PRUVODCE
POZITIVNIIPSYCHOLOGII

Nove pristuopy, aktuginiipoznatky; prakticke aplikace



Vénovdno Mariovi a mym rodiciim

s ldskou a vdécnosti



Alena Slezackova

PRUVODCE
POZITIVNI
PSYCHOLOGII

Nové pristupy, aktualni poznatky,
praktické aplikace

Grada Publishing



Upozornéni pro étendre a uzivatele této knihy

Viechna prava vyhrazena. Zddnd st této tisténé & elektronické knihy nesmi byt reprodu-
kovina a Sitena v papirové, elektronické (i jiné podobé bez predchoziho pisemného soublasu
nakladatele. Neopravnéné uziti této knihy bude trestné stibhdno.

Publikace vznikla s podporou Grantové agentury CR, projekt & 407/10/2410.

PhDr. Alena Slezackova, Ph.D.

PRUVODCE POZITIVNI PSYCHOLOGII
Nové pfistupy, aktudlni poznatky, praktické aplikace

TIRAZ TISTENE PUBLIKACE:

Vydala Grada Publishing, a.s.

U Prihonu 22, 170 00 Praha 7

tel.: +420 234 264 401, fax: +420 234 264 400
www.grada.cz

jako svou 4802. publikaci

Recenzovali:
prof. PhDr. Jaro Kfivohlavy, CSc.
PhDr. Jana Havigerovd, Ph.D.

Odpovédny redaktor Zdenek Kubin
Sazba a zlom Radek Vokal
Zpracovén{ obdlky Michal Némec
Pocet stran 304

Vydani 1., 2012

Vytiskly Tiskdrny Havlickav Brod, a. s.

© Grada Publishing, a.s., 2012
Cover Photo © fotobanka Allphoto

ISBN 978-80-247-3507-8

ELEKTRONICKE PUBLIKACE:

ISBN 978-80-247-8017-7 (ve formdtu PDF)
ISBN 978-80-247-8018-4 (ve formatu EPUB)



OBSAH

PREDMLUVA. . ...ttt et et 9
1. UVOD DO POZITIVNIPSYCHOLOGIE . ... .........ititiiiiiiianannn, 11
1.1 Pozitivni psychologie — historicky a filozoficky kontext. . .................... 12
1.2 Vyvoj pozitivni psychologie ve svété ... ... ... . . o 14
1.3 Pozitivni psychologie v CR. . ...\ ou it 18
1.4 Vyuka pozitivni psychologie........ .. ... ..o . i 19
2. ZAKLADNI TEMATA POZITIVNI PSYCHOLOGIE. .. ..................... 21
2.1 Raznd pojeti osobni pohody a Stésti . ......... ... ... oo 21
2.1.1 Kvalita Zivota. . ... ........ .. . .. e 23
2.1.2 Osobni pohoda a $Stésti. . .. ....... .. ... ... . . ... 24
2.1.3 Osobni pohoda v pojeti E. Dienera. ... ............................. 24
2.1.4 Teorie sebeurceni. .. ......... ... . . ... 26
2.1.5 Pojeti osobni pohody podle C. D. Ryffové . ........................... 26
2.1.6 Koncept pozitivniho mentdlniho zdravi C. Keyese. . . ................... 27
2.1.7 Od Opravdového stésti k PERMA . ... ....... ... ... ... ........... 28
2.1.8 Optimdlni prospivani — flourishing . . ...... .. ... ... ... ... ........ 31
2.1.9 Stésti ve vychodni filozofii .. ... ... 33
2.1.10 Vyzkum osobni pohody unds. . .......... .. ... ... ... .. ......... 34
2.1.11 Skdla optimdlniho prospivdni ... ... .. ... o o 35

2.2 Pozitivni emocionalita a pozitivita ... ... .. i 37
2.2.1 Viznam pozitivnich emoci. .. ............ ... ... ... . .. . . ... .. 37
2.2.2 Dalsi pFistupy ke studiu pozitivnich emoci ... ...... ... ... ... ... ... .. 39
223 Pozitivita. .. ... ... 40
2.2.4 Inventura pozitivnich emoci . ............ ... .. ... ... .. 43
2.2.5 Teorie pogitivnich emoci . . ........ ... .. ... .. ... ... . ... 46
2.2.6 Viihody pozitivniho emociondlniho naladéni. . .. ... ... ... .. ... ... .. ... 46
2.2.7 Pogitivita avztahy . . ... ... ... 47
2.2.8 Zdchrannd brada pozitivity. . .. ... ... oo 48
2.2.9 Pozitivita a psychickd odolnost. . . ... ... ... . ... o L. 49
2.2.10 Jakd je optimdlni mira pozitivity? .. .. ... ... ... oo 49
2.2.11 Pomer pozitivity a negativity . . . ........ ... .. ... 50
2.2.12 Dotaznik pozitivity. . . .. .......... . 53
2.2.13 Metoda denni rekonstrukce . .. ......... ... . . . . . . . . .. ... 55

22,14 Pogitivit@ v praxi . ... .......... ... i 57



2.3 Optimdlni prozivdni —flow ... . ... 58

2.3.1 Polditek zkoumdniflow ... ..... .. ... ... ... . ... .. ..., 59
2.3.2 Jak zoysit flow. ... ... 62
233 Méfeniflow . ....... . . 64
2.3.4 Vigkum a aplikace flow. . . ....... ... . ... .. .. ... ... .. ... 64
2.3.5 Flow nebo zdvislost? . ... ...... .. . . . . . . . . . 64
2.3.6 Autotelickd osobnost . ... ......... . . . . . . .. 65
2.4 Pozitivni mySleni ... ... 66
2.4.1 Reflektor pozornosti. . ... ...... .. ... ... 67
2.4.2 Lze se naudit myslet pozitioné?. . .. ... . o 69
2:4.3 OPUmismus . ... ... 70
244 Nadénémysleni. .. ... ... ... . . 74
2.4.5 Vjchodiska pozitivniho mysleni . ... ... .. ... .. ... o L. 76
2.4.6 Rozepnéte ZIP pozitivniho mysleni . ... ...... .. ... ... ... . ... ... .. 77
2.4.7 Skdla prevazujiciho zpiisobu mysleni . ... ... .. o o o 80
2.4.8 Meditujici mysl. .. ... ... 81
2.5 Pozitivni individudln{ vlastnosti a rysy osobnosti ............. ... ... ... ... 83
2.5.1 Silné strinky charaktern a ctnosti. . . ... ... . o0 o o 85
2.5.2 Vjchodiska a zdroje klasifikace silnjch strinek charakteru . .. ............. 87
2.5.3 Kritéria pro vymezent silnyjch stranek charakteru. . ... ........ ... .. .. ... 89
2.5.4 VIA (Values in Action) klasifikace silnych strdnek charakteru a ctnosti . . . . . .. 91
2.5.5 Dalsi soulasné koncepce silnjch stranek osobnosti. . .. ......... ... .. ... .. 94
2.5.6 Méfeni silnjch strdnek. . ... ... o 96
2.5.7 Jak rogpoznat své silné strdnky. . .. ... oo o oo 100
2.5.8 Jak rozvijet své silné strdanky. ... ... ... o o 101
259 OdJikTy. ...\ oo 102
2.5.10 Proé je dobré vyuzivat svyjch silnjch stranek? . . ... ... ... .. ... 103
2.6 Pozitivni mezilidské vzeahy. . ... ..o o 105
2.6.1 Nécooldsce . ....... .. . . . . . . @i 105
2.6.2 Prod jsou Stastné pdry Stastné .. ... ... 111
2.6.3 Déti — radosti nebo starosti?. . ... ... ... ... 116
2.6.4 Kdyz mdme doma mrzouta aneb Jak jednat s negativisty. . . ............. 116
2.6.5 Prdtelstvi ... ... ... 118
2.6.6 Socidlniopora. ... ... ... ... .. 118
2.6.7 Empatie. . ...... ... ... 120
2.6.8 Altruismus . ... ... . 122
2.7 Pozitivné fungujici spoleCenstvi a instituce . . . ..., 124
2.7.1 Pozitivni rodiovstvi . .. ... ... . . .. 125
2.7.2 Pozitivné fungujici organizace. . .. ........... . ... ... ... 128
2.8 Smysluplnost . .. ..ot 130
2.9 VEda 0 8tEStl . oo v 132
2.9.1 Coznamend byt Stastny? . .. ... ... ... 132
292 Myty oStosti ... ... 133



2.9.5 Covime 0 StEti? . . .. .. 138
2.9.6 Stéstia demografické proménné . . ... ... oo 139
297 Sttiavek. .. ... 139
298 Stestiazdravi. .. ... ... 141
2.9.9 Dotaznik zdravého Zivota . .. .. ........ ... . . .. 147
2.9.10 Stésti a mezilidské VZIARY ..o 148
2.9.11 Dotaznik kvality mezilidskjch vetabii ... ... ... ... .. ... ... .. ... 149
2.9.12 St APrdce. .. ... 150
2.9.13 Lze si Stésti koupit za penize?. ... ... ... . 152
2.9.14 Spiritualita, ndbogenstvi a Stéstd. . ... ... o o o 156
2.9.15 Kulturni a ekonomické souvislosti stésti. . .. ........................ 160
2.9.16 Termostat Ststi . . ... ... 164
2.9.17 Pledpovéd'seései. .. ... ... 166

3. APLIKOVANA POZITIVNIPSYCHOLOGIE . . ................covven... 171
3.1 Pozitivni klinickd a poradenskd psychologie . ............ ... . ... .. 171
3.1.1 Pozitivni psychoterapie . . .............. ..., 173
3.1.2 Pozitivni pdrovd terapie a poradenstvi . .. ... .. ... ... ... ... .. ... 182
3.1.3 Pozitivni psychologie a kouding ... ....... ... ... ... .. .. 184
3.1.4 Posttraumaticky rozvoj osobnosti .. ... ....... ... oo L 188
3.1.5 Dotaznik zmén v ndzoru na Zivot . . .. ........ ... 205
3.1.6 Moznosti terapie a facilitace posttraumatického rozvoje . . .. ............. 207
3.1.7 Viizkum posttraumatického rozvoje w nds ... ....... ... ... ... ... .. 209

3.2 Pozitivniedukace . . ... . .. 217
3.2.1 Argumenty pro pozitivni edukaci . . ... ....... ... ... ... ... .. ... 217
3.2.2 Praktické vyuziti programil pozitivni edukace ve Skoldch. ... ............ 221
3.2.3 Flowwveskole. . ........ .. . . . . . @ 226
3.2.4 Vyuziti pozitivni psychologie pro Etickou vichovu . . . .................. 226
3.2.5 Ogzvény pozitivni psychologie v Ceském Skolstvd. . ... ... . ... ... .. .. 232

3.3 Pozitivni fizeni organizaci. .. ....... ... . i 233
3.3.1 Spokojeny pracovnik, dobry pracovnik ... ... ... ... ... ... ... . . ... 233
3.3.2 Nejlepsi pracovni mista . . .............. ... . ... ... . ... 235
3.3.3 Praktické intervence v psychologii price a figeni ... ........ ... ... . .. 237
3.3.4 Dobryvedouci .. ... .. ... .. . . . . . . ... 238

4. POZITIVNI PSYCHOLOGIEPRO ZIVOT . . .. ....ooeeiii e 241
4.1 ZmENaJEZIVOT « ¢ vttt et et e e e e 241
4.2 Jak zmirnit negativitu. . ... ... . 243
4.3 Jak zvysit svou pohodua$tésti . ....... .. ... i 246
5. BUDOUCNOST POZITIVNI PSYCHOLOGIE . ... .. 255

5.1 Nové trendy v pozitivni psychologii . . ........... ... ... ... ... .. 256



DOSLOV . . .ottt e 259
PODEKOVANI. . ... ... 261
SOUHRN . ...ttt e 263
SUMMARY . ...ttt e 264
SEZNAM LITERATURY .. ... ...ttt 265
REJSTRIKVECNY. . . ..ot 291

REJSTRIK JMENNY . . ..o e 298



/9

PREDMLUVA

Mili ¢tendri,

do rukou se vim dostavd Privodce pozitivni psychologii, ktery vim poslouzi k orientaci
v pestré krajiné tohoto aktudlniho psychologického ptistupu. Provede vds rozmanitou,
zivé se rozvijejici oblasti, nebot pozitivni psychologie se coby mlad4 disciplina stile vyviji
a proménuje, a naznaci sméry, kterymi se Ize dal ubirat.

