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Anotace

Bakalarska prace se ve své teoretické ¢asti zabyva podstatou pozitivniho mysleni
jako celku. V dané problematice analyzuje, jaky ma pozitivni mysleni vliv na zdravi
¢lovéka, jeho vykonnost v zaméstnani a téz spokojenost v bézném zivoté. V praci jsou
popsany praktiky, jak docilit pozitivniho mysleni, jak zvladat stres a dokazat feSit
problémy v pracovnim i soukromém Zzivoté. Prakticka ¢ast obsahuje ndzory respondentti

dotaznikového Setfeni na danou problematiku.
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Annotation

The Bachelor Thesis deals — within its theoretical part — with an essence of positive
thinking. In this problem, it analyses what impact positive thinking has on human health,
performance in employment and also on life satisfaction in general. Practices of how
to achieve positive thinking, how to manage stress and solve problems at work and in
private life are described in the thesis. The practical part contains opinions of respondents

of a questionnaire survey on given issue.
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and behavioural patterns.
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Uvop

V soucasné dobé se psychickému zdravi ptipisuje mnohem vétsi dilezitost, nez tomu
bylo v minulosti, jelikoz pfinaSi do Zzivota Clovéka wvnitini klid, ktery fada jedinct
postradd. Zaméstnavatelé si stale vice uvédomuji, Ze je o zdravi zaméstnanct tfeba dbat
nejen v ramci BOZP, ale Ze je také nutné se zajimat o jejich kondici psychickou, jez je
nezbytna pii budovani silného a dobfe fungujiciho pracovniho kolektivu. Ta ¢loveéka
i jeho okoli velmi ovliviiuje, nebot’ pravé se spolupracovniky travi vyznamné mnozstvi
casu.

V souvislosti se studiem lidskych zdroji a osobnim z4jmem o oblast psychologie
osobnosti se autorka prace rozhodla zkombinovat tyto dvé vzajemné jiz propojend témata.
V pracovnich kolektivech, a to at’ uz rodinnych podniki ¢i korporatnich spole¢nosti, se
pohybuje vice nez deset let. Za tuto dobu méla moznost zazit, jak zasadni je zpisob
mysleni jednotlivcl a celkova nalada pracovniho kolektivu.

Teoretickd cast prace, pfi jejimZz zpracovani bylo cerpano z odborné literatury
a internetovych zdrojl, je zaméfena na psychologii osobnosti a rozebird jevy, které
mysleni, vnimani, pocity a nalady ¢lovéka ovliviiuji. Prace uvadi rtizné ptibéhy ze zivota
jednotlived, v nichZ pozitivni mys$leni sehralo kli¢ovou roli. Zabyva se také faktory, jako
je osobnost ¢lovéka, vzorce chovani a jejich kopirovani ¢i piebirani od rodicu ¢i starSich
sourozencl, pratel a dalSich. Déle se pak zaobird duSevni hygienou, meditaci,
life coachingem a zpusoby feSeni problému, coz muze jedinci napomoci nalézt duSevni
rovnovahu. Prace se téZ zamétuje na problematiku opacnou neboli mySleni negativni,
depresi, syndrom vyhoteni aj.

Zameérem praktické Casti je zjistit ndzory respondentii dotaznikového Setfeni na vliv
pozitivniho mysleni na jejich zdravi, vykonnost v zaméstnani a spokojenost v bézném
zivoté. Nasledné pak demonstrovat zjisténé vysledky a potvrdit ¢i vyvratit hypotézy, tedy
lepSimu fyzickému zdravi a jsou se svym zivotem vice spokojeni.

Ptinosem prace, nejen pro zaméstnavatele a zaméstnance, je prezentace pozitivniho
mysleni jako nastroje, ktery napomaha clovéku v riznych oblastech jeho Zivota. Prace
ma za ukol také poukazat na fakt, Ze zptisob mysleni a viibec pfistup k zivotu jako

takovému je moznosti volby. Je zapotfebi, aby zaméstnavatelé pomohli svym



zamé&stnanciim citit se vyrovnané a motivovang, zvladat stres a s nadhledem pozitivné
mysliciho ¢lovéka fesit problémy. Takovy zaméstnanec, a nejlépe cely pracovni kolektiv,
ma lepsi predpoklady k vykonavani svérenych tkold spravné a vcas, prestat obdobi krizi
a zachovat loajalitu zaméstnavateli, jenz zaméstnancim umoziuje citit se ve Svém

zaméstnani pohodIné a spokojené.
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TEORETICKA CAST

1 POZITIVNI MYSLENI V KONTEXTU ZIVOTA

Pozitivni mySleni je efektivnim prosttedkem seberealizace a zdravého
sebeprosazovani. Pozitivni mysleni jedinci napomaha vytvaret pracovni a spoleenské
hodnoty, které jsou zdkladem dobfe fungujici spolecnosti napii¢ vSemi socidlnimi
skupinami. Jedna se o zivotni filozofii a pohled na okolni svét v kontextu kazdodenniho
zivota, ale neni aktem samovolnym a samoziejmym. Pozitivni mySleni utvaii nalady
jedince a do jisté miry i osobnostni rysy (Duchackova, 2016).

Mysleni je kognitivni proces, diky némuz mulze jedinec uvazovat, analyzovat
a nasledné jednat. Zivot jedince mnohdy stavi pied prekazky, jejichZ prekonani mtize byt
Znacn¢ obtizné. Pozitivni mySleni je pifi pfekonavani takovych piekdzek, at’ uz
v soukromém, ¢i profesnim zivoté, velmi dilezité. Myslime-li pozitivné, také pozitivné
zijeme. Jiz Bloom ve své taxonomii kognitivnich cili vytvofil jakousi hierarchii
Vv procesu mysleni, kdy nastava nejprve faze vnimani ¢i uvédomovani si, poté analyza ¢i
syntéza problému a nakonec — pomoci mysleni — hledani nejlepsich a nejefektivnéjsich
feSeni.

., Mysleni je vytvdareni a overovani hypotéz, v némz se uplatiuje ziskavani poznatkii
experimentalni a logickou cestou; néco se tu tedy prijima jako rozumove pravdépodobné
nebo nepravdepodobné, pricemz vytvorené hypotézy pak slouzi k reseni praktickych
i abstraktnich prob/émai. “ (Nakone¢ny, 1997, s. 116).

Mysleni je ovliviiovano nejriznéjSimi vlivy a podileji se na ném aspekty, jako je
hnév, citova deprivace, socialni prosttedi nebo také strach, radost aj. Pokud jedinec citi
hnév, je jeho pozitivni mySleni upozad’ovano a jednd pod silnym tlakem této emoce.
Takové jednani je velmi &asto neefektivni a situaci zhor$i. ReSeni problémi je
neodd¢litelnou soucasti lidského Zivota a je dulezité dokézat je feSit s dostateCnym
odstupem.

Pozitivni mys$leni do zna¢né miry ovlivituje také socialni prostiedi, v némz jedinec
Zije a vyrusta. Asi nejzédkladnéj$im prostfedim, které spoluutvari lidskou osobnost, je
rodina. Jedinec si osvojuje znalosti, dovednosti, zivotni hodnoty, normy chovani ¢i

socialni postoje zejména socialnim u¢enim. Pokud jsou podnéty ze socialniho prostredi

11



pozitivni a v souladu se spolecenskou poptavkou, pak je i mySleni pozitivni a spoluutvaii
kvalitni Zivot.

Optimismus se vlastné rodi z ocekavani, ze pozitivniho vyvoje je mozné dosdhnout
svym vlastnim postojem. Pozitivni pfistup ke svétu tudiz do jisté miry souvisi s aktivitou
I konstruktivnim pfistupem jedince (Niirnberger, 2011, s. 16).

Jako piiklad lze uvést rodinu zemédélce z publikace Nlrnbergera (2011, s. 15), ktera
po prirodni katastrofé pfisla o diim, Grodu, dvir i dobytek. Finan¢ni podpora ze strany
statu ¢i pojisStovny neptisla a rodina posléze musela piebyvat v tzv. socidlnim byté. Pfesto
v rozhovoru s médii uvedla, ze ma §tésti, jelikoz katastrofu ptezila a ze vse, o co pfisla,
hodla vybudovat znovu a opét bude farmatit.

Z prikladu uvedeného vyse je patrné, ze pocit zivotni spokojenosti se u jedince odviji
od zptsobu mysleni a Ze silou vlastnich myslenek 1ze ptehodnotit i situace, které jsou
katastrofalni. To vSak neznamena byt odtrzen od reality (NUrnberger, 2011, s. 16).

V pozitivnim mysleni se nejedna o popirani jakychkoliv pocitid — naptiklad smutku,
psychické bolesti nebo hnévu. Naopak je vhodné i nepfijemné pocity védomée prozivat,
ale posléze je vC€as nechat odejit a umoznit tak zaméfeni jedince zadoucim smérem.

Pozitivni mysleni tkvi ve zlepSovani pohledu na zivot jako celku.

1.1 Zivotni postoje

Nésledujici kapitola pfedstavuje a blize popisuje kategorie Zivotnich postoji. Kazdy
jedinec v Zivoté zaujima ur€ity zivotni postoj, ktery je mozné uréit na zakladé chovani
a jednani. Tti primarni kategorie zivotnich postoji, jez jsou tizce spojeny s pievladajicim
zpusobem mysleni, jSOu:

o fatalisticko-pesimisticky pfistup,

e pseudo-idealisticky piistup,

e postoj aktivné-optimisticky (Jogin.cz, Rezonance, 2018).
1.1.1 Fatalisticko-pesimisticky pFistup

Fatalisticko-pesimisticky pfistup k Zivotu Se projevuje zejména obavami
z budoucnosti, pocity zbyteCnosti ¢i zoufalstvim, ale i neklidem ¢i dokonce stavem

Uzkosti. Obvykle Ize tento postoj zaznamenat u lidi citové nevyrovnanych.
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Tato skupina lidi si ¢asto nechava systematicky unikat prospé$né zivotni ptilezitosti.
Sami sebe pak vnimaji jako obét’ jejich nepiiznivého osudu. Jiz pii prvni piekazce, na niz
narazi, u€ini zavér, ze ji nedokazi prekonat ¢i jakkoliv zménit. V myslenkach se Casto
vraceji k minulym netspéchiim a nepfipousti jinou moznost, nebot’ jejich mysSlenky jsou
negativné zaméfeny. Nedokdzi porozumét tomu, ze piekazky nepifekondvaji prave
v disledku jejich postoje.

Nelze vsak fici, ze s danou situaci nic €init necht€ji. Po zméné sice touzi, ale pfi€ina,
pro¢ ji nejsou schopni docilit, tkvi zejména ve vzorech mySleni (a nasledné také jednani
a chovani) a i pfesto, Ze se dana situace a jeji okolnosti jiz zmé&nily, stdle na né nahlizi
negativng.

Nékteti odbornici klasifikuji chovani téchto jedincii jako ,tihnuti k problémim*

(Jogin.cz, Rezonance, 2018).
1.1.2 Pseudo-idealisticky postoj

Pseudo-idealisticky zivotni postoj se projevuje tim, Ze doty¢ny ma tendenci utikat od
zodpovédnosti do imaginarniho svéta, kde se mohou jeho sny naplnit bez poticby
a nutnosti nastalé prekazky skute¢né piekonavat.

Podminky realného svéta, jenz po jedinci zada Cinnost a vyvinuti Gsili k pfekonani
prekazky, jej rozhofcuji. Kritizuje okolni svét, chybu spatiuje opét v podminkach okoli,
nikoliv u sebe. Problém se objevuje zejmena ve chvili, kdy tito jedinci unikajici do
imaginarniho svéta své skutecné problémy netesi. Jako ptiklad lze uvést zadluZenost, pii
jejimZ nefeSeni dluhy narustaji.

Tento postoj lze vSak transformovat do redlné idealistického postoje,
jenz predpoklada proménu daného strachu ze zodpoveédnosti i odbourani unikani z reality
do stavu sebedtvéry a viry ve zménu. Touto transformaci v mysleni 1ze dosdhnout tfetiho,
tedy aktivné-optimistického postoje. Pak lze realisticky ovliviiovat vyvoj udalosti

v lidském Zivoté (Jogin.cz, Rezonance, 2018).
1.1.3 Aktivné-optimisticky postoj

Postoj, ktery byl jiz nastinén v piedchozi kapitole, je charakteristicky pro jedince, jez

vyhodnocuji déni kolem sebe pozitivné. Vira v to, ze dany problém nebo piekazku je
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mozné piekonat, ptitom sehrava klicovou roli. Je pochopitelné, ze fadu situaci ovlivnit
nelze, ale piesto Ize zménit vlastni pohled na danou udalost.

Tzv. ,aktivni optimisté* voli pozitivni pfistup k prekondvani prekazek a feSeni
problémt. Diky tomuto vnitfnimu postoji jsou schopni celit komplikacim a pojimaji je
jako vyzvu, jez je osobnostné posune dale.

U téchto jedincu lze také pozorovat projevy v jejich okoli — naptiklad dafi se jim

udrzet dlouhodobé a pevné vztahy (Jogin.cz, Rezonance, 2018).

14



2 FUNKCNOST POZITIVNIHO MYSLENI V PRAXI

Pozitivni my$leni neni modni novinkou posledni doby, jak by se mohlo na prvni
pohled jevit. Jiz fadu let je vtomto sméru mozné monitorovat mnozstvi vyzkum,
jejichz spole¢nym cilem je prokazat jeho funk¢nost v praxi. Tato kapitola a jeji
podkapitoly se zabyvaji vlivem a uplatnénim pozitivniho mysleni ve zdravotnictvi,
managementu a v oblasti mezilidskych vztahd.

Odborni 1ékati ptiznavaji, ze pozitivni a optimisticky zptisob mySleni mé vliv na
prabéh 1€¢by u pacientii. Negativni zptisob mysleni i ztrata nadéje u pacienta naopak
zhorsuje jeho celkovy stav. Tim vSak neni mySleno, Ze je pozitivni mySleni vSemocné.
Pouze to poukazuje na fakt, Ze v ramci 1écby je pro pacienta pozitivni ptistup vhodnéjsi
a prinosngjsi nez pristup negativni (Spektrumzdravi.cz, 2016).

Fyzické a psychické zdravi vSak neni jedina oblast, kde se efekt pozitivniho mysleni
vyplati aplikovat. Lze tak nadale hovofit i o vlivu pozitivniho myS$leni v zamé&stnani. Patii
sem napiiklad sféra smysleni o0 mzd¢, pracovnich podminkach, chovani managementu,
ruznorodosti prace a podobné.

Nizs§i platové ohodnoceni, stereotypni napln pracovni ¢innosti ¢i nedocenéni
pracovniho vykonu mulze tvofit ,,zivhou pudu*“ k vytvofeni negativnich postoji
k zaméstnani.

Je velmi dulezité, aby toto vedouci pracovnici v€as zaznamenali a S touto skute¢nosti
v ramci vedeni zaméstnanctl vhodné pracovali. Pravé aktivné pozitivni piistup vedoucich
zamé&stnanct muze ovlivnit i podiizené zaméstnance — napiiklad spravné slovo pronesené
ve vhodnou chvili, zlepSeni pracovniho prostiedi i mezilidskych vztah zplisobi casto
promény mysleni v pracovnim tymu (Ceskenoviny.cz, 2001).

Pozitivni mysleni hraje velmi dilezitou roli v navazovani mezilidskych vztaht.
Jedna se nejen o vztahy pratelské, ale také partnerské, s nimiz pak tzce souvisi atmosféra
V roding€. Zejména pak ptimo ovliviiuje piekonavani partnerskych krizi a feSeni konflikt

ve vztahu.

