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UvVoD

V dnesni dob¢ se velmi Casto stava, ze je ¢loveék zahalen do mnozstvi problémii,
které mu znepiijemnuji zivot. Snazi se s problémy normaln¢ fungovat, nékdy je 1
potlacit s védomim, Zze upln¢ vymizi. Malokdy se ¢lovék obraci na odbornou pomoc.
Pokud se pro tuto variantu rozhodne, jednd se vétSinou o praktického psychologa ¢i
socidlniho pracovnika. Problém pak nastava tehdy, pokud je Clovék za jinych okolnosti
upln¢ zdravy a suzuje ho pouze vnitini nevyrovnanost. Nema potiebu zachazet tak
dalece k odborné pomoci psychologa. Co kdyz je pomoc psychologa zcela
nedostacujici? Na takové otazky zlepSeni kvality zivota odpovida novy smér pozitivni
psychologie. Jiz od poc¢atky byla doprovazena negativnimi ohlasy o jeji existenci.

Tato psychologie je zajimava tim, Ze se nesnazi pouze odstranit negativni
vlastnosti ¢i situace u Cloveka, jeji snahou je predevsim podporovat v Cloveku
optimismus, pozitivni mysleni a pozitivni emoce, které je tfeba udrzovat pted pifevahou
opacného mysleni.

Zasahuje do vSech smért lidského chapani a porozuméni, nabizi prakticka feSeni
vyuziti psychologie v praxi, at’ se jedna o pozitivni poradenskou psychologii, pozitivni
fizeni organizaci a v neposledni fad€ i pozitivni vzdélani. V zivoté se nejedna pouze o
uceni ve $kole. Clovék se uéi nejen ve skole, ale uéi se napiiklad mluvit, jednat,
dodrzovat pravidla a spolecenské normy chovani, uci se ziskavat nové zkuSenosti. UCi
se do urcité miry svych dusevnich reakci. Je to vlastné¢ takzvané utvaieni psychiky a
osobnosti v prubéhu celého Zivota jedince. Je to samoziejmé podminéno mnoha vlivy,
jak vn&j8imi, tak vnitfnimi, coZ je na pohled ziejmé v jeho chovani. Lidské uceni a
chapani je velmi slozit¢ a mnohotvarné, a proto by meély existovat stale kvalitnéjsi

postupy na to, jak se spravné vzdelavat.

Diplomova prace je zaméiena na bliz§i prozkoumdni struktury pozitivni
psychologie a na ziskani ucelené¢ho pohledu na novy sméru. Poukazuje 1 na vyuziti
pozitivni psychologie ve slozitém vzdélavacim procesu. Snahou bylo ziskat nové
obzory, novd poznani a uvazovani, kde lze pak tyto moznosti
snadngji aplikovat v praxi.

Prvotnim cilem prace bylo prozkoumat mysSlenkovou strukturu pozitivni



psychologie na jaké bazi pozitivni psychologie pracuje. Autorka usilovala o nalezeni
hlavnich psychologickych aspektti nového sméru a o pfiblizeni k novym poznatkiim
pozitivni psychologie.

Diplomovéa prace je rozdélena do Ctyi hlavnich ¢asti. V prvni ¢asti diplomové
prace se autorka soustfedila pfedevSim na vznik, historii a filozofické souvislosti
pozitivni psychologie. Definovala hlavni divody pfichodu nového sméru.

V druhé kapitole se autorka vénovala hlavnimu pojeti pozitivni psychologie,
popsala a analyzovala jednotlivé oblasti lidského vnimani.

Ve tieti kapitole pfiblizila zptisob a pribéh aplikovani pozitivni psychologie
v bézné praxi .

Ctvrta kapitola poukazuje na vyuZiti pozitivni psychologie a kontextu vzdélavani,
jakym zptisobem lze pozitivni psychologii vyuzit ve vzdélavacim a vychovném procesu.
Autorka popsala hlavni diivody pro pozitivni vzdélani, jaké vzdélavaci programy slouzi

k pozitivnimu vzdélani a také vénovala pozornost ohlasim nového sméru ve Skolstvi.
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1 POZITIVNI PSYCHOLOGIE

Pozitivni psychologie se zaméfuje predevsim na studie kladnych stranek clovéka,
ale ne proto, aby zaroven zanedbavala negativni stranky ¢loveéka. Reaguje spise na to, ze
do jisté doby pievladalo védecké nebo teoretické zaméieni psychologie na zkoumdéni
negativnich jevl ¢i poruch. Piiznivé aspekty a pozitivni stranky clovéka byly piehlizeny.
Nebylo nutné vénovat energii a ¢as néemu, co ¢lovék nevnima jako problém. Takto
uvazuji i prakticti psychologové, kdyZ jim do poraden ptichazi lidé s typickymi ptiznaky
bolesti, trapeni a potizi. Lidé si nechodi popovidat s psychologem o tom, jak se mu
dobie dafi a zivot uz nemuze byt lepsi. Logicka vychodiska jsou tedy takova, ze se
védecka psychologie snazi po desetileti ulevit lidské bolesti. Snazi se porozumét
porucham, konfliktu, nebo né&jakého deficitu. VSemi moznymi prostiedky se snazi
zmirnit negativni dopad na Zivot ¢lovéka. Dosavadni psychologii nemtze ¢lovék upfit
uspechy. Ceni se nalezeni zptsobu lé¢eni psychickych poruch.

Hlavni piedstavitelé sméru pozitivni psychologie od zacatku vytykali tradicni
psychologii piili§ velké zamétfeni na negativni jevy a poruchy. Naopak chybél prostor,
ktery by se vénoval studiu pozitivnich aspektii ¢lovéka. Dokazuje to 1 pohled do
minulosti vyzkumt, kdy bylo mezi lety 1972 az 2006 pétkrat vice vyzkum, které se
tykaly depresi a témata osobni pohody byly zanedbavany. Jak uvadi Slezackova (2012),
nepomér hodnot védeckych ¢lanka o depresivité a ¢lankli o $tésti coby emocionalni
slozce osobni spokojenosti se vySplhaly az do hodnoty 1:72. Dle Seligmana (2003) je
cilem této psychologie snaha o postupné vyrovnani této hodnoty a doplnéni celkového
obrazu psychiky o zanedbavana kladna témata. Neni ale pochyb, Ze vyfeSeni problému,
pomoc pii piekonani té€zké situace, nebo dosazeni mensi miry depresivity jsou samy o
sob¢ velmi cenné pokroky v tradicni psychologii a vede tak ke zvySeni kvality zivota
¢lovéka. Pozitivni psychologie si klade zasadni otdzku. Odstrani-li se obtize, vyfesi-li se
problém, znamena to, ze je ¢lovék Stasten, spokojen a dokdze smysluplné naplit sviij
zivot? Ze je ¢lovéku jasné, co je zapotiebi udélat pro to, aby zména byla prospé$na nejen
pro Clovéka samotného, ale 1 pro celou spole¢nost? Odpoveéd’ je samoziejmée zaporna.
Nikoliv. Cilem pojeti tradi¢ni psychologie je pfedevS§im dosaZeni posunu od negativnich

hodnot smérem k nule, tedy k vymizeni problémi. Ukolem pozitivni psychologie je
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nabidnout ¢lovéku o néco vice, pfidat urcitou hodnotu, kterd povede od nuly vysSe

smérem ke kladnym hodnotam Zzivotni spokojenosti.

1.1. Pozitivni psychologie a jeji historické souvislosti

Novy smér pozitivni psychologie byl poprvé predstaven na konferenci American
Psychology Association v roce 1998, tehdejSim prezidentem Americké psychologické
spolecnosti (APA) Martinem E. Seligmanem. Jeho vyzva k zapoceti cilen¢ho studia a
podpory kladnych stranek zivota byla nepteslechnutelna. Poukazoval na to, ze od druhé
sveétove valky se psychologie soustiedila hlavné na patologii. M¢lo to sice své vyhody a
pozitiva, ale urcita ¢ast psychologie nebyla naplnéna. Jednalo se pravé o tu Cast, ktera
méla odpovidat na otazky zlepSeni kvality Zivota ¢lovéka.

Jak uvadi Sheldon (2005), o rok pozdéji, v roce 1999 se konala prvni konference ve
stat¢ Nebraska v Lincolnu a jesté¢ toho roku byl vydan Manifest pozitivni psychologie.
Zacatkem roku 2000 vySel v prestiznim Casopise American Psychologist ¢lanek, ktery
byl cely vénovany pozitivni psychologii jako nového myslenkového sméru.

Zanedlouho v roce 2001 vznikaji prvni pozitivni ohlasy na pozitivni psychologii ze
strany humanistickych psychologli v ¢asopise Journal of Humanistic Psychology
(2001). Od té doby se pomalu psychologie tadila mezi ostatni psychologické obory,
probihaly mnohé vyzkumy a pozitivni psychologie pronikala pomalu i do Skolského
prostiedi. Jako prvni tento predmét piijala za své Pensylvanskd univerzita (University of
Pennsylvania), ktera nabizi samostatny studijni program. Na zakladné dobrych ohlast
vznikala vyzkumna centra a piikladem je Centrum aplikované pozitivni psychologie
(Centre for Applied Positive Psychology, CAPP), nachazi se ve Velké Britanii a slouzi
k podpoie vyuziti poznatkii v praxi.

Dnesni pozitivni psychologie se piedstavuje piedevsim jako véda, kterd se zabyva
studiem pozitivnich emoci, jako je radost, Stésti, laska, nad¢je, zazitek plynuti flow a;.
Vznika aktualni trend aplikované pozitivni psychologie, ktera klade duraz na vyuziti

vysledki  zkoumani ve Skolstvi a vzd€lavacim procesu, v neposledni fad¢ 1
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v psychoterapii a poradenstvi. Kolébkou pozitivni psychologie je Centrum pozitivni
psychologie pfi Pensylvanské univerzité¢ vedené M. Seligmanem (Positive Psychology
Center, PPC). Svétové ftidici stfedisko pro pozitivni psychologii je ve sprave
Mezinarodni asociace pozitivni psychologie (International Positive Psychology
Association, IPPA), ktera sidli v americké Philadelphii a v soucasné dob¢ sdruzuje ptes
tii tisice odbornych pracovnikii a studentli z vice nez sedmdesati stati svéta. Vzajemnou
spolupraci a vyménu zkuSenosti psychologti v rdmci Evropy zastfeSuje Evropskd sit
pozitivni psychologie (European Network for Positive Psychology, ENPP).

Nejnovéj$i poznatky o aktudlnich trendech jednotlivych vyzkumt a aplikovani
poznatkl je mozno ziskat na mezinarodnich konferencich. Od roku 2002 se jednou za
dva roky kona v riiznych evropskych méstech pravidelna Evropska konference pozitivni
psychologie. Posledni konference probihala v Kodani, v roce 2004 a ztcastnilo se ji vice
nez pét set odbornikil z celého svéta. Svétovou udalosti, kterd je povazovana za tu
nejvetsi je Svétovy kongres pozitivni psychologie potfadany IPPA a jiz druhy rocnik
probéhl za Gcasti dvanacti set piithlaSenych ¢lenii v ¢ervenci roku 2001 ve Philadelpii.

Vyzkumné 1 piehledové studie z oblasti pozitivni psychologie 1ze nalézt v Casopise
Journal of Positive Psychology, vyddvaného R.A. Emmonsem, ktery je od roku 2005
v kompetenci Psychologického tustavu Kalifornské univerzity v USA. Pod vedenim
italské psycholozky A.delle Fave, nakladatelstvi Spriger, pfinds$i zajimavé prispévky
zurnal Journal of Happiness Studies. Zajimavych zdrojem informaci mtze slouzit také

nové vznikly on-line Caspis International Journal of Well-being.
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1.2. Pozitivni psychologie ve filozofickém kontextu

Tématy a otdzkami lidského Stésti se zabyvaly mnohé vyznamné osobnosti filozofie
jiz davno pred ristem sméru pozitivni psychologie. Filozofické kotfeny zabyvajici se
otazkou $tésti sahaji hluboko do antické filozofie. Aristoteliv pojem eudaimonia — Stésti
pramenici ze sprdvného a smysluplného pocinani a Gsili o mravni dokonalost) je
spolecn¢ s Epikurovym hédonismem (Sté€sti a blaZenost spojené se smyslovym
potésenim) typickym ptikladem. Jejich myslenky se zachovaly dodnes v podani

eudaimonikcém versus hédonickém pojeti osobni pohody.

vvvvvv

studiu pozitivnich aspektii osobnosti ¢lovéka lze jmenovat A.H. Maslowa s jeho
hierarchii potieb a v jeho knize Motivation and Personality z roku 1954 se viibec poprvé
clovék setkava sterminem pozitivni psychologie, V.E. Frankla, ktery poukazuje na
lidskou vuli ke smyslu ¢i C.R. Rogerse s konceptem plné¢ fungujici osoby (fully
functioning person).

Ojediné€lad prace vénovana kritériim pozitivniho mentdlniho zdravi byla napsana
americkou psycholozkou rakouského ptivodu Jahodovou (1958). Hlavim cilem bylo
dosahnout kladného postoje k ¢lovéku samotnému, sebetcta, schopnost autoragulace,

schopnost sebtizeni a produktivita.

Z obdobi osmdesatych let 20. stoleti se mezi vyznamné filozofické ptispévky
z oblasti psychologie zdravi fadi Lazarusovy definice zvladani ¢i prace J.Rottera ohledné
copingovych strategii. Ten pfinasi novy termin locus of control. A. Antonovsky fadi mezi
svlj zajimavy koncept salutogeneze a pojeti nezdolnosti (Sence of Coherence).
V neposledni tadé je tieba jmenovat S. Kobasovou a jeji pojeti nezdolnosti ¢i
S.Maddiho.

Co se tyCe samostatnych psychologickych studii na téma S$tésti, byla jako jedna
z prvnich vydédna Wilsonem (1967). Prvni intervencéni program na podporu Stésti a
osobni pohody byl zpracovan v sedmdesatych letech M. Fordycem.

Dalsi vyzkumy, které byly zaméfeny na pozitivni cile je tieba zminit napf.
vyzkumy Junga (1933) hledani smysli lidského zivota, Termantv vyzkum (1938)

Stastného manzelstvi, nebo vyzkum cilené na talentované jedince.
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1.3. Hlavni pFedstavitelé nového sméru v Ceské republice

Pozitivni psychologie byla diive otazkou spiSe zahrani¢i, nez-li v Ceské republice.
Postupné ale nachazi své misto i v Ceské republice.

Mezi hlavni predstavitele a zastdnce sméru pozitivni psychologie patii v prvni fadé
J. Kifivohlavy, ktery ve svych publikacich vénuje pozornost vybranym okruhiim
psychologie jako jsou vdécnosti, nadéje, moudrost a smysluplna existence. Zabyva se
psychologii zdravi, experimentalni psychologii i1 logoterapii. V poslednich né¢kolika
letech napsal i nékolik knih o odpousténi a o jeho pozitivnim vlivu na lidské zdravi.

Pozitivni psychologii se také velmi intenzivné vénuje J. Mare§, jmenovany mohou
byt sborniky kvality Zivota, nebo prace na téma posttraumatického rozvoje osobnosti.

M. Blatny se jako jeden z prvnim lidi v Ceské republice za¢al zabyvat studiem
subjektivni pohody a zivotni spokojenosti. Studiem silnych a slabych stranek cloveka,
otazky pozitivniho vzd€lani a vyzkum posttraumatického rozvoje rozSifuje A.
SlezaCkova ocenéna védeckou komunitou. V soucasné dobé piisobi na Filozofické

fakulté Masarykovy Univerzity v Brn¢.

Obcanskymi ctnostmi se v souCasné dobé zabyva V. Smékal, problematiku
optimismu v souvislosti se zdravim zkouma J. Dosedlové a Z. Slovackova. Téma Stésti a

humor, pozitivni systémova psychoterapie je publikaci J. Kulka.

,» Laska sestava ze schopnosti milovat a byt milovan, poznadni lze pojmout jako
schopnost ucit se a ucit jiné. Lasku potrebujeme ke Stésti, poznani k tomu, abychom

Coxpe y . , s o . . . . 1
vedeli, co je dobre a co Spatné. Navic laska zpiisobuje poznani a poznadni vede k ldasce.*

Otevienost k tématim pozitivni psychologie stale vice povoluje zabyvat se tématy
z této oblasti a tim i pribyva stdle vice bakalatskych, diplomovych praci i védeckych
studii Cerpajicich z pozitivni psychologie. Zdrojem inspirace pak slouzi jiz diive vznikla
dila na pfibuzna témata otazek kvality zivota, subjektivni pohody ¢i spokojenosti se
zivotem, optimismu a dal$i. Prace, které vychdzi z oblasti psychologie zdravi nabizi
Kivohlavy (2001), Kebza a Solcova (2003,2008), Hnilica (2006), Habermannova

(2007), Hodek, (2003), Paulik (2011).

" Pesechkian, N. Positive Psychotherapy. Theory and Practice of New Metod, Berlin, 1987 s 326
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O oblasti praci dusevni hygieny jsou zajimavé prace L. Micka. K tématu
smysluplnosti zivota a spirituality jsou povazovany za velmi cenné studie piispévky P.
Ri¢ana nebo K. Balcara.

V Ceské republice vzniklo vroce 2009 v Brné Centrum pozitivni psychologie
CPPC, které¢ konfederuje odborniky z fady psychologi, studentli, uciteld, terapeutti ¢i
jinych ptislusniki, kterym pozitivni psychologie pomaha. Smyslem CPPC je organizovat
prednésky, seminafe, konference, osvojeni metod pozitivni psychologie 1 laické
vetejnosti a nasledné vyuziti ptistupu v praxi. ,, Cilem CPPC je rozsifovat povédomi o
sméru pozitivni psychologie v Ceské republice, porddat semindie a workshopy pozitivni
psychologie a poskytovat konzultace pro diplomové a jiné prdce souvisejici s danou
oblasti. Cilem je rozsirovat povedomi o pozitivni psychologii a moznostech vyuZiti jejich

2

poznatkii v psychologické, pedagogické, zdravotnicke, socidlni i ekonomické praxi.

1.4. Klicové diavody pro prichod pozitivni psychologie

Pomoci pozitivni psychologie je ¢lovék schopen zménit mnohé situace ve svém
zivoté. Otazkou zustava, zjakého divodu nastoupila na scénu pravé pozitivni
psychologie. Jsou snad soucasné metody a postupy klasické psychologie nedostacujici?
Slezackova (2012) uvadi, ze v pozitivni psychologii do roku 1999 pievladal na problém
zaméteny piistup v psychologii.

Predméty vyzkumu v letech 1972 — 2006, dokazuji Ze hodnoty deprese viici osobni
pohod¢ byly daleko vyssi v poméru 5:1, stejné tak jako deprese v poméru se Stéstim
72:1.

Existuji statistiky, které poukazuji na hlavni pfi¢iny umrti Clovéka. Vyvoj
zdravotniho stavu obyvatelstva je velice nepfiznivy. Obecné jsou zndmy vysledky
vyzkuml vyskytu srdecné cévnich onemocnéni, zhoubnych nadorii, alergii, neurdz,
nemoci pohybového a opé€rného systému, rizikovych t€hotenstvi, potratovosti ¢i poruch
vyvoje ditéte. Jak poukazuje Kiivohlavy (2007) na svych strankach o polemice

psychologie zdravi, je nutno pocatky pozitivni psychologie a psychologii zdravi hledat

: Slezackova, A. Priivodce pozitivni psychologii, Grada, 2012, s 19
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jinde, nez v dosud rozsifené klinické psychologii. Vyty¢il pro tyto diivody tfi hlavni
body.
Kiivohlavy (2007) fika’:

1. ,, Predstavme si Feku, v niz se nékdo koupe. Najednou se zacne topit. Podari se ho
vSak vytahnout, vypumpovat z néj vodu, dat mu umeélé dychani a tak ho vratit Zivotu. Tato
terapie mu zachranila Zivot. Oproti tomuto postupu je moznost predstavit si obdobnou
situaci, kde se vsak ten, kdo se v Fece koupe, nauci plavat a i kdyz se dostane na hlubinu,

plavani mu pomiize dostat se na zpét na breh.*

2. Statistiky poukazuji na to, zZe za poslednich sto let doSlo ke zméné pficin smrti.
Na prvnim misté¢ byly divody umrti rizné infekéni nemoci, zapal plic, chfipka,
tuberkul6za a v soucasné dobé jsou fazeny na prvni pficky nemoci jako je rakovina,
kardiovaskularni nemoci, mozkové mrtvice. Proto byl pfed sto let kladen diiraz na
vyzkum z hlediska epidemiologie a na biomedicinsky pfistup. Soucasné¢ vyzkumy
dokazuji, ze se pfiCina smrti pfesouva do jiné urovné. Za pti¢inami téchto onemocnéni
nejsou pouze fyzické okolnosti, ale pfedevsim psychické faktory. Vyzkumy zaméiené na
stres, negativni mysleni ukazuje, ze je dulezit¢ hledat divody v psychické oblasti

¢lovéka. Disledkem byl vznik psychologie zdravi.

