychoticismus.

Otazka k zamysleni: Pokud je Cast osobnosti geneticka, kde konci
nasSe zodpovédnost za to, jaci jsme?
2. Psychoanalyticky pfistup

Freud(lv svét je svét nevédomi. Podle né&j v nés plsobi pudy, nevédomé
touhy a potlacené vzpominky. Rozpor mezi tim, co chceme (id), co
mulZeme (ego) a co bychom méli (superego), utvafi nas vnitfni konflikt
—atiminaSi osobnost.

Zajimavost: Freudovo déleni id—ego-superego se dodnes pouziva jako
metafora pro psychické napétiv nas.
3. Behavioralni pfistup

Watson a Skinner fikali: zapomerite na dusi, sledujme, co lidé délaji.
Chovani je naucené a ovlivnéné prostifedim. Odmeéna, trest, opakovani
—to tvofi osobnostni vzorce.

Metafora: Osobnost jako ,balik zvykd“.

4. Humanisticky pfistup

Carl Rogers a Abraham Maslow vnesli do psychologie nadéji. Tvrdili, ze
nejsme otroci pudl ani obéti vychovy — jsme aktivni tvirci svého Zivota.
Kazdy ¢lovék ma pfirozenou touhu rist, byt lepsi, naplnit svij
potencial.

Pojmy: seberealizace, autentické ja, ristové potieby.
Otazka: Co mi brani byt vic sam sebou?

5. Kognitivni pfistup

Osobnost jako zplsob, jak vnimame svét. Nejde jen o to, co se nam
déje — ale jak si to vysvétlime. Schémata, vzorce mysleni,
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sebehodnoceni - to vSechno rozhoduje o tom, jak se chovdme a co
citime.

Dusledek: zména mysleni » zména osobnosti.

Temperament, charakter, osobnost: neni to totéz

e Temperament je vrozeny ,,emocni motor” — nékdo viely
a vybusny, jiny chladny a klidny. Uz od narozeni.

e Charakter souvisi s etikou a hodnotami - poctivost,
spolehlivost, vytrvalost. Tvofi se vychovou a Zivotnimi
rozhodnutimi.

e Osobnost je zastfeSujici pojem — zahrnuje oboji a navic
postoje, zajmy, mysleni, styl feci, gesta...

Jak psychologové ,,méri“ osobnost?

Kazdy model pfindsi trochu jinou mapu:

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

Psychoticismus

Otevrienost, Svédomitost, Extraverze,
Privétivost, Neuroticismus

Cattell 16 faktor( (napf. dominanci, citlivost,
bdélost...)

Zajimavost: Big Five je dnes nejcastéji pouzivany model

v psychologickém vyzkumu i personalnim poradenstvi.

Big Five

Prakticka aktivita (doporuceno!)

Zamyslete se nad témito péti rysy z Big Five. Na Skale 1-5 si oznacte,
jak se v nich vnimate:

1. Extraverze (spolecenskost, energie)

2. Privétivost (dlveéra, vstiicnost)
3. Svédomitost (pofadek, peclivost)

6



4. Emocionalni stabilita (odolnost v{éi stresu)
5. Otevienost zkuSenosti (zvidavost, kreativita)

Poté si polozte:

V ¢em jsem silny? V €em se chci zlepSit?
Co mé prekvapilo?
Jak mé vidi druzi?

Shrnuti na cestu

Osobnost neni staticka — méni se a roste s nami.

Rizné psychologické sméry ndm nabizeji rizné ,,mapy duse®.
Sebepoznanije kli¢ ke kvalitnim vztahlm i vnitfnimu rdstu.
At uz se povazujete za introverta, sangvinika nebo snilka, vas
osobnostni ,,balicek” ma smysl - poznavejte ho.

Doporucené zdroje

Pro hlubsi pochopeni:

Plhakova, A. (2007). Ucebnice obecné psychologie. Academia.
Maslow, A. (2014). Motivace a osobnost. Portal.

Freud, S. (1990). Wklad sn(. Odeon.

Eysenck, H. J. & Eysenck, M. W. (1985). Personality and
Individual Differences.

McCrae & Costa (2008). The Five-Factor Theory of Personality.



Téma 2 —Hlasy v nas:
Nevedomi, obrana a hledani sebe

Pro¢ nas to fascinuje

U? jste nékdy reagovali tak, Ze jste se sami sobé divili? Rekli néco, ¢eho
jste pozdéji litovali? A pfesto jste to neméli ,,pod kontrolou“? Prave tyto
momenty jsou dvefmi do svéta nevédomi. Pravé zde zacina
psychoanalyza - fascinujici usili porozumét tomu, co se v nas déje pod
povrchem védomi.

Freud, Jung, Adler, Horneyova, Fromm - kazdy z nich pfispél ke snaze
pochopit hlubiny lidské psychiky. Ne vzdy spolu souhlasili. Ale
dohromady vytvofili mozaiku, kterd nam pomaha vidét, odkud se berou
nase strachy, obrany i touhy.

Tri sily uvnitf nas: Freudtv model osobnosti

Sigmund Freud si pfedstavoval nasi psychiku jako vnitfni divadlo se
tfemi herci:

e Id: nevédomy divoch. Chce uspokojeni, ted' hned. Nezna slovo
»,he“ ani ,pockej“. TouZzi, chce, tlaci.

e Superego: nas vnitfni kritik. Mélo by se fict ,,moralni kompas*“.
Ale nékdy spis spusti sirénu viny a studu.

e Ego: zprostfedkovatel. Snazi se udrzet rovhovahu mezi
pozadavky id, o¢ekavanimi superega a realitou svéta.

