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1. Uvod

Byt nejlepsi, jaky mohu byt. Budu objevovat své rezervy a posouvat hranice
svych moZznosti - a to samo o sob¢ je Gizasné inspirujici dobrodruzstvi. Zvitézim sdm nad
sebou. To je moje cesta.“ (JELINEK, KABOSOVA, 2003, s. 103) Tento citat od
Mgr. Jelinka, uznavaného trenéra, ktery trénoval naptiklad Jaromira Jagra, je pro zvolené
téma mé prace dost vystizné a mozna i pro cely muyj zivot. Jeden z popudii, vénovat se
tématu pozitivniho mysleni byl pravé poodhalit tajemstvi pozitivniho mysleni spojené¢ho
s uspéchem v zivoteé. Poprvé, kdy jsem zacala uvazovat a hodnotit své mysleni, bylo na
konci stfedni $koly. Uz dfive jsem slychavala pfed zkouSenim rady tipu: ,,To zvladnes.
Hlavné mysli pozitivné.” Coz mé v té€ dobé viibec nic netikalo. J4 $la na kazdé zkouseni
S dost velkou nejistotou a obavami. Vyvrcholilo to maturitni zkouSkou, kde jsem vidéla
spoluzaky, ktefi se celé¢ studium moc neucili, na maturitu se pfipravovali kratsi ¢as nez ja
a nakonec ziskali lepsi zndmky nez ja. Vnimala jsem to samoziejmé jako nespravedlnost
a zajimalo m¢: V ¢em délam chybu?! Co délam jinak nez ostatni? S nastupem na vysokou
Skolu jsem si zacala vice uvédomovat postoj, a jak premyslim, pfed kazdou zkouskou.
Opét jsem vidé€la spoluzéky, ktefi si studium uzivaji a proplouvaji, tak néjak ,,lehce* a ja
mam vSechno vykoupené diinou a velkou nejistotou. Potad jsem ale netusila, kde je ten
rozdil, az do doby, kdy mi nékdo fekl: ,,Vy pfi kazdé otazce odpovidate, tak nejisté a spis
otazkou, ze neni jasné, jestli znate odpovéd nebo se ptate. Nejste viibec presvedciva.™
Uvédomila jsem si, Ze neustadlym u€enim a hledanim informaci, se to nezlepsi, a Ze budu
muset zapracovat na svém piistupu, mysleni. Bakalarsky titul jsem jesté zvladla ,,ve
starych zajetych kolejich svého mySleni, ale na statni zavéreéné zkouSky na
magisterském oboru uz jsem se téSila, ze si oveétim sviij posun. A taky Ze jo. Ucila jsem se
nejmin ze vSech svych zavérecnych zkousek a ziskala jsem nejlepsi zndmky za celou svou
studijni kariéru. Nejvétsim ocenénim pro mé bylo, kdyz mi vedouci katedry fekla, Ze jsem
udélal velky pokrok. Nechci tim fict, Ze bych se uplné zbavila trémy a od ted uz se
nemusim ucit a za kazdou zkousku méam za jedna. To ne, ale uz jdu s postojem, Ze to
zvladnu. SnaZim se o v§em pozitivné myslet.

Ze je moznost zménit zptisob svého mysleni, jsem se poprvé dodetla v literatuie od

M. Seligmana, ktery se hodn¢ zajima 0 pozitivni mysleni a naueny optimismus. Dale se



ve své praci odkazuji na tvorbu J. Ktivohlavého a A. SlezdCkové. Teoretickou Cast dale
doplnuji popularni literaturou autortt N. Hilla, S. Coveyho, D. Carnegieho.

Ve své praci jsem si dala za cil porovnat védecké poznatky z oboru pozitivni
psychologie s praktickymi pfiruckami a popularni literaturou tohoto oboru. Vénovat se
pozitivnimu mysleni a jeho vlivu na kvalitu zivota jsem se nechala inspirovat
J. Kiivohlavym. Ve vyzkumné ¢asti si tento vztah, pozitivniho mysleni a kvality zivota,
chci ovéfit a popsat. Jednim z mych ptredpokladu je, ze subjektivni hodnoceni kvality
Zivota zavisi na prevazujicim zpusobu mysleni jedince a dalsi predpoklad, ze hodnota
kvality Zivota je promeénnd velic¢ina a je zavisla na aktuadlni situaci jedince. V dotazniku
chci zjistit i ekonomickou situaci vyzkumného souboru a ovéfit, jestli plati dalsi z mych
predpokladi, ze jedinci, kteri jsou ekonomicky a hmotné zajisténi, premysleji pozitivnéji
nez lidé hmotné nezajisteni. S uspéchem jsou také Casto spojeny cile, jejichz dosazeni je
pro ¢lovéka ukazatel hodnoty Zivota. Proto je mym poslednim predpokladem, ze lide, kteri
maji stanoveny konkrétni Zivotni cile, o které usiluji, hodnoti sviij zZivot pozitivnéji.

Ukoly mé prace jsou nejprve prostudovani odborné literatury a charakterizovéni
zékladnich pojmil. DalSim krokem je vytvofeni dotazniku S otizkami, jak by lidé
charakterizovali uspéch a co konkrétné povazuji za sviij nejveétsi uspéch v zivoté. Dotaznik
bude dale zaméfen na hodnoceni kvality zivota, kde vyuziji metodu SEIQoL. Dotaznik
roz$itim cilové skuping€. Po vyhodnoceni dat z dotaznikového Setfeni, vyberu tii az Ctyfi
probandy pro rozhovor. Rozhovor bude zaméfen na zjiSténi osobniho pifibéhu probandi
a prevazujiciho zptisobu mysleni, kde vyuziji $kalu citovanou ve Slezackové (2012). Pak
bude nasledovat vyhodnoceni, zpracovani a interpretace ziskanych dat dotaznikového
Setfeni a rozhovoru. V diskuzi chci ovéfit své predpoklady a v zavéru shrnout vysledky a
navrhnout doporucéeni pro praxi.

V teoretické praci se nejprve vénuji zédkladnim pojmim z ndzvu své prace jako
definovanim pozitivnitho mysleni. S nim je spojena dalsi kapitola o moZnosti naucit se
pozitivné myslet, jakou roli v procesu uéeni hraje osobnost kazdého z nas, jak nevédoma
stranka osobnosti, tak temperament a jeji vlastnosti. Dalsi kapitola je vénovana definovani
kvality Zivota a jeji hlavni slozky zdravi. V nasledujici kapitole se zabyvam
charakteristikou optimismu a pesimismu. Posledni dvé kapitoly se zamétuji na uspéch

a diivody nedosahovani uspéchu a na cile v zivoté ¢loveka.
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2. Teoreticka cast
2.1 Definice pozitivniho mysleni

Nejprve, nez se pustime do uvazovani o n&jaké spojitosti pozitivniho mysleni
a kvality Zivota jako takové, charakterizujeme si zakladni pojmy.

Pozitivhim mysSlenim nebo spiSe kladnymi tématy Zzivota se zabyva pozitivni
psychologie. Vznik pozitivni psychologie je jakousi reakci na skute¢nost, ze do nedavné
doby se hlavni teoreticky a védecky zajem psychologie zamétoval pouze na problémové
situace, rizikové faktory a negativni jevy a poruchy. Tento zajem je ovSem pochopitelny,
protoze kdy vyhleddvame pomoc psychologii? Asi ne, kdyz nas zrovna Zivot t&Si
a radujeme se z n¢j. Vétsinou je to v dob¢, kdy si uvédomime, Ze je v nas né&jaky problém
a citime, ze ho nedokézeme vyftesit sami. Anebo nas k tomu donuti okoli, které chape nase
chovani jako problematické a neunosné. Ale co v situacich, kdy nepocitujeme zadny
problém nebo poruchu? Okoli nas povazuje za normalni, naSe chovani je vhodné ve
vztahu ke kulturnim normam, ale my se ptfesto necitime opravdu naplnéni? TouZime po
nééem vic, nez jen po ,normalné* prozitém zivote? Je ziejmé, Ze pouze odstranénim
problému se automaticky nestaneme $tastnymi a spokojenymi lidmi. Kladu si proto
otazku: Jak dosdhnout naplnéného a smysluplného Zivota? Jak udélat to, aby naSe
pozitivni zména byla prospé&$na pro druhé a tieba i pro celou spoleénost?(SLEZACKOVA,
2012)

V psychologickém slovniku (HARTL, HARTLOVA, 2010) najdeme vysvétleni
pojmu pozitivni jako kladny, pfiznivy, optimisticky, jednoznacény, piesvedéivy,
potvrzujici; opakem je negativni. Mysleni je poznavaci proces probihajici mezi ¢lovékem a
okolim. Dals$i pojem, ktery slovnik uvadi, je mysleni pozitivni s odkazem na pojem Teorie
pozitivniho mysleni (Positive thinking theory), ktera pojednava o tom, Ze nazor nebo
predstavy Stésti, dobrého zdravi a Gspéchu v mysli jednoho ¢lovéka, vyvolavaji podobné
mysSlenky u dalSich osob, a ze pozitivni mySleni pfitahuje lidi z okoli, kteti ho radi
pfijmou. Ztohoto popudu vzniklo nékolik americkych néabozenskych hnuti. Mezi
nejvyznamngjsi pfedstavitele patii N. V. Peale a jeho zak R. Schuller. Zdlraziuji vliv
zpusobu mysleni pii tvorbé blahobytu a pokroku. Cilem je vést ¢lovéka k sebeanalyze,

pozitivnimu rozvoji charakteru a osobnimu ristu.
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Pozitivni mysleni uzce souvisi s pozitivni emotivitou. Nase pozitivni prozivani jde
ruku v ruce s pozitivnim zptisobem mysleni. Zpusobem, jakym pifemyslime o sobg,
0 druhych lidech a o svété. Pozitivni emotivita ¢lovéka se sklada z emoci, jako jsou radost,
Stésti, laska, nadSeni. Dilezité¢ je, oddélovat pozitivni emoce a télesné potéSeni, slast.
Zatimco pozitivni emoce jsou spoustény nasimi vnitinimi interpretacemi udalosti (setkani
s blizkym pfitelem), télesné potéSeni ptichazi po tom, co télu dame to, co potiebuje (jidlo,
vodu, teplo, odpoginek...) (SLEZACKOVA, 2012). To ale neznamena uplné odpojeni
téchto dvou pohledt. Je tieba je rozliSovat, ale vzajemné nevyluCovat. Protoze urcité
vSichni zname situaci, kdy jsme hladovi a pokud svou potiebu neuspokojime, dostavi se
I negativni emoce. I toto by se dalo ale vyvratit, protoze: Co takovy jogin, ktery si odpira
jidlo a spanek, pro lepsi spojeni se spiritualni sférou? Vydrzi mésice bez jidla a ptezije.
A nejen to v kone¢ném disledku, stav bez jidla ma spojeny s pfijemnymi emocemi a toto
jednani opakuje. Zamyslim se nad vyzkumem, ktery jsem nasla v knize autorti JELINKA
a KABOSOVE (2003). Uvedeny vyzkum sledoval parametry, které ovliviiuji
dlouhovékost a dobry zdravotni stav. Vysledky prokazali, ze maji vliv klimatické
podminky a zplsob stravovani a dal$§im konstantnim faktorem je i dobrosrde¢nost
a pozitivni emocionalni prozivani. Vede mé to k myslence, ze pro vétSinovou populaci je
typické své emoce ovladat zvenku, uspokojovanim zakladnich potieb jako jidlo, spanek,
piti, sex.

V literatufe dale najdeme pojem well-being, coz je oblast psychologie osobni
pohody. Ta se stala samostatnou disciplinou a jeji hlavni zdjem je o negativni, tak
I pozitivni emocni stavy. Klade diraz na subjektivni vnimani a hodnoceni stavu pohody
a hledisko jeji dlouhodobosti. (DIENER in BLATNY, 2005)

Pozitivni mySleni miZeme také jinak oznacit jako orientaci na dobré véci v zivoté.
To vSak neznamend, ze budeme popirat existujici problémy a opomijet nutnost jejich
feseni. ,,Jedna se spiSe o pfesmérovani a zaméfeni pozornosti na to, cO je V nasem zivoté
pozitivni a co doposud stalo ve stinu problému, které si fikaji o nasi pozornost daleko
razantnéji a halasngji.“ (SLEZACKOVA, 2012, s. 67)

Autor né€kolika knih o pozitivnim mySleni Napoleon Hill (1998) mluvi
0 ,,pozitivnim psychickém pftistupu® (PPP), ktery ndm umozni stavét na nasi nadéji.
Staneme se svobodn&j$i a produktivnéjSi. PPP miizeme jesté nazvat filozofii ,,Mohu

a udélam®.
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U PPP nejde pouze o optimisticky nadhled na svét. Je to proces, ktery je podle
Hilla (1998) zalozen na davérném, poctivém a konstruktivnim stavu mysli, ktery si
jednotlivec vytvari svymi vlastnimi metodami, silou viile a zpiisobem adaptace.

Kdyz se jesté vratim k té filozofii ,,Mohu a udélam*, podobné k zivotu pfistupuje
autorka R. BRETTOVA (2012) ve své knize, kde pise, Ze je velmi snadné nechat se
zavalit problémy a nepfijemnostmi a utapet se v nich. Vétsina lidi ¢eka na ,,zazrak®, ktery
vie vyfesi za né. Rikaji: S tim by se mélo néco délat! Ale pak &ekaji, aZ to ,,néco” udéla
nekdo jiny! Ale zazraky za nas neudélaji jini. Musime se o n¢€ pokouset sami, kazdy z nas
za sebe a pii kazdé prilezitosti. Zazrakem se stane, kdyz obycejni 1idé udélaji néco
neobycejného. Ale zplisobit zadzrak neznamena, Ze musite menit svét, staci, kdyz zmenite
néco ve své ulici, mésté, v zaméestnani.

S. COVEY (1994) ve své knize pise o jakémsi okruhu vlivu a okruhu zajmu. Okruh
vlivu jsou véci, které mizeme piimo ovlivnit. Okruh zajmu jsou véci, o které se zajimame
nebo které nam delaji starosti. Piikladem miize byt zaplaveni lidi informacemi ze svéta, at’
uz se jedna o ekonomickou krizi nebo hladomor v Africe nebo spi§ v§echno dohromady
a vysledkem je bezmoc a negativni mysleni lidi. Pro zaméfeni na tyto globalni véci,
zapominaji na to, co mohou ovlivnit sami svou aktivitou. Takovy lidé si Casto ztézuji na
okolnosti, citi se byt produktem okolnosti a ne vlastni volby a takovy nézor je paralyzuje.
Ale funguje to tak, Ze zaméfenim své aktivity na aktudlni okruh vlivu, tento okruh
zvétSime. SlySela jsem piib&h studentky, kterd se zajimala o situaci v Africe a chtéla ji
zménit. KdyZ se, se svou predstavou podélila s nebliz§imi ptateli, odrazovali ji. Byli
zaméteni na okruh zdjmu, a byli pfesvédceni, Ze oni, ani studentka nemaji mozZnost situaci
v Africe zménit. Tato studentka ale nepfijala zadny dtvod, pro¢ by nemohla a misto toho
sehnala penize a vydala se do Afriky, ze udéla v§echno proto, aby pomohla situaci zménit.
Nakonec se ji podafilo postavit $kolu! A nejen to. Nasla bohatého sponzora, ktery chce
pomahat a posila této studentce kazdy mésic penize a ona stavi dalsi Skoly. Pomaha ménit

svét. Zacala sama a ted’ s ni spolupracuje parta stejné nadSenych lidi.
2.1.1 Co pozitivni mysleni neni

Pozitivni mysleni neni to, divat se na svét pies rGzové bryle a vzajemné se
presvédcovat, ze je vSechno skvélé. Ani to neni vyzva k sebeobelhdvani, Ze jsem ta

nejlepsi a vSe Spatné se mi vyhne. Ani popirat skutecnost, ze slovo ,,problém* nezndm.
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Ani nds nevyzyva kidealistickym pifanim typu ,,Budu si kazdy vecer usilovné
predstavovat své vysnéné auto Cervené Ferrari a do roka mi bude stat v gardzi.”

(SLEZACKOVA, 2012)

2.1.2 Lze se naucit pozitivné myslet?

Americky psycholog 19. a 20. stoleti W. JAMES m¢l jasny nazor. Kazdy si ma
rozhodnout, jak bude jeho budoucnost vypadat. Pise: ,,Stane se z nas to, o ¢em vétSinu
Casu premyslime. Nejvétsi revoluci nasi generace je objev, ze lidské bytosti mohou zménit
vngjsi aspekty svych zivotl. Jediné, co museji udélat, je zménit zplisob mysleni, sviyj
ptistup.© (JAMES in HILL, 1998, s. 15)

Nase naladéni, ptistup k zivotu, ke svétu a k sobé¢ samym, at’ uz pozitivni nebo
negativni, utvaii z velké ¢asti rodina béhem naseho détstvi. Mame v sobé zabudované
vzorce mysleni, iracionédlni ptesvédceni a absolutni tvrzeni, ktera nepochéazi z nés, ale jsou
nauené. Piijjali jsme je podvédomé za své. ,PiesvédCeni, Ze musime byt vzdy a za
kazdych okolnosti perfektni, Zze nesmime nikdy chybovat ¢i vyjadfit svij odlisny nazor, ze
za vSechno miizeme my, nebo ze nas naopak vSichni musi mit radi, zvySuje miru tizkosti,
stresu a nespokojenosti z nenaplnénych piesvédceni a ofekavani. Nastésti je v naSich
silach se od tohoto negativniho zplisobu mysleni oprostit a zvolit jiny, pozitivn&jsi zptisob
mysleni.“ (SLEZACKOVA, 2012, s. 69)

Autor knihy Zijte podle svych piedstav BRUCE I. DOYLE III. (2011) naraZi na
téma vlivu prostfedi a dédicnosti. PiSe, ze tyto terminy nepouzivd, protoze naznacuji, ze
nam kdosi cosi zpiisobil, coz miize vést k obviflovani a vyhybani se zodpovédnosti. Pise,
ze nikdo jiny, nez my sami, nemuze piijmout ur€ity nazor. Uz jako nemluviiata jsme se
rozhodovali pfijimat nazory, které byly samoziejmé spojeny s témi, co o nas pecovali
a méli na nés vliv. A pochopiteln€ jsme neméli diivod pochybovat o téchto nazorech a bez
vyhrad jsme je piijali, protoze jsme jiné vzory ani neméli. Jako dospély ale miiZzeme své
rozhodnuti piehodnotit a sami zjistit, zda si je chceme ponechat.

K obratu v naSem mysleni mizeme dojit tak, Ze zaéneme jinak formulovat otazky
vV naSem védomi. Misto obvyklého Kde je problém?, si miizeme polozit otdzku Je v mém
zivoté pies vSechno to tézké a problematické néco v poradku? Je v mém Zivoté néco, za co

muzu byt vdécna?
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Predstavuji si nasi mysl jako programovani pocitace. Pokud mam pocita¢, ktery
nepracuje tak jak by mél, vymazu programy, které nepouzivam, nebo které brzdi cely
systétm. Ty programy, které potfebuji, a jsou prospésné, tam necham nebo novée
nainstaluji. I na$ zpisob mysleni se da podobné zménit. Akorat zména mysleni nejde tak
rychle a vyzaduje hodné€ pile a vytrvalosti.

»-.-dosazeni kladné zmény v prozivani je potieba predevSim zménit svlij zptisob
mySleni, obvykly styl uvazovani o sobé i o svété.“ (FREDRICKSON, 2009 in
SLEZACKOVA, 2012, s. 66) Skuteénost, Ze svoje prozivani a vnimani miizeme ovlivnit
zménou mysleni, potvrzuje velké mnozstvi védeckych studii. Negativni interpretace
situaci vede k negativnim emocim, zatimco pozitivni interpretace je zdrojem pozitivniho
proZzivani.

