Slezackova, Alena

Stésti jako predmét védeckého zkoumani pozitivni psychologie

Sbornik praci Filozofické fakulty brnénské univerzity. P, Rada psychologickd. 2010,
vol. 58, iss. P14, pp. [5]-18

ISBN 978-80-210-5422-6
ISSN 1211-3522

Stable URL (handle): https://hdl.handle.net/11222.digilib/114429
Access Date: 17. 02. 2024
Version: 20220831

Terms of use: Digital Library of the Faculty of Arts, Masaryk University provides access to
digitized documents strictly for personal use, unless otherwise specified.

M U N Masarykova univerzita Digital Library of the Faculty of Arts,
Filozoficka fakulta . .
Masaryk University

ARTS

digilib.phil.muni.cz


https://hdl.handle.net/11222.digilib/114429

SBORNIK PRACI FILOZOFICKE FAKULTY BRNENSKE UNIVERZITY
STUDIA MINORA FACULTATIS PHILOSOPHICAE UNIVERSITATIS BRUNENSIS
P 14/2010

ALENA SLEZACKOVA

STESTI JAKO PREDMET VEDECKEHO ZKOUMANI
POZITIVNI PSYCHOLOGIE

Anotace

Cilem této piehledové studie je piedstavit soucasné koncepce lidského Stésti, které
prinasi smér pozitivni psychologie, a seznamit s vysledky aktualnich zahrani¢nich i tu-
zemskych vyzkumi. Uvedeme zékladni metody pro zjiStovani miry Stésti a osobni
pohody a ptedestieme také aplika¢ni moznosti poznatkil v praxi. Zavérem naznacime
moznosti daldiho sméru vyzkumu v dané oblasti v Ceské republice.
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Uvod

Pojem ,,stesti neni doposud v ¢eské odborné psychologické terminologii zcela
bézny. Snad proto, ze budi dojem néceho tézko uchopitelného a obtizné méfitel-
ného.

Prave Siroka obsahova napln pojmu ,,Sté€sti je jednim z dtvodu, pro¢ se do-
nedavna psychologie studiem fenoménu ,,Stésti pfili§ nezabyvala. Dalsim da-
vodem, pro¢ stalo cilené zkoumani $tésti dlouhou dobu mimo hlavni zajem ba-
datelti, byl prevazujici tzv. medicinsky model, charakteristicky pro psychologii
20. stoleti. V popiedi zajmu teoretickych psychologti a odbornikti z praxe stala
zejména snaha identifikovat problémy a konflikty, porozumét jim a nachazet ces-
ty k jejich zmirnéni, uspokojivému vyteseni a pfekonani.

Bezesporu, objasnéni problému, pomoc v ptekonani naro¢né situace, dosazeni
niz$i miry depresivity ¢i uzkosti, to vSe jsou samy o sob¢ velmi cenné a vyznam-
né pokroky na cest¢ ke zvySeni kvality zivota clovéka. Otazkou, ktera vSak zlista-
va, je: Kdyz odstranime problém, poruchu, konflikt, znamena to, Ze automaticky
dostavame St'astného ¢lovéka? Nebo ,,pouze™ ¢loveka ,,bezproblémového®, ale
prazdného? Je absence potizi nebo prekonani urcitého problému kli¢em ke St’ast-
nému a naplnénému zivotu, po jakém vétSina z nas piirozené touzi? Nebo lze
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nabidnout ¢lovéku néco vic, néco, co naznaci cestu k dosazeni plného rozvoje
lidského potencialu, k bohatému, smysluplnému zivotu?

Pravé tyto a podobné otazky si kladnou ptedstavitelé pozitivni psychologie
v ¢ele se zakladatelem tohoto proudu, M. Seligmanem (2003). Je tieba pfiznat, Ze
v historii védecké psychologie nejsou prvni, kdo podobné otazky vznaseji a hle-
daji na n¢ odpovédi.

Filozofické kofeny uvazovani o §tésti sahaji hluboko do obdobi antické filozo-
fie, k Aristotelové pojmu eudaimonia (Stésti spojené se spravnym a smysluplnym
pocinanim, s Gsilim o mravni dokonalost) ¢i Epikurové hedonismu, jenz spojoval
Stésti a blazenost se smyslovym poté$enim (Lopez, 2009). Z moderni psycholo-
gie pfipomenme vyznam praci predstaviteli humanistické psychologie: piede-
v§im A. Maslowa (2000), ktery na vrchol hierarchie potieb stavi potieby sebe-
aktualizace a transcedence, V. E. Frankla (1994) poukazujiciho na lidskou ,,vili
ke smyslu“ ¢i C. R. Rogerse (1995, 1998) s jeho konceptem tzv. ,,pIné¢ fungujici
osoby* (fully functioning person). Cennou inspiraci jsou také prace z oblasti psy-
chologie zdravi a psychologie osobnosti. Ve své dobé¢ ojedin€lad byla napft. prace
M. Jahodové (1958) ptedstavujici kritéria pozitivniho mentalniho zdravi a nelze
opominout ani prace G. Allporta (1961), ktery se vénoval tématiim zralosti a roz-
voje osobnosti.