Otazka k zamysleni: Citite nékdy vnitfni rozpor — napf. mezi tim, co
opravdu chcete, a tim, co ,,by se mélo“?



Obranné mechanismy: Jak si (ne)védomi chranime
kfehké ja
Predstavte si ego jako straZce. Kdyz se ocitne v tlaku (napfiklad kv(li

konfliktu mezi touhou a realitou), spusti obranné mechanismy.
Nevédomeé. Automaticky. Nékdy ndm pomohou - jindy nés brzdi.

Nejznaméjsi obrany:

e Popieni - ,To se nestalo.” Ignorovani reality.

e Vytésnéni-Zapomenuti né¢eho bolestného. Ale ne navzdy.

e Racionalizace - VVymyslime si rozumny dlvod pro iracionalni
jednani.

e Projekce - Co nechceme vidét v sobé, pfipisujeme druhym.

e Reakéni vytvor — Navenek projev opaku toho, co si nevédomeé
prejeme.

o Premisténi-Zlost na $éfa > kfik na partnera.

e Sublimace - Proména pudu v umeéni, sport, humor. Z hlediska
Freuda - vyhra!

Zkuste si vSimnout: Které obrany pouzivate nejcastéji vy?

Junglv vesmir symbol(: Kolektivni nevédomi
a archetypy

Carl Gustav Jung rozsifil Freudovo nevédomi o dalSi rozmér — kolektivni
nevédomi. Je to jakysi univerzalni archiv lidstva — plny mytd, pfibéha,
symbold.

Archetypy, které v ném sidli:

e Matka - péce, bezpedi.
e Stin-to, co nechceme vidét. Nase temné stranky.
e Moudry starec, hrdina, trickster...

Jung véfil, Ze klicem k vyvazené osobnosti je individuace - propojeni
védomého a nevédomého, prijeti sebe sama v celistvosti.
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Otazka: Jaké pfibéhy nebo symboly vas oslovuji? Nejsou to pravé vase
osobni archetypy?

Adler(v ndvrat na zem: Socialni kontext a Zivotni styl

Alfred Adler pfenesl pozornost z vniténich pud( na vnéjsi svét.
Jeho klicové pojmy:

e Pocit ménécennosti - zakladni zkuSenost détstvi. Ne vzdy
$patna — mlzZe motivovat ke zlepSeni.

e Kompenzace - snaha to ,dohnat“ (nékdy zdravé, nékdy
pfehnané).

e Zivotni styl - osobni strategie, jak zvladat svét.

e Socialni citéni — schopnost spoluprace, zajem o druhé.

Zkuste se ptat: M(j zivotni styl — je spi$ obranny nebo otevieny ristu
avztahim?

Socialni rozmér duse: Horneyova a Fromm

Karen Horneyova

e Odmitla dliraz na biologii a zaméfila se na mezilidské vztahy.
e Popsala tfi neurotické trendy:

o Pohyb k lidem - zavislost, hledani schvaleni.

o Pohyb proti lidem - soupefeni, dominance.

o Pohyb od lidi - izolace, perfekcionismus.

Erich Fromm

e Kombinoval psychoanalyzu s filosofii a sociologii.

e Zduraznoval, Ze ¢lovék touZi po svobodé, ale zaroven se ji boji.

e RozliSil charakterové orientace (napf. vykofistujici, pfijimajici,
produktivni).

Tip na éteni: Frommovo Uméni milovat je jednou z nejétenéjsich
psychologickych knih 20. stoleti — a pofad oslovuje.
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Praktické cviceni: Jak se branim ja?

Cilem je rozpoznat, kdy a jak pouzivdame obranné mechanismy.

Postup:

1.

Vyberte si 1-2 obranné mechanismy, které na sobé nejcastéji
pozorujete.
Zapiste si konkrétni situace, kdy se u vas projevily.
Zamyslete se:
e Pomohly vam, nebo vas spis zablokovaly?
e Existuje zdravéjsi zplsob, jak podobné situace fesit?

Tip: Sdilejte své poznatky s nékym blizkym. Casto ndam zrcadli véci,
které sami nevidime.

Shrnuti na cestu

Freud ukéazal, Ze v nés plsobi skryté sily, které ¢asto Fidi nase
chovanivic nez rozum.

Jung obohatil nevédomi o symboly a archetypy. Vidél ¢loveéka
jako tvora hledajiciho celistvost.

Adler zdUraznil vliv spole¢nosti, vychovy a potiebu
smysluplného zapojeni do svéta.

Horneyova a Fromm pfinesli diraz na mezilidské vztahy

a kulturni vlivy.

Obranné mechanismy nejsou ,,chyba“ - jsou nasi pfirozenou
ochranou. Ale védomi jejich plsobeni je prvnim krokem

ke svobodnéjsimu jednani.
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Doporucené Cteni

e Freud, S. (2005). Ego a id. Portal.

e Jung, C. G. (1996). Vybor z dila. Tomas Janecek.

e Adler, A. (1993). Smysl Zivota. Prah.

e Horneyova, K. (1999). Neurotickd osobnost nasi doby. Portal.

e Fromm, E. (1993). Uméni milovat. Portal.

e Plhakova, A. (2007). Uéebnice obecné psychologie. Academia.
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Téma 3 — Rysy, skaly, testy:
KdyZ se snazime zmérit Clovéka

MUzZeme lidskou osobnost zmérit?

MUzeme osobnost popsat jako soubor ¢isel? Lze ¢lovéka ,rozlozit“
na nékolik zakladnich dimenzi? Rysova psychologie se o to snazi uz
celé stoleti. Jejim cilem neni nas zjednodusit — ale pochopit, co se
v naSsem chovani opakuje, co nas odliSuje, a co mame spolecné.

