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Uvod

Predkladand bakaldiskd prace se veénuje pozitivni psychologii a vyzkumu zivotni
spokojenosti. Bliz§im zkoumanim pozitivni psychologie se zabyvaji védecké vyzkumy
od 20. stoleti, ale zadrodek této myslenky pochazi jiz z antiky, kdy se touto otazkou
zabyvali naptiklad myslitelé Aristoteles a Epikuros. Problematiku toho psychologického
odvétvi povazuji za velmi zajimavou. Jedna se o pomérné nové vzniklou védu, a tak se
stale nabizi oblasti k vyzkumiim, studiim a novému badani. Pozitivni psychologie
promlouva jak k odborné veiejnosti tak k té laické, protoze se svym obsahem velmi
dotyka praktického Zivota a nabizi Sirokou Skdlu vyuziti ze své aplikované casti.
V neposledni fadé je dilezité zminit se o populacnim nartstu psychickych onemocnéni
a problému, které plynou piedev§im ze zpisobu a podminek dne$niho Zivota lidi. Na
zaklad¢ tohoto faktu se pozitivni psychologie stala nedilnou soucasti medicinského
odvétvi a v souCasnosti poskytuje klientim odbornou diagnostiku, terapii a také

prevenci a poradenstvi.

Prace se v své teoretické Casti zamétuje na historické a filozofické kontexty pozitivni
psychologie, vyvoj jak v Ceské republice, tak v zahrani¢i a moznostech studia tohoto
psychologického odvétvi. Tato ¢ast prace se rovnéz zabyva vykladem pojmu, kterymi
jsou Stésti, pohoda a spokojenost v riznych pojetich. Zavér teoretické Casti prace je

vénovan soucasnému vyuziti pozitivni psychologie v béZzném zivot¢.

Prakticka cast je zaméfena na kvantitativni vyzkum zivotni spokojenosti formou
dotaznikd. Cilem tohoto vyzkumu je zmapovat a porovnat Zivotni spokojenost u
respondentll ve vékovych kategoriich do 35 let a nad 35 let véku. Vyzkum je
koncipovan na zakladé Dotazniku miry spokojenosti (Autorsky kolektiv: Diener, E.,
Emmons, R. A. et al. The Satisfaction with Life Scale. Journal of Personality
Assessment, 1995, 49.1, s. 71 — 75., ptelozeno Kiivohlavym 2013, strana 122). Data
z vyzkumu byla vyhodnocena vypoctem aritmetického priméru, smérodatné odchylky,
t-testu a F-testu. Na zdkladé¢ dostupnych zdroji lze usuzovat, Ze tento konkrétni
dotaznik nebyl doposud v Ceské republice k vyzkumnym uéeliim nebo pro odbornou

praci pouZit.



Zamysleni nad tématem ,, Pozitivni psychologie “

Pozitivni psychologie je véda, kterd se zabyva pozitivnim piistupem k zivotu. Vybavuje
se mi pon€kud stfedoskolskd definice nejriznéjsich humanitnich véd. Odhaduji, ze toto
odvétvi psychologie bude celkem nové, protoZze zni jako vydobytek nejmoderné;si
spolecnosti a nemyslim si, ze by lidé v 19. stoleti a dfive méli potiebu a divod zabyvat
se pozitivnim myS$lenim a podobnymi tématy. Dne$ni doba ma vSak takové zajmy. Lidé
radi pfemysleji o smyslu zivota a byti. Chtéji se naucit, jak byt Stastni v dneSnim svéte,
ktery se z hlediska historie a souasného blahobytu muize na prvni pohled zdat jako ten
nejlepsi, ktery tu doposud byl. Nakonec ale zjistujeme, Ze to, co jsme vytvofili, nam
udava smér, kterym se nékteti z nas vlastné nechtéji ubirat. Tak tedy ¢teme nejriznéjsi
publikace, které nam to poradi. Nav$tévujeme motivacni pfedndsky a vyhleddvame tzv.

,» kouce. A v tom vSem se dle mého nazoru ukryva pozitivni psychologie.

Muzeme ji naleznout v nejriznéjSich sférach realné¢ho zivota. Napiiklad ve vychové
deti, kde se ji snazime uplatilovat tak, ze vice chvalime, nez vytykame. Vyzdvihujeme
prednosti spiSe, nez abychom poukazovali na nedostatky. Jinymi slovy pouzivame
»pozitivni popisny jazyk®. Dale také v komunikaci. Jedndme asertivné, pifinaSime do
komunikace pozitivni energii a snazime se vytvaret pfijemnou atmosféru. Pozitivni
mysleni nam mtze pomoci napiiklad zvladat stres, teSit tézké zivotni situace,
piredchdzet nezaddoucim stavim a dosahovat svych cilti. Pozitivni psychologie muze

slouzit vlastné jako takovy nastroj psychohygieny, prevence a osobniho rozvoje.

Véfim, Ze metodami pozitivni psychologie muze ¢lovék dosahovat redlnych kladnych
vysledkd. Predpokladem je tyto prostiedky znat a védomé pouzivat. Je nutné znat také
sdm sebe, aby jedinec véd¢€l, z ¢eho a jak miize vychazet a na ¢em muze pracovat a
stavét. A to je v psychologii vSeobecné velmi dilezité. Protoze mezi nckteré jeji cile
patii mimo jiné poznat sam sebe, zlepSovat kvalitu zivota a osobni spokojenost.
V souvislosti se spokojenosti se dostadvam k jednomu z témat pozitivni psychologie. A
toto téma bude podrobngji rozebrano v celé praci, protoZze na néj bude také zamcten

prakticky vyzkum.



Teoreticka cast

1 UVOD DO POZITIVNI PSYCHOLOGIE

1. 1 Pozitivni psychologie jako véda
Pozitivni psychologie je védni odvétvi, které se zaméfuje na pozitivni a zddouci aspekty
zivota. Zaroven ale neopomiji jevy a stavy negativni a mén¢ Zadouci. Zabyva se jimi

vSak v menS$i mife.

Jejim pfedmétem vyzkumu jsou pozitivni stranky osobnosti, tj. pozitivni emoce,
zkuSenosti a zazitky a vlastnosti osobnosti. To vSe zkouma v souvislosti s faktory, které

to ovliviiuji.

Pozitivni psychologie zacala vznikat ve 20. stoleti, ale vice se zacala rozvijet az ve 21.
stoleti. Jednim z davodi byl fakt, ze se tehdejsi dosavadni psychologické védy
zaméfovaly jen na problémové oblasti a negativni jevy a stavy. Napiiklad z databazi
vyzkumnych studii vime, ze od roku 1972 do roku 2006 bylo publikovano pétkrat vice
vyzkumu tykajicich se deprese nez téch, které byly zaméfeny na osobni pohodu.

(Slezackova, 2012, strana 11)

Jednim z cilli pozitivni psychologie je tedy snaha o vyrovnani této disbalance a doplnéni
védy o kladna témata, dale pak také prevence pfed negativnimi jevy. Predstavitelé
pozitivni psychologie pifi své tvorbé pracuji s otazkou, zdali odstranénim nebo
zmirnénim nezadoucich faktorti automaticky mtizeme dosahnout spokojenosti a jevu
pozitivnich. Vysledky ukazuji, ze to nemusi tak uplné platit a pozitivni psychologie se

s timto faktem snazi dale pracovat.

1. 2 Historicky a filozoficky kontext

Mezi lety 1985 a 1999 se tada psychologi, jako napiiklad E. Diener, M. Seligman, J.
Peterson, R. M. Ryan, E. L. Deci, M. Csikszentmihalyi a psycholozka A. M. Isen
zabyvali tématy osobni pohody, optimismu, motivace, kreativity, pozitivnich emoci a
dal§imi. Za oficidlni zacatek vzniku sméru pozitivni psychologie je povazovan rok
1999, kdy se se v Lincolnu v Americe setkali psychologové zabyvajici se timto smérem.
Tehdejsi prezident Americké psychologické spole¢nosti Seligman inicioval studie a

podporu kladnych aspektti zivota. ,,Jiz zacatkem roku 2000 vyslo v prestiznim ¢asopise



American Psychologist monotematické ¢islo editované M. Seligmanem a M.
Csikszentmihalyim, které bylo celé vénované piedstaveni pozitivni psychologie jako

nového myslenkového sméru.* (Slezackova, 2012, strana 13)

Je dulezité zminit, Ze otazkami Sté€sti se zabyvali filozofové jiz v antice. Aristoteles
pracoval s pojmem eudaimonia, ktery znamenal Stésti pramenici ze spravného a
smysluplného konani a usili o mravni dokonalost. Epiktros zase piispél pojmem
hédonismus, ktery byl chapan jako Stésti a blazenost spojené se smyslovym potéSenim.
Tyto dvé myslenky jsou dodnes aktudlni soucasti eudaimonického a hédonického pojeti

osobni pohody.

K pozitivni psychologii piispely 1 myslenky piedstaviteli jinych psychologickych
odvétvi, naptiklad humanistické psychologie. A. H. Maslow zpracoval hierarchii
lidskych potieb. V. E. Frankl poukazal na lidskou vili. C. R. Rogers vytvofil koncept
plné fungujici osoby. M. Jahodova se vroce 1958 ve své praci vénovala kritériim
pozitivniho dusevniho zdravi, mezi ktera patii kladny postoj k sob¢, sebeticta, schopnost
ovladat se, adekvatni vnimani reality, schopnost udrzet mezilidské vztahy a lasku,

schopnost sebefizeni a produktivita. Diilezitymi tématy piispéla i psychologie zdravi.

Je tedy ziejmé, Ze kofeny samostatného hnuti pozitivni psychologie pochézi z 50. az 60.
let 20. stoleti, ale podobnd témata mizeme nalézt uz mnohem diive. A opravdovy

rozvoj této védy spada do zacatku 21. stoleti.

1. 3 Vyvoj pozitivni psychologie ve sveté

Na zacatku hnuti pfisli svétovi predstavitelé pozitivni psychologie s myslenkou, ze by
tato véda méla vznikat zcela samostatné a odd€lené¢ od ostatnich psychologii.
V soucasnosti uz ale dochdzi k hledani spolecné cesty, spoluprace a vzajemného
obohaceni. Pozitivni psychologie byla v ur¢it¢ém obdobi nazyvana jako ,,psychologie

silnych stranek osobnosti*“. Tento ndzev vSak nepietrval.

V soucasné dobé se zajem pozitivni psychologie rozSifuje na nejrtiznéjSi témata.
Vyznamnym védeckym zakladem je tzv. teorie pozitivnich emoci, kterou vytvoftila B.
L. Fredricksonova v roce 2002. (SlezdCkova, 2012) Soucasnym trendem je koncept
optimalniho prozivani, tzv. flow. VSechny védecké a teoretické poznatky se snazi
vpraxi a bézném zivot¢ vyuzivat aplikovand pozitivni psychologie. Projevuje se

v oblastech Skolstvi, vzdélavacim procesu, koucingu, psychoterapii, poradenstvi,
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zdravotnictvi, podnikani a obecné v nejriiznéjSich profesich. V soucasné dobé vznikaji
odborné spolecnosti a organizace pozitivni psychologie a zdjem o tuto védu velmi
vzrastd. Vyznamnou roli sehravda Mezinarodni asociace pozitivni psychologie, kterad
sidli ve Philadelphii v Americe a v souCasnosti sdruzuje pres tii tisice odbornikl a
studentll z vice nez sedmdesati zemi svéta. Spolupraci vramci Evropy organizuje
Evropska sit’ pozitivni psychologie. Nejnovéjsi poznatky z oblasti pozitivni psychologie
je mozné ziskat na nejriznéjSich mezindrodnich konferencich a sympoziich nebo na
Svétovém kongresu pozitivni psychologie a také v odbornych prestiznich zahrani¢nich

casopisech.