3. Dnesni moderni doba si vyzaduje neustalé¢ zdokonalovani medicinskych ptistroji
a zasobovani trhu novymi a drazS§imi vyrobky zdravotnického primyslu. Vydaje na
zdravotnictvi jsou vySsi. Vytvaii tak neteSitelné problémy. Na zaklad¢ této situace je
tteba hledat méné nakladné zpisoby k feSeni problematiky zdravi Clovéka a kvality

Zivota.

Na pocatku 20. stoleti vznika jako vychodisko feseni psychologie zdravi. Kfivohlavy
(2001) ve své knize Psychologie zdravi popsal tento jev jako obor soustavné studujici
psychologické faktory, které hraji roli ve zdravi a nemoci. Vénuje prvotni pozornost

psychologickym momentim v udrzovani a posilovani zdravi. Nejedna se tolik o terapii,

* Budoucnost psychologie zdravi. Prof. Jaro Krivohlavy [online]. 2007 [cit. 2012-05-14]. Dostupné z:
http://jaro.krivohlavy.cz/budoucnost-psychologie-zdravi-0
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jako o prevenci naruseni zdravi a zdravi je brano dle holistického pfistupu, ktery chape
Cloveéka jako celek jeho fyzickych 1 psychickych slozek. V soucasné dobé je mozno na
Fakult¢ humanitnich studii Karlovy univerzity v Praze obor psychologie zdravi studovat.

Pozitivni psychologie pak nésledné stavi zaklady na psychologii zdravi.

1.5. Zaméreni na pozitivni psychologii dle Seligmana a MareSe

Pozitivni psychologie je v soucasné dobé rozvijena z divodu dobrého psychického
fungovani ¢loveka. Je kladen diiraz na produktivitu psychického fungovani, na efektivni
dusevni praci, a proto se zvysSuje zajem o to byt zdrav télesné i psychicky.

Seligman a Czikszentmihalyi (2000) hovofi v tomto sméru o studii toho, co
¢loveéku dodava silu. Seligman (2002) vyjadifuje tento cil pozitivni psychologie pojetim
,budovani nejlepsich kvalit Zivota.*

Seligman (2003) povazuje za hlavni cil pozitivni psychologie zkoumdéni
pozitivnich emoci (radost, stésti, laska, nadé€je) a kladnych zivotnych zazitkl, zkusenosti,
pozitivni individudlni vlastnosti a rysy osobnosti (optimismus, nezdolnost, smysl pro
humor) a dale vénuje studii pozitivné fungujici spolecnosti a instituce.

Snahou je porozumét kladnym strankdm osobnosti a podpofit rozvoj vnitinich sil
Clovéka. V centru zajmu Petersona a Seligmana (2004) je také vyzkum a podpora
pozitivnich potenciondlti a tendenci lidské osobnosti. Piikladem je napf. empatie,
altruismus, tolerance, vdé¢nost nebo pokora.

Vyzdvihuji také do popiedi jiz odsunuté téma, pojednavajici o mravnich
charakteristikach c¢lovéka. Nazyvaji je tzv. ctnosmi moudrosti, spravedlnosti, lasky,
odvahy, umirnénosti a spirituality, z ¢ehoz pak prameni klasifikace silnych stranek
charakteru a ctnosti, viz kapitola 2.5.3.

Mare$ (2002) vidi hlavni cil pozitivni psychologie v péci o zdravy psychicky
vyvoj, v kvalitnim socidlnim Zivoté, ve zrdni osobnosti, v dospéni k moudrosti a ve
vedeni smysluplného Zivota. Vyznamnou roli §tastné osobnosti hraji pravé emoce.

Stastnou osobnost definuje Mare§ (2001) tfemi zakladnimi charakteristikami.
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l. Ptitomnost pozitivnich emoci
2. Absence negativnich emoci

3. Spokojenost s dosavadnim Zivotem jako celkem

Vyzkumy tykajici se Zivotni pohody dokazaly, ze dochéazi ke dvéma dualezitym zjiSténim,
ktera se tykaji emoci. Existuje skute¢nost, ze pozitivni a negativni afektivita jsou dva
odlisné aspekty. Stradani po negativni nalad¢ nezpiisobuje automaticky pozitivni naladu.
Druhy zjisténim je geneticky zéklad radostného, nebo neradostného ladéni osobnosti

prokdzany vysledky neurobiologickych vyzkumt aktivity mozku.

V USA zkoumani smysluplného zivota sméfuje na jeho vztah k dusevni pohodé¢
a k dobrému zivotu. Piikladem muze slouzit vyzkum slozek podilejicich se na vnimani
smysluplného Zivota od Kinga a Napa (1998), nebo také vyzkum vztahu mezi emocemi
pozitivnimi a smyslem zivota, King (2006).

V poslednich letech se objevuje celd fada knih s tématikou pozitivniho mysleni.
Ne vzdy jde ale propagace toho sméru spravna. Jedna se mnohdy o popularni publikace,
kde jsou Zurnalisticky propagovéany ty ¢i ony mySlenky. Na odbornych publikacich
psychologie je ziejmé to, Ze buduje sva tvrzeni ne na subjektivnich dojmech, ale na
experimentalnich vyzkumech. Rozdil je v tom, Ze osobni tvrzeni je pfijiméno pouze na
zéklad¢ davéry sdélujiciho. Vyzkumy ¢i experimenty je mozné opakovat a vysledky se
musi shodovat. Vyssi diivéru pak nesou hypotézy proveéfované vyzkumy.

Za zminku stoji publikace autorti Snydera a Lopezové (2002), tykajici se oblasti
pozitivni psychologie. Kniha s ndzvem Handbook of positive psychology vysla v roce
2002, obsahuje 829 stran velkého formatu. Podilelo se na ni 28 autort, nalezi ji 55
kapitol a v seznamu d¢l citovanych autorti je téméf 1500 jmen. Rozdéluje se do péti
hlavnich skupin, z nichz kazd4 obsahuje dals$i oblast, nebo-li podkapitolu. Snyder a
Lopez (2002)d¢li témata pozitivni psychologie dle obsahu a nachazi vyzkumy v téchto
oblastech:

1. Témata z kognitivni oblasti s naméty:

Teorie nad¢je, optimismus, optimisticky styl vysvétlovani,touha poznavat, vnimani
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osobni zdatnosti (self-efficacy) schopnost a dovednost kladeni si cili (setting goals),

nadé¢je, optimisticky zptisob chdpani zivotni cyklu, laska k uceni

2. Témata z emocionalni oblasti s naméty:

misto kladnych citti a silnych kladnych emoci v zivoté ¢lovéka, vrcholné emocionalni a
zivotni zazitky (fenomén flow), subjektivni emocionalni pohoda, emocionalni
inteligence, emocionalni tvofivost, nad¢€jné zvladani emociondlnich problémii,

nezlomnost, nezdolnost a houzevnatost, kladné sebeocenovani (self-esteem)

3. Témata z oblasti vzajemnych vztahi mezi lidmi (psychologie socialni)

souciténi (compasion), socialni blizkost, umét odpoustét a smifovat se, vdécnost, laska,

empatie a altruismus, moralni motivace

4. Specialni zpiisoby zvladani Zivotnich problémii, konflikti a distresi
hledani smysluplného Zzivota, humor, meditace, spiritualita, vniméani kladnych véci,
pfipomindni si kladnych okamzikt, hledani kladnych stranek problému a pfipominani si

zazitk

5. Specialni osobni pristupy k Zivotu

osobni pravost a opravdovost (autenticita), pokora, spravné zachazeni s pfedstavami, byt
sdm sebou a vnimani vlastni identity, strategické zvladani a cesta k spravnému
seberealizovani

Vycet péti témat poukazuje na oblasti, kterym se vénuje pozitivni psychologie dle pojeti
Snyder a Lopeze v rozsdhlé monografii Handbook of posivite psychology.

Autofi Snyder a Lopez (2002) piedstavili novy rdmec lidskych oblasti pro lepsi
pochopeni pozitivnich emoci. Zkoumaji dané pozitivni podminky jako je $tésti a pohoda
spole¢n¢ s dalSimi procesy souvisejici s vSimavosti, moudrosti a odvahou. Zkoumaji
podminky jako je empatie, altruismus, vdécnost, nasazeni Ci lasku. Podporuji aktivni
uceni. Snazili se na vyzkumech poukazat na to, jak aplikovat pozitivni psychologii do
praxe a zlepsit tim tak postoj ke vzdélani, zivotnimu stylu a vyzyvaji k lepsi spolupraci

mezi lidmi.
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2  ZAKLADNI TEMATA POZITIVNI PSYCHOLOGIE

Poznatky o novych trendech a vyzkumech z oblasti pozitivni psychologie je mozné
ziskat na nesCetném mnozstvi mezindrodnich konferenci a sympozii, které jsou
vénované otazkdm urcitého sméru.

Evropskych konferenci, tykajicich se vyzkumt nového sméru pozitivni psychologie, se
od roku 2002 konalo né€kolik. Prvni takova probihala v britském Winchesteru,
nasledovala konference v Italii ve méste¢ Laga di Maggiore v roce 2004 a v roce 2006
bylo mozné konferenci navstivit v portugalském mésté Braga.

Ctvrta evropska konference se konala v Chorvatsku, kde se spoluprace na konferenci
ujala katedra psychologie v Rijece.

Mezi vyzna¢nymi zastupci proudu pozitivni psychologie se objevuji Ed Diener, Mihaly
Csikszentmihalyi, Stephen Joseph, Randy Larsen, nebo Todd Kashdan.

Pozitivni psychologie se dostala do povédomi lidem z celého svéta, a proto je zastoupeni
ucastnikli rozmanité. Mezi zcela neocekavané patiili napt. hosté z Jihoafrické republiky
Ci Izraele.

Za zminku na posledni konferenci stoji uvést tivodni fe¢ E.Dienera, ktery ve svém
prispévku zdiraziuje spravny postupwell-beingu4 a klade daraz na spravné pochopeni
sméru pozitivni psychologie v celosvétovém méfitku. S aktudlnimi vysledky vyzkumu
tykajici se vlivu pozitivnich a negativnich emoci na zivotni pohodu sezndmil
navstévniky vyznaény americky psycholog R.Larsen.

Predposledni konference, jiz paté, probihala v roce 2010 v danské Kodani.

konala 1. Konference pozitivni psychologie v CR v Brné. Byly stanoveny nejaktualng;si

témata pozitivni psychologie:

o Silné stranky charakteru a ctnosti (Charakter strenghts and virtues)
o Optimalni prospivani, vzkvétani (Flourishing)
o Posttraumaticky rozvoj (Posttraumatic growth)

4 . , . . e, e e e g
well-being = osobni pohoda jedince, zahrnuje emocionalni i kognitivni ¢ast jedince
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o Pozitivni edukace (Positive education)

Psychologie se zamé&fuje na kladné aspekty existence, uvédoméni si a zamérné vyuzivani
silnych stranek, podpora ocenéni uspésného vykonu, veétsi mira pozitivniho prozivani ¢i
zlepSeni kvality mezilidskych vztahu a také kladny postoj ¢lovéka k sobé samotnému
nebo zvyseni osobni pohody a Stésti.

Ptiblizeni nékterych myslenkovych vychodisek pozitivni psychologie bylo popsano na
zaklad¢ subjektivniho vybéru autorky diplomové prace a brano z pohledu zlepSeni zdravi
a psychické pohody Cloveéka. Néktera vychodiska, jako je well-being, fenomén flow ¢i
posilovani silnych stranek bylo jiz aplikovano do praxe, a proto autorka navazuje tteti
kapitolu na druhou s tim, ze popisuje procesy aplikace nckterych témat pozitivni
psychologie. Zakladni okruhy pozitivni psychologie a nckterd vybrand témata byla
vybrana dle struktury Slezackové (2012).

2.1. Oblast kognitivniho vnimani a riizna pojeti osobni pohody

V zivoté Clovéka je Stésti velmi zddané. Neni snad nikdo, kdo by védomé délal
vSe pro to, aby se mu nedafilo a byl nespokojeny. Jak konstatuje Rejzek (2001) je Ceské
slovo Stésti pravdépodobné praslovanského ptivodu a slovo $tésti znamenalo néco jako
dobry udé¢l.

Slovnik spisovné Cestiny popisuje pojem $tésti jako ,,stav nebo pocit uspokojent,

L o, ;WS
blaha, zdar, uspéch nebo prizniva shoda okolnosti.

Velky psychologicky slovnik uvadi, ze Stésti je ,,pocit télesného i dusevniho
blaha bez tlaku neuspokojené potreby, plnost byti, charakterizované emocemi v rozsahu

. . v . . ’ . 6
od spokojenosti az k intenzivni radosti.*

,Anglické happy je ziejme odvozeno z islandského happ= Stastna nahoa nebo

prilezitost. Anglictina také vhodné rozlisuje mezi ,,be happy* — byt stastny a ,, be lucky*

> Slovnik spisovné cestiny, 1998 s.439
® Hartl,Hartlov4, Velky psychologicky slovnik, Kosmas, 2010 s 583
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e T
— mit Stésti.

Kazdy ¢lovék ma pii prozivani Stésti zcela odlisné pocity. Prvnim z podnéta pro
cilené zkoumani otazek lidského Stésti bylo zjiSténi, ze v USA se neustdle zvySovala
mira depresivity. Stejné tak i ve Velké Britanii se zhruba pied Sedesati lety povazovalo za

Stastné pies polovinu lidi a v roce 2005 klesla hranice na 30%.

V Ceské republice nebyla situace po hospodaiském riistu po roce 1989 lepsi a
soucasnou Slezackova (2012) konstatuje, Ze nikdy nebyla lepsi zdravotni péce, moznost
studia ¢i pracovni uplatnéni a ani piesto nejsou lidé ptilis spokojeni. Spole¢nost je stale
vyvinutéjsi a presto jsou kladeny otdzky, pro¢ nejsou lidé st’astni.

O Gvaham Stésti se proto zacala podrobné veénovat pozitivni psychologie, tj.
osobni pohodé (well — being) a kvalité Zivota (quality of life).

Kvalita zivota Ize definovat z mnoha uhli. Napiiklad Svétovd zdravotnicka
organizace rozliSuje Sest zakladnich aspektii: fyzickou stranku a uroven samostatnosti
(mira unavy, bolesti, mobility, zavislosti na Iékaiské pomoci ¢i schopnosti pracovat),
psychické zdravi a duchovni oblast (sebepojeti), socialni vztahy (osobni vztahy), zivotni
prosttedi (finan¢ni zdroje, dostupnost péce).

., Pozitivni  psychologie v této souvislosti zdiiraznuje vyznam hledani a
porozumeéni tem faktorim, které prispivaji k dobrému, smysluplnému Zivotu a lidskému
stésti.

Studii méteni kvality Zivota se u nas blize vénuji Kfivohlavy (2002) a Mares

(2006,2007).
Jak uvadi Blatny a kol. (2011), kvalita zivota se nezkouma pouze u zdravé populace, ale
je zjistovéana i u osob s chronickym onemocnénim. Blatny (2001) vénuje dlouhodobé
studie kvality zivota onkologicky nemocnych déti.

Osobni pohoda a S$tésti je v souCasné pozitivni psychologii pouzivano pro stav,
kdy se ¢loveku dafi a citi se dobfe. Jedna se o zivotni pohodu (well-being) , spokojenost

(satisfaction), Stesti (hapiness) ¢i optimalni prozivani (flourishing)

7 Slezatkova,A., Priivodce pozitivai psychologii, Grada, 2012 s 22
$ Slezackova,A., Privodce pozitivni psychologii, Grada, 2012 s 24
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2.1.1 Well-being (Zivotni pohoda)

Jak jiz bylo vySe uvedeno, z psychologického hlediska je kvalita Zivota casto
spojovana s osobni pohodou. V pozitivni psychologii se pojem well-being vyznacuje
subjektivni Zivotni pohodou, kterd je definovdna jako kognitivni a emociondlni
zhodnoceni vlastniho Zivota, Diener, Lucas, Oishi (2002).

V psychologii neni jednotny ndzor na to, jaky je hlavni vyznam well-being a
nelze ho jednotné definovat. Problém je i s ptekladem anglického terminu do ceského.
V literatuie nalezne Cloveék nékolik ekvivalentli toho terminu. Prvnim z nich je osobni
pohoda dle Kebzy (2005), Ktivohlavého (2004) dusevni pohoda a Zivotni pohoda ¢i
zivotni spokojenost Blatného (2001).

Well-being obecnéji charakterizuji Solcova a Kebza (2009) jako dlouhodoby emoéni

stav, ktery je odrazem spokojenosti ¢loveéka se svym zivotem.

Hodnoceni vlastniho zivota, wvnitini struktura a vymezeni dvou slozek —
emocionalni a kognitivni je praci Lucase a Dienera (2000).

Tento termin se vyskytuje také v definici zdravi, kterou poskytuje Svétova

organizace zdravi (WHO) v Zeneveé.

Pii upfesnéni pojmu well-being je vychdzeno z konceptu Snydera a Lopez (2007)
z knihy Positive Psychology. Snyder a Lopez vymezili zékladni dimenze a rozdélili
pojem na dimenzi psychologickou a socialni. Prvni slozka je odvozena z koncepce
Ryffové (1995) a souvisi s fungovanim jednice. Vyjadiuje to, jak dobie se Clovék ma a
jak si vede.

Podstata téchto dvou slozek spociva vtom, Ze psychologicky well-being
reprezentuje spiSe osobni kritéria pro hodnoceni fungovani ¢lovéka. Socialni well-being
predstavuje pfedevS§im vefejna, socidlni kritéria, kterymi lidé hodnoti jejich zivotni

fungovani.

Dimenze well-being
Predstavitelé pozitivni psychologie, Ryffovad a Singer (2002), uvadéji v odpovédi na
otazku, jaké existuji faktory podporujici subjektivni pohodu a Stésti, Sest zdkladnich

dimenzi.
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1. Dimenze psychické pohody well being
Sebepiijimani
- kladny postoj k sobé samému, k Zivotu i existenci
- piijimani aspekta vlastniho Zivota
- pocitovani kladného emocionélniho vztahu k tomu, ¢eho bylo dosud

v zivoté dosazeno

Osobni rist
- mit pocit, Ze se neustale nadéjné ¢lovek vyviji
- otevienost vii¢i novym zkuSenostem

- citit se vykonny

Ucel Zivota
- mit urcitéjsi zivotni cile, zaméteni zivota
- vidét svlyj vlastni zivotni béh jako smysluplny

- osvojovat si zivotni presvédCeni, které dava zivotu ucel

Zaclenéni se do Zivota
- citit se byt schopen fidit svlij Zivot ve slozitém prostredi, ve kterém Zije
- zatadit se v zivoté tam, kde je mu dobfe a vyuzit tak svych schopnosti

- zdokonalovat své schopnosti a dovednosti dle potieb déni

Samostatnost a autonomie
- samostatné fidit své jednani
- postavit se schopné podle natizeni

- schopn¢ hodnotit sam sebe svymi vlastnimi hodnotami

Vztah k druhym lidem, socialni dimenze ¢lovéka

- mit vielé vztahy k lidem
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- chapat, jak je druhym lidem, jak se citi a mit zajem na tom, aby mu
bylo dobie
- schopnost empatie, intimity a vielého citového vztahu

- veédet, co je davat a ptijimat v mezilidském vztahu

2. Dimenze socialni pohody

Socialni prijeti
- kladné vztahy ke druhym lidem
- uznavat druh¢ lidi a mit uctu

- piijimat druhé lidi 1 piesto, Ze vidi, jak se chovaji

Socialni aktualizace
- domnivat se, ze spolecnost je takova a vidét v ni néco dobrého
- spole¢nost uskuteciiuje néco dobrého

- spolecnost je schopna rlstu a roste

Spoluucast na spoleéném déni
- clovek by mél prispivat do ,, pokladnice lidstva“
- cloveék ma byt presvédcen o tom, ze on sam piispiva
- clovek musi byt presvédcen, ze to, co délé je hodnotné

- domnivat se, ze spolec¢nost kladn€ hodnoti to, jak ¢lovek Zije

Socialni soudrZnost
- byt presvédCen, ze socialni zivot neni naprosty chaos, je v ném tad a
logika
- nestat stranou spolecenského déni, zajimat se a starat se o n& a o
komunitu, ve které ¢lovek zije
- sdilet s lidmi to, co je jim spolecné

Vyzkumy lidského Stésti a raznych aspekti jsou editovany na webovych strankach
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Authentic Happiness a jsou zde dostupné vyuzivané metody i vysledky studii.

Skéala optimalniho prospivani zachycuje optimalni prospivani a odhaluje u
Cloveéka postoj k tomu, jak si stoji v raznych oblastech Zivota. Dotaznik je soucasti
ptilohy D. Dotaznik $kaly ptevazujiciho zplisobu mysleni prakticky poslouzi ke zjisténi

prevazujiciho zptsobu mysleni a je soucasti ptilohy E.