Co se tyce samostatnych psychologickych studii na téma $tésti, jednu z prv-
nich publikoval jiz v roce 1967 W. Wilson (dle Blatny, 2010) a prvni intervencni
program na podporu Stésti a osobni pohody vytvoril uz v 70. letech 20. stoleti
M. Fordyce (1977), ktery je také autorem jedné z prvnich metod na méreni miry
Stésti (Fordyce, 1973 dle Fordyce, 1988).

Praveé inspirativni prace vyse zminénych a dalSich velikanii psychologie 20. sto-
leti ptispély vyznamnym dilem ke konstituovani nového psychologického hnuti (¢i
sméru, jak se o ném v soucasné dobe jiz hovoii), tzv. pozitivni psychologie.

Oficialni zrod pozitivni psychologie spada do obdobi let 1999-2000, kdy se
zejména mezi odborniky v USA rozsifoval trend vyzkumu zaméteného na stu-
dium kladnych stranek lidského Zivota a spolecnosti. Pocatkem roku 2000 vyslo
v Casopise American Psychologist monotématické Cislo vénované predstaveni
pozitivni psychologie jako nového sméru (Seligman, Csikszentmihalyi, 2000),
jehoz ustfednim cilem je studium a rozvijeni ,,nejlepsich kvalit Zivota®.

Obecné feceno, v ohnisku védeckého zajmu predstaviteld pozitivni psycho-
logie je vyzkum a podpora pozitivnich potenciald a tendenci lidské osobnosti.
Zabyva se studiem pozitivnich emoci (radost, $tésti, laska, nadéje) a kladnych zi-
votnich zazitkl a zkuSenosti (optimalni prozivani — flow), vyzkumem pozitivnich
vlastnosti osobnosti, tzv. silnych stranek charakteru a ctnosti (moudrost, odvaha,
spravedlnost,...) a hledanim faktorti uplatiujicich se v pozitivné fungujicich spo-
lecenstvich a institucich (Seligman, 2003; Peterson, 2006). Mezi zakladnimi cili
programu pozitivni psychologie nalezneme jak snahy o prevenci vyskytu nega-
tivnich jevu a prozitku, tak podporu pozitivnich fenoméni.

Rédi bychom vsak upozornili, Ze pozitivni psychologie pii svém prevladajicim
zaméteni na studium kladnych stranek zivota ¢lovéka v zadném pripad€ nesnizu-
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je vyznam negativnich zkusenosti, problémt a naro¢nych zivotnich situaci. Vzdy
je tfeba rozumét ¢loveéku a okolnostem jeho zivota v jeho komplexnosti a rozma-
nitosti, v niz kladné stranky nabyvaji svého vyznamu prave diky tém ,,nezadou-
cim® a ,,negativnim*,

Jednou z hlavnich myslenek pozitivni psychologie a z ni vyplyvajiciho tera-
peutického ptistupu je predpoklad, ze pravé skrze cilenou orientaci na to, co je
v zivoté Cloveéka zdravé, nosné a funkeéni, 1ze posilit mechanismy zvladani téch
situaci a ukolu, které jsou obtizné, konfliktni a naro¢né. Jinak feceno: skrze roz-
poznani a podporu silnych stranek osobnosti ¢lovéka a kladnych aspektt jeho
zivota lze zvysit miru prozivaného Stésti.

Snahou zastupct pozitivni psychologie je tedy 1épe porozumét tomu, o¢
ve svém zivoté riznym zplisobem vsichni usilujeme — lidskému $tésti.

Koncepce Stésti

I kdyz je soucasna védecka pozitivni psychologie vice nez ,,védou o §tésti* (viz
Slezackova, 2010), cilem této studie je zaméfit se praveé na piedstaveni riznych
pristupt ke studiu lidského $tésti a na prezentaci vysledki aktualnich vyzkumd.