Nazev ,,pozitivni“ psychologie nesl a nese 1 jista Gskali. Existuji ndzory, Ze na zakladé
rozdélovani psychologie jako vé€dy na pozitivni a negativni, nebude mozné chapat jeji
souvislosti zcela komplexné. Nekteré strany tento nazor zase zcela vyvraceji a oponuji
tim, ze pravé diky chapéani dvou dimenzi psychologie je mozné pohlizet na ¢lovéka
celistvé. Americkd psycholozka B. Heldova se vyjadrila, ze v zivoté Clovéka jsou
dilezité pozitivni a stejné¢ tak negativni faktory, které se vzdjemné dopliuji.

(Sleza¢kova, 2012)

1. 4 Vyvoj pozitivni psychologie v CR

Jednim z Ceskych predstavitel pozitivni psychologie je J. Kiivohlavy. Vénuje se
tématim obecnym i specifickym, jako jsou napfiklad vdécnost, nadéje, moudrost a
smysluplnost existence. Prispiva také tvorbou vlastni odborné literatury. J. Mare$
vytvortil sborniky vénujici se kvalité zivota a vénoval se také oblasti posttraumatického
rozvoje osobnosti. M. Blatny se jako jeden z prvnich v Ceské republice zacal zajimat o
studium subjektivni pohody a zivotni spokojenosti. (Blatny, Osecké, 1998; Blatny a
kol., 2005, 2010 citovano Slezackovou 2012, strana 18) A. SlezaCkova rozebira témata
posttraumatického rozvoje osobnosti, silné stranky charakteru a pozitivni vzdélavani.
Tématem obcanskych ctnosti se zabyva V. Smékal. Diky rozvoji pozitivni psychologie
v soucasné dobé piibyva bakalatskych a diplomovych praci a védeckych studii na toto
téma. V roce 2009 vzniklo v Brné Centrum pozitivni psychologie, které sdruzuje
odborniky, jako jsou psychologové, terapeuti, pedagogové, kouci nebo studenti. Toto
centrum organizuje nejriznéjsi prednasky, seminare a konference a poskytuje informace
odborné 1 laické vefejnosti. Cilem téchto aktivit je rozSifovat povédomi o pozitivni
psychologii a moznostech jejiho vyuziti v oblastech skolstvi, zdravotnictvi, sociologie a
ekonomické praxi.
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1. 5 Vyuka pozitivni psychologie

Pozitivni psychologie je v n€kterych zemich svéta jiz béznou soucésti vzdélavaciho
programu. M. Seligman oteviel vroce 1999 prvni kurz pozitivni psychologie na
University of Pennsylvania ve Philadelphii. Od té doby se pozitivni psychologie zacala
vyu€ovat na mnoha univerzitdch Spojenych Stati a Kanady. Dnes se s timto vyukovym
materidlem miizeme setkat v Americe, Asii, Evropé a Australii. Na Pensylvanské
univerzit¢ v USA a na univerzité East London ve Velké Britanii je v dne$ni dobé mozné

vystudovat samostatny magistersky obor Aplikované pozitivni psychologie.

V Ceské republice se s pozitivni psychologii miizeme setkat na nékterych vysokych
Skolach jako s volitelnym pfedmétem. Existuji dva modely vyuky pozitivni
psychologie. Prvni znich je vyuka jako samostatného predmétu zamétujiciho se na
teoretickou 1 na aplikovanou oblast a vlastni osobnostni rozvoj. Dulezitou soucasti je
propojeni vyznamu mezi pozitivnimi a negativnimi strankami osobnosti, podpora
motivace a kritické mysleni. Druhy model je zatazeni pozitivni psychologie do vSech
ostatnich pfedmétt a nasledné obohaceni jednotlivych témat o dalsi uhly pohledu. Na
Jiho¢eské univerzité v Ceskych Bud&jovicich je mozné studovat pozitivni psychologii
v ramci oboru psychologie (konkrétnéji témata a obsah pozitivni psychologie, ne piimo
pozitivni psychologii jako takovou) voliteln¢ i jako soucdst povinnych predméti a
vyukovych blokli. Na ZapadocCeské univerzité¢ v Plzni je na katedfe psychologie
vyu€ovan predmét s ndzvem ,,Pozitivni psychologie* a je zde moznost studia i dalSich

predméti, které s pozitivni psychologii Gizce souvisi.

SouCasnym trendem je snaha o zafazeni pozitivni psychologie do vSech urovni

vzdelavani. (Slezackova, 2012, strany 11 — 30)
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2 POJETI OSOBNI POHODY A STESTI

Slovo ,,Stésti je pravdépodobné praslovanského ptivodu a znamenalo néco jako dobry
udél. Ve slovniku soucasné spisovné Cestiny je slovo Stésti definovano jako stav nebo
pocit uplného uspokojeni a blaha, zdar, Gspéch nebo ptizniva shoda okolnosti. Pocit
Stésti je pro kazdého jedince individudlnim stavem, ktery ma individudlni vlastnosti.

Jinymi slovy - pro kazdého znamena §tésti néco jiného.

Dalsi klicové slovo ,,pohoda* definuje Svétova zdravotnickd organizace WHO jako
vyznamnou slozku a ukazatel kvality zivota. Pfi studiu osobni pohody se setkdvame
s pistupem ,,eudaimonickym®, ktery vyzdvihuje vyznam osobniho rozvoje,
seberealizace a konani dobra a také ptistupem ,,hédonickym®, ktery se zaméfuje na

piijemné stranky Zivota.

2. 1. Kvalita Zivota

Jednim z faktorti ovliviiyjicim pocit $tésti je kvalita naSeho Zivota. Podle svétové
zdravotnické organizace WHO je kvalita Zivota definovéana jako to, jak ¢lovek vnima
svoji pozici v zivoté v kontextu své kultury a hodnotového systému, pficemz se blizi
k jeho cilim, ocekdvanim a normam. (WHOQOL Group 1995 citovano Slezackovou
2012, strana 23) Svétova zdravotnickd organizace rozliSuje Ctyii zakladni aspekty
kvality Zivota, kterymi jsou fyzicka strdnka a Groveil samostatnosti, psychické zdravi a
duchovni oblast, socidlni vztahy a Zivotni prostfedi. V souvislosti s kvalitou zivota
zkoumame oblasti jako je zpusob prozivani a mysleni, postoje, potieby, ptani,
sebehodnoceni, mira seberealizace, ale také tieba i mira bolesti pii nemoci a nebo
negativni prozivani v osobni krizi nebo traumatu. Kvalita Zivota mize byt vnimana
subjektivné - to znamena osobni pohodu a spokojenost, nebo objektivné - to je chapano
jako podminky zivota. Posuzovani kvality Zivota ovliviiuje individudlni hodnotovy
systém jedince a jeho oc¢ekavani. Tomuto tématu se ve svych pracich vénuje naptiklad J.

Kiivohlavy a J. Mares. (Slezackova, 2012)

2. 2 Osobni pohoda v pojeti E. Dienera

Pojmem osobni pohoda rozumi E. Diener vysledek racionalniho a emocionalniho
zhodnoceni vlastniho zivota. Prezentuje koncept pojeti pohody prostiednictvim téchto

slozek:
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subjektivni stav duSevni pohody, ve kterém ptevazuji pozitivni emoce nad
negativnimi

kognitivni (racionalni) zhodnoceni spokojenosti se zivotem

zhodnoceni spokojenosti v dulezitych oblastech Zivota, kterymi jsou
spokojenost se zdravim, vztahy, pracovni vykon, vyuziti volného Ccasu,

spokojenost se sebou samym a podobné. (Slezackova 2012, strany 24 — 25)

Ve spolupraci s Biswasem se E. Diener zabyva také terminem dusevniho bohatstvi

Cloveéka, které je podle této dvojice dillezitym piedpokladem Stésti a zahrnuje tyto

slozky:

zivotni spokojenost a Stésti

spiritualita a smysluplny Zivot

pozitivni postoj a kladné emoce

laskyplné mezilidské vztahy

zapojeni se do aktivit a pracovnich ¢innosti
hodnoty a zivotni cile, které vedou k jejich naplnéni
fyzické a mentalni zdravi

materidlni dostatek pro uspokojeni naSich potieb. (Slezackova, 2012, strana 25)

V pojeti E. Dienera a jeho syna R. Dienera neni $tésti chapano jako konecny cil, ale

jako neustaly proces. Skute¢né wvnitini bohatstvi a S$tésti do urcité miry souvisi

s vnéjs§imi podminkami Zivota, ale piedev$im se subjektivnim vnitinim postojem ke

svétu. Prozivané §tésti a spokojenost jsou prospésné pro efektivni fungovani. Stésti

muze byt pfi¢inou i disledkem spokojenosti. Soucasné vyzkumy ukazuji, ze kladné

emoce pomahaji udrzovat dobré vztahy, podporuji kreativitu mysleni a zajem o nové

Cinnosti. Stésti je tedy spiSe prostfedkem nez cilem, diky kterému lze dosahovat

zivotnich cild. (Slezackova, 2012, strany 25 — 26)

,Stésti neni odména za nasi ctnost, nybrz je to ctnost sama.” (Spizona 2004, strana 270

citovano Slezackovou 2012, strana 26)

14



2. 3 Pojeti osobni pohody podle C. D. Ryffové

C. D. Ryffova ve spolupraci s B. Singerem stanovili faktory, které podporuji dusevni

pohodu:

— sebeprtijeti — je chapano jako pozitivni postoj k sobé samému, znalost sebe sama,
prijeti vSech svych stranek a srozuméni s vlastni minulosti

— osobni rozvoj — zahrnuje pocit nepietrzitého ristu a rozvoje, otevienost novym
zkuSenostem, realizaci vlastniho potencialu a schopnost vidét ve svém chovani
zmény k lepSimu

— smysl zivota — znamena pocit smysluplnosti soucasného 1 drivéjSiho Zivota,
schopnost klast si zivotni cile, uvazovat o smyslu Zivota a jeho ucelu

— zvladani prosttedi — pfedstavuje pocit kompetence zvladat své prostredi, piehled
o déni kolem sebe, efektivni vyuzivani pftilezitosti, schopnost zvolit nebo
vytvofit si prostfedi vhodné pro uspokojeni svych potieb a dosazeni hodnot

— autonomie — rozumi se jako nezavislost a sebeurceni, schopnost odolavat
socidlnim tlakiim a zachovat si svlij zptisob mysleni a jednani, nezavislost na
posuzovani druhych

— pozitivni vztahy sdruhymi lidmi — vielé, uspokojujici a davérné vztahy
s druhymi lidmi, z4jem o blaho druhych, schopnost empatie, intimity a

vzajemnosti ve vztazich. (Slezackova, 2012, strany 26 — 27)

2. 4 Koncept pozitivniho mentalniho zdravi podle C. Keyese

Americky sociolog a psycholog C. Keyes pracuje spojmem flourishing, kterym
oznacuje celkové uspésné prospivani osobnosti. Podle C. Keyese flourishing znamena
stav pozitivntho mentalniho zdravi clovéka, ktery netrpi duSevnimi poruchami a
zéaroven je pozitivné¢ emocionalné naladén a vykazuje uspéchy v osobni i socidlni sféie
zivota. Do svého konceptu také zatazuje tzv. emociondlni a socidlni pohodu.
Emocionalni pohoda zahrnuje piitomnost pozitivnich emoci, pocit Stésti a zivotni
spokojenost. Socidlni pohoda je tvofena socidlni akceptaci, socidlni aktualizaci,
socialnim pfinosem, socialni soudrznosti a socialni integraci. C. Keyes vypracoval
metodu Mental Health Continuum Scale, na zakladé které 1ze zjistit miru optimalniho
prospivani daného ¢loveka. Podle C. Keyese k optimalnimu prospivani dochazi, pokud
Clovék vysoce skoruje alesponn vjedné ze tii Skdl emociondlni pohody a v Sesti

z jedenacti §kal socialni pohody. (Slezackova, 2012, strana 27)
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2. 5 Optimalni prozivani — FLOW

Slovo flow Ize chapat jako ponotfeni se do néjaké ¢innosti nebo prozitku. Podle autora
konceptu flow M. Csikszentmihayliho urCuje frekvence a intenzita flow miru Stésti
Elovéka. Stésti v tomto piipadé neni nahodny stav zavisejici na vng&jich podminkach,
ale vnitini proces, ktery lze viili ovliviiovat, na kterém lze pracovat a ktery se 1ze naucit,
tj. umét byt Stastny. Tento proces zavisi na zpusobu prozivani ¢loveéka, na schopnosti

ovladat védomi a emoce a umét si vytvofit vnitini harmonii.