Zatimco Freud a Jung zkoumali hlubiny nevédomi, Allport, Cattell
a jejich nasledovnici se rozhodli hledat stabilni, pozorovatelné rysy
- vlastnosti, které se projevuji v riznych situacich.

Allport: JedinecCni i predvidatelni

Gordon Allport tvrdil, Ze kazdy ¢lovék je jedinecny. Ale pfesto v nas
existuji rysy — stabilni vlastnosti, které urcuji, jak myslime, citime
ajedname.

Tfi arovné rysu:

o Kardinalni - extrémné silné, dominuji celému Zivotu
(napf. fanaticka ctizadost, charita).

e Centralni - hlavni rysy, které nas vystihuji napfi¢ situacemi
(napf. spolehlivost, otevienost).

e Sekundarni - méneé vyrazné, specifické, nékdy doc¢asné
(napf. odpor k néjakému jidlu).

Otazka: Mate néjaky ,,ustfedni rys®, kterého si na sobé v§imate i vasi
blizci?

Cattell: 16 rysu a statistika

Raymond Cattell se vydal cestou Cisel. Vzal stovky vlastnosti, pouzil
faktorovou analyzu a vybral 16 zakladnich rysQ, které podle néj tvofi

jadro osobnosti.
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Napfiklad:

e Srdecnost

e Dominance

o Perfekcionismus

e Emocni stabilita

e Vstficnost ke zménam

Vyvinuli dotaznik 16PF, ktery se pouziva dodnes - tfeba pfi vybéru
zameéstnancl nebo v psychologickém poradenstvi.

vvvvvv

ve vztazich?

Big Five (OCEAN): Pét pilit(i osobnosti

Pétifaktorovy model (Big Five) je dnes nejpouzivangjsi ramec pro popis
osobnosti. Jednoduchy, srozumitelny a dostate¢né hluboky. Kazdy

z nas se pohybuje nékde na Skale mezi nizkym a vysokym skdre v péti
dimenzich:

Dimenze Vysokeé skére Nizké skoére
Zznamena... Znamena...

Otevienost Kreativitu, zvidavost, Konzervativnost,
vS§estrannost praktiénost

Cilevédomitost | Peclivost,
organizovanost,
spolehlivost

Chaoti¢nost,
spontaneitu

Extraverze Spolecenskost, Introverzi, klid, potfebu
asertivitu, energii samoty
Agreeableness | Empatii, laskavost, Skepsi, soutéZivost,
(PFivétivost) spolupraci nezavislost
Neuroticismus | Uzkostnost, emoéni Stabilitu, klid, emoc¢ni
proménlivost odolnost

Zamyslete se: Ktera dimenze vas nejlépe vystihuje? A kterou byste
chtéli rozvijet?
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Typologie: Od Hippokrata k Eysenckovi

Hippokratova Ctvefice

Uz ve starovéku si lidé v§imali, Zze jsme rozdilni. Hippokratés rozdélil lidi
do ¢tyr typl temperamentu podle télesnych tekutin:

e Sangvinik - vesely a spoleCensky

e Cholerik-vybusny a ctizadostivy

e Melancholik - hlubokomyslny a citlivy
e Flegmatik - klidny a vyrovnany

Dnes uz vime, Ze ,,Ctyfi stavy“ nefidi nase chovani. Ale predstava typU
pretrvava — a ¢asto si v nich najdeme kousek sebe.

Eysenck: Geny, mozek, temperament

Hans Eysenck se pokusil rysy zméfit a najit jejich biologické zaklady.
Urcil tfi kliCové dimenze:

1. Extraverze-Introverze: Jak moc ¢erpame energii ze socialni
interakce.

2. Neuroticismus-Stabilita: Jak silné reagujeme na stres.

3. Psychoticismus (pozdéji): Sklon k nekonformnimu, nékdy
nepfizplsobivému chovani.

Eysenck povazoval tyto rysy za dédi€éné a propojené s ¢innosti nervové
soustavy.

Prakticka aktivita: Vlastni test

VyzkouSejte si sami sebe! V pfiloze naleznete dva testy osobnosti.

Sdilejte své poznatky s nékym, kdo vas dobfe zna. Mize vas vidét jinak,
nez se vidite vy sami.
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Shrnuti na cestu

Rysova psychologie nas uc¢i popsat osobnost v pojmech, které
jsou srozumitelné i méfitelné.

Allport zdUraznil nasi jedinecnost, Cattell pfinesl 16 faktord,

a Big Five shrnuje osobnost do péti hlavnich dimenzi.

Eysenck i Hippokratés ukazali, Ze temperament je odedavna

v centru zajmu — a Ze naSe emoce, impulzy i reaktivita maji
vzorce.

Testy jako 16PF nebo Big Five nejsou nalepkou — ale mapou,
ktera mlze pomoct v osobnim i pracovnim Zivoté.

Doporucené Cteni

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.
Plhakova, A. (2007). Ucebnice obecné psychologie.
Nakonecény, M. (2009). Encyklopedie obecné psychologie.
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Téma 4 - Jak si tvorime sebe:
Myslenky, vztahy, potreby

ProcC to reSime?
Nékdo ma v sobé klid a jasny smér, jiny v sobé neustale narazi. Pro¢?

Psychologie nabizi tfi pfistupy, které nam mohou pomoci pochopit, jak
sami sebe vnimame a pro¢ reagujeme tak, jak reagujeme:

o Kognitivni: Jak si realitu vykladame.

o Humanisticky: Jak roste naSe autentické ja.

e Socialné-kognitivni: Jak nas formuji druzi a jak véfime sami
sobé.