2.2.  Pozitivni emocionalita a pozitivita

Pozitivni psychologie vénuje svou pozornost studiu pozitivnich emoci, které jeste
donedavna staly v pozadi z4jmu badateli a byly fazeny mezi negativni emoce.
SlezaCkova (2009) rozd€luje emoce na pozitivni a negativni pouze z pracovniho
hlediska, je si védoma komplexnosti lidského prozivani a vyznamu situacniho kontextu.
Negativni emoce (strach, vztek) mohou byt v urcitych chvilich pozitivni, poukazuji na

ohroZeni ¢loveéka a poméhaji organismu k odpovédnému chovani.

Tématikou pozitivnich emoci se zabyva Fredericksonova (2002), kterd ve své
teorii ,,rozSifuj a buduj* (Broaden-and-Built Theory) poukazuje na to, Ze pozitivni
naladéni koreluje s rozSifovanim schopnosti mysleni a jedndni. MySleni se stava
kreativnéjsi a vice oteviené k informacim, zlepSuje fyzickou i psychickou odolnost a
pozitivné ovliviiuje osobni pohodu clovéka a dokonce i1 dlouhovékost.

Fredricksonova (2002) je ptfesvédcena o evolu¢nim vyznamu pozitivnich emoci.
Podle ni emoce slouzily k pfeziti vytvafenim fyzickych, duchovnich a psychickych
rezerv, které vydrzely i1 poté, co pozitivni emoce odeznély. Jsou tedy takovym
pomocnikem, ktery clovéku slouzi k uspéSnému piezivani a zvladani tézkych situaci.

Isenova (2003) shrnuje vysledky vyzkumu, které ukazuji na to, ze pozitivni
emoce jsou zdrojem lepSiho kognitivniho zpracovani a kvalitu vzajemného plsobeni

mezilidskych vztaht.

Vyzkumy poslednich né€kolika let zaméfené na mozkové Cinnosti ukazuji na to,
ze vurcité casti mozku, pravdépodobné v levém stfednim zavitu mozkové kiry je
mozno nalézt pozitivni emoce. Pii velké zat€zi a aktivit¢ v této oblasti popisovaly

zkoumané osoby pocit Stésti, spokojenost, radosti a nadSeni.

Hucin (2004) je ptesvédCen, Ze pozitivni emoce souvisi s tzv. relaxacni reakci, kterd

27



obsahuje celou fadu fyziologickych zmén, navozujicich pocit uspokojent.
Aktudlni studie ukazuji, ze pozitivni emoce a pocity vnitiniho uspokojeni pusobi
harmonicky na zdravotni stav Cloveéka. Pozitivni emoce zastavaji v zivoté Cloveka
dilezité postaveni, protoze ovliviiuji mysleni a pfispivaji k lepsi kvalité Zivota.
Larsen a kol. (2003) uvadi k tématu pozitivni emoce to, ze vzhledem
k opakovanym zjisténim o vlivu negativnich emoci na zdravi je zfejmé, ze tradi¢ni
vyzkumy chépaly negativni emoce jako néco, ¢eho je tieba se vyhybat. Jimi nabizena
teorie koaktivace pozitivnich a negativnich emoci (coactivation of positive and negative
emotions) umoziuje jedinci Celit stresové udalosti s postojem, ze 1 Spatna situace mize
mit n¢jaky smysl a nalezeni spravného postoje mize pomahat k zvladnuti situace.
Dotaznik pozitivity v ptiloze C piikldda autorka prace pro zjisténi prozivéani

pozitivity za poslednich 24 hodin. PoslouZi k praktickému zjisténi pozitivity.

2.3. Optimalni proZivani

Emoce jsou blizké kazdému ¢Elovéku. Jsou kazdodenni soucésti lidského Zivota.
Jedna se o druh zazitku, ktery v €loveku vzbuzuje piijemné ¢i nepiijemné pocity a dava
uréitou miru vzruseni. Mezi emoce se fadi hnév, radost, smutek, strach, nebo litost.

Charakteristickym znakem emoci je konkrétni osobity zazitkovy obsah, resp.to,
co Clovek proziva, kdyz se raduje ¢i strachuje. Emoce jsou subjektivnimi pocity. Dveé
stejné situace mohou u jednotlivych lidi vyvolat rizné emoce, at’ je to litost, smutek ¢i
vztek a zloba. Tématikou pozitivnich emoci z hlediska pozitivni psychologie se
v soucasné dob¢ zabyva psycholozka Fredricksonova (2002), ktera je autorkou teorie
vyzdvihujici dasledky pozitivniho prozivani, tj. Teorie rozSifovani a budovani.

Pozitivni psychologie zahrnuje do emoc¢ni oblasti tzv. fenomén flow, tedy

veédomé prozivat ptfitomny okamzik.

2.3.1. Fenomén Flow

Ceskym ekvivalentem pro anglicky tvar flow je zaujeti, ponofeni se, splynuti s ¢innosti,

28



A

optimalni prozivani. ProtoZe je ale vétSinou ponechdvano anglické slovo flow, je s timto
pojmem také pracovano. Tuto koncepci Stésti, tedy optimélniho prozivani piedlozil
americky psycholog madarského piivodu Mihaly Csikszentmihalyi. Autor konceptu
chdpe flow jako wvnitini proces, na ktery se mize cloveék pfipravit, je mozné ho
kultivovat, naucit se ho a udrzovat ho. Vychazi z ptedpokladu, ze zptisob, jakym clovek
proziva udalost svého zivota zavisi na tom, do jaké miry je mysl schopna interpretovat
kazdodenni zazitky a zkuSenosti.

Stésti a pohoda souviseji se schopnosti ovladat vlastni védomi a umét nastavit
vnitini harmonii s pomoci odstranéni prekazek, které ¢lovéku brani v pocitu Zivotniho
naplnéni.

Flow je provézen pocitem hlubokého uspokojeni a radosti a pocitem, Ze je clovék
panem vlastniho osudu.

Vyzkumy dokazuji, ze prozitek flow vede k vétsi tvofivosti, posiluje védomi,
pomahd rozvijet schopnosti a individualni dovednosti, diky kterym zvySuje clovék
spokojenost a piispiva k dobru svého Zivota.

Stav plynuti vzniké jako vysledek konkrétni aktivity. Pfichazi ale i bezdlivodné,

nebo vznikne pii kombinaci obou moznosti.

Csikszentmihalyiho (1996) Fenomenologie §tésti obsahuje osm prvki:

Cinnost nebo kol musi byt dostatecné ndrocné a musi vyzadovat dovednost, ale zaroven

musi existovat Sance je Uspés$né zvladnout a dokoncit.

Je zapotiebi schopnost intenzivné se soustiedit na ¢innost.

Dana aktivita nebo ukol maji jasné¢ stanovené cile.

Béhem realizace ¢innosti se dostava zpétné vazby o mife uspeésnosti.

I pfes vykondvani Cinnosti s uplnym zaujetim, neciti ¢lovék namahu. Z mysli jsou
vytlaceny starosti a frustrace ze Zivota.

Piijemné prozitky dodéavaji pocit kontroly nad situaci.

Uplné se vytraci védomi vlastniho ja, pfi splynuti s ¢innosti je zapominano na ¢lovéka
samotného a pocit vlastniho ja se o to vice vynotuje, kdyz zazitek flow kon¢i.

Béhem aktivity dochazi ke zménénému vniméni Casu. Cas se zrychluje.
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Pro vznik flow je kliCovy vzdjemny pomér mezi naro¢nosti aktivity a schopnostmi

¢lovéka.

Obr. 1 Model flow

- l.' .II'
High A \ /

Challenges

Low ~ skills ™ High
Zdroj: http://www.mindtools.com/pages/article/flow-model.htm

Model flow byl vytvoien Nakamurou a Csikszentmihalyi (2002). Ukazuje emocionalni
stavy, model radosti a Stésti. Pokud neni ukol nijak narocny a nevyzaduje néjakou
schopnost, Clovék ma pocit apatie. Ale pokud mé ptfed sebou narocny ukol bez
pozadovanych schopnosti, snadno chovani vyusti vobavy a uzkost. Rozvijeni

dovednosti je cesta ke Stésti.

Na obrazku je uvedena naroc¢nost (Challenges) a schopnost (Skills).

Flow stoji v protikladu k apatii. Pomoci flow se dokazuje, co cClov€ka zaujima.

Poukazuje na to, ze zazitek flow udrzuje clovéka v neustalém napéti. Flow je fazen mezi
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siln€j$i prozitky nez je zadouci odpocinek ¢i rekreace. Po tomto zdzitku totiz Casto
nasleduje apatie. Zazivat pfivaly pozitivni a nadSené aktivity znamend v zivoté clovéka
Zit naplno.

Prekazky v prozivani flow vidi samotny autor  Csikszentmihalyi (1996)
v nedostatku pozornosti, sebevédomi a soustfedéni se na sebe. Ve spoleCenském

T v v 1 2w . , .. 9
prostiedi povazuje za ptekdzky odcizovani nebo anomii.

2.4. Pozitivni mysleni

,» Stésti tvého Zivota zavisi na druhu tvych myslenek.*

(Marcus Aurelius Antonius)

V piedchozich kapitolach bylo pojednavéano o pozitivnich emocich a optimalnim
prospivani. Emociondlni prozivani nelze oddélit od procestt mySleni. Jak uvadi
SlezaCkova (2012), zptsobu, jakym c¢lovek premysli o sobé ¢i o druhych, odpovida
emociondlni naladéni.

Pozitivni zplisob neznamend koukani na zivot pfes tzv. ,, rizové bryle®, znamena to
celkové zménit zpisob mysleni, styl uvazovani o sobé samém 1 o svété. Fredrickson
(2009) ve své studii potvrzuje, ze prozivani lze ovlivnit pravé zmeénou mysleni.
Negativni zpisob déni pifindsi negativni emoce a optimistické interpretace vedou
k pozitivnim prozivéani. V praxi Becka (2005) a Ellis (2002) jsou na této skutecnosti
zaloZeny postupy tzv. kognitivni terapie a racionaln¢ emocni terapie.

Fredricksonova (2009) ptfirovnava pozitivni zpisob mysleni k rozhlasovému piijimaci,
kde se frekvence vysilani vyhledéavaji otacenim ladiciho knofliku. Tak jako ¢lovek hleda
tu spravnou frekvenci napt. v pisnich ¢i radiovych vinach, tak i mysl pracuje na riznych
vlnovych délkach. Casto je mysl naladéna na frekvenci $patnou a vede ¢lovéka do slepé
ulicky. ZvysSuje se napéti, stres a beznadéj. V kazdém clovéku je ale takové nastaveni

mysli, které vede ke spravnému a nadéjnému mysleni. Zména zplsobu mysleni vSak

? anomie = stav spole¢nosti, kdy prestavaji platit moralni pravidla a normy, pojem zavedl Durkheim
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neznamena, ze bude ¢lovek popirat existujici problémy a stranit se nutnosti je fesit. Jde
spiSe o to, aby byla zaméfena pozornost na to, co je v zZivoté pozitivni. Pozitivni mysleni
ale obsahuje mnohem vice, nez je zaméteni se na svétlé stranky. Dle Dienera ( 2008 ) to
znamend byt otevien pozitivni interpretaci udalosti a umét vyvolat z paméti dobré
vzpominky.

Pozitivni psychologie stoji za ndzorem, ze se ¢lovék muze naucit pozitivné myslet.
Jednim z nejzndméjSim ,,nastrojem* pro pozitivni zptiisob mysleni slouzi optimismus ¢i
nad¢jné mysleni, diky kterému je mozno ovliviiovat miru pozitivniho prozivani a
moznost dosazeni cile. Snyder a kol. (2002) povazuji nadéji za vyznacny faktor, ktery

ovlivituje miru osobni pohody.

2.4.1. Optimismus

Na otédzky tykajici se optimismu se snazili odpovédét odbornici pozitivni psychologie a
snazili se z pohledu této psychologie pojem objasnit. Optimismus je rozdélen do

n¢kolika dalsich skupin.

Dispozi¢ni optimismus

Ameri¢ti psychologové Carver a Scheier (2002) pojednavaji o dispoziénim optimismu
jako o stalé osobnostni charakteristice Clov€ka, kterd je do urCité miry vrozena a
podnicena geneticky. Lidé s vétsi mirou optimismu ocekévaji hladky prubéh zivotnich
udalosti a doufaji v pozitivni vysledky své cCinnosti. I pies potykani se s tézkymi
zivotnimi situacemi neztraceji viru v nadéji, ze se vSe obrati v dobré. Naopak pesimisté
jsou proti tomu v neustalych pochybnostech o mozném uspéchu a ocekavaji, ze se vzdy
néco pokazi a plany nevyjdou. Metoda k ziskadni miry optimismu je dotaznik LOT (Life
Orientation Test) Carvera a Scheiera (1985) a umoziuje zachytit miru o¢ekavani dobré i

neptiznivé budoucnosti.

Optimismus jako explanaéni styl

Tento styl je chapan dle Petersona a Steenové (2002) jako obvykly zplsob, jakym si
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clovék vysvétluje pficinu pozitivnich nebo negativnich situaci a zkuSenosti v Zivote.
Rozdily mezi optimistickym a pesimistickym explanacnim stylem vymezuje i Seligman.
Vsimal si, ze jak optimisté, tak pesimisté jinak hodnoti trvalost pfiin uspéchi ¢i
neuspéchti, miru podnikavosti, nebo schopnosti udrzovat si nad¢ji.

Nézor optimisty na neuspéch napt. pfi nepovedené zkouSce tkvi v inavé a Spatném
spani. Vnima problém jako pifechodny, zatimco pesimista si na zdkladé nepovedené
zkouSky stéZuje na neptehledné ucebnice. Optimisticky ¢lovék chéape pficinu svého
neuspéchu jako ptechodnou a pfi¢inu svych uspécht jako trvalou. U pesimisty je to
naopak, napt. zkousku ud€lal, protoze mél S§tésti na otazky, zatimco optimista je
pfesvédcen o své chytrosti.

Optimista nepovazuje jeden svlj neuspéch za dikaz celkové neschopnosti, pesimista je
presvédcen, Zze kdyz se néco pokazi, tak ve vSech oblastech zivota. Takovi lidé chépou
své negativni zazitky jako trvalé a nezménitelné. Optimisté vidi svét opacné, Spatné
zazitky vidi jako pfechodné a bézny stav je pro n¢ ten, kdy je vSe, jak ma byt.

V soucasné dob¢ jsou k dispozici dva zplisoby méfeni stylu vykladu pficin toho, co se
s Clovékem déje a pro¢ se to déje. Jedna se o dotaznik ASQ (Attributional Style
Questionnaire) dle Petersona (1991). Navrhl diagnostickou metodu, kterou nazval
Dotaznik méfici styl vykladu. VySettovanym osobam je predkladana série piibéhi a je
vyzadovana formulace odpovédi. Ta méa vyjadfovat to, jak by dotazovany
pravdépodobné v takové situaci jednal. Predkladané véci se pak tykaji jak pozitivnich,
tak negativnich véci, které¢ se nc¢komu v zivot¢ odehraly. Vysledky jsou nasledné
uvadény oddélené na kladné a zaporné. Pti vyhodnocovani je kladen diraz na odpovédi,
kdy se osob¢ v pribéhu stalo néco negativniho. Dotaznik obsahuje celkem ctyficet osm
otazek. Jde v nich o tii zdkladni ¢asti optimismu a pesimismu: ,, na vidéni svéta piicin
déni v Casové dimenzi, z hlediska rozsahu a ve vztahu k osobé. Na kazdou situaci, ktera

. . , 1% X o AT
je v dotazu uvedena, ma dotazovany odpovédét vybérem jedné ze dvou alternativ.*

Druhou metodou, kterd slouzi k diagnostice stylu vykladu pfi¢in pozitivnich a
negativnich vypovédi je vytvofena a nazvana Petersonem (2004) jako tzv. metoda CAVE
(Content Analysis of Verbatim Explanations). Metoda vyuzivda moZnost obsahové

1l o C - y “
analyzy . Metoda vyuzivd krozboru i vypovédi, které jsou obsazeny ve starSich

0 1 s , L L
11 Kftivohlavy,J. Optimismus, pesimismu a prevence deprese, Praha, 2012 s 54
Obsahova analyza je zaloZena na rozboru vyznamu smyslu slov ¢i vét vypovédi dané osoby.
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pisemnych materidlech a lze tim posoudit Uroven optimismu a pesimismu nejen

v momentalnich vypovédich, ale také v dlouhotrvajicich studiich.

Nauceny optimismus

Na zéklad¢ teorie optimismu jako explanac¢niho stylu vypracoval Seligman (1991)
koncepci nauceného optimismu. Dle jeho slov je explanacni styl ovlivnitelny a je tedy
pravdépodobné, Ze jde zménit pesimisticky pristup k Zivotu.

Zakladem naucené¢ho optimismu je piesvédceni, Ze i na tom, co je vnimano jako Spatné,
jde najit néco pozitivniho. Néco, na ¢em se milZze zacit pracovat, aby se situace zlepsila.
Vétsina naroc¢nych situaci jsou prechodné, je tedy mozné vniméani zmeénit.

Seligman vypracoval program naucené¢ho optimismu (2003):

A — Adversity (nepfizniva situace), Clovéku bylo od nc€koho néco slibeno, ale
v domluveny ¢as doty¢ny nedorazil

B — Belief (myslenky a presvédceni, ktera se vazou k neptiznivé situaci), ¢lovek si fika,
ze uz neni mozné v dnesni dob¢ se na nékoho spoléhat

C — Consequence (obvyklé dusledky nazoru a piesvédceni), Clovék je v tento moment
zklamany, nechava nevlidny vzkaz s poznamkou zadného dalsi ,,obtéZovani* a ptichazi

faze, kdy se ¢lovek utvrdi v tom, Ze se nedd od druhych nic dobrého ocekavat

Velice dilezitym krokem je uvédomit si, jak clovék reaguje na nepfiznivé situace.
V pojeti Seligmana se pak c¢lovek uéi zpochybnit undhlené nazory a nevhodné

presveédceni a vytvaret pak realnéjsi postoje.

D- Disputation (zpochybnéni a vyvraceni ptivodniho pfesvédceni), Clovek si tika, ze
doty¢ny na n¢j nezapomnél umysiné, ale muselo mu do toho néco vstoupit.

E — Energization (energizace) , clovék se rozhodne doty¢ného volat, zda je v potfadku a

pousti se do prace sam.

Maly a velky optimismus

Tento optimismus si s explanaénim stylem neprotifei. Hovoii o ném blizky

spolupracovnik Seligmana Peterson (2005). Malym optimismem rozumi ocekdvani
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pozitivnich vysledkil v béZzném zivoté a velkym optimismem naopak oc¢ekavani v celém

kontextu zivota.

Optimismus jako pozitivni iluze

Taylorova a Brown (1994) konstatuji, Ze optimismus jako pozitivni iluze, kterd v zajmu
ochrany a vnitini pohody a sebepojeti pozitivni zkresluje nahled na sebe i na svét. Bylo
zjisténo, ze spokojené¢jsi lidé maji tendenci se v porovnavani s ostatnimi mirné
nadhodnocovat. Lidé takto ptemyslejici nahlizi na budoucnost s nerealistickym
optimismem.

Nejnovéjsi studie Schactera a Addise (2007) se zaméfuji na porozuméni tomu, jaké
procesy uvazovani probihaji v mozku Clovéka a jaké casti jsou do toho dale zapojeny.
Z vyzkumii Sharotové a kol. (2007) vyplyva, ze zvlastni ulohu hraje zvySend aktivace
v limbickém systému, v amygdale, kterd je zodpovédna za formovéani a uchovani
pamétovych stop spojenych s emocionalné zabarvenymi zkuSenostmi a také v predni
¢asti cingularni kary (anterior cingulate cortex, ACC). Experimenty prokazuji, ze mozek
lidi projevuje pfirozenou tendenci nepfipoustét si negativni mySlenky a pohlizet do

budoucna vice optimisticky.

Defenzivni pesimismus a strategicky optimismus

Zajimavy pfispévek k tématu optimismu a pesimismu vychdzi od psycholozek
Noremové a Cantorové (1989). RozliSuji defenzivni optimismus a strategicky
optimismus. Clovék oplyvajici defenzivnim pesimismem o&ekiva od nasledujicich
udalostni velmi malo, i kdyz dfive zazili aspéch, napft. ,, To bych se divil, kdybych to
udélal.”“ Snizené ocekdvani zmirfiuje dopady neuspéchu. Osoby, které uplatiuji
strategicky optimismus neuvazuji nad pfipadnymi riziky a neuspéchy a ve vétSiné
piipadil si pfedstavuji sebe samotné pii spravném zvladani situace. Takové premysleni

pak posiluje jejich sebedtivéru a kontrolovatelnost.
Tragicky optimismus

O tomto optimismu zvaném tragicky hovofil jiz rakousky psychiatr a zakladatel

existencialni analyzy a logoterapie Frankl (2006). Mé&l na mysli takovy optimismus,

35



ktery si clovék uchovava i v pfipad¢ tragédie. Pro zvladnuti je zapotiebi lidsky
potenciondl — schopnost predélat negativni myslenky a néco smysluplného a pozitivniho
a jit Zivotu vstiic. Autor véfil, ze je Clovék schopen obratit bolest v ¢in a vinu vzit do

vlastnich rukou tak, aby piinesla pfilezitost pro zménu k lepSimu.