2.1 Oblast zdravotnictvi, mediciny a psychoterapie

Hu a kol. napfiklad hovotfi o tom, Ze pozitivni imaginace pied vystoupenim na
vefejnosti zmirnila pfislou uzkost. Kuptikladu Ng a Diener zpozorovali ptiznivy efekt

U jedinci s niz§im neuroticismem.
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Pozitivni mySleni se pfesto Casto stava terCem kritiky. Je pravdou, ze krajné
nevhodné by bylo naléhat a vyc¢itat nedostatek takového mysleni tieba tézce depresivnimu
¢loveku nebo nékomu s fyzickou bolesti ¢i zené, jez pravé ovdovéla.

Za pozitivni zptisob mysleni se vSak povazuje i zména vztahového ramce ve chvili,
kdy je zadéana. Inteligentni uzivani predstavivosti i autosugesce ¢i adekvatni vzbuzovani
nad¢je v okamziku, kdy je to vhodné, muze byt velmi pfinosné.

Piikladem zmény vztahového ramce muize byt situace tzv. prazdného hnizda, tedy
naptiklad zena, jez se citi osaméla, nebot’ déti jiz dospély a odesSly z domova. Terapeut
miiZze vtakovou chvili poukdzat na nové moznosti, které se tykaji jejich zajmi ¢i
sebeuplatnéni. Jedna se o moznosti, které Zena neméla v dobu, kdy se starala o rodinu.

Pozitivni motivace se fadi k pomérné jednoduchym a efektivnim postuptim naptiklad
u lécby zavislosti. V zacatcich terapie u jedinctli, jez o zménu nestoji, se nejprve vice
pracuje s negativni motivaci. Dany terapeut za takovéto situace tradi¢né poklada otazky,
které citlivé upozoriiuji na rizika a negativni zkuSenosti souvisejici s navykovym
chovanim. Vyuziti pozitivni motivace vSak ziskdva na zna¢ném vyznamu v dalSich
stadiich terapie. Spole¢né s negativni motivaci se uziva ,,vzbuzeni nadéje*, a to zejména
ve stadiu vahani. Ve stadiu jednani, a pifedevsim ve stadiu udrzovani jiz mize pacient
uzivat jako pozitivni motivaci i své dobré zkuSenosti s nastalou abstinenci. Pozitivni
motivaci i nadéji v pocatku 1é¢by znacné posiluje setkdni s dlouhodobé¢ jiz abstinujicimi
jedinci (Nespor, 2009).

Jako dalsi ptiklad lze uvést jedince, ktefi bojuji s rakovinou. Konkrétnim ptipadem
pozitivniho mysleni pfi boji s touto vaznou nemoci je zpévacka Anna K., jez prodélala
rakovinu prsu. Nemoc se nejprve snazila pied svym okolim tajit. Po urcit¢ dobg, béhem
které se s diagnézou vyrovnala a zacala uvazovat optimisticky, se rozhodla o rakoviné
promluvit nejen se svym okolim, ale také s vetejnosti. Toto rozhodnuti pomohlo nejen ji,
ale pfinesla tak svym pozitivnim pfistupem nadéji i pro dal§i takto nemocné Zeny.
Za hlavni cil povazovala piispét k vSeobecnému povédomi pravé o moznostech prevence

takovéhoto onemocnéni a navyseni sebevédomi u jiz nemocnych zen (Jezdinska, 2013).
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2.2 Oblast managementu

Dalsi oblasti, kde se pozitivni mySleni uziva, je oblast sou¢asného managementu. Pti
hledani feSeni riznych problému efektivné plsobi pozitivni styl mysleni, jenz ma své
koteny v americkém managementu.

Dnes se jiz vi, ze leader je viziondiem a vzorem. Je to zaroven osoba, kterou pracovni
v nich pozitivni energii. I z tohoto divodu v fad¢ inzeratt na vedouci pracovni pozici
narazime na pozadavek — pozitivni mysleni.

Podle Stuchlikové (2002) pusobi pozitivni i negativni emoce nasledovné. Negativni
emoce zuzuji aktualné myslenkové akéni repertoar jedince, vyvolavaji odpovédi, jez jsou
provéfeny. U kladnych emoci ke zGzeni aktualné myslenkové akéniho repertoaru
nedochéazi. Ackoliv v pribéhu kladnych emoci se objevuji tradi¢ni mySlenky i vzorce
chovani, ukazuje se naopak, ze takovéto emoce rozsifuji aktudlné myslenkoveé akéni
repertoar.

,, ProzZiti jistych pozitivnich emoci vede jedince k tomu, aby odlozil viastni rutinni
automatické kazdodenni vzorce svého chovani a pustil se tak do novych, kreativnich
| casto navic predeslou rutinou neprozkoumanych cest v mysleni i jednani. “ (Stuchlikova,

2002, s. 106-107).

2.3 Oblast soukromého Zivota — vztahy

Pozitivni emoce (a tedy i pozitivni mySleni, které je vyvolava) vytvare;ji kladné zdroje
pro socialni vztahy, jez mohou byt posléze vyuzity k utvoieni piatelskych, partnerskych
nebo rodinnych vztaht.

Kladné emoce navic mohou fungovat jako regulator emoci negativnich. Negativni
emoce naopak vedou K nepfizptisobivému a socidlné nezadoucimu chovani, ale také
naptiklad k riznym onemocnénim, stresu ¢i psychickym porucham.

Néktefi odbornici se specificky zaobiraji navozenim pozitivni atmosféry v oblasti
partnerského souziti. Pracuji pfitom se dvéma povahové rozdilnymi jedinci. Pfesto
dosahuji uspéchi. K optimismu i schopnosti pojimat véci z té ,,svétlejsi stranky* je totiz
mozné lidskou mysl nasmérovat. Je zde vyzadovan trénink a pochopitelné je také tieba

odhodlani obou partner.
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Barton Goldsmith, americky terapeut zamé&tujici se na rozvoj sebedtivéry, nespatiuje
Vv tréninku pozitivniho mysleni nic komplikovaného. Jak uvadi, je mozné sebe a své
blizké vytrénovat k zddoucimu optimismu i pozitivnimu smysleni. Je téeba si osvojit
mechanismy, prostfednictvim nichz je mozné vSe zvladnout. Lze uvést priklad
profesiondlniho sportovce, ktery prohral zavod. V takovém piipadé mulzeme
predpokladat, Ze to negativné ovlivni jeho sebedtivéru. Je vSak zadouci, aby si na dalsi
startovni Caie opét véril, Ze bude lepsi nezli ti, co ho minule porazili. A zcela stejné je to

i s nacvikem pozitivniho mysleni, jak individualniho, tak parového (Prochazkova, 2013).
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3 VLIVY POZITIVNIHO MYSLENI

Nasledujici podkapitoly maji za kol poukézat na diilezitost pozitivniho mysleni
v zivoté¢ jedince, zejména pak na to, jak takovy Zzivotni postoj rodi¢l ovliviiuje dite,
napomaha jedince vnitiné motivovat, budovat zdravou sebediivéru a odolnost viici stresu.

Pozitivni mysleni pfimo ovliviiuje rizné oblasti lidského Zivota, a to jiz od détstvi,
kdy dité¢ od rodict v disledku socidlniho uceni prebird vzorce chovani. Optimisticky
zpusob mysleni ma dopad na motivaci jedince a dosahovani stanovenych cilti. Praveé diky
schopnosti dosahovani cili jedinec posiluje svoji sebedivéru, ktera Cloveéku piimo
napomaha pfi jeho rozvoji.

Stres je nedilnou soucasti Zivota kazdého jedince, ackoliv pfi€iny stresu se mohou
znacng lisit. Pozitivni mysleni sehrava klicovou roli v budovani odolnosti vici stresu,
ktery ma v piipadé dlouhého trvani trvalé nasledky. Pozitivni my$leni napomaha stres

nejen zvladat, ale také mu z velké casti predchazet.

3.1 Vliv pozitivniho mysleni rodic¢i na dité

Rodice maji nejzasadnéjsi vliv na chovani déti. Pti vychove jsou déti velmi vnimavé
k tomu, jak se chovaji a jaky vztah Kk zivotu jejich rodi¢e maji. Proto je velmi dilezité,
aby si rodi¢e uvédomovali své chovani a na déti nepfenaseli negativni vzorce chovani.

Pti vychove déti ma velky vliv respektovani nasledujicich pravidel:

e Vvyuzivani pochvaly jako posilovace snazeni;

e tolerovani nedostatkii a neddslednost vede K vytvafeni nevhodnych navyku
a zlozvykd;

e ocenéni snahy pfi tvorbé navyku, zejména pak u téch navyki, u kterych se
vysledky nedostavuji ihned. Zejména v pocatcich je proto ocenovana jakakoliv
snaha. Pochvala bez jakékoliv snahy vSak ma kontraproduktivni i¢inky (Hubatka,
2014).

Rodice uplatiiujici pozitivni mysleni jsou specifiéti tim, ze v&fi tomu, Ze je v jejich
moci ovlivnit déni kolem nich. Jsou zodpovédni za své ¢iny, jsou samostatni a disponuji
sebediverou. Pokud déti vidi takovyto ptistup rodict k Zivotu, existuje pravdépodobnost,
ze vzorce chovani od rodicl pievezmou a ziskaji tak pro zivot vybavu, ktera pro n¢ bude

prospesna.
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Vlivem negativnich vzorct chovani mezi rodi¢i na jejich déti se zabyval Seligman
(2013). Zjeho vyzkumt vyplynulo, Ze jsou-li vztahy mezi otcem a matkou
disharmonické, projevi se negativn€ u Skolnich déti. Toto tvrzeni vychazi ze zjisténi, ze
u téchto Skolnich déti byla zjisténa jistd mira deprese. Z vysledkt pokusu vyplynulo, ze
disharmonie v rodic¢ovskeé interakci ma vliv na vyvoj a rozvoj pesimistického pohledu déti
na priciny tohoto déni. Jedna se o jeden z faktorti vzniku pesimistického pohledu déti na
zivot, nebot’ tyto déti ztratily odvahu optimistického pohledu na svét. Nest'astnost rodici
vede déti k zoufalstvi. Rodi¢e by proto méli hledat tvorivé feseni jejich konflikth

a uvédomit si, ze by jim mélo jit o blaho (well-being) jejich déti (Kiivohlavy, 2012).

3.2 Vliv pozitivniho mysleni na motivaci

Optimisté jsou kromé pozitivniho atribu¢niho stylu zalozeného na pojmenovani
a vykladani pti¢in jednotlivych udalosti specificti skutecnosti, Ze si véfi. Jejich postoj je
zalozen na skute¢nosti, Ze vEfi tomu, Ze jsou schopni ¢elit vyzvam, mohou ovlivnit urc¢ité
situace a maji dostatek schopnosti, aby dosahli vytceného cile. Mira, nakolik si jedinec
véii, vede k ovlivnéni jeho motivace a jeho naladéni tedy vede k utvafeni vlastni
budoucnosti.

Z empirickych vyzkumii vyplyva, ze pokud jedinec disponuje dosavadni pozitivni
zkuSenosti a soucasné si je védom toho, ze je schopen ovliviiovat déni kolem sebe,
dochazi k posileni jeho motivace, efektivity veSkerého konani a zvladani zivota jako
celku. Skazdym prozitym uspéchem tedy postupné roste sebedivéra jedince.
Nejdulezitéjsim principem je tedy usilovani o uspéch prostfednictvim kladeni
realistickych cilt.

Optimisti¢ti jedinci jsou tedy charakteristiCti tim, ze nezobeciuji své negativni
zazitky a netspéch, k némuz doSlo. Neptfenasi ho do jinych oblasti Zivota (faktor
platnosti) a nenechavaji se vyvést z miry. Optimisté jsou si jisti tim, ze momentalni
netspéch se obrati v dobre, dale véii ve své schopnosti, ve sviij uspéch a svou budoucnost.
Nezustavaji v pasivni roli obéti, ale jednaji. Stanovuji si realistické cile a jsou
presvédceni, Ze vzdy naleznou néjaké feSeni a dosahnou vyty€enych cila (Elke, 2011).

Z vyzkumii v oboru pozitivni psychologie vyplynulo, ze zaméfi-li se jedinec zejména

na vlastni pocit §tésti a spokojenosti, dostavi se také uspéch a vysledky. Z analyzy
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vysledku tfi studii zjistili odbornici Kingova, Diener a Lyubomirsky (2005), ze Gispés$ni
lidé byli st’astni jeste predtim, nez dosahli tspéchi.

O We

3.3 Vliv pozitivniho mySleni na vybudovani odolnosti viici stresu

Optimisté jsou charakteristicti svym pozitivnim myslenim. Lidé se obecné radi
obklopuji aktivnimi a Gspé$nymi lidmi radujicimi se ze Zivota. Optimisté ostatnim
piipadaji atraktivnéjsi a Casto se jedna o jedince zijici ve stabilnich partnerskych vztazich.
Schopnost optimistti hledét vpied ¢asto motivuje jejich okoli, diky ¢emuz se stavaji
oblibeni v pracovnich kolektivech. Optimisté jsou také charakteristiéti lepsi odolnosti
vici stresu a jednou z jejich silnych stranek je tak schopnost urovnavat rozepie
(Ndrnberger, 2011, s. 32).

Stres vznika naptiklad v situaci, kdy mé jedinec pocit, Ze je v neustalém spéchu
amusi plnit velké mnozstvi ukolli v kratkém case. Lidé jsou v soucasné dobé casto
pfetizeni a citi permanentni stres, v disledku ¢ehoz se u nich méni ndlady. Déle se miize
stres projevovat agresivitou a neustdlou nervozitou, nesoustiedénosti, snizenou
efektivitou, velkou Unavou a apatii. Fyzickymi projevy byvaji ¢asto bolest hlavy, zad ¢i
zazivaci problémy.

Cloveéka, jenz je odolny viiéi stresu, lze charakterizovat nasledovné:

e neobviiuje se v pripadé¢ neuspéchu a chape, ze pokud by disponoval lepSimi
znalostmi ¢i dovednostmi, jak urcitou situaci fesit, vyuzil by jich. Je si védom
skuteCnosti, Ze odvadi nejlep$i praci, jakou muze v dané situaci odvést.
V souvislosti s chybou si poklada otazku, co by mohl délat, aby této chybé
vV budoucnu ptedesel;

e snazi se predvidat neCekané zmény a udalosti a pocita s tim, Ze nastanou. Je si
védom toho, Ze nelze ocekavat pouze jeden konkrétni vysledek a pfedem se
pfipravi na mozné varianty, které mohou nastat;

e V&1, Ze ma sviij zivot pod kontrolou a Ze za né¢j ma osobni zodpovédnost;

¢ jeho zklamani netrva dlouhou dobu; kazdy netspéch poklada za piilezitost k rustu
a neuspéchem se zabyva do té¢ doby, pokud si z néj bere to podstatné, tzn. poznani,

e je vdéCny za to, kam az se vypracoval a za to, co se mu podaftilo. Je si védom své

sily a pracuje na svém sebevédomi a na posileni své sebehodnoty. Umi se
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pochvalit za dosazeni cilii a netispéchy proménit ve vyzvu. Jeho mysl je oteviena
tomu, jak ve svém Zivot¢ prozivat vice radosti a jak si plnit sva ptani a své sny;
e hleda ptidanou hodnotu v tom, co déla; snazi se pracovat pro dobro ostatnich

a jeho primarnim cilem neni mit se Iépe na Gkor druhych (Vavrova, 2017).