HILL (1998) piSe, Ze pozitivni pfistup je automaticky, ale ne tak jeho osvojeni.
Abychom jej dosahli, chce to postupny soustavny proces osvojovani. Musi se pro nas stat
navykem natolik ovladnutym, ze jej budeme vyzatrovat vsude. Cil je, ze pozitivni pfistup
mysleni budeme aplikovat zcela podvédomé. Musi pro nas byt tak piirozeny jako dychani.

Podobné k tomu pfistupuje individudlni psychologie, kterd neklade diraz na
genetické dédictvi. Nepoklada za dilezité, co ¢loveék zdédil, nybrz co s timto dédictvim
béhem prvnich let zivota uéini. (ADLER, 1999)

Véda potvrdila nezvratny dikaz, ze 1lidé jsou tim, ¢im jsou, kvili dédi¢nosti
a prostiedi. Pfi narozeni ziskdvame kombinaci vSech fyzickych vlastnosti svych predki,
které nemuzeme zménit. Poté, co dosahneme véku sebeuvédomeéni, se formujeme vlivem
prostiedi, kterému se vystavujeme. Je to tedy naSe volba, ¢im nebo kym se nechame

ovliviovat. (HILL, 2011)
2.2 Osobnost a pozitivni mysleni
2.2.1 Nevédoma stranka lidské psychiky

Sam jsi zodpovédny za sviij zZivot. Tvé podvédomi se fidi tvymi piedstavami.
(FREITAG, 1996)

Predstavme si, ze polozime doprostied pokoje na sebe tii knihy a stoupneme si na
né tak, aby ndm Spicky bot pfecnivaly doptfedu. Stojime vlastné jen na ¢asti chodidel

a druhou ¢ast mame ve vzduchu par centimetri nad podlahou. Ted’ si ale pfedstavme, Ze
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uplné stejné stojime na kraji stiechy vyskové budovy. Co se stane v nasi mysli? Dostavi se
jisté emoce jako nediivéra v sebe sama, ve vlastni schopnost udrzet rovnovdhu. Nebo nas
zaplavi obavy, z jakého materidlu vlastné kraj stiechy je, zda nas udrzi. Dostavi se strach.
Nektefi jedinci mohou mit v takovych ptipadech dokonce pocit, jako by je néco tlacilo
Z okraje dolti. Jini nesnesou ani pouhé pomysleni na tuto situaci. Mnozi z nas tyto emoce
vnimaji uz pfi pouhém pomysleni na to, Ze by mohli stat na okraji stfechy a uz par metrti
pred okrajem jsou tak paralyzovani, Ze nedokazou jit dal. (JELINEK, HURKOVA, 2011)

A jiny ptiklad mozného projevu podvédomi. ,,Co udrzuje zachranare pii sile, aby
se 1 n¢kolik dni za sebou obesli beze spanku, kdyz dojde ke katastrof€¢ nebo krizi? T¢élo asi
bude pozdéji vyzadovat, aby se mu vénovali, ale béhem nasazeni dochazi
k podivuhodnému soustfedéni a cCerpani ze zjevné neomezenych zdroji energie.”
(REYNOLDS, 2007, s. 76)

Ve vétSiné pramend jsem se setkala s pojmem podvédomi. Slovnik (HARTL,
HARTLOVA, 2010) jej vysvétluje souborem duSevnich obsahd, které jsou v daném
okamziku mimo védomi jedince. Nebo ¢ast mlze byt védoma a ¢ast ne. Mohou se stat
zdrojem patogennich neurotickych mechanismi. Podvédomi vladne procesy, které
¢lovéku umoziuji béhem okamziku poznat povahu druhého nebo nalézt spravné fesSeni
i bez dostate¢nych informaci. Podle psychoanalytické teorie je v protikladu k védomému
dusevnimu zivotu. Predstavuje nejvétsi objem psychiky. Je zdrojem libida, hybné sily
sexualni povahy. Nékde jsem se setkala s pojmem nevédomi, coZ je oblast psychiky, ktera
obsahuje myslenky, strachy, touhy, potlacené pudové impulzy a emoéné bolestivé
vzpominky, jez jsou vytésnény z védomi, které vSak do urcité miry ovliviiuji mySleni
¢loveéka, jeho prozivani a chovani. Pojmy oddé€luje psychoanalytickd teorie, ale u jinych
autorti jsem se Casto setkdvala s obéma pojmy, a byly brany jako synonyma.

Kooperaci mezi védomim a nevédomim popisuje Dr. J. MURPHY (1962) jako
funkci ducha. Védomou stranku osobnosti popisuje jako rozumem kontrolovatelnou sféru.
Podvédoma je ptistupu logiky neptistupna. Podvédomi je sidlo naSich emoci a jako celek
predstavuje tvlrci oblast. Dale uvadi: ,,Podvédomi povazuje za skutecné vSechno, co mu
vnuknete a cemu védomé véfite.” (s. 31) Nase védomi nekontroluje, zda jsou myslenky
dobré ¢i $patné, resp. spravné Ci nespravné. Ve, o ¢em jsme nyni nebo v minulosti byly

védomé presvédCeni, nase podvédomi nekriticky piijima jako platny zékon, 1 kdyZ se tteba
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mylime. Nedokaze porovnédvat ani rozhodovat. Podvédomi je mistem nashroméazdénych
sugesci a zvykil.

Sugesce, podle psychologického slovniku (HARTL, HARTLOVA, 2010), je
schopnost cCloveéka nekriticky piejimat myslenky od jiné osoby, kterd je obvykle
V postaveni autority, mira sugesce je individualni, ovlivnitelna aktualnim stavem, nemoci,
ale také okolni skupinou, davem, Gzeji znamena ovlivnéni ¢lovéka.

Jestlize vase védomi uzna né&jaky predpoklad za spravny, pfijme ho i podvédomi
okam?zité jako danou skute¢nost. Usudek objektivniho ducha (védomi) rué¢i subjektivnimu
duchu za spravnost této myslenky. ,,Sugesce nema zadnou vlastni moc kromé moci, kterou
ji dava vile a vira ¢lovéka.” (MURPHY, 1962, s. 35)

KLUGE nas vyzyva ve své knize ,,Optimisté Ziji déle” (2000). Zkuste se stat
nezavislymi na nazorech svého okoli, ale 1 na vlastnich pfedsudcich jako ,,Jsem pfili§ stary
nebo mlady, nevzdélany, neskoleny, malo zru¢ny, nemocny...“ Nemusite nikomu nic
dokazovat, pust'te se do novych véci na vlastni pést.

Kazdy z nés zZije podle svych pfedstav! Myslim to tak, ze kazdy ma v sobé& jakysi
obraz svého Zivota. Pokud nékdo tvrdi, Ze neZije podle svych ptedstav, tak jesté neobjevil
svij obraz sebe a svého zivota ve svém podvédomi. Spatiujeme pticiny, branici nam v ziti
zivota podle vlastnich predstav, v okolnim svéte, ale vse je v nds, v naSem podvédomi.

FREITAG (1996) pise, vSechny nase problémy vznikaji z toho, Ze jsme zapomnéli,
ze miZeme myslet také jinak a Ze mame moc ménit na tisice zpisobil své proZivani.

Clovék viak musi byt otevieny zméné, ma-li mit nad&ji pfezit v ménicich se
Zivotnich situacich a podminkach. (SMEKAL, 2004)

Zakladem je odstranit mySlenkové a emocni piekazky, které blokuji nasi psychiku.
Tomuto tématu se vénuje don Miguel Ruiz ve své knize Ctyii dohody. Kazdy méame
V sob¢é uzaviené tzv. ,,dohody“ jako neumim zpivat, nejsem dost chytry, nikdy se
nenaucim cizi jazyk. Tyto dohody mohou byt védomé 1 nevédomé, ale vSechny maji vliv
na naSe mysSleni a chovani.

Pii jakékoli zméné je velmi dulezity na$ postoj a naSe rozhodnuti. Pokud se
nezménime my sami, nikdo jiny to nedokaze, nema tu moc. MiiZze s ndmi jen manipulovat.
Manipulace ale nikdy neznamena zménu trvalé hodnoty. (JELINEK, KABOSOVA, 2003)

KLUGE (2000) piSe, ze neochota zménit sam sebe je vysledkem pfirozené lidské

lenosti. Casto je ale diivod strach z nového. Ze by se pii rekonstrukei vlastni osobnosti
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mohla zfitit celd dlouho a pracné¢ budovana osobnost a realita Zivota, na niz jsme si uz
zvykli, a poskytuje nam faleSny pocit bezpeci. Proto stile lpime na tom, ¢im uz dlouho

jsme, 1 kdyz nam nase aktualni jsoucno nijak neprospiva a nékdy nam dokonce i skodi.
2.2.2 VVztah osobnosti a pozitivniho mysleni

Osobnost a jeji vztah k osobni pohod€ nebo vlivu na pozitivni mysleni je zasadni
V tom, jak sami sebe hodnotime a pfijimame. ,,...kvalita vztahu k sobé je povazovéna za
neoddélitelnou soudast stavu pohody.“ (DIENER in BLATNY, 2005, s. 85)

Kde se vlastné bere potfeba se hodnotit? A kde se berou kritéria, podle kterych se
hodnotime? BLATNY (2005) pise, ze dusevni Zivot ¢lovéka se realizuje v socialnim
kontextu. Osvojujeme si svét, v kontaktu s druhymi lidmi a soucasti poznatkll jsou
i normy pro posuzovani. Zvnitinénim se stavaji bazalnimi kritérii pro hodnoceni sebe
a vlastniho zivota. Hodnoceni jako takové je vlastn¢ srovndvani aktualniho stavu se
stavem ocCekavanym, pfedpokladanym nebo Zadanym. Kdyz uvedeme hodnoceni do
souvislosti, jde o tzv. idedlni Ja a v §ir§im pohledu o idealni pfedstavu o zivoté.

SMEKAL (2004) chape osobnost v tom smyslu, Ze jsme produktem socializace,
spiritualizace i individuace. Clovék se stava osobnosti umérné tomu, jak se stivd sam
sebou (sebevédomym subjektem), jak ziskdva kontrolu nad sebou samym a jak je s to fidit
svilj rozvoj, a zaroven umérné tomu, jak se védomé zaclenuje do spolecenskych vztahl
a vztahu Kk zivotu viibec. Osobnost je to, co jsme ze sebe udélali diky vychové a zejména
diky sebeutvareni.

Jak uz jsem uvedla vyse, HILL (2011) popisuje dikaz, ze 1idé jsou tim, ¢im jsou,
kvuli dédi¢nosti a prostiedi. Je velice t€zké vymanit se z dosud jedinych zazitych zptisobu
mysleni. Zv1asté téch, které do nasi osobnosti vlozily nasi nejblizsi v dobé raného détstvi.
Proto u vétSiny z nas plati, ze lidé, narozeni v chudobé a nevédomosti, maji silnou
tendenci zistat v nich po zbytek Zivota.

Osobnost neni jednou provzdy dany stav nebo dosazeny stupen vyvoje, ale proces,
neustalého rozvoje a utvafeni determinant nasich ¢int. Jen ti, kdo nerealizuji své Ciny
uvédoméle a jako své vlastni a radé€ji napodobuji (coz je pohodIng€jsi), zistavaji stat na
misté. Zdravd osobnost je v kazdém okamziku vysledkem ptedchoziho vyvojového
procesu a piipravou nasledujiciho sebeutvareni. Clovék, ktery prestane uvédoméle hledat

a uskuteciiovat svou zivotni drahu, miize prezivat jako organismus, ale jeho osobnost

18



,odumira®. Nektefi lidé, naopak diky mravni a duchovni hodnoté svych ¢ind, jez
realizovali, ziistavaji v paméti lidstva jako vyznamné osobnosti i po své smrti. (SMEKAL,
2004)

V logoterapeutickém smeéru: ,,Osobnost je smysl zivota ¢lovéka a zptsob, jakym
lovek tento smysl ve svém Zivoté uskutediiuje.“ (FRANKL in SMEKAL, 2004, s. 34)

Podle Ch. H. Cooleyho je osobnost ve smyslu ,,ja*“ sumou psychickych reakci
clovéka na minéni, kterda mé o ném jeho okoli. Piedstava ¢lovéka o sobé samém je tedy
tvofena:

- Z ptedstavy o tom, jak se jevi druhym,

- Z predstavy hodnoceni této predstavy druhym ¢loveékem,

- ze specifického pocitu ,,ja* ve smyslu hrdosti nebo ponizZeni, ktery byl pozdéji

oznaden jako sebetcta. (in SMEKAL, 2004)

SLEZACKOVA (2012) pise o tom, Ze vétsina z nas uz od raného détstvi slychava
spi$ vytky, jakymi nemame byt jako ,,Nebud’ nepotadny!“, Nebud’ drza!“ nez to, v ¢em
jsme dobfi a mozna i vyjimecni.

Vice jsme upozorfiovani na to, co nejsme, nez co jsme. Stasi ELDREDGE (2010,
s. 9) pise o hlubokém pocitu selhani v tom, kym jsme. PiSe: ,,Nejsem dost a jsem pfili§ —
oboji najednou.* Uvadi priklady, jako nejsem dost hezkd, nejsem dost hubend, nejsem
dost laskava, nejsem dost nézna, nejsem dost ukdznéna. Jsem ale piili§ citova, pfilis
mnoho toho chci, jsem precitlivéld, piilis silnd, ptili§ svéhlava, piili§ nepofadna.

SLEZACKOVA (2012) dale uvadi, ze v dne$ni spole¢nosti ptevlada kriticky
postoj k sobé sama i ke druhym. Sebepoznani je zalozené na zjisténi co mi nejde, kde
mam rezervy a v &em se mam zlepS$it. Pozitivni psychologie ale vybizi k opacnému
pohledu. Zduraziuje nutnost rozpoznavat své ptednosti, silné stranky a vnitini potencial.

Co ale tedy patii do téch naSich pozitivnich stranek? V ¢em jsme vyjimecni
a dobfii? Na co se tedy zam¢étit?

Obecné¢ se za pozitivni strdnky osobnosti povazuji takové osobnostni
charakteristiky, které pomahaji pfi efektivnim zvladani stresu a pii feSeni narocnych
zivotnich uddlosti. Dale také k fungovani v mezilidskych vztazich a pfi dosahovani

vyty&enych cili. (SLEZACKOVA, 2012)
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2.2.3 VIA (Values in Action) klasifikace silnych stranek charakteru a ctnosti

Vlastnosti osobnosti nelze jasné rozdé€lit a definovat jako kladné a zaporné ve
vztahu K pozitivnimu mysleni. Velmi zalezi na kontextu situace a adekvatnosti zvolené
reakce, protoze vlastnosti ¢loveka plisobi v jedné situaci kladné, ale v jiné by uz ptsobili
negativne.

Z tohoto duvodu existuje mnoho rozdéleni od riznych autort, ktera specifikuji,
jaké tedy vlastnosti jsou kladné a které ne. Uvedu jednu Kklasifikaci od autord
Ch. Petersona a M. Seligmana, kterou publikovali v roce 2004.

Vychazeji ze Sesti vlastnosti osobnosti, jakychsi ctnosti. Mezi tyto ctnosti patii:
Moudrost, odvaha, lidskost, spravedlnost, umirnénost a transcendence, které vytvareji
pojem ,,dobry charakter a jsou uznavany nabozenskymi a filozofickymi sméry. Jejich
teorie je zalozena na tom, Ze téchto ctnosti, coz jsou velmi abstraktni pojmy, 1ze dosahnout
posilovanim silnych stranek charakteru. Autofi definovali 24 téchto stranek. Ty jsou
konkrétni, méfitelné a Ize si je osvojit a rozvijet. Tyto silné stranky si nevysvétluji jako
talent, tedy rozvinutou vrozenou schopnost. Ale jako stranky, které v sobé ma kazdy a je
potfeba je odhalit a kultivovat. Jejich rozvijeni vyzaduje vétsi volni usili, které souvisi

s rozhodnutim a volbou. (PETERSON, SELIGMAN in SLEZACKOVA, 2012)
2.2.4 Temperament

Zpisob chovani vétsiny lidi je predvidatelné, je pozorovatelné a opakovatelné.
V kazdém z nas jsou projevy, které se ve stavu uvolnénosti projevuji. Jde o jakési nase
naprogramovani.

Od zvirat se li§ime tim, Ze svij temperament dokdZzeme ovladat myslenim a vili
a prizpisobovat situacim. Mame schopnosti vycitit, v které situaci mame byt divoci, kdy
legraéni a kdy naopak vazni nebo dokonce melancholi¢ti. (ROHM, 2002)

Tuto dynamiku, nebo taky osobni tempo, nazyvame temperamentem.

Termin temperament je od Hippokrata (cca 400 pf. n. 1.). Béhem let se jim
zabyvalo mnoho vyznamnych osobnosti napiiklad Galén, I. P. Pavlov. Temperament je
povazovan za biologicky uréeny, vrozeny, pfitomny od raného stadia Zivota jedince. Nema

psychicky obsah, ovliviiuje rychlost paméti, mySleni, pohyblivost vnitiniho prozivani,
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hloubku a st¥idani citll, vyrazovost, mimiku a pantomimiku (HARTL, HARTLOVA,
2010).

Vliv temperamentu na pozitivni mysleni byl prokazan v riznych vyzkumech (napf.
Diener a kol., 1992).

Klasickym rozd€lenim temperamentu podle Eysencka se nebudu zabyvat moc
podrobné. Rozlisil ¢tyfi typy temperamentu a to:

- sangvinik je to upovidany, extrovert, optimista

- melancholik je myslitel, introvert a pesimista

- cholerik je tviirce, extrovert a optimista

- flegmatik je pozorovatel, introvert a pesimista

Pro ptehlednost
Stabilni

Extrovert Introvert

CH M

Nestabilni

Vétsina dalSich pojeti temperamentu vychazi z tohoto modelu. Dale popiSu i jiné
pojeti pro porovnani, které nese nazev ,,Pozitivni povahové profily od autora R. ROHMA

ROHM (2002) temperament rozdéluji také do Ctyf skupin. Jeho rozdé€leni zacina
charakterizovanim protip6li:
pozice a jsou sebevédomi

- uzavieni jsou trpélivi a vytrvali, rozvazni, nékdy pfili$ kriticti

Dalsim protipdlem je:

- lidé zameéreni na ukoly, ktefi radi planuji, pracuji v projektech, vidi vysledek
projektu hned od za€atku, snadno ale mohou ranit né¢i city

- lidé zaméreni na lidi jsou hodné otevieni, sdilni, pecujici, empaticti
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Z téchto protipolu sestavil Ctyfi typy temperamentu a to:
- typ otevieny a zaméfeny na ukoly — D

- typ otevieny a zaméteny na lidi — |

- typ uzavieny a zaméteny na lidi — S

- typ uzavieny a zaméfeny na tkoly - C

Vytvotil grafické znazornéni:

Otevieny

Ukoly Lidi

Uzavi'eny

V pojeti H. Eysencka, ktery se zaméfoval na dimenzi introverze — extroverze, se
ukazalo u osob extrovertn¢ orientovanych a emocné stabilnich vétsi spokojenost se

zivotem neZ U introverti a emo&né nevyrovnanych osob. (BLATNY, 2005)
2.2.5 ,Big-Five“

Dale se ve stejném zdroji uvadi péti faktorovy model osobnosti (tzv. Big-Five).
Ten se sklada z dimenzi jako extroverze, emocni stabilita vs. labilita, svédomitost,
priveétivost a otevicenost zkusenostem. Extroverze je charakteristicka sociabilitou a potiebou
stimulaci podnéty. Svédomitost je 0 volni strAnce osobnosti jako organizovat si Cas
a ukoly, planovat a zaméfit se na cil. Privétivosti se rozumi zaméteni na interpersonalni
vztahy (poji se stim pratelskost, altruismus (= jednani a postoj sledujici prospéch
druhého) nebo hostilita (=védoma touha uskodit), egoismus (=opak altruismu)). Posledni
faktor, otevienost zkusenostem, je 0 vyhledavani novych zazitku. ,,Vysoké sebehodnoceni

I zivotni spokojenost jsou spojeny s emocni stabilitou, extroverzi a svédomitosti. Lidé
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spokojeni se Zivotem jsou navic otevieni novym zkuSenostem (zazitkim) a pratelsti.