Vyzkumy optimismu

Carverem a Scheierem (2002) bylo zjisténo, ze optimisté, kteti zazivaji ndrocné situace,
prozivaji méné stresu, deprese a Uzkosti neZ pesimisté. Resi naro¢né situace s vétsi
vytrvalosti a jsou schopni poucit se ze Spatné situace. Snadno se nevzdavaji a véti, ze je

mozné situace hravé zvladnout.

Optimismus velice souvisi se zdravim a hovoii o ném Diener (2008). Optimisté se staraji
o své zdravi a vedou kroky pro zlepSeni kvality Zivota.

Dosedlova (2005) pak v nékterych studiich na téma optimismus a souvisejicich kladnych
prozitkli se zdravim a osobni pohodou piehledné shrnuje dané poznatky.

Z vyzkumu vyplyva, ze optimisté vice pecuji o své zdravi, vice cvi¢i a také se zdraveji
stravuji. Celkové ptistupuji ke svému zdravi aktivnéji a staraji se o kvalitu svého Zivota.
Optimisté pak dle Dosedlové (2010) vice planuji a sami si vyhledévaji nové informace,
jejich snahu je formulovat negativni udélosti na pozitivni. Optimisté jsou zastanci
humoru. Dosedlova (2010) uvazuje o optimismu v dne$ni dobé jako o kognitivni

charakteristice a vénuje se zejména cilim a o¢ekavanim.

Neni mozné zcela presné konstatovat, zda je optimismus dobry a pesimismus $patny.
Optimismus a pesimismus jsou dva obecné pojmy zastfeSujici teoretické koncepty a
existuji mezi nimi vyznamné rozdily. Pesimismus i optimismu si s sebou nesou své
kladné 1 zaporné stranky, které se projevuji razné dle situace. Soucasna doba jasné

hovoii pro pozitivni psychologii i pozitivni mySleni, Norem&Chang (2002).

2.4.2. Nadéje

Nadgje je dle Kiivohlavého (2010) chépana jako emoce, ktera je vazana k predstave, ze

vSe, co je zadouci, je 1 mozné, nebo se mohou udélosti obratit k lep§imu. Je naznacena i
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blizkost k touze, vife nebo davére.

Proces nad¢je je v pozitivni psychologii chapan jako k cili zaméfend aktivita. Jedna se o
to, ze Cinnost Cloveka (aktivita €i jednani) ma urcity cil — ¢lovek se uci ve Skole s cilem
néco se naucit, udélat zkousku, postoupit do vyssiho ro¢niku, chozeni na autobusovou
zastavku s cilem chytit autobus do zaméstnani.

Existuji modely nadgje, které popsal Snyder (2000) ve svém dile. Chtél vyjadrit to, ze
jednani ¢lovéka neni jen ndhodnym bloudénim nebo blouménim, ale aktivitou, ktera je
(¢elna. Ugelem se pak rozumi, Ze na tom, co se d¢je, se podili nejen to, co Cloveka tlaci,

ale 1 to, co ho tdhne. Ukazkou tahnuti kupiedu ukazuje obrazek 2.

Obr. 2 Bezcilené pobihani

Prvni obrazek poukazuje na stopy clovéka A, ktery chodi sem a tam a bezcilen¢ blouma.

Chodi a nevi, co by dé¢lal, tzv. trajektorie bezcileného bloumani.

37



Obr. 3 Zaméreni jednani k urcitém cili

Na obrazku je osoba, ktera ma namitreno k urcitému cili. Cilem miize byt predmét, ktery
by osoba rada ziskala, nebo chce provést urCity ¢in. Dosazeni cile je pro danou osobu
zadouci. Osoba se rozhodne pro dany cil a Zije v nadé&ji, Ze cile dosédhne. Jednani mé pak
zcela konkrétni a smysluplny ucel.

Lidské jednani neni ur€eno jen vrozenymi silami, ale pfedev§im tim, o co ¢lovéku jde.
To, o co ¢loveku jde, se nachazi v pozadi cill, které ho vedou. Je ur€en dany cil a jeho

cesta v domnéni, ze cil bude dosahnut.

Pojeti cesty k cili

Clovek v tomto piipadé nevidi pouze dany cil, ale i cestu k nému. Je tak soudasti teorie
cileného sméfovani jednani. Je tieba existence néjakého cile a urcité energie. Jednani
proto musi obsahovat i motiva¢ni slozku uvést néco do pohybu plisobeni silou. Cilené

lidské jednani vychazi z ucelovosti aktivity.

Snyder vytvoril teoretické pojeti nadéje. Zakladem je respektovani sméru a cile lidského

jednani. Rozdé¢lil je do ti hlavni slozek:

Osobni cil: osoba se zaméii na urcity pfedmét, kterého chce dosdhnout.
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Cesta: vytycCeni cest, které k cili vedou, termin je nazyvan Snyderem (2000) ,,mysleni o

cestach® (pathway thinking).

Snaha: motivace a hnaci sila, podnécuje osobu k tomu, aby se snazila o vytyCeny cil,
aby nastoupila na cestu a pokracovala pies prekazky, tento moment nazyva Snyder

(2000) ,,energizujici ptisobeni‘‘.

Definice nadéje dle Snydera (2000)

Nadéje je souhrnem vnimanych schopnosti nachazet cesty k vyty¢enym cilim a
vnimanou snahou téchto cest pouzit. Definice byla vnimana jako pozitivni ocekavani
dosazeni urcitého cile. Pozitivni oc¢ekavani bylo chapano jako proces skladajici se ze
dvou momentt, tim prvnim bylo hledani a uvédomovani si cest, kter¢ by mohly vést
k danému cili a druhym pfitomnost motivacnich sil. Autor dodava, Ze zakladni pojeti

diive formulované nebylo nutné po dalich n&kolik let ménit'?

Existuji metody k meéfeni nadéje, zaloZzené¢ na formé rozhovoru ¢i dotazniku.
Jednou z nejznaméjsich metod je metoda Snydera (1991) Skéla nadéje (Hope Scale).
Obsahuje dvanéct tvrzeni popisujicich mozné cile, které¢ si Clovek vyty¢i a miru
pravdépodobnosti jejich dosazeni. Tato Skdla se zaméfuje pouze na jednu oblast nad¢je a
jeji vyuziti je velice omezené. Téchto 12 tvrzeni je predloZzeno osobé starSi 15 let.
Ptikladem mohou byt véty typu ,,Snazim se jit energicky za svym cilem®. U kazdého
tvrzeni je tfeba subjektivni zhodnoceni dotyénym. U dané otdzky osoba napiSe jedno
z ¢isel od 1-8, kde 1 znamena ,,zcela Spatné“ a 8 znamena ,, zcela presné”. Z dvandcti
otazek jsou Ctyfi zaméfeny na energii, motivaci a snahu potfebnou k realizaci zdméru a
dalSi Ctyfi jsou otazky, které nemaji vztah k tématice nadéje a odvadéji pozornost.
V pokusech se prokdzalo, ze tato metoda dobie odliSuje normdalni lidi od lidi
s posttraumatickym syndromem, skupiny psychicky normalnich lidi od lidi, ktefi se 1é¢i
a maji psychické problémy.

Siroce vyuzivand metoda Snydera (1991) je 3kala dispoziéni nad&je ADHS

12 &y 4 e y , . .y w1 .
Skalou se rozumi méfici nastroj, jeho polozky nebo tlohy jsou uspofadany v urcité dimenzi
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(Adult Dispositional Hope Scale), jinak zvana Skala cilti. Sklada se z dvanacti polozek a
je ur€end star§im osobam patnacti let. Metoda Snydera a kol. (1996) ASHS (Adult State
Hope Scale) slouzi k zjisStovani nadéje jako stavu, nebo cilené¢ sméfovaného mysleni
v aktualnim moment¢.
Mezi dalsi metody fadi Sympson (1999) skalu DSHS (Adult Domain Specific

Hope Scale), kterda méii nadé&ji v Sesti oblastech zivota — socidlni, Skolni, rodinné,
vztahové, pracovni a volny Cas.
Pro déti a dospivajici ve v€kovém rozmezi sedmi az Sestnacti let slouzi také Sesti
polozkova Skala Snydera a kol. (1997) zaméfujici se na cile a zplsoby dosahovani
nadéje. Je nazvana Skalou CHS (Children Hope Scale). Tti otazky jsou v CHS vénovany
snaze, tfi zbylé otazky se zaméfuji na uvazovani o cestach, jak daného cilu dosdhnout.
Studie potvrdily, ze déti o sob€ uvazuji a jejich odpovédi ukazuji na dost vysokou miru
nad¢je.

Zjednodusenou verzi CHS pro déti od péti do sedmi let je metoda od MCDermotta
(1997) YCHS (Young Childern Hope Scale). Hodnota diagnostického nastroje byla

provéiena na vice nez tisic détech.

Metoda na zakladé pozorovani se jmenuje Skala nad&je na zakladé pozorovani
(CHS Observer Form), kterou se pySni Snyder a MCDermott (1998) nebo metoda
fizené¢ho rozhovoru, Lopez (2000) se tadi také do zajimavych zjistovacich postupti. Jde
o rozhovor s danou osobou, ktery neni libovolny, ale je do ur€ité miry usmériiovan
otazkami zaméfené na hlavni momenty teorie nad€je, napf. jakym zpiisobem osoba
vybira cile svého snazeni, jak hleda cesty k ciltim, aby cestu vydrzel. Diiraz je kladen na
momenty, kdy se do cesty k cili stavi pfekazka. Pro kazdy z momentt je stanoven soubor

otazek, jakym zplisobem by se dalo osoby zeptat.

V Ceské republice nejsou tyto metody zatim piili§ vyuZivané. Na Slovensku se o to
pokusil Halama (2001), ktery potvrdil existenci dvou faktori nad¢je — snaha a cesta.
Diky pouziti metod zjistil vztahy mezi nad¢ji a Zivotni spokojenosti, smyslem Zivota a
optimismem.

Jako praktickou pomtcku pro praktické zjisténi pozitivity uplynulého dne priklada

autorka dotaznik pozitivity v pfiloze c.”

" Slezackova, A. Privodce pozitivni psychologii, Praha, 2012 s 53
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2.5. Pozitivni vlastnosti a rysy osobnosti

Za pozitivni vlastnosti a rysy ¢lovéka jsou povazovany takové charakteristiky, které
pomahaji uspésné zvladat stres a feSit t€zké zivotni udalosti. Slouzi ke spravnému
fungovani ve spolec¢nosti, v mezilidskych vztazich a k dosazeni cilt.

SlezaCkova (2012) povazuje rozdéleni charakteristiky na pozitivni a negativni
pouze za pracovni. Pfi posuzovan toho, ktera vlastnost ¢loveéka je v dané situaci kladna

¢1 zapornd zavisi na kontextu celé situace.

Nejcastéji se mezi n¢ fadi nezdolnost, koncepce lokalizace kontroly, divéra ve

vlastni schopnosti, optimismus, svédomitost, vytrvalost, smysl pro humor a dalsi.

Koncepce lokalizace kontroly (LoC) J. Rottera a jak uvadi Ktivohlavy (2001)
obsahuje ocekavani a piesvédceni ¢lovéka o tom, jak a ¢im je determinovan ve svém
chovani a nasledné i1 dasledcich, resp. jak se ¢lovek stavi k problémim, které pred nim
stoji. Kiivohlavy (2001) dale uvadi rozdéleni na interni LoC a externi LoC. Lidé
s internim LoC vychédzi ze své vlastni iniciativy a maji diveéru ve své schopnosti.
Naopak osoby sexternim LoC se domnivaji, Ze situace je jejich zdsahem t&zko
ovlivnitelnd, bud’ se vyfesi sama, nebo vlivem néjakych faktora.

Osobnostni charakteristiky, které oznacuji houZevnatost, zvladat své usili a
schopnosti odolat velké zatézi se dle pozitivni psychologie vyznacuji pojmem
nezdolnost. S timto pojmem se cloveék setkava u Kiivohlavého (2001), konkrétné
s nezdolnosti ve smyslu ,, sence of coherence “, ktery uvazoval o tzv. smyslu pro
soudrznost a integritu. RozliSuje tfi slozky.

- srozumitelnost, fadi se do kognitivni sloZky — chapat svét jako srozumitelny a

poznatelny
- zvladnutelnost, konativni slozka' - schopnost zvladat své zivotni cile

- smysluplnost - motivacni slozka — najit smysl zivota

Antonovsky (1984) chape tyto tii slozky jako dimenzi, kterd mé pozitivni a
negativni pol a také pro potieby méteni miry, do které jedinec chape svét 1 sebe sama

jako soudrznou skute¢nost. Vytvofil proto 29 polozkovou diagnostickou metodu SOC.

14 P - -
Konativni slozka= snaha seberozvijeni a sebeuplatnéni
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Koncepci nezdolnosti vypracovali Kobasova a kol. (1982). Dle nich se jedna o

celkovou dispozici, kterd je tvofend tfemi slozkami:
- vyzva - ¢lovek vidi v kazdodennim Zivoté vyzvu
- oddanost, odevzdani — ¢lovék mé pro néco zaujeti, je vérny svym zdsaddm

- kontrola — schopnost udrzet udalosti pod kontrolou

Mnohé vyzkumy prokazaly, ze osoby, které maji vyssi hodnoty téchto sledovanych
charakteristik dokdzou Iépe zvladat zdravotni obtize, jsou psychicky i té€lesn¢ zdatné&jsi a
jsou ochotny pfijimat socialni oporu, Ktivohlavy (2001).

Bandura (1977) uvazuje o subjektivnim piesvédceni o vlastni schopnosti ¢lovéka
fidit a ovliviiovat déni, v jehoz stfedu se Cloveék nachazi. Zavedl termin self-efﬁciacylS,

ktery zahrnuje divéru ve vlastni schopnosti.

Studie prokazaly, ze tato charakteristika slouzi jako ochranny faktor proti stresu.

Souvisi s kvalitou Zivota, se zvladanim tézkosti 1 rozvojem zdravého chovani.

Solcova (2009) chape psychickou odolnost ve smyslu resilience (resiliency) jako
proces, kterym Clovék dosahne pozitivniho piizplisobeni pii neptiznivé situaci. Kebza a
Solcova (2008) povazuji tento pojem za vicerozmémy faktorovy jev, ktery se sklada
z osobnostnich, socidlnich a somatickych16 zdrojii. Resilience je v soucCasné dobé
povazovana pozitivni psychologii za klicovy pojem a je studovan predev§im v ramci
vyvojové psychopatologie, Luthar (2000) a Solcova (2009).

Dutlezitou charakteristikou pro spravné zvladani zivota je optimismus (optimism),
ktery Ktivohlavy (2001) fadi mezi tzv. nad€jné osobnosti zdroje. Jednotlivi predstavitelé
se stavi k tématu optimismu odlisné. Podrobn¢ o optimismu bylo pojednévano v kapitole

24.1.

15 . e o . . " s P
self-efficiacy = v Cestin€ neni jednotny preklad, znamena to sebeuplatnéni, sebeti¢innost,vnimana
osobni zdatnost.
16 . , crr % x ’
somaticky = vztahujici se k t€lu, télesny
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2.5.1. Silné stranky charakteru a ctnosti

Seligman (2003) povazuje za jeden z hlavnich pojmti zkoumani lidského chovani
»charakter. 'V navaznosti na studie pozitivnich vlastnosti ¢lovéka dosSlo k inovaci

pojmu charakter.

Pojem charakter se objevuje ve filozofii, etice 1 pedagogice jiz v poloviné 20.
stoleti. Na vyvoj charakteru mélo vliv nékolik situaci, jak psychoanalyticky pohled na
¢lovéka (tzn. jakdkoli pozitivni reakce mohla u ¢lov€ka vyvolat podezieni, Ze vychazi
z nevédomé obrany ¢i zakryva sexudlni nebo agresivni chovéni), tak behaviorismus ',
kde charakter nehral zadnou roli a pozornost sméfovala na problematiku vychovy a
uceni. V soucasné dob¢ se piedstavitelé pozitivni psychologie k pojmu charakter opét
vraceji a to v souvislosti se studiem tzv.silnych stranek osobnosti (human strenghts) a

cnosti (virtuse), uvadi Slezackova (2012).

2.5.2. Vychodiska a zdroje klasifikace silnych stranek

Védecké zkoumaéni silnych stranek osobnosti probihd jiz desetileti. Seligman a
Mayerson (2003) uvazovali o sestaveni rozvojového programu pro mladez. Bylo ale
ziejmé, ze pro vytvoreni pozitivnich bodl s cilem zlepsit charakter lidi je tfeba urcit
takzvané dimenze charakteru. Jak uvadi Peterson a Seligman (2004), ve spolupraci s
dalSimi odborniky v pribéhu nékolika nasledujicich let byl navrzen prvni klasifikacni a
méfici systém silnych stranek clovéka. Aby si autofi dokédzali spravné odpoveédét na
otazku, co Ize nazvat opravdu dobrych charakterem ¢lovéka, museli nastudovat zakladni
dila filozofickych a ndbozenskych tradic.

Inspiraci hledali v dilech Platona, Aristotela, Tomase Akvinského, Sv. Augustina,
ale také v textech Starého zdkona, Talmudu, Upanisad ¢i Koranu. Identifikovali tak ptes

200 lidskych cnosti. Nehled€ na dobu vzniku ¢i prostiedi nalezli Sest zakladnich lidskych

17 . o . . . y o
Behaviorismus=pfistup zaloZeny na tvrzeni, ze chovani lze védecky zkoumat bez odkazu na vnitini
dusevni stavy.
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cnosti (moudrost, odvaha, laska, spravedlnost, umirnénost, spiritualita). Téchto Sest
cnosti je povazovano za vlastnosti ¢lovéka, které splituji pojem dobrého charakteru. Jsou
podporovany nabozenskym i filozofickym smérem.

Autofi upozoriiuji na to, Zze vSechny tyto abstraktni pojmy, jako je moudrost ¢i
lidskost je velice obtizné méfit a je tfeba je cilené posilovat.

K tomu, aby ¢lovék dosahl téchto cnosti povazuji autofi za konkrétni prostfedek
silnou stranku charakteru clovéka. Ty jsou méfitelné a Cloveék je miize dale rozvijet a

osvojovat.

Siln¢ stranky charakteru nejsou shodné napt. s naddnim. Nadani je vrozené,
neménné a méné vili ovlivnitelné. Silné stranky musi ¢lovek kultivovat a rozvijet 1 ze
slabych zékladu.

Silné stranky jsou stejné tak moralnimi vlastnostmi, zatimco moralka s nadanim
nemusi mit pfili§ véci spole¢nych.

Na rozdil od tézko definovanych abstraktnich ctnosti jsou silné stranky zcela
konkrétni, Ize je mé&fit, osvojovat si je a rozvijet.

Seligman (2004) na zakladné kladnych charakteristik ¢lovéka rozliSuje tfi urovné:

1. Nejvyssi uroven ctnosti — tato uroven obsahuje Sest obecnych zakladnich ctnosti,
coby nejvyssich pozitivnich charakteristik clovéka.
2. Stfedni uroven silnych stranek charakteru — obsahuje dvacet ctyfi kladnych
osobnostnich ryst, tzn. psychologické procesy, které definuji cnosti.
3. Nejkonkrétnéjsi trovei situacnich témat — mnozstvi béznych forem jednani, kde

se urcité silné stranky charakteru ¢lovéka projevuji.

Peterson a Seligman (2004) v jejich koncepci detailné popsali kazdou moralni cnost a
vysvétlili ji na konkrétnich ptikladech v bézném zivoté, co se danou cnosti rozumi.
Detailné vypracovali vyklad k jednotlivym dil¢im slozkdm silnych stranek charakteru.
To znamend, ze jsou ncktefi lidé obdafeni charakteristickymi silnymi strankami
(signature strengths), které jsou podobné osobnostnim rysim. Chapou silné stranky

charakteru jako osobnostni rysy, ale neni mozné vidét jejich projevy za kazdé okolnosti.
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Peterson a Seligman (2004) usilovali o co nejpfesnéjsi vymezeni silnych stranek
charakteru a zformulovali deset dilezitych kritérii. Kazd4 z charakteristik musela
vyhovovat vétSin¢ znich, aby mohla byt zafazena do taxonomie silnych stranek

osobnosti.

1. Silna stranka charakteru ptispiva k lepSimu zvladani ndro€nych situaci. Umoznuji
¢lovéku dosdhnout néceho vic, nez pouze zmirnéni utrpeni nebo odstranéni poruchy.

2. Silné stranky casto byvaji pti¢inou zadoucich disledkt, jsou ale moralné ocenény
samy o sobé a nemusi se nijak vyznamné pozitivné projevovat. Dulezitd je vnitini
motivace ctnostného jednani. Ciny, které jsou motivované pouze vnéjsi pfi¢inou
nemohou byt povazovany za projev cnosti proto, protoze jsou podminéné nebo
vynucené.