Mira odolnosti jedince vici stresu je zptisob, jakym tento jedinec zvlada slozita
obdobi naplnéna zvraty ¢i ztratami, jak si dokaze s danou situaci poradit a jaky dopad mé
stresova situace na jeho fyzickou ¢i dusevni kondici. Lidé s zivotnim optimismem jsou
charakteristicti tim, Ze jsou schopni rychle se vzchopit po netuspéchu ¢i prohie. Odolnost

vici stresu je nezbytna pro udrzeni Zivotni rovnovahy jednotlivce (Vavrova, 2017).
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4 METODY, KTERYMI LZE DOSAHNOUT POZITIVNiHO MYSLENI{

Pozitivni mysleni mize jedinci napomoci zlepsit jeho sebevédomi, dosdhnout
dusevni vyrovnanosti, ale také snizit riziko deprese a jinych onemocnéni, ktera mohou
piimo souviset se stresem. Nasledujici podkapitoly se vénuji vybranym metodam, jejichz

praktikovani vede k posilovani pozitivniho mysleni jedinc.

4.1 Joga

Joga je jednou ze strategii slouzicich k utiSeni pocitu nepohody. Jedna se o indické
cviceni staré nékolik tisic let. Jejim cilem je dosdhnout prostfednictvim duSevnich
a télesnych cviceni splynuti s bohem ¢i dusi. Existuji rizné joginské sméry a piistupy,
které mohou byt vyuzivany, napt. hathajoga, ktera je urcena k rozvoji t€la, inanajéga pro
rozvoj intuice a intelektu, karmajoga, jejimz cilem je posileni integrace vSech prvkia

kazdodenniho Zivota atd. (Kraska-Llidecke, 2007).

4.2 Meditace

Pii meditace jsou télem produkovany viny Alfa a Theta, coz vyvolava pocit
vyrovnanosti, uvolnéni a harmonie. Meditace rovnéz zpusobuje snizeni spotieby kysliku,
snizuje produkci oxidu uhli¢itého, hladinu laktitu v krvi, rovnéz snizuje i krevni tlak,
zabrafnuje nespavosti, eliminuje vyskyt migrény, depresi a tzkosti, zlepSuje soustredéni,
tvorivost, pamét’ a stimuluje fyzickou energii (Snydrova, 2007, s. 156-157).
véc. Témto jedinciim trva déle, nez se nau¢i meditovat, nasledné v§ak dochézi ke zlepSeni
jejich soustfedéni. Vyzkumy bylo zjiSténo, ze meditace mulze piispét ke zlepSeni
onemocnéni psychosomatického charakteru, jakymi jsou vysoky tlak, cukrovka,
onemocnéni srdce €i bolest hlavy. Meditovat 1ze doma ¢i venku, vsedé€ €1 vleze. Délka
meditace by méla byt od 10 do 20 minut, ptipadné déle. Meditace ptisobi pozitivné také

na detoxikaci téla (Vavrova, 2017).

4.3 Cchi-kung

Cchi-kung je druhem lé¢ebné gymnastiky, jeZ sestdvd z dechovych, medita¢nich

a pohybovych prvki, jejichz zakladem je stfidani napéti a uvolnéni. Zaci si pii cviéeni
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predstavuji, Ze s nddechem ptijimaji energii, tzn. ¢chi, kterd se $iti t€lem prostiednictvim
meridiant. Organismus praktikujiciho je néasledné revitalizovan, zlepsuje se jeho zdravi
aregistruje vice energie. Piinosy ¢&chi-kung spoéivaji v redukci stresu a posileni
schopnosti soustiedit se (Kraska-Lidecke, 2007).

4.4 Metoda Mayo

Autorka Brenda Barnaby (2012) v publikaci Tajemstvi za zdkonem pritazlivosti
popisuje metodu Mayo, podle které je dulezité pro negativné smyslejici lidi, aby se
osvobodili od pfednastavenych negativnich pfedstav a uvah, které jsou nesmysiné,
pomoci pozitivniho mysleni, jeZ je raciondlni. Vnitini dialog takovych lidi se za¢ne
postupné stavat realistickym a sebepotvrzujicim.

Ackoliv se podle metody Mayo jedné o jednoduchy proces, vyZaduje tento proces
as a trénink, nebot’ je vytvaren novy mentélni vzorec, ¢ehoz nelze docilit bez vytrvalosti
a trpé€livosti. Pro udrzeni procesu pod kontrolou je nezbytné, aby se dana osoba béhem
dne n€kolikrat zastavila a zhodnotila své mysleni. Pokud zjisti, Ze pfemysli negativné, ma
se snazit nahradit pesimistické mySlenky myslenkami optimistickymi.

Pro podporu zmény z negativniho na pozitivni mysleni je diilezité, aby snaha cloveéka
byla podeptena 1 zZ vnéjsku, a to prostiednictvim vyhledavani situaci a lidi, ktefi danou

osobu budou v tomto procesu podporovat (Barnaby, 2012).

4.5 Life koucink

Life koucink piedstavuje metodu, jeZ je urena jedinctim, ktefi citi, Ze ve svém Zivoté
potfebuji zménu (napt. nedokazi rozvinout svij talent, citi nespokojenost v zaméstnani ¢i
V osobnim zivoté apod.). V procesu life koucinku se t€émto klientim vénuji koucové, jez
jsou profesiondlové, ktefi pracuji obdobné jako trenéfi. Vedou své klienty cestou
k dosazeni uspéchu, pti¢emz berou v ivahu v§echny aspekty zZivota koucovaného jedince,
jako jsou jeho rodina, vztahy, prace, hodnoty, postoje, schopnosti, silné stranky atd. Jejich
cilem je, aby Klienti co nejlépe vyuzili sviij potencial k praci s vlastni motivaci. Klient
a kouc spolu podepisuji koucovaci dohodu, kterd obsahuje pocet a frekvenci kouc¢ovacich

sezeni, koucovaci téma ¢i cil (Dobry-koucink.cz, 2019).
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4.6 DuSevni hygiena

Dusevni hygiena je oborem zabyvajici se podporou a rozvojem dusevniho zdravi.
Opiré se o poznatky o zptisobech zivota vedoucich k udrzeni psychického a somatického
zdravi. Autorem pojmu dusevni hygiena je psychiatr Adolf Meyer.
Dusevni hygiena je nezbytnym pifedpokladem pro co nejlepsi vyrovnani se
S naro¢nymi situacemi. Pro jeji zvladnuti je dilezité, aby jedinec dobie poznal sam sebe,
osvojil sipravidla duSevni hygieny a ty praktikoval ve svém kazdodennim Zivot¢.
Mezi zakladni pravidla dusevni hygieny se tadi:
e Zamgéfit se na to, aby prostfedi, ve kterém se jedinec pohybuje, bylo piijemné
a podporujici pozitivni prozitky;

e ddraz na kvalitni Zivotospravu a dostatek odpocinku;

e ddraz na organizaci prace a time management, tzn. na efektivni hospodafeni
S Casem, ale i vlastni energii;

e VvyuZzivani relaxac¢nich technik;

e budovani kvalitnich vztaht ad. (Zkola.cz, 2015).
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5 VLIV NEGATIVNIHO MYSLENI

Kapitola ptedstavuje, jak negativni mySleni ovliviiuje ¢lovéka, jak vznika a jaky
dopad miize mit v zamé&stnani.

Negativni mysleni je vysledek toho, jak ¢loveék reaguje na urcité situace na zakladé
svych zkuSenosti. Diky tomu reaguji rizni lidé na rizné situace razné (Wolf, Merkle,
2017, s. 20). ,, Nikoliv véci samy, ale minéni o téchto vécech je tim, co lidi znepokojuje.
(Wolf, Merkle, 2017, s. 18).

Negativni mySleni vznika na zakladé skutecnosti, Zze vidéné, vnimané Ci slySené
hodnotime pod vlivem negativnich ptedchozich zkuSenosti negativné. Na zakladé
negativniho hodnoceni se ¢lovek citi rozzloben€, deprimované, lituje se a citi se izkostné

¢i napjatg.

5.1 Vliv negativniho mySleni v zaméstnani

Negativni myslenky se velmi Casto tykaji momentdlni situace, bliznich nebo
budoucnosti. Ve chvili, kdy je ¢lovék pohlcen negativnim myslenim, muzZe jeho stav dojit
1do stavu deprese. Negativni mySleni a stav deprese maji poté na ¢lovéka nasledujici vliv.
., Schopnost soustiedeni je narusena a depresivni ¢lovek ma potize si néco zapamatovat.
Je mu zatézko cinit i ta nejjednodussi rozhodnuti, protoze si neni jisty, jaky smeér je
spravny, a protoze ma strach, ze udela chybu. * (Wolf, Merkle, 2017, s. 104).

Jedinec, ktery mysli negativné, a navic pokud se jiz propadl depresi, miva potize
v zaméstnani. Nedokdze se soustfedit, jeho vykonnost je snizend a ma tendenci ke
zvySené chybovosti. Negativni mySleni mé zéporny vliv i na vztah ke kolegiim
a nadfizenym, v kolektivu nebyva oblibeny. Z vyse uvedeného je mozné usuzovat, ze

takto negativné naladény ¢lovék nema velké Sance na to, aby kariérné uspél.

5.2 Stres jako nasledek negativniho mySleni

Negativni mysSleni je jednim z moznych faktort, které mohou vyvolat stres.

Nasledujici fadky popisuji, co to stres je, jaké jsou jeho druhy, pfic¢iny a projevy.
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5.2.1 Stres

Stres je mozné popsat jako odpoveéd’ na zatéz, tedy stresor zatézujici organismus.
Stresory jsou schopny vyvolat stresové reakce (tj. obranné a nouzové reakce), které
obnowvuji rovnovahu v organismu. Pokud je ovSem organismus vystaven stresorum
ve velké mife nebo po dlouhou dobu, vznika stres. Stres je zptisoben pfevazné piasobenim
socidlnich a psychologickych faktort, napf. nedostatek ¢asu, shon, selhani (Snydrova,
2007, s. 118).

U clovéka je hladina stresu ur¢ena hlavné velikosti zatéze a schopnosti tuto zaté€z

snaset, tzv. mira odolnosti proti stresu. Cim je ¢lovék odolné&jsi, tim 1épe je schopny snaset

veétsi miru stresu a naopak (Plaminek, 2013, s. 128).
5.2.2 Druhy stresu

V odborné literatufe se rozliSuje vice druhii stresu, napi. dle plisobeni v Case nebo

zpusobu piisobeni na ¢loveka.

e Stres chronicky - stres dlouhodoby, projevujici se depresemi, Uzkostmi,
vyCerpanim. Stres chronicky se mlze vyvinout az do chronického unavového
syndromu.

e Stres akutni — jedna se o kratkodoby stres, ktery trva par minut, par hodin nebo
maximalné par dnd. Je zpisobovan traumatickymi zazitky, napi. uraz, napadeni,
havarie.

e Stres posttraumaticky — je nasledkem jiné kratkodobé, ale piitom velmi
intenzivni stresové situace, napt. havarie, zivelnd pohroma. Tento druh stresu se
projevuje hlavné depresemi ¢i uzkostmi.

e Stres anticipa¢ni — jakasi predzvést pred jinou stresovou situaci, napt. zkouska
ve Skole ¢i svatba. Stres anticipacni vétSinou po skonCeni situace sdm odezni
(Matousek, 2003, s. 3).

o Distres — stres zaporny, vyvolavajici negativni pocity, pro zdravi ¢lovéka je

skodlivy.
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e Eustres — stres kladny, ktery vyvolava kladné a stimulujici pocity (Plaminek,
2013, s. 132). Ve velké mife muze byt ale i eustres Skodlivy, napt. poskozeni
zdravi z velké radosti (Snydrova, 2006, s. 118).

5.2.3 P¥iciny stresu

Pticiny (faktory) stresu, které stres zptisobuji, se nazyvaji stresory. Vedle samotného
stresu jsou stresory odpoveédné za stresoveé stavy a stresové reakce (Novak, 2004, s. 77).
V pracovnim prostfedi rozezndvame tfi skupiny stresort.

1. skupina: stresory souvisejici s charakterem vykonavané prace (napf. monotonni,

jednotvarna prace).

2. skupina: stresory souvisejici s pracovni ¢innosti (napft. hluk, vibrace, horko, zima,

zneCistént).

3. skupina: socidlni stresory (napf. spory mezi zaméstnanci ¢i zameéstnanci

a zameéstnavatelem, Sikana, sexualni obtézovani) (Matousek, 2003, s. 4).

Stresory v zamé&stnani je mozné rozdélit i nasledovné:
e, vnitini stresory spojené s pracovnim prostredim;
¢ role u organizace;

e osobnost cloveka a zviadani strategii;
e vztahy Vv zaméstnani;

e Vyvoj kariéry;

e kultura a klima v zaméstnani;

e propojeni osobniho zivota a prace* (Arnold, 2007, s. 388).
5.2.4 Projevy stresu

U cloveéka se stres projevuje ve tfech rovinach — v roviné behavioralni, psychické
a fyzické. V kazdé rovin€ ma stres ponékud odlisné projevy.

e Behavioralni projevy stresu — vyskytuji se pted projevy psychickymi a fyzickymi.
Jejich projevy jsou znatelné v jednani a chovani ¢lovéka. Jedna se
kupt. 0 netrpélivost, zmény nalad, agresivitu, podrazdénost, ale také problémy se

sexudlni disfunkci nebo poruchy piijmu potravy (Ktivohlavy, 2001, s. 22).
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e Psychické projevy stresu — projevuji se zejména u dlouhodobé ptsobiciho stresu,
ktery je zodpovédny za vyskyt depresi a uzkosti, u ¢lovéka je oslabena odolnost
proti stresu, snizuje se schopnost vypofadat se s narocnymi situacemi. Popsany
negativni U¢inek je pak nasoben dal$imi problémy, ¢lovék se poté s dalSimi
problémy nedokaze vyporadat. Tento stav je pozdé€ji zodpovédny za vznik
syndromu vyhoteni ¢i chronické unavy (Prasko, 2003, s. 12).

e Fyzické projevy stresu — stres se ve fyzické roviné mize projevovat riznymi
fyzickymi potizemi (Kryl, 2004): ,, bolesti hlavy, dorzalgie, napéti ve svalstvu,
svalové spazmy, svalova Unava, poruchy traveni — priijem, zdcpa, dyspepticky
syndrom, zvySeni krevniho tlaku, tachykardie, neurocirkulacni astenie, poceni,

«

tremor.

5.3 DuSevni poruchy

Kapitola pojednava o psychickych poruchéach, které mohou u ¢lovéka nastat, pokud
je vystaven velkému stresu nebo stresu dlouhodobému. Jedna se piedev§im o duSevni

poruchy ve form¢ deprese, syndromu vyhoteni a chronického unavového syndromu.
5.3.1 Deprese

Deprese vznika na zaklad¢ ptisobeni stresorti. Jedinec Casto upada do deprese, pokud
se dlouhodobé¢ neciti stastnym. Postizeny byva apaticky, piestava se vénovat aktivitdm,
které ho kdysi tésily, citi se nedocenény a zacCina se sam odsuzovat. Spoustécem toho
miize byt ztrata, napf. blizkého ¢lovéka &i zaméstnani. Clovék ale miize byt postizen
depresi 1 bez zjevné piiciny.