(BLATNY akol., 2005, s. 95)
2.3 Definice kvality zivota

Kvalita Zivota...Co to je? Dnesni piistup k tomuto pojmu je vicedimenzionalni. Je
to fenomén, ktery mé rozmér biologicky, psychologicky, socidlni, ekonomicky, kulturni
a eticky (SLEZACKOVA, 2012).

Kvalitou zivota se nejprve zacal zabyvat vyzkum u starSich lidi nebo u lidi
chronicky nemocnych, jak uvadi KRIVOHLAVY (2002). Slovo kvalita znamena jakost,
hodnota a je to charakteristickd rys, kterym se dany jev jako celek odliSuje od jiného
celku. Na kvalitu zivota mizeme nahliZet z pohledu spolecenskych celkli nebo skupin, kde
hodnotime naptiklad ekonomickou, ekologickou, zdravotni situaci, anebo z pohledu
jednotlivce. Tyka se kazdého z nas a je zalozena na subjektivnim hodnoceni zdravotniho
stavu a spokojenosti. Sami hodnotime vlastni Zivot. Vliv na hodnoceni maji naSe
ocekavani, predstavy, nadgje.

Bergsman a Engel (1988) definovali kvalitu zivota. Kvalita je subjektivni soud,
kdy pozorujeme a zvazujeme vice hodnot. Kvalita sama je hodnota, zazitkovy vztah a
reflexe (vysledek zamysleni) vlastni existence. Je nesourodym srovnanim a motivacni
(hybnou) silou (BERGSMAN, ENGEL in KRIVOHLAVY, 2002).

Mezi nejnovéjsi pojeti pojmu kvality zivota patii holisticky dynamicky model, ktery
zahrnuje Ctyfi zdkladni hodnocené oblasti existence clovéka ve spole€nosti:

- kontext a zdzemi

- prostiedi

- osobnostni charakteristiky

- zpracovani informaci a regulace
Posledni jmenovand oblast zpracovani informaci a regulace je podle autorti v dneSnim
svété nejvice vyznamna (HERMANOVA, 2012).

Svétova zdravotnicka organizace WHO definuje pojem kvalita zivota ,,jako to, jak
clovék vnima svoji pozici v Zivoté v kontextu své kultury a hodnotového systému,

pfi¢emz se piihliZi k jeho cilim, o¢ekavanim a normam.“ (SLEZACKOVA, 2012, s. 23)
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KdyzZ by tedy kdokoli z nas chtél dosahnout kvalitniho Zivota, tak jaka ma byt ta
pozice v zivoté? Podle jakého hodnotového kontextu se mam fidit? Jaké mam mit cile
a oc¢ekavani? A co normy? Mam v sob¢ nastavené normy? A jsou spravné...?

WHO rozeznava Sest zakladnich aspektli ovliviujicich ziti kvalitniho zivota, a to:

- fyzicka stranka spole¢né€ s tirovni samostatnosti (posouzeni miry Unavy, bolesti,
mobility, zavislosti na Iékarské pomoci, schopnosti pracovat...)

- psychickhi a duchovni oblast (sebepojeti, sebehodnoceni, pomér
negativniho/pozitivniho prozivani, funkce mysleni, paméti, schopnost koncentrace, osobni
vira, spiritualita)

- socialni vztahy (osobni vztahy, intimni souZiti, zdroje $ir$i socialni opory)

- zivotni prostfedi (financni zdroje, dostupnost zdravotnické a socidlni péce,
podminky domadciho prostedi, vné&jsiho fyzikalniho prostfedi — klima, mira znecisténi,
hluku). (SLEZACKOVA, 2012)

HERMANOVA (2012) uvadi, ze kvalita Zivota je posuzovana podle indikatort
zivotniho prostiedi, ukazateli zdravi a nemoci, Grovné bydleni, mezilidskych vztaht,
volného Casu, moznosti podilet se na fizeni spolecnosti, podle osobni a kolektivni
bezpecnosti, socialnich jistot a obcanskych svobod. Lze kvalitu zivota popsat i jako
stupen, v némz dany ¢loveék vyuziva prilezitosti ve svém zivote.

KRIVOHLAVY (2002) popisuje kvalitu Zivota z pohledu metody SEIQoL. Je to
metoda hodnotici kvalitu Zivota (podrobnéjsi popis viz. Vyzkumna c¢ést). Chape ji jako
individudlni, subjektivné vnimanou z pohledu pozorovaného. Neni n&fim vSeobecné
platnym pro vSechny lidi. Hodnoceni zavisi na systému hodnot pozorovaného ¢lovéka.

Slovnik (HARTL, HARTLOVA, 2010) popisuje kvalitu Zivota (Quality of live)
jako vyjadfeni pocitu Zivotniho ,,Stésti”. Ke znaklim tohoto Zivota patii sobé&stacnost,
pohyblivost, mira seberealizace a dusevni harmonie.

HERMANOVA (2012) jesté uvadi pohled na objektivni kvalitu Zivota, kam
zatazuje zivotni podminky (ekologie, geografie oblasti) a Zivotni uroven (materialni
bohatstvi). A subjektivni pohled na kvalitu zivota, kam lze zatadit Zivotni zkuSenosti, vek,
generacné odlisné nazory, tiroven vzdelanosti, typ profese, genderova specifika a dalsi.

Jednim z dalSich integrativné a dynamicky pojatych konceptl plného rozvoje

¢lovéka a tim i pIné Zivotni kvality podle DASTLIKA (2011) je koncept ,,Life Dynamic,

vvvvvv
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z divodu, Ze projevuje jistotu a sebepfijeti i v dalSich oblastech. Druha oblast se tyka
,vztahu K piivodni rodiné™. Tento vztah z poc¢atku naseho vyvoje uréuje nase chapani svéta
a spole¢nosti. Jsou to vzorce chovani v nas, které musime nejprve rozpoznat, prozkoumat
a nasledné se rozhodnout, které si ponechame jako funkéni, nebo si vytvofime vlastni.
Dalsi oblasti je ,,vztah k soucasné rodiné/partnerovi*. Jestli mame tuto oblast tak, jak si
pfejeme (vice partnertl, staly vztah, déti...). Ctvrtou oblasti je ,, §kola/zaméstnani“, jestli
me bavi a napliiuje. Posledni oblasti je ,, volny c¢as a kamaradi“. Jde o zhodnoceni volného
Casu a poCtu pratel. Pokud si na otazku kazdé oblasti muzete odpoveédét néco ve smyslu:
,,Dekuji, neni tfeba cokoli ménit, vSe je tak, jak si pteji a kdykoli se rozhodnu pro zménu,
vim jak ji dosahnout a také toho dosahuji.” (S. 21), pak jsme podle autora zrealizovali sviij

potencial.
2.3.1 Zdravi

At se zeptame kohokoli, co dé€la Zivot kvalitnim, dostaneme pokazdé jiny nazor,
jiny uhel pohledu, ale jedno maji spolecné. Je to néco, co si piejeme pii kazdé oslave
narozenin. Néco, co uz nékomu mozna pripada jako zbyte¢na fraze. Nebo néco, co bereme
jako samoziejmost a vahu a vyznam tohoto slova objevime, az kdyz tuto hodnotu ztratime.
Ta véta, kterou urcité vSichni slychdme od svych nejblizsich, zni ,,...hlavné to zdravi.*

WHO zdravi vysvétluje jako stav fyzické, psychické, duchovni a socialni pohody.
Podle kritikii je toto vysvétleni pfili§ idealistické a neredlné. 70 — 95% lidi by se
klasifikovalo jako nemocnych nebo postizenych. (WIKIPEDIA)

Slovnik (HARTL, HARTLOVA, 2010) pojmem zdravi (Health) oznaGuje stav
prosty télesného, dusevniho a socidlniho stradani. A déle jej rozvadi na zdravi dusevni
(Mental health) jako stav, kdy je ¢lovek schopen adaptace (piizplsobeni se) na prostiedi a
zivota vubec. Dale uvadi zdravi emocni (Emotional health), které je definované stupném
pocitu bezpeci, stability a uvolnénosti v kazdodennim zivoté, schopnosti a ochotou
prozivat své emoce, nikoli se jim vyhybat nebo je ovladat. Vytvaii se v raném détstvi
a znamkou emoc¢niho zdravi je pfimefené vyjadfovani emoci.

Pojem zdravi 1ze chapat z mnoha pohledti. Naptiklad podle 1ékate je zdravy ten,
u kterého neni zjisténa zadna nemoc, choroba ¢i Uraz. Sociolog chape ,,zdravého ¢lovéka“

jako takového, ktery je schopen dobie fungovat ve vSech jemu piislusnych socialnich
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rolich. Humanista vidi ,,zdravého ¢loveka® schopného pozitivné se vyrovnavat s zivotnimi
ukoly, které se pfed nim naskytnou. A idealista si jako ,,zdravého clovéka™ predstavuje
Cloveéka, kterému je dobfe jak po strance télesné, dusevni, duchovni i socidlni.
(KRIVOHLAVY, 2001)

KRIVOHLAVY (2012) se jesté vyjadiuje k souvislosti zdravi a optimismu.
Optimisté intenzivnéji pecuji o své zdravi. Vlastni aktivitou se snazi ptiblizovat stavu, kdy
je jim celkové dobie. Tento stav se oznaCuje slovem well-being. To vede podle faktd

a empirickych studii k vyssi kvalité zivota.

2.4 Charakteristika optimismu a pesimismu

TAYLOROVA a BROWN (1988, 1994) pokladaji provokujici otazku: Je vibec
mozné byt Stastny a zachovat si realisticky pohled na sebe a na svét? Jsou optimisticti lidé
realisté nebo se dopoustéji soustavnych chyb pii vnimani a hodnoceni reality?
(in BLATNY a kol., 2005)

Psychologové pii zjisStovani toho, pro¢ si nékdo mysli, ze se to ¢i ono podafi,
hovoii o nadeéji nebo o optimismu. Kdyz si mysli, ze se mu to nepodati, hovoti o beznadéji

nebo pesimismu. (KRIVOHLAVY, 2012)
2.4.1 Optimismus

Optimismus je kladné hodnoceni svéta a vira v lepsi budoucnost. Je to zivotni
postoj dany z cCasti konstitu¢ng, dotvoieny vychovou a casto posilovany zivotnimi
zkusenostmi jak vysvétluji HARTL, HARTLOVA (2010).

Tématem optimismu se vénoval TIGER (in BLATNY a kol, 2005), ktery vnima
optimismus jako adaptivni vyvoj lidské civilizace stimulujici charakteristiku podminénou
geneticky. Nalada ¢i postoj, ktery je spojen s o¢ekavanim Zadouci materialni a socialni
budoucnosti.

GOLEMAN (2011) se zminuje o optimismu nebo také nadgji, jako o vife, Ze
vSechno v zivoté nakonec dobie dopadne. Optimismus je postojem, jenZ zvySuje odolnost
vuci apatii, beznad¢ji v tézkych zivotnich situacich. Zakladem tohoto postoje je vira ve
vlastni silu a moznosti, pfesvédéeni, ze udalosti zivota mame pevné v rukou a pokud se

objevi potize, dokdzeme se s nimi vypotadat.
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Kdo je to optimista? KRIVOHLAVY (2012) za optimistu povazuje ¢lovéka, ktery
v situaci, kdy se mu dé&je néco negativniho, chape priciny, které k situaci vedou, za
kratkodobé putisobici sily, prostorové omezené a vznikajici v okolnostech, na které ma
minimalni vliv.

Na optimismus lze nahlizet i jako na relativné stalou charakteristiku, ktera je do
znaéné miry vrozena, podminénd geneticky. Autofi CARVER a SCHEIER
(in SLEZACKOVA, 2012) pracuji s pojmem dispozicni optimismus.

Lze optimismus chapat i jako vlastnost ziskanou jako tzv. explana¢ni styl, o kterém
uvazuji autofi PETERSON a STEENOVA (in SLEZACKOVA, 2012) Ziklad vidi
V nau¢eném obvyklém vysvétlovani si pri¢in udalosti a zkusenosti v zivoté. Explana¢nim
stylem se zabyval také SELIGMAN (2003, 2013). Zaméfil se na odlisnosti v pohledu na
trvalost pfi¢in Uspécht ¢i neltspéchii a schopnosti, udrzovat si nadéji. Na zaklad¢ této
teorie rozpracoval koncepci ,naucené¢ho optimismu“. Chape explanacni styl jako
ovlivnitelny, tedy je mozné jej do urcité miry zmenit z pesimistického na optimisticky.

CARVER a SCHEIER optimismus shrnuli do modelu motivace — o¢ekavani —
hodnoty, jako generalizované ocekavani kladné¢ho pribéhu a vysledku udélosti nebo
chéapat jako stav divéry ¢i pochybnosti, Zze cil bude dosazen. Pouze pokud maji lidé
dostatek davéry, pusti se do n&jaké ¢innosti.* (in BLATNY a kol., 2005, s. 51)

Dalsi pohledem pfispivajici k zamysleni nad tématem je od PETERSONA (2000),
ktery rozlisil tzv. maly optimismus (nauceny, jsou to specifickd oc¢ekavani, napt. ziskani
zkousky) a velky optimismus (z velké Casti vrozeny, kam patii obecnéjsi o¢ekavani jako
proziti uspésného zivota).

CANTOROVA a NOREMOVA (in SLEZACKOVA. 2012) hovoii o strategickém
optimismu. Lidé pfili§ neuvazuji o moznych rizicich a netspésich. Piedstavuji si sami sebe
pii uspesném zvladnuti situace, coz posiluje jejich sebediivéru a pocit, ze maji situaci pod
kontrolou.

V. E. Frankl (2006) jesté pracuje s pojmem tragicky optimismus. Optimismus,
ktery si udrzime, kdyZ se ndm v zivoté stane tragédie. PiSe o ,,tridd¢ a to: utrpent, viné
asmrti. Tato triada lze konstruktivné ptfeménit. Utrpeni Vv ¢in, vinu V podnét ke zméné
a smrt k lepSimu vyuzivani ¢asu.

KRIVOHLAVY (2012) definoval tfi zakladni pohledy na optimismus.
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1. Pohled z hlediska ¢asu

Toto hledisko nds ma vést k presnéjsi myslence, jak dlouho miize nepfizniva
situace trvat. Mame tendence domnivat se, ze negativni situace je nekonecna
a dlouhotrvajici. Jsou ale situace, jako odchod partnera, nebo amputace koncetiny, kdy
hledisko ¢asu je bezpfedmétné.

2. Pohled z hlediska rozsahu

Hledisko bere v potaz ,,velikost™ katastrofy, ke které doslo. Jestli jde o ,,drobnéjsi
nepiijemnou situaci‘ nebo skutecnost, ze se hrouti vSe, na ¢em zéalezelo. Napiiklad smrt
jediného ditéte.

3. Pohled z hlediska naseho osobniho podilu na tom, co se stalo

Pohled zalozen na uvédoméni, jaky podil mé ¢lovék na tom, co zlého se stalo. Tato
mira, ale byva Casto piehnana a potiebuje konfrontaci s realitou. Jsou ale i situace, kdy
tato mira prekracuje hranice vlastniho zavinéni. Naptiklad umirajici pacient na rakovinu

plic, ktery si je védom pficiny svého onemocnéni v nadmérném kouteni.
2.4.2 Pesimismus

Podle slovniku (HARTL, HARTLOVA, 2010) znamen4 pesimismus $karohlidstvi,
sklon ocekavat nejhorSi mozny vysledek, vidét svét z té horSi stranky. To, co maji
spolecné s optimismem, ze je to Zivotni postoj dany z Casti konstituéng, dotvoieny
vychovou a €asto posilovany Zivotnimi zkuSenostmi.

Pesimistou rozumi KRIVOHLAVY (2012) ¢lovéka, ktery v situaci, kdy se mu d&je
néco negativniho, chape momenty, které ke stavu vedou, jako sily ptsobici dlouhodobé
a vychazejici z jeho nitra. ZI¢ sam zptisobil.

Zajimavy pojem je defenzivni pesimismus. Nevim, jestli ho spi§ zafadit
k optimismu nebo pesimismu. Jde o lidi, kteti od budoucnosti ocekavaji velmi malo
i pfesto, ze jiz V podobnych situacich zazili tispéch. Jsou uzkostni z toho, co by mohlo
pfijit a snazZi se odhadnout vSechna rizika. To jim ale nesniZuje Usili dosdhnout cile, coZ by
m¢ vedlo k mySlence, ze vnitin€ jsou presvédceni o uspéchu nebo alespont o zdarném
vysledku. Nebo nizké ocekavani by mohlo byt jakousi strategii snizeni uzkosti.
(DOSEDLOVA in BLATNY a kol., 2005) Autorka se dale zmifiuje o odlideni
defenzivniho pesimismu a sebehandikepujici strategie, kde jde o uvédomélé oslabeni pied

moznym neuspéchem. Naptiklad student se opije vecer pied zkouskou.
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Rozdily mezi optimistou a pesimistou jsou Vv jejich copingovych strategiich.
Pesimista problém spiSe popird, snazi se od n¢j vzdalovat a neuvédomovat si jej napf.
spanim, jedenim, alkoholismem, drogami. Optimista se snazi na nepfiznivych situacich
najit pozitiva a ocekavaji osobnostni rust jako disledek pfekonani narocnych situaci. Vice
planuji, vyhledavaji informace, podporuji humor, nemaji fatalistické postoje a mén¢ se
obvinuji. (DOSEDLOVA in BLATNY a kol., 2005)

Jeden z dalSich rozdild mezi lidmi pesimistickymi a optimistickymi odhalil
vyzkum nerealistického optimismu. Autoii HEINE a LEHMAN (1995) jej definovali jako
tendenci oCekavat, Zze negativni udalosti pravdépodobné potkaji jiné lidi a pozitivni se
pravdépodobnéji stavaji nam. Tento postoj se z vétsi miry potvrdil u respondentl
z Kanady, ale ne u Japonskych respondenttl, kteti zastavali postoj opacny. Dobré véci se

dgji s vétsi pravdépodobnosti ostatnim. (DOSEDLOVA in BLATNY a kol., 2005)

2.5 Charakteristika uspéchu a netuspéchu

HARTL, HARTLOVA (2010) popisuji pojem uspéch Zivotni (Life success) jako
moznost volby Zivotnich Sanci a miry dosazeni zvoleného cile, pficemz cesty, které vedou
ke spole¢enskému uznéni a vzestupu, jsou vzdy predmétem moralniho hodnoceni té které
spole¢nosti. Zivotni tspéch je dan pozici v socialni hierarchii. Pati k zakladnim touham
a hodnotdm zivota v dnesni spolecnosti. Sklada se na jednotlivé sloZzky a podle dileZitosti
jsou sefazeny nasledovné:

- ctizddost a ambice

- nadéni a talent

- Usilovna prace atd.
2.5.1 Mozné duvody proc¢ lidé nedosahuji uspéchu

JELINEK, KABOSOVA (2003) pi§i o nejvétsi a soutasné nejmodnéjsi 17i, Ze
kazdy znas ma svij pfedem dany osud, na némz nemtzeme nic zménit. Déle pisi, ze
kdyby tomu tak bylo, tak pro¢ bychom tedy méli svobodnou vili? Jednim z hlavnich
duvodu, které povazuji za piekazku dosazeni uspéchu (nejen ve sportu) je naSe mysleni.
Déle se zmifuji o zaryt¢ odmitavém postoji. Je velky rozdil v tom, jak sami sebe vidime

my sami, a jak ptisobime a jak nas vidi okoli. Je dulezité si uvédomit, ze v tom je opravdu
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velky rozdil. Kazdy z nas se chova, jak nejlépe dovede. A vime to o sob¢. Ale jsou situace,
kdy jedname piilis sobecky a egocentricky a je t€zké si toto sam uvédomit. Potfebujeme
n¢koho jiného, ktery nas upozorni na to, ze jsme se zachovali vici ostatnim nevhodné.
A i kdyZ je nam tato informace sd€lena taktné a ohleduplné, je t€zké ji pfijmout. Hlavné
bezprostiedné po tom, co je ndm sd€lena. Zaryté¢ odmitavy postoj v ¢lovéku se vyznacuje
tim, Zze své chyby nevidime, a kdyz jsme na né upozornéni, tak je ani nechceme vidét.
Nadévame, vztekdme se, vymyslime spoustu pseudoargumentli pro svou obhajobu,
obvinujeme toho, kdo nam to tekl.