3. Projeveni silné stranky u ¢lovéka neponizi ostatni lidi v jeho blizkosti. Zazitek
uplatnéni neci silné stranky vyvola u druhého c¢loveéka predevsim obdiv a mnohokrat
jsou lidé projevenim silné stranky napt. inspirovani. U ¢lovéka, ktery silnymi strankami
oplyva, Casto navozuje uplatnéni autentické pozitivni emoce (radost, hrdost, harmonie).
4. V ptipad¢€, ze lze urcit protiklad k silné strance, nejedna se o silnou stranku.
Ptikladem je upifimnost. Protiklad je taktnost, ale protikladem taktu je neurvalost. Je
tteba nezaménovat kritérium s faktem, ze nckteré silné stranky a cnosti jsou bipolarni.
Jedna se o kontinuum, které charakteristiku definuje a obsahuje i negativni pol, od
kterého se rozprostira urcitd mira dané charakteristiky ptes nulovy bod ke zvySujicim se
pozitivnim hodnotam. Nékteré charakteristiky mohou byt naopak unipolarni. Prikladem
je smysl pro humor, ma nulovou hodnotu, ale neni mozné piemyslet o zapornych
hodnotach.

5. Silné stranky se musi projevovat v mysleni, prozivani nebo jednani. Musi byt
pozorovatelné, aby bylo mozné je méfit a zkoumat.

6. Silna stranka charakteru musi byt specifickd, méla by se lisit od jinych kladnych

ryst v této klasifikaci. Silna stranka nemtize byt rozlozena do jinych stranek.

7. Silna stranka je Casto ztélesnéna do idealu. V pisnich ¢i basnich hraji roli postavy,

které jsou vzorem pozitivnich ryst. Silné stranky je mozné zaznamenat i1 v béZném
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Zivoté.

8. Osm¢ kritérium je tzv. doplikovym, tykd se nadanych déti, u kterych se silna
stranka projevuje velice vyrazn€. Jsou nadané déti v oblasti sportu, matematiky nebo
hudby. Autofti si ale kladou otazky, zda jsou i takovi lidé, ktefi jsou nadéani laskavosti,
extremni odvahou ¢i Cestnosti. Tyto otazky jsou témeét neprozkoumané a Ize tedy pouze

spekulovat.

9. Toto kritérium je opakem ptedchoziho. Jednd se v tomto ptipadé€ o silné stranky
charakteru u téch lidi, u kterych se projevuje absence ¢i uplné zakrnéni silné stranky.
Gardner (1983) se zaméfil na pripady, kdy absence mohla souviset s poskozenim mozku.
Seligman a Peterson (2004) tadi jednice, ktefi postradaji silnou stranku mezi poruchové
osobnosti, jsou z védeckého pohledu problemati¢ti. Neni mozné je spolehlivé
diagnostikovat ani 1é¢it. Ponékud nova idea Petersona (2006) piedefinovani poruch
osobnosti jako selhdni charakteru, tedy jakési uvazovani o tom, ze absence silnych
stranek charakteru davéa vznik opravdovych poruchdm osobnosti, tak nabizi pohled na
klinickou problematiku.

10.  Pro rozvijeni silnych stranek charakteru si spole¢nosti vytvari kulturni instituce a
ritudly, které kultivuji cnosti. Ritudly podle Unella a Wyckoffa (1995) lze rozumét jako
modelové situace, které umoziuji lidem projevit a rozvijet charakteristiku za bezpecnych
podminek. Autofi si stoji za ndzorem, ze cnosti mohou byt zdmérné kultivovany. Sva
tvrzeni dokladaji vyzkumy, které poukazuji na to, Ze soucasna americkd mladez, ktera je
zapojend do vychovnych programi méné vykazuje problémy ve Skolnim prospéchu,
snizuje se nasili, nechténé t€hotenstvi ¢i uzivani drog. Tyto programy jsou mifeny cilen¢,
s jasnym cilem rozvijet charakteristiky, ale otazka zamérného rozvijeni silnych stranek
charakteru samotného je stdle neprozkoumana. Za jeden z velkych pfinost je mozno
povazovat pravé zminény klasifikacni ramec silnych stranek charakteru autor Petersona

a Seligmana (2004).
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2.5.3. Via Klasifikace silnych stranek charakteru

Po aplikovani kritérii na charakteristiky, které byly vybrany pomoci
brainstromingu, vznikl ptehled pozitivnich rystt uvedenych v nasledujicim piehledu.
Silné stranky jsou rozdéleny do Sesti kategorii a kazdd odpovida jedné ze zékladnich

cnosti.'® Dle Seligmana (2003) je uvadéno:

I. Moudrost a poznani (Wisdon and konwledge)

- kognitivni silné stranky, provazeji ziskavani védomosti

Tvorivost (Creativity)

- byt produktivni a originalni v mysleni

Zvidavost (Curiosity and interest in the world)

- otevienost novym zkuSenostem, projeveni zdmu o ziskdvani

zkuSenosti, byt fascinovan

Otevienost mysli (Judgment and critical thinking)
- promyslet véci ze vSech hll, ned¢lat ukvapené nazory, umét zménit

nazor , zvazovat spravn¢ pro a proti

Laska k uceni (Love of learning)
- osvojovat si nové schopnosti a znalosti
- zvladat nova témata at’ se jedna o samostudium nebo fizenou vyuku

- stavani se odbornikem v riznych oblastech

" Autofi Peterson a Seligman ( 2010 ) upozoriiuji na to, Ze roz¢lenéni slouzi pouze k abstraktni ilustraci.
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Vhled (Perspective)
- schopnosti dat dobrou radu druhym

- mit pohled na svét, ktery je pro ¢loveka i ostatni smysluplny

I1. Odvaha (Courage)
- emocionalni silné strdnky zahrnuji uplatnéni vlastni vile k dosazeni

cile navzdory odporu

State¢nost (Bravery)
- neutikat pfed ohroZenim ¢i vyzvou
- vyjadiovat svilj nazor i oproti opozici

- chovat se podle vlastniho 1 za cenu nepopularniho

Vytrvalost (Persistence)
- pracovitost
- pile a vytrvani u ¢innosti

- zazivani pocitu uspokojeni pii dokonceni prace

Integrita (Authenticity, honesty)
- upfimnost
- autenti¢nost
- chovat se a prezentovat se upfimné a nic neptedstirat

- piijimat zodpovédnost za vlastni pocity viny

Vitalita (Vitality)
- radost ze zivota
- elan
- nadSeni
- nedélat véci pouze na ptl nebo z povinnosti

- prozivat zivot jako dobrodruzstvi a citit se aktivni
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II1. Lidskost (Humanity)

- interpersonalni silné stranky, zahrnuji navazovani a udrzovani vztaht

Laska (Love)
- vazit si blizkych osobnich vztaht s druhymi lidmi

- byt s nékym v divérném vztahu

Laskavost (Kindness)
- starost a péce
- velkorysost
- privétivost
- konat laskavost a dobré skutky

- pomahat druhym

Socialni inteligence (Social intelligence)
- byt vnimavy vici pocitiim a motivim druhych lidi
- veédet, jak se zachovat v jednotlivych socidlnich situacich

- poznat, co ostatni motivuje

IV.Spravedlnost (Justice)

- obcanské silné stranky, jsou zakladem zdravého fungovani komunity

Ob¢éanstvi (Citizenship)
- loajalnost
- tymova prace
- dobfte pracovat jako ¢len tymu

- podilet se a sdilet
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Spravedlivost (Fairness)
- nestrannost
- jednat se vSemi lidmi Cestné a spravedliveé
- nedovolit, aby osobni pocity ovliviiovaly rozhodnuti

- dat vSem lidem stejnou piilezitost

Viidcovstvi (Leadership)
- povzbuzovat skupinu, ve které je ¢lovek ¢lenem
- udrzovat dobré vztahy ve skupiné

- organizovat aktivity a dohlizet na jejich prub¢h

V. Umirnénost (Temperance)

- silné stranky, chrani ptfed neumirnénosti

Odpusténi a milosrdenstvi (Forgiveness, mercy)
- umét odpoustét tém lidem, kteti se provinili
- piijimat druhé s jejimi nedostatky

davat lidem druhou Sanci

Pokora a skromnost (Humiity, modesty)
- nesnazit se byt sttedem zajmu

- nepovazovat se za vyjimecného

Obezietnost (Prudence)
- byt opatrny pii rozhodovani
- neriskovat zbytecné

- nefikat nic, ¢eho by clovek pozdéji litoval
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Autoregulace (Self-regulation)
- sebekontrola
- usmérnéni svych pocitli a chovani
- mit disciplinu

- ovladat své touhy a emoce

VL. Transcendence (Transcendence)

- silné stranky ¢lovéka, které vnaseji smysl do Zivota

Smysl pro krasu a dokonalost
(Appreciation of beauty and excellence)
- ucta
- nadchnuti se pro véc
- byt vnimavy, umét ocenit krasu a dokonalost
- ocenit vykony v riznych smérech, krasy uméni, védu, kazdodenni

zkuSenosti

Vdécnost (Gratitude)
- byt si védom spravnych véci, které se déji

- umét vyjadrit slova vdéku
Nadéje (Hope)

- optimismus

- orientace na budoucnost

- ocekavat od budoucnosti jen to nejlepsi a snazit se dosdhnout cilti

Smysl pro humor (Humor)
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- hravost

- milovat vtipkovani a Skadleni
- umét ostatni lidi rozveselit

- vidét svétlé stranky zivota

- umét délat si srandu

Spiritualita (Spirituality)
- vira
- mit celkovou predstavu o vysSim ucelu a smyslu zivota
- znat své misto ve vesmiru
- mit smysl Zivota

- mit viru, ktera ¢loveéka vede a je zdrojem utéchy

Tato klasifikace silnych charakterovych stranek neni posledni verzi. Je
pfedpokladéano, ze v budoucich né€kolika letech dojde diky novym teoreticky pfistupiim a
vyzkumtm k Gpravé.

Autofi predpokladaji, ze do budoucna budou vychazet z jiz vytvoirenych méticich
nastroji. Mezi nejvyuzivanéjSi metody patii obsdhly dotaznik VIA Inventory of
Strenghts (VIA-IS) od Petersona a Seligmana (2004). Obsahuje dvé sté Ctyficet polozek,
které podéavaji prehled o pomérném zastoupeni dvaceti Ctyt silnych stranek charakteru
jedince. Mén¢ pouzivana metoda VIA Rising to the Occasion Inventory (VIA-RTO)
obsahuje oteviené otazky, kde je zjistovano, v jakych dilezitych situacich se dotazujici
ocitl a jaka silna stranka se u néj projevila. Metoda Values in Action (VIA) Strutured
Interview pifevadi metodu VIA-RTO do individualniho rozhovoru s respondentem.
Metoda zjist'uje, jak ¢lovék svoji typickou silnou stranku pojmenovava, zda si jejiho
projeveni v§imaji 1 lidé v jeho okoli. Metoda Realise2 od Linleyho a kol. (2010) podava
komplexni informace o tom, které jsou kvality ¢lovéka v oblasti realizujicich silnych
stranek (jejich vyuzivani ¢lovéka povzbuzuje), naucenych silnych stranek (pomahaji
k aspéchu a vyzaduji energii), neprojevenych, nerealizovanych silnych stranek

(prispivaji k lepSimu vykonu, ale jsou vyuzivdny malo) a slabych stranek (vedou
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k hor§imu vykonu).

Aktualni vysledky vyzkumu frekvence vyskytu silnych stranek zroku 2008 je
uvedeno na webovych strankdch VIA Institute od Mayersonem. Pro praktické zjisténi
silnych stranek charakteru pfiklada autorka diplomové prace Dotaznik charakteristickych

silnych stranek "’ jako ptilohu A.

2.6. Pozitivné fungujici spolecenstvi a instituce

DalSim pilifem pozitivni psychologie je kladeni dlrazu na socialni dimenzi lidského
spoleCenstvi, které souvisi se snahou o prohloubeni poznatkli o vlivu socialnich faktora
na dusevni zivot a well-being clovéka. Cohn (2004) vénuje pozornost aplikovani
poznatkii do oblasti vychovy, Reznitskaya a Sternberg (2004) do oblasti vzdélavani,
Sivanathan (2004) se vénuje socidlnim pracim a managementu. Myers (2004), Pavot
(2004) a Diener (2004) podporuji cinnosti obcanskych sdruzeni, charitativnich
organizaci, spolecenstvi spadajici pod cirkev a svépomocnych skupin.

Nektefi zastanci pozitivni psychologie zakladaji ve svych zemich skupiny na
podporu $tastného zivota (Happiness Club). Organizuji seminafe a workshopy, kde
nabizi vetejnosti inspiraci a doporucenti, jak docilit $tastného a spokojenéjsiho zZivota.

Pozitivné fungujici spole¢nost neznamena to, Ze vykazuje pozitivni vysledky ¢i
zastavaji pozitivni ulohu v ramci spoleénosti. Skoly, nemocnice, soukromé firmy, statni
nebo neziskové organizace maji mezi sebou rozdily. Jsou to cile, zasady, zpisob

komunikace, nebo prezentace vici spolecnosti.

Psycholog Peterson (2006) naléza u pozitivné a efektivné fungujicich organizaci
spolecné jmenovatele:
- smysl a ucel (purpose), ty vyjadiuji sdilenou vizi moraln¢ zakotvenych cila
spole¢nosti

- bezpeci a jistota (safety), ochrana proti zneuzivani a ohrozeni

spravedlnost (fairness), zarucuje spravedlnost pti udélovani trestt

lidskost (humanity), vzajemna péce a starostlivy zajem

dastojnost (dignity), respekt v zachdzeni s Cleny organizace bez ohledu na jejich

" Slezackova, A. Privodce pozitivni psychologii, Praha, 2012 s 97
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postaveni

Odbornici si kladou otazku, jaké faktory slouzi a naopak brani rozvoji a uplatnéni téchto
silnych stranek v organizaci. Pozitivni instituce se snazi u svych c¢leni podporovat
vlastnosti a dovednosti. ,, Takova spolecnost ¢i organizace neni uzaviend do sebe, ale
zajima se i o obecnou prospésnost své prace a peclivé vyvazuje mezi prinosy a
eventualné negativm'mi dusledky své cinnosti pro Sirsi socialni a zivotni prostredi. Jejim

Co je hlavni podstatou dobré prace se snazili v knize Good work vysvétlit
Gardner, Csikszentmihalyi a Damon (2001). Zkoumali pracovniky dvou pracovnich
odvétvi: pracovnik genetiky, jehoz prace spocCivd v zabyvani se dédiCnosti, geny a
proménlivost organisml a dale prace novinare, ktery sbird, ovéfuje a $iii informace.
Autofi uvazovali, jaké jsou podminky dobré prace a dosli k nazoru, Zze dobra a kvalitni
prace je eticka prace.

Weiss (2011) je presvédcen, Ze etika napomahd predevSim v psychologii, Kofenek
(2007) ptisuzuje ptinos etiky v lékarstvi a Kappl, Smutek, Truhlafova (2010)
v socialnich pracich.

Slezackova klade otazky: ,, Nakolik je prace, kterou clovek vykonava, v souladu
s jeho hodnotami ¢i uzndavanymi moralnimi principy? Nakolik muzeme byt v roli
pracovnika ¢i zaméstnance pravdivi, spravedlivi a duvéryhodni? A jak daleko jsme
ochotni zajit, jakou cenu zaplatit za ustupky nejen v kvalité, ale zejména v etice
prace? !

,,Co konkrétne prispiva ke kvalité prace a podpore spokojenosti zaméstnancii,
pro lepsi poznani nejlepsiho kvalitniho pracovniho mista pojednava v pozitivni
psychologii oblast zamérend na aplikaci pozitivni psychologie v prdaci a Fizeni
organizaci. «??

Uvedeny dotaznik v piiloze B ptiklada autorka jako inspiraci pro zamysleni nad
tim, do jaké miry je ¢loveék zapojen do mezilidskych vztahti. Praktické otazky poslouzi

ey s s 1 ;123
k zjisténi situace v mezilidskych vztazich.

Slezackova A., Pritvodce pozitivai psychologii, Praha, 2012 s 128
Slezackova A., Pritvodce pozitivai psychologii, Praha, 2012 s 129
Slezackova A., Pritvodce pozitivni psychologii, Praha, 2012 s 233
* Slezackové, A., Privodce pozitivni psychologii, Praha, 2012 s 149
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3 PROCES A ZPUSOB APLIKACE POZITIVNi
PSYCHOLOGIE

3.1. ZvySeni pocitu Zivotni pohody a spokojenosti

Badatelé z oblasti pozitivni psychologie navrhovali nékolik variant na zvySovani
pocitu well-being, o kterém bylo pojednévano v kapitole 2.1.1. Komplexni pohled na
lidské stésti a duSevni zdravi nabizi americky psycholog Keyes (2007), ktery pracoval
s terminem flourishing, oznacujici celkové prospivani osobnosti. Diener (2008) pracuje
s pojmem osobni pohody jako s raciondlnim, emocionalnim zhodnocenim vlastniho

zivota. Mezi slozky tohoto konceptu osobni pohody SWB (Subjective well-being) fadi:

- subjektivni stav pohody, ktery zahrnuje pfevahu pozitivnich emoci (PA — positive
affect) a nizky pomér emoci negativnich (NA — negative affect)
- raciondlni zhodnoceni spokojenosti se Zivotem (LS — life satisfaction)

- zhodnoceni spokojenosti v dilezitych situacich zivota (F — flourishing, mira

spokojenosti se zdravim, vztahy, vyuziti volného Casu)

Dienerova rovnice osobni pohody vypada tedy nasledovné:

SWB=PA-NA+LS+F

Pojeti otazky, jaké faktory zvySuji osobni pohodu podrobné popisuje i Ryffova
(2002). Vyhranila Sest zdkladnich dimenzi podpory zvySovani well-being:
1. Sebepiijeti - pozitivni postoj k sob&, znalost sebe sama, ptijeti vSech svych
jak dobrych, tak 1 negativnich stranek, srozuméni s vlastni minulosti.
2. Smysl Zivota — mit pocit smysluplného Zivota, jak nynéjSiho, tak minulého,

klast si Zivotni cile a uvazovani o smyslu Zivota.

3. Zvladani prostfedi — mit piehled o tom, co se dé€je, vyuzivani piilezitosti.
4. Autonomie — nezavislost a sebeurceni, byt schopen odolat socidlni tlakiim a
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zachovat si vlastni zptisob k mysleni.

5. Osobni rozvoj — pocit neustalého ristu a rozvoje, otevienost vii¢i novym
zkuSenostem.
6. Pozitivni vztahy s druhymi lidmi — uspokojujici a viele vztahy s druhymi

lidmi, zajem o dobro druhych.

3.2. Jak zvySovat flow

Existuje n€kolik variant, jak zvysit prozitek flow. Podle zpracovani Lyubomirského

(2007) je treba dodrzet nékolik rad:

VSimat si
- pro zvySeni Cetnosti prozitku flow je tfeba v bézném zivoté byt si

védom aktivity, které ¢lovék dela a plné se na ni soustedit

Briany novym mozZnostem dokoran
- clovek, ktery je otevien nové moznosti, je vice schopen lépe zvladat
Spatné podminky a netispéchy pii dosazeni cili
- neuzavirad se do sebe, ale dokaze pieskocit hranici a otevfit se nové
myslence ¢i vyzve.

- je tfeba se pripojovat do aktivit, sdilet, komunikovat, ucit se a poznavat

Vyhlasit boj rutiné a nudé
- 1 domaci prace mohou byt povzbudivé a smysluplné
- strukturaci Casu a stanoveni jasnych pravidel a cili 1ze 0¢inné vytvofit
podminky pro flow, napt. pfi tklidu muize Clovek zpivat pisnicky,
v dopravni zacpé si tipovat, kolik aut stejné barvy projede za cestu, na
nezajimavé prednasce mize cloveék premyslet, kolik hlavnich mést jiz

navstivil
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hlavni cil je zapojit mysl, zamé&fit pozornost a vyuzit svych zkuSenosti

Ztraceni v rozhovoru

pii rozhovoru dochdzi k velké pravdépodobnosti zazitku flow
pokud ¢loveék neni hovornym typem, staci upravit zpisob komunikace
tak, aby se Sance na flow zvysila — snazit se vést hovor ke spolecnému

tématu, vénovat plnou pozornost tomu, co fiké proté;jsi strana

P¥ili§ volny cas

kazdy clovek se nemtze dockat volného Casu. Otazkou ale je, zda si ho
¢lovek opravdu uzije v plné mifte

¢lovek neni s prozitim svého volného ¢asu mnohdy spokojeny a neciti
se odpocaty

je dilezité napliiovat volny Cas aktivitami, které vytvateji prostor pro
flow, je tfeba zapojit se do Cinnosti, kterd vyzaduje pozornost a

uplatnéni dusevnich ¢i fyzickych dovednosti

KdyZ délani smutky zahani

vyzkumy ukazuji na to, ze i piesto, ze lidé berou praci jako nutnou
povinnost, zazivaji vétsi uspokojeni nez ve dnech volna

do jisté miry za timto stoji flow a také mira smysluplnosti

klicovou roli k prozivani flow hraje postoj k praci, po odpovédi na

otazky existuje zptsob, jakym vnést do prace vice zaujeti
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3.3. Jak pozitivné myslet

Vyznamnym piinosem psychologii Ellise a Becka (2005) bylo porozuméni tomu,
pro¢ ¢lovek pouziva ur€ité negativni vzorce chovani a navyklé vzorce mysleni. Ty totiz
zvySuji psychicky neklid a stres.