Pti depresi dochazi k fyzické a psychické vycerpanosti. Jedinec postizeny depresi ma
obtize vykonavat bézné, rutinni ukony jako napt. osobni hygienu, dojit nakoupit a uvatit
¢i se dokonce najist. VEtSinu dne tak travi na lizku a ztraci pojem o ¢ase. U postizené¢ho
dochézi k naruSeni celkového denniho rytmu, ztraci chut’ k jidlu, zhorSuje se mu pamét’,
neni schopen souvislého uvazovani, pfipada si naprosto zbyteény a neschopny, citi se

skli¢eny, trpi uzkostmi a zarmutkem (Prasko, Praskova, 2015, s. 59-60).
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5.3.2 Syndrom vyhoteni

Syndrom vyhoteni byl poprvé popsan v roce 1974. Uz tehdy bylo popsano, ze se
nejednd pouze o unavu, ale Ze syndrom vyhoteni velmi ¢asto souvisi se zaméestnanim
nebo roli, kterou jedinec ve spolecnosti zastava jako napt. zena v domécnosti. Syndrom
vyhoteni byl charakterizovan jako komplex ptiznaki, které zpusobuje stres projevujici se
v oblasti psychické, fyzické a socialni (Kapounova, 2015, s. 177).

Syndrom vyhoteni vSak nezpiisobuje pouze nadmérné pracovni vytiZzeni a ¢asovy
tlak, ale rovnéz i dalsi faktory, jako je zklamani, nesplnéni nadéji, pocity nemohoucnosti
a beznadéje, neschopnost néco zmeénit vlastni silou. Tyto pocity pozdéji prechdzi do
apatie a nezajmu (Fischerovéa-Katzerova, Ceskova-Lukasova, 2007, s. 109).

Spoustéce syndromu vyhofeni se mohou skryvat i v charakterovych vlastnostech
¢loveéka. Syndromem vyhoteni jsou nejvice ohrozeni pracovnici uréitého typu, tedy ti,
kteti pftili§ dlouho vycerpavaji svlij dusevni ¢i télesny potencial a nechtéji nebo
nedokazou si to dlouho pfiznat. Tito lidé pFecerpavaji do neunosnosti konto svych rezerv
a prestavaji byt schopni dostat naroktim na sebe sami. Néceho se vzdat nebo néco opustit
— toto je v predstavach téchto jedinci spojeno s Ustupem a slabosti (Kallwass, 2007,
s. 73).

Syndrom vyhoteni se nejcastéji projevuje témito symptomy:

e vyCerpani spojené se skli¢enosti, bezmoci, beznadéji, ztratou sebeovladani,
pocity apatie, strachu, slabosti, chronické Unavy, ale i s fyzickymi projevy, jako
jsou bolesti zad, infekéni onemocnéni, nespavost, srdecni potize zazivaci potize
atp.;

e odcizeni, které se projevuje lhostejnym postojem, odcizenim od piatel, kolegt
i nadfizenych. Pracovni nasazeni se sniZuje na minimum, pfestoze dfive byval
postizeny velice snazivy,;

e pokles vykonnosti, diky kterému potiebuje postizeny vice Casu a energie
ke zvladani ukolu, které predtim zvladal bez problémi. Zaroven potiebuje i vice

Casu na odpocinek a regeneraci (Stock, 2010, s. 20).
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5.3.3 Chronicky unavovy syndrom

Chronicky unavovy syndrom se projevuje u lidi dlouhodobé vystavenych ptisobeni
socialn¢ psychologickych stresorii. Pfiznaky chronického unavového syndromu jsou
unava az vyc€erpani, zvySena teplota, bolesti hlavy, svalii a kloubii. Projevuje se ale také
psychickymi poruchami, napi. uzkosti, depresi ¢i podrazdénosti. Pro chronicky Gnavovy
syndrom je piiznacné, ze stav postizeného ziistdva stejny i po vydatném odpocinku
a spanku. Stav je zhorSovan i Spatnou vyzivou, napt. nedostatkem tekutin anebo vitamini.
Chronicky tnavovy syndrom ptetrvava rizné¢ dlouho, v n€kterych piipadech milize byt

ptitomen i nékolik let (Matousek, 2003, s. 12—13).
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6 PREVENCE A LECBA DUSEVNICH PORUCH

Nasleduji podkapitoly popisujici moznosti, jak G¢inn¢ duSevnim chorobam
predchazet, a zaroven piedstavuji zptisoby 1é¢by pro jedince, kteti byli dusevni chorobou

postizeni.

6.1 Prevence duSevnich poruch

Prevence duSevnich chorob (jakozto néasledek plsobeni velkého nebo
dlouhotrvajiciho stresu) spoc¢iva v maximalni mozné eliminaci stresu a jeho plisobeni na
Clovéka. Pro eliminaci stresu jsou pouzivany metody uvedené v nasledujicich
podkapitolach a také metody jiz zminéné v kapitolach 4.1 az 4.6, jako je joga, meditace,

Cchi-kung, metoda Mayo, life kou¢ink, dusevni hygiena.
6.1.1 Dychani

Pii stresu se doporuCuje dychat zpomalené. Zpomalené dychani navozuje
fyziologicky a emo¢ni Gtlum. Emo¢nim Gtlumem se zaroven zpomaluje i mySleni a s tim

souvisejici emotivita (Snydrova, 2007, s. 149).
6.1.2 Pohyb a relaxace

Nejpiirozenéjsi relaxaci prestavuje spanek. Vlivem spanku je posilovan imunitni
systém a zaroven pusobi jako prevence proti riznym onemocnénim (Geisselhart a kol.,
2006, s. 96).

Dalsi zptisob ucinné relaxace je mozné nalézt v pohybu. Cvicit se doporuduje
pravideln€, a to minimaln¢ jedenkrat denn¢. Doporucuji se tyto pohybové aktivity:
Tai Chi, joga, atletika, mi¢ové hry, rekrea¢ni sporty nebo napt. prochazky ¢i turistika
(Cimicky, 1996, s. 12).

6.1.3 Organizace ¢asu

Spravné organizovani Casu piedstavuje diilezitou prevenci stresu v zaméstnani. Je
nezbytné rozdélit ukoly podle priorit, vénovat se t€ém s vysokou prioritou a nenechat se

vyruSovat méné prioritnimi (Fritz, 2006, s. 49).
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V pracovnim prostiedi existuji i dal$i univerzalni moznosti, jakym zptsobem snizit
stres, resp. neumérne pracovni vytizeni:

e ubirani zatéze — je dulezité umét nékteré ukoly odmitnout;

e zkracovani —struéna mluva, divéj$i odchod ¢i pozdéjsi ptichod ze/do zaméstnani;

e spoluprace — je nutné rozpoznat, kdy je tfeba pozadat o pomoc;

e delegovat — pieneseni nékterych ze svych tkoli na jiného zaméstnance

(Ktivohlavy, 2001, s. 47).

6.2 Lécba dusSevnich poruch

Diagnostika duSevnich chorob je ¢asoveé narocna vzhledem k Siroké Skale duSevnich
onemocnéni a projeviim, které nemusi byt u v§ech pacientt stejné. Rovnéz rozvoj dusevni
choroby muze u kazdého pacienta probihat odliSn¢€. Dle projevii a pribéhu duSevni
nemoci maji lékaii dvé zakladni moznosti 1é¢by: 1é¢bu psychofarmaky a 1é€bu pomoci

psychoterapie, nebo jejich kombinaci.
6.2.1 Lécba psychofarmaky

Pii  1é€bé dusevnich nemoci se vyuzivaji léky zvané psychofarmaka.
Za psychofarmaka lze povazovat kazdy 1€k, jehoz hlavnim ocekdvanim je ptisobeni na
psychiku jedince. Existuji ovSem i l€ky, které jsou uréeny pro lécbu jinych nez dusevnich
nemoci, ale maji rovnéz vliv na psychiku. Tyto 1éky ovSem nejsou povazovany za
psychofarmaka (Dusek, Vecefova-Prochazkova, 2015, s. 392).

Podle zvetejnénych praci je v prvni fazi 1é¢by psychofarmaky uspésnost 60 %, ale
do 1 roku je bez relapsu jen 20 % pacientti. Z tohoto dtivodu je nutné vhodné kombinovat

psychofarmaka s psychoterapii (Dusek, Veéeiova-Prochazkova, 2015, s. 393).
6.2.2 Lécba pomoci psychoterapie

Na psychoterapii je mozno nahlizet rizné€. V nejSirSim slova smyslu je mozné
psychoterapii definovat jako 1é€ebné piisobeni psychologickymi prostfedky. V uzsim
slova smyslu je psychoterapie zadmérné a cilevédomé plsobeni psychoterapeuta na

pacienta (DuSek, Vecetova-Prochazkova, 2015, s. 345).
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Psychoterapii je mozné rozd¢lit na direktivni a nedirektivni. Direktivni psychoterapie
je provadéna pfimym usmériiovanim pacienta, jeho chovani, postojii ¢i myslenek, které
provadi psychoterapeut. U nedirektivni psychoterapie je terapeut spiSe jakysi pritvodce,
ktery se chovd neutralné¢ a pacienta jen vzdalené¢ usmérnuje (DuSek, Vecefova-
Prochazkova, 2015, s. 345).

Psychoterapii muzeme roz€lenit i dle formy na psychoterapii provadénou
ambulantné (dochazkove), v ramci denniho stacionafe nebo pii hospitalizaci. Je rovnéz
mozno psychoterapii rozdélit na skupinovou a individualni. Prostiedky, které se
vyuzivaji, jsou ¢lenény dle konkrétnich postupli a zplsobii, napf. terapie rozhovorem,
techniky prace s fantazii, asociace, prace se sny, terapiec akci atd. Existuje rovnéz
suportivni (podplrnd) terapie, kterd ma za ukol vytvofit podminky pro praci mezi
terapeutem a pacientem. Dle metody prace je mozné dale délit psychoterapii na kauzalni
a symptomatickou. Kauzalni terapie se snazi nalézt pficinu a feSeni konfliktd,
symptomatickd terapie se snazi najit feSeni konfliktli bez odhaleni jejich pfi¢in (Dusek,

Vecetova-Prochazkova, 2015, s. 345-346).
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7 RESENI PROBLEMU

,, Kdo rozumi jazyku, kterym k nému mluvi problémy, drzi prst na tepu evoluce.
(Plaminek, 2008 s. 11).

Tato kapitola a nésledujici podkapitoly se zabyvaji feSenim problému, sport
a riznymi technikami, které lze vyuzit. Charakteristickym rysem problémtl je, Ze napadaji
stavajici rovnovahu ¢i stabilitu systému. Stejnou roli jako problémy vsak hraji i spory.
Odlisnost sporti a problémti souvisi s ptistupem lidi, v jejichz kompetenci je feSeni.

Pistupuji-li jedinci k feSeni problému ¢i spord s tim, Ze ofekavaji prosazeni
rozdilnych zpiisobti feSeni k dosazeni rozdilnych vysledki, situace ziskdva povahu sporu.
Ptistupuji-1i vSak vSichni fesitelé k situaci tak, aby bylo nalezeno vhodné feSeni, jedna se
0 problém. Jak v pfipad¢ problému, tak i sporu je velmi dilezité zvolit vhodnou techniku

a pristup k jejich feseni.

7.1 Piistupy k FeSeni problému

Pti uplatiiovani pozitivniho ptistupu k feSeni problémii jsou navrhovany postupy,
které umoznuji systematicky generovat a zvazovat vice alternativ. Zpravidla jsou
rozvijeny nejméné dva alternativni plany / strategie, jez maji byt zakladem pro
rozhodovani. Ukolem nadiizenych je zajistit, aby vSechny relevantni informace
¢i koncepty mély vliv na rozhodovani a tvorbu planu (Kubes, 2004, s. 173).

Vyhodou pozitivné smyslejicich jedinct je skutecnost, Ze dokazi motivovat nejen
sami sebe, ale 1 své okoli. Pozitivné smyslejici lidé mohou vyuzivat pfi feSeni problémi
autosugesci, pti které si predstavuji, ze je dany problém jiz vyfeSen.

Pristupuje-li jedinec k problémtim a nutnosti je fesit negativng, obvykle si v disledku
svého negativniho pfistupu sniZzuje Sance na jejich uspé$né vyteseni. Tito jedinci Casto
ptipousti jediné mozné feSeni, neprojevuji zajem o alternativni vnimani situace a jeji
perspektivy a odmitaji relevantni alternativy, které jsou oceniovany ostatnimi ¢leny tymu
(Kubes, 2004, s. 173).

Z vySe uvedeného vyplyva, ze moznosti a Sance na uspéSné vyieSeni se zvysuji

S pozitivnim piistupem jedince k feSeni.
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7.2 ReSeni problémii v soukromém Zivoté

Redeni problémi ¢i hledani feeni je sou¢asti rozhodovéni a je jednou z kognitivnich
slozek schopnosti a dovednosti, jeZ jsou v riizné mife soucdsti inteligence kazdého
jedince (Managementmania.com, 2019).

NeteSeni probléma v soukromém Zzivoté, zejména pak v nuklearni rodin€é, muze
zapricCinit jeji rozpad. Jelikoz je rodina povazovana za zakladni jednotku spole¢nosti, je
velmi dilezité problémy fesit a rozpadu rodiny zabranit. Ackoliv se problémy mnohdy
mohou zdat nefesitelné, nebot’ pii jejich feseni v roding Casto hraji dilezitou roli emoce,
s volbou vhodné techniky a zptisobu feseni se zna¢n¢€ zvysuje Sance na vyreseni problému

¢iurovnani sporu.
7.2.1 Zpusoby FeSeni problémi

e Rozpoznani problému

Nezbytnym ptfedpokladem pro spravné feSeni problému je porozuméni tomuto
problému. V mnoha ptipadech nestaci, disponuje-li jednotlivec pouze povrchni znalosti
problému ¢i da-li na prvni dojem nebo subjektivni pocit. Nutné je, aby si uvédomil
vS8echny souvislosti, které s problémem souvisi a které mohou ¢asto piedstavovat voditko
pro moznosti fesent.

e Diivejsi zkuSenost

Vyznamnym piinosem pro feSeni nového problému jsou diivéjsi znalosti a uceni.
Ackoliv se jednotlivec v minulosti nesetkal s problémem, ktery je zcela stejny, mohl fesit
problém obdobny. ZkuSenosti s feSenim podobného problému v minulosti mohou byt
inspiraci pro feSeni, jez Ize pouzit 1 pro feSeni nového problému. Stejné pfinosné mize
byt pouceni z vlastnich chyb.

e Reseni s pomoci odbornika

V piipadé, ze je jedinec nucen feSit problémy, s nimiz nema zadnou ptedchozi
zkuSenost €i jsou piili§ zdvazné nebo slozité, muize pomoci odbornik. ReSeni

s odbornikem s sebou kromé jeho kompetence k feSeni problému piinasi i dalsi vyhodu,

jez spociva v nezaujatém thlu pohledu.
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e Tvofivost

Kreativita mize byt velmi vyznamna pii feSeni problému, kde neni stanoven piesny
postup. Kreativni jedinec se vyznacuje flexibilitou, otevienosti vii¢i novym moznostem
¢i neobvyklym fesenim, které mohou pfi feSeni problémil pomoci. Je vSak nezbytné, aby

tomuto zpusobu byli naklonéni vS§ichni zU¢astnéni (Zelenakova, 2017).