Co v$echno muzete na ndsledujicich strankdch ocekdvat?

Priwodce pozitivni psychologii slouzi predev$im k zékladni orientaci v hlavnich tématech
oboru, vysledcich aktudlnich vyzkumu i v mnozstvi praktickych intervenci a metod. Se-
zndmite se s hlavnimi predstaviteli pozitivni psychologie a vyvojem jejich ndzort a teorii.
Dozvite se nejen o koneénych vysledcich vyzkumnych studii, ale poodhalim vim také
zékulisi védeckého zkoumadni a popisi zptisob, jakym se konkrétni vyzkumy a experimenty
provadéji. Mizete si také vyplnit nékteré dotazniky, které vim poskytnou uzite¢nou in-
formaci o vasem prevazujicim zptisobu mysleni, proZivani a chovdni. V neposledni fadé
ziskdte cennou inspiraci a uzite¢nd praktickd doporuceni pro zvyseni své osobni pohody
a spokojenosti, kterd muzete Gspésné vyuzit ve svém osobnim i profesnim Zivoté.

Je nasnadg, ze zivot neni jen prochdzkou riizovou zahradou. Mnohdy nds vede i strmy-
mi stezkami a stinnymi tdolimi, ze kterych vSak vidy mdme $anci vystoupat opét na
vysluni. Pravodce pozitivni psychologii vim nejen pomize zorientovat se v tom, kam
a s jakou vybavou kra¢ite, ale mize vim také poslouzit jako rozcestnik na Zivotnich kfi-
zovatkdch, ukazujici moznosti volby jinych tras.

Pro koho je tedy pozitivni psychologie prospésnd?

Pozitivni psychologie md rozhodné co nabidnout tém, ktefi touzi odhalit svoje silné
strianky a prednosti, tém, ktefi usiluji o zlepseni svych mezilidskych vztahu, i tém, kdoz
se zamysleji nad hodnotou a téelem svého Zivota. Zkratka vSem, ktefi chtéji lépe poro-
zumét tomu, jak byt v Zivoté Stastnéjsi a spokojenéjsi. Nabizi také mnoho konkrétnich
moznosti uplatnéni poznatkl v oblasti psychoterapie, vychovy a vzdéldvani, kouéingu,
psychologie price a dalsich pfibuznych oborech.

Cesta, kterou pozitivni psychologie nabizi, je schtidnd pro kazdého. Ne vidy je ale
zména vedouci ke $tastnéj$imu Zivotu snadnd. Tento pravodce vds nepovede Zddnymi
zkratkami ani neslibuje okamzité zmény k lep$imu. Naznadi vim v$ak mnohé zpusoby,
jak smysluplné pfemostit ndro¢néjsi Zivotni seky, a nabidne inspiraci, jak a kudy vykrocit
smérem ke spokojenéjsimu a naplnénému Zivotu.
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Dovoluji si nabidnout vim své priavodcovské sluzby v oblasti pozitivni psychologie
nejen proto, ze cestami vyzkumu a vyuky i zdkoutimi praxe prochdzim jiz nékolik let, ale
také proto, ze se v pozitivni psychologii citim byt profesné i lidsky ,doma“. Vzhledem
k bohatosti a kosatosti poznatkil pozitivni psychologie jsem pfi psani této knihy casto
stdla pfed volbou, kterd z mnoha poutavych témat vybrat, kterymi otdzkami se zaobirat
podrobnéji a které jen nastinit. Kone¢nym sitem prosla ta témata, o nichz se domnivim,
ze pro vas budou jak zajimavd, tak i prakticky uzite¢nd.

I kdyz mou snahou bylo zprosttedkovat vim co nejvice aktudlnich poznatki z oblasti
pozitivni psychologie, nendrokuje si tato kniha podat zcela vycerpdvajici prehled o véem,
co se za vice nez deset let existence sméru pozitivni psychologie vyzkoumalo, napsalo
a prakticky uplatnilo — ostatné to ani neumoziiuje rozsah této préce.

Postupy a metody, které jsou v této knize prezentovany, jsou mnoha seriéznimi bada-
teli empiricky i prakticky ovéfené. Uvedené techniky a praktické intervence jsem méla
moznost vyzkouset osobné a zakusit tak jejich G¢innost na zdkladé vlastni zkusenosti.
Nabizim vdm tedy cestu proslapanou a s radosti se s vimi o ziskané poznatky a zkusenosti
na nésledujicich strinkdch podélim.

A kone¢né mi dovolte pfipominku pro vSechny védecky orientované ¢tenéfe, jimz by
se nekteré prezentované poznatky a intervence ob¢as mohly jevit az podeziele jednoduché.
Ur¢itd mira zjednoduseni je v§ak nutnd: pokud bych popisovala pfesny design a prubé¢h
vSech vyzkumnych studii, véetné vlivu jejich intervenujicich proménnych, a obséhle je
diskutovala, nékolikandsobné bych tim prekro¢ila predpoklddany rozsah této knihy a ne-
zbyl by prostor pro jiné poznatky. Z toho divodu vSechny zdjemce o detailnéjsi rozbory
ptedklddanych vysledkt odkazuji pfimo k origindlnim zdrojam a odbornym publikacim
a ¢lanktim, které uvddim v seznamu pouzité literatury.

V piipadé vaseho zdjmu uvitdm po preéteni knihy vase ndzory, pfipominky a ko-
mentdfe.

Alena Slezac¢kova
Brno, duben 2012

alena.slezackova@phil.muni.cz
www.pozitivni-psychologie.cz



1. UVOD DO POZITIVNI
PSYCHOLOGIE

Moind vis pii prvnim setkdni s terminem ,pozitivni psychologie“ napadlo:
Znamend to, Ze se pozitivni psychologie zabyvd pouze tim, co je v zivoté ¢lovéka a ve
svété dobré, krdsné a radostné? Ze zavird o¢i pred béznymi lidskymi problémy, nezajima
se o rizika a Gskalf 7ivota a nehled4 zptisoby feseni konfliktti? Ze jeji piiznivci s Gsmévem
od ucha k uchu na potkani rozddvaji samolepky smajlikt a proplouvaji zivotem v rtizové
bubliné idealistickych predstav?

Ale viibec ne, nenechte se zmylit. Pozitivni psychologie, jak sdm ndzev napovidd, se
sice opravdu zamétuje spie na studium kladnych témat, avsak nikoli proto, aby zdroven
popirala ¢i zanedbdvala stinné stranky Zivota. Reaguje spiSe na skute¢nost, ze az doneddvna
vyrazné pievlddalo zaméfeni védecké a teoretické psychologie na studium problémovych
oblasti, rizikovych faktort, negativnich jevii a poruch. Ptiznivé aspekty Zivota a pozitivni
stranky osobnosti byly spise prehlizeny. Pro¢ také vénovat energii, ¢as a prostiedky néce-
mu, co nevnimdme jako problém?

Neni divu, ze i mnozi prakticti psychologové uvazovali podobnym zptasobem. Vidyt
za jakych okolnosti lidé typicky prichdzeji do jejich poraden a ordinaci? Kdyz je néco
boli, trapi nebo tizi. Malokdo si jde popovidat s psychologem o tom, jak se mu skvéle daii
a ze lepsi uz to snad ani byt nemuze. Je tedy zcela prirozené, Ze se védeckd psychologie
i psychoterapie snazily po dlouhd desetileti v prvé fadé ulevit lidskému trdpeni. Snazily se
porozumét podstaté poruchy, konfliktu ¢i deficitu a véemi moznymi prostiedky zmirnit
jejich negativni dopad na kvalitu Zivota ¢loveka.

Dosavadni ,,na problém, poruchu ¢i konflikt orientované® psychologii tedy rozhodné
nelze uptit mnozstvi dalezitych tspéchti. Mezi nezpochybnitelné piinosy doneddvna
prevlddajiciho trendu psychologie a psychiatrie patii zejména vytvoteni Diagnostické-
ho a statistického manudlu mentdlnich poruch DSM a sestaveni rozsihlé databdze udaji
o pri¢indch, povaze a souvislostech psychickych onemocnéni. Cenné je také nalezeni
mnoha efektivnich zpusobu 1é¢by psychickych poruch a obtizi, a to i diky propojeni
psychoterapeutickych a farmakoterapeutickych pfistupi. V oblasti vyzkumu je nutno
zminit vyvinuti G¢innych vyzkumnych strategii a matematicko-statistickych metod pro
zpracovani ziskanych dat (Gillham, Seligman, 1999).

Tim, co vsak hlavni predstavitelé sméru pozitivni psychologie od pocatku vytykali
pfevazujicimu piistupu v psychologii 20. stoleti, bylo az prilisné zaméfeni na tzv. negativni
jevy — odchylky od normy, deficity, poruchy —, a naopak nedostate¢ny prostor vénovany
studiu pozitivnich aspektt osobnosti. Svéd¢i o tom i pohled do databédze vyzkumnych
studif: mezi lety 1972 az 2006 bylo publikovino pétkrdt vice vyzkumu tykajicich se de-
prese nez téch, které se tykaly tématu osobni pohody. Nepomér mezi poétem védeckych
¢lanka o Stésti coby emociondlni slozce osobni pohody a ¢ldnki o depresivité se dokonce
vy$plhal az na hodnotu 1 : 72.
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Ve svétle téchto poznatki jiz 1épe porozumime tomu, Ze jednim z prvnich cilt hnuti
pozitivni psychologie byla snaha o postupné vyrovndni této nesoumérnosti a doplnéni
celkového obrazu psychiky o doposud zanedbdvand kladnd témata (Seligman, 2003).

Bezesporu objasnéni problému, pomoc v piekondni ndroéné situace, dosazeni nizsi
miry depresivity ¢i tizkosti, to vie jsou samy o sob¢ velmi cenné a vyznamné pokroky na
cesté ke zvyseni kvality Zivota ¢lovéka.

Zisadni otdzka, se kterou prichdzeji reprezentanti pozitivni psychologie, vSak zni:
Kdyz se podaii odstranit nebo zmirnit obtize, kdyZ vyfesime problém, znamena to, Ze
se tim automaticky stdvime Stastnymi a spokojenymi lidmi? Znamend to, ze vime, jak
doséhnout naplnéného a smysluplného Zivota? Ze je nim ziejmé, co je tfeba udélat pro
to, aby ndmi dosazend pozitivni zména byla prospésnd i pro druhé a tfeba i pro celou
spolecnost? Odpoved zni: Nikoli. A nebo mirnéji: Vétsinou ne.

Pokud bychom vyuzili pomyslné $kaly od -5 do +5 (od naprostého nestésti a nespoko-
jenosti pies neutrdlni stav az po vysokou miru spokojenosti a $tésti), nabizi se pfirovnani,
ze cilem doneddvna prevlddajiciho pojeti psychologie bylo zejména dosazeni posunu od
negativnich hodnot k nule, tedy k absenci problému a psychopatologie. Snahou pozitivni
psychologie je vSak nabidnout néco vic, ur¢itou pfidanou hodnotu, kterd prostor od nuly
(znadici nepfitomnost problému, vyfeSeni konfliktu) smérem ke kladnym hodnotdm
naplni smyslem, pozitivnim prozivinim a zivotni spokojenosti.

1.1 POZITIVNI PSYCHOLOGIE — HISTORICKY
A FILOZOFICKY KONTEXT

Pozitivni psychologie aspiruje na to, aby se stala uzndvanym smérem vyznamné
obohacujicim svétovou psychologii 21. stoleti. Podafi se ji to? Odpovéd na tuto otizku
patfi letim budoucim. Jiz nyni v§ak mtzeme konstatovat, Ze md pozitivni psychologie
dobfe nakroéeno.

Fascinujici je to, Ze mtzeme byt pfimymi svédky nejen vzniku, ale mnohdy i kiivola-
kého vyvoje myslenkového hnuti, ktery se odehrédvd pfimo pfed nasima ocima.