Upozornili na to, ze lidé jsou ovladani pfesvédcenimi a tvrzenimi, kterd jsou zastarald a
pochédzi od rodi¢t a vychovatell, ktefi si tento vzorec chovani pfivlastnili. Typickou
ukazkou je rozkaz, ze doty¢ny musi vSem ukézat, ze on je ten nejlepsi, ze nesmi nikdy
nikomu ustupovat atd. ZvySeni miry tzkosti pravé zpusobuji takova ptresvédceni, pii
kterém si ¢lovek mysli, ze musi byt za kazdych okolnosti nejlepsi a nikdy nemitize
vyjadrit svlj vlastni nazor.

V tomto sméru zasahuje pozitivni psychologie, kterd pfindsi navod, jak se od takového
negativniho mysleni oprostit a zvolit tak lepsi zplisob mysleni.

Vyuzivaji se na to postupy Ellisovy racionaln¢ emocni terapie, nebo Beckovy kognitivni
terapie.

Dalsim ze zptisobu prace s mysli vedouci k pozitivnimu mysleni a naladéni je

meditace.

Meditaci se rozumi stav soustfedéné mysli. V soucasné dobé zkouma souvislosti
meditace a Stésti autorka teorie pozitivnich emoci Fredricksonova (2003). Ve vyzkumu
nazvanym Oteviené Srdce (Open Heart Study) sledovala disledek a zménu, které
vyvolava meditace mysli. Jejim cilem bylo zjistit, zda dlouhodobé aplikace meditacnich
technik vede ke kratkodobym ¢i dlouhodobym pozitivhim zméndm. Zkoumané osoby,
které byly zapojené do vyzkumu Open Heart Study se zucCastnily kurzu meditace a po
dobu tii mésicli se minimaln¢ osmdesat az devadesat minut tydné vénovaly pravidelné
meditacni praxi. Byly pfi tom vyuzivany specidlni CD nahravky obsahujici instrukce
zaloZené na zklidnéni a soustfedéni se na pozitivni prozivani.

Na zaklad¢ méfeni efektu meditace vyslo najevo, ze ti€astniklim se oteviely nové
mentalni zdroje, byly vSimavéjsi vici pfitomnému okamziku, byli schopni lepsiho
sebepfijeti a sviij zivot vnimali smysluplnéji. Oproti jiné skupiné byli ucastnici zdravé;jsi.
Svij zivot po tiiméesi¢ni meditaci posuzovali jako spokojenéjsi a prozivali méné deprese.

Statistické postupy prokazuji, ze vSechny tyto kladné poznatky meditace byly
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disledkem vétsi miry pozitivity. Pravé zminéné pozitivni prozivani bylo hlavnim

zdrojem, které zasahuje do oblasti Zivota.

3.4. Rozvijeni silnych stranek

Konkrétni doporuceni pro posilovani silnych stranek a ctnosti ukazuje na

prikladech Peterson (2006):

Podpofreni zvidavosti

- pokud chce ¢lovek podpotit svou zvédavost, ma navstivit prednasku na
téma, které mu neni dosud znamé, v restauraci si mize clovék objednat
jidlo, které neznd ¢i o vikendu navstivit nova mista svého rodného

mésta

Zvyseni miry vytrvalosti
- ¢lovek by si mé¢l napsat seznam toho, co potiebuje ¢i chce nasledujici
tyden udélat. Kazdy den si néco Skrtnout jako hotové.

- zkusit nékolik hodin pracovat bez kontroly piichozi zpravy, bez

koukéani z okna nebo koukani do internetu

Vsednost kazdodenniho Zivota

- je tfeba se alespon jednou denné zastavit a klast si otazku, v cem
¢loveék vidi smysl zivota
- Cist texty osobnosti a ptedstaviteli, které dotycnému néco prinese

- Castéji meditovat

Rozpoznani a uplatnéni silnych stranek ptina$i mnoho pozitivnich dusledki, ale
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vSechno se i v tomto piipadé¢ musi délat s mirou. Vyzyvéani ke spravné mifte plati pro
zvidavost, protoze ve velké mife se jednd jiz o zvédavost a obezietnost, ktera je ve vetsi
normé nerozhodnosti a vahavosti.

Ke spokojenosti zivota vedou silné stranky v piipad¢, Ze s nimi dokéze clovek

spravné pracovat vzhledem k situaci.

3.5. Jak udrzet zivotni $tésti

Z psychologickych vyzkumii vyplyva, ze ¢lovék miize velmi snadno odhadnout,
co ho ucini §tastnym ¢i nikoliv. Nejsou k tomu tieba zadné véStecké predpoklady.
Schopnost predvidat Stésti se v pozitivni psychologie nazyva predpoved’ tésti (hapinnes
forecasting). 1 ptesto, Zze jsou lidé schopni odhadnout své budouci emocionalni
prozivani, délaji pii tom znacné chyby. V mnoha situacich, jakymi je dopravni zécpa,
pohovor, jednani je c¢lovék schopen pohotovych reakci. To, co ¢lovéku usnadiiuje
komunikaci, je pfedpoklad. Pokazdé ale ptedpoklady nejsou spravné a z predpokladd se
stavaji predsudky. Diener (2008) poukazuje na nckteré vazné chyby v predvidani
Cloveéka, které pak smeétuji k nepiesnostem, kdyz clovék odhaduje emociondlni

prozivani:

1. TIluze kukatka aneb ,, Pro stromy nevidime les*

- clovek se zamétfuje pouze na jednu véc a unikaji mu véci ostatni
- jeden faktor ovlivni nézor a zastini ty ostatni

- pro jednu kladnou véc ¢loveék casto nevidi negativa, nebo naopak

Nadhodnoceni dopadu udalosti aneb ,,Bude to hrozné — bude to skvélé*
- lidé jsou méné emocionalné zasazeni udalostmi, nez sami piedvidaji
- clovék ma tendenci piecenovat dopad situace vnéjSich udalosti na

Stésti a podceniuje miru psychické odolnosti
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Vyznam osobni zkuSenosti aneb ,,Na vlastni kizi“

diivod nespravného rozhodnuti je vtom, Ze Clovék bere za své
zkuSenosti ostatnich lidi, je vysoka tendence fidit se cizimi
doporucenimi

nejdulezitéjsi je ziskani zkuSenosti vlastni

Dost dobré, nebo jen to nejlepsi

Schwartz (2004) rozliSuje dva styly rozhodovani - uspokojivé a
maximalizacni. Uspokojivy styl je typicky pro osoby, které berou
cokoliv. Maximalisté naopak pouze to nejlepsi.

nevyhoda maximalistd je ale takova, ze Casem zpochybiiuji sva
rozhodnuti, mivaji méné¢ optimismu a sklon k depresim. Maximalisté
vkladaji energii do neustalého rozhodovani do ,,pro a proti* to nejlepsi,
ze jim na radost z volby nezbyva uz zadny prostor

lidé s uspokojivym rozhodovanim se li§i od maximalistii ve zplisobu
volby. Vybiraji si podle toho, co jim skutecné udé€la radost a uspokoji
realné potfeby. Hodnoti uZzitecnost a prakticnost nabidky, aniz by ji
neustale srovnavali s dal§im. Byvaji také spokojené;si.

je dilezité v zivoté zaméfovat se na potieby a prani clovéka samotného

a volit podle vlastniho citéni a vnimani

Efekt roztomilého Sténatka aneb ,,To se mi libi, to chci*

Clovek se v ptipad€ rozhodnuti nechava snadno okouzlit situaci, az pak
nalézé pocit zodpoveédnost a euforie vyprchava

,»to se mi libi* a ,,to chci* je ¢asto divodem unédhlenych rozhodnuti

je tfeba promyslet, proc se to cloveéku libi, co se mu libi, co je piijemné
a pro¢ to Cloveék chce. Je nutné zvazovat nasledky a pfipominat si

skutecny rozdil mezi ndhlym okouzlenim a vSedni péci
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4 VYUZITI POZITIVNI PSYCHOLOGIE V KONTEXTU
VZDELANI

V nékolika zemich svéta je pozitivni psychologie soucasti vzdélavacich programau.
Prvni kurz pozitivni psychologie byl otevien na jafe 1999 Seligmanem na University of
Pennsylvania ve Philadelphii. Od této chvile se psychologie vyucuje na nékolika
univerzitach Spojenych statii i Kanady, misto mé i v Latinské Americe, Asii, Australii a
v Evropé si drzi sva mista na katedrach psychologie ve Velké Britanii, Némecku i
Spanélsku, dokonce i v Italii a Chorvatsku. V USA na Pensylvanské univerzité a na
univerzit¢ East London ve Velké Britanii je mozné vystudovat tento obor samostatné
jako magistersky obor aplikované psychologie. Program tréninkové pozitivni
psychologie je mozné vyuzit na americké Drexel University.

Co se tye Ceské republiky, Slezackova (2012) uvadi, Ze je mozno pozitivni
psychologii studovat jako samostatné volitelny pfedmét jiz od roku 2008 na vysoké
Skole Masarykovy univerzity Filozofické fakulty v Brné. Dosavadni vyzkumy mezi
studenty prokdzaly, ze stoupa zdjem o bliz§i seznameni se s pozitivnimi tématy
psychologie a porozuméni vSech kvalit osobnosti. Zatfazeni vyuky pozitivni psychologie
pozitivni psychologii. Jednim ze zpusobi je vyuka psychologie jako samostatného
predmétu, ktera by neméla byt omezena na piedavani informaci a méla by podporovat
lepSi sebepoznavani c¢lovéka, podporovani kladnych strdnek osobnosti a rozvijeni
vnitinich  potencionald. Za dulezitou soucast povazuje psychologie podporu
uvédomovani si vyznamu a souvislosti jak pozitivniho, tak i negativniho prozivani,
podpofeni motivace, kritického mysleni u studentii, otevienost pied vSemi strankami
zivota a prispét tim tak k procesu rozvoje osobnosti budoucich psychologli. Na
Masarykové univerzit¢ v Brné byly mezi studenty, ktefi pfedmét Pozitivni psychologie
absolvovali, provadény obsahové priizkumy a vypovédi studentii dokazuji, ze si nejvice
vazili zajimavosti a aktualnosti predmétu. Pozitivné pak hodnotili praktické vyuziti
ziskanych poznatkli v praxi v osobnim 1 profesnim Zzivoté. Zvysilo to tak zdjem o

studium psychologie obecné.
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Druhou moznosti vyuky je zaclenit poznatky do soucasnych ostatnich predméti
tak, aby méli studenti mozZnost poznat rtizné stranky tématu. Tento zptsob vyuky zavisi
ale na vyucujicich, ktefi musi byt ochotni dopliovat studijni programy o nové poznatky
pozitivni psychologie. Tento pfistup psychologie ma velkou Sanci stat se hodnotnym
zdrojem obohaceni soucasnych studijnich planii oboru psychologie. Soucasny svétovy
trend usiluje o to, aby se poznatky pozitivni psychologie dostaly do vSech urovni

vzdélavaciho procesu.

4.1. Pozitivni vzdélani a divody pro pozitivni edukaci

Vzdélani a povinna Skolni dochdzka déava ¢lovéku daleko vice, nez jen informace,
poznatky a umy. Otazkou ale je, do jaké miry naucila Skola ¢lovéka zit skutecny Zivot,
co je hlavnim pfinosem let, které clovek stravil ve Skolském prostredi. Seligman (2009)
uvazuje o tom, co konkrétné podporuje studenty pti vzdelani. Co obvykle pteje rodi¢ do
zivota svym détem nebo détem svych blizkych. Pravdépodobnost odpovedi typu Stésti,
spokojenost a zdravi je velkd a odpovida szitym terminim v psychologii. Kdyz ¢loveék
pfemysli nad tim, co se Zaci obvykle ve skole uc¢i, napadne ho jako prvni psani, pocitant,
feSeni problémi kazné. Otdzkou zlstava, nakolik jsou tyto schopnosti a dovednosti ve
shodé¢ s tim, co povazuje Cloveék pro dit€¢ za dulezité. Nelze pokladat tyto dva pohledy
proti sobé. Piedstavitelé pozitivni psychologie si kladou 1 takové otazky, zda je Skola
pfedur¢ena pouze k pifedavani informaci, nebo miize hrat dialeZitou roli pfi formovani
osobnosti, zda je mozné zajistit ve Skole takové prostfedi, které bude podporovat
motivaci studenta a zajem o ucivo, stejn¢ tak jako osobni pohodu a kvalitni mezilidské
vztahy. SlezaCkova uvadi (2012), Ze spekulace jsou také o tom, zda mize Clovek
néjakym zplisobem piispét k tomu, aby byla Skola mistem, kde bude diivéra a bezpeci
prostiedkem rozvoje. Skola je jednou z instituci, kterd by méla sledovat zmény a
moderni trendy ve spolec¢nosti a zafazovat tak do vyuky aktudlni a nejnovéjsi poznatky
zraznych obort. Kvalita Skoly ovliviiuje pfipravu mladé generace. Urcuje se tak
budouci rozvoj a celd spolecnost. Splnit vysokou miru ocekéavani neni ale mnohdy lehké.
Tradi¢ni psychologie, etika ¢i sociologie jsou pravé jednim ze zdroji, kde mulze

pedagogika cCerpat poznatky a zkuSenosti. Pozitivni psychologie ma jiz konkrétni
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ptipady, jak vyuzit poznatkil ve Skolstvi a vychovné-vzdélavacim procesu. Jednd se o
koncepci Snydera a Lopezové (2007) tzv. pozitivni vychovy a vzdélani, nebo-li pozitivni
edukace. Je to reakce na zasahy ve Skolach, které byly zaméfeny pouze na prevenci
nezadouciho chovani a depresivity, nez-li na pfimou podporu kladnych fenomént,
konstatuje Wilson a kol. (2003). Koncepce pozitivni edukace vychdzi z nékolika

zésadnich otazek:
1. Jaké jsou podminky optimalniho vzdelani?
2. Co vlastné tvoti pojem dobré Skoly?

3. Jak muze ¢loveék podpofit rozvoj Skoly jako pozitivné fungujici instituce?

Predstavitelé¢ pozitivni psychologie Snyder a Lopez (2007) poukazuji na to, Ze jiz
v minulosti se tématikou vhodné vychovy a vzdélani zabyvali mnozi filozofové a
psychologové, napi. Mill, Spencer, Dewey. Koncept mentalniho véku vzniklého pro
potieby méteni inteligence (IQ — Intelligence quotient) od Bineta (1916) také zduraziuje
vyznam podpory studentovych dovednosti, misto upozoriiovani na jeho slabiny. Snyder a

Lopez (2007) stanovili pozitivni model vzdélani.

1. Zakladna tvorici stabilni a vérohodny podklad — vyjadfeny zajem a podpora

studenttim, diivéra a respekt k jejich individudlnim odliSnostem.

2. Spravné a propracované studijni vyucovaci cile.

3. Podpora a motivace studentii véetné dobrého planovani.

4. Socialni pfinos pozitivniho vzdélani, realizujici se v zddoucim chovanim, spolecensky

prospésné jednani absolventl skoly v dalSim osobnim i profesnim zivoté.

Z pohledu pozitivni psychologie a pojmu dobré Skoly uvazuje i piedstavitel Peterson
(2006). Pro kvalitni zptisob vzdé€lani je typické, Ze jeho cilem neni pouze dosazeni
nejlepsiho mozného prospéchu u maximalniho poctu zaka, ale zdlraziuje i1 roli Skoly
vprevenci a redukci nezaddoucich zplisobu chovani zaki, agresivity, zneuzivani
navykovych latek ¢i jinych nevhodnych projevii. Zvlastni pozornost vénuje tento
ptredstavitel tomu, do jaké miry Skola pfispivd k mordlnimu vyvoji zdka, k pozitivhimu
postoji sam k sob&, druhym lidem a okoli. Dobra skole dle jeho nazoru ptipravi studenty

tak, aby byli GspéSni nejen béhem Skolni dochazky, ale aby byla zachovana touha po
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poznani, oteviend mysl a chut' se ucit né¢emu novému i do svého dalsiho Zivota. Ve
Spojenych statech bylo realizovano nékolik programt, které podporovaly efektivni
vzdélani a hodnoceni vysledki stale jesté probiha. Peterson (2006) shrnul vysledky studii,
které¢ zjiStovaly smysl programli zaméfenych na snizeni ndsili ve Skole a popsal

charakteristické rysy dobrych Skol.

1. Studenti jsou piesvédceni o dilezitosti vyu¢ovanych predmétii.
Studenti konstatuji, ze maji na déni ve Skole ptfimy vliv.

Atmosféra ve Skole je vniména jako pfinosna, spravedliva a jasna.

o

Pedagogové se zaméiuji vice na korekci a aktivni podporu schopnosti, nez na
kritiku a tresty.

5. Spravné zpiisoby chovani studentli jsou ocenovany.

6. Skola ma pevné a stabilni vedeni.

7. Kontakt mezi studenty a uciteli je neustale aktivné podpofen, vyvolava pocit

sounalezitosti.

Aplikaci mySlenek pozitivni psychologie v oblasti Skolstvi se teoreticky 1
prakticky jiz n€kolik let zabyva Seligman a kol. (2009).
Je presvédcen o tom, ze by Skola neméla zlstavat pouze u tradi¢nich cild, ale méla by se
zamg¢fit na podporovani pozitivniho prozivani a spokojenost studenta. Vyzkumy Costella
a kol. (2006), které potvrzuji celosvétové vysokou miru deprese a vyskyt problémového
chovani u Skolni mladdeze ho presvédcily o tom, Ze by se mély vice zavadét programy
pozitivni edukace. Argumenty pro uzitecnost zavadéni programti podpory osobni pohody

a Stésti ve Skole shrnul Seligman a kol. (2009) na zaklad¢ védeckych studii takto:

1. Sebekdzenn  studentit  je  dvakrat lepSim  ukazatelem  dosazeni
vysokoskolského vzdélani nez stupei jejich IQ.
2. Dle Dienera a kol.(2002) - lidé, Stastni v obdobi dospivani, maji

v dospélosti vyssi piijmy, nez jejich méné St'astni vrstevnici.
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3. Pozitivni prozivani, angazovanost a smysluplnost jsou hodnotou samy o
sob¢ a pomahaji v boji proti depresi.

4. Pozitivni prozivani a pocit smysluplnosti jsou podporou Zivotni
spokojenosti a pusobi pozitivné na uceni a jeho proces, zejména pak na

kreativni uceni.

Pohoda studentl by pfitom mohla byt ve $kole podporovana na obou trovnich, tedy na
urovni prevence proti depresim a zaroven i jako ndstroj pro zvySeni Zivotni spokojenosti,
jako Cinitel pozitivné pusobici na proces uceni a kreativni mysleni. Tyto predpoklady
byly jiz védecky ovéfovany. VEtSi psychicka odolnost, pozitivni prozivani situace a
smysluplnost 1ze dokazat vychovné-vzdélavacimi programy Gillhama a kol. (2007).
Rowe a kol. (2007) prokézali, ze spravné emoc¢ni naladéni je podporou pro lepsi
koncentrovani se. Kreativni mysleni i schopnost celostniho uvazovani potvrdil Isen a
kol. (1987). Zkouman byl také kladny efekt programt, ktery byl zaméfen na rozvoj
pozornosti a vSimavosti, Kaban-Zinn (2003). Prostfedi Skoly je vhodné pro podporu
osobni spokojenosti a spokojeného zivota jiz z nékolika divodd. Jednim z prvotnich
davodu je ten, ze zaci travi ve Skole se svymi spoluzédky a uciteli vétSinu svého dne. Pro
programy, které podpoii jejich kladné prozivani a postoj se tak nabizi mnoho ptilezitosti.
Naznacuji 1 tak nékteré studie Cohena (2006), kdy rodice 1 pracovnici ve Skolstvi rozumi
podporu osobni spokojenosti jako dulezity aspekt Skolniho pisobeni. Programy na
podporu spokojenosti studenti mohou podpofit rozvoj spoleCenskych vlastnosti i
dovednosti a zaroven 1 zvysit miru jejich spokojenosti. Ptispéji tak celkové k pocitu
Stésti. Odbornici pozitivni psychologie spekuluji ¢asto nad pojmem S$tésti, co vlastné
znamena a ¢im je pocit $tésti napInén. Je podle Seligmanovy koncepce (2003) rozdeleno

do péti urovni.

1. Souvisi s prozivanim emoci — radost, laska, vdécnosti, nad¢je.

2. Stésti je tésti, které prameni z aktivit a Zivotni angaZzovanosti.

3. Souvisi snalezenym smyslem — pfispiva smysluplnému Zzivotu, smysl se
realizuje, jakmile ¢lovek vyuzije silné stranky a prednosti.