Tahle kapitola neni o testovani. Je o porozuméni tomu, kdo jsme —a co
z nds mUze byt.
Kelly: Svét, jak si ho konstruujeme

George Kelly vidél ¢lovéka jako ,malého védce®, ktery si tvofi mentalni
modely svéta. Rikal jim osobni konstrukty — mentélni $katulky, do
kterych tfidime lidi, situace i sebe.

Priklad: Nékdo ma konstrukt ,,spolehlivy vs. nespolehlivy“. VS§echno
a vSechny pak hodnoti podle této osy.

Repertoarova mrizka: Jednoduché metoda, jak zjistit, jaké konstrukty
pouzivame. Staci porovnat tfi znamé lidi —v ¢em jsou si dva podobni
ajedenjiny?

Otazka k zamysleni: Jaky vlastni konstrukt nejc¢astéji pouzivas pfi
hodnoceni lidi? A co kdyZ se pletes?
Rogers: Byt sam sebou — a pfijat

Carl Rogers véril, Ze kazdy ¢lovék ma pfirozeny sklon k rlistu — pokud
ho nebrzdi strach nebo odmitnuti. Nazval to seberealizace.
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Self-koncept (sebepojeti): Jak vnimam sam sebe. Kdyz se realné ja
(jaky jsem) pfilis lisi od idedlniho ja (jaky bych chtél byt), vznika napéti.
Nepodminéné prijeti — ,Mam té rad takového, jaky jsi.“ To je zaklad
psychické pohody. Naopak podminéna laska nas nuti hrat role.
Zamysli se: Prijimas sam sebe takového, jaky jsi? A citi$ se tak pfijat i
druhymi?

Maslow: Co ¢lovék pottebuje, aby mohl rlist

Abraham Maslow rozdélil lidské potfeby do slavné pyramidy:

Zakladni potreby: jidlo, spanek, bezpeci.

Socialni potreby: laska, vztahy, sounalezitost.

Potifeba uznani: sebelcta, respekt.

Seberealizace: naplnéni potencialu, autenticita, tvofivost.

Pobd=

Zajimavost: Maslow tvrdil, Ze lidé zacnou hledat seberealizaci az
tehdy, kdyZ jsou naplnény potteby nizSich stupnd — alespon ¢astecné.

Otazka: Kde v pyramidé se ted nachazis ty?

Bandura: UCime se pozorovanim — a virou v sebe

Albert Bandura pfiSel s jednoduchym, ale silnym principem:
»,Lidé se uci tim, Zze pozoruji ostatni.”

Observacéni ucéeni: Déti, které vidély v televizi agresivni chovani, ho
samy napodobily. Ale jen tehdy, kdyZ bylo ,,odménéno“. Tzv. Bobo doll
experiment to ukazal jasné.

Self-efficacy (vnimani vlastni G€innosti): Pokud véfis, Ze to zvladnes
— mas vétSi Sanci uspét. Tato vira ovliviiuje motivaci, vytrvalost i to,
jestli se vlibec do néceho pustis.

Reciprocni determinismus: Nejsme jen produkty prostfedi. Prostfedi,
mysleni a chovani se vzdjemné ovliviuiji.
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Zeptej se: Kdy jsi néco dokazal/a pravé diky vife v sebe — i kdyZ ostatni
pochybovali?

Prakticka aktivita: Dotaznik sebepojeti
VyzkouSej sdm na sobé —jak se vnimas?

Ohodnot (1-5), nakolik s kazdym vyrokem souhlasis:

Vyrok Skoére (1-5)
VétSinou jsem se sebou spokojeny/a.

Kdyz se néco nepovede, rychle to vzdavam.
VéFfim, Zze mohu doséhnout svych cild.

Snadno uvéfim, Ze nejsem dost dobry/a.

Vérim si, Zze zvladnu tézké situace.

Pfijimam se se svymi chybami i silnymi strankami.
Obcas se pretvaruji, abych se zalibil/a druhym.
Citim, Ze mé lidé berou takového, jaky jsem.
Uspé&ch druhych mé motivuije.

10 | Mam jasno v tom, co od Zivota chci.
Vyhodnoceni:

OINO|OA R WIN=

©

e Zameér se na vypovédi o vife vsebe (1, 3, 5, 6, 9, 10).
e Zamysli se, kde mas nizké skére —a proc?
e Uvédom si, Ze self-efficacy i self-koncept se daji kultivovat.

Shrnuti na cestu

o Kelly: Realitu nevnimame objektivné — vytvafime si ji skrze
vlastni konstrukty.

o Rogers: Klicem ke zdravé osobnosti je soulad se sebou a pfijeti.

e Maslow: Osobnost roste z uspokojenych potieb — az po touhu
po smyslu.

e Bandura: To, co vidime a ¢emu véfime, formuje nasSe chovani.

VSechno se to potkava v jednom: Sebepojeti. Jak se vnim4as, jak o sobé
premyslis a co od sebe ¢ekas - to uréuje nejen tvlj vykon, ale i pohodu,
vztahy a rist.
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Doporucené Cteni

o Kelly, G. A. (1955). The Psychology of Personal Constructs
e Rogers, C. (2001). O vzniku osobnosti

e Maslow, A. (2014). Motivace a osobnost

e Bandura, A. (1977). Social Learning Theory

e Plhakova, A. (2007). U&ebnice obecné psychologie

e Nakonecény, M. (2009). Encyklopedie obecné psychologie
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Téma 5 — Kdyz chceme zmérit dusi:
Diagnostika osobnosti

Pro¢ zkoumat osobnost testem?