S vad¢imi predstaviteli hlavnich psychologickych sméra, Sigmundem Freudem po-
¢inaje a Carlem R. Rogersem konce, se miizeme povétsinou setkat jiz jen na strinkdch
knih, ¢ernobilych fotografiich nebo vzdcnych archivnich nahravkach. S predstaviteli
pozitivni psychologie v§ak mizeme vstoupit do pfimého kontaktu — at jiz osobniho
(na konferencich, kongresech a workshopech), nebo zprostfedkovaného diky e-mailové
komunikaci, socidlnim sitim a interaktivnim webovym strdnkdch. Kazdy z nds md tedy
moznost svym dilem pfispét k probihajicim diskuzim, kriticky se vymezit viiéi nékterym
ndzorum (i oteviit nové otdzky, zkrdtka obohatit soucasny dosiroka se rozlévajici proud
pozitivni psychologie a spolupodilet se tak na rozvoji nového psychologického sméru.

Avsak nepredbihejme. Vratme se jesté na samotny zacdtek a pojdme si nejprve pii-
bliZit okolnosti vzniku pozitivni psychologie. Skute¢nosti je, ze otdzkou lidského $tésti,
smysluplnosti a Zivotniho naplnéni se lidé zabyvaji od nepaméti. Védeckd psychologie
se vak témto otdzkdm zacala cilené vénovat teprve pomérné neddvno. Byl to pravé spo-
le¢ny zdjem badatelt zabyvajicich se vyzkumem osobni pohody (Diener a kol., 1999),
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optimismu (Seligman, 1991; Peterson, 1991), motivace (Ryan, Deci, 1985), kreativity
(Csikszentmihalyi!,1996), pozitivnich emoci (Isen, 1993) a dalsich kladnych aspektii
zivota jedince i spolecnosti, ktery na prelomu 20. a 21. stoleti prispél ke vzniku hnuti
pozitivni psychologie.

Za oficidlni pocitek sméru pozitivni psychologie je povazovdno prvni spolecné se-
tkdn{ psychologu hldsicich se k tomuto trendu, ke kterému doslo na podzim roku 1999
v americkém Lincolnu. Vyznamnou dlohu v tom sehral tehdejsi prezident Americké
psychologické spole¢nosti (APA) Martin Seligman se svou nepfeslechnutelnou vyzvou
k zapoceti cileného studia a podpory kladnych stranek zivota. Jiz za¢dtkem roku 2000
pak vyslo v prestiznim Casopise American Psychologist monotematické ¢islo editované
M. Seligmanem a M. Csikszentmihalyim, které bylo celé vénované piedstaveni pozitivni
psychologie jako nového myslenkového sméru.

Zikladni ideou inicidtort hnuti pozitivni psychologie bylo nabidnout uZite¢ny
a v mnoha ohledech podnétny pohled na ty stranky Zivota jedince a spole¢nosti, které
byly v dosavadnim pojeti psychologie, zaméfené na konflikty, rizika a problémy, pon¢kud
opomijeny. Pozitivni psychologie si tedy vetkla do $titu, Ze se bude vice orientovat na
studium a podporu kladnych témat a svétlych strinek osobnosti ¢loveka i spolecnosti.
Sami zakladatelé sméru nyni pfizndvaji, ze byli pfekvapeni rychlosti, jakou se myslenky
pozitivni psychologie ujaly a jiz béhem prvni dekddy existence sméru rozsitily za hranice
Spojenych stitd, aby zakofenily v mnoha zemich svéta.

Dovolme si v tomto stru¢ném historickém exkurzu malou odbo¢ku: i kdyz by se né-
ktefi predstavitelé pozitivni psychologie radi vidéli na piedestalu ,,otcti zakladatela“ zcela
nové védy, je nutno stiizlivé pfipomenout, ze kladnymi tématy a otdzkami lidského Stésti
a smysluplnosti se zabyvaly mnohé vyznamné osobnosti svétové filozofie a psychologie
jiz ddvno predtim.

Filozofické kofeny uvazovéni o $tésti sahaji hluboko do obdobi antické filozofie, k Aris-
totelové pojmu endaimonia ($tésti pramenici ze spravného a smysluplného pocindni a tsili
o mravni dokonalost) a Epikurové hédonismu ($tésti a blazenost spojené se smyslovym
potéSenim). Jejich myslenky se dodnes odrézeji v tzv. eudaimonickém versus hédonickém
pojeti osobni pohody, o nichz bude jesté pojedndno pozdéji.

Ur¢ité nelze opomenout ani vyznam diivéjsich praci predstaviteltt humanistické psy-
chologie, ktefi svym dilem pfedznamenali ptiklon ke studiu pozitivnich aspektii osobnosti
¢lovéka. Jmenujme alespon A. H. Maslowa (2000) rozpracovévajiciho hierarchii potieb,
V. E. Frankla (1994) poukazujiciho na lidskou ,,vili ke smyslu® ¢i C. R. Rogerse (1995)
s konceptem ,,plné fungujici osoby* (fully functioning person). Jak upozoriiuje I. Solcova
(2005), prave v Maslowove knize Motivation and Personality z roku 1954 se viibec poprvé
setkdvdme s terminem ,,pozitivni psychologie®.

Ve své dobé ojedinéld byla také price americké psycholozky rakouského ptvodu
M. Jahodové (1958), vénovand kritériim pozitivniho mentdlniho zdravi, mezi néz patii
kladny postoj k sobé sama, sebeticta, schopnost autoregulace chovani, adekvatni vanimani
reality, schopnost udrzeni mezilidského vztahu a ldsky, schopnost sebefizeni a produkti-
vita. Z obdobi Sedesdtych az osmdesatych let 20. stoleti je tieba pfipomenout vyznamné
ptispévky z oblasti psychologie zdravi — od Lazarusovy definice zvldddni a copingovych
strategif pfes préce J. Rottera (1966) pfindsejiciho nosny termin locus of control, koncept
salutogeneze a pojeti nezdolnosti ve smyslu sence of coherence A. Antonovského (1984),

1 Jméno Csikszentmihalyi se vyslovuje ,,Ciksentmihdji‘.
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nezdolnost v pojeti hardiness S. Kobasové a S. Maddiho (1982), dispozi¢ni optimismus
M. E Scheiera a C. S. Carvera (1985) a dalsi. Cennou inspiraci jsou také price G. All-
porta (1961), ktery se vénoval témattim zralosti a rozvoje osobnosti, i nad¢asové tvahy
E. Fromma (2001).

Nelze nevzpomenout také multidimenziondlni model psychosocidlni zralosti ado-
lescentd od E. Greenbergerové (1984), jehoz dimenze jsou blizké aktudlni koncepci
charakterovych pfednosti, price C. Ryffové (1989), zminujici ,,osobni riist“ coby smysl
jedince pro kontinudlni vyvoj a uskute¢néni svych potencidla (koncept blizky humanistic-
ké sebeaktualizaci), ¢i vyznamny prispévek L. Kohlberga (1981, 1984) na téma mordlniho
vyvoje. Otdzkou zivotni smysluplnosti se zabyvala také fada existencidlnich psychologi,
od V. E. Frankla (1994, 1995) az po soucasného I. Yaloma (2000).

Z vyse uvedeného je patrné, ze kofeny hnuti pozitivni psychologie sahaji do padesatych
az $edesdtych let 20. stoleti, av$ak nékteré price vénované kladnym strankdm ¢loveka lze
nalézt jesté diive. Ve dvacdtych a tficdtych letech 20. stoleti se napiiklad L. M. Terman
vénoval studiu osobnosti talentovanych déti a zkoumadni pricin spokojenosti v manzelstvi
a E. L. Thorndike se zabyval studiem mordlnich kvalit jedince (cit. dle Mares, 2001).

Co se tyce samostatnych psychologickych studii na téma $tésti, jednu z prvnich pub-
likoval jiz v roce 1967 W. Wilson (cit. dle Blatny, 2010) a prvni intervenéni program na
podporu $tésti a osobni pohody vytvofil uz v sedmdesdtych letech M. Fordyce (1977).

Svizny a mohutnéjici proud pozitivni psychologie md tedy mnoho pritoki, které jsou
zdrojem cennych poznatka a inspiraci. To v$ak nic neméni na tom, Ze s plnym rozmachem
védeckého zdjmu o studium a podporu pozitivnich aspektt Zivota jedince i spole¢nosti
se skutecné setkdvame az s pocdtkem 21. stoleti.

Za uplynulych deset let historie védecké pozitivni psychologie byl ve studiu kladnych
aspektl Zivota jedince i spole¢nosti ucinén velky pokrok. Pozitivni psychologie, jedna
z nejmladsich a velmi slibnych odnozi odborné psychologie, se tak velmi rychle stala
nepiehlédnutelnou soudisti svétové psychologie, kterd nabizi bohaté aplika¢ni moznosti
i v praxi.

1.2 VYVOJ POZITIVNI PSYCHOLOGIE VE SVETE

Jak jsme jiz naznadili, samotné pocdtky formujictho se myslenkového hnuti
pozitivni psychologie byly spojeny s ponékud sebevédomymi projevy jeho zakladateld,
coz ztézovalo pocdtecni prijeti Ustfednich myslenek $ir$i — zejména evropskou — psycho-
logickou obci.

Neékteti z vadéich predstavitelt pozitivni psychologie, C. R. Snyder a S. ]. Lopez
(2002), vyzyvali ve své dobé dokonce k oddéleni od dosavadni psychologie, k ,,deklaraci
nezdvislosti“ na patologickém modelu a k vytvofeni samostatné védy pozitivni psycho-
logie. Také M. Seligman (2003) zpocdtku odmital pfimou ndvaznost pozitivni psycho-
logie na humanisticky orientované psychology s diskutabilni vytkou jejich nedostate¢né
vedeckosti.

Podobné projevy a prohldseni zvedly v psychologickych vodach uréitou vlnu nevole
a s jejich dasledky jsme se v podobé apriornich odsudkil pozitivni psychologie jako celku
doneddvna vyrovndvali. V soucasnosti jiz vsak od predstaviteltl pozitivni psychologie za-

VVVVVV
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projevuji zfetelnou tendenci k hleddni sty¢nych bodi a nachdzeni moznosti vzdjemného
obohaceni.

Vidi vyse zminénému pocdte¢nimu ,,ortodoxnimu® zptsobu prezentace pozitivni
psychologie jejimi zakladateli zacaly pomérné brzy zaznivat kritické hlasy z vlastnich fad,
tj. od predstaviteldi tzv. druhé vlny pozitivni psychologie. Tito zastdnci integrativniho
a smiflivého postoje zacali pouzivat spiSe oznaceni ,psychologie silnych stranek osob-
nosti“ (psychology of human strengths). Tento vyrazny proud v rimci pozitivni psychologie
je v literatufe reprezentovany napiiklad pracemi sdruzenymi v monografii editované
L. G. Aspinwallovou a U. M. Staudingerovou (2003) a pozd¢ji i publikacemi Ch. Peter-
sona a M. Seligmana (2004) nebo A. Linleyho (2008), o kterych bude ddle pojedndno
podrobngji.

Dnesni pozitivni psychologie se deklaruje predevsim jako véda zabyvajici se studiem
pozitivnich emoci (radost, $tésti, ldska, nadéje, zdzitek plynuti flow ad.), vyzkumem
pozitivnich individudlnich vlastnosti a rysa osobnosti (jako napf. optimismus, zvida-
vost, nezdolnost nebo smysl pro humor) a hleddnim faktort uplatiujicich se v pozitivné
fungujicich spolecenstvich a institucich (Seligman, 2003; Peterson, 2006). V programu
pozitivni psychologie nalezneme mezi zdkladnimi cili jak snahy o prevenci vyskytu ne-
gativnich jevl a prozitku, tak podporu pozitivnich fenoména. Pozitivni psychologie se
tedy nezaméfuje pouze na to, co nds zuzkostiiuje a trdpi, jaké jsou negativni rysy nasi
osobnosti a rizikové faktory chovdni, ani na to, co a pro¢ v rodiné, ve skole nebo ve firmé
nefunguje. Zajimd ji naopak to, s jakou frekvenci a intenzitou prozivime pozitivni emoce,
jaké jsou nase kladné vlastnosti a silné strinky a co pfispivd ke skute¢nosti, ze v rodiné
vlddne pohoda, Ze se déti do Skoly tési a kolegové ve firmé dobte spolupracuji.