,»10, co deldme, mizeme d€lat proto, ze to délat mame. Muzeme to ale d€lat 1 jinak — se
z4jmem, nebo dokonce s nadSenim. MlzZe nés to celé¢ uchvatit tak, Ze zapomeneme na

vse kolem sebe.* (Kfivohlavy, 2004, strana 173)

Prozitek flow je doprovézen pocitem hlubokého uspokojeni a radosti. Autor konceptu
vnima flow dokonce jako nejlepSi okamziky, pii kterych t€lo 1 mysl dosahuje
maximalnich vykonti. Nemusi se jednat o vrcholové fyzické vykony. Asi
nejjednodussim zplisobem pohybu, jaky si mizeme piedstavit, je chize. I tak néco
jednoduchého muze ptindset do naseho prozivani flow. Staci si stanovit vhodny cil,
vytvofit si plan, najit zptsoby, jak cile dosahnout, piekonat prekazky, pouzivat efektivni
zpusob pohybu a celou aktivitu hluboce prozivat a t&sit se z ni. (Csikszentmihalyi, 2015,

strana 120)

Prozitek flow zvySuje tvofivost, posiluje sebevédomi a pomaha rozvijet schopnosti
smétujici ke zvySovani spokojenosti. Stav flow vznika vétSinou jako vysledek konkrétni
aktivity, miZe vznikat ale i bezdé¢né. M. Csikszentmihalyiho charakterizuje flow podle

osmi zékladnich prvka:

— Cinnost nebo tikol musi byt dostate¢né naroéné a musi vyzadovat uréitou
dovednost, ale zaroven musi existovat Sance je uspéSné€ zvladnout a dokoncit.

— Je potieba schopnost intenzivniho soustfedéni na ¢innost.

— Dana aktivita nebo ukol maji jasn¢ stanovené cile.

— 'V pribéhu realizace ¢innosti dostavame okamzitou zpétnou vazbu o mife své
uspeésnosti.

— I kdyZ ¢innost vykonavame s plnym zaujetim, necitime pii tom zvIastni namahu.
Ze soustfedéné mysli jsou vytlaceny starosti a frustrace vSedniho Zivota.

— Radostné prozitky dodavaji pocit kontroly nad situaci.
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— Vytraci se védomi vlastniho ja, pfi splynuti s Cinnosti zapomindme na sebe,
avSak o to vyraznéji se pocit vlastniho ja vynotuje, kdyz zazitek flow skonci.

— V pribehu aktivity dochazi ke zménénému vnimani Casu, ¢as jakoby zrychluje.

Flow a jeho kontexty jsou pfedmétem vyzkumu jiz nékolik dekad. Prozitek flow byl
zkouman ve vztahu k fyzickému zdravi, ke Skolnimu prospéchu nebo u talentovanych
studenti. V soucasné dobé je flow zkoumano ve vztahu krodinnému prostiedi,
hodnotam a cilim. Mezi pfedméty vyzkumu patii také tzv. mikroflow a sdilené flow.
Mikroflow mizeme vnimat jako doprovodnou c¢innost k jiné aktivité. Sdilené flow
prozivaji ¢lenové skupiny zabyvajici se spole¢nou aktivitou. Poznatky o vyznamu flow

jsou pouzivany v oblasti terapie, koucingu a poradenstvi.

Nekteti psychologové se zabyvaji otdzkou, zda ma flow vzdy jen pozitivni Gcinky a
jestli neni prosttedkem vytvoieni zavislosti. M. Csikszentmihalyi upozoriiuje na fakt, ze
piijemné nebo osobné¢ odménujici aktivity, které jsou zdrojem flow, mohou mit i
negativni efekt. Pokud se totiz tyto prozitky stanou navykovymi, vedou clovéka ke
ztraté SirSiho prehledu a jeho Zivot se zuzuje na jedinou oblast dané aktivity. Prozitek
flow je tedy prospésny jen tehdy, kdyz nas Zivot obohacuje, doddva mu na
smysluplnosti, posiluje silné stranky a nepiisobi ijmu. To je jeden z mnoha ptiklada
toho, Ze v pozitivni psychologii nemusi byt vSe jen pozitivni. (Slezdckova, 2012, strany

58 — 66)

»Prozitek flow je Gzce spojen s takovymi zazitky a zkuSenostmi, kdy si fikame, Ze stoji
za to zit. Flow brani pocitu prazdnoty a odcizeni, nebot’ vznika tehdy, kdyz jsme
hluboce ponofeni do obohacujici a rozvijejici Cinnosti. ZvySuje pocit zivotni
smysluplnosti a kontroly nad situaci a chrani tak proti pocitim bezmocnosti a zmaru.
Umoznuje nam prozit plné uspokojeni z aktivit, do nichz vkladame ze sebe to nejlepsi.
Flow pfinasi pocit naplnéni, radosti a smyslu. Bezesporu tak ma svoje misto v mozaice

lidského stésti.” (Slezackova, 2012, strana 66)

»Nezaméite si to v zivot¢ na hledani tspéchu. Cim vice si to zaméfite jen na to, mit
v zZivoté uspéch, tim vétsi je pravdépodobnost, ze ho nedosahnete. Je tomu tak z toho
divodu, ze uspéch, stejné jako Stésti, se nedd dostihnout. Uspéch, stejné jako Stésti,

musi pfijit jako vedlejsi produkt jiného smétfovani (zameéteni vSech snah k jinému cili).
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Jsou totiz nezaslouzenou odménou toho, kdyz si zvolime vyssi cil nezli jen své vlastni

zajmy.“ (V. E. Frankl 1994 citovany Kfivohlavym 2013, strana 94)
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3 STESTI

3.1 Co je to Stésti

,»Kdo rozhoduje o tom, jestli budeme Stastni? My sami. Jsme pravé tak Stastni, jak si

dokazeme naladit svou mysl.* (Peale, 1994, strana 71)

V bézném zivoté vétSinou vyjadiujeme pojmem ,Stésti dvé dimenze - pozitivni
prozivani a Zivotni spokojenost. V prvnim piipadé¢ mizeme pojem S$tésti chapat jako
aktualni stav, pocit, emoci a rozpoloZeni. V ptipad¢ druhém vyjadiujeme pojmem Stésti
stav z dlouhodobéjsiho hlediska s hlubsimi kontexty. Podle E. Dienera nespociva Stésti
v intenzité pozitivnich emoci ale spiSe v jejich frekvenci. Lidé se sklonem prozivat
intenzivné pozitivni emoce, maji sklon takto prozivat i emoce negativni. Vé&tSina
Stastnych lidi neprozivd vykyvy ani piili§ intenzivni pocity. Jsou schopni najit
uspokojeni v mali¢kostech a zazivaji prevazné drobné pocity §tésti. E. Diener povazuje
Stésti za vnitini bohatstvi. To proto, ze bohatstvi je hodnotné tehdy, kdyz je vyuzitelné.
Moderni védecka psychologie se v oblasti $tésti vénuje 1 jeho funkénosti a uzitecnosti.

(Slezackova, 2012, strany 132 — 133)
»Martin Seligmann definoval tfi hlavni cesty k opravdovému S$tésti:

1. Pochopeni — to znamend, Ze se citime dobie, néco nds t&si, prevladaji pozitivni

pocity a dostatek energie.

2. Zaujeti — jde vném o to, jak hluboce se ve svém zivot¢ angazujeme, naptiklad

v préci, ve vztazich s lidmi apod. Zaujeti souvisi s konceptem plného prozivani flow.

3. Smysl — soucasti §tésti je i to, v ¢em nachazime svlij zivotni cil, co ma pro nas smysl

a vyznam.“ (Akhtar, 2015, strany 33 — 34)

»Tématem Stésti se zabyvali filozofové a teologové jiz v davnych dé&jinach lidstva.
Sociologové a psychologové provadéji v poslednich 40 letech rozsahlé studie po celém
svéte. Jejich vysledky by se daly vSeobecné shrnout takto: ,,Kazdy Clovek si pieje, aby
byl stastny. Skutecn¢ kazdy stastny je — alespont nékdy a alesponi trochu. To, co se
rozumi Stéstim, spokojenosti a blahem, je obsazeno ve vSem, co si lid¢ stavi jako cil,
kterého cht&ji v Zivoté dosahnout, i kdyz si to sami vyslovné tak nedefinuji. Stastni lidé

vvvvvv

a lépe zvladaji konflikty a Zivotni krize. Je mozno miru Stésti, spokojenosti a blaha
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uréitymi zasahy ménit. Stésti, spokojenost a blaho miize byt nejen vlastnim cilem
v mnoha oblastech lidské ¢innosti a v pozadi tohoto Uspéchu je vysSSi mira Stésti
(spokojenost, blaho, Well — Beeing). Existuje cela fada riiznych vlivi, které plisobi na

to, zda jsme $t'astnéjsi, nebo naopak nestastnéjsi.« (Ktivohlavy, 2013, strany 9 — 10)

Zazitek $tésti ma n€kolik rozmért — rozsah, dobu trvani, intenzitu a kvalitu. Na zakladé
téchto rozméri muizeme Stésti hloubéji specifikovat a pochopit ho. Jedna se o
subjektivni jev tedy zazitek, ktery je bezprostiedné piistupny jen dané osobé, ktera jej
proziva. Dalsi osoba se o ném muze dozvédét pouze zprostiedkované — verbalnim
sd&lenim nebo neverbalnim chovanim dané osoby. Stésti jako jev ma vztah ke snaham,
cilim, nadé¢jim, ocekavanim, ptedeslym zkuSenostem apod. Vyskytuje se jako
kratkodoby zazitek i1 jako dlouhodoba nalada az celozivotni naladéni. Popisujeme jej
nejruznéjSimi pojmy, jako je tfeba radost, veseli, zivotni spokojenost, pohoda, blaho,
klid vnitini rovnovéahy, blaho typu eudaimonia, totalni zaujeti flow, euforie, hédonicky
zivot apod. Stésti je jev, ktery obsahuje emociondlni i kognitivni slozku a obé tyto
slozky spolu navzajem souviseji. Lze jej sledovat zhlediska filozofického,

fyziologického a psychologického. (Ktivohlavy, 2013, strany 11 — 16)

,Kdyby Cloveék chtél byt jen Stastny, nebylo by to tak tézké, avSak Cloveék chce byt
Stastnéjsi nezli ostatni, a to je témeét vzdy nemozné, nebot’ druhé lidi ¢loveék povazuje za
Stastnéjsi, nezli ti ve skutecnosti jsou.“ (Montesquieu citovany Kiivohlavym 2013, s.

19)
Psychologové rozd€luji zazitek $tésti do dvou rozmeéri:

1. Prvnim je mira prozivaného vzruSeni. Muze se vztahovat k projeviim, které se
vyskytuji u malych déti nebo adolescenti. Jsou to vybuchy pohybové aktivity — skdkani,
gestikulace rukama, vykiiky. Miize se vztahovat také k projeviim klidu, pohody a ticha.

Pti takovém prozivani zazitku dochdzi k utlumeni pohybovych aktivit a klidu mysli.

2. Druhy rozmér se tykd objektivity a subjektivity. Vyznamem je mira aktivizace
daného pocitu $tésti v praktickém zivot€. Projevuje se radosti z cile nebo radosti z cesty

k cili.