Spojitost s tématem vidim v socidlni psychologii, kterd se zabyva atribu¢ni teorii.
Ta pojednava o nasSi snaze vysvétlovat si pric¢iny svého chovani i chovani ostatnich.
Hledame odpovéd’ na otdzky: Pro¢ se lidé chovaji, tak jak se chovaji? Tato teorie pracuje
S atribucemi, coz je socialné — psychologicky pojem a znamend, pfipisovani pfic¢in déni
kolem, vlastnimu chovani i chovani ostatnich lidi. Atribuce jsou dvojiho druhu a to:
vnitrni, ktera vysvétluje chovani lidi podle jejich vnittnich pohnutek, jako jsou postoj,
charakter; vnejsi, ktera vysvétluje chovani lidi ovlivnéného situaci, ve které se nachazi.
Priklad maze byt: ,,Soused je pracovity a cilevédomi. J4 takové vlastnosti nemam, tak
proto nemtizu mit Uspéch.” Piiklad vngjsi tzv. situacni atribuce by mohl vypadat takto:
»Soused je dit¢ Stéstény. Nemusi nic délat a vSechno mu spadne samo do klina, uz ve
Skole ho vSichni méli radi, byl ve spravnou dobu na spravném misté. Jen na mé Cekaji
samé prusvihy.*

Nase atribuce jsou také velmi ovlivnény nasimi emocemi a motivaci. Obvinovani
ostatnich a vyhybani se osobnimu obvinéni jsou sebeobranné atribuce. Druhym lidem
pfipisujeme obecné také méné promeénlivosti, neZ sami sob&. Sami sebe vidime jako
clovéka mnoha tvaii a méné predvidatelného nez ostatni. To je proto, Ze vidime mnohem
vice z toho, co mame uvniti a také se sami sebou vice zabyvame. (WIKIPEDIE)

Dalsi dost podstatny problém na cesté kuspéchu je lenost. JELINEK,
KABOSOVA (2003) ho oznaduji jako nejrafinovangjsiho nepfitele nejen u sportovci.
S lenosti bojuje kazdy €lovek po cely Zivot. Kazdy z nas ptirozené voli, ma-li tu moZznost,

radéji pohodli nez namahu. Radgji to, co pfinese okamzity efekt.

30



2.5.2 Proc 1id¢é uspivaji

Nezdary, zklamani a kritiku nemusime vzdy vnimat negativné, jako tok proti nasi
osobé¢, jako osocovani nebo vycitky. Naopak. Kazdou nasi prohru, neuspéch muzeme
proménit V pozitivni zivotni zkuSenost. Vzit ji jako motivaci a nasmérovani k dalSimu
rastu a sebezdokonaleni, jako prostfednika, ktery ndm umoznil rozpoznat, uvédomit si
a v budoucnosti neopakovat stejnou chybu. (JELINEK, KABOSOVA. 2003)

Uspéch je zavisly i na na$i schopnosti rozpoznat své silné stranky osobnosti
ajejich spravnym vyuzitim. Autoii VIA koncepce sestavili kritéria pro ureni svych
silnych stranek bez nutnosti testovani.

- pocit vlastnictvi a autenti¢nosti pii uplatnéni silné stranky

- pocit nevyhnutelnosti

- pocit vzruSeni, kdyz je silna stranka projevovana, a to zejména je-li to poprvé

- vnitini motivace silnou stranku vyuzivat a touha chovat se v souladu s ni

- strma kiivka uceni, kdyz je silnd strdnka zkouSena a posilovdna v novych
situacich

- preference Cinnosti, které s nasi silnou strankou souviseji

- uplatnovani silné stranky nevede k vyCerpani, ale je naopak posilujici
(PETERSON, SELIGMAN in SLEZACKOVA, 2012)

Moznéa pro vétSinu z nas bude srozumitelnéj$i podnét od autora A. Linleye ze
stejného zdroje, ktery nas vyzyva, abychom se vratili mySlenkami do svého détstvi: Co
bylo to, co vas bavilo, co ndm S§lo jakoby samo? Jakou roli jste hrali ve skupiné
vrstevnikil? Byli jsme vtipalkem, SaSkem, pfirozenym viidcem nebo tichou vodou, kteréd
biehy mele? Jaké pfezdivky pro nas ostatni méli? Role, které jsme v détstvi zastavali, ndm
mohou napovédét o vrozenych silnych strankach. Mizeme ale zlstat v soucasnosti
a zodpoveédet si otazky jako: Pfi jaké ¢innosti v soucasné dobé prozivame piiliv energie?
Co umime Iépe nez ostatni? Co je to, co nas bavi a zaroven to délame S lehkosti? Jaké
zamé&stnani bychom si zvolili, kdyby nezaleZelo na penézich? O ¢em mluvime, kdyz nas
hlas zesili, je jasny, zvuény a plny energie a nadSeni? Co na nas ocefiuje partner ¢i
partnerka? Odpovéd'mi zjistime, co nam v Zivoté piinasi radost, co nas energizuje, v ¢em
jsme uspés$ni, co ndm dava smysl. Za tim vSim stoji naSe silné stranky. VSimani si
kladnych stranek u sebe a umét je rozpoznat i u druhych by méla byt zakladnim

predpokladem u psychologti, uciteli, kouct, leadert, vSech, kteti pracuji s lidmi.
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,»VSechny duchovni systémy, nabozenské tradice, esoterni sméry se snazily vést
¢lovéka k vnitini duchovni Cistoté — a diiraz byl kladen zejména na Cistotu myslenek,
Sistotu srdee a slov. (JELINEK, KABOSOVA. 2003)

BETTGER ve své knize Skola tuspéchu (2012) nas vyzyva: ,Nebojte se

'GC

neuspéchu!* Celd myslenka je zalozena na tom, ze nase Sance na uspéch je stejné¢ velka
jako Sance druhych. Pokud ma nékdo pocit, Ze ho pronasleduje jen neuspéch, at’ se projde
svou minulosti a mozna zjisti, ze jen nevynalozil dostatecné usili a neprovedl dostatek
pokusii, aby zakon priméru mohl zafungovat i u néj. Jako ptiklad uvadi sport. Ten
nejlepsi sportovec neni rekordmanem jen v dosazeni nejlepsiho vysledku, ale i v poctu
neuspesnych pokust. Na nezdarech nezalezi, pokud nakonec ptijde Gspéch.

Nase télo je ovladdno mySlenkami. Nejlépe lze vysvétlit tuto souvislost mezi
mySlenim a fyzickym télem na nejobvyklejich situacich jak uvadi JELINEK,
KABOSOVA (2003). Naptiklad pouha piedstava citronu, kterd v nas vyvola chut
kyselosti, pomysleni na oblibené jidlo vyvold samovolné slinéni, strach nebo tréma
naopak naprosté sucho v ustech, pouhd fotografie nahého téla erotické vzruSeni.
Vzpominka na tragickou udalost, ndm rozbusi srdce, zméni krevni tlak, jindy zase vyvola
sviravy pocit v zaludku. A zase pii vzpomince na piijemné okamziky se v naSem téle
zacne rozlévat pocit radosti. Na téchto prikladech je krasné vidét, ze fyziologické reakce
kopiruji nase mysleni a piedstavy, jen se chvili zastavit a pozorovat své télo. Najdeme
vV ném spoustu odpovedi. Jakasi zpétna reakce, revize naseho mysleni.

JELINEK, KABOSOVA (2003) se inspirovali terapeutickou technikou, pii které si
Clovék ma kazdy vefer promitnout cely uplynuly den. Analyzovat jej a zastavovat se
u jednotlivych okamzikl. Vracet je zpét. ZjisStovat, co ho vedlo k t€ ¢i oné reakci. Klast
sam sob¢ otazky: Pro¢ jsem reagoval pravé takhle? Bylo to mé vlastni rozhodnuti? Byl
jsem to skutecné ja? Predstavit si sdm sebe bez ohledu toho druhého...Po tomto cviceni
za¢nou pied nasima oCima vystupovat nase slabosti, selhdni, vasné. , Kdyz feka tece, je
tézké ji zastavit, a proto se musime pokusit hledat jeji pramen.* (S. 88) Postupné hledame
pravou pfi¢inu svych emocionélnich vykyvi.

Kdyz ale objevime své slabosti, co potom s nimi? Chceme se jich samoziejmé
zbavit nebo alesponi na nich zapracovat, aby ndm nebranili v ispéchu, ale jak? V uceni

vychodnich filozofi, bojovych uméni nebo ve sportu, se docteme, Ze nelze se uplné zbavit

32



slabych stranek osobnosti, ale kazdy je silny tim, Ze zna své slabé stranky. Jen uvédoméni
si jich nam pomuze o nich uvazovat a nalézat situace, kdy nas nejvice ovliviuji.

Dalsi charakteristikou uspéSnych lidi je osvojeni si vlastnosti, které napomahaji
k aspéchu. R. St. JOHN (2011) uskute¢nil za dobu deseti let pfes 500 rozhovoru
s uspésnymi lidmi jako je Bill Gates, Richard Branson nebo Donald Trump a shrnul osm
vlastnosti, které maji vSichni spolecné. Patii sem nadSeni pro praci, kterou délaji.
Pracovitost, kdy je bavi pracovat, a proto nemaji problém pracovat dlouhé hodiny.
Zamereni, kdy umi koncentrovat svou pozornost na jednu véc. Donutit se, kdy jako podnét
mize pusobit nase vnitini pohnutka (piekonani stydlivosti a pochybnosti, cile, vyzvy,
disciplina) nebo vnéjsi (rodina, konkurence, ucitelé, terminy). Také ndpaditost, ktera je
spojena s tvofivosti a inspiraci v okoli. Neustalé zdokonalovani se, kdy usilujeme o to,
abychom byly stale lepSimi. Pomdhat. Kazdy UspéSny clovek, je zvykly poméhat
ostatnim. Zaméfuji se, jak by mohli svou praci prospét ostatnim. A v neposledni fadé
vytrvalost. Pti cesté k uspéchu se potkame s prekazkami jako Cas, selhani, chyby, kritika,
odmitnuti a vysledek je zavisly na tom, jestli nas to odradi, nebo ne.

Nesmim opomenout zminit se také o vife. Ale ne o vife v néjaké uzndvané
nabozenstvi. Je to vira v sebe sama. V to, Ze mam schopnosti a potencial dosahnout
¢ehokoli, pro co se rozhodnu. Vira nam pomaha koncentrovat vSechny nase sily jednim
smérem.

,Tim, ¢im je dychani pro t&lo, je vira pro dusi.*“ (JELINEK, KABOSOVA, 2003,
s. 160)

O vife miZeme také uvazovat jako o nadgji, ktera patii mezi zakladni pojmy
pozitivni psychologie. Nadéji se zabyva naptf. J. Kiivohlavy, M. Seligman nebo
C. R. Snyder. Ten piSe o nad¢ji jako o ,vife, Ze €lov€k najde zptlisob, jako dosdhnout
zadouciho cile, a bude motivovany tento zpiisob uzit.“ (DOSEDLOVA in BLATNY
a kol., 2005, s. 61) Teleologicky koncept nadéje je zalozen na tiech slozkach:

- osobni cile, kterym se vénuji v nasledujici kapitole

- cesta, ktera predstavuje mysleni generujici cestu k cili, umét si pfedstavit rizné
zpisoby dosazeni cile

- snaha, coz je mysleni zaméfené na akci, zvolit si urCitou cestu a dojit k cili.

Aktivita, prace, jakykoli ukon, kterym se pfiblizujeme k cili. D. CARNEGIE
(2011, s. 27) k tomu dodava: ,,Ten, kdo dojde nejdal, byva zpravidla tim, kdo je ochotny
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pustit se do véci a ma k tomu i dostatek odvahy. Lod’ se jménem ,,Jistota” se jen malokdy

vzdali od bieht.“ Mohli bychom toto vztdhnout i k udélani prvniho kroku, ktery je na

v Vv

2.6 Cile a jejich role v naSich zZivotech

»onéni a prani musi doprovazet zamér. Nejdiiv mame myslenky, tvofici se na
podkladé naSeho ptani. Ty si odpracuji své, a pokud jsou pomoci snli, vizualizaci,
cilovych diapozitivii, hypotéz spravné nasmérovany, zustava odhodlani jednat!*
(JELINEK, HURKOVA, 2011, s. 178)

Cil ve slovniku najdeme vysvétleny, jako objekt nebo ucel, k némuz je zamétena
motivace, naSe aktivita. Cile mohou obsahovat objekty ptibliZovani nebo vyhybani. Je to
zadouci vysledek. Jeho dosazeni snizuje napéti, nedosazeni vede k frustraci. (HARTL,
HARTLOVA, 2010)

»Musime si umét klast realné cile — vzdalené a blizké. Nemuzeme se hned upnout
k tomu ,,vzdalenému‘ a propadnout skepsi pii prvnich netaspésich. Byt trpélivy. Trpélivost
je zaklad uspéchu. (JELINEK, KABOSOVA, 2003, s. 93)

D. Carnegie (2011) dodava, Ze proces stanoveni cilli je naroény na ¢as a energii
aje nutné do n¢j vlozit znaéné Usili. Popisuje, jak je dualezité znat cil a vyznam
vykondvané prace i v zamé&stnani. Jako piiklad uvadi pfibéh studenta techniky, ktery byl
na praxi ve vyzkumné laboratofi. Jeho tkolem bylo rutinni testovani, které zacalo studenta
brzy nudit. To se odrazilo i na kvalité odvedené prace. VSiml si toho $éf laboratoie, vzal si
ho stranou a vysvétlil mu, jak se vysledky testli zpracovavaji a jakym zplisobem tedy jeho
prace prispiva ke splnéni podnikového cile. KdyZz student pochopil smysl toho, co
V laboratofti dél4, zvysil se jeho vykon a dosahoval prvottidnich vysledki.

SELIGMAN (2003) chape smysl Zivota jako vyuZiti svych silnych stranek
k né¢emu dobrému, k néemu, co nas piesahuje. Neni to ale mySleno jako obétovani se
pro druhé, coz u n&kterych lidi vidime. Zapominaji sami na sebe, na svoje z4jmy
a potieby, ze nakonec vycerpaji své zdroje a trapi se pocitem neschopnosti.

V. E. FRANKL (2006) ve své knize popisuje vyznam smyslu zivota hlavné jako
prostiedku pro udrZeni dusevni rovnovahy v naro¢nych Zivotnich situacich.

L. ADAMOVA a kol. (2002) popisuje smysl Zivota ze dvou pohledii. Prvni z nich

je nabozensky. I vzhledem k tomu, Ze otazky o smyslu zivota pfinesli nejprve naboZenstvi.
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Z kiestanského pohledu je smyslem nasledovéani Krista a jeho Zivota pro druhé, coz lze
chépat pod jednim pojmem ,,laska”. Pro orientdlni ndbozenstvi je to touha po sjednoceni
s duchovnim principem. V Ceské republice je ale vice lidi, ktefi se nepiiklani k Zadnému
konkrétnimu vyznani a hledaji smysl spiSe nendbozenského charakteru. Kde postupné
zjistujeme, ze 1 kdyz mame materialni zabezpeceni, bez lasky a pozitivnich mezilidskych
vztahll nic nemé smysl. Nas§ zivot je Gzce provazan s druhymi. ,,V lasce pfijimané i ddvané
zakouSime Stésti 1 hluboky smysl. Tim, ze miizeme pracovat a néco délat pro druhé,
realizujeme 1 sviij vlastni zivot.* (s. 137)

A jak je to s hledanim smyslu zivota? Byly délany prizkumy, jestli lidé, kteti maji
spiSe pozitivni emoce, si udrzi svou pozitivitu i u nesmyslnych aktivit, coz se neprokazalo.
Pozitivni mySleni zvySuji jakousi ,,pfipravenost pro smysluplny zazitek, ale jen
u ¢innosti, v kterych spatfujeme smysl. (SLEZACKOVA, 2012)

Funguje pravidlo, ze pokud ztratime smysl ve své praci, ve vztahu, v Zivoté, méli
bychom ho co nejrychleji znovu objevit. Jinak se budeme utapét v sebelitosti
a bezradnosti. A pokud stanoveného cile, ktery ndm jediny daval smysl, dosdhneme, méli
bychom uz mit ptipraveny dalsi a nikdy nepiestat o néco usilovat.

Nase osobni $tésti v zivote je jedina véc, kterou ndm nemuze zprostfedkovat zadny
jiny ¢loveék. Sami se musime pfipravovat na to, abychom ji zazili. (FREITAG, 1996)

GOLEMAN (2011) pise, ze optimisticky ¢lovék je ochotny vice riskovat
uspéSnému dosazeni a pifekonani prekazek. Diky tomuto presvédceni mohou tito lidé 1épe
vyuzit svych schopnosti a nadani.

SELIGMAN (in KRIVOHLAVY, 2012) pise, Ze nadéjné myslenky nam pomahaji
definovat si jasngji cile, pfedstavit si mozné cesty, jak se k témto cilim dostat a jak se

namotivovat k aktivite.
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3. Vyzkumna ¢ast
3.1 Cile

Ve své praci jsem si stanovila jako hlavni cil zjistit, jestli je souvislost mezi
pozitivnim myslenim jedince a jeho subjektivnim hodnocenim kvality zivota.

Protoze pojmy, které byly pro praci stézejni, nejsou snadno definovatelné, mym
dil¢im cilem bylo pomoci dotaznikll vytvofit obecny ramec téchto pojmu. Dal$im cilem
dotazniku, bylo zjistit, jak zucastnéni probandi hodnoti svou kvalitu zivota.

Posledni dil¢i cil byl ze ziskanych dat vybrat 3 — 4 probandy a pomoci rozhovoru
zjistit Skalu jejich pfevazujiciho mysSleni, jestli premysli spiSe optimisticky nebo

pesimisticky.
3.2 Vyzkumné piedpoklady (dale jen P)

P1: Subjektivni hodnoceni kvality zivota zavisi na pfevazujicim zptisobu mysleni
jedince.

P2: Hodnota kvality Zivota je proménnd veli€ina a je zavisla na aktudlni situaci
jedince.

P3: Jedinci, ktefi jsou ekonomicky a hmotné zajisténi, pfemysleji pozitivnéji nez
lidé hmotné nezajisténi.