Struéné fedeno, obecnym cilem pozitivni psychologie je podle jejich hlavnich predsta-
viteld M. Seligmana a M. Csikszentmihalyiho (2000) rozvijeni ,nejlepsich kvalit zivota®.
V centru zdjmu se ocitd vyzkum a podpora pozitivnich potencidla a tendenci lidské
osobnosti, mezi néz patii i témata silnych stranek charakteru a mravnich aspekta ¢loveka,
které dlouhou dobu stily pfed branami védecké psychologie (Peterson, Seligman, 2004;
Linley a kol., 2010).

V soucasné dob¢ se badatelé hldsici se k pozitivni psychologii vénuji rozli¢nym tématim
z emociondlni a kognitivn{ oblasti, v jejichZ rimci studuji vyznam pozitivniho prozivéni,
ale také otdzky moudrosti, tvofivosti, touhy po pozndni nebo schopnost kladeni si cilu.
V oblasti socidlni psychologie se zaméfuji na témata empatie a altruismu, odpousténi
a smifeni. Studovdny jsou i specidlni zptisoby zvldddni ndro¢nych zivotnich situaci, v nichz
vyvstdvaji otdzky smysluplnosti Zivota, spirituality, pokory a dal$i (Snyder, Lopez, 2007).
Otdzkou osobnich cilii v kontextu motivace osobnosti a spirituality se zabyvad napfi-
klad R. Emmons (1999) a vyznam spirituality v psychoterapii vyzdvihuje K. Pargament
(2007). Vyznamnym piinosem pro védeckou zékladnu pozitivni psychologie je také teorie
pozitivnich emoci (Broaden-and-Build Theory), kterou formulovala americkd psycholoz-
ka B. L. Fredricksonovd (2002), a za pozornost urcité stoji i jeji novéjsi préce vénované
pozitivité (Fredrickson, 2009). Své vyznamné misto v pozitivni psychologii jiz delsi dobu
zaujima koncept optimalniho prozivani flow rozpracovany M. Csikszentmihalyim (1996).

Mezi nejaktudlnéjsi pojmy soucasné pozitivni psychologie patii flourishing (doslova
~rozkvét®, pro ktery v ¢estiné navrhujeme ekvivalent ,,optimdlni prospivani®), jenz se také
stavd klicovym pfedmétem empirického zkoumadni (Keyes, 2002, 2009). Tento termin
podle M. Seligmana (2011) zastfe$uje a propojuje pét aspektt $tastného a naplnéného
zivota: pozitivni emocionalitu, angazované zapojeni se do aktivit, kvalitni mezilidské
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vztahy, prozivanou smysluplnost existence a pracovni/studijni Gspésnost. M. Seligman
pro né v angli¢tiné uzivd akronymu PERMA (Positive emotions, Engagement, Relationships,
Meaningfulness a Accomplishment).

Se snahou o maximalni{ uplatnéni ziskanych poznatkt v praxi souvisi aktudlni trend
aplikované pozitivni psychologie (Linley, Joseph, 2004). Klade diraz na vyuziti vysledki
zkoumadni ve skolstvi a vzdéldvacim procesu (Gilman a kol., 2009; Seligman a kol., 2009),
koucingu (Biswas-Diener, 2010) a samozfejmé v psychoterapii a poradenstvi (Seligman,
Peterson, 2003; Joseph, Linley, 2004), kde nabizi obohacujici posun smérem k odha-
lovéni klientovych kladnych vlastnosti a rozvijeni jeho vnitinich potencidlt. Cennym
piinosem je také uplatnéni myslenek pozitivni psychologie v oblasti pracovni psychologie,
kde zdtiraznuji eticky rozmér price a mordlku v obchodnim podnikéni (Gardner a kol.,
2002; Damon, 2004), ve zdravotnictvi a psychologii zdravi (Seligman, 2008) a obecné
v pomidhajicich profesich.

V klinické oblasti je aktudlnim trendem vyzkum posttraumatického rozvoje osobnosti,
jenz propojuje dosavadni poznatky o negativnich dopadech traumatu (¢asto v podobé
symptomu posttraumatické poruchy) s novym pohledem, zaméfenym na zpétné zhodno-
cené kladné dusledky prozité ndro¢né zivotni situace (Calhoun, Tedeschi, 2006; Mares,
2009; Slezdc¢kovd, 2009).

Pii zbézném pohledu na $ifi a hloubku zdbéru vyzkumnych aktivit i aplika¢nich
moznosti pozitivni psychologie neni divu, Ze tento smér v soucasné dobé vyvoldva ve
svété znaény ohlas. Zivy zdjem o ziskdvini a vyménu aktudlnich poznatkd, prezentaci
vysledki vyzkum a sdileni praktickych zkusenosti podnitil vznik odbornych spole¢nosti
a organizaci pozitivni psychologie. Faktickou ,kolébkou® pozitivni psychologie je Cen-
trum pozitivni psychologie pti Pensylvdnské univerzité vedené M. Seligmanem (Positive
Psychology Center, PPC?). Roli svétového ,tdictho stfediska“ pozitivni psychologie viak
nyni sehrdvd Mezindrodni asociace pozitivni psychologie (International Positive Psychology
Association, IPPA?) se sidlem v americké Philadelphii, kterd v soucasné dobé sdruzuje
ptes tii tisice odbornika a studentt z vice jak sedmdesdti stat svéta. Spoluprdci a vza-
jemnou vyménu zkusenosti psychologt v rimci Evropy zastie$uje Evropska sit pozitivni
psychologie (European Network for Positive Psychology, ENPP4). Podpora vyuziti poznatki
v praxi pfichdzi od Centra aplikované pozitivni psychologie (Centre for Applied Positive
Psychology, CAPP?) ve Velké Britdnii.

I kdyz vétsina vyznamnych osobnosti pozitivni psychologie pochdzi z USA, evropsti
psychologové rozhodné neztstdvaji pozadu. Italskd psycholozka Antonella delle Fave
byla v letech 2009 az 2011 druhou prezidentkou IPPA, Hans Henrik Knoop z kodanské
univerzity stoji od roku 2010 v ¢ele ENPP, britsky psycholog a terapeut Stephen Joseph
je klicovou osobnosti ve vyzkumu posttraumatického rozvoje. Jméno nizozemského pro-
fesora psychologie Ruuta Veenhovena je spojeno s vytvofenim Svétové databdze vysledki
vyzkumi o $tésti, $vycarsky psycholog rakouského ptavodu Willibald Ruch se dlouhodobé

Viz http://www.ppc.sas.upenn.edu.
Viz http://www.ippanetwork.org.
Viz http://www.enpp.eu.

Viz http://www.cappeu.com.
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vénuje studiu humoru a dobfe zndmé je i jméno ruského psychologa a teoretika Dmitrije
Leontieva.

Nejnovejsi poznatky o aktudlnich trendech vyzkumu a aplikace poznatka pozitivni
psychologie lze ziskat na ¢etnych mezindrodnich konferencich a sympoziich, vénovanych
vybranym otdzkdm daného sméru. Od roku 2002 se kazdé dva roky kond v rtiznych
evropskych méstech pravidelnd Evropskd konference pozitivni psychologie. Pocet jejich
ucastnika se stale zvysuje: té, kterd probéhla v roce 2010 v ddnské Kodani, se zd¢astnilo
vice nez pét set odborniki z celého svéta. Nejvétsi svétovou uddlosti je pak Svétovy kon-
gres pozitivni psychologie pofddany IPPA, jehoz druhy ro¢nik probéhl za Gcasti vice nez
dvandcti set pfihldsenych osob v ¢ervenci roku 2011 v americké Philadelphii.

Aktudlni vyzkumné i piehledové studie z oblasti pozitivni psychologie lze nalézt na
strankdch casopisu Journal of Positive Psychology, editovaného R. A. Emmonsem a vyda-
vaného od roku 2005 v Psychologickém ustavu Kalifornské univerzity v USA. Zajimavé
ptispévky ptindsi také Journal of Happiness Studies, jenz pod editorskym vedenim italské
psycholozky A. delle Fave vyddva nakladatelstvi Springer. UZite¢nym zdrojem informaci
je také nové vznikly on-line asopis International Journal of Well-being®.

Zdkladni myslenky a zdméry predstavitelt pozitivni psychologie jsou v mnoha ohledech
opodstatnéné a Siroce piijimané, avsak povazujeme za vhodné zminit i né¢kterd moznd
tskali a rizika vyhranéné pozitivniho pfistupu.

Jiz proti samotnému ndzvu a zaméfeni pozitivni psychologie se od poédtku ohrazovali
néktefi humanisticti psychologové (Resnick a kol., 2001). Z hlediska svého celostniho
ptistupu veelku spravné upozornovali na to, ze jakékoli umélé rozdélovini psychologie
na ,pozitivni“ a ,negativni“ pfindsi riziko, Ze se ndm nepodaii uchopit zivot v jeho kom-
plexnosti. Dobré, pozitivni stranky ¢lovéka piece nabyvaji svého vyznamu pravé z dialo-
gického vztahu k tém ,nezddoucim® nebo ,negativnim® jeviim. S touto formulaci nelze
nesouhlasit, avSak advokati pozitivni psychologie by v tomto pomyslném soudu mohli
argumentovat, ze jim nejde o umélé ,cernobilé” rozdé¢lovani reality, ale pravé o jiz vyse
zminéné doplnéni pohledu na ¢lovéka a Zivot v jeho celistvosti.

Také L. Aspinwallovd a U. Staudingerova (2003) povazuji za hlavni kol psychologie
silnych strinek spiSe porozuméni vzdjemnym souvislostem pozitivnich a negativnich
prozitka a zku$enosti, a nikoli odklon od studia negativnich aspekti lidské existence.
Psychologie silnych strdanek by méla hledat odpovédi na otdzku, jak mohou byt pozitivni
i negativni zdzitky a zkusenosti vzdjemné integrovany, pochopeny ve své komplexnosti
a sprévnym zpuisobem vyuZity.

Snad nejkriti¢téji se ke sméru pozitivni psychologie vyjadrila americkd psycholozka
B. Heldova (2004), kterd mimo jiné spravné poukazuje na to, Ze negativita je normalnim
a v uréitych podminkdch uZite¢nym aspektem lidské podstaty. Jak uvidime dile, mnozi
zéstupci pozitivni psychologie by se pod toto tvrzeni bez vihdni podepsali. Vzdyt jaci
bychom byli lidé, kdybychom pfi ztrdté blizkého ¢loveka neprozivali hluboky zal, kdy-
bychom pfi zjevné nespravedlnosti a ptikofi nevzplali upiimnym hnévem? Jak bychom
mohli porozumét procesu odpousténi, kdybychom odhlédli od piivodni hofce prozivané
kiivdy? I témto a mnoha dal$im zajimavym — a v pozitivni psychologii zdsadnim — otdz-
kdm se budeme vénovat v prislusnych kapitoldch této knihy.

6 Vig http://www.internationaljournalofwellbeing.org/index.php/ijow.
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Varovéni pied nespravnym pochopenim poselstvi pozitivni psychologie jsou tedy zcela
na misté. Mylné piesvéddent, Ze pouze to, co je pozitivni, je zdroven pro clovéka dobré
a prospé&sné, a co je negativni, je Spatné a $kodlivé, je naprosto zavadéjici (Held, 2004).

Zavérem této Casti shrime, ze soucasnd pozitivni psychologie neni pouhou ,,védou
o $tésti“. Jeji snahou neni nabizet pohled ptes ,rizové bryle®, nebo snizovat vyznam
negativniho prozivani a vlivu nepfiznivych podminek v zivoté ¢lovéka. Ptiklon k védec-
kému studiu pozitivnich vlastnosti a stavil, jehoz jsme v soucasné psychologii svédky, by
tedy nemél byt nespravné pochopen jako vyzva k ignorovani negativnich aspektt lidské
existence — nebot dobré, kladné stranky ¢lovéka nabyvaji svého vyznamu pravé diky tém
»nezddoucim® a ,negativnim®. V mnoha pfipadech jsou to prévé negativni zkusenosti
a emoce, které stoji za vzepétim sily a tvofivosti, za projevy hluboké lidskosti ¢i za tsilim
o vlastni rist a seberealizaci — a bezpochyby jim nalezi misto ve vnitfnim zivoté ¢loveka.