Kazdy z nas ma svou historii, svoje sny, obavy i zplsoby, jak zvlada
svét. Psychologoveé se pokousSeji tuto komplexitu zachytit, popsat

a nékdy i zméfFit. Neni to jednoduché - ale kdyz se to podafi, mlzZe to
byt cenné. Pro terapii. Pro lepSi vztahy. Pro orientaci v Zivoté. Ale i pro
vybér zaméstnani nebo posouzeni rizika u soudu.

V tomto textu se podivame na to:

o Jaké metody psychologie pouziva

e Cotoznamen3, Ze test je spolehlivy nebo validni
e K cemuvSemu se diagnostika pouziva

e Aproc s ni musime zachazet opatrné

Jak se v psychologii osobnost vlastné zkouma?

Psychologické poznani neni jen o testech. Zacina pozorovanim
a ptanim se.
Introspekce

Pozorovani sebe sama — mySlenek, emoci, vzpominek. Zaklad mnoha
denik( i sebereflektivnich cviceni. Vyhodou je hloubka, nevyhodou
zkresleni.

Pozorovani

Psycholog mizZe sledovat chovani, mimiku, reakce —v bézném Zivoté
nebo v laboratofi. Hrozi ale tzv. Hawthornsky efekt — lidé se chovaji
jinak, kdyz védi, Ze jsou pozorovani.
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Experiment
Umoziuje testovat pficiny — tfeba jak rlizné typy osobnosti reaguji na

stres. Problém? Umeélost podminek.

Korelac¢ni studie

v s

Ukazuji souvislosti (napt. svédomitéjsi studenti mivaji lepSi znamky).
Ale pozor - souvislost # pfi¢ina.

Testy, které se snazi zmérit osobnost

Projektivni testy: Zrcadla nevedomi
Maji za cil odhalit hlubsi vrstvy osobnosti pomoci nejednoznac¢nych

podnétd.

e Rorschach: ,,Co vidite v této skvrné?“ > odpovédi se
vyhodnocuji podle barvy, tvaru, pohybu, obsahu.

e TAT (Thematic Apperception Test): ,Vymysli pfibéh k tomuto
obrazku.“ » analyzuji se potfeby, konflikty, vztahy.

Vyhoda: Neni snadné odpoveédi ,nalakovat na rlizovo“.

Nevyhoda: Interpretace zavisi na zkuSenostech psychologa. Riziko
subjektivity.

Dotaznikové metody: Struktura v odpovédich

Typicky obsahuji desitky az stovky tvrzeni (,Jsem spoleéensky/a
»Snadno se roz&ilim“) — a respondent je hodnoti na Skale.

Znamé nastroje:

e 16PF - CattellQv Sestnactifaktorovy model
e NEO-PI-R - Big Five
e EPQ - Eysencklv model
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Vyhoda: Standardizované, spolehlivé, srovnatelné.
Nevyhoda: M(Zeme se ,udélat lepsi“, nékteré aspekty (napf. trauma)
se timto zplsobem méfi obtizné.

Dvé klicova slova: Spolehlivost a validita

Spolehlivost (reliabilita)

MéFi test konzistentné? Pokud ho vyplnime dvakrat po sobé, mélo by
vyjit podobné.

Validita

Méfi test to, co ma?

e Obsahova validita: Zachycuje test v§echny stranky
(napf. svédomitosti)?

e Kriterialni validita: Pfedpovida vysledek chovani?
(Napf. uspéch ve Skole)

o Konstruktova validita: Sedi vysledek s teorii?
OdliSuje extraverzi od dominance?

Kde se testy pouzivaji

Klinicka psychologie

e Diagnodza poruch osobnosti
e Odhaleni hlubsich problém( (napf. pomoci TAT)
e Planovani terapie

Pracovni psychologie

e Vybér zaméstnancl (manazefi, hasici, ucitelé...)
e Tymova spoluprace
e Kariérni poradenstvi
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Forenzni psychologie
e Posudky pro soudy (napf. trestni odpovédnost)
o Riziko recidivy
e Vhodnostrodi¢e pro pécio dité

Etika psychologického testovani

Psychologické testovani neni hra. Pracujeme s dlveérou, citlivymi daty,
dusSevni intimitou.

Rizika
e ZneuZiti vysledkl (zaméstnavatel, soud)
e Stigmatizace
e FaleSna jistota nebo zkresleny Usudek
Etické zasady

¢ Informovany souhlas

e Duvérnost

e Pravo nahlédnout do vysledki
e Interpretace odbornikem

e Citlivy pfistup

Zamysli se: Kdyby nékdo mél pfistup k testu tvé osobnosti — komu bys
ho svéfil/a? A pro¢?

Prakticka aktivita: Eticky kompas

1. Brainstorming

Jaké etické chyby by mohly pfi testovani nastat?
2. Tymova prace

Ve skupiné sestav:

e 3 pravidla pro férové testovani
e 2 priklady poruSeni (napf. manipulace ve firmé)
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3. Spolecna reflexe

Kde vSude je tfeba etiku testovani chranit?

Jak bys ty sém chtél, aby s tebou bylo v testovani zachazeno?

Shrnuti na cestu

Psychologické metody slouZi k porozumeéni, ne k nalepkovani.
Projektivni testy pronikaji hloubégji, ale jsou subjektivni.

Bez spolehlivosti a validity je vysledek testu jen Cislo bez
smyslu.

Etika testovani je zasadni — dlvéra je kifehka a jednou zlomen3
se tézko vraci.