P4: Lidé, kteti maji stanoveny konkrétni Zivotni cile, o které usiluji, hodnoti svij
Zivot pozitivnéji.
3.3 Ukoly prace

Prostudovani odborné literatury a charakterizovani zakladnich pojmil. Vytvoteni
dotazniku zaméfeného na hodnoceni kvality Zivota a rozSifeni cilové skupiné.
Charakterizovani otazek rozhovoru se zaméfenim na zjisténi pievazujiciho zpusobu

mysleni. Vyhodnoceni, zpracovani a interpretace ziskanych dat dotaznikového Setieni

a rozhovord. Zavery a doporuceni pro praxi.
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4. Metodika prace
4.1 Charakteristika souboru

Na dotaznikové Setieni jsem dostala celkem 42 odpovédi. Jelikoz u nékterych
dotazniki nebyly uvedeny vSechny udaje nezbytné pro vyhodnoceni vysledki metody
SEIQoL, zakladni soubor této prace tvoii 32 probandi N = 32. Probandi jsou ve véku 20-

50 let z JihoCeského a Stredoceského kraje. Nejcastéji se vyskytoval veék v rozmezi 20 - 30

v

4.2 Sbér dat
4.2.1 Pouzité metody a techniky ve vyzkumné ¢asti

Metoda SEIQoL

Zpusob zjistovani kvality Zivota. Tuto metodu uvadi KRIVOHLAVY (2001,
S. 243-248). Cilem metody SEIQoL je v rozhovoru zjistit aspekty Zivota, které dana osoba
povazuje za podstatné, o které mu jde aktudlné¢ nejvice. Uvadi pouze pét hlavnich
zivotnich témat a pfifazuje knim miru aktudlni spokojenosti a miru dualezitosti

v procentech. Popis a vyhodnoceni metody uvadim v piiloze ¢. 1.

Skala pievaZujiciho zpisobu mySleni

Metodu uvadi SLEZACKOVA (2012, s. 80-81). Metoda zjistuje, jaky zptisob
mysleni prevlada u jednotlivych osob, jestli spise optimisticky nebo pesimisticky. Skéla se
sklada celkem z27 vyrokli, myslenek - 14 negativnich a 13 pozitivnich. Popis

a vyhodnoceni metody uvadim v pfiloze €. 2.

Dotaznik

V préaci jsem dale pouzila dotaznik, ktery jsem sama vytvotila. Byl zaméfeny na
zmapovani nazort na n¢které pojmy, stézejni pro tuto praci a zjiSt€ni hmotné zajisSténosti
probandt. Pouzila jsem tyto otazky: Jak byste definovali uspéch? Jaky je Vas nejlepsi
osobni uspéch? V praci, ve sportu, osobnim Zivoté...? Jakou pracovni pozici zastavate?
Jaky je vas primérny prijem? Jaky je Vas vek? Presné znéni dotazniku uvadim v piiloze ¢.

3.
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Rozhovor

Dale jsem pouzila rozhovor, zaméfeny na zjisténi osobniho pfibeéhu dotazovanych.
Skladal se z nasledujicich otdzek: Cim jste se chtél stat pivodné? Jakou Skolu jste
vystudoval? Kdy jste si poprvé uvédomil, ze se date touto cestou? Co bylo nebo je pro Vas
jinak? Dostal jste se do bodu, Ze jste vseho chtél nechat? Jaky je vas recept na kvalitné
prozity zZivot? Co by Vam stacilo, abyste Zil kvalitni Zivot? Jak vidite svou budoucnost? Co

je pro Vas nejveétsi vyzva?

4.2.2 Organizace sbéru dat

Sbér dat probéhl v obdobi duben 2013 — kvéten 2013.

Dotazniky jsem rozsitila pomoci socialni sit¢ Facebook, e-mailovou postou
a osobnim piedlozenim. Probandy pro rozhovory jsem vybrala mezi odpovidajicimi na
dotaznik. Metody SEIQoL a ,,Skalu pievazujiciho zpiisobu mysleni* jsem vyhodnotila dle
pokynt autorti.

Vybér probandll jsem neomezovala vékem, pohlavim ani vysi pfijmil. Dotaznikové
Setfeni jsem realizovala v oblasti Jihoceského a Stfedoceského kraje. Probandy na
rozhovor jsem vybirala jednak podle socialniho statusu (= socialni postaveni Clovéka
V socidlni struktute). Snazila jsem se ziskat rozhovory od lidi spole¢nosti povazovanych za
uspésné, a lidi na okraji spole¢nosti, lidi bez domova.

Sbér dat probihal bez problému. U dotaznikl jsem chtéla sesbirat odpovédi alespon
od 30 probandii, nakonec jsem ziskala 42 odpovédi, z toho 32 jsem pouzila ve vyzkumu.
Setkala jsem se s odezvou, ze dotaznik byl narocny na vyplnéni, Ze otazky byly slozité na
formulaci odpovédi.

Vybér probandli na rozhovor jsem také volila podle vysledki SEIQoL, u kterych
vysli krajni hodnoty. Na prosbu o rozhovor jsem dostala vétSinou kladnou odpovéed.
Hovofila jsem celkem se ¢tyfmi probandy a to se dvéma lidmi bez domova. Rozhovory
probihali béhem osobniho setkani u probandi.

Byla jsem potéSena otevienosti lidi z ulice a jejich upfimnosti K cizimu ¢lovéku.

Nikdy pfedtim jsem s touto skupinou lidi nemluvila, tak jsem nevédéla, co ocekavat.
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| kdyZ jsem se setkala s prvni reakci, Ze odpovédi na otazky jako ,,Jak byste definovali

uspéch? “* jsou tézké na formulaci, od lidi z ulice jsem dostala jasné konkrétni odpovédi.
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5. Vysledky
5.1 Rozbor dotazniku
5.1.1 Rozbor a vysledky dotaznikového Setieni

Na grafu ¢. 1 vidime veékové rozvrstveni vzorku probandi. Celkovy pocet
probandti je N=32. V¢k jsem pro vyplnéni dotazniku neomezovala, ale chtéla jsem nejvice
odpovédi ziskat od lidi v produktivnim véku od 30 do 50 let. Proto jsem zvolila zptisob
Siteni dotazniku e-maily a pfes socialni sité (Facebook), kde jsem pfedpokladala, ze bude

pro lidi nejsnadnéjsi odpovedét. Ziskala jsem celkem 15 odpovédi od lidi v tomto véku.

Jaky je V4§ vék?

16

14

12

10

0

do 20 let 20-30 let 30-50 let nad 50 let

Graf ¢. 1: VEk respondenti (N = 32)

Vékovou skupinu jsem urcila pomoci teorie E. H. ERIKSONA (in LANGMEIER,
KREJCIROVA, 2006), ktery ma svou teorii zaloZenou na feSeni psychosocidlnich
konfliktl v kazdém vyvojovém obdobi. V obdobi, které koresponduje s cilovou skupinou
prace, odpovida obdobi feSeni konfliktu pocitu generativity - stagnace. Tento konflikt
podle ERIKSONA fesi lidé od 30 let do 60 let. Pojem generativity vysvétluje jednak jako
zdjem o plozeni a vychovu dalSi generace, potfeba o n¢koho pecovat. Ale také jako
potieba néco vytvaret, byt néjak produktivni. Generativita zahrnuje i obecné produktivitu

a tvorivost. Né¢im konstruktivné a realné prispét nebo byt prospésny. Dalsim z divodu
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vybéru vékové skupiny je, ze se nas v tomto véku tykaji vSechny oblasti podle konceptu
,Life Dynamic®, jak vztah sam k sob&, k ptivodni roding, tak vztah k nynéjsi rodin¢ a

v neposledni fad& vztah k praci a volnému ¢asu. (DASTLIK, 2011)

Probandii jsem se dal dotazovala na jejich pracovni zafazeni a vysi ptijmu, abych
zjistila jejich socidlni a ekonomickou situaci. Z vyzkumného souboru je nejvice probanda
zaméstnanych a to 18. 9 probandi je studenti, 3 podnikatelé¢,0SVC a 2 nezaméstnani. Co
se tyCe vySe piijmu, nejCastéji si probandi vydélaji sumu do 10 tisic, celkem 12. Stejny
pocet probandil (12) mé piijem mezi 20 a 50 tisici. 8 probandl se vysi pfijmi pohybuji
mezi 10 a 20 tisici. Pro porovnani s primérnou vysi mezd v JihoCeském kraji, ktera byla
stanovena vroce 2012 na 22337 K& (zdroj: Cesky statisticky ufad, dostupné z:
http://www.czso.cz) se vétSina probandii pohybuje pod trovni primérného piijmu. Toto
porovnani mize byt zkresleno ¢asti studujicich probandu (9) ve vyzkumném souboru, kdy

uvadeli vysi piijmu z ptilezitostnych brigad.

Jakou pracovni pozici zastavate?

20

18

16
14

12

10

o N b~ O ©©

zaméstnanec podnikatel, OSVC student nezameéstnany

Graf ¢. 2: Pracovni pozice
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Jaky je Va$ primérny prijem?

° I

do 10 tisic 10-20 tisic 20-50 tisic 50-100 tisic nad 100 tisic

Graf ¢. 3: Primérny prijem

Dalsi otazka byla zaméfena na definovani uspéchu. Probandi méli odpovédét, co

konkrétn€ pro né uspéch znamena. Presné znéni odpoveédi uvadim v tabulce €. 1.

Tabulka €. 1: Definice uspéchu

Radost, volnost naplnéni, zédbava... M¢fitko uspéchu je nésledujici: Pokud by
neexistovala smrt a to jaky je to ted’, by to bylo napotad, bral bych to? Jestli ano, jsem
uspésny. Pokud ne, nejsem. Je to hodné€ o pocitu naplnéni, vdécnosti a nasledné¢ho
intuitivniho vyuzivani zdkona pfitazlivosti, ktery ndm ptitdhne Zivot podle naSich
automatickych voleb. Krasné to vystihuje citat: "Kdo déla véci proto, Ze ma radost je
délat, chape smysl Zivota. Kdo dé€la véci proto, Ze se maji délat, naprosto minul smysl

zivota."

Uspéch je pro mé subjektivni pocit, kdy jsem dokazala n&co, co se zprvu zdalo t&zké.
Néco, co jsem si urcila dokazat, je to zavrSeni ¢innosti, do které jsem vlozila nemalé
usili. Myslim si, Ze pocit Gspéchu je o to vétsi, pokud je to co jsme dokazali zaroven

kladn€ hodnoceno okolim.

Uspéch pravdépodobné pro kazdého znamena néco jiného, pro mé konkrétné to, Ze jsem

zdrava, stejné tak moje rodina, ze se kazdy den probudim do nového dne, Ze mém okolo
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sebe pratele, na které se mohu spolehnout a ze mam vedle sebe partnera, se kterym chci

stravit zbytek Zivota.

Jako okamzik, kdy télo vyplavi pfijemny adrenalin anebo déle trvajici velice pfijemny
pocit ze sebe, ze preci jen jsem dobrd, Ze to, z ¢eho mam uspéch, dé€lam dobie a mam to
délat, ale to vSe za predpokladu, Ze je na druhé stran¢ nékdo, kdo mé, nebo to, z ¢eho

mam uspéch, oceni.

Docilit v zivoté néceho, o ¢em si myslim, ze urcitym zptisobem zlepsi zivot mij - ziska
lasku, pfinese uznéni a Gctu ostatnich, zlepsi moji pracovni pozici nebo zivotni situaci -

nebo ostatnich lidi, piedevs§im téch, na kterych mi zaleZi (rodina, piatelé).

Uspéch je podle mého nazoru svoboda volby, dé&lat v Zivotg, to co chee délat a mit
k tomu takové prostiedky-finanéni a ¢asové, aby si to mohl dovolit. Uspéch je postupna

realizace hodnotného SNU.

Uspéch je pro mé prvotné spokojenost se svym zptisobem zivota, spokojenost se svym
umem a piedevsim pocit, Ze délam néco, co je za mnou vidét, co ptivadi radost

ostatnim.

Dneska jsem napftiklad vypocitala ptiklady z fyziky v testu, coz pro mé byl

neptekonatelny problém, takze uspéch.

Prosazeni se v uréitém oboru. Clovéku se dafi dosahnout skvélych vysledki.
Pokud se nam podati splnit ukol, ktery jsme si predsevzali. Pokud ptekoname piekazky,

které se zdaly neptekonatelné.

10

Pocit, Ze se mi néco povede a to do takové miry, zZe bych to sama od sebe neocekavala

ani ja sama, ani mé okoli. Mozna také - byt v né¢em nejlepsi, vyniknout.

11

Vnitini stav zadostiucinéni a radosti ze splnéni pfani, podpofené pozitivni zpétnou

vazbou z okoli. Dojem, Ze co chci, to se mi povede, povedlo, splni, splnilo.

12

Uspéch je, dosazeni zadaného cile, vize, snu, pfani z riznych oblasti,...které si na své

Zivotni cesté davame.

13

Uspéch znamena pro kazdého néco jiného a vnima ho jinak, zalezi na kazdém jednom

¢loveku.

14

Uspéch miize byt hodné relativni. Za isp&ch povazuji to, kdyZ se nékomu splni sny &i

ocekavani, o které usiluje.

15

Vysledek Cinnosti (v praci, sportu, osobnim zivoté), ktery vyvolava pozitivni emoce

a pocity.
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16

Uspéch je pocit, ktery ptinasi dobie odvedena prace. Je to harmonie vysledku

a spokojenosti.

17

Uspéch je pozitivni vysledek snahy jednotlivce nebo skupiny o dosazeni uréitého cile.

18

Uspéch = individualni spokojenost ¢lovéka se sebou samym, s tim co udélal a jak to

udé¢lal.

19

Stav vedouci ke spokojenosti a naplnéni potteb jednotlivce, skupiny ¢i spolecnosti

20

Mit dobré vztahy, penize, svobodu, mote kamaradu.

21

Uspéch je dosazeni mety, které prikladame hodnotu.

22

Pocit radosti, ziskani penéz, sebeuspokojeni.

23

Nadseni z dosazeni stanoveného cile.

24

Bydleni, prace, zit zivot jako vétSina lidi.

25

Dosazeni cile s vybornym vysledkem.

26

Dosazeni toho, po ¢em touzim.

27

Dosahnuti pozitivné urc€itych cilt.

28

Splnéni si stanovenych cil.

29

Bydleni, prace, penize.

30

DosaZeni vytouzené odmény.

31

Cest, naplnéni motivace.

32

Jako pocit Stésti.

Odpovédi probandli, na otdzku definice Uspéchu, jsem shrnula a vytvofila

vewr

harakteristiku uspéchu. ,,Uspéch je dosazeni cile nebo Zivotniho ikolu, ve

kterém vidim smysl, a ktery prinese pozitivni zménu mé i nejblizsimu okoli*.

Hodné se v odpovédich opakuje dosazeni cilii, spojenych s vynalozenym usilim na

prekonani ptekazek, kdy vysledkem jsou pfijemné pocity. Probandi z ulice, lidi bez

domova, odpovidali hodné konkrétné. Povazuji za Gspéch uspokojeni zdkladnich potieb

jako praci, bydleni, jidlo, coz se odviji Z jejich aktualni situace.

V dalsi otazce jsem se ptala na nejvétsi osobni uspéch probandii. Co povazuji za

sviyj nejvetsi uspéch v osobnim zivote, ve sportu nebo v praci?
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Tabulka ¢. 2: Osobni uspéch

isp&sné studium na VS, slougeni nékolika pracovnich a studijnich ¢innosti
najednou, ¢ili uspésny time - management a fizeni vlastnich povinnosti, ziskani
pozadované pozice v zaméstnani, pozitivni zpétna vazba na mou praci od rodici
deti, které ucim ve skolce, zvySené nabidky a vyhody zaméstnavatele diky mym
schopnostem, zkusenostem a kvalifikacim, udrzeni dlouholetého vztahu, béh
22km bez tréninku, pteziti 24h v divocing, bez jidla, odehrani divadelniho
predstaveni na vetejnosti, realizace n¢kolika zakazek nasténné malby v interiéru a

malby dle pfedlohy, pfiprava a realizace zazitkového kurzu

Na tuhle otazku je tézké odpovidat. Uz jsem ji kdysi obdrzela. Mam - li to brat
podle toho, z ¢eho jsem v zZivoté méla snad nejveétsi radost, bylo to prave slozeni
maturitni zkousky (a to hned na prvni pokus). Ackoli, jak se fik4, Ze na dn¢ 1
nejvétsiho Stésti se skryva jakasi bolest, jakysi hlodavy osten mi zaroven jasné
tikal, ze tohle je definitivni tecka za vS§im, co dosud platilo. Nic uz nebude jako

diiv.

Za jeden ze svych uspéchii povazuji dokonéeni VSE, kterou jsem studovala
zaroven s praci a s malym miminkem. Dal§im Gspéchem povazuji vztahy v
roding, jak s manzelem, tak s détmi. To je asi nejvétsi zivotni uspéch, protoze
prace s lidmi je velmi naro¢na a svoji rodinu miluji. Takze manzel a déti jsou muj

Zivotni Uspéch.

My nejlepsi osobni uspéch? To se ned4 napsat tak, Ze by to byla jedna véc. Za
svlj uspéch povazuji to, zZe jsem $t’astna, protoze mam béjecnou rodinu, mam
praci, do které se kazdé¢ rano t¢$im a jsem zdrava, takze mizu dé€lat spoustu véci,

které me napadnou.

V praci - kdyZ jsem si zvysila kvalifikaci vykonanim tézké zkouSky V osobnim
zivote - kdyZz jsem pfi praci a dvou détech vystudovala stfedni Skolu s maturitou,
kdyz jsme s manzelem vychovali t¥i déti. Ze jsme s manZzelem uz 42. rok, jsem

duchodce.

Ptijmuti Boha do svého srdce. Nékolikalety pobyt v zahranic¢i. Zapojeni se do
podnikatelské ptilezitosti, ve které mam moznost pracovat s lidmi a poméhat jim

k dosazeni jejich zivotnich cild.

uspéch v podnikani stojici na pomoci ostatnim lidem. Vysokoskolsky titul Mistra
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CR v atletice. Vztah s pfitelkyni a vztahy s ostatnimi lidmi, na kterych mi zalezi.

Za osobni uspéch povazuji ptijeti na vysokou Skolu a napsani ispésné
absolventské prace, kterd se bude dale rozsifovat ve spolupraci s jednou

nejmenovanou organizaci.

Pro mne neni Gspéch dilezity, dilezité jsou pro mne vztahy s blizkymi. Za velké

Stésti v dnesni dobé pokladam i to, Ze méam zdravou rodinu a praci.

10.

Proziti opravdu intenzivniho partnerského vztahu a néasledné "sebrani se" po jeho

ukonceni. Vraceni se zpet na vysokou skolu po preruseni studia.

11.

v praci -odvedeni prace na vybornou a nasledna pochvala nebo ohodnoceni, ve

sportu jakakoliv vyhra, ale 1 tymova pohoda, v osobnim Zivoté pratelé.

12.

Ve dvou zasadnich rozhodnutich, v mém Zivoté, jsem se rozhodla podle sebe a ne

podle toho, co mi radilo, nebo co po mé chtélo okoli.

13.

Mam praci, co m¢ napliiuje a bavi a i1 Zivi, sport je nedilnou soucasti mého Zivota

a v zivotni uspéch fadim mé narozeni.

14.

Hra na flétnu jako samouk (myslim, Ze uspésnd), hra na dudy samouk,

vystudovani vysoké skoly, déti (jsem na mateiské)

15.

Studuji VS, mam tzasného piitele a nékolik let jsem vrcholové sportovala, kde

jsem doséhla nékolika uspéchii.

16.

Napsani knihy, nalezeni stalého pfiméefené placené¢ho pracovniho mista, koupé

auta, fungujici rodina, kamaradi.

17.

Doséahnuti titulu Be., vybudovani respektuhodné pozice v anglicky mluvicim

pracovnim kolektivu.

18.

Muj nejlepsi zivotni tispéch je to, ze jsem zdravy a mizu se radovat ze Zivota.

19.

hu, to je t&7ké. Vystudovana VS, stala prace, staly vztah (manzelstvi)

20.

Préace v zahranici a dostatek financi potiebné k Zivotu.

21.

Poznani sama sebe, prace na rozvoji svych dovednosti.

22.

Dokonéeni VS, vitézstvi v poharovkach 2012 (hasiésky sport).