Za dulezité také povazujeme, Ze soucasnd védeckd pozitivni psychologie stoji na pev-
nych zikladech empirickych vyzkumu a Setfeni. Seriézni pozitivni psychologie (na rozdil
od komerénich ,kuchatek na $tésti“, jez zaplavuji knihkupectvi) neni poskytovatelem
zjednodusujicich névodu, ukazatelem piimocarych cest ke $tésti a neslibuje ani okamzité
tspéchy. Dnesni pozitivni psychologie tizce navazuje na vysledky dosavadniho védeckého
baddni, vytycuje nové sméry vyzkumu a svd doporuceni a praktické intervence formuluje
na zékladé¢ ovéfenych poznatka.

V tomto duchu kladného, avsak stiizlivé redlného postoje k pozitivni psychologii se
také nese obsah knihy, kterou nyni drzite v rukou.

1.3 POZITIVNI PSYCHOLOGIE V CR

Jak jiz bylo fe¢eno, myslenky pozitivni psychologie se rozlétly do celého svéta
a postupné se zabydluji i v Ceské republice.

Mezi hlavni zastdnce sméru pozitivni psychologie u nds patii pfedevsim J. Kfivohlavy
(2004, 2006, 2007, 2009, 2011), jenz se ve svych publikacich vénuje jak obecnym otdz-
kdm, tak vybranym okruhtim pozitivni psychologie, jako jsou vdé¢nost, nadéje, moudrost
a smysluplnost existence.

Pozitivni psychologii se intenzivné vénuje také J. Mares (2001), z jehoz mnoha pra-
ci jmenujme sborniky vénované kvalité Zivota (Mares, 2006, 2007) ¢i price na téma
posttraumatického rozvoje osobnosti (Mares, 2008, 2009, 2012). Studiem subjektivni
pohody a Zivotni spokojenosti se jako jeden z prvnich u nds zacal zabyvat M. Blatny
(Blatny, Oseckd, 1998; Blatny a kol., 2005, 2010). Vyzkumu posttraumatického rozvoje
osobnosti, studiem silnych strdnek charakteru a otdzkdm pozitivniho vzdéldvani se vénuje
A. Slezdckovd (2009, 2010, 2011). Tématem obcanskych ctnosti se v soucasné dobé
zabyva V. Smékal (2006, 2010) a otdzky optimismu v souvislosti se zdravim zkoumaji
J. Dosedlovéd a Z. Slovéckova (2008). Své stati na téma $tésti, humor a pozitivni systémovd
psychoterapie N. Peseschkiana publikuje J. Kulka (2006, 2010).

Na Slovensku se tématim blizkym pozitivni psychologii vénuji zejména D. Kovdc¢
(1997,2001, 2007), P. Halama (2001, 2002, 2007), I. Ruisel (2000, 2006), M. Strizenec
(2001) a dalsi.

Diky otevienosti vici kladnym tématim postupné pfibyvd na nékeerych vysokych
skoléch diplomovych a bakalafskych praci i védeckych studii, které ¢erpaji z tematické
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oblasti pozitivni psychologie. Vyznamnym zdrojem inspirace jsou pro né dfive vzniklé
préce, jejichz autofi se sice pfimo nehldsi k pozitivni psychologii, avsak zpracovévali
pfibuzna témata: otizky kvality Zivota, subjektivni pohody, spokojenosti se Zivotem, ne-
zdolnosti, optimismu, moudrosti, smysluplnosti a dalsi. Radu sty¢nych ploch tak vykazuji
préce vychdzejici z oblasti psychologie zdravi (Kiivohlavy, 2001; Kebza, Solcovd, 2003,
2008; Hnilica, 2006; Hoskovcova, 20006; Brichacek, Habermannov4, 2007; Hosek, 2003;
Paulik, 2011 a dalsi), z okruhu dusevni hygieny (Micek, 1986) nebo socidlni psychologie
(Dosedlovd, 2008; Baumgartner, 2011). K tématu smysluplnosti zivota a spirituality jsou
cennym piinosem piispévky P. Ri¢ana (2006) nebo K. Balcara (1995).

V roce 2009 vzniklo v Brné Centrum pozitivni psychologie CPPC’, které sdruzuje
odborniky z fad psychologt, terapeuttl, uditeld, kouct a piislusnikt ostatnich pomaha-
jicich profesi (véetné studentil téchto obort) se zdjmem o vyzkum ¢i aplikace poznatka
pozitivni psychologie. Smyslem a ndplni CPPC je organizace pfednasek, semindit a kon-
ferenci a postupné zpfistupnovani metod a intervenci pozitivni psychologie ¢eské odborné
i laické vefejnosti. Cilem téchto aktivit je roz$ifovat povédomi o pozitivni psychologii
a moznostech vyuziti jejich poznatkt v psychologické, pedagogické, zdravotnické, socidlni
i ekonomické praxi.

1.4 VYUKA POZITIVNI PSYCHOLOGIE

V mnoha stdtech svéta je jiz pfedmét pozitivni psychologie nedilnou souédsti
vzdéldvacich programa. Prvni kurz — tehdy zadinajici — pozitivni psychologie oteviel na
jate roku 1999 M. Seligman na University of Pennsylvania, Philadelphia. Od té doby se
pozitivni psychologie vyu¢uje na mnoha univerzitich Spojenych stita a Kanady, avsak
pevné zdzem si jiz zajistila také v jinych zemich svéta. Své misto si nalezla v Latinské
Americe, Asii i Austrilii a v ramci Evropy zastdvd pozitivni psychologie silnou pozici na
katedrach psychologie ve Velké Britdnii, Spanelsku, Némecku, Itilii nebo Chorvatsku.

Na Pensylvdnské univerzit¢ v USA a na univerzit¢ East London ve Velké Britdnii je
jiz mozné vystudovat samostatny magistersky obor aplikované pozitivni psychologie
(MAPP). Tréninkovy program pozitivni psychologie nabizi také americkd Drexel Uni-
versity.

V Ceské republice j je pozmvm psychologie jako samostatny volitelny predmet na vyso-
ké skole pravidelné vyucovin od pocdtku roku 2008 v Psychologickém ustavu Filozofické
fakulty Masarykovy univerzity v Brn¢ (Slezdckovd, 2008). Z dosavadnich reakei studentil
je patrny jejich zdjem o bliz$i sezndment se s kladnymi tématy psychologie a porozuméni
tém vyse zminénym kvalitdim osobnosti, které ji obohacuji, posiluji a rozvijeji. I tady muze
zafazeni vyuky pozitivni psychologie nabidnout jistou rovnovihu oproti ,na problém
orientovanym® disciplindm a harmonicky doplnit kompletni obraz lidské osobnosti
a prozivéni, v nichz interaguji jak pozitivni, tak negativni faktory.

Na zdklad¢ dosavadnich vlastnich zkuSenosti mazeme navrhnout dva zptsoby vyuky
pozitivni psychologie: jednim z nich je vyuka pozitivni psychologie jako samostatného
predmétu, jez by vsak neméla byt omezena na pouhé pieddvini informaci. Méla by si
kldst za cil také podporu lepsiho sebepozndni studentu, posilovdni kladnych aspekta

7" Viz htep://www.pozitivni-psychologie.cz.
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jejich osobnosti a silnych stranek a rozvijeni vnitinich potencidla. Za obzvlst dulezité
pokldddme podporu uvédomovini si vyznamu a souvislosti pozitivniho i negativniho pro-
zivani, povzbuzeni motivace, kritického mysleni studenta a jejich otevienosti viici véem
aspektlim Zivota — a ¢dste¢né tak prispét k procesu zrdni a rozvoje osobnosti budoucich
psychologti. Z orienta¢ni obsahové analyzy vypovédi studentt, ktefi v rimci svého studia
na Filozofické fakulté Masarykovy univerzity absolvovali pfedmét Pozitivni psychologie,
vyplynulo, Ze nejvice si cenili zajimavosti a aktudlnosti predmétu. Kladné hodnotili také
moznost praktického vyuziti ziskanych poznatkil a zkusenosti v profesnim i osobnim
zivoté a vypovidali také o zvysené motivaci ke studiu psychologie obecné.

Druhou moznosti vyuky pozitivni psychologie je zaclenéni jejich poznatkt do stdva-
jicich sylabt ostatnich pfedméta, tak aby méli studenti moznost sezndmit se s riznymi
thly pohledu na probirané téma. Pfikladem muze byt smysluplné a prospé$né propojeni
klinickych témat posttraumatického syndromu a posttraumatického rozvoje. Tento zpti-
sob vsak jiz zvisi na otevienosti vyucujicich ostatnich pfedméta a jejich ochoté doplnovat
svoje sylaby o nové pohledy a poznatky pozitivni psychologie.

At jiz je zvolen jakykoli zptisob pfeddvdni poznatkt z oblasti pozitivni psychologie,
m4 $anci stdt se hodnotnym zdrojem obohaceni soucasnych uc¢ebnich plint studijniho
oboru psychologie i ostatnich poméhajicich oboru.

Soucasnym svétovym trendem je snaha o implementaci poznatku pozitivni psycholo-
gie do viech trovni vzdélavaciho procesu, nejen do vysokoskolské pripravy. O konkrétnich
davodech, vysledcich pilotnich programt pro zdkladni a stfedni $koly i dalsich souvis-
lostech bude pojedndno podrobnéji v samostatné kapitole, vénované pozitivni edukaci.
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2. ZAKLADNI TEMATA
POZITIVNI PSYCHOLOGIE

Pripomenme, Ze pozitivni psychologie pfi svém prevlidajicim zaméfeni na stu-
dium kladnych stranek zivota ¢lovéka v Zddném piipadé nesnizuje vyznam negativnich
zkusenosti, problémui a ndro¢nych Zivotnich situaci. Vzdy je tfeba rozumét cloveku a okol-
nostem jeho Zivota v jeho komplexnosti a rozmanitosti, v niz kladné strinky nabyvaji
svého vyznamu pravé diky tém ,nezddoucim® a ,negativnim®.

Jednou z hlavnich myslenek pozitivni psychologie a z ni vyplyvajiciho terapeutického
ptistupu je tedy predpoklad, ze pravé skrze cilenou orientaci na to, co je v Zivoté ¢loveka
zdravé, nosné a funkéni, lze posilit mechanismy zvlddani téch situaci a tkolu, které jsou
obtizné, konfliktni a ndro¢né. Jinak feceno: skrze rozpozndni a podporu silnych stranek
osobnosti ¢lovéka a orientaci na kladné aspekty jeho Zivota lze podpofit schopnost zvl4-
ddni obtiznych situaci a zvysit tak miru prozivaného $tésti a Zivotni Gspé$nosti.

Jak jiz bylo zminéno, pozitivni psychologie zastie$uje vyzkumy i praktické aplikace
vysledki z oblasti studia kvality Zivota a osobni pohody (well-being) a podrobné se vénuje
otdzkdm pozitivnich emoci a optimalniho prozivni. Zkoumd kladné a Zddouci vlastnosti
a rysy osobnosti, vyhody i skali pozitivniho zptisobu mysleni a po delsi dobé znovu ote-
vird otdzku dobrého charakteru a mravnosti. Pozornost vénuje také faktoram pozitivne
fungujicich spolecenstvi a instituci.

V ndsledujici kapitole si pfedstavime vyznamné poznatky z hlavnich tematickych
okruhti soucasné pozitivni psychologie. Obsazeni véech témat, kterym se nyni badatelé
pozitivni psychologie teoreticky i empiricky vénuji, by dalece presdhlo rozméry této
préce. Vybirdme proto pfedevsim ta témata, o kterych se domnivime, Ze jsou dikladné
zpracovana, empiricky ovéfena a nabizeji uzite¢né moznosti vyuziti v praktickém Zivoté.

Podotknéme, ze jednotlivé tematické celky (pozitivni emoce, pozitivni zptisob mysleni,
pozitivné fungujici vztahy a organizace) netvoii oddélené okruhy. Naopak tizce spolu sou-
viseji, vzdjemné se podminuji a jsou organicky propojeny v pestrosti kazdodenniho Zivota.