Psychologie v poslednim desetileti pracuje jesté se dvéma dalSimi terminy v souvislosti

se Stéstim. ,,Vrcholné Zivotni zazitky” — Maslow upozornil na kladné emocionalni
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zazitky, s nimiz se setkavame pii ponofeni se do své prace a zapomnéni tak na zbytek
svéta. Pracujeme a jsme S$tastni. ,,Flow* — Csikszentmihalyi upozornil na druh
emociondlnich zazitki, které nazval ,.flow*. Vyznam je velmi podobny vyznamu
,vrcholnych zivotnich zazitkd*. Jednd se také o naprosté ponoteni se do Cinnosti a tzv.
plynuti na vIng. Stésti ma mnoho podob a mizeme se tedy ptat, kterou definici §tésti
zazitkem S$tésti termin ,,eudaimonia®, kterym se zabyval Aristoteles. Tento druh Stésti
ma vyznam celozivotni spokojenosti a Clovék tohoto zazitku dosahuje osobnostnim

zranim a moudrosti.
Stésti 1ze chapat ve dvou riiznych pojetich:

1. Pojeti v uzsim slova smyslu — jedna se o hédonické stésti. Lze ho oznacit jako Stésti
horizontalni, protoze se pohybuje tzv. na hladiné mote naSich §tastnych zazitka. Jeho
hlavni psychologickou charakteristikou je emoce. Toto Stésti je prozivano jako
subjektivni zazitek blazenosti — tzv. Well- Beeing. Toto pojeti 1ze najit v myslenkéch E.

Dienera. Jedna se o jednorozmérné §tésti, méfi se totiz pouze pomoci intenzity.

2. Pojeti v $irSim slova smyslu — §ir§im je toto pojeti z toho diivodu, protoze se zaobira
podstatné vétsim mnoZzstvim otazek. Dllezitym ukazatelem je v tomto piipadé kvalita
dobrého Zivota. Jedna se o vicerozmérné §tésti, které koresponduje s antickym terminem
eudaimonia — radost z dobrého, moudrého a dobie prozitého celého zivota. Toto pojeti
Stésti ma horizontalni 1 vertikalni rozmér — ma hloubku, kterd zasahuje pod hladinu a
také vySku, ktera presahuje S$tésti daného jedince. Jeho hlavni psychologickou
charakteristikou jsou hodnoty a ne city. Tento druh §tésti koresponduje s teorii flow.

Meéii se pomoci kvality. (Kfivohlavy, 2013, strany 19 — 24)

Tématem osobniho $t&sti a celkové spokojenosti se v Ceské Republice v soucasnosti
zabyva napiiklad Pavel Moritz. Rozebira otazky osobnostniho rozvoje, Zivotni
spokojenosti a podminek Zivota. Stésti chape jako néco, co vychazi z vnitra osobnosti a
co se neda najit v materialismu. Je to néco, co se pohybuje na duchovni a spiritudlni
urovni. Spokojenost v zivoté Clovéka uzce souvisi sjeho détstvim a vSemi fazemi
zivota. Jedna se o celkové nastaveni mysli. Zavisi také na viili a ochoté obétovat a
vystupovat z komfortni zony. Stésti je dlouhodoba Zivotni cesta harmonie, spirituality a
vnitini spokojenosti. ,,Stésti neni pro kazdého.“ Neexistuje absolutni §tésti a to je dobie,

protoze ktomu, abychom byli S$tastni, potfebujeme neustidlou motivaci néceho
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dosahovat. Na otazku ,Jak poznate, Zze se mate dobie” odpovida Pavel Moritz

,,Pocitem*.

(Pavel Moritz, Dostupné z: https://www.youtube.com/watch?v=SWLyN4TwcGO0)

Podobnym tématem se zabyva také herec Jaroslav Dusek. ,,Stésti je vnitini stav. Stésti
je zptisob, jakym proZzivame svét a sebe sama. Stésti je milovat sebe sama. Stésti je
dokazat byt sam se sebou a nepiekazet si. Cim vic ¢lovék nechavé proudit Zivot, tim
prirozengji prichazi inspirace, lidi a véci. Je to naSe volba, jestli chci byt Stastny nebo
ne. Kdyz néco budeme hledat, tak to nikdy nenajdeme.* (Jaroslav Dusek, Dostupné z:

https://www.youtube.com/watch?v=-jwpZ6ukK gk )

3. 2 Stésti v souvislosti s vékem a zivotnimi udalostmi

Existuje vztah mezi v€kem a pocitem zivotni spokojenosti a Stésti? Studie CHASRS
(Chicago Health, Ageing and Social Relations Study) pracovala s 229 lidmi ve
velkomésté ve véku 50 az 68 let, kteti tvorili 18 % obyvatel Chicaga. Studie zjist'ovala,
co ovliviiuje miru jejich Stésti pomoci psychologickych dotaznikii. Ze studie vznikl
nasledujici zavér: ,,Spokojenost a mira §tésti ma u starSich lidi dosti vysoky pozitivni
vztah k jejich aktivité a vitalité — ¢im vyssi je aktivita, tim vyssi je pocit spokojenosti.
Na druhé strané se zjistilo, ze mira Stésti ma dosti vysoky negativni vztah k depresi,
k tnave, k uzkosti a ke zmatenosti. Neprojevil se vSak vyrazny vztah starnuti ke zlosti
nebo nepratelstvi. V této studii se ukézalo, ze mira Stésti a zivotni spokojenosti ma

urcity vztah k né€kterym osobnim charakteristikam, kterymi jsou:

- emocionalni stabilita
- odolnost vic¢i vykyviim néalad

- svédomitost prace vlastni 1 druhych lidi. (Ktivohlavy, 2013, strana 54)

Konkrétni studie zjisStovala i vztah rGznych stresujicich faktort k mife spokojenosti.

Empiricky se podafilo zjistit, ze negativné piisobi:

- pocet negativnich Zivotnich udalosti
- pocet chronickych stavii

- finanéni stresory

- stresory z mezilidskych vztaht

- stresory z manzelského souziti

- stresory v domovech pro seniory
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- stresory z profesniho zivota
- stresory z rodiny

- zdravotni potize

StarSim lidem v boji se stresem poméha vyhleddvani a nachazeni emocionalni opory.

Naopak jejich neptiznivou situaci zhorsuje, pokud jsou opousténi.

Pti zjistovani vztahu subjektivné vnimaného zdravi k pocitim $tésti se ukdzalo, Ze pocit
dobrého zdravi a dostatku energie pozitivné piisobi na spokojenost jedince a naopak.
Tento fakt by se dal s velkou pravdépodobnosti uplatnit na v§echny vékové kategorie —

ne pouze na seniory.

Z dalSich studii vime, Ze ve starnuti ¢asto dochéazi k ndrdstu pozitivnich emoci a tim
tedy celkové spokojenosti ¢loveéka. Nartist negativnich emoci nebyl zjiStén. Starsi osoby
tési zazitky, které jiz prozili v minulosti a zazitky ze soucasnosti. K celkové
spokojenosti ptispiva také urcitou meérou religiozita — ndbozenské presvédceni a vira.

(Ktivohlavy, 2013, strany 55 — 56)

Stastngjsi lidé se v praméru doZivaji del§iho véku. PhDr. Petr Kadena, ktery se profesnd
vénuje psychologii a parové terapii, hledd souvislosti mezi spokojenosti a zdravim a

uvadi, ze spokojeni lidé jsou obecné zdrave;si.

Na zaklad¢ studie, ktera prob¢hla v péti evropskych zemich, bylo vytvofeno nasledujici
potadi zazitkl, které nas uvadéji do pozitivniho stavu. Patii mezi né¢ dobré vztahy
s prateli, radost z dobrého jidla, radost z dobrého piti, radost ze sexudlniho vzruseni a

zazitek Gspéchu v nekteré dalezité ¢innosti.

Z jinych studii mizeme fict, Ze na spokojenost velmi pozitivné plisobi socialni
interakce. Dale pak sexualni styk, pohyb venku, fyzicka aktivita, poslech hudby nebo
kulturni udalosti. Tyto faktory zplsobuji ale pomérné¢ kratké pozitivni reakce na
osobnost. Je také nutné brat v potaz fakt, ze rizné faktory neptisobi na rizné osoby vzdy

stejn€. (Ktivohlavy, 2013, strany 68 — 71)

»Subjektivni zivotni pohoda Well — Beeing je definovana jako kognitivni a emocionalni
vyhodnoceni vlastniho zivota.” (Diener, Lucas, Oishi 2002 citovani Ktivohlavym 2004,
stranal81)
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»Znamena to, ze pohoda je velice Sirokym pojetim toho, co je pro ¢loveéka dulezité.
Tyka se kladnych i negativnich emoci, afektl, nalad i toho, jak se dany ¢lovék diva na
své plany, na sva ocekavani a jejich realizaci. Vychazi se pii tom zudaji, které

poskytuje vlastni zkuSenost dotazovaného. (Kiivohlavy, 2004, strana 181)
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4 POZITIVNI PSYCHOLOGIE V PRAXI

4. 1 Pozitivni psychoterapie a metody koucingu

Podle Ben — Shehara je jejim hlavnim cilem dosaZeni klientovy spokojenosti a Stésti.

(Slezackova, 2012, strana 173)

Némecky psychiatr a neurolog N. Peseschkian rozumél terminem ,,pozitivni* to, co je
skutecné. Jeho pozitivni psychoterapie vychazela z toho, jaky ¢loveék je a stim dale
pracoval. Soustfedil se na redukci negativnich jevi, ale i posilovani kladnych stranek

osobnosti. (Frankl 1994 citovany Slezackovou 2012, strana 173)

N. Peseschkian pii své psychoterapeutické cCinnosti srovnaval a cerpal zriznych
mezikulturnich pfistupli. Zamétoval se na intelektovou stranku osobnosti, ale i na
fantazii, emoce a smyslové vnimani. Zakladnimi slozkami jeho pozitivni psychoterapie
jsou pozitivni pfistup a postup vztahujici se k obsahu a tzv. pétistupnova strategie 1éCby,
kterou Ize shrnout do péti fazi (Peseschkian 1996 citovany Slezackovou 2012, strana

173):

- faze pozorovani a popisu

- inventarizace

- faze situa¢niho povzbuzeni
- verbalizace

- faze rozsifeni cile.

Také dalsi predstavitelé pozitivni psychologie jako jsou Seligman, Joseph a Linley
tvrdi, Ze v rdmci pozitivni psychoterapie neni nutné diskutovat pouze negativni témata a
problémy. Pozitivni psychologie vychazi z predpokladu, ze cilem terapie je mimo jiné i
posilovat kladné prozivani a podporovat pozitivni vlastnosti, kterymi jsou napiiklad
odvaha, otevienost, laskavost a emocni inteligence. (Rashid 2009 citovany Slezackovou

2012, strana 174)

Takova psychoterapie podporuje a udrzuje komplexni mentalni zdravi. (Keyes a Haidt

2007 citovani Slezackovou 2012, strana 174)

Intervence pozitivni psychoterapie je vhodna nejen pro klienty trpici problémem, ale i

pro ty, ktefi jsou zcela zdravi a chtéji se napiiklad posouvat dal v oblasti plnéni svych
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cild. Mluvime pak o nejriznéjSich metodach tzv. koucingu. (Biswas — Diener 2009

citovany Slezackovou 2012, strana 175)

Podle Kauffmana a Silbermana se pozitivni psychoterapie pouziva nejen na individualni
urovni, ale 1 v parech, manzelstvi a rodin¢. (Kauffman a Silberman 2009 citovani

SlezaCkovou 2012, strana 182)

Pozitivni parova psychoterapie vychazi z ptfesvédcCeni, ze klienti dosahuji vétSiho
uzitku, pokud se pracuje s tim, co eliminuje negativni jevy a zaroven s tim, co zvySuje
cetnost pozitivnich jevi. K podstatnym a dlouhodobym pozitivnim zméndm dochazi na
zéaklad¢ identifikace, posilovani a podpory kladnych aspekt vzdjemného vztahu. (Gable
a kol. 2004, 2006; Gottman, Levenson, 2000, cit. Dle Kauffman, Silberman, 2009

citovano Slezackovou 2012, strana 182)