23.

piimo uspéch nemohu fict, spiSe jsou to malickosti

24,

dokonceni studia, postaveni se na vlastni nohy

25.

spokojenost lidi kolem mé a tim padem i moje

26.

vystudovani VS, ucast na Mistrovstvi svéta
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27.| Studium vysoké skoly, ptitelkyné.

28.| asi na mé zatim ¢eka

29.| ziji a jsem St’astna

30.| v osobnim zivoté

31.| dokoncenti studii

32.| maturita, VS

V odpovédich se nejcastéji objevuje dokonceni studia, fungujici vztahy v rodiné a
mezi prateli, sebepoznani nebo uspéchy v zdjmové Cinnosti. Objevila se také odpoved’, ze
uspéch neni dulezity, coZz nekoresponduje s charakteristikou uspéchu podle slovniku
(HARTL, HARTLOVA, 2010), Ze uspéch patii k zakladnim touham a hodnotam Zivota v
dnesni spole¢nosti a proto predpokladam, Ze jako zéakladni touha, hodnota, je dulezity. Pro
lepsi pochopeni jsem dala dohromady definici Gspéchu daného probanda. Za uspéch
povazuje ,prosazeni se v wrcitém oboru. Clovéku se daii dosdhnout skvélych
vysledkii. “Vidim zde pouze jiné pochopeni pojmu uUspéch pouze na roviné pracovni
kariéry. Usuzuji, ze proband se povahové orientuje spise na lidi neZz na ukoly podle
povahovych profild R. ROHMA (2002) a kladné vysledky z této oblasti nepovazuje za
uspéch.

Hodné se v odpovédich vyskytuje pojem ,,Stésti, byt Stastny*. Tomuto pojmu jsem
se Vteoretické Casti vé€novat nechtéla, z divodu, Ze chapu $tésti jako rozhodnuti, ale
mozna to ,,rozhodnuti* je samo o sobé dost velky tspéch. Stesti jsem ve SLEZACKOVE
(2012) nasla charakterizované ve vice dimenzich. Jako pozitivni prozivani, kdy se jedné o
aktualni pocity. A druhd dimenze pojednava o Zivotni spokojenosti, coz je dlouhodob¢;si
stav. Docetla jsem se také ve stejném zdroji, Ze vétSina lidi (spiSe Zen) vidi cil dosaZeni
Stésti ve spokojeném partnerském vztahu nebo manzelstvi. Z odpovédi, nejen v definici

uspéchu a konkrétnich Gispésich probandi se hodné opakovalo téma partnerstvi.

Prvnim krokem metody SEIQoL v dotazniku bylo uvést 5 Zivotnich témat nebo
cili. Pro obsahlost této otazky jsem presné znéni odpovédi dala do ptiloh (Ptiloha ¢. 4).
Objevovala se zde nejvice Zivotni témata, kterd uvadi KRIVOHLAVY (2001) jako
priklady. Témata jako rodina, kde fesi otazky déti, vnuku, $ir$i rodiny a lasku, péci,

starosti a soudrznost v rodin€. Déle zdravi, jeho udrzovani nebo zlepSovani, starost o
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zdravi nejbliz§ich. Se zdravim je spojena i oblast sport, kdy probandi uvadéli moznosti
pohybu, aktivniho odpo¢inku i po ukonéeni zavodni kariéry pii Skole. Vztahy mezi lidmi
jsou dalsi uvadéna oblast, kde fe$i otazky tolerance, ohleduplnosti k druhym, udrzovani
pratelskych vztahd, pomoc druhym lidem. Pak se objevovali oblasti zdjmii, sebevzdeélavani

a dobré smysluplné prdce.

Dalsi otazkou bylo vyjadfit celkovou spokojenost se Zivotem, k ¢emu jsem pouzila
¢ast metody SEIQoL, kdy méli probandi sami zhodnotit kvalitu Zivota a to hodnoceni kdy
1 = je to tak dobré, jak jen to dobré muze byt, 5 = je to tak Spatné, jak jen to je mozné.
Probandi méli sami ohodnotit svou kvalitu zivota. Vysledky jsou uvedeny v grafu ¢. 4.
Tento graf ukazuje, ze vyzkumny soubor hodnoti sviij zivot jako spiSe spokojeny nebo se
nepfiklani k zadné polarité. Celkem 30 probandii se roziadilo do hodnoceni 1 — 3,

hodnoceni 4 a 5 (nespokojen) si vybrali dva probandi.

Jak jste celkové spokojeni se svym Zivotem?
14

12

10

1 (spokojen) 2 3 4 5 (nespokojen)

Graf ¢. 4: Celkova spokojenost se Zivotem

Metodu SEIQoL jsem vyhodnotila a vysledky celého vyzkumného souboru uvadim
V nésledujicim grafu ¢. 5. Na grafu je vidét, Ze u vétSiny probandl je vyslednd hodnota
kvality Zivota podle SEIQoL nad polovi¢ni hodnotou, celkem u 26 probanda (80%) vysla
hodnota 50 nebo vyssi nez 50. Pouze u 6 probandii je hodnota SEIQoL nizsi nez 50.

Celkove jsou vysledky posunuty k vyssim hodnotam. Stfedni hodnota (modus) vysledki

48



je 86 a aritmeticky pramér 68,3. Je tedy zfejmé, ze vétSina probandi ve vyzkumném

souboru proziva kvalitni zivot.

SEIQoL

100
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40
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301 631525121027 4 9 14212211 8 1316261824 7 20282923 3 151917 2

Graf ¢. 5: SEIQoL - hodnoty kvality Zivota

Tyto vysledky mtizeme porovnat s hodnocenim samotnych probandd, kde je patrna

shodnost subjektivniho hodnoceni Zivota a vysledki SEIQoL.
5.1.2 Shrnuti dotazniku

V dotazniku jsem v prvé fad¢ zjistila veék, pracovni pozici a vysi piijml probandi.
DalSim zjisténim byly definice pojmu uspéch, a co povazuji samotni probandi za svij
nejvetsi osobni tspéch. Tyto dvé informace mi pomohli k lepSimu pochopeni uspéchu
jako takového. Zjistila jsem, ze pro nékteré lidi slovo Uspéch znamené dosazeni cile jen
V jedné oblasti zajmu jako naptiklad kariéra v praci. Pro jiné je zase uspéchem vybudovani
kladnych vztahd jak v rodiné nebo mezi prateli. Pfisuzuji to povahové orientaci podle
ROHMA (2002). Pro n€koho je uspéch dosazeni kladnych cilii ve vSech oblastech (viz.
koncept ,,Life Dinamic®). Vytvofila jsem z odpovédi obecnéjsi charakteristiku uspéchu:
,Uspéch je dosazeni cile nebo Zivotniho ikolu, ve kterém vidim smysl, a ktery prinese

vvr

hodnoceni kvality Zivota probandi s vysledky metody SEIQoL, kde se hodnoty shoduji.
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5.2 Rozbor rozhovorta
5.2.1 Zivotni piibéh a popis probandii

Pro rozhovor jsem ziskala celkem tfi vypoveédi N=3.

Jan (39 let) = Proband 1

Jan pochazi z Karlovych Vart. Studoval odborné ucilisté, obor kuchai — cisnik.
Pracoval jako zaméstnanec v pohostinstvi. Ozenil se a se svou zenou ma 5 déti, které
nevida. V té dob¢ uz zacal vice holdovat alkoholu. Mél k nému snadny ptistup. V té dob¢
jest¢ vzpomina na svou hudebni kariéru, kdy jako kytarista pasobil v nékolika
,.bigbitovych* kapelach. Po nékolikaleté praxi v oboru se rozhodl pro podnikani. Oteviel
si restauraci, kde vafil. V tomto obdobi zacal jeho problém s alkoholem nartstat. Sam tika,
ze ke konci jeho podnikatelské kariéry, uz mél zivnost hlavné pro to, aby meél snadnéjsi
ptistup k alkoholu a hostil partu svych kamaradu. Jesté pied krachem mu zemfela Zena. Po
exekuci se odst&hoval do Ceskych Budgjovic, kde Zije na ulici 5 let se svoji druzkou.

Z Janova pohledu vyzafuje pratelskost a smifenost. Jan mé diagnostikovanou
cirhozu jater. Spatné se pohybuje, ma oteklé nohy, krvavé rany na rukach a bolaky kolem
ust. Lékatri mu davaji 3 mésice zivota.

Jeho typicky den vypada tak, Ze si povida s prateli, spi na plechach od
teplovodniho potrubi, prohledava popelnice a zebra. Penize pouziva na nakup levného
vina (,,cac¢a®), tabaku a jidla.

Jan chvali lidi z okoli, ktefi je znaji a pravidelné navstévuji. Nosi jidlo, obleceni,
obcas daji 1 néjaké drobné. Nejvice se rozpovidal o lofiskych Vanocich, kdy jim je lidé
zpiijemnili vecéefi a darky. Dale o né€ pecuji terénni socialni pracovnice. Pozorovala jsem
slzy v ocich, kdyz si vzpomnél na svou babic¢ku, na kterou je, podle svych slov, nejvice
citové vazan. Pral by si ji jesté videt, ale nevi, kde ji hledat, ani jestli je jeSté nazivu.
S nikym jinym s rodiny se nestyka. Rodice jsou pry milionafi a posledni setkani a zaroven
konflikt byl kvili penézim.

Prosbu o rozhovor pfijal s potéSenim a komunikoval oteviené. Nad otdzkami se
dlouze zamyslel, vyjadioval se kratce a strucné.

V rozhovoru se neoznacil za véficiho ¢loveka, ale jednou se 0 Bohu zminil.
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Karel (35 let) = Proband 2

Karel pochézi z vesnice nedaleko Ceskych Bud&ovic. Vystudoval soukromou
sttedni Skolu, obor Kuchar — ¢iSnik. Rozhodl se pro studium proto, Ze mél slibenou praci
jako kuchat v hotelu na lodi, coz po absolvovani nevyslo. Pracoval v oboru ¢tyfi roky.
V té¢ dob¢ se ozenil se svou prvni zenou, se kterou ma dvé déti. Po rozvodu se podruhé
ozenil a s druhou zenou ma také dvé déti. Ve druhém manzelstvi spole¢né se Zenou
postavil dim nedaleko Ceskych Budgjovic a rozhodl se, Ze zaloZi zednickou firmu. Zena
vlozila kapital, Karel praci. Vt¢ dobé Karel zacal vic pit alkohol. Firma bohuzel
zkrachovala diky velké zakazce, kdy zakaznik nezaplatil faktury a Karel se zenou neméli
Z ¢eho platit pjcky. Momentalng se soudi se zékaznikem o penize. Se Zenou se rozvedli.
Zena zustala s détmi v jejich domé, Karel se psychicky zhroutil. Zacal je§té vice pit a se
suicidalnimi (sebevrazednymi) sklony ho kamarad odvezl do psychiatrické 1é¢ebny. Byl
hospitalizovan 5 dni. Po odchodu se nemél kam vratit a od té doby, coz jsou dva roky, Zije
na ulici. S partou kamarada z ulice si postavili squat, kde zili ,,spokojeny* zivot. Ten jim
ale loni v prosinci nékdo zapalil a Karel pfiSel o vSechno. Stale se snazi hledat praci, at’
jako jednorazovou pitilezitost, tak na dlouhodobéjsi tivazek.

Karla po zdravotni strance nic vyznamné nezatézuje. Pocit'uje na sobé celkovou
unavu. Plsobi pratelsky a extrovertné, vyrovnané v pohledu ke své situaci S nad¢ji na jeji
zlepSeni.

Den travi vysedavanim s kamarady v parku a popijenim vina. Po zni€eni squatu si
nosi stan s sebou a piespava rizn€ v parcich. Shani jakékoli moZnosti prace i pro své
kamarady. Pobira socialni davky — hmotné nouze. Cast davek jde na vyzivné za déti
Z prvniho manzelstvi.

Otec mu zemfel. M4 jen matku, kterd ma zdravotni problémy. Ma stile kamarady
se svymi détmi. Komunikuje se socialnimi pracovnicemi a ufadem prace. Pievazné se
0 sebe stara sam.

S otazkou na rozhovor hned souhlasil. Ochotné a pohotové odpovidal.

Petr (39) = Proband 3
Petr se narodil v malé vesni¢ce na Sumavé, kde vyristal se svou matkou a starsi

sestrou. O otce pfiSel ve velmi mladém véku. Po zakladni Skole se rozhodoval mezi
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sttedni pedagogickou Skolou a policejni Skolou. Na pedagogické skole studovala i jeho
sestra. Nakonec zvolil policejni Skolu. Po vystudovani nenastoupil na drahu policisty, ale
Sel studovat vysokou Skolu, obor Ucitelstvi nabozZenstvi a etiky pro stiedni Skoly. Po
ukonceni studia nastoupil jako ufednik na Gfad€. Zménil zaméstnani a zacal pracovat pro
obcanské sdruzeni, které se zabyva praci s mladezi. Ozenil se, a ma dvé déti.

Petr ptisobi velice, vyrovnang, uvolnéné, rad a se zajmem komunikuje s lidmi. Je
otevieny, cilevédomi, nezavisly a mnohomluvny. Piedevs§im v oblasti psychologie.

Dnes se zabyva vedenim sdruzeni, pofadanim nejrazné€jSich kurzii pro osobni
rozvoj, Skolenim lidi. Neustale se sebevzdélava v oblasti psychologie a managementu.
Relaxuje hranim na kytaru, pobytem v piirod€ a meditaci.

Jeho matka bydli sama na Sumavé. K Petrovi ¢asto jezdi poméhat s vnoucaty. Se
svou zenou vedou aktivni Zivot, oba jsou muzikanti a zaméteni na pedagogickou oblast.
Petr se rad poznava s novymi lidmi. Rad pii praci s nimi plné vyuziva svou kreativitu.

Vyzvu k rozhovoru rad pfijal a se zdjmem odpovidal na v§echny otazky.

Eliska (43 let) = Proband 4

Eliska Zije uz od narozeni ve mésté. Studium si Eliska zvolila na obchodni $kole.
Pracovala jako recep¢ni v hotelu. Vdala se a jeji manzel pracoval jako malif pokoji.
Bydleli v malém byté a spolu maji dvé dcery. Pfed 17 lety byla v situaci, kdy méla dvé
déti ve véku 1 a 2 roky, byla na matei'ské dovolené se soudni vypovédi z bytu. V tu dobu ji
kamaradka ukédzala moZnost, jak zacit podnikat a EliSka se hned chopila pfileZitosti.
Vybudovala velkou organizaci a je dnes v oboru druhou c¢eskou nejlépe placenou
podnikatelkou v Ceské republice. Jeji podnikani je obchodni &innost, zasobovani
domacnosti. Dnes vyuziva hlavn¢ internet. Bydli se svym manzelem a dcerami v byté, ale
jak sama fika, je dvakrat tak velky nez pivodni byt a hlavn€ si mohla pofidit vybaveni
podle toho, jak se ji libilo, a nemusela koukat na cenu.

Eliska ptsobi vyrovnang, sebevédomé. Je temperamentni ddma, kterd ma rada lidi.
Neustale pracuje na svém osobnostnim ristu.

Dnes pokracuje v rozsifovani svého podnikani. Je ¢asové i1 finan¢né€ svobodna a
travi hodné ¢asu se svym manzelem cestovanim po celém svété.

Velmi rdda je mezi lidmi a se zajmem jim naslouchd. Na prosbu o rozhovor
odpovédéla kladné, ale bylo téZ§i se Casové domluvit, kvili pracovni vytizenosti a

naplanovanym cestam do zahranici.
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5.2.2 Otazky rozhovoru

V nasledujici kapitole jsem ke kazdé otdzce rozhovoru sepsala odpoveédi od

jednotlivych probandd.

1. Cim jste se chtél/a stat piivodné? Jakou $kolu jste vystudoval/a?

Proband 1 se po zakladni Skole rozhodl pro obor kuchai-¢isnik. Bavilo ho vafeni.

Proband 2 se rozhodl pro soukromou $kolu, obor kuchai-¢isnik proto, ze mél od
znamého slibenou zajimavou praci.

Proband 3 jeho piani bylo stat se kosmonautem. Svou piedstavu neuskutecnil,
protoze mu nékdo tekl, Ze se jim stit nemulze, kdyZ ma zaplombované zuby. Do dnes
velice vzhlizi k pilotim.

Proband 4 vystudoval Stfedni obchodni Skolu. Tomuto oboru se dal vénovat
nechtéla, ale neméla piesnou predstavu, co by ji bavilo. Prvni zaméstnani vzala jako
zkuSenost a nepocitala, Zze by mélo dlouhé trvani. To se také vyplnilo, protoZe §la na

mateiskou a po matei'ské uz se do zaméstnani nevratila.

2. Kdy jste si poprvé uvédomil/a, Ze se date touto cestou? Jaky zvrat nastal ve
vaSem Zivoté, ktery zpiisobil dneSni situaci?

Proband 1 oznacuje jako hlavni pfi¢inu své soucasné situace alkohol.

Proband 2 jako posledni kapku oznac¢uje finan¢ni problémy a nemoznost splaceni
pujcek.

U Probanda 3 je vyrazna jeho kreativita, kterou potieboval projevovat, takze uvahy
o tom, vénovat se pedagogice uz m¢l na zakladni Skole. Nebyl si vSak hned jisty, ale po
straveni n&jaké doby na pozici nekreativniho uUfednika, se rozhodl, vénovat se praci
v pedagogickém oboru.

Proband 4 uvadi hlavni popud nebo zvrat nabidku své kamarddky na spolupraci
V podnikéni. Dal§im diivodem byla i1 aktudlni ekonomicka situace, ktera si Zadala razantni

zmeénu.

3. Co bylo nebo je pro Vas nejtézsi?
Proband 1 tika, Ze nejtézsi je pro néj piezit zimni obdobi a nemoznost se normalné

pohybovat.
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podnikani byla na budovani sama, manzel byl skepticky a vénoval se svému zaméstnani.
Také zvladnout planovani ¢asu. V dobé¢, kdy zacala podnikat, méla dvé malé déti, které

musel bud’ nékdo pohlidat, nebo si planovala schiizky v dobé¢, kdy spaly.

4. Kdybyste se zitra probudil/a, a bylo Vam zase 20 let, délal/a byste néco
jiného nebo jinak?

Proband 1 i Proband 2 na tuto otazku reagovali podobné a jejich odpovéd je:
,,VSechno.*

Na otazku: Co konkrétné znamena to vSechno? Proband 1 dodal: ,,S t¢émi poznatky,
co mam ted’, bych udélal vSechno jinak. Naptiklad bych nezacal pit.*

Proband 2 uvedl, Ze by se uz nezenil. Nebo spise ne tak unahlené.

Proband 3 by zménil sviij naivni pfistup k vécem, ktery ho nékolikrat ptivedl do
trapnych situaci.

Proband 4 by asi nic zasadniho neménil, mozna by zacala podnikat dfive, ale spi$

je presvédcena, Ze vSechno je tak, jak ma byt.

5. Dostal/a jste se do bodu, Ze jste v§eho chtél/a nechat?

Proband 1 uvadi, ze hodn¢ krat, ale vzdy naSel néco, pro¢ to neudélat. Hodné ho
pry drzi jeho druzka.

Proband 2 jen jednou. Po hospitalizaci v psychiatrické 1é¢ebné uz nikdy.
svym nevédomim, kde naSel odpovédi.

Proband 4 Ne. Méla kolem sebe vzdy n€koho, kdo pomohl, at’ z rodiny nebo

V podnikani.
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6. Jaky je vas recept na kvalitné prozity Zivot? Co by Vam stacilo, abyste Zil/a
kvalitni Zivot?

Oba probandi, jak Proband 1, tak Proband 2 se shoduji vtom, ze ke kvalitné
prozitému zivotu jim staci bydleni a prace.