2.1 RUZNA POJETI OSOBNI POHODY A STESTI

Znite nékoho, kdo by nechtél byt v zivoté Stastny? Nekoho, kdo by védomé
a cilené délal vse pro to, aby se mu nedafilo dobfe a byl nespokojeny? Predpokldddm, ze
nikoli. Touha po $tésti — po klidu, vyrovnanosti, radosti, naplnéni (jakkoli si je nazve-
me) —, je vlastni vSem lidskym bytostem.
Jak ale porozumét tomu, co pfispivd nasemu Stésti? Je mozné Stésti, tu povéstnou
»musku jenom zlatou®, uchopit a podrobit védeckému zkoumdni, aniz by ztratilo néco
ze své podstaty?
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Z etymologického hlediska je ceské slovo ,Stésti zfejmé praslovanského ptvodu,
kde slovo secgstbje znamenalo néco jako dobry udeél (Rejzek, 2001). Slovnik souc¢asné
spisovné ¢estiny definuje heslo ,$tésti jako ,,stav nebo pocit Gplného uspokojenti, blaha®,
,»zdar, ispéch® nebo ,,ptiznivd shoda okolnosti (Slovnik spisovné cestiny, 1998, s. 439).
Aktudlni vyddni Velkého psychologického slovnikn uvadi, Ze $tésti, je ,,pocit télesného i du-
Sevniho blaha bez tlaku neuspokojené potieby; plnost byti, charakterizované emocemi
v rozsahu od spokojenosti az k intenzivni radosti“ (Hartl, Hartlova, 2010, s. 583).

Anglické happy je ztejmé odvozeno z islandského happ = Stastnd nahoda nebo prileZi-
tost. Angli¢tina také vhodné rozliSuje mezi ,,be happy“— byt Stastny — a ,,be lucky“— mit
Stésti.

Zkusme si nejprve sami pro sebe fict, co pro kazdého z nds znamena pocit $tésti. Pro néko-
ho maze byt $tésti spojeno s pfitomnosti milované osoby, pro jiného se zdzitky z vydatené
dovolené a pro dalstho zase s prozitkem klidu a zaujeti pfi cetbé poutavé knihy. I z toho
davodu, ze si za ,Stésti“ kazdy muze dosadit ponékud odlisny obsah — coz vzbuzuje dojem
néc¢eho raznorodého a obtizné méfitelného —, se doneddvna védecka psychologie studiem
tohoto fenoménu prili§ nezabyvala.

Dalsim dtivodem, pro¢ stdlo cilené zkoumdni sStésti dlouhou dobu mimo hlavni z4-
jmy badateld, je jiz dfive zminény prevazujici ,medicinsky model“ psychologie, v jehoz
centru pozornosti stdla pfedev$im snaha identifikovat poruchy, problémy a konflikty,
porozumét jim a nachdzet cesty k jejich zmirnéni a uspokojivému vyteseni. Jako by Stésti
pak jiz mélo pfijit samo.

Jednim z podnéta pro cilené zkoumdni otdzek lidského $tésti a spokojenosti bylo
zjisténi, Ze v populaci USA se od roku 1960 do soucasnosti desetkrdt zvysila mira depre-
sivity a pramérny veék prvnich piiznaka deprese se snizil z diivéjsich 29,5 na 14,5 roka.
Nejednd se pouze o americky trend. Ve Velké Britdnii se v roce 1957 povazovalo za velmi
Stastné 52 % lidi, avsak v roce 2005 to bylo 36 % — a to i ptesto, Ze se bohatstvi Britl
za tu dobu ztrojnasobilo. Také z Ciny prichdzeji zjisténti, ze rychly ekonomicky rozvoj
jde ruku v ruce se zvy$ujicim se poctem dospélych i déti, ktefi zazivaji izkost a depresi
(Ben-Shahar, 2007). A situace u nds? Ani v na$i zemi neodpovidd hospoddisky rust,
k némuz doslo po roce 1989, adekvdtnimu ndristu zivotni spokojenosti obyvatel. Kdyz
se ohlédneme do minulosti, do sedmdesdtych ¢i padesétych let 20. stoleti, do véle¢ného
obdobi nebo jesté dile, nezbyva nez konstatovat, ze nikdy dfive nebyla v nasi vlasti lepsi
zdravotni péce, vice moznosti studia a pracovniho uplatnéni a $anci pozndvat svét, nez je
tomu nyni. A pfesto lidé nejsou spokojeni. Vkrdda se palé¢ivd otdzka: Proc¢, kdyz je nase
spole¢nost rozvinutéjsi a bohatsi, nejsme $tastnéjsi?

Otdzka to rozhodné neni jednoduchd. Pfesto se pokusime na ni nalézt alespon ¢4s-
te¢nou odpovéd. Nez se vsak plné ponofime do tvah o $tésti, vénujme pozornost dvéma
pfibuznym pojmiam: osobni pohodé (well-being) a kvalité zivota (quality of life). Studium
faktort, které pfispivaji ke $tastnému a spokojenému zivotu, se totiz v soucasné dobé
uskutecniuje pravé v rdmei vyzkumu osobni pohody a kvality Zivota. U nékterych au-
tort se setkdvime se ztotoznovanim obou pojmi, avsak obvyklejsi je jejich rozliSovdni.
Podivejme se tedy nejprve stru¢né na to, co rozumime $irsim pojmem ,kvalita Zivota“.
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2.1.1 KVALITA ZIVOTA

Jaky zivot pokldddme za kvalitni? Pfed neddvnem jsem polozila tuto otizku nékolika
brnénskym seniorim. Zajimalo mé¢, co lidé ve zralém véku kolem osmdesiti let rozumi
kvalitou zivota:

* ,Kvalita zivota, to je hlavné dobré zdravi. Musi byt ¢lovek spokojeny, musi byt v dob-
rém prostfedi — a hlavné to zdravi, protoze kdyz neni zdravi, neni nic.“ (pan J. D.,
81 let)

* ,Kvalita Zivota je hlavné zdravi, aby byl ¢lovek zdrdv, aby Zil tak né¢jak uzite¢né. Abych
méla nékoho blizkého na popoviddni si. Hlavni kvalita je rodina. (pani J. R., 78 let)

* ,Pod kvalitou zivota si pfedstavim, Ze jsem se rdno probudil a ze mtizu vecer spoko-
jené usnout. V pribéhu dne jsem nikoho neurazil, v pribéhu dne jsem mél trosicku
ptilezitost promluvit si s témi nejlepsimi prdteli, které mdm, a v prabéhu dne si taky
vzpomenu na to, ze mé tfeba ani nic moc nebolelo.“ (pan A. P, 83 let)

Uvedené autentické odpovedi mimodek reflektuji soucasny pristup k védeckému zkou-
mén{ kvality Zivota, ktery o ni uvazuje jako o slozitém vicedimenziondlnim fenoménu,
jenz md sviij rozmér biologicky, psychologicky, socidlni, ekonomicky, kulturni i eticky.

Kvalitu zivota mtzeme definovat z rtiznych ahla. Podle Svétové zdravotnické orga-
nizace WHO je kvalita Zivota definovana jako to, jak ¢lovék vnim4 svoji pozici v zZivoté
v kontextu své kultury a hodnotového systému, pricemsz se prihlizi k jeho cilam, oceka-
vanim a normdm (WHOQOL Group, 1995).

Svétovd zdravotnickd organizace rozezndva Sest zdkladnich aspekta kvality Zivota:
fyzickou strdnku a troverl samostatnosti (napf. posouzeni miry unavy, bolesti, mobility,
zévislosti na lékafské pomoci, schopnosti pracovat atp.), psychické zdravi a duchovni
oblast (sebepojeti a sebehodnoceni, pomér negativniho a pozitivniho prozivini, funkce
mysleni, paméti a schopnost koncentrace, ale také osobni vira a spiritualita), socidln{
vztahy (osobni vztahy, intimni souZiti, zdroje $irsi socidlni opory apod.) a Zivotni prostredi
(finan¢ni zdroje, dostupnost zdravotnické a socidlni péce, podminky doméciho prostiedi
i vn¢jsiho fyzikdlniho prostiedi — klimatické podminky, mira zneéisténi, hluku apod.).
Rozpoznivite tyto oblasti ve vyse uvedenych vypovédich nasich seniorti?

O kvalité Zivota lze uvazovat v rtiznych rovindch (Engel, Bergsma,1988, cit. dle Kfi-
vohlavy, 2002): v makroroviné studujeme kvalitu Zivota velkych spole¢enskych celku,
napfiklad urcité zemé, v tzv. mezoroviné se zajimdme o kvalitu Zivota malych socidlnich
skupin (zékt ve skole, pacientl na nemocni¢nim oddéleni). Tieti, osobni rovina jiz ma-
puje pfimo zivot jednotlivce. Pfedmétem studia kvality Zivota ¢lovéka mize byt jeho
zpusob prozivani a mysleni, jeho postoje, potieby a prini, sebehodnoceni, mira sebe-
realizace a dalsi aspekty. Mohou to vsak byt i negativni jevy, jako kupiikladu mira bolesti
pfi nemoci, negativni prozivani v osobni krizi ¢i zivotnim traumatu.

Na kvalitu Zivota mazeme nahlizet jak z hlediska subjektivniho, tak objektivniho.
Zatimco objektivni dimenze kvality Zivota odpovidaji Zivotnim podminkdm daného
¢loveka (zdravotnimu stavu, socioekonomickému statutu apod.), subjektivni stranku tvoti
jeho osobni pohoda a zivotni spokojenost. Pro posouzeni kvality Zivota daného ¢loveka
je dulezité zndt jeho hodnotovy systém a ocekdvani i to, nakolik jsou jeho oéekdvani ve
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shod¢ se subjektivné hodnocenou zivotni realitou, tedy s tim, jak jeho Zivot skute¢né
probihd. Pozitivni psychologie v této souvislosti zduraznuje vyznam hleddni a porozu-
méni tém faktoram, které pfispivaji k dobrému, smysluplnému zivotu a lidskému $tésti.

Otdzkdm méfeni kvality zivota se u nds podrobné vénuji ve svych pracich J. Kfivo-
hlavy (2002) a J. Mares$ (2006, 2007). Mezi tii zdkladni skupiny metod méfeni kvality
zivota patfi metody objektivni (napf. slovni hodnoceni podle danych kritérii), subjektivni
(rozhovor, popf. sebeposuzovaci dotaznik) a smiSené. Vétsina metod je konstruovdna
pro dospélou populaci, avsak existuji i kvantitativni a kvalitativni metody pro zjistovani
kvality Zivota u déti a dospivajicich. Prehled téch v soucasnosti nejuzivanéjsich poddva
J. Mares (2007). Kvalita zivota se v§ak nezkoumd pouze u zdravé populace, ale zjistuje
se také u osob s chronickym onemocnénim — za vSechny jmenujme alespon u nds pro-
bihajici dlouhodobé studie kvality Zivota onkologicky nemocnych déti (Blatny a kol.,
2007; Blatny a kol., 2011).

2.1.2 OSOBNI POHODA A STESTI

Kolikrat jsme slySeli na otdzku: ,Jak se mas$?“ lakonickou odpovéd: ,V pohodé.“? Po-
zastavme se na okamzik u toho, co ndm vlastné tato odpovéd fikd. Co znamend byt
,v pohodé®? Ze mi dotazovany dobrou néladu? Ze ho zrovna nic neboli? A nebo 7e
dostal k vyplaté priddno?

Podle Svétové zdravotnické organizace (WHOQOL Group, 1995) je osobni pohoda
chdpdna jako vyznamnd slozka a ukazatel kvality Zivota. V soucasné dobé se pfi studiu
osobni pohody uplatiiuji dva zdkladni pfistupy: eudaimonicky a hédonicky. Zatimco
hédonicky piistup je, struéné feceno, orientovdn spiSe na piijemné a radostné stranky
zivota, eudaimonicky pfistup, nachdzejici své kofeny jiz u Aristotela (2000), vyzdvihuje
vyznam osobniho rozvoje, seberealizace a kondni dobrych skutk.

V soucasné dobé je v pozitivni psychologii pouzivino pro popis stavu, kdy je clové-
ku dobfe a dafi se mu, nékolika pfibuznych pojma: pohoda (well-being), spokojenost
(satisfaction), $tésti (happiness), psychologické bohatstvi (psychological wealth), optimalni
prospivani a vzkvétani (flourishing). .. 1 kdyz je kazdy z nich jejich autory vymezen a ope-
racionalizovan ponékud odlisnym zptisobem, v podstaté reflektuji raizné aspekty téhoz.