7.3 ReSeni problémii v zaméstnani

V zaméstnani jsou zameéstnanci i jejich nadfizeni nuceni feSit velké mnoZstvi
pracovnich problémd, a to at’ uz se jedna o problémy souvisejici s vykonem samotné
préace, nebo o problémy mezi spolupracovniky, s nadtizenymi ¢i podiizenymi. I v tomto
ptipad¢é je nezbytné zvolit vhodnou metodu a piistup k fesSeni, kterymi se zabyvaji

nasledujici podkapitoly.
7.3.1 Faze feSeni problému

Pro efektivni feSeni pracovnich problémil je nezbytné vyuziti analytického mySleni.
Problémy by mély byt feSeny ve tfech krocich, a to:

1. provedeni peclivé analyzy komplexniho tématu veetné zjisténi, které aspekty se
k danému tématu vazi. Musi byt posouzeny rozdilné dle oblasti, ve které se dany
jedinec pohybuje;

2. vybér podstatnych informaci, ¢imz je oddéleno dulezité od nedtlezitého a naopak
spojeno to, co spolu souvisi;

3. propojeni rGznych dil¢ich aspektl, ¢imz vznikne uskutecnitelnd syntéza

(Mubhleisen, 2008).

Plaminek (2008) uvadi nasledujici postup feseni problémi:
1. definice problému,
analyza problému,

generovani moznostt,

hodnoceni,

2

3

4, tiidéni,
5

6. rozhodovani,
;

realizace.
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Proces feseni problému jako celek za¢ina definici tématu, tzn. problému, ktery ma
byt feSen. Déle je nutné nalézt rtizné varianty moznych feseni a rozhodnuti, ktera varianta
bude realizovana, jak bude realizovana, v jakém ¢asovém intervalu a ktefi lidé budou za
realizaci zodpovédni. Proces feSeni je povazovan za uzavieny v okamziku skute¢ného
vyfeseni problému.

Pii definovani problémi se mohou feSitelé setkavat s tzv. defini¢nimi pastmi,
tzn. zavaznymi chybami, které mohou vést ke zkomplikovani ¢i dokonce znemoznéni

feseni (Plaminek, 2008).
7.3.2 Bélintovské skupiny

Balintovské skupiny predstavuji skupinovou metodu feSeni problému. Pii
Balintovském feSeni problému hlavni fecnik prezentuje problém po dobu maximalné
5 minut. Cela skupina ma nasledné ptiblizné¢ 15 minut na kladeni otdzek a doplnéni si
informaci. V idealnim pfipad¢ by skupina méla byt nezavisla a neméla by disponovat
velkymi pfedchozimi znalostmi problému. V nasledujicich 5 minutach ma skupina
vyjadfit asociace k problému. Zavérem se na zaklad¢ piedchoziho jednani v prubéhu
10 minut fe$i samotny problém. Nasledné je celd diskuze shrnuta hlavnim fe¢nikem
(Jindra, Michalikova, 2012).

Dochézi-li v ramci feSeni k emotivnimu napadani ucastnikli a jejich vzajemnému
obvinovani, stava se zvladnuti situace velmi obtizné. Lze vyuzit nasledujici postup, ktery
ve vétSing piipadi prinese zklidnéni vypjaté situace (Termann, 2002).

e Je-li dana osoba ucastnikem konfliktu a ma zajem na jeho vyfeseni, nesmi se

nechat vyprovokovat k tomu, aby zvysila hlas.

e V dalsim kroku dana osoba musi dat najevo, Ze je plné kompetentni K feSeni

problému, jenz dany konflikt zapticinil.

e Dile ma dand osoba projevit ochotu udélat maximum pro vyhovéni vSem

ucastnikiim konfliktu.

e V dalsim kroku ma dojit k pokusu o nalezeni jadra problému.

e Dulezité je rozéilené osoby odvést z mista, kde doslo ke vzniku konfliktu. Nema-

li roz¢ileny pracovnik pravdu, bude pro néj jednodussi svilj omyl ptiznat mezi

¢tyfma o¢ima.
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e Ucastnikam konfliktu by mélo byt umoznéno, aby samostatng vypovédéli svou
verzi problému.

e Na zavér by kazdému tcastnikovi mélo byt sdéleno, Ze jeho ndzor je povazovan
za legitimni.

e Resitel problému by mél jednat tak, aby byl kazdy G¢astnik piesvédéen, Ze v ramci
feSeni problému je bran zietel na jeho ndzor.

o V zavérecném kroku ma byt stanoven postup feSeni problému. Maji byt
vyhodnoceny piic¢iny vzniku problému a vyvozeny takové zavéry, které budou

prevenci opakovani konfliktu.

V praxi predstavuje feSeni probléml kazdodenni soucast manazerské praxe.
RozliSovany jsou pfitom problémy zndmé a problémy nové. Predpokladem efektivniho
feSeni problémd je, aby si manazer osvojil techniky a metody feseni problému a zaroven
dovedl| problémy konzultovat s ptislusnymi specialisty ¢i problémy fesit prostiednictvim

prace v tymu.
7.3.3 MySlenkové mapy

Myslenkova mapa pifedstavuje znazornéni toho, jakym zplisobem mozek pfirozené
pracuje. Jedna se o grafickou techniku umoziujici navysit potencial mysSleni jedince.
Respektovanim piirozeného zplsobu prace mozku mentalni mapa umoZznuje, aby byly
informace snadno vstiebavany, zapamatovany a vybavovany. Timto je pro jedince snazsi
vytvaret nové napady ¢i propojovat souvislosti.

Mentalni mapovani je zalozeno na klicovych slovech, nebot mozkem nejsou
zpracovany informace ve formé€ jednoduchych seznami ¢i fadkid, informace
ke zpracovani by proto mély byt strukturovany tak, aby se daly co nejsnaze zafadit.
Vhodnym postupem je proto zacit hlavni myslenkou uprostied a pokraovat s vyuzitim
kli¢ovych slov ve vétveni v zavislosti na tom, jaké jsou vzajemné vazby informaci.
Mentalni mapa tedy piedstavuje strukturovany zdznam myslenek a informaci, jenz je

snadny pro zapamatovani, vybavovani si ¢i reprodukei (Hospodarova, 2008, s. 49).
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7.3.4 Brainstorming

Brainstorming piedstavuje rychlou a systematicky vedenou diskuzi mezi experty
rizného zaméteni. Cilem diskuze je podniceni tvliré¢ich myslenek a ziskani novych feSeni,
které se tykaji diskutovaného problému. Atmosféra by méla byt uvolnéna, aby
konfrontace mySlenek byla spontanni, bez uzivani kritiky, mél by byt kladen dlraz na
svobodné a volné vyjadfovani ucastnikti, na kvantitu napadi a myslenek a na jejich
zapisovani. Hlavnimi vyhodami brainstormingu je skutecnost, Ze umoziiuje rychlé
ziskani a kombinaci nazorii expertd. Je u¢inny v procesu, kdy jsou vyvolavany myslenky
experti uloZzené v podvédomi, umoziuje rychlé a ekonomické nalezeni feSeni, vznikaji

neo¢ekavané zpiisoby feseni a je ziskan §irsi pohled na problém (Stédrot, 2007).
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PRAKTICKA CAST

Praktickd ¢ast napliuje cil prace sbérem dat neboli nazord respondentti na vliv
pozitivniho mysleni na zdravi ¢lovéka, na jeho vykonnost v zaméstnani a soucasné na
spokojenost v bézném zivoté. Zaroven piedstavuje vysledky jednotlivych otazek
a zamé&fuje se na potvrzeni ¢i Vyvraceni téi stanovenych hypotéz. V ramci Setieni byly téz

stanoveny tf1 vyzkumné otazky.

8 CIL PRUZKUMU

Cilem pruzkumu je zjistit, zda jsou pozitivné myslici jedinci uspéSnéjsi v zaméestnani
a spokojengjsi v béZném zivot€ nez jedinci negativné smyslejici. Soucasné je cilem zjistit,

zda pozitivni ¢i negativni mysleni ovliviiuje zdravotni stav jedince.

8.1 Vychodiska pro stanoveni hypotéz

Vychodiskem pro stanoveni vyzkumnych otazek a hypotéz je pfednaska pana
doktora Karla NeSpora s ndzvem ,Emoce pro zdravi, tspéch a lepsi Zivot”. Video
prednasky jsou dostupné z webovych stranek www.cestauspesnych.cz.

Prednaska se zabyva vlivem emoci na zdravi, uspéch a kvalitu zivota ¢loveéka. Pan
doktor NesSpor zminuje pfimou souvislost mezi nastavenim mysli a fyzickym zdravim.
Naptiklad uvadi hostilitu, tedy neptatelské nastaveni mysli vici okolnimu svétu, jako
rizikovy faktor pro srde¢ni onemocnéni, nebo ze depresivni symptomatologie zvySuje
riziko rakoviny prsu, astmatu, onemocnéni patefe, viedovych chorob a migrény.
Piednaska se dale zaobira sebeuvédoménim, a to jak na mentalni, tak na fyzické arovni
a dotyka se tématu alexitymie, tedy emoci, které si jedinec neuvédomuje a v dasledku
toho je neni schopen kontrolovat. Negativni emoce, kterych si jedinec neni védom,
mohou mit za nasledek psychosomaticka onemocnéni. Soucasti prednasky je také téma
vertikalniho pfenosu emoci smérem shora dol, tedy z nadfizenych na podfizené
¢1Z rodicli na déti.

Prednaska neuvadi zadna konkrétni data o vlivu emoci na zdravi, uspéch a kvalitu
Zivota ¢lovéka a 0 tématu pojednava spiSe v obecné roving. Na zakladé této skuteénosti

byl proveden prizkum, ktery ma za kol konkrétni data ziskat.
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8.2 Vyzkumné otazky

1. Jsou pozitivné myslici jedinci V zaméstnani vykonnéjs$i nez jedinci myslici negativng?
2. Jsou pozitivné myslici jedinci se svym zivotem spokojenéjsi nez jedinci myslici
negativné?

3. T¢si se pozitivné myslici jedinci lepSimu zdravi nez jedinci myslici negativné?

8.3 Hypotézy

Hypotéza ¢. 1: Vykonnost v zaméstnani souvisi s pozitivnim nastavenim mysli
jedince. Alespon 30 % pozitivn¢ myslicich jedinct se ptikloni k odpovédi, Ze jsou
V zaméstnani vykonngjsi.

Hypotéza €. 2: Pozitivni mySleni ovliviiuje spokojenost jedince s jeho Zivotem.
Alespont 45 % pozitivné myslicich jedinci se piikloni k odpovédi, Ze jsou se svym
zivotem spokojenéjsi.

Hypotéza ¢. 3: Jedinci myslici pozitivné se té$i lepSimu zdravi. Alespon
40 % pozitivné myslicich jedincii se pfikloni k odpovédi, ze se v Zivoté t&€si lepSimu

zdravi.

8.4 Vyzkumny vzorek

K prazkumu byl vybran ndhodny vzorek respondentti. Jednalo se o respondenty, kteti
vypliiovali online dotaznik na serveru vyplnto.cz. Dotaznik byl predevsim urCen
jedinciim mezi 18 a 55 lety, ktefi jsou zaméstnani ¢i vlastni podnik. Vzorek respondenti
je tedy obecny a jedna se o muze i zeny. Analyzovanymi daty byly téz udaje o vzdélani
a vysi mésic¢niho piijmu — dotaznik byl uréen pro respondenty se vsemi typy ukonéenych
vzdélani a respondenty ruznych typu piijmovych skupin. Dal§im demografickym

kritériem byl rodinny stav respondenti.

8.5 Vyzkumna metodika

Zvolenou vyzkumnou metodou je dotaznikové Setieni. Analyza ziskanych vysledku
dotaznikového $etieni je technika, ktera poskytuje vysoce standardizovana data. Praveé
vysoka mira standardizace, pfi které usilujeme o vytvofeni stejnych podminek pro

vSechny dotazované, by méla zajistit srovnatelnost ziskanych dat a zaroven tak ptispiva

42



k jejich vyssi reliabilité. Dotaznik nezkouma realitu jako takovou, nybrz to, jak lidé
socialni realitu vnimaji, jakym zptsobem o ni uvazuji, jaky k ni zaujimaji postoj, jak se
stylizuji a co si 0 svém jednani mysli (Sedlakova, 2015, s. 158).

Dotaznik, ktery je téz soucasti piiloh, je rozdélen do péti Casti, pricemz se kazda
zamétuje na konkrétni oblast. Prvni ¢ast dotazniku zkoumala demografické udaje
respondentll. Nasledovaly otazky zabyvajici se zdravim a spokojenosti respondentt
zamétené na zlozvyky, zdravotni stav jedince z dlouhodobého hlediska a ¢etnost vyskytu
vir6z a nachlazeni. Navazujici ¢ast dotazniku se zabyva kariérou respondenti a jeji
pomoci bylo zjistovano, zdali ma respondent podfizené zaméstnance, jestli si respondent
mysli, ze jsou jeho schopnosti a dovednosti v zaméstnani ocenovany, nebo je-li
respondent schopen dosahovani sebou stanovenych kariérnich cilti. Ukolem piedposledni
¢asti dotazniku je zjistit, jaky je respondent typ osobnosti a jaké ma povahové rysy, coz
Je dalsi faktor ovliviiujici mysleni jedince. Zaveérecna ¢ast je nastrojem, pomoci néhoz lze
respondenty rozd¢lit na pozitivné€ a negativné myslici. Kritériem pro pozitivn€ mysliciho

jedince je odpovédet na osm otazek v této sekei 6 a vicekrat ,,ano®.

8.6 Realizace a popis prizkumu

Dotaznikové Setfeni se uskuteénilo ve dnech 16.3.2019 az 24.3.2019
prostfednictvim online dotazniku na webu vyplnto.cz. Celkem se prizkumu ztcéastnilo
501 respondentii, ktefi postupné odpovidali na 30 uzavienych otazek. U vSech otazek
respondenti méli moznost zvolit praveé jednu odpoveéd’. Pouze u otazky ¢. 10 méli moznost
zvolit vice relevantnich moznosti. Dotaznik se tedy soustiedil na vice stru¢nych otazek,
jejichz zodpovézeni respondentiim pramérné zabralo 4:35 minut.

Dotaznik se skladal z uzavienych otazek, které byly sestaveny na zaklad¢ hypotéz
a vyzkumnych otazek takovym zptsobem, aby se dotkly vSech relevantnich oblasti. Pfed
zahajenim prazkumu byl proveden pilotni prizkum pomoci vyse uvedeného dotazniku,
ktery byl nasledné upravovan podle toho, jak respondenti odpovidali ¢i jaké pfipominky
k dotazniku méli. Nasledovalo spusténi hlavniho prazkumu, kdy byl dotaznik
distribuovdn prostfednictvim emailu a socialnich siti. Posléze byly dotazniky
vyhodnoceny a ziskana data byla pouzita k vytvofeni grafi. Predpokladanym vystupem
vyzkumu je potvrzeni ¢i vyvraceni vySe uvedenych hypotéz prostrednictvim vyzkumnych

otazek.
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Pro analyzu byly pouzity filtry a dalsi funkce programu Microsoft Excel.
Respondenti byli pfi vyhodnocovani rozd¢leni na dvé skupiny, a to na pozitivné
smyslejici a na negativn¢ smyslejici. Kritériem byly odpovédi na otazky 22 az 30.
Respondent, ktery odpovédél na tyto otdzky 6 a vicekrat ,,ano®“, byl povazovan za
pozitivné mysliciho jedince. Vysledky u kazdé otazky tedy byly vyhodnoceny zvlast’ pro

pozitivn¢ a negativné myslici jedince, aby bylo mozné tyto dvé skupiny porovnat.
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9 VYSLEDKY PRUZKUMU A JEJICH INTERPRETACE

Vysledky prizkumu nejprve piedstavuji analyzu demografickych otazek, na kterou
navazuje analyza zaméfena na zdravi, profesni Zivot a nasledn¢ typ osobnosti

respondentt. Posledni ¢asti je pak analyza otazek uréujicich nastaveni mysli.