Proband 3 povazuje za recept na kvalitné prozity zZivot chut’ se neustale rozvijet.
Zaklad chéape vztah k uceni, nahlizet na zivot jako na skolu. Ridi se mottem: ,,Milovat lidi
a pouzivat véci, ne naopak, pouzivat lidi a milovat véci.*

Proband 4 vidi recept na kvalitni zivot v pomahani lidem. Je ¢asto pfekvapena co

se v lidech skryva za sily a motivace. Rada sleduje, jak 1idé osobnostné rostou.

7. Jak vidite svou budoucnost? Co je pro Vas nejvétsi vyzva?

Proband 1 na tuto otazku ma jasnou odpovéd’: ,,Smrt.*
postavit novy squat. Vyjednal si na pracovnim ufad¢ rekvalifikaci — stavebni chemie
a planuje odjet do Francie za kamarddem. Najit si praci a naucit se jazyk.

Proband 3 se chce vénovat ,,zemit&j$im“ vécem. Podle svych slov do této doby
realizoval nakladné idealy. Nyni se chce zaméfit na realnéjsi, mén¢ nakladné cile. Chce
vyzkouset praci vedeni psychoterapeutické skupiny. Chce se vénovat roding, svym détem,
dokud jsou malé.

Proband 4 chce dokazat velké véci. Hlavné rist své podnikatelské organizace, chce
docilit, aby organizace fungovala bez ni a fungovala jest¢ lépe nez do ted’. Vidi svou

budoucnost v duplikaci (= zdvojeni, v tomto ptipad¢, naucit délat ostatni lidi to, co Se

proband naucil).
5.2.3 SEIQoL

V nésledujici tabulce uvadim vysledek metody SEIQoL u vybranych probandi.

Probandi uvadéli
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Tabulka ¢&. 3: Proband 1

Du,lethOSt Zivotni téma, o¢ Vam jde v Zivoté predev§im (nejvice)? M.l -
tématu spokojenosti
40% Bydleni 0%
10% Préce 0%
30% Babicka 0%
10% Zdravi 0%
10% Partnerka 50%
Proband 1: hodnota SEIQoL je 5.
Tabulka ¢. 4: Proband 2
Du,leZItOSt Zivotni téma, o¢ Vam jde v Zivoté predeviim (nejvice)? M.l -
tématu spokojenosti
50% Rodina 60%
5% Zdravi 30%
5% Normalni Zivot — bez trestii a hrozby vézeni 30%
20% Prace 5%
20% Zazemi -bydleni 30%
Proband 2: hodnota SEIQoL je 40.
Tabulka ¢. 5: Proband 3
Du/lezr[ost Zivotni téma, o¢ Vam jde v Zivoté predevsim (nejvice)? M.l -
tématu spokojenosti
30% Laska 80%
15% Zdravi 80%
15% Spiritualita 90%
10% Vile 50%
30% Majetek 25%
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Proband 3: hodnota SEIQoL je 62.

Tabulka ¢&. 6: Proband 4

Dtlezitost .. . . . Mira
s o TR “ N0 ] _
tématu Zivotni téma, o¢ Vam jde v zivoté predevsim (nejvice)? spokojenosti
30% Zdrav1_— moje 1 mé rodiny (manZzel mé ted’ zdravotni 90%
komplikace)
30% Rodina — zajistit dobrou budoucnost pro své dcery 100%
10% Pomoct dal§im lidem ke spInéni jejich cila 80%
20% Oso})r,n @st — stale rast po duchovni strance, ve finanénim 90%
vzdélani
10% Financni a ¢asova svoboda 90%

Proband 4: hodnota SEIQoL je 92.

V poslednim grafu znazoriuji

vyzkumného souboru a vybranych probandd.

porovnani vysledki SEIQoL u celkového

SEIQoL
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Graf ¢. 6: Porovnani vysledki SEIQoL (A = vyzkum souborovy, B = vybrani probandi)
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5.2.4 Skala pfevazujiciho zptisobu mysleni

Touto metodou jsem zjistila pievazujici zptisob mysleni u vybranych probandi.

Proband 1 dosahl po souctu kladnych odpovédi skér 9:5 (Negativni mysleni:

Pozitivni mysleni), z ¢ehoz vyplyva, ze jeho ptevazujici zpisob mysleni v obou poélech je

ve stfedni mife a spiSe se ptiklani k negativnimu zptsobu mysleni.

Proband 2 dosahl skoru 8:9 (N:P), kdy hodnota v oblasti negativniho mysleni je ve

sttedni mife a hodnota pozitivniho mysleni se pohybuje ve vys§im rozmezi.

Proband 3 mél skér 6:13 (N:P), kdy hodnota negativniho mysleni je stfedni

a hodnota pozitivniho mysleni je na nejvyssi mozné urovni a to 13. Jeho pirevazujici

zpusob mysleni je tedy pozitivni.

Proband 4 dosahl skoru 3:13 (N:P). Hodnota negativniho mysleni je nizka a

hodnota pozitivniho mysleni je nejvyssi mozna jako u Probanda 3. Pfevazujici zpusob

mysleni probanda je pozitivni, optimisticky.

Tabulka ¢. 7 shrnuje hlavni ziskané vysledky od vybranych probandu.

Tabulka ¢&. 7: Shrnuti

Skala pfevazujiciho mysleni
Proband SEIQoL
Negativni Pozitivni
Proband 1 5 9 5
Proband 2 40 8 9
Proband 3 62 6 13
Proband 4 92 3 13
5.3 Ovéteni vyzkumnych predpokladi
V této kapitole se vénuji hlavné potvrzeni nebo vyvraceni stanovenych

vyzkumnych pfedpokladi.
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Kdyz bychom se vice zamysleli nad ptedpokladem P1:Subjektivni hodnoceni
kvality Zivota zavisi na prevazujicim zpiisobu mysleni jedince, mohly bychom odpovédét
jednoznacné, Ze ano a vysledky pouzitych metod to potvrzuji, ale nekoreluji Uplné piesné.
Jista zavislost tu uréité je, ale z vysledki vyéteme, Ze hodnoceni kvality Zivota je
hodnoceno vice negativné, nez jak jedinec prevazné premysli. Konkrétné je to zfejmé
U Probanda 1. I kdyz zivot subjektivné hodnoti velice negativné, nepfevazuje u ngj
negativni mysleni. Miizeme polemizovat o urCitém smifeni se situaci a tim vychyleni
k pozitivnimu zptisobu mysleni. ANTONOVSKY (in KRIVOHLAVY, 2001) uvadi jako
ucinnou strategii zvladani stresu koherenci. Jakousi soudrznost charakterizovanou
srozumitelnosti situace. Tato srozumitelnost ma dva poly, negativni a pozitivni. U dané¢ho
probanda se miizeme domnivat, Ze se pfiklani v chépani svéta pravé k negativnimu poélu.
Celkové vidéni svéta je charakterizovdno nadmérnou slozitosti a neptfehlednosti. Proband
1 si mize ve svété pripadat jako ve slepé uliCce. VSe se muze jevit jako nelogické,
nevysvétlitelné, nepochopitelné a nevyvratitelné.

Ze ziskanych vysledki rozhovorl vyplyva, Ze lidé, ktefi nemaji zajistény zakladni
zivotni potfeby jako jidlo a piti, bydleni a praci, hodnoti sviij Zivot celkové negativné,
i kdyz pted soucasnou situaci zili Zivot jako vétSinova populace. Je jasné, ze se timto
potvrdil jeden z vyzkumnych ptedpokladii této prace a to P2: Hodnota kvality Zivota je
proménnd velicina a je zavisld na aktudlni situaci jedince. SLEZACKOVA (2012) uvadi,
ze pro posouzeni hodnoty zivota jedince je dileZité znat jeho ocekavani i to, nakolik jsou
tato oCekavani ve shodé¢ se subjektivné hodnocenou zivotni realitou, tedy jak jeho Zivot
skutecné probihd. Kdybychom si méli pfipomenout odpovéd Probanda 1 na otazku: Co
ocekava od své budoucnosti? Odpovédi byla ,,brzka smrt”, ktera je podle 1€kaiti situaci
definitivni v disledku Zivotniho stylu, ktery Proband 1 vede a nezvratitelnou v prostiedi,
ve kterém Zzije. Mizeme se domnivat, ze vysloveni diagndzy je pro pievazné negativné
mysliciho Probanda jen dal$im potvrzenim jeho Zivotniho udélu a utvrzeni v bezvychodné
situaci. U Probanda 2 vysla hodnota SEIQoL 40. Tato hodnota v porovnani s vyzkumnym
muizeme predpokladat, ze vychazi znad¢jného mysleni, jak popisuje FRANKL (in
SLEZACKOVA, 2012). Je to postoj a vile k Zivotu, pfijeti vieho, co nam Zivot pfinese.

Proband 2 bere jako soucasnou situaci jako pfechodnou a ocekdva brzkou zménu své
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zivotni situace, diky své aktivité a snaze. Proband 2 ocekdvd néceho pozitivniho, a toto
o¢ekavani definuje slovnik jako nad&ji (HARTL, HARTLOVA, 2010).

KdyZz bychom se zamétili na vysledky hodnoceni metody SEIQoL a porovnali
probandy mezi sebou, potvrzuje se dalsi vyzkumny piedpoklad této prace. P3: Jedinci,
kteri jsou ekonomicky a hmotné zajisteéni, premysleji pozitivnéji nez lide hmotné
nezajisténi. Proband 3 a 4 jsou lidé finan¢n€ zajisténi. Maji kde bydlet, oba d¢laji praci,
kterou si zvolili a organizuji si svij Cas podle sebe. Ve své praci také oba dosahuji
uspéchii. Proband 2 praci nema a je zavisly na socialni podpoie. Ale oproti Probandovi 1
ma sice minimalni staly ,,pfijem®, ale vidim rozdil ve fyzickych schopnostech. Proband 2
je fyzicky zdrav a mize vykonavat alespon pfilezitostnou praci.

Posledni ptedpoklad se tyka cilt. P4: Lide, kteri maji stanoveny konkrétni Zivotni
cile, o které usiluji, hodnoti sviij zZivot pozitivneji. Tento ptredpoklad se potvrzuje u vSech
probandil. Cile jsou tzce spojeny se smyslem. V literatuie (SLEZACKOVA, 2012) se
docteme, ze pokud ztratime smysl (cil) ve své praci, ve vztahu, v zivoté, méli bychom ho
co nejrychleji znovu objevit. Jinak se budeme utapét v sebelitosti a bezradnosti. U
probandi bez domova, se vyskytl moment, kdy vidéli svlij Zivot jako bezsmyslny a dostali
se do bodu, kdy by radéji vseho nechali. Oba uvazovali o sebevrazdé, ale vzdy je nékdo
z blizkych (kamarad, druzka) podpofil a odradil od takového rozhodnuti. Jejich cile se
proto preménili a smétuji K obstarani jidla a tepla. Probandi 3 a 4 se nikdy nedostali do
bodu, kdy by chtéli vSeho nechat. MiZeme pifedpokladat, Zze v jejich Zivoté maji vzdy
néjaky cil. VSe, na co se zaméfuji ma pro n€ smysl a nez jednoho cile dosahnou, formuluji

dalsi.
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6. Diskuze

Zaméfeni prace jsem si zvolila sama, protoze mé tématika pozitivniho mysleni a
uspéchu zajima. Uz minimalné ¢tyfi roky ¢tu literaturu tohoto druhu z vlastniho zajmu.
Problém pro mé byl vybrat to nejpodstatnéjsi a urcit si jednotlivé kapitoly. Pfisté bych
prostudovala odborné casopisy a elektronické databaze, kterym se v této praci nevénuji.
Vice bych jeste¢ chtéla prostudovat literaturu od autort R. W. EMERSONA a W.
JAMESE. Jeden z mych nedostatkti je neznalost cizich jazyki, ktera mi omezuje vybér
zdrojii informaci. Po stanoveni nazvu prace jsem si urcila, ze pouziji metodu SEIQoL,
kterou jsem dobfe znala z bakalaiského studia. Skalu prevazujiciho zptisobu mysleni jsem
zvolila podle snadnosti vyhodnoceni. Pfisté¢ bych vice zmapovala dostupné metody
vypovédni hodnotou a piresnéjSimi vysledky. Pro tvorbu dotazniku jsem pouzila
internetovou aplikaci Survio (dostupné z: http://www.survio.com). Tato aplikace mi
znacné praci usnadnila, ale nékteré otazky jsem musela vyhodnocovat jinak, nez jak byly
automaticky zpracovdny a komplikované jsem kopirovala data do Excelu, coz bylo
pristim zpracovavani tématu, bych se ve vyzkumné ¢asti vice zaméfila na studie tykajici se
tohoto tématu, které probéhly v Ceské Republice. Mozna bych vzala n&jaky vyzkum ze
zahraniCi a upravila bych jej pro ceskou populaci a udélala rozsdhly vyzkum a porovnala
s vysledky ze zahranic¢i. S ohledem na mou aprobaci by mé zajimal naptiklad dotaznik od
autort SCHEIERA a CARVERA (1985, in KRIVOHLAVY, 2001) Life Orientation Test
(Test Zivotni orientace). Vyplnéni dotazniku a nasledné rozhovory byly dobrovolné a to
mohlo byt pfi¢inou zkresleni vysledk, ke kterym jsem dosla. Mym piedpokladem je, Ze
vSeobecné souhlas k vyplnéni dotaznikdi déavaji lidé aktivnéjsi, pozitivnéji myslici a
pesimisté zadost spise zavrhnou. Cést lidi mé informovalo, Ze vyplnéni dotazniku bylo
casov€ ndro¢né, ale nenapadd mé, s mymi mozZnostmi, jak dotaznik upravit nebo zvolit

jinou formu dotazovani.
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1. Zavér

Ve své praci jsem si stanovila jako hlavni cil zjistit, jestli je souvislost mezi
pozitivnim myslenim jedince a jeho subjektivnim hodnocenim kvality Zivota. Tento cil jsem
splnila a prokézala predpokladany vztah.

Dalsim cilem bylo charakterizovat zdkladni pojmy, pro praci stézejni. Pomoci
dotaznikli jsem ziskala mnoho pohled na zékladni pojem uspéch a vytvotila obecnou
charakteristiku pojmu.

Dalsim cilem dotazniku, bylo zjistit, jak ziicastnéni probandi hodnoti svou kvalitu
Zivota. K tomu mi slouzila metoda SEIQoL, kterou jsem vyhodnotila dle pokynt autora.

Posledni dil¢i cil byl ze ziskanych dat vybrat 3 — 4 probandy a pomoci rozhovoru
zZjistit jejich prevazujici zpisob mysleni. Z vyzkumného souboru se mi podafilo ziskat
rozhovor od 4 probandi s hrani¢nimi hodnotami SEIQoL.

Poznatky z oblasti pozitivni psychologie bych rada praktikovala ve svém osobnim
zivoté a vyuzila je pro svou dal$i praci s détmi ve Skolnim prostiedi. Piedstavit jim i jiné
zpusoby mysleni nez co znaji od svych rodi¢ii a z médii a pomdhat jim s naplnénim oblasti
konceptu Life Dynamic, aby se stali, jak uvadi DASTLIK (2011, s. 16) ,,dospélou,

odpovédnou a naplnénou bytosti.*
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10. Prilohy
10.1 Priloha ¢. 1

Zpuisob zjistovani kvality Zivota metodou SEIQoL (KRIVOHLAVY, 2001, s. 243
— 248)

Zakladem metody je strukturovany rozhovor. V této praci jsem metodu zaradila do
dotazniku. Proband je vyzvan, aby uvedl pét zivotnich cili (cues — podnéti k zZivotu),
vyjadrit jako hodnoty, oblasti zajmi nebo zivotni témata. Naptiklad: rodina, zdravi,
duSevni pohoda, duchovni Zivot, prace, zajmy.

Dalsim krokem je uvedeni aktualni miry spokojenosti s tématy. Proband uvede
miru uspokojeni s dosahovanim daného zivotniho cile v procentech, kde dolni hranice:
,hejsem vibec spokojen s danym cilem™ je rovna 0% a horni hranice: ,,jsem zcela — Gplné
— spokojen s dosahovanim daného cile je rovna 100%.

Poslednim krokem je uvést miru dilezitosti témat. Jak moc je kazdé téma v Zivote
probanda dutlezité. Proband si piedstavi, Ze vSech pét témat tvoii dohromady 100% jeho
snah. Téchto 100% snah ma rozdélit mezi uvedena témata, aby celek dal dohromady
stovku.

Pro lepsi orientaci probanda, 1ze odpovédi zaznamenavat do tabulky.

Mira
spokojenosti

Dulezitost

tématu Zivotni téma, o¢ Vam jde v Zivoté predevsim (nejvice)?

Vyhodnoceni metody se provadi, tak ze u kazdého tématu vynasobime jeho

dalezitost mirou spokojenosti. Vyslednd hodnota se rovnd souctu téchto

cv v
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stem, aby se vysledny udaj pohyboval v rozmezi 0 — 100. Porovnani se provadi

mezi sledovanymi skupinami.
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10.2 Pfiloha ¢.

2

Skala pievazujiciho zptsobu mysleni (SLEZACKOVA, 2012, s. 80-81)

(sklada se z 27 vyrokti — 14 negativnich a 13 pozitivnich; za kazdy vyrok jeden bod)

Cast N:

Negativni myslenky

1. Rychle si povsimnu chyb druhych lidi.

2. Casto vidim na ostatnich lidech jejich nedostatky.

3. Spolecnost, ve které Ziji, vaimam jako misto plné problémui.

4. Kdyz o sobée premyslim, uvazuji o mnoha svych nedostatcich.

5. Kdyz pro mé nékdo néco udela, obvykle si kladu otdazku, co za tim je.
6. Kdyz se déje néco dobrého, rikam si, jestli se to brzy pokazi.

7. Kdyz se déje néco dobrého, napada mé, jestli by to mohlo byt i lepsi.
8. Kdyz vidim, Ze se druhym dari, mam ze sebe Spatny pocit.

9. Casto se srovndvam s ostatnimi.

10. Casto premyslim o svych nevyuZitych, zmaienych prileZitostech.
11. Mnoha véci ze své minulosti lituji.

12. Kdyz premyslim o své minulosti, vystupuji z ni hlavné ty Spatné véci.
13. Kdyz se stane néco Spatného, dlouho to pak jesté probiram.

14. Vetsina lidi by cloveka vyuzila, kdyby ktomu mela sebemensi

prilezitost.

Cast P:

radost.

Pozitivni mySlenky

1. Vidim kolem sebe spoustu krdsy.

2. Ve vétsiné lidi spatruji to dobré.

3. Vérim v dobré viastnosti lidi.

4. Uvazuji o sobé jako o cloveku, ktery ma mnoho kladnych stranek.

5. Kdyz se stane néco Spatného, casto si reknu, Ze viechno zlé je pro néco
dobré.

6. Obcas si Fikam, jaké mam v Zivoté Stésti.

7. Kdyz premyslim o minulosti, vybavuji se mi spis ty lepsi casy.

8. Rad vzpomindm na to prijemné, co mé v zivoté potkalo.

9. Kdyz vidim, ze se druhym dari, a to i neznamym lidem, mam z toho
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10. Vsimam si drobnych laskavosti, které lidé délaji.
11. Vim, Ze na svete jsou problémy, ale stejné povazuji svét za krasné misto.
12. Ve sveté spatiuji mnoho prileZitosti.