Predstavme si nyni na ndsledujicich fddcich skdlu modernich nézort na osobni pohodu
a Stésti, které v jejich rozmanitosti zastfe$uje pozitivni psychologie.

2.1.3 OSOBNI POHODA V POJETI E. DIENERA

Kli¢ovou osobnosti pozitivni psychologie, kterd se vyzkumem osobni pohody dlouhodobé
zabyvi, je Ed Diener. Tento vyznamny americky psycholog pochdzi z Kalifornie, kde
také studoval, a nejdelsi ¢dst své kariéry stravil na univerzité v Illinois. Vyzkumu osobni
pohody se intenzivné vénuje jiz od osmdesatych let 20. stoleti a md za sebou bohatou
vyzkumnou a publika¢ni ¢innost. Moznd i diky podpofe své rodiny: jeho manzelka Carol
i tii déti jsou vsichni psychologové. V posledni dobé Ed publikuje spole¢né se svym synem
Robertem Biswas-Dienerem, ktery se zabyva jak vyzkumem, tak i aplikaci pozitivni psy-
chologie v koué¢ingu. Robert nejenze Gspésné kradi ve $lépéjich svého otce, ale v mnoha
smérech je také sdim prikopnikem. Je zndmy tim, Ze neprovadi psychologicky vyzkum
pouze od stolu s poéitacem, ale vyrdzi za sbérem dat do vSech koutt zemékoule. Podatilo
se mu ziskat unikdtni data od takovych skupin populace, jako jsou inuitsti eskymdci,
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ptislusnici domorodych kment v Africe ¢i obyvatelé slumu indické Kalkaty. Vyznamné
tak prispél k obohaceni mezindrodni databaze tidajii o osobni pohodé napfi¢ kulturami
a civilizacemi, za coz si od kolegti z branze vyslouzil pfiléhavou pfezdivku ,Indiana Jones
pozitivni psychologie®.

Dfive, nez se sezndmime s nékterymi pozoruhodnymi vysledky Robertova bddani,
vratme se je$té na chvili k akademickym tvahdm o osobni pohodé v pojeti jeho otce Eda
Dienera.

Pojmem osobni pohoda (subjective well-being) rozumi E. Diener vysledek jak racio-
nalniho, tak emociondlniho zhodnoceni vlastniho Zivota. Negativni afektivita, pozitivni
afektivita a zivotni spokojenost jsou, jak se ukdzalo, na sob¢ nezdvislé proménné (Diener,
Lucas, Oishi, 2002).

Ve svych novéjsich publikacich (Diener, Biswas-Diener, 2008) pracuje Ed Diener
Castéji s $irsim pojmem ,$tésti (happiness). Aktudlné do své koncepce osobni pohody
doplnuje také pojem flourishing, jimz ma na mysli doslova vzkvétani, vsestranné optimdlni
prospivan{ osobnosti.

Mezi slozky konceptu pojeti osobni pohody (subjective well-being, SWB) tadi:

* subjektivni stav dusevni pohody, zahrnujici pfevahu pozitivnich emoci (PA — positive
affect) a nizsi pomér negativnich emoci (NA — negative affect);

* kognitivni (raciondlni) zhodnoceni spokojenosti se Zivotem (LS — life satisfaction);

* zhodnoceni spokojenosti v dulezitych oblastech zivota (F — flourishing, tj. mira spoko-
jenosti se zdravim, vztahy, pracovnim vykonem, vyuzitim volného casu, spokojenost
se sebou sama apod.).

Zjednodusené¢ by se tedy Dienerova ,rovnice osobni pohody* dala zachytit jako:
SWB=PA-NA+LS+E

Aby toho nebylo malo, operuje autorskd dvojice badatela v oblasti well-beingu (Diener,
Biswas-Diener, 2008) nové také s terminem dusevniho bohatstvi ¢lovéka (psychological
wealth). Podle svych slov timto konceptem znaéné presahuji dosavadni chdpdni osobni
pohody.

Dusevni bohatstvi, které je dalezitym predpokladem $tésti, podle nich zahrnuje:

* zivotni spokojenost a $tésti;

* spiritualitu a smysluplny Zivot;

* pozitivni postoj a kladné emoce;

* ldskyplné mezilidské vztahy;

* zapojeni se do aktivit a pracovnich ¢innosti;

* hodnoty a zivotni cile, které vedou k jejich naplnéni;
* fyzické a mentdlni zdravi;

* materidlni dostatek pro uspokojeni nasich potieb.

Za pozornost stoji, ze otec a syn Dienerovi (2008) vyzdvihuji také procesudlni stranku
$tésti. Stésti v jejich pojeti neni chipdno jako jakysi koneény cil, zddouci a kladny emo-
ciondlni stav, ktery vyplyne z naplnéni tuzeb a dosazeni piiznivych zivotnich podminek
a okolnosti. Tak jako se pfi cesté k obzoru nedostizny horizont neustile vzdaluje, ukazuje
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se, Ze i §tésti je tieba chdpat nikoli jako pevny cil, ale jako neustdly proces, jenz prameni
z takového zplisobu prozivani Zivota a svéta, ktery zahrnuje pozitivni postoje, smysl
i spiritudlni rovinu. Skute¢né vnitini bohatstvi a $tésti do uréité miry souvisi s vnéj$imi
podminkami Zivota, ale pfedev$im s na$im vnitinim postojem k nému.

Druhym dalezitym principem, na ktery autofi tohoto konceptu upozormuji, je skute¢-
nost, e prozivané §tésti a spokojenost jsou prospéiné pro nase efektivni fungovani. Seésti
tedy muze byt jak pfi¢inou, tak i ndsledkem Zzivotni uspésnosti a spokojenosti ¢loveka.
Jednoduse feceno, kdyz jsme pozitivné naladéni, préce se ndm dafi — a z toho mdme ra-
dost a pocit uspokojeni, jez nds povzbuzuji k dalsi aktivité. Soucasné vyzkumy pozitivni
emocionality jasné¢ ukazuji, Ze kladné emoce pomdhaji udrzovat dobré vztahy, podporuji
kreativitu v mysleni a zdjem o nové ¢innosti (Diener, Biswas-Diener, 2008). Stésti se tak
stavd nikoli cilem, ale spiSe prostfedkem, diky kterému dokdzeme lépe dosahovat nasich
zivotnich cild, a zdroven klicovym predpokladem naseho dusevniho bohatstvi. Jako by-
chom v tomto pojeti zaslechli ozvénu Spinozovy myslenky: ,,Stésti neni odména za nasi
ctnost, nybrz je to ctnost sama.“ (Spinoza, 2004, s. 270).

2.1.4 TEORIE SEBEURCENI

Jiz od sedmdesdtych let 20. stoleti se otdzkou toho, co pfispiva k nasi spokojenosti,
zabyva autorskd dvojice Edwarda Deciho a Richarda Ryana (2002). Svtij pfistup nazvali
teorii sebeurceni (Self-Determination Theory) pravé proto, ze nejvétsi daraz kladou na
vnitini motivaci ¢lovéka, tedy na to, jak a ¢im urcujeme sviij zivot. Obecné rozezndva-
ji dva zdkladni typy motivace: autonomie (stru¢né fe¢eno, chovani na zdkladé vlastni
volby a svobodné viile) a kontroly (chovdni vynucené zdvazky, povinnostmi, normami).
Podminkou spokojeného Zivota je podle autori naplnéni tif zikladnich psychologickych
potieb: kompetence (,M4dm na to.“), autonomie (,Ridim se tim, co povazuji za dobré
a dulezité.“) a tzv. socidlni za¢lenénosti (,Vim, kam patiim.®).

Clovék s vysokou mirou autonomni motivace, tedy ten, ktery se zapojuje do &innosti,
protoze jej samotného zajimaji, bavi a pfipadaji mu smysluplné, je ve svém zivoté (prd-
ci, studiu) nejen spokojenéjsi, ale také kreativnéjsi, flexibilnéjsi, projevuje vétsi zdjem
a aktivitu, m4 lepsi fyzické zdravi i kvalitu mezilidskych vztahti (Deci, 2011). Vyznamné
uplatnéni nachdzi teorie SDT v oblasti vychovy, vzdéldvani a pracovni sfére.

2.1.5 POJETI OSOBNI POHODY PODLE C. D. RYFFOVE

Jini vyznamni badatelé z oblasti pozitivni psychologie, Carol D. Ryffovd a Burton
Singer (2002), nabizeji v odpovédi na otdzku, jaké jsou faktory podporujici dusevni
pohodu (psychological well-being), hned Sest zakladnich dimenzi (tfi z nich tzce kore-
sponduji s teorii SDT):

1. sebepfijeti — pozitivni postoj k sobé, znalost sebe sama a pfijeti vech svych stranek,
nejen téch dobrych, ale i nezddoucich vlastnosti, srozuméni s vlastni minulosti;

2. osobni rozvoj — pocit nepfetrzitého ristu a rozvoje, otevienost novym zkusenostem,
realizace vlastniho potencidlu, schopnost vidét ve svém chovani zmény k lepsimu;

3. smysl zivota — pocit smysluplnosti soucasného i diivéjsiho Zivota, schopnost kldst si
zivotni cile, uvazovat o smyslu a Gcelu Zivota;
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4. zvlddani prostfedi — pocit kompetence a zvladnutelnosti svého prostiedi, prehled
o tom, co se déje kolem, efektivni vyuzivdni piilezitosti, schopnost zvolit ¢i vytvofit
si prostfedi vhodné pro uspokojeni svych potteb a dosazeni hodnot;

5. autonomie — nezdvislost a sebeurcent, schopnost odoldvat socidlnim tlakim a zachovat
si svij zptisob mysleni a jedndni, nezdvislost na posuzovani druhych;

6. pozitivni vztahy s druhymi lidmi — vielé, uspokojujici a divérné vztahy s druhymi
lidmi, zdjem o blaho druhych, schopnost empatie, intimity a vzdjemnosti ve vztazich.

O uvedenych dimenzich se uvazuje nejen jako o slozkidch dusevni pohody, ale jsou po-
vazovany také za jeji vyznamné zdroje.

2.1.6 KONCEPT POZITIVNIHO MENTALNIHO ZDRAVI C. KEYESE

Doplnujici a komplexni pohled na lidské $tésti a dusevni zdravi nabizi zndimy americky
sociolog a psycholog Corey Keyes (Keyes, Haidt, 2007), ktery pracuje s terminem flou-
rishing, oznacujicim celkové tspésné prospivani osobnosti.

Jeho pfistup je v mnoha ohledech podobny pojeti $tésti autorti E. Dienera a R. Biswas-
-Dienera (2008). Terminem flourishing rozumi C. Keyes stav tzv. pozitivniho mentalniho
zdravi clovéka (positive mental health), ktery nejen ze netrpi dusevnimi poruchami, ale
je pfevdzné pozitivné emociondlné naladén a vykazuje Gspéchy v osobni i socidlni sfére
svého Zivota.

K vyse uvedenym dimenzim dusevni pohody podle C. D. Ryftové a B. Singera (2002)
tedy C. Keyes ptiddvd jesté dalsi dva aspekty — emociondlni a socidlni pohodu:

1. Emocionalni pohoda (emotional well-being): ptitomnost pozitivnich emoci, pocit $tésti

a zivotni spokojenost. Tvoif ji:

* pozitivni emoce — obvykle radostnd, dobrd ndlada, pocity klidu, vyrovnanosti,
vitality;

" Stésti — pocit $tésti prozivany v soucasnosti nebo v uplynulych letech Zivota, a to
jak obecné, tak i v jednotlivych oblastech (zaméstndni, partnerstvi, vztahy);

* Zivotni spokojenost — pocit spokojenosti v soucasnosti, mira uspokojeni z uply-
nulych let svého Zivota, a to obecné i v jednotlivych oblastech.

2. Soc1aln1 pohoda (social well-being):

socidlni akceptace — kladny postoj k lidem, uzndni a akceptace druhych, i kdyz se
nékdy chovaji nepochopitelné;

* socidlni aktualizace — zdjem o spolecenské déni, vira v dobrou spole¢nost a poten-
cidly pro jeji pozitivni rozvoj;

* socidlni pfinos — pocit vlastni hodnoty, kterd je pfinosnd pro spole¢nost, ocenéni
vlastnich aktivit ze strany spolecnosti;

* socidlni soudrinost — zdjem a péce o déni ve spolecnosti, socidlni svét je chdpin
jako srozumitelny, logicky a pfedvidatelny;

* socidlni integrace — byti souddsti spolecnosti, pocit podpory a soundlezitosti, sdi-
leni.