9.1 Analyza demografickych otazek 1 az 7

Prvni otazka se zabyvala strukturou respondentti dle pohlavi. Vyzkumu se zt¢astnilo
412 Zen a 89 muzi, resp. 82 % zen a 18 % muzl. Dle rozdéleni do kategorii s rozdilnym
nastavenim mysli se zucastnilo celkem 65 % pozitivné smySlejicich muza
a 81 % pozitivn¢ myslicich zen, zatimco 35 % muzt a pouze 19 % Zen bylo smyslejicich

negativné. Vysledky je mozné vidét v grafu ¢. 1.

Graf 1: Pohlavi respondentti
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Zdroj: autorka prace, 2019 (vlastni Setieni)

Druha vyzkumna otazka se zabyvala kategorizaci respondentti dle véku. Nejvice
respondentl, a to 55 % ucastniki pruzkumu, uvedlo, Ze se fadi do kategoric mezi
26 az 40 let. 21,5 % uvedlo rozmezi mezi 41 az 55 roky, 17 % pak uvadi vékové rozmezi
mezi 18 az 25 lety. Pouhd 3,5 % se fadi do kategorie 56 a vice let a 3 % tcastnikd spadaji
do kategorie do 17 let.

Pozitivné myslicich bylo nejvice ve vékové kategorii mezi 41 az 55 lety, celkem
89 % respondentti. Z Kkategorie 26 az 40 let pozitivné smysli 81 % respondentt.

V kategorii 56 a vice let disponuje pozitivnim nastavenim mysli 76 % respondentd.
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Nejvice negativné smyslejicich respondentti spada do vékové kategorie do 17 let, a to
celkem celych 40 %, tedy 6 respondentt z celkového pocétu 15. Tento vysledek vSak nelze
povazovat za zcela relevantni, nebot’ pouhda 3 % respondenti spadaji do této vékové
kategorie. Nasleduji kategorie 18 az 25 let s 36 % a 26 az 40 let s 19 % negativné
smyslejicich. V kategorii 41 az 55 let negativné smysli pouze 11 %, zatimco v posledni
kategorii, tedy respondenti ve véku 56 a vice let, negativné mysli 24 %. Z tohoto vyplyva,
ze nastaveni mysli se s vékem vyviji pozitivn€. Zvrat nastava zhruba po 56. roce zivota.
To mizZe souviset se zhorSenym zdravotnim stavem v dusledku starnuti, odchodem
ze zaméstnani do starobniho dichodu nebo syndromem prézdného hnizda. Vysledky této

otazky je mozné vidét v grafu ¢. 2.

Graf 2: Vékové slozeni respondentti
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Zdroj: autorka prace, 2019 (vlastni Setieni)

Tieti otdzka se zabyvala ukonCenym vzdé€lanim UcCastnikii  prizkumu.
42 % respondenti ma ukonéené stiedoskolské vzdélani a téz 42 % ma ukonéené
vysokoskolské vzdélani, 8 % ziskalo vyssi odborné vzdélani, 4 % zakladni vzdélani
a 4 % ucastnikl prizkumu jsou vyuceni. Mezi respondenty tedy prevazuji vysokoskolaci
a stiedoSkolaci.

Nejvice pozitivné smyslejicich spada do kategorie s vyssim odbornym vzdélanim,
ato celych 93 %. Nasleduje kategoric vyucen/a s 89 %, kategorie stfedoSkolsky

vzdélanych $80% pozitivné smyslejicich, kategorie vysokoSkolsky vzdélanych
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respondentl se 75 % a 64 % pozitivné smyslejicich respondentd ma pouze zakladni
vzdélani.

Nejvétsi pocet, tedy 36 % negativné myslicich, spada do kategorie se zékladnim
vzdé¢lanim. Nasleduji vSak vysokoskolsky vzdélani s 25 %. Z tohoto vyplyva, Ze vzdélani

nema na nastaveni mysli valny vliv. Vysledky této otazky je mozné vidét v grafu ¢. 3.

Graf 3: Ukonc¢ené vzdélani
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Zdroj: autorka prace, 2019 (vlastni Setieni)

Ctvrtd otizka se zabyvala ekonomickym statusem respondenti. Vice neZ
54 % ucastnikt prizkumu jsou zaméstnanci. 13 % respondentii vybralo odpoved ,,jiné*
a jsou tedy ve starobnim dtichodu ¢i na matetské dovolené atd. Pouze 11 % respondentt
studuje a stejny pocet respondentii je OSVC. 3 % respondentli se fadi do kategorie
pracujici student a 1 % do nezaméstnanych. Zbylé kategorie jsou pro vysledky pruzkumu
nepodstatné. Jedna se 0 7 % rtznych kombinaci, které respondenti uvadéli. V ramci
ekonomického statusu pozitivné smysleji nejvice OSVC s 89 %, zaméstnanci s 82 %, jiny
ckonomicky status, jako je matefska dovolena nebo invalidni dichod, se 75 %, dale pak
71 % studentd smysli pozitivng, 69 % zaméstnancti v kombinaci se studiem a pouze
43 % nezaméstnanych. Z vysledkl je patrné, ze nejvice pozitivné smyslejici kategorii
jsou respondenti s ekonomickym statusem OSVC. Nejvétsi podet negativné smyslejicich,
tedy 57 %, jsou respondenti z kategorie nezaméstnanych, coz mtize souviset s materialni
nouzi aupadajicim socidlnim statusem ve spole¢nosti. Vysledky je mozné vidét

v tabulce ¢&. 1.
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Tabulka 1: Ekonomicky status

Ekonomicky status

pozitivné myslici | negativné myslici
jiné (MD, invalidni diichod, starobni diichod...) 75 % 25%
nezaméstnany/a 43 % 57T %
OsSVC 89 % 11 %
kombinace: zaméstnanec + student 67 % 33%
student 71 % 29 %
zamgestnanec 82 % 18 %

Zdroj: autorka prace, 2019 (vlastni Setieni)

Pata demografickd otazka se zabyvala vySi meési¢niho piijmu respondenta.
22 % respondentd uvedlo mésicni ptijem mezi 0 az 10 000 K¢, 24 % pak mezi 10 001 az
20 000 K¢. 27 % respondentt uvadi 20 001 az 30 000 K¢ a 19 % rozmezi 30 001 az
50 000 K¢. Pouze 9 % respondenti uvedlo vys$i mési¢niho piijmu vyssi nez 50 001 K¢.

Z vysledka je patrné, ze veétsSi mnozstvi respondentd s vySSim piijmem smysli
pozitivn&ji nez respondenti v kategoriich s ptijmem niz§im. Celkové z vysledku ale
vyplyva, ze pozitivné myslici jedinci pievladaji ve vSech piijmovych kategoriich. Lidé
s ptijmy do 10 000 K¢ jsou spokojeni pouze z 66 %, respondenti S mési¢nim piijmem
v rozmezi od 10 001 az 20 000 K¢ jsou pozitivné myslici v 74 %, coZ je o 8 % vice nez
Vv kategorii predchozi. Respondenti s pfijmy mezi 20 001 a 30 000 K¢ jsou pozitivné
myslici v84 % a respondenti s mési¢nimi pfijmy nad 30 001 K¢& jsou spokojeni
v 87 %, tedy totozné s kategorii, kde respondenti uvedli pfijem nad 50 001 K¢ mésicné.
V tomto piipadé se jedna o pouze 3% rozdil v ¢etnosti pozitivné myslicich, a to i pies
fakt, ze rozdil v mési¢nim piijmu je 20 000 K¢ a vice. Vyse ptijmu tedy nastaveni mysli
ovliviiuje, nikoliv vSak v zasadni mife. Vysledky této otizky je mozné vidét

v tabulce &. 2.

48



Tabulka 2: Vyse mési¢niho piijmu ucastnikti prizkumu

Vyse mésicniho piijmu ucastniki prizkumu

pozitivné myslici negativné myslici
0 az 10 000 K¢ 66 % 34 %
10 001 az 20 000 K¢ 74 % 26 %
20 001 az 30 000 K¢ 84 % 16 %
30 001 az 50 000 K¢ 87 % 13 %
vice nez 50 001 K¢ 87 % 13 %

Zdroj: autorka prace, 2019 (vlastni Setieni)

Sesta otazka se zabyvala rodinnym stavem ucastniktl prizkumu. 43 % téastniki je
v manzelském svazku. 32 % respondentl uvedlo, ze jsou svobodni, 17 % zije Se svym
druhem nebo druzkou, 8 % je rozvedenych a 1 % je ovdovélych. Nejvice pozitivné
smyslejici jsou piekvapivé rozvedeni a respondenti, ktefi jsou vdani nebo Zenati, v obou
pfipadech se jedna o 86 % respondenti. Nésleduji lidé Zijici s druhem nebo druzkou
s 82 %, dale ovdovéli se 75 % a svobodni, ktefi jsou nejméné pozitivné smyslejici,
V 65 %. Pozitivni mysleni pfevlada napti¢ v§emi skupinami, nicméné prizkum dokazuje,
ze pokud ¢lovek zije sam, at’ uz se tak rozhodne, ¢i nemiize partnera najit, zvysuje se tim
pravdépodobnost negativniho mysleni. Je ale mozné fici, ze pokud jedinci ziji sami
a tento zivotni styl jim vyhovuje, patii mezi jiz vySe zminénych 65 % pozitivné myslicich.

Vysledky této otazky je mozné vidét v grafu ¢. 4.

Graf 4: Rodinny stav

Rodinny stav
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80%
60% ] 86% 86% 75% 82%
40%  [65%
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20% 35% 4% 4% 125% 18%
svobodny/ad vdana / zenaty rozvedeny/a vdova / Zijici s
vdovec druhem /
druzkou
pozitivné myslici negativné myslici

Zdroj: autorka prace, 2019 (vlastni Setieni)
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Sedmé a posledni demograficka otazka se zabyvala tim, zda mé respondent déti.
57 % Gcastnikdl prizkumu uvedlo, Ze déti ma. Naopak 43 % uvedlo, ze d¢ti nema.
85 % respondentti majici déti jsou pozitivné smyslejici a naopak ti, co uvedli, Ze déti

nemaji, jsou v 72 % myslici negativné. Vysledky této otazky je mozné vidét v grafu ¢. 5.

Graf 5: Dé&ti

Déti
0
100% 85% 7904
50% 0
0 15% 28%
0% .
pozitivné¢ myslici negativn¢ myslici

mam ®Enemam

Zdroj: autorka prace, 2019 (vlastni Setfeni)
9.2 Analyza otazek 8 az 11 zabyvajicich se zdravim a spokojenosti

Osma otazka se zabyvala tim, zda je respondent ¢asto nachlazen. 85 % respondentt
odpovédélo, Ze casto nachlazeni nejsou. Naopak pouze 15 % tcastniki pruzkumu
odpovédélo, Ze Casto nachlazeni jsou. 81 % respondentti bez problému s castym
nachlazenim smysli pozitivng, zbylych 19 % bez téchto potizi smysli negativné. Naopak
t1, co jsou Casto nachlazeni, smysli pozitivné v 69 % a v 31 % negativné. Z vysledku je
tedy patrné, ze u pozitivné myslicich jedincti je mensi pravdépodobnost obtizi s ¢astym
nachlazenim. Negativni nastaveni mysli mtze pfimo ovliviiovat zdravotni stav jedince,
coz ho mnohdy v negativnim smySleni podpofi. Vysledky otdzek je mozné vidét

v grafu ¢. 6.
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Graf 6: Casté nachlazeni

Jsem Casto nachlazen/a

100% 81%
80%
60%
0%
pozitivné myslici negativné¢ myslici

mano mne

Zdroj: autorka prace, 2019 (vlastni $etfent)

Devata otazka se taktéz vénovala zdravotnimu stavu respondentl. Tentokrat
zjistovala, zda ucCastnici prizkumu trpi dlouhodobymi zdravotnimi problémy.
78 % z celkového poctu respondenti odpovédélo, ze nemaji dlouhodobé zdravotni
problémy. Naopak 22 % ucastnikli pruzkumu dlouhodobé zdravotni potize ma.
Z dlouhodobych onemocnéni byl zminovan atopicky ekzém, migrény, lupénka,
ledvinové kameny, ekzém atd. 81 % pozitivné myslicich respondenti neuvedlo zadné
dlouhodobé zdravotni potize a pouze 19 % negativné myslicich respondentt se t€si zdravi
bez dlouhodobych obtizi. Zajimavym zjiSténim vSak je, Ze 67 % respondentli se
zdravotnimi obtizemi jsou pozitivné myslici jedinci a pouze 33 % respondentii jsou pak
jedinci s nastavenim negativni mysli. Z vysledki je tak patrné, Ze pokud jedinec smysli
pozitivné, je zde mnohem mensi pravdépodobnost dlouhodobé diagnozy. V piipadé
nejcastéji uvadénych nemoci, jako je vyse zminovany atopicky ekzém, migrény, lupénka
aekzém, je pak pozitivni nastaveni mysli velmi dulezité, nebot’ zdravotni obtize ovliviiuji
celkovou spokojenost se Zivotem, partnerské vztahy, profesni Zivot a ptiznaky téchto
nemoci maji tendenci zhorSovat se pii zhorSeni psychické kondice. Vysledky této otazky

je mozné vidét v grafu ¢. 7.
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Graf 7: Dlouhodobé zdravotni potize

Dlouhodobé¢ zdravotni potize
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Zdroj: autorka prace, 2019 (vlastni Setfeni)

Desata otazka v prizkumu se zabyvala zlozvyky a nezddoucimi navyky. Zajimavym
zjisténim je, Ze pozitivné smyslejici respondenti maji zlozvyky v celych 83 %, zbylych
si moznych, mnohdy vaznych nasledkd zlozvyku pravé v dasledku pozitivismu.
Ve skupiné respondentii bez nezadoucich navykl taktéZ prevladaji pozitivné myslici
jedinci se 77 %, tedy 0 6 % méné nezli u pozitivné myslicich se zlozvykem. Zbylych
23 % respondenti bez nezadouciho navyku, tedy 0 6 % vice nez negativné myslicich

s navykem, smysli negativné. Vysledky této otazky je mozné vidét v grafu ¢. 8.

Graf 8: Zlozvyky a nezadouci navyky — A

Zlozvyky a nezadouci navyky — A
100% 83% 27%

50% 17% 230
S =
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pozitivné myslici negativn€ myslici

Eano Ene

Zdroj: autorka prace, 2019 (vlastni Setieni)
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Nésledujici tabulka ¢. 3 znazornuje, jak smysleji 1lidé s riznymi navyky. Pozitivné
myslici jedinci nejcastéji trpi workoholismem, a to v celych 88 %, nasleduje koufeni
anadmérna konzumace alkoholu se 79 %. 76 % pak uvadi $patné stravovaci navyky,
75 % hrani hazardnich her a 74 % nedostate¢ny odpocinek. Celych 67 % pozitivné
myslicich jedinct pfiznava uzivani omamnych a psychotropnich latek. 61 % respondentt
zvolilo moznost ,,jiné*, kde pak nejcastéji uvadéli kousani nehtd, hrani her na mobilnich
zafizenich, pocitacich a hernich konzolich, nadmémé mnozstvi Casu stravené¢ho na
ruznych socialnich sitich, nedostate¢ny pohyb a nadmérnou konzumaci sladkosti.

U negativné smyslejicich respondent se nejcastéji jednalo o volbu kategorie ,,jiné*
s 39 %, druhé misto obsadilo uzivani omamnych a psychotropnich latek s 33 % a misto
tieti nedostatecny odpocinek s 26 %. Nasleduji Spatné stravovaci navyky s 24 % a koufeni
s nadmérnym uzivanim alkoholu s 21 %. Na misté poslednim se umistil workoholismus

s 13 %, ktery u pozitivné smyslejicich obsadil naopak pti¢ku prvni.