,»Metody pozitivni psychologie, a to jak metody méfeni, tak i prakticka intervence, jsou
vyuzitelné v koucingu.” (Biswas — Diener, Dean 2007 citovano Slezackovou 2012,
strana 184) Cilem psychologického koucingu je pomahat zdravym jedinciim stanovovat
si vhodné cile, udrzovat motivaci, pfekonavat prekazky a cilii efektivné dosahovat.
(Biswas — Diener 2009, citovano Slezackovou 2012, strany 184 — 185) Zakladem
koucingu je profesiondlni vztah mezi koucem a klientem. Existuje velké mnozstvi
technik. VétSina koucd pouziva metodu aktivniho naslouchéni a klade Siroké a oteviené
otazky, zaméfuje se na zménu negativni interpretace a na zménu vnitini feci klienta. Pfi
koucingu je zadouci vyjadiovat klientim podporu, porozuméni, uznat jejich kvality a
ocetiovat dosazené uspéchy. Lze pracovat se zaddvanim domécich tukold nebo
udrzovanim telefonické ¢i pisemné komunikace mezi jednotlivymi sezenimi. Nektefi
kouCové pracuji na zakladé didaktickych instrukci, jini se zaméfuji na poznavani a
zkoumani klientovy psychiky, dalSi pouZzivaji praci stélem nebo tfeba imaginaci,
vizualizaci a autosugesci. ,,Koucing je v mnoha smérech riiznorody, ale nalezneme

v ném nékteré spolecné charakteristické znaky:

- zékladni pfesvédceni, ze lidé disponuji vnitini kapacitou a potencidlem pro
rozvoj a rust

- zamg¢feni se na spolecné stanovené cile

- rovnopravny a spolupracujici vztah.” (Whitworth a kol. 1998 citovany

Slezackovou 2012, strana 185)
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Dtive byl koucing zaméfovan prevazné na profesni a vykonovy rozvoj, ale dnes se
vénuje 1 rozvoji osobnostnimu, ktery pracuje s tvofivosti, udrzovanim pozitivnich
mezilidskych vztahli, uspésSnym rodicovstvim apod. (Biswas — Diener 2009 citovany
Slezackovou 2012, strana 185) Koucing vychazi s podobnych vychodisek jako pozitivni
psychologie. Snazi se docilit klientova rozvoje, zvySeni osobni pohody a spokojenosti.
Psycholog R. Emmons se zabyva otazkou cili a motivace. Upozoriiuje na to, ze uspéch
nezavisi jen na stanoveni toho, ¢eho chceme dosdhnout, ale také na uvédomeéni si

dtvodi, pro¢ toho chceme dosahnout.

4. 2 Posttraumaticky rozvoj osobnosti

Traumatickou udélosti se rozumi takova udalost, ktera negativné naru$i oblasti a
fungovani bézného Zzivota jedince. (Slezackova, 2012, strana 188) Posttraumaticky
rozvoj osobnosti miizeme chépat jako pozitivni zménu v kognitivni a emocni slozce
osobnosti. V tomto procesu je dilezita aktivita jedince. R. G. Tedeschi a L. G. Calhoun

rozli$ili na zaklad¢ analyz kvalitativnich dat tfi kategorie posttraumatického rozvoje:

- zména postoje k sobé
- zména v mezilidskych vztazich

- zmeéna zivotni filozofie.

Na zéklad¢ analyzy faktor vymezili R. G. Tedeschi a L. G. Calhoun pét domén

posttraumatického rozvoje:

zmeény v sebepercepci

- uvédomeni si novych moznosti
- zména v mezilidskych vztazich
- Uctak zivotu

- zmgéna ve spiritualité. (Slezackova, 2012, strany 192 — 193)

Podle R. G. Tedeschiho a L. G. Calhouna probiha posttraumaticky rozvoj na zaklad¢ 7

princip:

1. dochazi k nému, pokud se vlivem traumatické udalosti zméni dosavadni schémata

(pfedstavy o skutecnosti) jedince

2. nekteré predpoklady jsou odolnéjsi vici zpochybnéni nez jiné, coz snizuje Sanci pro

zménu schémat a pro rozvoj
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3. pro posttraumaticky rozvoj je potfeba dosahovat urcité urovné pozitivniho hodnoceni

svéta a mysleni

4. ruzné piipady traumatickych udalosti vedou k rGznym typlim posttraumatického

rozvoje
5. posttraumaticky rozvoj je ovliviiovan osobnostnimi charakteristikami jedince

6. k posttraumatickému rozvoji dochdzi, pokud je trauma jedincem pfijato jako soucast

jeho zivotniho ptibéhu (dojde ke smifeni a vyrovnani se s nim)

7. dtsledkem posttraumatického rozvoje je moudrost. (Slezackova, 2012, strany 194 —

195)

Efektivni a funkéni pribéh posttraumatického rozvoje zavisi na charakteristikach
jedince, tedy na tom, jak se dany ¢loveék se situaci dokaze vyrovnat a jakym zplisobem
k ni pfistupuje. Mezi zadouci vlastnosti patii naptiklad mira vnitini sebekontroly, mira
odolnosti a optimismus. S pozitivnim posttraumatickym rozvojem jsou také spojovany
rysy extraverze. ,,Za nejvyraznéjsi prediktor nachézeni piinost v traumatické udalosti je
povazovan dispozi¢ni optimismus.* (Teedschi, Calhoun 1995; Tennen, Affleck 1999
citovani SlezaCkovou 2012, strana 200) Dispozicni optimisté totiz Castéji pouzivaji
strategie pozitivniho pfehodnoceni udélosti, coz jim pak poméaha vyrovnat se s nasledky
traumatu. (Nolen — Hoeksema, Davis 2002 citovano Slezackovou 2012, strany 200 —
201) Mtzeme zde najit také uzkou souvislost s konceptem specialnich strategii zvladani
stresu. Tato strategie je chdpana jako schopnost vytézit z naro¢né situace pozitivni
pfinos. M. Christopher, ktery pouZzivéd pro posttraumaticky rozvoj tzv. bio — psycho —
socialn¢€ vyvojovy piistup, upozornil na dalsi tfi faktory ovliviiujici uspésnost zvladnuti
posttraumatického rozvoje. Jedna se o fyzickou zdatnost, schopnost ucit se a nalézat

v naro¢né situaci smysl a miru socialniho zazemi a opory.

I pfes nckteré kladné duasledky traumatu projevené v dimenzich posttraumatického
rozvoje, nelze tvrdit, Ze trauma je pro ¢loveéka dobré. Na zivotni krize, ztraty a traumata
se pohlizi primarn¢ jako na nezadouci jevy, které mohou mit za uréitych podminek i
kladné disledky. ZkuSenost traumatu ale neni nutna pro rozvoj clovéka. Lidé se mohou
rozvijet a zdokonalovat 1 bez zazitku tragédie. (L. G. Tedeschi a R. G. Calhoun 2004

citovani Slezackovou 2012, strana 217)
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4. 3 Zmirnéni negativity a zvySeni pohody a §tésti

Jednim ze zplsobl jak zmirnit negativitu mize byt ten, Ze nedovolime negativité
nekontrolovatelné¢ se rozvinout a zaplavit nasi mysl. Je dulezité zvazit, jestli naSe
negativni myslenky maji racionalni zaklad a pokud ne, je nutné se od nich odpoutat. Ne
prilis zadouci je také to, kdyz si stale dokola vybavujeme své Spatné zazitky a
zkuSenosti. S nimi se totiz vraci i1 negativni emoce, které byly v dany okamzik

prozivany.

,Zivot Gastuje optimisty i pesimisty stejnymi prekazkami a nestéstim, ale optimista je

1épe snasi.“ (Seligman, 2013, strana 335)

Je vhodné mit jakysi zasobnik aktivit, které muzeme délat, abychom se zbavili
negativnich myslenek. Néco, co nam pfinasi radost, uvolnéni a poznani. Pomize ndm
také to, kdyz odhalime, z c¢eho nase negativita vznikd a prameni. Miizeme pak
preventivé pracovat na odstraniovani faktord, které negativitu spousti. Média a internet
nas denné zasobuji pravidelnou davkou Spatnych zprav. Mnohé vyzkumy jiz prokazaly
vliv nésilného obsahu v médiich na psychiku clovéka, konkrétné na miru empatie a
laskavosti. (Huesmann, Taylor 2006 citovano Slezackovou 2012, strana 245) To, ¢emu
a do jaké miry vénujeme svoji pozornost vyznamné ovliviiuje nasi vnitini atmosféru,

emocionalni naladéni a zptisob mysleni.

Tak, jak se miizeme snazit o snizeni negativity, miizeme 1 zvySovat pozitivni prozivani,
pohodu a zivotni spokojenost. Tieba tim, Ze se budeme vice zaméfovat na prozivani
okamziku vSemi smysly a prozivat a vénovat se naplno v§emu, co nam piinasi radost a
potéSeni. Neni nutné stadle nékam spéchat, naopak. Zastaveni se sama se sebou a

vychutnani si okamziku zvysi celkovy prozitek a radost z né;.

Je dobré vnimat nejen problémy, ale umét vidéet i jejich feSeni. Nase mysl filtruje velké
mnozstvi informaci a je jen na nas, kterym chceme vénovat pozornost a kterym ne.
Mysleme tedy pozitivné a nezaméfujme se na véci, které ndm ptinasi negativni emoce a

pocity. Zaméiujme svou pozornost na to, co je dobré, co funguje a co se dafi.

Interpretujme okolnosti na zdklad¢ objektivnich a redlnych divodi. Pamatujme si svoje
Gispéchy a pozitivni zaZitky a obracejme se k nim v t&Z8ich Zivotnich situacich. Stésti a

spokojenost do zna¢né miry zavisi na schopnosti ovladani nasi mysli, tj. na pozornosti,
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interpretaci a paméti. Sté€stim nas miiZze naplnit i uvédomeéni si vdécnosti a toho, Ze pro

nas néco hodn¢ znamenda. Nebojme se svoji vdécnost i vyjadrit.

,»Je nemozné dosdhnout plného Stésti a spokojenosti v izolaci a bez pfitomnosti druhych
lidi. Tato souvislost je tak vyrazna, ze ncktefi védci pokladaji mezilidské vztahy za
nezbytnou podminku optimalniho prospivani.“ (Diener, Seligman 2002 citovani
SlezaCkovou 2012, strana 249) MéEli bychom se snazit pfistupovat k ostatnim lidem

oteviené, bez predsudkl a zamétovat se spise na jejich kvality nez slabiny.

Ocekavejme od budoucnosti jen to nejlepsi. Planujme a pracujme takovym zptsobem,
abychom toho nejlepsiho dosahli. Nad¢je, optimismus a orientace na budoucnost patii

mezi silné stranky osobnosti a udrzuji dobrou naladu. (Seligman, 2003, strana 190)

Zvyseni pohody miizeme dosahovat i spojenim s pfirodou. ,,Timto tématem se
dukladnéji zabyval psycholog M. Keller, ktery zjistil, ze lidé travici denné venku za
pekného pocasi alespont dvacet minut, vykazovali vys§i miru pozitivity. (Keller a kol.
2005 citovano Slezackovou 2012, strana 250) V souvislosti s blahoddrnymi ¢inky
piirody je také tieba zminit tzv. animoterapii, kterd vyuziva léCebnych uCinkti na

zéklad¢ pritomnosti nebo kontaktu se zvitaty.

Spokojeny a Stastny se Clovék muze citit tehdy, kdyz se jeho zivot ubird néjakym
smérem. Abychom toho docilili, musime mit ujasnéné svoje hodnoty a stanovené cile.
Nezalezi na tom, jaky cil je pro nas ten nejvetsi, pokud je dostateéné ldkavy, abychom si
podle néj uzpisobili psychickou energii na cely zivot. Pokud ndm takovy cil udava
jasné ukoly k jeho dosazeni a umozni nam soustiedit se a byt zaujati, miize se stat

smyslem naseho zivota. (Csikszentmihalyi, 2015, strana 318)

,Cesty k vétsSimu Stésti a zivotni spokojenosti, které nabizi pozitivni psychologie, jsou
navrzené, vyzkousené a oteviené — avSak kazdy, koho zaujmou, jimi musi projit sam.
Neexistuje zadny obecny navod, zadna zkratka ani magicka formulka, diky které by
nam S$tésti spadlo do klina bez naseho aktivniho pfi¢inéni. Zamyslete se nejprve nad
pri¢inami a zdroji své negativity a nepohody a uvazte, jakym zplsobem byste mohli
jejich plisobeni zmirnit. Nezapomeiite, ze 1 mald zména k lepSimu muize spustit proces,

ktery ovlivni vase aspekty Zivota. Dulezité je zacit.* (Slezackova, 2012, strana 253)
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Prakticka cast

5 PROJEKT VYZKUMU

5. 1 Téma vyzkumu
Vyzkumna ¢ast prace je zaméfena na zkoumani miry Zivotni spokojenosti a komparaci

vysledkd ve dvou vekovych kategoriich.