Doporucené ¢teni

KFivohlavy, J. — Psychologie osobnosti

Svoboda, Krejéifova, Vagnerova — Psychodiagnostika déti
a dospivajicich

Nakoneény, M. — Encyklopedie obecné psychologie
Rorschach, H. - Psychodiagnostika

Murray, H. A. - TAT Manual
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Téma 6 — K cemuto celé je?
Osobnost v kazdodennim zivoté

Proc¢ vlastné studujeme osobnost?

Neni to jen zvédavost. Poznat sebe i druhé nam pomaha jednat
chytfeji, zit védoméji, chapat hlubsi vrstvy lidského chovani.

V tomto poslednim tématu uzavieme kruh: od teorii a testll pfejdeme
ke konkrétnim situacim. Ukdzeme si, jak se znalosti o osobnosti
vyuzivaji v riznych oblastech Zivota — a pro¢ se bez nich neobejdeme
tam, kde jde o ¢loveéka.

Kde se osobnostni poznani hodi?

Zkracené: vSude tam, kde interaguji lidé. Ale pojdme si to rozdélit.
(1) Osobni rozvoj a sebepoznani

Kdo jsem? Co mé motivuje? Jak zvladam stres?

Tyto otazky jsou kliové pro:

e Volbu zZivotni cesty (prace, vztahy, vzdélani)
e Praci se silnymi a slabymi strankami

e Zvladani krizia zmén

e Emocniregulacia sebedlvéru

Zamysli se: Pokud vis, Ze jsi introvertni typ, jak to ovliviiuje tvlj zplsob
uceni? Prace vtymu? Odpocinek?

(2] Meziosobni vztahy
Druzi nejsou stejni jako ja - a je to v poradku.
Pochopeni osobnosti pomaha:

e Vyhnout se nedorozuménim (,,On neni nevrly —jen introvert!*)
o Nastavit realisticka ocekavani
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o Lépe zvladat konflikty (napf. rozdilné potfeby ve vztahu)
e \lytvaret prostiedi dlvéry

Napt¥.: Sangvinik a melancholik mohou byt skvéla dvojice — pokud se
nauci respektovat své odliSnosti.

(3) Skola a vzdélavani
Ruzni studenti potiebuji rizné pfistupy.
Osobnost ovliviuje:

e Styluceni (vizualni vs. verbalni, rutinni vs. objevny)
e Reakci na autoritu (konformni vs. nezavisly typ)
e Motivaci a sebefizeni

Ucitel, ktery chape osobnostni typy, mUze lépe:

e zadavat ukoly

e hodnotit férové

e podporovat zaky podle jejich potfeb
Prace a kariéra

Nejde jen o dovednosti, ale i o to, kdo jsme.
Osobnost se promita do:

e \lybéru povolani (napf. extravert vs. Ucetni prace?)
e Tymové spoluprace (napf. stabilni typ vs. kreativni typ)
e Vedeni lidi (chladny kalkul vs. empatické vedeni)

Napt.: Big Five model se béZné vyuziva v HR pro vybér a hodnoceni
zameéstnancu. Pozor ale: vZdy by mél byt pouZit eticky a s odbornym
vykladem.
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(5] Psychologicka pomoc a terapie

Bez porozuméni osobnosti neni mozna dobra terapie.
Znalost typu klienta pomaha psychologovi:

e vybrat spravny terapeuticky pfistup
e stanovit sirealné cile
e porozumét pfenosu a vztahovym vzorclm

vvvvvv

mUZe vice tézit ze skupinové terapie.

Eticka rovina

Znalost osobnosti je moc. A s moci pfichazi odpovédnost.
Zneuziti poznatkl o osobnosti mlzZe vést k:

e manipulaci
e diskriminaci
e stigmatizaci

Proto plati zdsada: znalost osobnosti ma vzdy slouzit druhému,
ne proti nému.

Reflexni aktivity
1. Kde to mliZzes pouzit ty?

Zamysli se: kde bys mohl/a vyuZit poznatky o osobnosti ve svém Zivote?
Vyber jednu oblast a popis konkrétni situaci.

2. Co vis o sobé?
Na zakladeé vSeho, co jsi dosud &etl/a, zkus:

e Napsat 3 silné stranky své osobnosti
e Napsat 1 slabinu, na které chces pracovat
e \lybratjedno slovo, které té vystihuje
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3. Co té prekvapilo?

Co té béhem studia tohoto tématu prekvapilo nebo zaujalo nejvic? Co
té inspirovalo?

Shrnuti na cestu

Poznatky o osobnosti nejsou jen pro psychology — jsou pro
kazdého, kdo chce rozumét lidem a sobé.

Osobnost ovliviiuje vztahy, uéeni, praci i zvladani zivotnich
vyzev.

Etické zachazeni s témito poznatky je nezbytné — poznani neni
zbran, ale most.

Doporucéené zdroje k dalSimu badani

Susan Cain: Ticho (o sile introvert(l)

Daniel Goleman: Emocniinteligence

Jordan Peterson: 12 pravidel pro Zivot

Carl G. Jung: Typologie osobnosti

MBTI, Big Five, 16PF — psychologické modely osobnosti
(doporuceno zkoumat pod vedenim)
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Zaverem: Nejde o to, mit osobnost.
Jde o to, byt ¢lovék.

MozZn4 jsi Cekal testy a typy. Ale misto toho jsi pravé prosel krajinou,
ktera ti ukazala néco jiného: jak byt vic sam sebou - a pfitom se lépe
vyznat v druhych.

Znalost osobnosti neni trik, jak nékoho zaskatulkovat. Je to umeéni divat
se hloubgji.