Tabulka 3: Zlozvyky a nezadouci navyky — B

Zlozvyky a nezadouci navyky — B
pozitivné myslici | negativné myslici
Spatné stravovaci navyky 76 % 24 %
nedostatecny odpocinek / spanek 74 % 26 %
koufeni 79 % 21 %
nadmérnd konzumace alkoholu 79 % 21 %
workoholismus 88 % 13 %
uzivani omamnych a psychotropnich latek 67 % 33 %
hrani hazardnich her 75 % 25 %
jine 61 % 39 %

Zdroj: autorka prace, 2019 (vlastni Setfeni)
Jak v pripadé pozitivné, tak v piipadé negativné smyslejicich respondenti se velmi

Zasto jednalo o kombinaci nékolika zlozvyki. Cetnost vyskytu zlozvyki a nezadoucich

navyku lze vidét v grafu ¢. 9.
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Graf 9: Cetnost vyskytu zlozvykt a nezadoucich navyka

Cetnost vyskytu zlozvykt a nezadoucich navykd
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Zdroj: autorka prace, 2019 (vlastni Setieni)

Nasledujici otazka se zabyvala celkovou spokojenosti se zivotem. Pro snazsi
a presnéjsi interpretaci vysledkd se jedna o kombinaci otazek ¢. 11 a 17, kdy se otazka
¢. 11 zaméfuje na spokojenost se zivotem a otazka 17 na osobnostni charakteristiku.
95 respondentli z celkového pocétu 501 odpovédélo, ze jsou se svym zivotem velmi
spokojeni, 204 respondentti je spokojeno, 159 spise spokojeno, 30 spiSe nespokojeno,
8 nespokojeno a jen 5 respondentii uvedlo, Ze jsou se svym zivotem velmi nespokojeni.
Velmi spokojeno se svym zivotem je 29,4 % optimistl, 9,6 % realisti a pouze
4,4 % pesimisti. Spokojeno je 44,8 % optimistt, 39,2 % realisti a 25 % pesimisti. Spise
spokojeno je pak 22,6 % optimisti, 43,1 % realistd a 29,5 % pesimisti. U odpovédi
,,SpiSe nespokojen/a“ mizeme pozorovat prudky nartist v poétu pesimistd s 27,3 %
a prudky pokles poctu optimistd s 2,4 % a taktéz i realistd s 5,7 %, ktefi zvolili tuto
odpoveéd’. Nespokojeni a velmi nespokojeni jsou pak se svym zZivotem v podstaté pouze

pesimisté. Vysledky této otdzky je mozné vidét v tabulce ¢. 4.
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Tabulka 4: Spokojenost se zivotem

Spokojenost se Zivotem

velr_ni spokojen/a spise spise nespokojen/a velm_i

spokojen/a spokojen/a | nespokojen/a nespokojen/a
optimisté 29,4 % 44,8 % 22,6 % 2,4 % 0,4 % 0,4 %
pesimisté 4,5% 25,0 % 29,5 % 27,3 % 9,1% 4,5 %
realisté 9,6 % 39,2 % 43,1 % 57 % 1,4 % 1,0 %

Zdroj: autorka prace, 2019 (vlastni Setieni)

9.3 Analyza otazek 12 az 16 zabyvajicich se kariérou a profesnim

Zivote

m

Otazka ¢. 12 se zabyvala spokojenosti s profesnim Zivotem respondentt.

Z grafického znazornéni je patrné, ze pocet respondentti, ktefi jsou se svym profesnim

zivotem spokojeni, stoupa s pozitivnim nastavenim mysli. Naopak v ptipadé negativné

myslicich je velmi vysoka nespokojenost. 91 % pozitivné myslicich je se svym profesnim

zivotem velmi spokojeno. V piipadé negativné¢ myslicich respondentt je velmi

nespokojeno celych 80 %. Nespokojenost v zaméstnani mize mit za nasledek snizeny

pracovni vykon, chybovost a celkovy nezdjem. Takovy pfistup mnohdy vede k vytkam

ze strany nadfizeného, které negativitu zaméstnance umocni. Vysledky této otazky je

mozné vidét v grafu ¢. 10.
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Graf 10: Spokojenost s profesnim zivotem
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Zdroj: autorka prace, 2019 (vlastni Setfeni)
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13. otdzka se zabyvala faktem, zda maji ¢i nemaji respondenti v zaméstnani
podtizené. 87 % respondentli majici podfizené jsou pozitivné myslici jedinci. Pouhych
13 % negativné¢ myslicich respondenti pak ma podfizené. V piipadé, ze manazefi
smySleji negativné, mize to vyrazné ovliviiovat nejen jeho osobu, ale i jeho podfizené
a celkovou vykonnost pracovniho tymu. Z vysledk vyplyva, Ze u pozitivné mysliciho
jedince je vétsi pravdépodobnost profesniho vedeni tymu, coz miize vést k rozvoji jeho
schopnosti a dovednosti souvisejicich s vedenim a usnadnit tak jedinci dals$i kariérni

postup. Vysledky teto otazky je mozné vidét v grafu ¢. 11.

Graf 11: Profesni vedeni tymu

Profesni vedeni tymu
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Zdroj: autorka prace, 2019 (vlastni Setfeni)

Otazka ¢.14 se zabyvala ocenovanim profesnich schopnosti a dovednosti.
Respondent m¢l za tikol ohodnotit, jak si mysli, Ze jsou jeho schopnosti a dovednosti
ocenovany. Nejednd se tedy o fakta, ale o to, jak toto respondent subjektivné vnima.
91 % pozitivné smyslejicich si mysli, Zze jsou jejich profesni schopnosti a dovednosti
velmi ocenovany. Stejné pak uvazuje pouhych 9 % negativné myslicich. Z grafického
znazornéni niZe je pak patrné, Ze se siln¢j§im pocitem nedocenéni profesnich schopnosti
a dovednosti stoupd mnozstvi negativné myslicich respondentli, zatimco mnoZstvi
pozitivné¢ myslicich respondenti klesd s vyjimkou posledni moznosti, tedy odpovedi
»heocenovany*, kde poklesl pocet negativné smyslejicich respondentli a zdroven vzrostl
pocCet respondentli smyslejicich pozitivné. Vysledky této otazky je mozné vidét

v tabulce ¢&. 5.

56



Tabulka 5: Mira ocenéni profesnich schopnosti a dovednosti

Mira ocenéni profesnich schopnosti a dovednosti
pozitivné myslici negativné myslici
velice ocenovany 91 % 9%
ocenovany 86 % 14 %
spiSe ocenovany 68 % 32 %
spiSe neocenovany 63 % 37%
neocenovany 69 % 31%

Zdroj: autorka prace, 2019 (vlastni Setieni)

Otazka ¢. 15 zkoumala, zda tcastnici vyzkumu dokazi dosahnout jimi stanovenych
profesnich cili ¢i nikoli. Z grafického znazornéni je patrné, Ze pocet respondenti, ktefi
jsou schopni dosahovat jimi stanovenych profesnich cilii, stoupa s pozitivnim nastavenim
mysli. Naopak v ptipadé negativné myslicich je velmi vysoka pravdépodobnost, Ze jejich
cili nedosdhnou. 86 % pozitivné myslicich je schopno kariérnich cili dosahovat.
V ptipadé negativné myslicich respondenti kariérnich cild nedosahuje celych 73 %
z nich. Nedosahovani profesnich cilt, a nejen téch profesnich, mize vést k frustraci
anasledné i depresi. Z vysledka vyplyva, ze negativni nastaveni mysli brani jedinci

v kariérnim rozvoji. Vysledky této otdzky je mozné vidét v grafu ¢. 12.

Graf 12: Dosahovani profesnich cila
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Zdroj: autorka prace, 2019 (vlastni Setieni)

Nasledujici otazka ¢. 16 se tykala profesniho progresu respondenti. Zabyvala se tim,

kdy respondenti v ramci své kariéry povysili. Respondenti méli k dispozici Etyfi varianty
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odpovédi, a to: ,,nikdy*, ,,pfed méné nez rokem®, ,,pied 1 az 2 lety* a ,,pied vice nez
2 lety*. Ve vSech kategoriich pievladaji pozitivné myslici respondenti. Nikdy nepovysilo
71 % pozitivné myslicich, zbylych 29 % spada do skupiny myslicich negativné. Nicméné
,»pred méné nez rokem* povysilo celych 81 % pozitivné myslicich oproti 19 % negativné
myslicich respondenti. Tento vysledek poukazuje na fakt, ze v piipadé profesniho
povyseni se s velkou pravdépodobnosti jednd o pozitivné mysliciho jedince. Negativné
myslici se o povySeni mnohdy ani nesnazi, nebot' v dusledku jejich negativismu
predpokladaji, ze danou pozici neziskaji, a to jesté predtim, nez se o ni pokusi uchazet.
LPfed 1 az 2 lety* povysilo 79 % pozitivné myslicich a 21 % negativné myslicich
ucastnikd prizkumu. ,,Pfed vice nez 2 lety* pak povysilo 82 % pozitivné myslicich

a pouze 18 % negativné smyslejicich. Vysledky této otazky je mozné vidét v grafu ¢. 13.

Graf 13: Kariérni povyseni
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Zdroj: autorka prace, 2019 (vlastni Setieni)

9.4 Analyza otazek 17 az 21 zabyvajicich se osobnostni charakteristikou

Sedmnécté otazka se zabyvala tim, zda se €astnik prizkumu povaZzuje za optimistu,
pesimistu nebo realistu. Vysledky u této otazky byly vyvazené. 50 % ucastnikt prizkumu
se povazuje za optimisty, 42 % za realisty a 8 % za pesimisty. Tato otazka byla
vyhodnocena v kombinaci s otazkou ¢islo jedenact.

Otazka ¢. 18 se v€novala typu osobnosti — sangvinik, cholerik, flegmatik nebo
melancholik. SloZeni respondenti je pomérné pestré, konkrétné 16 % choleriki,
24,4 % flegmatikt, 28,3 % melancholikii a 31,3 % sangviniki. 91 % sangviniki je

pozitivné smyslejicich. Nejnegativnéji pak smysleji cholerici, a to v 30 %. U flegmatikt
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a melancholiki pievladaji pozitivné myslici, a to v poméru 7:3. Vysledky této otazky je

mozné vidét v grafu ¢. 14.

Graf 14: Osobnostni charakteristika A
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Zdroj: autorka prace, 2019 (vlastni Setieni)

19. otdzka se taktéz zabyvala osobnostni charakteristikou, nicméné tentokrat méla za
ukol porovnat pozitivné a negativné myslici extroverty s introverty. 89 % pozitivné
smyslejicich respondentii jsou extroverti. Pouze 11 % extroverti je smyslejicich
negativné. Zatimco v piipadé introvertd pozitivné mysli 71 %, tedy 0 18 % méné nez
extrovertll. Negativni mySleni introverti mize byt podminéno pravé jejich neschopnosti
verbalng sdilet jejich pocity ¢i napady. Nedostavaji pak zpétnou vazbu od okoli, ktera by
jim mohla napomoci k pfehodnoceni situace. Vysledky této otdzky je mozné vidét

v grafu ¢. 15.

Graf 15: Osobnostni charakteristika B
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Zdroj: autorka prace, 2019 (vlastni Setieni)
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Otazka c¢islo 20 se zamétuje na to, co je pro ucastniky prizkumu v zivoté
ptipadech takto odpovédélo 80 %. Na druhém misté je pak kariéra s 33 % a na misté
poslednim majetek se 17 %. U negativné myslicich je na prvnim misté majetek, ato
v celych 83 %. Nasleduje kariéra se 66 % a na misté poslednim, tedy piesné naopak nez
u jedinci myslicich pozitivné, se umistilo zdravi a rodina s 20 %. Z vysledku je zcela
zietelné, ze tyto dvé zcela odlisné skupiny respondenti maji také naprosto odlisné
priority. Negativné myslici jedinci jsou mnohem vice materialn¢ zaméteni. To mize byt
zpusobeno napiiklad tim, ze — jak prokazuji vysledky pfedchozich otazek — negativné
myslici jsou vétSinou introvertni melancholici. Pro takové jedince mliZe byt velmi sloZité
udrzovat mezilidské vztahy, at’ uz se jedna o pratelstvi, ¢i partnersky vztah, mohou pak
vztahy diky jejich neschopnosti je navazovat a udrZzovat odsouvat do pozadi.
Uptednostiiuji tak kariéru a majetek, které pro né nejsou tak abstraktni jako mezilidské
vztahy a rodina, a to zfejmé i na Ukor jejich zdravi. Vysledky této otazky je mozné vidét

v grafu ¢. 16.

Graf 16: Zivotni priority
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Zdroj: autorka prace, 2019 (vlastni Setieni)

Otazka cislo 21 se zabyvala tim, jakym zplsobem respondenti reaguji pti sporu.
Respondenti méli moznost volit ze tfi moznych odpovédi, a to: ,,v ptipad¢ sporu se dokazi
omluvit a pfipustit pochybeni®, ,,casto se omlouvam i v ptipadech, kdy chyba neni na mé
stran¢*“ a ,,omluva a piipusténi viny mi ¢ini potize, i kdyz jsem si viny védom/a“.
82 % pozitivné myslicich se dokaze omluvit, 73 % se ¢asto omlouva i v ptipadech, kdy

to neni nutné, a 65 % respondenta omluva a piipusténi viny ¢ini problém. U pozitivné
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myslicich mtizeme pozorovat klesajici trend. U negativné myslicich se naopak jedna
otrend stoupajici. Pouhych 18 % se dokaze omluvit, 27 % se naopak omlouva
I v ptipadech, kdy chyba neni na jejich strané, a 35 % respondentii omluva a ptipusténi
viny ¢ini obtize. Negativné€ myslici mohou mit potize s ptipusténim viny praveé v dusledku
negativniho nastaveni mysli. Jiz o sobé pochybuji, schazi jim sebedivéra a maji obavu,
Ze pripusténi sebemensi chyby by jim mohlo velmi uskodit. Pozitivné myslici jedinci
naopak dovedou na situace nahlizet s odstupem a nadhledem a také rozumi tomu, ze
tvrdosijné prosazovani jejich uhlu pohledu jim miize v konecném vysledku uskodit vice

nez pripusténi viny. Vysledky této otazky je mozné vidét v grafu ¢. 17.
Graf 17: Reseni sporti

V ptipad¢ sporu
100% 82%
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60% 35%
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neni na mé strané jsem si viny védom/a

pozitivné myslici negativné myslici

Zdroj: autorka prace, 2019 (vlastni Setfeni)

9.5 Vyhodnoceni otazek 22-30 uréujicich nastaveni mysli

Ukolem otazek 2230 bylo zjistit, zda respondenti smysleji pozitivné &i nikoli. Pokud
respondent odpovédél alesponi 6 a vicekrat ,,ano“, byl povazovan za pozitivné
smyslejiciho. Z vysledkt vyplyva, ze 393 z celkového poétu 501 respondentd, tedy 79 %,
je pozitivné smyslejicich a pouze 108 respondentd, tedy 21 %, je smyslejicich negativng.
Otazky, na které respondenti odpovidali, jsou k nahlédnuti v dotazniku, jenz je soucasti

ptiloh.
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9.6 Vyhodnoceni hypotéz a vyzkumnych otazek

Cilem pruzkumu bylo zjistit, zda jsou pozitivné muyslici jedinci UspéSnéjsi
V zaméstnani a spokojenéjsi v béZném Zivoté nezli jedinci negativné smyslejici. Soucasné
bylo cilem zjistit, zda pozitivni ¢i negativni mysleni ovlivituje zdravotni stav jedince.