Na Fakult¢ pedagogické ZapadocCeské univerzity v Plzni je vénovana pozornost
pozitivni psychologii nejen v oblasti vyukové, ale také v oblasti vyzkumu. V roce 2018
zde provadéla podobny vyzkum studentka Jana Karlikova. Zjistovala, jaké maji
respondenti zivotni hodnoty, jak jsou pro né tyto hodnoty dulezité, jakym zplisobem
ovlivituji zivotni spokojnost a jestli se v pribéhu zivota s vékem n&jak proménuji.

V této bakalaiské praci bude vyuzita odlisnd dotaznikovéa metoda.

Psycholog Jaro Kiivohlavy ve své knize ,,Psychologie pociti $tésti prelozil tzv.
psychologickou metodu méfeni miry spokojenosti v zivoté, ktera je praci amerického
autorského kolektivu psychologli (Autorsky kolektiv: Diener, E., Emmons, R. A. et al.
The Satisfaction with Life Scale. Journal of Personality Assessment, 1995, 49.1,s. 71 —
75, ptelozeno Kiivohlavym 2013, strana 122) a je zaméfena na spokojenost v zivote.
Tento dotaznik byl pouzit jako material do vyzkumné casti a je uveden v ptiloze této

prace.

5. 2 Cil vyzkumu

Cilem vyzkumu je zmapovat a porovnat miru zZivotni spokojenosti métenou dotaznikem
Miry spokojenosti v zivoté (Autorsky kolektiv: Diener, E., Emmons, R. A. et al. The
Satisfaction with Life Scale. Journal of Personality Assessment, 1995, 49.1, s. 71 —75.,
prelozeno Kiivohlavym 2013, strana 122) u respondentt ve vékovych kategoriich do 35

let a nad 35 let véku.

5. 3 Vyzkumné metody

Kvantitativni vyzkum probeéhl formou papirovych a elektronickych dotazniki, které
byly rozdany nebo rozeslany nahodnym respondentim, zaméstnanclim instituci a
studentim. Dotaznik obsahoval 5 vyrokt, na které respondenti vybirali odpovédi ze 7

moznosti podle miry souhlasu s témito vyroky. Vyroky se zamétuji na tyto oblasti:
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subjektivni pfedstava o idedlu zZivota, podminky zivota, celkova spokojenost se svym
zivotem a prib¢h dosavadniho zivota. Vzor dotazniku byl ptevzat z knihy ,,Psychologie
pocitl Stésti“ a jeho verze je uvedena v piiloze. Verze dotazniku byla pfedem schvalena
vedoucim prace PhDr. Vaclavem HoleCkem, Ph.D. Tento sbér dat probihal po dobu 3
mésict od srpna do fijna 2019. Data byla zpracovana vypoctem aritmetického priméru,
smérodatné odchylky, t-testu a F-testu. VSechna data z vyzkumu jsou uvedena pifimo

v praktické ¢asti nebo v ptiloze prace.

5.4 Vyzkumna tvrzeni

V ramci vyzkumu bude ovéfovana platnost nasledujicich tvrzeni:

Tvrzeni 1: : Respondenti ve v€kové kategorii nad 35 let véku budou vykazovat
v dotazniku Miry spokojenosti vyssi miru spokojenosti nez probandi do 35 let

prokazatelnou aritmetickym primérem odpovédi ve vSech vyrocich.

Tvrzeni 2: Respondenti ve ve&kové kategorii nad 35 let v€ku budou vykazovat
v dotazniku Miry spokojenosti vétsi celkovou spokojenost se svym zivotem nez

respondenti ve v€kové kategorii do 35 let veéku.

Tvrzeni 3: Respondenti ve vékové kategorii nad 35 let véku budou vykazovat
v dotazniku Miry spokojenosti mensi potiebu meénit pribéh svého dosavadniho Zivota

nez respondenti ve vékové kategorii do 35 let véku.

Tvrzeni 4: Respondenti ve ve&kové kategorii nad 35 let v€ku budou vykazovat
v dotazniku Miry spokojenosti vys$i nazorovou shodu pii hodnoceni celkové

spokojenosti se svym zivotem ve srovnani s mladsi vékovou skupinou.

Tvrzeni 5: Respondenti ve vékové kategorii nad 35 let véku budou vykazovat v
dotazniku Miry spokojenosti vétsi spokojenost s podminkami svého dosavadniho Zivota

nez respondenti ve vékové kategorii do 35 let véku.

Tvrzeni byla stanovena na zaklad¢ vlastnich dosavadnich zivotnich zkuSenosti a také na
zéklad¢ studie autorti Aleny Slezackové, Klary BeneSové, Kitti Farkasoveé, Moniky
Kupcové, Jana Pokludy a Zuzany Senciové zroku 2015 snazvem ,,Psychosocidlni

souvislosti zivotni spokojenosti u zakti Ceskych zékladnich skol®, ve které se autofi

32



zminuji o niz§i stabilit€ duSevni pohody u lidi mladsich 35 let. (Digital Library, Faculty
of Arts, MU [online]. Copyright © [cit. 08.03.2020]. Dostupné z:
https://digilib.phil.muni.cz/bitstream/handle/11222.digilib/134402/1 _AnnalesPsycholog
ici_2-2015-1_7.pdf?sequence=1, strana 3)

Ptedpokladanou vyssi miru spokojenosti u starSich respondentli 1ze odivodnit tim, ze
star§i vékova kategorie je jiz vyrovnangjsi se svym zivotem. Lidé z této kategorie maji
jiz vice zkuSenosti a zazitkl, na zaklad¢ kterych mohou mit stfizlivéjsi a racionalnéjsi
pohled na sviij dosavadni Zzivot a zaroven maji moznost vétSiho srovnani mezi
jednotlivymi zazitky.  Oproti tomu respondenti z mladsi veékové kategorie, kde
vyznamnou Cast tvofili studenti vysoké Skoly, nemaji ve svém Zivoté¢ vzhledem ke
svému veéku tak velkou stabilitu a tak mohou vykazovat jistou miru nespokojenosti.
Lidé vtomto véku vétSinou nemaji vlastni rodinu a stalé zaméstnani, coz mize
vyvolavat nejistotu a naslednou nespokojenost. Zaroven také nemaji oproti starSim
respondentim takové mnozstvi zkuSenosti, mezi kterymi by mohli porovnavat.
S pfibyvajicim vékem ziskévaji 1lidé v¢EtSi nadhled. VEtsi nazorovéa shoda je
ptedpokladana u vyroku C, ktery se dotazuje na celkovou spokojenost s zivotem a je

oproti ostatnim vyrokiim pomérné obecné formulovan, tudiz se s nim miize ztotoznit

vice lidi.

5. 5 Charakteristika zkoumaného vzorku
Pro vyzkum bylo ziskano 160 respondentti ve v€kovych skupinach do 35 let a nad 35 let
veku, pricemz kazda skupina obsahuje 80 dotazovanych. Pro sbér dat byli osloveni tito

respondenti:

- Studenti Zapadoceské univerzity v Plzni oboru T¢lovychova a sport
- Studenti Univerzity tfetiho véku

- Zaméstnanci terapeutickych dilen DomaZlice

- Zaméstnanci Matefské Skoly Domazlice

- Naéhodni respondenti

5. 6 Pritbéh vyzkumu

Nejdiive byla na zaklad¢ doporuceni vedouciho prace PhDr. Vaclava Holecka, Ph.D.
upravena formalni strdnka dotazniku. Nésledné¢ byl vytvofen navrh potencidlnich

respondentl. Néktefi respondenti byli osloveni, ale nebyli ochotni se do vyzkumu
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zapojit. Po sbéru dat byla tato data zanesena do tabulky a probéhlo jejich statistické
zpracovani. V programu Excel byl vypocitan aritmeticky primér, smérodatna odchylka,
t-test a F-test. Vysledky byly zanalyzovany a jejich popisu se vice vénuje nasledujici

Cast prace.
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6 ZPRACOVANI DAT A POPIS VYSLEDKU

6. 1 Analyza vysledki aritmetického praiméru

Tabulka 1 — Aritmeticky pramér vyrokt *

Vek do 35 let Vék nad 35 let
Vyrok * Aritmeticky Aritmeticky
primér primér
A 4,94 5,18
B 5,05 5,25
C 5,23 5,76
D 5,05 5,30
E 4,51 5,39

A: Mij Zivot se v mnoha smérech blizi mému idedlu zivota.

B: Podminky mého zivota jsou vytecné.

C: Jsem spokojen se svym zivotem.

D: Dosud jsem od svého zivota dostaval to podstatné, co od ného ocekavam.

E: Kdybych mohl zit sviij zivot jesté jednou, nic podstatného bych na ném neménil.

Vyssi hodnota aritmetického priméru znamena vyssi souhlas s danym vyrokem, nebot’

respondenti odpovidali podle nasledujici posuzovaci skaly:
1: Vyrazné s tim nesouhlasim.

2: Nesouhlasim s tim.

3: SpiSe s tim nesouhlasim, nez abych s tim souhlasil.

4: Neptikladdm se ani k nesouhlasu ani k souhlasu.

5: SpiSe s tim souhlasim, nez abych s tim nesouhlasil.
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6: Souhlasim s tim.
7: Vyrazné s tim souhlasim.

Aritmeticky pramér byl spocitan ke kazdému z péti vyroku a pro ob¢ vékové kategorie
zvlast. Pro vétsi prehlednost je zde uveden graf celkovych vysledkid, ze kterého
vyplyva, Ze vyssi miru spokojenosti vykazovali ve vSech vyrocich respondenti ve

vekové kategorii nad 35 let.
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Graf 1 — Aritmeticky primér vyrokl

Cilem prace je statisticky porovnat vypocitané aritmetické priméry mezi obéma
skupinami, tj. zjistit, zda mezi nimi existuji rozdily, které by byly statisticky vyznamné.
Odpovéd’ na tuto otdzku déava t-test pro dva vybéry. Nejprve je ale nutné pomoci
dvouvybérového F-testu pro rozptyl rozhodnout, jakych hodnot nabyvaji smérodatné
odchylky u obou souborii. Pokud jsou shodné, pak pouzijeme dvouvyberovy t-test
s rovnosti rozptyli. Pokud se 1isi, pak je nutno vyuzit dvouvybérovy t-test s nerovnosti
rozptyll. O hlading statistické vyznamnosti rozdilu rozhoduje tzv. hodnota p-value (nize
v tabulkach je vyznacena zluté). Aby byl rozdil statisticky vyznamny na obvyklé 5%
hladin¢, musi byt hodnota p-value 0,05 (nebo nizsi). Pokud by byla hodnota p-value

0,01 (nebo nizsi), pak miZzeme hovofit o vysoké 1% hladin€ statistické vyznamnosti.
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6.1.1 Analyza vysledkl vyroku A

Vyrok A: Mijj Zivot se v mnoha smérech blizi mému ideélu Zivota.
Pro vyrok A jsme v Excelu obdrzeli tyto statistické vypocty:

Tabulka 2 — Analyza vysledka vyroku A

Dvouvybérovy F-test pro rozptyl

Soubor 1 | Soubor 2
Stfedni hodnota 4,938 5,175
Rozptyl 1,3 1,766
F 0,736
P(F<=f) (1) 0,088
F krit (1) 0,689

Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptylt

Soubor 1 | Soubor 2
Stfedni hodnota 4,938 5,175
t Stat -1,213
P(T<=t) (2) 0,227
t krit (2) 1,975

Z vySe uvedenych dat tedy vyplyva:

a) F-test prokdzal, ze se smérodatné odchylky (tj. rozptyl nézorii) obou soubort

statisticky vyznamné nelisi

b) t-test srovnosti rozptyll ukézal, ze se aritmetické priméry obou sledovanych

soubort statisticky vyznamné nelisi.
Zavéry pro vyrok A: ,,Mij zivot se v mnoha smérech blizi mému ideélu zivota*:

a) probandi starsi 35 let vykazali s vyrokem vétsi miru souhlasu, tj. Zivotni spokojenosti
(hodnota aritmetického prumeéru je vyssi nez u respondentit mladsich), ale t-test ukazal,

ze tento rozdil neni statisticky vyznamny.
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b) naopak vétsi shodu v ndzorech projevili ucastnici mladsi 35 let (jejich smérodatna
odchylka je niz8i nez u starSich testovanych), ale F-test neprokazal, ze by tento rozdil

byl statisticky vyznamny.