4. Pozitivni mezilidské vztahy.
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5. Uspé&sny vykon v pracovnim nebo studijnim okruhu.

Programy pozitivniho vzdélani se zaméfuji na vSech pét urovni psychické
spokojenosti. Uvazuje se nad tim, jakym zptisobem vytvofit ve Skole takové prostiedi,
kde by student vice prozival pozitivni emoce a na negativni zapomnél. Je mozno nabizet
takové Cinnosti, pfi kterych studenti zaziji pocit aktivniho zapojeni do aktivni ¢innosti,
kterd pak nasledné piinese vysledek z Gispéchu a pfispéje k prohloubeni schopnosti a

dovednosti.

4.2. Vzdélavaci programy pozitivni psychologie a jejich vyuziti ve Skolach

Otéazka, zda je mozné ve Skole ucit také tomu, jak dosahnout psychické pohody a
spokojenosti je odborné feSena jiz patnact let. Byl zkoumdn efekt dvou riznych
programu pro Skoly Penn Resiliency Program (PRP) a Strath Haven Positive Psychology
Curriculum. Hlavnim cilem Pensylvanského programu na podporu psychické odolnosti
bylo zvysit schopnosti studentl pifi feSeni béznych dennich problémt a dokazat tak
odolat béznym strestim, které jsou typické pro dospivani. U¢i studenta vice flexibilnéji a
osvojeni, podporuje kreativni mySleni a rozhodovani, nabizi postupy pro spravné
zvladani naro¢nych Zivotnich situaci ¢i relaxacni metody. V USA se stal tento program
jeden z nejrozsifenéjSich programi, které byly vytvoteny jako prevence vyskytu depresi.
Za poslednich nékolik let vzniklo kolem dvou desitek studii, kde byl hodnocen efekt
PRP. Celkem bylo dotdzano dva tisice studentll ve véku mezi osmi a patnacti lety.

Seligman (2009)shrnuje vysledky do n¢kolika bodu.

1. PRP snizuje vyskyt depresi a ptsobi jako prevence.
Kladné pisobi na snizeni miry bezmoci a zvysuje pocit optimismu.
Snizuje miru tzkosti s dlouhodobym t¢inkem.

Snizuje vyskyt problémového chovani (agrese, delikvience).

A

Plisobi pozitivné na déti, které jsou z riznych etnickych skupin.
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6. Utinky programu jsou ovlivnény lektorem, proto je velmi dileZity trénink a

spravné zaSkoleni.

Tento program prokazuje pozitivni vliv na osobni pohodu a spokojenost. Druhy
program Strath Haven Positive Psychology Curriculum byl vytvoien pro adolescenty a
byl realizovan diky podpofe amerického ministerstva Skolstvi. Program se sklada
z dvaceti sezeni o délce osmdesati minut a je ur¢en zaklim devéaté tfidy. Hlavnim cilem
byla pomoc studentim prakticky pouzivat jejich silné strdnky a vyzdvihnout jejich
charakter. Setkani obsahovaly spole¢né diskuse o silnych strankdch osobnosti a nebyl
omezen pouze na skupinové aktivity ve Skole. Praktické domaci ukoly slouzily jako
podpora schopnosti vyuzit ziskané poznatky v béZzném Zivoté. Program je zameéfen na
podporu silnych stranek uvéadénych v klasifikaci VIA (Valuses in action) Petersona a
Seligmana (2004). Jednd se o vlastnosti a rysy, které¢ jsou velmi cenény ve vSech
kulturéach a civilizacich, naptiklad laska, odvaha, chytrost. Pozitivni psychologie si klade
za cil podpofit psychickou odolnost, pozitivni prozivani a pocit smysluplného Zivota.

Seligman a kol. (2009) uvadi n€kolik ukédzek praktickych cviceni jako piiklad.

1. Tti dobré véci — pokyny jsou takové, aby studenti napsali na konci kazdého
dne tfi pozitivni udalosti, které se jim staly. Ke kazdé situaci méli napsat
svlyj reflex, pro€ se to stalo, co to pro né¢j znamena, co muze ¢lovek udélat
pro to, aby se situace opakovala.

2. Vyuziti prednosti novym zptsobem — vychazi z piesvédCeni, ze zaci budou
hodnotit svilij zivot jako spokojenéjsi, kdyz se nauci rozpoznavat své slabé a
silné stranky a ptfednosti. Za¢nou je vyuzivat ve Skole pii svych aktivitdich
mezi ptateli. Studenti v tomto programu vyplni dotaznik silnych a slabych
stranek a odpovédi se pak nékolik hodin rozebiraji tak, aby vedly k podpote

uvédomeni si vlastnich pfednosti.

Program pozitivni psychologie podporuje zvySeni miry spokojenosti a radosti ve
Skole, angazovanost uceni a Skolni aktivitu. Program pfisp¢l také ke zlepSeni trovné

dovednosti studentli, jako jsou schopnost vcitit se do druhého cloveka, ochota ke
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spolupraci, asertivni chovani a sebekontrola. Osobni pohodu studentli Ize tedy cilené
podporovat a to i v ramci Skolského prostiedi. Pozitivni psychologie usiluje o to, aby
timto pfistupem byla ovlivnéna cela Skola. Na to poukazuje projekt, ktery byl realizovan
na australské stfedni Skole v Geelongu, The Geelong Grammar School Project. V roce
2008 byl ptedstaven program pozitivni psychologie pro celou Skolu. V lednu 2008
navstivilo Skolu patnact lektorti z Pennsylvanské univerzity za ucelem poskytnuti
tréninku v tomto predmétu. Trénink trval celych devét dnli a byl kladen diraz na to,
jakym zpisobem ucitelé vyuzivaji nabytych dovednosti ve svém profesnim zivoté. Byly
podany podrobné navody a doporuceni, jak ptedavat zakiim informace. Na dalsi
kratkodobé pobyty a tréninky na této Skole piijizdéli vyznamni piedstavitelé pozitivni
psychologie Fredricksonova, Peterson, Vaillant nebo Parkova. Poskytovali Skoleni
v riznych oblastech pozitivni psychologie a pouziti pozitivniho vzdélani do rtznych
predméta.

Vyuka pozitivni psychologie vedla ¢asem k vytvofeni samostatnych kurzi, kde
byly vyuCovany zaklady psychologie, poznatky psychické odolnosti, vyznam vdécnosti,
silnych 1 slabych stranek charakteru ¢loveéka, vyznam prozivani emoci a navod k tomu,
jak udrzovat dobré mezilidské vztahy. Tyto kurzy navstévovalo dvakrat tydné az dvé sté

studentu.

Pristup pozitivni edukace byl uplatiovan ve vétSin€ hlavnich vyucovacich
pfedmétech, ale také ve sportu €i hudebni vychové. Probihalo to tak, Ze ucitelé vyzvali
studenty k tomu, aby si vybrali literdarniho hrdinu. Lektofi se pak ptali na charakter
hrdiny a snazili se podpofit studentovu vSimavost vici silnym strankdm a rysim
osobnosti. Pfi rétorickych cviceni vybirali témata typu — v ¢em spocivd hodnota
doty¢ného a kdy byl doty¢ny nékomu uziteCny. Ucitelé zemépisu napiiklad vyzyvali
studenty, aby uvazovali nad zplsoby zjiStovani miry $tésti a zivotni spokojenosti u
jednotlivych naroda, jak se mohou liSit kritéria osobni pohody v rliznych zemich.
Lektoti hudby pomahali studentovi zachovat si jeho optimismus i pfesto, ze zadk neumél

zpivat a jeho vystoupeni se mu nevydafilo.

V soucasné¢ dob¢ roste tendence k uplatnéni poznatkll pozitivni psychologie ve

w7

programu PRP nebo kurikulum pozitivni psychologie Strath Haven existuji aktivity,

které nabizi americkd organizace Flourishing Schools. Clenové, ktefi ji zalozili, jsou
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absolventi magisterského programu pozitivni psychologie na Pennsylvanské univerzité a
zabyvaji se tim ve Skolstvi a managementu jiz né€kolik let. Nejnovéjsi prace Yegera,
Fishera a Shearona (2001) je manudl Smart Strenghts, ktery nabizi mnoho uzite¢nych
poznatkii a doporucuje spravny rozvoj dobrého charakteru ¢i budovani psychické
odolnosti. Pro potieby vyuky volitelného pfedmétu pozitivni psychologie na Skolach
vznikl manudl A 7-Day Unit Plan for High School Positive Psychology, jehoz autorkou
je Fineburgova ze stfedni Skoly v Alabamé. V Evropé se c¢lovek setkava s britskym
programem Eadese (2008) podporujici silné stranky charakteru Celebrating Strengths
Programme. Jak uvadi Rey a kol. (2010) ve Spanélsku pak existuje program Aulas
Felices sestaven kolektivem odbornikl z celé fady psychologti a pedagogli ze Spanélské
Zagarozy. Vychazi z koncepce silnych stranek charakteru a ctnosti od Petersona a
Seligmana (2004). Obsahuje konkrétni postupy, které lze vyuzit na vSech stupnich

vzdélani, tedy od matetskych Skol az po stiedni Skoly.

4.3. Flow ve Skolském prostredi

O fenoménu flow jako takovém jiz bylo podrobné¢ pojednéno v kapitole 2.3.
Flow, nebo-li optimalni prozivani je ale také jeden ze zékladnich cilti Skolského prostiedi
a to ve smyslu, aby byla ve studentech podporovana zdrava zvidavost, ¢ista mysl a méli
tak chut’ celozivotné se vzdélavat. Pravé mira tzn. flow je tim pravym ukazatelem toho,
jak se to pedagogim daii ¢i nedafi. ,, Souvislost mezi flow, vytrvalosti a dosazenim
uspechu na stredni skole jiz byla prokazana v nékolika vyzkumnych studiich. Ukdzalo se
také, Ze castejsi prozZivani flow je spojeno s vyssim sebevédomim.«**

Vysledky téchto vyzkumt pak mohou poslouzit pedagoglim jako podnét, na
zakladé kterého je mozné podporovat vétsi zajem a zaujeti studentd. Ucitel miZze na
zéklad¢ flow pfipravit vhodné prostiedi. Samotny prozitek pak zalezi na ochoté a
motivaci zéka. Predstavitelé spekuluji o tom, jakym zplsobem nastavit vyucovaci
hodinu tak, aby napomdhala vytvaret kvalitni podminky pro flow. Podrobnéji se

studiem a podporou flow ve Skole zabyval také Shernoff a Csikszentmihalyi (2009).

# Slezackova, A. Priivodce pozitivai psychologii, Praha, 2012 s 226
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Popisuji nejen vyhody, které ptinasi, ale disponuji také ndvrhy na spravné zapojeni flow
do vyukového procesu. Z tradi¢nich prozitkii flow by ¢loveék mohl jmenovat Montessori
Skolu, ale postupné vznikaji i na jinych Skolach takové programy, které zlepsuji
podminky pro Castéjsi vyskyt flow a snazi se vyvolat ve studentech pozitivni prozitky.

Ceské $kolstvi by se mohlo v mnoha smérech témito programy inspirovat.

V tomto sméru je samoziejmé i samotné prozivani flow vyucujicich. Nekteré
vyzkumy poukazuji na ptipady, kdy nejcastéji ucitelé tento pocit maji. Prozivaji ho
tehdy, kdyz se jim povede studenty jakkoliv zaujmout, udrzuji s nimi kontakt at
verbalni, nebo neverbalni. ,, To, co u studentii vyvolava zazitek flow , je pak nejcastéji
entuziasmus vyucujiciho, energie, kterou vklada do vykladu, a interaktivita vyuky. o »
Prozitek Flow miize preskocit z ucitelii na jejich studenty, a naopak.“26 Pokud k takové
situaci dochdzi, pfindsi to neopakovatelny zazitek a ucitelé se zaky se tak ocitaji na

stejné vIné pozitivniho naladéni, soustfedéni, pozornosti a zajmu.

4.4. Efektivni vyuziti pozitivni psychologie ve vzdélani

Pii nahlédnuti do materidlu MSMT  ¢lovék snadno zjisti, Ze slovo pozitivni,
které se sklofiuje v tomto sméru vSemi pady, najde ¢lov€k hned nékolikrat. Jedna se o
spojeni pozitivniho hodnoceni sebe a druhych, pozitivni vlastnosti a vzory. Dale jsou
uvadéna slova jakymi je optimismus, radost a spokojenost. Z toho vseho je ziejmé, ze se
pozitivni psychologie dobfe ujme v pfedmétu Etické vychovy. Pfi vyuce mohou byt tyto
poznatky velice dobfe vyuzity. Nabizi se proto uplatnéni psychologie v nékolika
okruzich. Jedna se o stru¢ny pohled psychologie na dané téma, uvedeno dle Slezackové

(2012).

1. Pozitivni predstava o sobé a sebehodnoceni

- zdkladem vytvofeni pozitivni pfedstavy o sob¢ je sebepoznavani

» Slezackova, A. Priivodce pozitivai psychologii, Praha, 2012 s 226
% Slezackova, A. Priivodce pozitivai psychologii, Praha, 2012 s 226
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- ve Skolach vSak dosud ptevlada kriticky a na problém zaméfeny pfistup.
V tomto sméru pak poznani sebe samého znamena spise zjistit, co ¢lovéku

jde, kde ma rezervy a v ¢em se ma zlepsit.

- zduraziuje se proto nutnost poznani a analyzovani svych piednosti a silnych

stranek, které pfispivaji k lepSimu vykonu

Mozné reSeni pri aplikovani situace v praxi
- studenti napisi na list papiru seznam vSech nedostatkti a slabych stranek
- studenti si zapisi silné stranky a jejich pfednosti, v ¢em se citi Sikovni

- porovnavani délky charakteristik ukazuje situaci, do jaké miry jsou studenti

se svymi kladnymi vlastnostmi seznameni

Popsat své kladné vlastnosti a schopnosti je diilezitou podminkou pro spravné pozitivni

sebehodnoceni.

2. Pozitivni vlastnosti

- existuje cela fada dotaznikovych metod na zjisténi silnych a slabych stranek,

jsou ale dostupné predevsim v cizim jazyce

- je tézké urcit, jaké vlastnosti a rysy osobnosti lze pokladat za pozitivni a

zadouci, efektivni pro studium a vzdélani

Kritéria silnych stranek

pfi jaké Cinnosti se clovek citi tim pravym a skute¢nym ¢lovékem

- jaka ¢innost jde sama od sebe, aniz by se musela dlouho ucit

- jaka aktivita je pro ¢lovéka netinavna a naopak dodava energii

- které ukoly neni nutné dvakrat pfipominat, protoze jsou rychle splnény
- zaco je ¢lovek nejcastéji chvalen

- cona ¢lovéku lidé nejvice oceni
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Tyto odpovédi vedou cloveéka k snadnéjSimu uvédomeéni si svym silnych stranek a
schopnosti. Dal§im tkolem je pak nalezené silné stranky naucit se projevovat v riiznych

situacich. Jiz Komensky (1948) formuloval obecné cile vzd€lani.

1. Starostlivost (proziravost)
2. Moudrost ve vécech piitomnych (moudrost)
3. Piichylnost ke svornosti bez donucovaci moci (mirnost)

4. Usili, aby vSechno konédni bylo souladné, pravidelné a soustavné

(smysl pro fad)

Jeho myslenky jiz tehdy byly nadCasové a tuzce souvisi s vyzdvihovanim cnosti a

soucasnymi koncepcemi silnych stranek.

3. Pozitivni hodnoceni druhych

Nejen, ze je velice dulezité znat osobni piednosti a vlastnosti, ale je také dobré znat a
rozpoznavat silné stranky druhy lidi.
Mozné pouziti v praxi:
- studenti maji za ukol v§imat si vice pozitivnich projevii svych spoluzak,
rodiny ¢i ¢lent blizkého okoli
- studenti mohou za domaéci ukol vypracovat praci na silné stranky a prednosti
v komunikaci s rodinou
- Niemiec a Weding (2008) konstatuji, Ze ptiznivé miize byt pfijata tloha
spocivajici v tom, aby se nechali inspirovat pfibéhy literarnich a filmovych
hrdin a dokumentovali vyznam uplatnéni silnych stranek na jejich

ptikladech.

- vsouvislosti se Skolou se pro ucitele nabizi otdzka, do jaké miry jsou

schopni vS§imat se silnych stranek svych studentii. Linley (2010) vyvinul pro
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ucel tohoto zjisténi metodu Strengthspotting Scale a je k dispozici i Ceska

verze

zajimava inspirace slouzi koncepce pozitivniho mysleni Dienera a.Biswase-
Dienera (2008) nazyvan AIM (Attention, Interpretation, Memory). Odhaluje

cestu k pozitivnimu zplisobu ptemysleni o sob¢ a druhych.

Pozitivni pisobeni médii

o negativnim efektu ovliviiovani déti pii sledovani televize bylo napsano
mnoho dokumentli. Mezi autory se fadi Svoboda (1997), Petiikova (1998)

nebo Huesmann s Taylorem (2006)

televize denné¢ zahrnuje negativnimi zprdvami vysilani, kdy negativita a
nasili vitézi a to prave pritahuje déti nejvice

odbornici se v souCasné dob¢ zabyvaji spiSe rizikovymi aspekty prostiedi

internetu a socialnich siti, pficemz je snaha o snizeni vyskytu negativit
psychologie vSak nabizi 1 dal$i mozné cesty, kdy lze vyuzit i pozitivni
pristup

zakladnim bodem je vyzva k ziskdvani vétsi kontroly nad svétem médii,

misto toho, aby se jimi nechal ¢lovek ovladat

zéky lze podpofit ve vhodném vybéru informaci, méli by si uvédomit, jaké
reakce v nich razné druhy pofadl ¢i internetovych her vyvolavaji (strach,

pobaveni, nuda, agresivita)

je tfeba vyhleddvat pozitivni uddlosti, novinky a sprdvnou motivaci
k inspiraci zak pii hledani informaci ve spolecnosti, védé, technice ¢i
kultute

takové zpravy mohou nasledné pfevazovat nad negativnimi zprdvami a

pusobit jako pozitivni ¢initelé, jako obrana proti pocitu zklamani ze soucasné

situace a beznad¢je
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¢leny dnes jiz velmi rozsifeného Facebooku je mozné inspirovat k tomu, aby
si vytvorfili skupinu ptatel svého spolecného kladného vzoru hrdiny, nebo
¢loveka, kterého si vazi a pokusili se mu v nékterych aspektech ptiblizit

ne piili§ rozSifenym zplsobem kladného vyuziti internetu je mozZnost
zapojeni se do on-line programti na podporu osobni pohody a spokojenosti

zéaku a studenttl, kterych se jiz ve svété vyuziva

Pozitivni vzory

v souladu s humanistickou psychologii se jedna o piesvédceni, ze podstata
clovéka je prevazné dobra
z hlediska pozitivni psychologie k otdzkam pozitivnich vzori a hrdind

soucasn¢é doby je k dispozici projekt psychologa Zimbarda (2009) Koteny

lidského zla a agresivit.

soucasna studia se piiklani k podpofe kladnych vlastnosti a spolecensky
nutnych zplisobl chovéni. Novym mezinarodnim projektem je The Hero
Project, do které¢ho se mize zapojit kazdy. Je zaméfen na hrdinstvi v§edniho

dne a na moznost kultivace u déti a mladeze

Efektivni komunikace

v rdmci vychovy je dilezita potieba osvojeni si komunikaénich dovednosti
jedna se o zékladni vzorce asertivity a empatie

piinosnym modelem Gableho a kol. (2004) z hlediska psychologie je model

aktivné-konstruktivniho reagovani ACR

poznatky upozoriiuji na skutecnost, ze o kvalit¢ mezilidskych vztahl svédci
spiSe kvalita naSich reakci na uspéchy, nez zptisob reakce na problémy a

Spatné zpravy
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7. Pozitivni emoce a jejich vyznam

- pozitivni emoce neoznacuji pouze radostné prozivani, ale také emoce nadéje,

odpousténi, zajmu, vdécnosti i hrdosti

- Fredrickson (2009) uvadi, ze maji vliv na miru zivotni spokojenosti ¢lovéka

a vyrazné se uplatiuji v posilovani kladnych mezilidskych vztaha.

- je zfejmé, Ze se pozitivni psychologie muze stat dillezitym zdrojem inspirace

pro vétsinu Skolnich predméth 1 témat

- Eticka vychova pak nemusi byt vyucovana pouze nucenym zptisobem

4.5. Ohlasy na pozitivni psychologii ve §kolstvi CR

V Ceské republice bylo to této chvile realizovano nékolik projekti a studif, které
byly zaméfené na zkoumani kladnych a pozitivnich potencionalti Skoly. Mezi starSi
projekty patii prace Heluse a kol. (1979), program Zdravé Skoly Havlinové a kol.
(1988), nebo studia Karaffy (1999) zamérena ptimo na tvofivost ucitelll a jejich rozvo;.
Dals§im velice vyznamnym dilem Pola a kol. (2003) a RabusSicové a kol. (2003 ) byl
Sbornik praci Filozofické fakulty MU v Brné obsahujici témata pozitivni psychologie
aplikované v pedagogice. Dilo MareSe a Mana (2005), které¢ bylo sméfovano
k vykonové motivaci zaka a prozitkl flow bylo také cennym piinosem. Piinosné jsou
také prispévky Vacka (2008) na téma Rozvoj moralniho védomi zaka. Nejznamé;jsi
autorkou v soucasné dob¢ je Slezackova (2012), ktera se snazi zvysit povédomi aplikace
pozitivni psychologie do vzdélavaciho procesu. Nasleduji ji Havigerova (2011), ktera se

snazi pozitivni psychologii uplatnit pfi praci s vysoce nadanymi détmi.