13. Ohledné své budoucnosti jsem optimisticky.

Pro vyhodnoceni skaly si za kazdy vyrok, ktery na probanda plati, pfi¢teme jeden
bod. Na konci seCteme zvlast’ body z ¢asti N a zvlast’ z ¢asti P. Bodové rozlozeni pro

zjisténi miry pfevazujiciho zptisobu mysleni najdeme ve skalach:

Cést N: Negativni mysleni Cést P: Pozitivni mysleni
Nizka mira 1 -4 body Nizka mira 1 -4 body
Stfedni mira 5—9 bodi Stfedni mira 5—8 bodu
Vysoka mira 10 — 14 bodu Vysoka mira 9 — 13 bodt

Pokud proband dosahl vysokého skoru v pozitivnim mysleni a nizkého
V negativnim mysleni, jeho pfevazujici zptisob mysleni je spi§ optimisticky. Pokud je
naopak vyrazné vyS$i negativni skor nez pozitivni, je probandovo mysleni spiSe

pesimistické.
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10.3 Pfiloha ¢. 3

Dotaznik

Jak byste definovali Gspéch?

Jaky je Vas nejlepsi osobni uspéch? V praci, ve sportu, osobnim zivot¢...?

Jakou pracovni pozici zastavate?
- Zaméstnanec

- Podnikatel, OSVC

- Student

- Nezaméstnany

Jaky je vas primérny piijem?
- Do 10.000

- 10.000-20.000

- 20.000-50.000

- 50.000-100.000

- Nad 100.000

Jaky je Vas veék?
- Do 20 let

- 20-30 let

- 30-50 let

- Nad 50 let
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10.4 Pfiloha ¢. 4

Metoda SEIQoL - 5 Zivotnich témat

Téma, co konkrétn¢?

Zivotni téma 1 | rodina
Zivotni téma 2 | byznys
Zivotni téma 3 | poradna
Zivotni téma 4 | domov
Zivotni téma 5 | sport

Téma, co konkrétne?

Zivotni téma 1 | rodina
Zivotni téma 2 | sport
Zivotni téma 3 | finance
Zivotni téma 4 | partner
Zivotni téma 5 | prace

Téma, co konkrétne?

Zivotni téma 1

Zaméstnani- spokojenost, dobry plat a kolektiv

Zivotni téma 2

Rodina- dobré vztahy, byt ¢asto v kontaktu

Zivotni téma 3

Partner- pochopeni, tolerance, souznéni

Zivotni téma 4

Zazemi- mit kde bydlet, mit kolem sebe nejen rodinu, ale také pravé

pratele

Zivotni téma 5

Konicky- délat ¢innosti, které mé bavi a davaji mi pocit naplnéni

Téma, co konkrétné?

Zivotni téma 1

Rodina - zajistit podminky mé rodin€ budouci a nikdy neztratit kontakt s

rodinou plivodni.

Zivotni téma 2

Sport - udrzet se v kondici, byt ptikladem svym spoluhrac¢tim, udrzet si

radost ze hry.

Zivotni téma 3

Penize - nemit dluhy, mit moZnost si dopfat drobné radosti, mit moznost

podpoftit své nejblizsi.

Zivotni téma 4

Kamaradi - udrZet starou partu, najit si na n¢ vzdycky ¢as a nevahat

poznat nov¢ lidi

72




Zivotni téma 5

Vyrovnanost - najit vlastni misto na tomhle svété, véfit v to, co délam,

byt sdm sebou, mit svijj cil.

Téma, co konkrétné?

Zivotni téma 1

partner - najit cloveéka, s kterym bych mohl stravit zivot, vzdjemné se
milovat, vazit si jeden druhého a védét, ze se jeden o druhého mizeme

vzdy opfit.

Zivotni téma 2

rodina - vybudovat v budoucnu rodinné zazemi, které by bylo mistem,
kde se vSichni rodinni ptisluSnici budou citit bezpecné, uvolnéné a budou
veédét, Ze se o zbytek rodiny miizou vzdy opfit a vyhledat jejich pomoc a

podporu

Zivotni téma 3

pratelé - udrzet si pratelstvi téch kamaradu, které mam, a zustat v

kontaktu s t€émi, které nemohu osobn¢ vidat

Zivotni téma 4

zaméstnani - ziskat zaméstnani, které mé¢ bude naplnovat a zaroven bude

finan¢n€ ohodnocené tak, Ze ja ani ma rodina nebudeme nijak stradat.

Zivotni téma 5

zdravi - n¢kdy tézko ovlivnitelna kategorie, ale jde mi o to zustat v urcité
kondici, co nejdel§i dobu mého zivota, jaké jen bude mozna. Mam na
mysli pfedev§im vyhnuti se civilizaénim chorobam a neduhlim, kterym

clovek muze predejit zdravym zivotnim stylem

Téma, co konkrétné?

Zivotni téma 1

Zdravi - chci, abych ja a moje rodina, pfitel a jeho rodina a mi pratelé
byli zdravi, abych méla penize na kvalitni stravu, dopliky stravy,
1ékatskou péci, abych méla penize na to, abych mohla rodice, prarodice

poslat do 14zni

Zivotni téma 2

Svoboda - chcei se osvobodit od zaméstnani, mit 24 hodin k délani toho,

co mé bavi

Zivotni téma 3

Financni zajiSténi - zbavit se financniho stresu, feSeni co a za kolik penéz
si miizu koupit, moZnost financné zajistit rodice, sourozence, svoje

déti,. ..

Zivotni téma 4

Charita - pomahat tém, co si sami pomoci nemohou, chci pomahat

finan¢né 1 fyzicky

Zivotni téma 5

Pomoc ostatnim k finan¢ni svobod¢ - mrzi mé, kdyz slySim, Ze se 18lety

kluk obési kvili dluhiim...chci tomuhle zabranit tim, Zze pomizu lidem,
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aby jejich fin. stranka byla v pohod¢

Téma, co konkrétné?

Zivotni téma 1

Rodina - vracet se do domova, kde vladne pohoda, laska, porozuméni a

tolerance

Zivotni téma 2

Zdravi - ptedevsim ve vztahu ke kvalitnim potravinam!

Zivotni téma 3

Kariéra - prace na plno na vécech, které mé napliuji a pfindseji chvilkovy

pocit spokojenosti i ostatnim

Zivotni téma 4

Pratelé - pro m¢ velmi dalezita véc

Zivotni téma 5

Ovlivnéni okoli - pokusit se alespon ¢astecné piispét k tomu, aby lidé

zacali ptemyslet o kvalité, ne kvantité

Téma, co konkrétn¢?

Zivotni téma 1

rodina: Travit krasné chvile s rodinou a nikam nespéchat, uzivat si sebe

navzajem a byt si oporou

Zivotni téma 2

Zdravi: sport a spravné stravovani

Zivotni téma 3

vztahy a leadership: Byt tim nejlep§im ptikladem pro své déti, ale 1

obchodni partnery.

Zivotni téma 4

finan¢ni nezavislost: mit moznost nemyslet na penize, ze chybi. Postarat

se 0 svou rodinu. Pomoct ostatnim.

Zivotni téma 5

Vzdélavani a cestovani: vzdélani pro déti a 1 pro sebe

Téma, co konkrétné?

Zivotni téma 1

Zdravi - pracovat na své postave, zpevnit svalstvo, zit aktivné, sportovat,

kvalitn¢ se stravovat, umét motivovat dalsi lidi okolo sebe, jak zdravé jist

Zivotni téma 2

Rodina - zabezpe¢it maminu a svou rodinu na stafi

Zivotni téma 3

Duchovno - rozvijet se v této oblasti a pomahat dal$im lidem najit jejich

poslani

Zivotni téma 4

Financni vzdé€lani - neustale se zdokonalovat a umét tyto principy

pouzivat v redlném Zivoté. Umét ucit tyto principy dalsi generace.

Zivotni téma 5

Podnikani - mit svou vlastni firmu na kosmetiku, zdravi a domacnost

(tklidovou spolecnost)

Téma, co konkrétné?

Zivotni téma 1

rodina, s mym partnerem zalozit rodinu, nasi vlastni
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Zivotni téma 2

zaméstnani, ziskat zaméstnani v oboru, ktery studuji

Zivotni téma 3

osobni rozvoj, cil, na kterém neustale pracuji a asi neni ohranicen

koncem

Zivotni téma 4

spokojenost a zivotni pohoda

Zivotni téma 5

zdravi, ve smyslu zdravého zivotniho stylu

Téma, co konkrétné?

Zivotni téma 1

vztahy - udrzovat si dobré vzajemné vztahy s lidmi kolem mé -

pfedevsim s rodinou, pritelem a ptateli

Zivotni téma 2

vzdélavat se - zvySovat svou profesni i zdjmovou Uroven, zlepSovat své

schopnosti, dovednosti, védomosti

Zivotni téma 3

vychova déti a mladeze - pfi praci s nimi vychovat samostatné,
zodpovedné, vzdélané a empatické osobnosti, poskytnout jim prostor pro

kritické mysleni a seberozvoj

Zivotni téma 4

pracovni pozice - dokazat vést skupiny lidi, ziskavat od nich ocenéni a
pozitivni zpétné vazby, stat se odbornikem v oblasti vzdélavani

prozitkovou metodou

Zivotni téma 5

fyzicka a psychicka kondice - peCovat o své télo a dusi, udrzovat se v
kondici, kromé prace se vénovat i zajmovym ¢innostem a najit rovnovahu

mezi praci a relaxem, najit vnitini klid a spokojenost

Téma, co konkrétné?

Zivotni téma 1

Partner- kazdy den snaha si vyjit vstiic, ustupky, problémy. Poznéavat jak

vSe resit v klidu.

Zivotni téma 2

Pratelé- Snaha byt se vSema prateli.

Zivotni téma 3

Rodina- S rodinnou je vétsinou tézké vyjit v pohodé. A proto se kazdy

den ucit, jak se zachovat v dané situaci.

Zivotni téma 4

Prace- Nebrat si osobné Spatnou naladu v préci a pfenaset to na rodinu.

Dtlezité je pro mé& to po praci.

Zivotni téma 5

V budoucnu zatidit bydleni, zalozit rodinu- V tomto ptipad€ myslet jen
na pozitivni véci, aby vSe dopadlo tak jak ma. Ale to vSe stejné¢ zatidi

osud

Téma, co konkrétné?
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Zivotni téma 1

Stastny zivot - abych se citila St'astnd a spokojena s tim, co délam, jaka

jsem...

Zivotni téma 2

St'astna rodina - abych nebyla $tastna sama, ale i lidi v mém nejbliz§im

okoli

Zivotni téma 3

néceho dosahnout - abych si na stard kolena mobhla fict, tak tohle jsi

zvladla, dokazala, nebyla jsi tu zbyte¢né

Zivotni téma 4

zlepSovat svét - snaha, zanechat za sebou svét o chlup lepsi

Zivotni téma 5

nebyt srab a sobec

Téma, co konkrétné?

Zivotni téma 1

zdravi celé rodiny

Zivotni téma 2

vzajemné porozuméni, tolerance, jestlize nesouhlasi druhy s mym

nazorem

Zivotni téma 3

ucta ke starym lidem, snaha jim pomoci

Zivotni téma 4

soucit s postizenymi, nemocnymi

Zivotni téma 5

Cistota Zivotniho prostfedi - sbirdm odpadky v ptirode

Téma, co konkrétné?

Zivotni téma 1

vira; vSe je jak ma byt (i kdyz se zrovna nedaii)

Zivotni téma 2

zivotni klid (uméni se vzepfit vnitinimu nasStvani v n¢jaké situaci a situaci

esit v klidu)

Zivotni téma 3

pokora (zdrava, ne sebedestruktivni)

Zivotni téma 4

rodina samoziejmeé (jediné pro co je diivod zit) obrovska motivace na

cely zivot

Zivotni téma 5

seberozvoj (zdravy Zivotni styl, vzdélavani se)

Téma, co konkrétné?

Zivotni téma 1

byt zdrava

Zivotni téma 2

byt Stastna

Zivotni téma 3

byt financné€ nezavisla

Zivotni téma 4

byt Gspésna

Zivotni téma 5

byt dobry vzor pro vSechny, na kterych mi zélezi

Téma, co konkrétné?

Zivotni téma 1

Rodina - zabezpeceni, zdravi, laska, pohoda
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Zivotni téma 2

Zdravi

Zivotni téma 3

Préce - dobrd, klidna, bez stresu a problémti, uspokojivé finanéni

ohodnoceni

Zivotni téma 4

Pratelé - byt s nimi v kontaktu, zazivat legraci, pomahat si

Zivotni téma 5

Sport - at’ uz aktivni nebo pasivni hlavné potfad v pohybu

Téma, co konkrétné?

Zivotni téma 1 | rodina
Zivotni téma 2 | §kola
Zivotni téma 3 | laska
Zivotni téma 4 | pratelstvi
Zivotni téma 5 | zdravi

Téma, co konkrétné?

Zivotni téma 1

zdravi - bez néj nejde nic, prevence trazil i nemoci

Zivotni téma 2

rodina - spokojené déti i manzel

Zivotni téma 3

volny ¢as - aktivné vyuzity

Zivotni téma 4

prace - smysluplné prace, ne jen zisk penéz

Zivotni téma 5

finan¢ni zabezpeceni - aby bylo mozné vSe vySe uvedené

Téma, co konkrétné?

Zivotni téma 1

Zdravi, tj. zakladni hodnota, bez které ostatni hodnoty nelze

plnohodnotné naplnit

Zivotni téma 2

laska, tj. vztah, kdy mate nékoho, kdo vas ma rad a vy mate rada jeho

Zivotni téma 3

radost ze Zivota, tj. schopnost radovat se z kazdodennosti

Zivotni téma 4

seberealizace, tj. moznost d€lat, co me bavi

Zivotni téma 5

rodina, tj. mit moznost vytvofit vlastni rodinu

Téma, co konkrétné?

Zivotni téma 1

Rodina a vztahy: Chci, aby moje rodina a blizci byli spokojeni, je pro mé
dilezity kontakt s nimi. Zaroven za¢inam piemyslet o své vlastni rodiné a
co vSechno musim udélat, nez budu hodna toho staat se dobrou matkou.
Dalsi véci jsou pratelé, které potiebuji mit kolem sebe a travit s nimi cas.
Myslim, Zze mam potiebu mit s lidmi kolem sebe dobré, pokud mozno

neutralni vztahy. Vadi mi, kdyz mam s né¢kym vztah: "Nemame se radi "
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potiebuju respekt

Zivotni téma 2

Préce: Préace je dulezita, bez pen¢z v dneSnim svété nemizeme fungovat.
V praci je pro me dulezité délat néco smysluplného. Néco co lidem
pomuze, obohati je, proto ted’ nejsem moc spokojena jako servirka,
nevidim hlubsi smysl v tom obsluhovat lidi a stresovat se kvili tomu, aby
jidlo bylo na stole v ¢as a vSechno v potadku. Ale pracuji na anglicting,
abych postupem ¢asu mohla najit profesi, kde budu spokojena a najdu to,

co hledam.

Zivotni téma 3

Seberealizace: v Zivoté je pro mé dilezité najit si ¢as na véci, které me
bavi a mam rada. Potfebuju pohyb, potiebuju ¢as od ¢asu néco vyrobit,

namalovat, proste néco vytvofit

Zivotni téma 4

Sebepoznavani: je pro me velice dulezité neustale rist, ucit se z chyb a

situaci co jsem zazila

Zivotni téma 5

Vzdélavani: je pro mé dulezity prisun novych informaci, chci se
celozivotné vzdelavat a to nejen v oboru, ve kterém jednou budu

pracovat, ale chci si dozivotné udrzovat vSeobecny piehled

Téma, co konkrétné?

Zivotni téma 1

rodina - zaloZeni vlastni rodiny

Zivotni téma 2

zazemi - vlastni byt (splatit hypotéku)

Zivotni téma 3

zdravi - rozumny reZim dne, stravovani, pravidelny pohyb

Zivotni téma 4

prace - zlepsit se, dosahnout na vyssi plat

Zivotni téma 5

pratelé — udrzet kontakty s kamaradkami, 1 kdyz bydli jinde

Téma, co konkrétné?

Zivotni téma 1

Rodina- mit spokojenou, to znamena zdravou §t'astnou rodinu

Zivotni téma 2

Partner- mit vedle sebe n€koho, s kym bych chtéla stravit zbytek svého

Zivota

Zivotni téma 3

Pratelstvi - mit opravdové kamarady, ktefi o m€ budou védét vSechno a 1

pfesto me budou mit radi

Zivotni téma 4

Préce - délat svoje povolani tak, jak budu nejlépe umét, aby mé vzdy

bavilo a mohla byt zdrava, abych ho mohla d¢lat, co nejdéle

Zivotni téma 5

Zajmy- chtéla bych vice cestovat, poznavat jiné zemé¢, kultury, lidi
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Téma, co konkrétné?

Zivotni téma 1

rodina - spokojeny rodinny Zivot

Zivotni téma 2

vzdélavani - neustale se vzdélavat

Zivotni téma 3

cestovani - poznavani jinych kultur

Zivotni téma 4

pratelé - mit se na koho spolehnout

Zivotni téma 5

kariéra - posouvat se v hierarchii

Téma, co konkrétné?

Zivotni téma

1

Préce - Zajistit si praci, ktera mé bude napliiovat a abych i ja do ni mohla

vnést noveé rozmery.

Zivotni téma

2

Rodina - zajistit soucasnou rodinu a pofidit si vlastni potomstvo

Zivotni téma

3

Doplnéni si vzdélani - jazyky, politologie se sociologii,

psychoterapeutické kurzy lektorstvi.

Zivotni téma

4

Zahradkarstvi - pomoct mamce s jejim zahradnictvim a postavit ji

pofadné skleniky, aby tam mohla mit hodn¢ sazenicek a tak dale...

Zivotni téma

5

Spoluprace se zahrani¢ni gender loby - politika evropské unie a
prosazovani zen na politické scéné jinych evropskych zemi. Hodné se o

tom mluvi, ale nikdo nic moc nedé¢la.

Téma, co konkrétné?

Zivotni téma 1

vztahy s nejbliz§imi lidmi a s Bohem

Zivotni téma 2

vztahy s druhymi lidmi

Zivotni téma 3

prevence zdravi - duchovniho, duSevniho 1 fyzického

Zivotni téma 4

moznost mit praci jako zdroj obzivy

Zivotni téma 5

pohyb - sport

Téma, co konkrétné?

Zivotni téma 1

Zdravi (mé 1 moji rodiny)

Zivotni téma 2

Spokojeny partnersky a rodinny zivot (v budoucnu narozeni potomka)

Zivotni téma 3

Jistotu trvalého piijmu (zaméstnani)

Zivotni téma 4

Vystudovat jesté jednu vysokou Skolu

Zivotni téma 5

Najit zalibu v préci, kterou délam

Téma, co konkrétné?
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Zivotni téma 1

zdravi

Zivotni téma 2

prace

Zivotni téma 3

zivotni klid, pohodovy Zivot

Zivotni téma 4

konicky

Zivotni téma 5

rodina

Téma, co konkrétné?

Zivotni téma 1

Zdravi a mir kde jen je to mozné a upiednostiiuji své nejblizsi.

Zivotni téma 2

Pohoda a klid - bohuzel je to jen pfani s ohledem na realitu Zivota.

Zivotni téma 3

Podpora sportu.

Zivotni téma 4

Vira v pratelstvi.

Zivotni téma 5

Zniceni zavisti.

Téma, co konkrétné?

Zivotni téma 1

Pomoc ostatnim

Zivotni téma 2 | Vztahy

Zivotni téma 3 | Finanéni svoboda
Zivotni téma 4 | Zdravi

Zivotni téma 5 | Sport

Téma, co konkrétné?

Zivotni téma 1

vztahy - divérné pratelé na cely zivot

Zivotni téma 2

zaméstnani, podnikani - finan¢ni zabezpeceni

Zivotni téma 3

bydleni - vlastni dim

Zivotni téma 4

rodina - déti

Zivotni téma 5

cestovani - poznavani

Téma, co konkrétne?

Zivotni téma 1 | rodina
Zivotni téma 2 | kamaradi
Zivotni téma 3 | finance
Zivotni téma 4 | znalosti
Zivotni téma 5 | svoboda
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