6.1.2 Analyza vysledki vyroku B

Vyrok B: Podminky mého Zivota jsou vytecné.
Pro vyrok B jsme v Excelu obdrzeli tyto statistické vypocty:

Tabulka 3 — Analyza vysledkt vyroku B

Dvouvybérovy F-test pro rozptyl

Soubor 1 | Soubor 2
Stf. hodnota 5,05 5,25
Rozptyl 1,18734 1,3797
F 0,86055
P(F<=f) (1) 0,25302
F krit (1) 0,68911

Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptyl

Soubor 1 | Soubor 2
Stf. hodnota 5,05 5,175
t Stat -1,11649
P(T<=t) (2) 0,26591
t krit (2) 1,97509

Z vyse uvedenych dat tedy vyplyva:

a) F-test prokazal, ze se smérodatné odchylky (tj. rozptyl ndzori) obou soubora

statisticky vyznamné nelisi

b) t-test srovnosti rozptyld ukézal, ze se aritmetické priméry obou sledovanych

souboru statisticky vyznamné¢ nelisi.

Zavery pro vyrok B: ,,Podminky mého zivota jsou vytecné*:
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a) probandi star$i 35 let vykazali s vyrokem vétsi miru souhlasu, tj. Zivotni spokojenosti
(hodnota aritmetického primeéru je vyS$si nez u respondenti mladsich), ale t-test ukazal,

ze tento rozdil neni statisticky vyznamny.

b) naopak vétsi shodu v nazorech projevili Gi€astnici mladsi 35 let (jejich smérodatna
odchylka je nizsi nez u starSich testovanych), ale F-test neprokazal, Ze by tento rozdil

byl statisticky vyznamny.

6.1.3 Analyza vysledka vyroku C

Vyrok C: Jsem spokojen se svym zivotem.
Pro vyrok C jsme v Excelu obdrzeli tyto statistické vypocty:

Tabulka 4 — Analyza vysledkt vyroku C

Dvouvybérovy F-test pro rozptyl

Soubor 1 | Soubor 2
Stf. hodnota 5,225 5,7625
Rozptyl 1,1386 0,7403
F 1,5379
P(F<=f) (1) 0,0287
F krit (1) 1,4512

Dvouvybérovy t-test s nerovnosti rozptylt

Soubor 1 | Soubor 2
Stt. hodnota 5,225 5,7625
t Stat -3,507
P(T<=t) (2) 0,0006
t krit (2) 1,9758

Z vyse uvedenych dat tedy vyplyva:

a) F-test prokazal, ze smérodatné odchylky (tj. rozptyl nazorti) obou souborii vykazuji

odli$nost na 5% hladiné¢ statistické vyznamnosti

b) byl pouzit t-test s nerovnosti rozptylt, ktery ukazal, Ze aritmetické priméry obou

sledovanych soubori se vyznamné statisticky lisi, dokonce na 1% hladin€ vyznamnosti.
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Zavéry pro vyrok C: ,,Jsem spokojen se svym Zivotem*:

a) probandi star§i 35 let opét vykdzali s vyrokem vétsi miru souhlasu, tj. Zivotni
spokojenosti (hodnota aritmetického priméru je vyssi nez u respondentti mladsich) a t-

test prokazal, Ze tento rozdil je statisticky velmi vysoce vyznamny, a to na 0,1% hladiné

b) vétsi shodu v ndzorech projevili Gi€astnici mladsi 35 let (jejich smérodatnd odchylka
je nizsi nez u starSich testovanych), a F-test prokazal, ze by tento rozdil je statisticky

vyznamny na 5% hladiné vyznamnosti.

6.1.4 Analyza vysledki vyroku D

Vyrok D: Dosud jsem od svého Zivota dostaval to podstatné, co od n¢ho ocekavam.
Pro vyrok D jsme v Excelu obdrzeli tyto statistické vypocty:

Tabulka 5 — Analyza vysledkt vyroku D

Dvouvybérovy F-test pro rozptyl

Soubor 1 | Soubor 2
Stf. hodnota 5,05 5,3
Rozptyl 1,0354 1,0228
F 1,0124
P(F<=f) (1) 0,4783
F krit (1) 1,4512

Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptylt

Soubor 1 | Soubor 2
Stf. hodnota 5,05 5,3
t Stat -1,559
P(T<=t) (2) 0,1211
t krit (2) 1,9751

Z vyse uvedenych dat tedy vyplyva:

a) F-test prokazal, ze se smérodatné odchylky (tj. rozptyl ndzori) obou soubora

statisticky vyznamné nelisi
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b) t-test srovnosti rozptyll ukézal, ze se aritmetick¢é priméry obou sledovanych

soubort statisticky vyznamné nelisi.

Zavéry pro vyrok D: ,,Dosud jsem od svého zivota dostdval to podstatné, co od n¢ho

ocekavam®:

a) probandi stars$i 35 let vykazali s vyrokem vétsi miru souhlasu, tj. Zivotni spokojenosti
(hodnota aritmetického pruméru je vyssi nez u respondentit mladsich), ale t-test ukazal,

ze tento rozdil neni statisticky vyznamny.

b) vétsi shodu v nadzorech také projevili UcCastnici starsi 35 let (jejich smérodatna
odchylka je niz8i nez u mladsich testovanych), ale F-test neprokazal, Ze by tento rozdil

byl statisticky vyznamny.

6.1.5 Analyza vysledkl vyroku E
Vyrok E: Kdybych mohl zit sviij zivot jesté jednou, nic podstatného bych na ném

nemenil.
Pro vyrok E jsme v Excelu obdrzeli tyto statistické vypocty:

Tabulka 6 — Analyza vysledkl vyroku E

Dvouvybérovy F-test pro rozptyl

Soubor 1 | Soubor 2
Stf. hodnota 4,5125 5,3875
Rozptyl 2,4809 1,6834
F 1,4737
P(F<=f) (1) 0,0434
F krit (1) 1,4512

Dvouvybérovy t-test s nerovnosti rozptyli

Soubor 1 | Soubor 2
Stf. hodnota 4,5125 5,3875
t Stat -3,835
P(T<=t) (2) 1,6549
t krit (2) 1,9757
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Z vysSe uvedenych dat tedy vyplyva:

a) F-test prokdzal, ze se smérodatné odchylky (tj. rozptyl nézori) obou soubort

vykazuji 5% hladinu statistické vyznamnosti, tj. jsou statisticky vyznamné

b) t-test s rovnosti rozptyld ukazal, ze aritmetické priiméry obou sledovanych souborii
se statisticky vyznamné nelisi, avSak nastala nerovnost rozptyll (vétsi shodu v nadzorech

prokazuji respondenti starsi 35 let).

Zavery pro vyrok E: ,,Kdybych mohl Zit svlij Zivot jesté jednou, nic podstatného bych

na ném neménil.*

a) probandi starsi 35 let vykazali s vyrokem vétsi miru souhlasu, tj. zivotni spokojenosti
(hodnota aritmetického primeéru je vyS$si nez u respondenti mladsich), ale t-test ukazal,

ze tento rozdil neni statisticky vyznamny.

b) vétsi shodu v nédzorech projevili opét ucastnici starSi 35 let (jejich smérodatna
odchylka je niz§i nez u starSich testovanych) a F-test také prokazal 5% hladinu

statistické vyznamnosti.

6. 2 Analyza vysledkii smérodatné odchylky

Smérodatna odchylka udava miru shody nebo neshody respondentii v odpovédich. Cim
Naopak pokud je hodnota smérodatné odchylky vétsi, znamena to, ze se probandi vice
lisili ve svych odpovédich, tj. jejich odpovédi mély vétsi rozptyl od aritmetického
pruméru. Jednim z dil¢ich cilti vyzkumu bylo také porovnani velikosti smérodatnych
odchylek mezi obéma vyzkumnymi soubory. Smérodatna odchylka byla spocitana ke

kazdému z péti vyroku a pro obé vékoveé kategorie zvlast.

Tabulka 7 — Smérodatna odchylka vyroka

Vek do 35 let V¢k nad 35 let
Vyrok * Smérodatna odchylka | Smérodatna odchylka
A 1,14 1,33
B 1,09 1,17
C 1,07 0,86
D 1,02 1,01
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E 1,58 1,30

* znéni vyroki:

A: MUj zivot se v mnoha smérech blizi mému ideélu zivota.

B: Podminky mého zivota jsou vytecné.

C: Jsem spokojen se svym zivotem.

D: Dosud jsem od svého zivota dostaval to podstatné, co od ného ocekavam.

E: Kdybych mohl zit svij zivot jesté jednou, nic podstatného bych na ném neménil.
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Graf 2 — Smérodatna odchylka vyrokt
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kategorie do 35 let v€ku ve vyroku E (1,58) a u starsi vékové kategorie nad 35 let véku

ve vyroku A (1,33) a také vyroku E (1,30).

Z psychologického hlediska jsou zajimavé tyto statisticky vyznamné rozdilné nazory.
U obou vékovych kategorii se tak stalo u vyroku E, ktery zkoumal, zda by respondenti
v zivoté néco podstatného zménili? Téch pficin miZze byt samoziejmé mnoho.

U mladsich respondentt jejich zivotni spokojenost hodné ovliviiuje spokojenost se
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zvolenou VS, miizeme tedy "hypoteticky" usuzovat, e néktefi jsou hodn& spokojeni s
volbou VS, ale néktefi (a je jich cca stejny podet) jsou naopak s volbou velmi
nespokojeni. V pifipad€ starSich respondentli samoziejmé nemlzeme pfiCiny ani
hypoteticky odhadovat, ale velmi zajimava je skuteCnost, ze zhruba polovina

respondentl by nic ve svém zivoté nemenila a druhd polovina naopak ano.

Na zaklad¢ grafu 2 je patrné, Ze velmi maly rozdil je mezi smérodatnymi odchylkami u
vyroku B (0,9) a témét zaddny rozdil u vyroku D (0,1). Naopak nejvétsi rozdily se zdaji
byt u zbyvajicich vyroka. O tom, zda jsou tyto rozdily statisticky vyznamné, rozhodne

vypocet F-testu.

6. 2. 1 Analyza vysledkl F-testu
Tabulka 8 — Analyza vysledkl F-testu

Vyrok p-value
A 0,0875
0,2530

C 0,0287

D 0,4782

E 0,0433

Z hodnot p-value pii vypoctu F-testu je zfejmé, Ze pouze u vyrokl C a E existuji mezi
obéma skupinami statisticky vyznamné rozdily na 5% hladin€¢ vyznamnosti (zluté
vyznaceno) a vzdy vykazuji vétsi neshodu v nazorech ucastnici vyzkumu mladsi 35 let.
Zd4 se tedy, ze hodné jich je ,spokojeno se svym zivotem* (vyrok C) ¢i ,,nic
podstatného by v Zivoté neménili* (vyrok E) a zhruba pfiblizné stejny pocet ma na tyto
otazky opacny nazor. Na rozdil od skupiny starSich 35 let, ktefi se v téchto otazkach ve

svych nazorech vice shoduyji.

Z grafu 2 je ziejmy také rozdil 1 u vyroku A (,,zivot se blizi idealu®), ale ten neni ptilis
statisticky vyznamny (pouze na 10% hladiné¢ vyznamnosti). Zajimava je skutecnost, Ze
u vyroku A se naopak vice ve svych odpovédich shodovali mladsi ucastnici do 35 let

veéku.
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6. 3 Vyhodnoceni pravdivosti tvrzeni

Tvrzeni 1: Respondenti ve vékové kategorii nad 35 let v€ku budou vykazovat
v dotazniku Miry spokojenosti vyssi miru spokojenosti nez probandi do 35 let

prokazatelnou aritmetickym primérem odpovédi ve vSech vyrocich.