Seligman a kol. (2009) uvadi, ze je ¢im dal vice usilovano o to, aby se pfedmeét
pozitivni psychologie zaclenil do vzdélavacich programt nejen na Skolach vysokych,
ale také na stfednich. Jiz v nékterych Skolach pomaha prakticky naplnit smysl
pozitivniho vzdélani, tzv. positive education. Se zvySujicim se zajmem o tyto poznatky
bylo zadatkem roku 2010 zalozeno Centrum pozitivni psychologie v Ceské republice.

JiZ v dubnu toho roku byla sestavena Pracovni skupina pro tuto psychologii. Cilem je
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poukazovat na novy smér psychologie v Ceské republice, poradat seminafe, workshopy
a podporovat 1 vyzkumy, které pak snadnéji poskytnout poznatky do praxe. Tento smér
je téméf novy, pouhych 10 let praxe a v prvopocatku bylo velice t€zké najit misto mezi
ostatnimi disciplinami. Nyni se ale postupné zacina stale vice zacleniovat do praxe a

otevien¢ se k ni priklané;ji 1 Skolska prostredi.
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ZAVER

Diplomova prace byla zamétena na pozitivni psychologii jako novy smér, ktera
je velkym piinosem nejen do vzdélavaciho procesu. Bylo tedy diilezité zminit pojem
pozitivni psychologie a predstavit zdkladni uceleny pohled na tento smér. SnaZzila se
poukdzat na aktualni a moderni trendy pozitivni psychologie a pokusila se sezndmit
Ctenafe se souCasnym vyvojem nového pfistupu pozitivni psychologie. Popsala
historické a filosofické souvislosti, sezndmila ctendfe s hlavnimi predstaviteli a
s hlavnimi oblastmi jejich vyzkumného zaméfeni. V diplomové praci byly sepsany
vysledky aktudlnich vyzkumu na témata emocionalniho prozivani ¢i  zivotni
spokojenosti, silnych stranek charakteru ¢lovéka. Diplomové prace je dale doplnéna
zajimavymi internetovymi odkazy a zajimavou literaturou.

Jednim z nejvyznamnégjSich trendi psychologie dneSni doby jsou studie
pozitivnich aspektl lidského zivota.V dneSnim zivoté je diilezité zahrnout do vSedniho
dne vice pozitivity, protoze je zcela piirozené, ze cloveék zaziva dny, které nejsou piilis
pozitivni, ¢lovek se neciti dobfe a pfipadd mu, Ze se svét obraci proti nému. Protoze je
zmeéna k lepSimu moznd, nabizi se pravée pozitivni psychologie jako feseni.

Pozitivni psychologie naléza inspiraci, jak zménit a prehodnotit postoj k sobé
samému, postoj k zivotu a k hlub§imu porozuméni zivotu. Je to ptilezitost ke zméné,
k nalezeni Zivotniho Stésti a spokojenosti. Nékteré situace a okolnosti ¢lovek nemuze
ovlivnit, ale stale je moznost Zivot ¢loveka néjak zmeénit nebo alespoil upravit takovym
zpusobem, aby ho prozival §tastnéji a spokojenéji.

Hlavni impulz pro psani této prace bylo vnitini rozhodnuti autorky poskytnout
lidem navrh na zlepSeni kvality svého Zivota. Pozitivni psychologie poukazuje na to, ze
na svété nejsou pouze véci negativni, ale také pozitivni, kterym je dobré vénovat
pozornost. V souboru psychologicky témat je mozno nalézt ndvod na zlepSeni kvality
lidského Zivota.

Tato diplomova prace je piinosem pro vSechny zajemce oboru psychologie i
laické vefejnosti. Problematika pozitivni psychologie je natolik rozsahld, ze by
vyzadovala dal$i, podrobnéjsi zkoumani z hlediska jednotlivych témat jakymi jsou

laska, pozitivni rodicovstvi, pozitivni mysleni, ale také pozitivni psychoterapie,
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poradenstvi ¢i koucing, vyuziti pozitivni psychologie ve vzdélani ¢i psychologie v praci
a fizeni.

Témata pozitivni psychologie autorku béhem psani diplomové prace neustéle
provazela. Zazivala pocit flow a cerpala ze svych silnych stranek ¢i pocitu
smysluplného zivota. Jednalo se pravé o pozitivitu, kterd mi pomohla dopsat tuto
diplomovou préci.

Autorka prace se domniva, ze vSe, co podporuje psychické zdravi by melo byt
uznéavané a stat v popiedi. Zdravi cloveka je vysoce cenénou hodnotou a davat prednost
dusevnimu zdravi je sprdvné. Mnoha témata pozitivni psychologie maji se zdravim
mnoho spole¢ného, a proto je zapotiebi novy smér pozitivni psychologie zaClenovat

stale vice do bézného zivota ¢lovéka.
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PRILOHY
DOTAZNIK A
Charakteristika silnych stranek

( Signature Strengths Test, Seligman, 2001)

1 — viibec mé nevystihuje
2 — spiSe mé nevystihuje
3 —ani tak, ani onak

4 — spiSe me vystihuje

5 — upln€ mée vystihuje

1. Moudrost a poznani

Zvidavost, zajem o sveét
la. Vzdy se zajimam o svét kolem sebe

1b. Snadno se za¢nu nudit

Laska k uceni a vzdelani
2a. Jsem nadSeny, kdyz se u¢im néco nového

2b. Nemam ve zvyku nav§tévovat muzea nebo vzdélavaci instituce

Otevrenost mysli, usudek, kritické mysleni
3a. Kdyz to situace vyzaduje, dokdzu uvazovat velmi racionalné

3b. Mam sklon dé¢lat rychlé zavéry a soudy

Tvorivost, originalita, vynalézavost
4a. Rad vymyslim nové zpusoby, jak néco ud¢€lat

4b. Vétsina mych pratel ma vetsi predstavivost nez ja

Socialni a emocni inteligence
Sa. At se nachazim v jakékoli spolecenské situaci, vzdy dokdzu zapadnout



5b. P1ili§ se mi nedafi odhadnout pocity druhych lidi

Vhled, moudrost
6a. Vzdy jsem schopny vidét véci v jejich komplexnosti

6b. Malokdy mé& nékdo pozada o radu

2. Odvaha

Statecnost, udatnost
7a. Casto zastavam odliSné nazory, a to i proti silné opozici

7b. Casto mé pfemiize bolest a zklamani

Vytrvalost, pracovitost, uprimnost
8a. Vzdy dokoncim, co za¢nu

8b. Od prace se casto necham odlakat

Integrita, autenticnost, uprimnost
9a. Své sliby vzdy dodrzim

9b. Pratelé mi nikdy neftikaji, ze jsem opravdu upfimny

3. Laska a lidskost

Laskavost a stedrost
10a. V pribéhu uplynulého mésice jsem nékomu dobrovolné pomohl

10b. Mélokdy mé stésti druhych tak potési jako moje vlastni

Laska, schopnost milovat a byt milovan
11a. V mém zivote jsou lidé, kterym zalezi na mych pocitech a na tom, abych byl

v pohodé, stejné jako jim zélezi na jejich vlastnim Stésti.
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11b. Je pro mne tézké ptijimat lasku od druhych lidi

4. Spravedlnost

Obcanstvi, socialni zodpovédnost, tymova prace
12.a Kdyz jsem ¢lenem né&jaké skupiny, pracuji, jak nejlépe to umim

12b. Vaham, kdyz mam svij vlastni zdjem obé&tovat ve prospéch skupiny, jejimz jsem

¢lenem

Spravedlivost a nestrannost
13a. Ke vSem lidem se chovam stejné, at’ se jedna o kohokoliv

13b. KdyZ nékoho nemdm rad, je pro mne tézké se k nému chovat nestranné

Vidcovstvi, schopnosti vést druhé lidi
14a. Vzdy lidi pfesvédcim, aby véci délali spolecné, bez toho, aniz bych na né piilis

naléhala

14b. V planovani skupinovych aktivit nejsem moc dobry

5. Umirnénost

Sebekontrola, sebekdazen
15a. Své emoce ovladam

15b. Mélokdy dodrzim své piedsevzeti

Obezretnost, opatrnost
16a. Vyhybam se Cinnostem, které jsou nebezpecné

16b. Nekdy si v pratelskych a milostnych vztazich Spatné vybiram

I



Pokora a skromnost
17a. Kdyz mi lidé lichoti, rad¢ji zménim téma

17b. Casto hovoiim o svych uspésich

6. Transcendence

Smysl pro krasu a dokonalost
18a. V minulém mésici me nadchlo né&jaké vynikajici dilo ( hudba, film, sport )

18b. V poslednim roce jsem nevytvofiil Zzadny krasny vytvor

Vdecnost

19a. Vzdy podékuji, i kdyz se jedna o drobnost

19b. Malokdy se zamyslim nad tim, jakého Stésti se mi dostava

Nadéje, optimismus, orientace na budoucnost
20a. Vzdy se divam na pozitivni stranku véci

20b. Mélokdy mam dobfe promysleny plan toho, co chci udélat

Spiritualita, smysluplnost, vira
21a. M1j zivot ma jasné dany smysl

21b. Nemam v Zivot¢ zadné poslani

Odpousténi a milosrdenstvi
22a. Vzdy se tidim heslem ,, Co jsme si, to jsme si....*

22b. Vzdy usiluji o odvetu, pomstu

Smysl pro humor, hravost
23a. Vzdy se snazim co nejvice spojit praci se hrou

v



23b. Mélokdy fikam vtipné véci

Vitalita, elan, nadsent
24a. Vzdy se naplno vrhnu do vSeho, co délam

24b. Casto jen tak ne¢inné sedim nebo bloumam od ni¢eho k ni¢emu

Vyhodnoceni

Nejprve si projdéte vSechny polozky oznacené pismenem b (1b, 2b, 3b az 24b ) a
proved’te jejich pieskorovani, tj. tam kde jste napsali hodnotu 1, budete pii
vyhodnocovani pocitat hodnotu 5, tam kde jste napsali 2, budete pocitat hodnotu 4 — a
naopak.

Sectéte si potom hodnoty dvojice polozek v radmci kazdé z 24 uvedenych silnych stranek
a sestavte si Zebficek svych skort pro jednotlivé silné stranky.

S velkou pravdépodobnosti dosahnete u nékolika silnych stranek skoru 9 az 10. Vyrazné
si je oznacte, nebot’ to jsou vase charakteristické silné stranky.

Naopak ty aspekty vasi osobnosti, u nichz mate nejnizsi skér, miizete povazovat za

svoje slabsi stranky.



OTAZNIK B
Dotaznik kvality mezilidskych vztahi

( Social Relationships Score, Diener, Biswas-Diener, 2008 )

Ke kazdému z nésledujicich tvrzeni je tfeba napsat ,,ano, nebo ,,ne*, dle toho, zda

vystihuji, nebo ne.

1. Druhé lidi ¢asto chvalim a vyslovuji vii¢i nim pozitivné ladéné poznamky
2. Mam nékoho, komu mohu poveédét o svych nejniternéjSich myslenkéch a
pocitech

Malokdy nebo nikdy se citim opustény, osamoceny

Ve vyjadiovani kritickych poznamek vic¢i druhym jsem obezietny

Se svymi spolupracovniky ¢i spoluzéky vychazim dobie

Kdyz jsem s prateli, mohu byt, kym jsem, citim se uvolnény

VétSinou své rodin€ a pratelim daveétu;ji

Existuji lidé, které mam moc rad a pecuji o n¢

$ ®» N kW

Existuji lidé, kterym v pfipad€ nouze mohu zavolat i o ptlnoci

10. Kdyz jsem mezi lidmi, tak se vétSinou dob& bavim

Vyhodnoceni

Za kazdé ,,ano* si zapocitejte jeden bod a spocitejte si vysledek.
Cilem na cest¢ k vétsi spokojenosti a Stésti v oblasti mezilidskych vztahti by mélo byt

nejlépe skore deset, nebo alespoii osm.

Otazky slouzi k zamysleni nad tim, do jaké miry je clovék zapojen do mezilidskych

vztahtl a jak moc o né pécuje.

VI



DOTAZNIK C

Dotaznik pozitivity
( Positivity Self Test, Fredrickson, 2009 )

Jak se Clovek citil béhem 24 hodin? K ohlednuti se na uplynuly den slouzi dotaznik

pozitivity.

0 — vubec ne

1 —jen trochu

2 - stfedné

3 — celkem dost

4 —hodné

1. Jak intenzivné jste prozival pobaveni, veselost, nebo rozvernost
2. Jak intenzivné jste prozival hnév, podrazdénost, nebo rozmrzelost
3. Jak intenzivné jste prozival zostuzeni, ponizeni nebo zahanbeni
4. Jak intenzivné jste prozival tctu, adiv nebo uzas

5. Jak intenzivné jste prozival opovrZeni, pohrdani nebo pteziravost
6. Jak intenzivné jste prozival znechuceni, zhnuseni nebo odpor

7. Jak intenzivné jste prozival rozpaky, ostych nebo stud

8. Jak intenzivné jste prozival vdé¢nost, uznani nebo podékovani

9. Jak intenzivné jste prozival pocit viny, litost nebo provinéni

10.  Jak intenzivné jste prozival nenavist, nediivéru nebo podeziravost
11.  Jak intenzivné jste prozival nadéji, optimismus nebo povzbuzeni
12.  Jak intenzivné jste prozival inspiraci, povzneseni, elevaci

13.  Jak intenzivné jste prozival zajem, Cilost, zvidavost

14.  Jak intenzivné jste prozival radost, potéSeni, Stésti

15.  Jak intenzivné jste prozival lasku, blizkost, divéru

16.  Jak intenzivné jste prozival hrdost, sebejistotu, sebedivéru

17.  Jak intenzivné jste prozival smutek, skli¢enost, neStastnost

18.  Jak intenzivné jste prozival uzkost, strach, obavy

19.  Jak intenzivné jste prozival klid, spokojenost, vyrovnanost

VI



20.  Jak intenzivné jste prozival stres, nervozitu, pietizenost

Vyhodnoceni

Vrat'te se k dotazniku a zakrouZzkujte ty polozky, které se tykaji pozitivniho prozivani,

tj.polozky 1,4,8,11,12,13,14,15,16 a 19.

Polozky, které se tykaji negativniho prozivani podtrhnéte: 2,3,5,6,7,9,10,17,18,20.

Sectéte pocet zakrouzkovanych pozitivnich polozek, u kterych jste napsali hodnotu 2 a

vice.

Sectéte pocet podtrzenych negativnich polozek, u kterych jste napsali hodnotu 1 a vice.

Vypocitejte vysledek tak, ze vydélite sviij pozitivni vysledek negativnim vysledkem.

Pokud je vaSe skore negativity rove nule, délte misto nulou jedni¢kou. Vysledné ¢islo

vyjadiuje vasi dne$ni hodnotu poméru pozitivity.

VI



DOTAZNIK D
Skala optimalniho prospivani

( Psychological Flourishing Scale, Diener, Biswas-Diener, 2008 )

7 — naprosto souhlasim

6 — souhlasim

5 — spiS souhlasim

4 — ani souhlasim, ani nesouhlasim
3 — spiSe nesouhlasim

2 —nesouhlasim

1 — naprosto souhlasim

—_—

Vedu ucelny a smysluplny Zivot

Moje vztahy s druhymi lidmi mi poskytuji podporu a obohaceni

Jsem zapojen a zainteresovan do mnoha denni aktivit

Aktivné pfispivam ke spokojenosti a pohod¢ druhych lidi

V ¢innostech, které jsou pro m¢ dulezité, jsem kompetentni a schopny
Jsem dobry ¢lovek a vedu dobry Zivot

Materidlni podminky mého zivota dostatecné pokryvaji moje potieby

Obecné druhym lidem diivétuji a citim se byt soucasti své spole¢nosti

A A G S

Jsem spokojeny s duchovni nebo ndbozenskou strankou svého zivota
10. Ohledné své budoucnosti jsem optimisticka
11. Nejsem zavisly na alkoholu, nepovolenych nadvykovych latkach nebo hracstvi

12. Ostatni lidé m¢ respektu;ji

IX



Vyhodnoceni

Sectéte své hodnoty pro kazdou polozku a napiste vysledny soucet.....

80 — 84 extrémné vysoky stupen optimalniho prospivani

74 — 79 velmi vysoky stupen optimalni prospivani

68 — 73 vysoky stupeil optimalniho prospivani

60 — 67 optimalni prospivani

48 — 59 mirné sniZzena mira optimalniho prospivani

32 — 47 sniZzena mira optimalniho prospivani

12 — 31 extrémné nizkd mira optimalniho prospivani

Tato Skala zachycuje aspekty optimalniho prospivani a umoziuje odhalit, jak si clovek

stoji v dalezitych oblastech zivota.



DOTAZNIK E

Skala prevazujiciho zpiisobu mysleni

( Measuring AIM, Diener, Biswas-Diener, 2008 )

Projdéte si vSechna tvrzeni a ta, ktera vas vystihuji si zapocitejte vzdy jeden bod.

Poté dosazené body sectéte v ¢asti N a P a soucty porovnejte.

Cast N: Negativni mySlenky

—

Rychle si povsSimnu chyb druhych lidi

Casto vidim na ostatnich lidech jejich nedostatky

Spolec¢nost, ve které ziji, vnimam jako misto plné problému

Kdyz o sob¢ pfemyslim, uvazuji o mnoha svych nedostatcich

Kdyz pro mé nékdo néco udéla, obvykle si kladu otazku, co za tim je
Kdyz se d¢je néco dobrého, fikdm si, jestlipak se to brzy pokazi
Kdyz se déje néco dobrého, napada mé, jestli by to mohlo byt i lepsi

Kdyz vidim, ze se druhym dafi, mam ze sebe Spatny pocit

° ® N kWD

Casto se srovnavam s ostatnimi

—_
=]

. Casto premyslim o svych nevyuzitych, zmatenych piileZitostech

—_—
—

. Mnoha véci ze své minulosti lituji

—_
[\

. Kdyz ptemyslim o své minulosti, vystupuji z ni hlavné ty $patné véci

—_
(O8]

. Kdyz se stane néco Spatné¢ho, dlouho to pak jesté probiram

._
N

. Vétsina lidi by ¢loveka vyuzila, kdyby k tomu méla sebemensi prilezitost

Cast P: Pozitivni my$lenky

1. Vidim kolem sebe spoustu krasy

XI



Ve vétsing lidi spatiuji to dobré

Véiim v dobré vlastnosti lidi

Uvazuji o sobé jak o ¢lovéku, ktery ma mnoho kladnych stranek

Kdyz se stane néco Spatného, Casto si feknu, ze vSechno zI¢ je pro néco dobré
Obcas si fikam, jaké mam v zivote Stésti

Kdyz ptemyslim o minulosti, vybavuji se mi spis ty lepsi ¢asy

Ré&d vzpominam na to pfijemné, co mé v Zivoté€ potkalo

° ® N v kWD

Kdyz vidim, ze se druhym dafi, a to i nezndmym lidem, mém z toho radost
10. Vsimam si drobnych laskavosti, které¢ lidé déla;ji
11. Vim, Ze na svéte jsou problémy, ale stejné povazuji svét za krasné misto

12. Ohledné své budoucnosti jsem optimisticky

Vyhodnoceni

Cast N: negativni mysleni
Nizka mira: 1 — 4
Stfedni mira: 5 -9

Vysoka mira: 10 . 14

Cast P: Pozitivni mysleni
Nizka mira: 1 — 4
Stfedni mira: 5 -8

Vysokd mira: 9 — 13
Paklize jste dosahli vysokého skore v pozitivnim mysleni a nizkého v negativnim

mysleni, jste na dobré cesté se spokojenym zivotem, pokud je to naopak,

pravdépodobné jste si osvojili negativni postoj k zivotu.

XII



BIBLIOGRAFICKE UDAJE

Jméno autora: Lenka Koprolinova

Obor: Andragogika

Forma studia: Kombinovana

Nazev prace: Postoje €lovéka k otazkam vzdélavani v alternativni psychologii
Rok: 2012

Pocet stran bez priloh: 79

Celkovy pocet stran priloh: 12

Pocet titulii Ceské literatury a prameni: 29
Pocet tituli zahrani¢ni literatury a prameni: 5
Pocet internetovych zdroju: 17

Vedouci prace: JUDr. Mgr. Joza Spurny. Ph.D