Zdravotnimu stavu se vénovala otazka ¢. 8 a otazka ¢. 9. Bylo zjiSténo, ze velka
vétSina pozitivné smyslejicich jedinci je zdrava. Ti, ktefi jsou nemocni, smysleji spise
negativné. Profesnim zivotem se zabyvaly otdzky 12 az 16. Pozitivn¢ smyslejici jedinci
jsou takeé vice spokojeni se svym profesnim zivotem. Vyplyva to z vySe uvedenych otazek
¢. 12 az 16. Jestli jsou respondenti spokojeni svym zZivotem obecné, na to odpovidala
otazka €. 11. Vysledky zde byly vyhodnoceny dle osobnosti. Velka vétSina respondentii
je se svym zivotem spokojena, pricemz se Z velké ¢asti jednalo o optimisty, tedy pozitivné

smyslejici jedince.

Vyzkumné otazky

1. Jsou pozitivné myslici jedinci v zaméstnani vykonngj$i neZ jedinci myslici negativné?
2. Jsou pozitivné myslici jedinci se svym Zivotem spokojenéjsi nez jedinci myslici
negativné?

3. T&si se pozitivné myslici jedinci lepSimu zdravi nez jedinci myslici negativné?

Pozitivné myslici jedinci jsou jednoznaéné vykonnéjsi v zaméstnani. Poukazuji na to
vysledky otazek ¢. 13 a 16, tedy ze pozitivné myslici jedinci ¢astéji v zaméstnani povysuji
a maji téz vétsi predpoklady k vedeni pracovniho tymu. VétSina pozitivné myslicich také
dokaze efektivné dosahovat vyty¢enych profesnich cili a domniva se, Ze jejich schopnosti
a dovednosti jsou z velké ¢asti oceniovany. Je tedy mozné fici, Ze pozitivni mySleni vede
k efektivité v zaméstnani.

Pozitivné smyslejici jedinci jsou také vice spokojeni se svym zivotem jako takovym
a soucasné se t&8i lepSimu zdravi. Dokazuji to odpovédi na otazku ¢. 11 a na otazku
¢. 8a9. Je nutné tici, Ze vSechny faktory urcitym zpiisobem souvisi s celkovym stavem
daného jedince. Pokud ma jedinec zdravotni potize, jeho nastaveni mysli se miize ménit

a ovlivnovat tak i vykonnost v zaméstnani a celkovou spokojenost.
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Hypotézy

Hypotéza ¢. 1: Vykonnost v zaméstnani souvisi s pozitivnim nastavenim mysli jedince.
Alespon 30 % pozitivné myslicich jedincii se ptikloni k odpovédi, Ze jsou v zaméstnani
vykonng;jsi.

Hypotéza €. 2: Pozitivni mySleni ovliviiuje spokojenost jedince s jeho Zivotem. Alespon
45 % pozitivné myslicich jedincii se ptikloni k odpovédi, Ze jsou se svym zivotem
spokojenéjsi.

Hypotéza ¢. 3: Jedinci myslici pozitivné se t&si lepSimu zdravi. Alespon 40 % pozitivné

myslicich jedincu se piikloni k odpovédi, Ze se v Zivoté t&si lepSimu zdravi.

Hypotézu €. 1 je mozné na zaklad¢ vysledku otazek ¢. 13 az 16 potvrdit, nebot vice
nez 30 % pozitivné myslicich respondentt se ptiklonilo k odpovédi, ze jsou v zaméstnani
vykonnéjsi, tedy Ze maji podfizené, jejich schopnosti a dovednosti jsou ocenovany,
dosahuji jimi stanovenych profesnich cili a v nedavné dob¢ povysili.

Hypotézu ¢. 2 je mozné na zakladé kombinace vysledkt otazek ¢.11a17 také
potvrdit, nebot’ vice nez 45 % pozitivné myslicich jedinci se ptiklonilo k odpovédi, ze
jsou se svym Zivotem spokojeni.

81 % pozitivné smyslejicich jedincti odpovédélo, ze nejsou dlouhodobé nemocni a
ani ¢asto nachlazeni. Hypotézu ¢. 3 je tedy mozné také potvrdit.

Celkové je mozné fici, ze vzorek respondenti je vesmés slozen z pozitivné
smyslejicich jedincu, ktefi se t&8i dobrému zdravi, jsou spokojeni se svou Kkariérou
a zivotem celkové. Z vysledkt dotaznikového Setieni dale vyplyvd, ze nejpozitivnéji
smysleji jedinci ve ve€ku 41 az 55 let, kteti spadaji do vyssi piijmové skupiny a jsou

vyuceni nebo maji dokoncené vyssi odborné vzdélani.
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ZAVER

Pozitivni mySleni ma nepochybné vliv na zdravi ¢lovéka, jeho vykon v zaméstnani,
spokojenost v bézném zivoté a v neposledni fadé ovlivituje i jeho chovani. Pozitivné
myslici jedinci jsou schopni ovliviiovat svou motivaci a tim 1 dosazené vykony. Pozitivni
pfistup k Zivotu je tedy piredpokladem uspéchii. Neni tomu vSak naopak, tedy ze pokud
jedinec dosahne uspéchu, ucini jej to navzdy Stastnym. Ve skutecnosti dojde pouze
k posunuti jeho lat’ky a jedinec pak potfebuje néjaky dalsi impulz k tomu, aby se opét citil
Stastny.

Pozitivni mySleni a ptistup k Zivotu rodi¢lh ma velky vliv na jejich potomky. Déti
jsou velmi dobii pozorovatelé a kopiruji chovani svych rodica. Tento ptistup k Zivotu je
ve vychové a formulovani postoji déti velmi dulezity. Vidi-li déti, ze jejich rodice
disponuji pozitivnim pfistupem k Zivotu, Ze berou problémy jako vyzvy, o kterych
predpokladaji, ze se s nimi vypotadaji, ziskdvaji v rodi¢ich dobré vzory a zéklady vzorct
chovani.

Jak poukazuji poznatky prace vyse, pozitivni mysleni vyvolava v ¢lovéku pozitivni
emoce, které maji ptiznivy dopad na lidské zdravi a vztahy s okolim, sebevédomi ¢i
vyznamnou mérou ovliviiuji pocit zivotni spokojenosti a dokonce rozsifuji aktualni
myslenkovy repertoar. U¢inky pozitivniho mysleni lze aplikovat do soukromé i
zaméstnanecké oblasti v zivoté clovéka. V zaméstndni mlze pozitivni mySleni napomoci
ke zvySovani vykonu, k rozvinuti kreativity ¢i k motivovani zaméstnanct. V soukromém
zivoté, jak vyplynulo z vysledku této prace, je dulezité v rodinné i partnerské oblasti.

Poznatky prace poukazuji na fakt, Ze pozitivni mySleni ma vliv na Zivotni
spokojenost cloveka a taktéz se vyznamné podili na jeho zdravi jako jeden z faktora, ktery
muze aktualni zdravotni stav ¢lovéka ovlivnit. Nelze si ho vSak plést s nerealistickym
pohledem na svét. Myslet pozitivné znamena stale si pfiznavat realnou situaci, mit
nadhled a nepopirat ani nezlehCovat jeji vaznost, ale hledat feSeni a nepoddavat se
neptiznivym okolnostem.

Zejména manazeti a vedouci pracovnici maji v ndplni prace neustalé rozhodovani
afeSeni problému. Pti feSeni problému hraje pozitivni ¢i negativni pfistup vyznamnou
roli a je jednim z faktorti ovliviwyjici vysledek. Pozitivné smyslejici jedinci disponuji
vétsimi predpoklady pro efektivni feSeni problémit, nebot’ jsou schopnéjsi nalézt ¢i

pfijmout vice alternativnich cest k dosazeni cile.
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PRILOHY

Priloha 1 — Dotaznikové Setfeni

1) Jsem:
e muz
e 7ena

2) Veékova kategorie:

e do17 let
e 18az25
e 26az40
e 4l az55
e 56avice
3) Vzd¢lani:
o zakladni
e vyucen/a

o stfedoskolské
e vyssi odborné

e vysokoskolské

4) Ekonomicky status:
e student
e OSVC
e zameéstnanec
e nezaméstnany/a
e jiné (MD, invalidni dichod, starobni diichod...)

e kombinace (napf. zaméstnanec + student) prosim uvedte ...........ccocceerieeiiieniennnn.



5) Vyse piijmu:
e 0az10000Ke¢
e 10001 az 20 000 K¢
e 20001 az 30000 K¢
e 30001 az 50 000 K¢
e vice nez 50 001 K¢&

6) Rodinny stav:
e svobodny/a
e vdana/ Zenaty
e rozvedeny/a
e ovdovély/a

cey

e 7Zijici s druhem / druZkou

7) Déti:
e mam
e nemam

8) Jsem Casto nachlazen/a:
e ano

e ne

9) Mam dlouhodobé zdravotni potize:

e ano (prosim uvedte) .......cccocveernnnen.

e Nne

10) Méam zlozvyky a nezddouci navyky:
e Spatné stravovaci navyky
e nedostate¢ny odpocinek / spanek
e koufeni

e nadmeérna konzumace alkoholu



e workoholismus

e uzivani omamnych a psychotropnich latek

e hrani hazardnich her

¢ nedostate¢ny pohyb

®  JiNe (ProSIM UVER) ..ecuveeeiieiieiieeiieeie ettt et

e e

11) Se svym Zivotem jsem celkové:
e velmi spokojen/a
e spokojen/a
e spiSe spokojen/a
e spise nespokojen/a
e nespokojen/a

¢ velmi nespokojen/a

12) Se svym profesnim Zivotem jsem celkové:
¢ velmi spokojen/a
e spokojen/a
e spise spokojen/a
e spiSe nespokojen/a
e nespokojen/a

¢ velmi nespokojen/a

13) V profesi / zaméstnani:
e mam podfizené

e nemam podtizené

14) Mé profesni schopnosti a dovednosti jsou:
e velice ocenlovany
e ocenovany

e spiSe ocenovany



spiSe neocenovany

neocenovany

15) Mnou stanovenych kariérnich cila:

dosahuji
vétSinou dosahuji
vétSinou nedosahuji

nedosahuji

16) Naposledy jsem kariérné povysil/a:

nikdy
pired mén¢ nez rokem
pred 1 az 2 lety

pted vice nez 2 lety

17) Povazuji se za:

optimistu
pesimistu

realistu

18) Povazuji se za:

flegmatika
melancholika
sangvinika

cholerika

19) Povazuji se za:

extroverta

introverta



20) V zivoté mi nejvice zalezi na:

e rodiné
e majetku
e zdravi
e Kariére
21) V ptipad¢ sporu:

e se dokazi omluvit a pfipustit pochybeni
e se Casto omlouvam i v ptipadech, kdy chyba neni na mé strané

e miomluva a pfipusténi viny €ini potiZe, 1 kdyZ jsem si viny védom/a

22) Vétim, Ze mé moji pratelé a blizci maji upfimné radi:
e ano

e ne

23) Pratelé a blizci se mi Casto svetuji / zadaji mne o radu:
e ano

e Nne

24) Svoji budoucnost vidim optimisticky:
e ano

e Nne

25) Velmi casto jsem dobfe nalazen/a, Zivot me t&si:
e ano

e Nne

26) Vérim, ze osud je ke mné spravedlivy:
e ano
e e

e na osud nevéfim



27) Vé&fim, ze $tésti preje odvaznym:
e ano
e ne

e na Sté€st€nu neveérim

28) Vétim, ze si ostatni mysli, Ze jsem St'astny a uspésny clovek:
e ano

e e

29) Vé&fim, ze pro vétSinu problémi existuji dobra feseni:
e ano

e Ne

30) Jsem schopen/schopna ptijmout kritiku:
e ano, opravnéna kritika mi napomaha na sob¢ pracovat
e obtizné

e ne, kritika i opravnénd mne podrazdi

VI



Bibliografické udaje

Jmeno autora: Iveta Jedlickova

Obor: ManaZerska studia — fizeni lidskych zdrojt
Forma studia: kombinované studium

Nazev prace: Pozitivni mySleni

Rok: 2019

Pocet stran textu bez priloh: 56

Celkovy pocet stran priloh: 6

Pocet tituli ¢eskych pouzitych zdroju: 40
Pocet titul zahrani¢nich pouzitych zdroji: O
Pocet internetovych zdroji: 20

Vedouci préce: PhDr. Jindra Stiibrska, Ph.D.



	Úvod
	Teoretická část
	1 Pozitivní myšlení v kontextu života
	1.1 Životní postoje
	1.1.1 Fatalisticko-pesimistický přístup
	1.1.2 Pseudo-idealistický postoj
	1.1.3 Aktivně-optimistický postoj


	2 Funkčnost pozitivního myšlení v praxi
	2.1 Oblast zdravotnictví, medicíny a psychoterapie
	2.2 Oblast managementu
	2.3 Oblast soukromého života – vztahy

	3 Vlivy pozitivního myšlení
	3.1 Vliv pozitivního myšlení rodičů na dítě
	3.2 Vliv pozitivního myšlení na motivaci
	3.3 Vliv pozitivního myšlení na vybudování odolnosti vůči stresu

	4 Metody, kterými lze dosáhnout pozitivního myšlení
	4.1 Jóga
	4.2 Meditace
	4.3 Čchi-kung
	4.4 Metoda Mayo
	4.5 Life koučink
	4.6 Duševní hygiena

	5 Vliv negativního myšlení
	5.1 Vliv negativního myšlení v zaměstnání
	5.2 Stres jako následek negativního myšlení
	5.2.1 Stres
	5.2.2 Druhy stresu
	5.2.3 Příčiny stresu
	5.2.4 Projevy stresu

	5.3 Duševní poruchy
	5.3.1 Deprese
	5.3.2 Syndrom vyhoření
	5.3.3 Chronický únavový syndrom


	6 Prevence a léčba duševních poruch
	6.1 Prevence duševních poruch
	6.1.1 Dýchání
	6.1.2 Pohyb a relaxace
	6.1.3 Organizace času

	6.2 Léčba duševních poruch
	6.2.1 Léčba psychofarmaky
	6.2.2 Léčba pomocí psychoterapie


	7 Řešení problémů
	7.1 Přístupy k řešení problémů
	7.2 Řešení problémů v soukromém životě
	7.2.1 Způsoby řešení problémů

	7.3 Řešení problémů v zaměstnání
	7.3.1 Fáze řešení problémů
	7.3.2 Bálintovské skupiny
	7.3.3 Myšlenkové mapy
	7.3.4 Brainstorming


	Praktická část
	8 Cíl průzkumu
	8.1 Východiska pro stanovení hypotéz
	8.2 Výzkumné otázky
	8.3 Hypotézy
	8.4 Výzkumný vzorek
	8.5 Výzkumná metodika
	8.6 Realizace a popis průzkumu

	9 Výsledky průzkumu a jejich interpretace
	9.1 Analýza demografických otázek 1 až 7
	9.2 Analýza otázek 8 až 11 zabývajících se zdravím a spokojeností
	9.3 Analýza otázek 12 až 16 zabývajících se kariérou a profesním životem
	9.4 Analýza otázek 17 až 21 zabývajících se osobnostní charakteristikou
	9.5 Vyhodnocení otázek 22–30 určujících nastavení mysli
	9.6 Vyhodnocení hypotéz a výzkumných otázek

	Závěr
	Seznam použitých zdrojů
	Seznam grafů a tabulek
	Seznam příloh
	Přílohy