- Toto tvrzeni bylo potvrzeno pouze castecné, jelikoz rozdil neni statisticky
vyznamny. Pravdivost tohoto tvrzeni byla potvrzena u dvou vyrokl C a E, jak

bylo vyse analyzovano.

Tvrzeni 2: Respondenti ve veékové kategorii nad 35 let v€ku budou vykazovat
v dotazniku Miry spokojenosti vétsi celkovou spokojenost se svym zivotem nez

respondenti ve vékové kategorii do 35 let véku. (vyrok C)

— U tohoto tvrzeni byla potvrzena jeho pravdivost, tj. respondenti ve v&kové
kategorii nad 35 let skutecné vykazuji vyrazné vétsi celkovou spokojenost se

svym zZivotem dokonce na 1% hlading vysoké statistické vyznamnosti.

Tvrzeni 3: Respondenti ve vékové kategorii nad 35 let véku budou vykazovat
v dotazniku Miry spokojenosti mensi potiebu meénit pribéh svého dosavadniho Zivota

nez respondenti ve vékové kategorii do 35 let véku. (vyrok E)

— U tohoto tvrzeni byla potvrzena jeho pravdivost, tj. respondenti ve vékové
kategorii nad 35 let skute¢né vykazuji men$i potfebu ménit pribéh svého
dosavadniho zivota nez mladsi probandi do 35 let. Tento rozdil byl prokdzan na

5% hlading statistické vyznamnosti.

Tvrzeni 4: Respondenti ve vékové kategorii nad 35 let véku budou vykazovat
v dotazniku Miry spokojenosti vyssi nazorovou shodu pii hodnoceni celkové

spokojenosti se svym zivotem ve srovnani s mladsi vékovou skupinou. (vyrok C)

- U tohoto tvrzeni byla potvrzena jeho pravdivost, tj. respondenti ve vekové
kategorii nad 35 let pfi hodnoceni celkové spokojenosti se svym Zivotem
skutecné vykazuji vysokou nazorovou shodu (nez probandi mladsi) na 5%
hladin¢ vyznamnosti. V tomto ptipad¢ se dokonce jedna o nejvyssi nazorovou

cvvr

vyrocich v porovnani s mladsi vékovou skupinou.
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Tvrzeni 5: Respondenti ve vékové kategorii nad 35 let véku budou vykazovat v
dotazniku Miry spokojenosti vétsi spokojenost s podminkami svého dosavadniho Zivota

nez respondenti ve vékové kategorii do 35 let véku. (vyrok B)

- U tohoto tvrzeni nebyla potvrzena jeho pravdivost, tj. respondenti ve vékové
kategorii nad 35 let vykazuji o néco vétsi spokojenost s podminkami svého

dosavadniho zivota, avSak tato spokojenost neni statisticky vyznamna.
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zZaver

Bakalafska prace se vénovala pozitivni psychologii a vyzkumu Zivotni spokojenosti.
Cilem teoretické Casti bylo popsat historii a filozofické kontexty pozitivni psychologie,
jeji vyvoj v Ceské republice i ve svétd, moznosti studia tohoto védniho odvétvi a dale
zpracovat témata osobni pohody, Stésti, spokojenosti a vyuziti pozitivni psychologie
ve starovéku, kdy se jejimi tématy zabyvali naptiklad myslitel¢ Aristoteles a Epikuros.
Vté dobé¢ se jest¢ ale nedalo mluvit o pozitivni psychologii jako takové. Jako
samostatné psychologické védni odvétvi se pozitivni psychologie zacala formovat az ve
20. stoleti. Diivodem jejiho vzniku byla snaha o zafazeni do pfedmétu badani kromé
probléml a negativnich témat i pozitivni aspekty lidského Zivota a vyrovnani této

nerovnovahy.

Praktickd cast prace se zabyvala vyzkumem zivotni spokojenosti a jejim cilem bylo
zmapovat a porovnat miru zivotni spokojenosti mezi respondenty ve dvou vékovych
kategoriich. Pro vyzkum bylo ziskano 160 respondenti ve v€kovych skupinach do 35
let a nad 35 let véku, pfiCemz v kazdé skupiné byl stejny pocet 80 ucastnikii.
Kvantitativni sbér dat probihal na zéklad¢ dotaznikti (Dotaznik miry spokojenosti, esky
pieklad Jaro Ktivohlavy, 2004). Na zakladé dostupnych zdrojii nam neni znamo, zZe by
byl tento konkrétni dotaznik v Ceské republice doposud vyuzit pro vyzkumné Gcely
nebo odborné prace. Do vyzkumu se zapojili studenti Zapadoceské univerzity v Plzni
oboru Te¢lovychova a sport, studenti Univerzity tfettho veéku, zaméstnanci
terapeutickych dilen Domazlice, zaméstnanci Matetfské Skoly Domazlice a néktefi
nahodni respondenti. Ziskana data byla sumarizovana do tabulek a vyhodnocena na
zéklad¢ aritmetického priméru, smérodatné odchylky, t-testu a F-testu. Vyzkum
prokazal celkovou vyss$i miru zivotni spokojenosti u respondenti ve vékové kategorii
nad 35 let véku. Byla potvrzena platnost tfi z péti stanovenych tvrzeni, jednoho ¢astecné

a dvé z nich s vyznamnou statistickou hodnotou.

Praci lze vyuzit jako privodni material k dalSim populacnim vyzkumim Zivotni

spokojenosti nebo jako inspiraci pfi zpracovavani podobného tématu.
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Resume

V bakalaiské praci je zpracovavano téma pozitivni psychologie a vyzkumu Zivotni
spokojenosti. Teoretickd ¢ast se vénuje historii pozitivni psychologie, filozofickym
kontextl této védy, vyvoji v zahrani¢i i v Ceské republice a moznostem studia. Dale
jsou v teoretické ¢asti popisovana témata osobni pohody, $tésti, spokojenosti a moznosti
vyuziti pozitivni psychologie v bézném zivote. Praktickd c¢ast se vénuje vyzkumu miry
zivotni spokojenosti. Pro vyzkum bylo ziskdno 160 respondentti ve dvou vékovych
kategoriich do 35 let a nad 35 let véku. Cilem vyzkumu byla komparace miry zZivotni
spokojenosti mezi t€émito dvéma vékovymi skupinami respondenti. Sbér dat probehl
formou vyplnéni papirovych a elektronickych dotazniki. Data byla zpracovéana
vypoctem aritmetického priméru, smérodatné odchylky, t-testu a F-testu. Na zaklad¢
vyzkumu byla prokézana vysSi mira Zivotni spokojenosti u respondenti ve vékové
kategorii nad 35 let vé€ku. Byla potvrzena platnost tfi z péti stanovenych tvrzeni,

jednoho ¢aste¢né a dve€ z nich s vyznamnou statistickou hodnotou.

Pro sbér dat byl pouzit ,,Dotaznik miry spokojenosti“ od amerického kolektivu autord,

ktery do Ceské verze ptelozil Jaro Kiivohlavy. Tento dotaznik je uveden v ptiloze prace.

The bachelor thesis deals with the topic of positive psychology and life satisfaction
research. The theoretical part deals with the history of positive psychology,
philosophical contexts of this science, developments abroad and in the Czech Republic
and the possibilities of study. Furthermore, the theoretical part describes the topics of
personal well-being, happiness, satisfaction and the possibility of using positive
psychology in everyday life. The practical part is devoted to the research of life
satisfaction. 160 respondents in two age categories up to 35 years and over 35 years of
age were obtained for the research. The aim of the research was to compare the level of
life satisfaction between these two age groups of respondents. Data were collected by
completing paper and electronic questionnaires. Facts were processed by calculating
arithmetic mean, standard deviation, t-test and F-test. Based on the research, a higher
level of life satisfaction was found among respondents aged over 35 years. Three of the
five established claims were confirmed, one of which was in part and two of them with

significant statistical value. The "Satisfaction Rate Questionnaire" from the American
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team of authors was used for data collection, which was translated into the Czech

version by Jaro Kfivohlavy. This questionnaire is given in the appendix.

Die Bachelorarbeit beschéftigt sich mit dem Thema Positive Psychologie und
Lebenszufriedenheitsforschung. Der theoretische Teil widmet sich der Geschichte der
positiven Psychologie, den philosophischen Kontexten dieser Wissenschaft, der
Entwicklung im Ausland und in der Tschechischen Republik sowie den
Studienmoglichkeiten. Dariiber hinaus beschreibt der theoretische Teil die Themen
personliches Wohlbefinden, Gliick, Zufriedenheit und die Moglichkeit, positive
Psychologie im Alltag einzusetzen. Der praktische Teil ist der Erforschung des Niveaus
der Lebenszufriedenheit gewidmet. Fiir die Studie wurden 160 Befragte in zwei
Alterskategorien bis zu 35 Jahren und iiber 35 Jahren befragt. Ziel der Untersuchung
war es, die Lebenszufriedenheit zwischen diesen beiden Altersgruppen der Befragten zu
vergleichen. Die Datenerhebung erfolgte in Form des Ausfiillens von Papier- und
elektronischen Fragebogen. Die Daten wurden durch Berechnung des arithmetischen
Mittels, der Standardabweichung, des t-Tests und des F-Tests verarbeitet. Basierend auf
der Studie wurde bei Befragten iiber 35 Jahren eine hohere Lebenszufriedenheit
festgestellt. Die Giiltigkeit von drei der fiinf festgestellten Anspriiche wurde bestétigt,
einer teilweise und zwei davon mit signifikantem statistischen Wert. Fiir die
Datenerfassung wurde der "Fragebogen zur Zufriedenheitsrate" des amerikanischen
Autorenteams verwendet, der von Jaro Kfivohlavy in die tschechische Version iibersetzt

wurde. Dieser Fragebogen ist im Anhang enthalten.
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DOTAZNIK MIRY SPOKOJENOSTI
V ZIVOTE

Dobry den, jmenuji se Jana Smidova a jsem studentkou 3. roéniku Zapadoeské
univerzity v Plzni. Prosim véas o drobnou spolupraci ve form¢ vyplnéni kratkého
dotazniku, ktery pouziju jako vyzkumny materidl do své bakalarské prace. Dekuji za

spolupraci.

V¢ék respondenta:

Instrukce:

Uvedte, do jaké miry (1 — 7)* souhlasite s nasledujicimi vyroky.
Vyroky:

A: Mij zivot se v mnoha smérech blizi mému idealu zivota. | |

]

B: Podminky mého zivota jsou vytecné.

C: Jsem spokojen se svym Zivotem. ]
D: Dosud jsem od svého zivota dostaval to podstatné, co od ného ocekavam. [ ]
E: Kdybych mohl Zit sviij Zivot jesté jednou, nic podstatného bych na ném neménil. ]

*Mira souhlasu (1 —7):

1: Vyrazné s tim nesouhlasim.

2: Nesouhlasim s tim.

3: SpiSe s tim nesouhlasim, nez abych s tim souhlasil.

4: Neptikladdm se ani k nesouhlasu ani k souhlasu.
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5: SpiSe s tim souhlasim, nez abych s tim nesouhlasil.
6: Souhlasim s tim.
7: Vyrazné s tim souhlasim.

(Autorsky kolektiv: Diener, E., Emmons, R. A. et al. The Satisfaction with Life Scale.
Journal of Personality Assessment, 1995, 49.1, s. 71 — 75., pteloZzeno Kftivohlavym
2013, strana 122)

Tabulka 9 — Vysledky dotazniku

Vek: do 35 let Vek: nad 35 let
Respondent A B C D E Respondent A B C D E
5 5 6 5
6 6 6 6
7 7 7 17
5 6 6 6
6 6 6 6
5.5 5 6
5 6 5 5
6 6 6 6
2 4 5 2
6 7 4 5
3 4 5 2
5 6 5 3
6 7 6 6
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