C. Keyes vypracoval metodu Mental Health Continuum Scale (Keyes, 2002), pomoci niz
Ize odhadnout miru optimalniho prospivini daného ¢lovéka. O $tastném a Uspésném,
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tedy optimalné prospivajicim ¢lovéku muazeme dle Keyese (2010) hovofit v pripads,
kdy vysoce skéruje alespont v jedné ze tii $kdl emociondlni pohody (pozitivni emoce,
$tésti a Zivotni spokojenost) a v Sesti z jedendcti $kal pozitivniho fungovani, zahrnujicich
psychologickou a socidlni pohodu (sebepfijeti, osobni rozvoj, smysluplnost, zvladdni
prostfedi, autonomie, dobré mezilidské vztahy, socidlni akceptace, socidlni aktualizace,
socidlni piinos, socidlni soudrznost a socidlni integrace).

Clovék s vysokou mirou emociondlni, psychologické a socidlni pohody m4 dostatek
energie a vitality, udrzuje si blizké a duvérné vztahy, pokracuje v procesu seberozvoje
a proziva sviij zivot jako smysluplny a tcelny (Keyes, Haidt, 2007).

2.1.7 OD OPRAVDOVEHO STESTI K PERMA

Celni ptedstavitel pozitivni psychologie Martin Seligman se netaji tim, Ze osobou, kter4
stdla u samotného zrodu hnuti pozitivni psychologie, nebyl Zddny vehlasny psycholog,
ale jeho pétiletd dcerka Nikki. Byla to préveé tahle mald rozumbrada, kterd v [été roku
1995 zapiedla se svym tdtou pii spole¢né préci na zahradé rozhovor, jenz se stal pro
M. Seligmana zdsadni inspiraci. Do té doby se totiz vétsinu své védecké kariéry vénoval
studiu deprese a tzv. nau¢ené bezmocnosti. Co mélo v Nikkiné povidani takovou silu, ze
obritilo pozornost jejiho otce k tvahdm o pozitivnich strankdch zivota? Nikki se svému
tatovi svéfila, Ze od svych tif do péti let byla pékné uknourand, ale kdyz ji bylo pét, tak
se rozhodla, Ze uz knourat nebude. A Ze to sice bylo tézké, ale zvlidla to. A tak, kdyz je
tita pofdd takovy brucoun, tak Ze i on by s tim mohl kone¢né néco udélat. V té chvili
Seligman, v jddru spise mrzoutského naladéni, pochopil, ze jeho rozmrzelost vrhd stin na
rodinou pohodu, a rozhodl se, ze se také zméni. Navic si uvédomil, Ze dosavadni pojeti
vychovy déti, zalozené na kritice a ndpravé nedostatkul, pro Nikki neni potieba, to prece
zvlddd sama. SpiSe by bylo na misté posilovat jeji projevené silné stranky. A tak zacal
uvazovat o tom, jak pfesmérovat a obohatit dosavadni psychologii takovym zptsobem,
aby byla schopna nabidnout poznatky a inspiraci vSem tém, ktefi chtéji poznat své silné
stranky, rozvijet je pro dobro své i spole¢nosti, zvysit miru pozitivniho prozivini a nalézt
tGcelné naplnéni svého zivota. Z téchto tvah se zrodila pozitivni psychologie, véda nejen
o Stésti, ale celkové o Zivoté, ktery stoji za to zit.

Ve své zdsadni publikaci Authentic Happiness (u nds vysla v roce 2003 pod ndzvem
Opravdové §tésti) se tedy M. Seligman nejen déli o osobni zkusenosti, ale predstavuje
i své pojeti lidského §tésti. Stésti opravdového, trvalejsiho, které odliuje od prchavého
a pomijivého smyslového potéseni.

V konceptu ,,opravdového Stésti“ rozezndvd Seligman tfi zdsadni komponenty: pozi-
tivni emoce, aktivni zaujeti a smysluplnost.

1. Prvni droven lidského $tésti souvisi s prozivinim pozitivnich emoci: radosti, ldsky,
vdécnosti, nadéje apod. Tyto emoce pfispivaji k tomu, Ze vaimdme sviij zivot jako
ptijemny a pohodlny (pleasant life). Emoce a prozitky jsou vSak nestdlé a prchavé,
a proto pouhd snaha o zvyseni frekvence a intenzity ptijemnych emoci k dlouhodo-
bému $tésti nevede.

2. Druhou trovni Seligmanovy koncepce opravdového $tésti je $tésti, které plyne z nasich
aktivit a zivotni angazovanosti (engaged life). Je to $tésti, které zazivime, kdyz jsme
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plné ponofeni do price, konic¢kt nebo jinych volnocasovych aktivit, ale také kdyz
plné prozivime blizké mezilidské vztahy.

3. Treti Groven lidského $tésti souvisi s nalezenym smyslem, ktery je zdkladem smyslu-
plného Zivota (meaningful life). Podle autora této koncepce lze smysl realizovat zejména
tehdy, kdyz rozpozndme svoje silné strinky a prednosti a vyuzivime je v takovych
aktivitdch, jez nevedou pouze k uspokojeni nasich vlastnich potfeb, ale znamenaji
uréity pfinos pro druhé lidi nebo celou spole¢nost.

Z ptuvodné sirokého az bezbiehého pojmu ,$tésti“ se tedy vylouply tii hlavni oblasti, které
muizeme nezdvisle na sobé méfit, muzeme je podporovat cilenymi intervencemi a progra-
my a jejich efektivitu zpétné ovéfovat. Nutno podotknout, ze klicem k ,,opravdovému
$tésti“ neni snaha o maximalni zvy$eni miry $tésti ve vSech drovnich, ale spiSe dosazeni
vzdjemné vyrovnanosti a harmonie jednotlivych slozek.

I kdyz se z Opravdového stésti stal mnohokrt citovany celosvétovy bestseller, jeho autor
ve svém myslenkovém vyvoji rozhodné neustrnul. Po deseti letech vydavd v roce 2011
Seligman dal$i knihu s ndzvem Flourish (Rozkvét) a na jejich strinkdch oteviené prizndv,
ze svij tiislozkovy koncept opravdového $tésti jiz povazuje za piekonany. Odkldni se od
ponékud problematického pojmu ,$tésti a vraci se k $ir$imu oznacenti ,,dusevni pohoda“
(v origindle well-being). Pro jeho komplexni uchopeni zavddi akronym PERMA slozeny
z pocdte¢nich pismen anglickych slov: Positive Emotion (pozitivni emocionalita), Engage-
ment (angazované zaujeti), Positive Relationships (kladné mezilidské vztahy), Meaning
(smysl) a Accomplishment (Gspésny vykon).

Duvodu, které M. Seligmana vedly ke zméné nahledu na otdzky lidského $tésti, je hned
nékolik: za prvé si plné uvédomil, ze uzivini pojmu ,$tésti“ je skutecné zavddéjici, nebot
je az pitili$ svdzdn s pozitivnim prozivanim, prozitky radosti a veseli. I kdyz jsou pozitivni
emoce velice dtlezitou slozkou lidské pohody, zdaleka nase $tésti nestoji pouze na nich.

Dal$im nedostatkem ptvodni teorie opravdového $tésti, ke kterému se Seligman
oteviené¢ prizndvd, je nadhodnoceni vyznamu metod méficich spokojenost se Zivotem.
Bylo totiz zjisténo, ze nase hodnoceni celkové Zivotni spokojenosti vyrazné ovliviiuje to,
jak se citime pravé nyni, a to az ze 70 %! I zde se tedy projevilo nezddouci zkresleni racio-
nalniho zhodnoceni zivotni spokojenosti vlivem aktudlniho prozivini. S touto chybou
méfeni tak byli ,do jednoho pytle® s témi ,,nespokojenymi® mnohdy zahrnuti i lidé, ktefi
prozivali vys$si miru aktivniho zaujeti praci nebo povazovali svij Zivot za smysluplny, jen se
zkrdtka u toho az tak moc nenasmdli. Presto byli oproti tém ,,veselym* mylné poklddani
za méné spokojené.

Treti ndmitka, kterou vznasi Seligman sim proti sob¢, se tykd toho, ze v ptvodni teorii
opravdového $tésti nebyly zastoupeny dalsi cenné aspekty optimdlniho fungovéni ¢loveka,
kterymi jsou kladné mezilidské vztahy a dosazeni tuspésného vykonu.

Ve snaze vyvést védu o $tésti ze slepé ulicky navrhnul M. Seligman (2011) rozsifenou
teorii dusevni pohody, jejimz klicovym pojmem se stivd termin flourishing, optimdlni
prospivani (viz tab. 1).
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Tab. 1 Rozdily mezi teorii opravdového stésti a rozsivenou teorii dusevni pohody (Seligman,
2011, 5. 12)

Teorie opravdového stésti Teorie dusevni pohody
Ustfedni téma: | $tésti osobni pohoda
Méfri se: zivotni spokojenost pozitivni emoce, zaujeti,

smysluplnost, pozitivni vztahy,
uspésny vykon

Cil: zvySit spokojenost se zivotem zvySit miru optimalniho
prospivani skrze zvySeni
miry pozitivniho prozivani,
angazovaného zaujeti,
smysluplnosti, pozitivnich
mezilidskych vztaht

a uspésného vykonu

Hlavnim rozdilem je, ze v ptivodni jednodimenzionalni teorii opravdového Stésti se jedna-
lo o pokus uchopit a vysvétlit lidské stésti jako redlny, pfimo méfitelny jev, Gzce souvisejici
s trovni zivotni spokojenosti. V jeho rdmci byly osoby, které vypovidaly o nejvyssi mife
pozitivntho prozivéni, zaujeti a smysluplnosti, povazoviny za nej$tastnéjsi a nejspokoje-
néjsi. V nové predklddané teorii dusevni pohody je vSak hlavni pfedmét studia pokldddn
nikoli za redlnou ,,véc®, ale za teoreticky konstrukt®, keery je potieba pfesné definovat. Pro
ndzorny pifklad mazZeme sdhnout k meteorologii, kde je takovym konstruktem pocasi.
Pocasi neni samo o sob¢ redlnou véci, ale je tvofeno souborem elementi (teplota, tlak,
vlhkost, rychlost vétru...), z nichz kazdy tvofi jeho nedilnou souédst a kazdy je méfen
specifickymi pfistroji a metodami. Teprve diky propojeni jednotlivych tdaja mizZeme
ziskat spolehlivou predpovéd, zda nds ¢ekd sluneény den, nebo otevieme destniky.

Podobné je tomu tedy i v Seligmanové komplexnim pristupu k dusevni pohodé. Kazdd
z jejich slozek hraje vyznamnou roli, av$ak Zddnd z nich sama o sobé nevysvétluje a ne-
predikuje celkovou troven psychické pohody. Na ni mizeme usuzovat teprve v piipadé,
ze vime, s jakou frekvenci a intenzitou prozivd dany clovék pozitivni emoce, nakolik
vnimd smysluplnost své existence, zda je aktivné zaujaty pracovnimi ¢innostmi nebo
volnocdasovymi aktivitami, jestli udrzuje kvalitni mezilidské vztahy a dosahuje tspécha
ve své prdci nebo studiu.

M. Seligman nevybral pét elementia svého nového pojeti dusevni pohody nihodné.
Kazdy z nich musel spliovat tfi podminky: pfispivat dusevni pohodé¢, byt sim o sobé
hodnotnym cilem lidského snazeni a byt definovdn a méfen nezdvisle na ostatnich sloz-
kéch. Kazd4 ze soucdsti Seligmanova konceptu PERMA, jenz byl pfedstaven jako hlavni
predmeét studia pozitivni psychologie, témto podminkdm vyhovuje a kazdd z nich je
v tésném propojeni s konceptem silnych stranek charakteru, o némz bude na strankdch
této knihy jesté podrobnéji pojedndno.

8 Druh védeckého pojmu, ktery pfedstavuje uréity jev neexistujici ve fyzikdlnim svété, ale pouze v myslen{

¢lovéka nebo ve védeckych teoriich a modelech. (Hartl, Hartlovd, 2010)