A pokud si mas odnést jen jednu véc, pak mozna tuhle:

»Neptej se, jaky je svét. Ptej se, jaky jsity vtom svété.”
— C.G. Jung

»Mit odvahu byt nedokonaly je zacatkem skutecné sily.”
— Brené Brown

»Kdo pozna druhé, je chytry. Kdo pozna sebe, je moudry.“
— Lao-c’

Nejsi hotovy vyrobek. Jsi pfibéh v pohybu.
Psany s chybami, ale také s moZnosti oprav a novych zacatkda.
Diky, Ze jsi Sel tuhle cestu.
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Priloha 1: Dotaznik Big Five
(vyukova verze)

Instrukce

U kazdého tvrzeni oznag, jak moc s nim souhlasi$ na Skale:

1 =vlbec nesouhlasim
2 = spiSe nesouhlasim
3 = nevim / neutralni

4 = spiSe souhlasim

5 = zcela souhlasim

Otevienost k prozitkiim (Openness)

nedodélané.

C. | Tvrzeni 1-5
1 | Mam Sirokou $kalu zajm( a rad/a zkous$im nové véci.
2 | Casto se zamyslim nad abstraktnimi nebo filozofickymi
otazkami.
3 | Bavi mé tvofit, tvofit nebo objevovat.
4 | Mam rad/a zmény a nové podnéty.
5 | Ocenim neobvyklé napady a nekonvencni pfistupy.
Svédomitost (Conscientiousness)
C. | Tvrzeni 1-5
6 | Plnim své povinnosti peclivé a vcas.
7 | Dokazu se soustfedit i na dlouhodobé cile.
8 | Délam si plany a snazim se je dodrzovat.
9 | Mam rad/a pofadek a systém.
10 | Vénuji pozornost detaillim a nerad/a nechavam véci
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Extraverze (Extraversion)

C. | Tvrzeni 1-5
11 | Rad/a travim Cas s lidmi a jsem ve spolecnosti
energicky/a.

12 | Casto za&inam konverzaci i s neznamymi lidmi.

13 | Citim se dobfe ve vétSich skupinach.

14 | Oslovovani lidi mi nedéla problém.

15 | Casto potiebuji socialni kontakt, jinak se citim osaméle.
Privétivost (Agreeableness)

C. | Tvrzeni 1-5

16 | Mam pochopeni pro druhé a snazim se byt ohleduplny/a.

17 | Vyhybam se konfliktim, pokud to neni nutné.

18 | Lidé se na mé mohou spolehnout.

19 | Dokazu se snadno vcitit do emoci ostatnich.

20 | Rad/a pomaham lidem, i kdyz z toho nic nemam.
Neuroticismus (Neuroticism)

C. | Tvrzeni 1-5

21 | Casto se citim nejisté nebo tzkostné.

22 | Snadno se rozrusim nebo roz¢&ilim.

23 | Dlouho si pamatuiji kritiku nebo urazky.

24 | Mam sklon k pochybnostem o sobé i o druhych.

25 | Vemocéné naro¢nych situacich se citim zahlcené.
Vyhodnoceni

Secti skore za kazdou pétici otazek podle dimenzi:

Otevienost = otazky 1-5
Svédomitost = otazky 6-10
Extraverze = otazky 11-15
Privétivost = otazky 16-20
Neuroticismus = otazky 21-25

Kazda dimenze méa maximalni skére 25.
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Interpretacni rozmezi (orientacni):

e 21-25: velmi silné vyjadreny rys
e 16-20: spiSe vyrazny rys

e 11-15: primérné vyjadreni

e 6-10: slaby vyskyt rysu

e 1-5:témérf neprojeveny rys

Reflexe

Ktery rys je u meé nejvyraznéjsi? Co to o mné fika?
e (Citim se s timto vysledkem v souladu?

Jak by mé popsali mi pratelé nebo kolegové?
Ktery rys bych rad/a rozvijel/a?

Poznamka

Tento dotaznik je didakticka pomucka inspirovana principy
pétifaktorového modelu a nenahrazuje standardizovany
psychodiagnosticky test. Pro profesionalni ucely existuji validované
verze jako NEO-PI-R nebo IPIP-NEO.
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Priloha 2: Dotaznik 16PF (vyukova verze)

Rozsifené verze osobnostniho dotazniku 16PF, ve které kazdy z 16
faktor( reprezentuji 3 otazky. Celkem tedy 48 polozek.

Otazky jsou formulovany jednoduse a vhodné jak pro samostatné
vyplnéni. Na odpovédi lze pouzit 5Sbodovou Likertovu Skalu:

1-Zcela nesouhlasim
2 - SpiSe nesouhlasim
3 - Nevim/ Neutralni
4 - SpiSe souhlasim
5-Zcela souhlasim

RozSifeny osobnostni dotaznik 16PF
(3 otazky na kazdy faktor, celkem 48 poloZek)

1. Teplota vs. Odtazitost (Warmth)

e Rad/a pomaham druhym, i kdyz z toho nic nemam.
e Snadno navazuiji pratelstvii s cizimi lidmi.
e Lidé mi ¢asto fikaji, Ze jsem srdecny/a a otevieny/a.

2. Inteligence (Reasoning)

e Snadno chapu slozité problémy a souvislosti.
e Mam rad/a logické hadanky a analytické ukoly.
e Lidé mé povaZzuji za bystrého/rychle chapajiciho.

3. Emoéni stabilita vs. Uzkost (Emotional Stability)

e | ve stresu sizachovavam klid a rozvahu.
e Nenechavam se snadno rozhodit malickostmi.
e Ve vypjatych situacich zvladam emoce bez vybuchd.
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4. Dominance (Dominance)

e Rad/a pfebiram vedeni v nejasnych situacich.
e Casto ovliviiuji rozhodnuti skupiny.
e Umim prosadit sv(j nazor, i kdyZ ostatni nesouhlasi.

5. Zivost vs. Zdrzenlivost (Liveliness)

e Mam rad/a spoleCnost a byvam stfedem pozornosti.
e Casto rozesmivam lidi kolem sebe.
e Jsem spiSe zivy/a a spontanni nez tichy/a a rezervovany/a.

6. Pravidelnost vs. Nedbalost (Rule-Consciousness)

e Dodrzuji pravidla, i kdyz na mé nikdo nedohlizi.
e Mdam rad/a poradek a systém v tom, co délam.
e Vadi mi, kdyz lidé porusuji pravidla bez davodu.

7. Socialni odvaha vs. Plachost (Social Boldness)

e Nemam problém mluvit na vefejnosti nebo pfed skupinou.
e RAad/a navazuji kontakt s novymi lidmi.
e V neznamém prostiedi se citim jisté a bez obav.

8. Citlivost (Sensitivity)

e Rychle rozpoznam, kdyz je nékdo smutny nebo rozruseny.
e Silné emoce druhych se mé dotykaji.
e Casto si v§imam detailQ, které ostatni prehlizeji.

9. Ostrazitost vs. Dveéfivost (Vigilance)

e Mam tendenci nejdfiv zpochybnovat, nez nékomu uveérim.
e Podeziram lidi, Zze maiji skryté umysly.
e Nevéfim viemu, co mi lidé Fikaji.
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10. Abstrakce vs. Praktické mysleni (Abstractedness)

e Casto premyslim o filozofickych nebo teoretickych otézkach.
e Snadno se ponofim do vlastnich myslenek a pfedstav.
e Mdam radéji koncepcni uvazovani nez praktické ¢innosti.

11. Soukromi vs. Otevrenost (Privateness)

e Nerad/a mluvim o svych osobnich vécech.
e Udrzuji si odstup, dokud lidem plné nedGvétuiji.
e mych pocitech vi jen velmi blizky okruh lidi.

12. Uzkostlivost vs. Sebejistota (Apprehension)

e Casto pochybuji o svém vykonu, i kdyZ objektivné uspéji.
e Premyslim, jestli jsem néco udélal/a Spatné.
e Mivam obavy, co si o mné druzi mysli.

13. Otevrenost vic¢i zméneé vs. Konzervatismus
(Openness to Change)
e Snadno se pfizplsobim novym situacim.

e Bavi mé experimentovat a zkouSet nové véci.
e Rychle se znudim rutinou a opakovanim.

14. Sebe-disciplina vs. Volnost (Self-Reliance)

e Radéji pracuji sém/sama nez v tymu.
e Nevyhleddvam pomoc, i kdyZ mam potize.
o Nejlépe se rozhoduiji, kdyZz na meé nikdo netladi.

15. Perfekcionismus vs. Nedbalost (Perfectionism)

e Vénuji pozornost detailCim, i kdyz to ostatni povazuji za
zbytecné.

e Mamrad/a, kdyz je véc dotazena do konce.

e Vadi mi, kdyz se néco odbude jen ,,aby to bylo*
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16. Napétivs. Uvolnénost (Tension)

e Mivam problém odpocivat a vypnout hlavu.
e Citim se Casto vnitfné napjaty/a.
e Snadno se rozéiluiji, i kdyZ to tfeba nedavam najevo.

Vyhodnoceni rozSifeného dotazniku 16PF

Postup:

1. U kazdé polozky jsi vybiral/a odpovéd na Skale od 1 (Zcela
nesouhlasim) po 5 (Zcela souhlasim).

2. Secti odpovédi u kazdé trojice otazek, které spadaji pod jeden
faktor.

3. Zapi$ soucet do tabulky.

4. Vysledek porovnej s orientacnim rozpétim a precti si stru¢ny
popis svého skore.

Poznamka

Tento dotaznik neni klinickym nastrojem. Vysledky mohou byt
ovlivnény aktualni ndladou, stylem vyplhovani nebo zivotnimi
okolnostmi. Pro hlubsi sebepoznani doporuc¢ujeme kombinovat se
zpétnou vazbou od druhych, osobni reflexi nebo konzultaci s
psychologem.

Jak interpretovat skore?

Skére Vyznam

3-6 Nizké skére - rys je méné vyjadreny

7-11 Stredni skdre — vyvazeny profil

12-15 Vysoké skore —rys je silné vyjadren
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Tabulka vysledk(

¢. | Nazev faktoru Skoére | Interpretace
(3-15) | Nizké Vysoké

1 | Teplota zdrzenlivy pfistupny
(Warmth)

2 | Inteligence pragmaticky bystry
(Reasoning)

3 | Emocni stabilita uzkostny klidny
(Emotional Stability)

4 | Dominance poddajny asertivni
(Dominance)

5 | Zivost tichy energicky
(Liveliness)

6 | Pravidelnost flexibilni zodpovédny
(Rule-Consciousness)

7 | Socialni odvaha plachy nebojacny
(Social Boldness)

8 | Citlivost realisticky empaticky
(Sensitivity)

9 | OstraZitost daveérivy podezfivavy
(Vigilance)

10 | Abstrakce prakticky zamysleny
(Abstractedness)

11 | Soukromi otevieny uzavieny
(Privateness)

12 | Uzkostlivost sebejisty nejisty
(Apprehension)

13 | Otevienost zméné konzervativni | pfizplsobivy
(Openness to Change)

14 | Sebe-disciplina kolektivni samostatny
(Self-Reliance)

15 | Perfekcionismus flexibilni peclivy
(Perfectionism)

16 | Napéti klidny napjaty
(Tension)
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