Jak jiz bylo fec¢eno, odbornici zabyvajici se pozitivni psychologii jsou si obtiz-
né uchopitelnosti klicCového pojmu ,,Stésti* dobie védomi, a proto usiluji o jeho
terminologické vyjasnéni. Dikladné zpracovani pojmu ,,Happiness® nalezneme
i v moderni Encyklopedii pozitivni psychologie (Lopez, 2009).

V uvazovanich o proménnych, které jsou kli¢ové pro Stastné¢ho ¢lovéka, uplat-
nuyji autofi rizné piistupy. Zastanci osobnostniho piistupu (Myers, Diener, 1995)
se zaméiuji predevsim na studium vztahu $tésti a osobnostnich rysi, jako jsou
extraverze, optimismus nebo vnitini locus of control. Zastanci enviromentalniho
pristupu povazuji za klicové spiSe zivotni udalosti a nasbirané zkusenosti a upo-
zornuji také na vyznam sociokulturnich podminek. V rameci integrativniho pfi-
stupu ke studiu faktord lidského Stésti priznavaji badatelé dilezity vyznam jak
osobnostni faktortim, tak vliviim prostfedi (Lu, 1996).

Zatimco nékteti autofi definuji Steésti jako trvalejsi hodnoceni vlastniho Zivota
jako zivota napInéného, smysluplného a piijemného, jini, jako napt. B. Frede-
ricksonova (2009), se zaméruji spiSe na emocionalni stranku Stésti.

Pozitivni emocionalita

Tématikou pozitivnich emoci, radosti, $té€sti a nadSeni, se v sou¢asnosti zabyva
americka psycholozka B. Fredericksonova (2002, 2009), jez v ramci své Siroce
prijimané teorie ,,rozsit a buduj* (Broaden-and-Built Theory) upozoriuje na to,
ze pozitivni naladéni souvisi s rozSifovanim repertodru mysleni a jednani — ¢ini
mysleni kreativnéj$i a otevienéjsi k informacim, zlepsuje fyzickou i psychickou
pruznost a kladn€ ovlivituje osobni pohodu i dlouhovékost.
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Pozitivnim emocim pfipisuje B. L. Fredericksonova také evolu¢ni vyznam.
Podle ni pozitivni emoce slouzily k pieziti pravé diky vytvareni fyzickych, psy-
chickych, duchovnich i socialnich rezerv, které pretrvavaly i poté, co samotné
kladné emoce odeznély. Jsou tedy jakousi vyzbroji, ktera clovéku pomaha uspés-
n¢ prezivat a zvladat naro¢né zivotni situace.

B. Fredericksonova (2009) vsak upozoriuje na to, Ze zarukou $tésti neni Gplna
absence negativnich emoci, nebot’ ob¢asné pocity smutku nebo viny, vyplyvajici
z nepiijemné situace, mohou slouzit dillezitému ucelu a napomahat nasemu efek-
tivnimu fungovani. Cilem tedy neni popirat svoje negativni smutky a tzkosti,
ale dokazat s nimi pracovat tak, aby frekvence jejich vyskytu byla prevysena
pozitivnim prozivanim. Za optimalni je na zakladé vyzkumui povazovan pomeér
pozitivnich a negativnich emoci 3:1 (tzv. positivity ratio).

Stésti jako optimalni prozivani — flow

Originalni koncepci §tésti (flow) predlozil americky psycholog madarského
ptvodu M. Csikszentmihalyi (1996). Subjektivni pohoda a Stésti je podle néj vy-
sledkem tzv. optimalniho prozivani (optimal experience), které vznika v prubéhu
¢innosti, na niz je ¢loveék plné koncentrovan, je ji plné odevzdan a ,,splyva“ s ni.
Autor nechépe $tésti jako nahodny stav, ktery zavisi na vnéjsich podminkéch, ale
jako vnitini proces, na ktery je mozno se pripravit, ktery lze kultivovat a naucit
se jej udrzovat. Cestu k prozivani §tésti spatfuje v odstranéni prekéazek branicich
zivotnimu naplnéni skrze piimou kontrolu prozivani, osvojeni schopnosti ovladat
svoje vnitini prozitky a schopnosti vytézit radost v kazdém okamziku ze vSeho,
co délame.

Stav flow, ktery vznika vétSinou jako vysledek strukturované aktivity, muze
také pfijit bezdécné, nebo vznikne pti kombinaci obou moznosti. Csikszentmiha-
lyiho ,,fenomenologie radosti“ obsahuje 8 zakladnich prvki (Csikszentmihalyi,
1996):

e cinnost nebo kol musi byt dostatecné narocné a musi vyzadovat urcitou
dovednost, ale musi zaroven existovat Sance je uspésn¢ dokoncit
nutna je schopnost intenzivniho soustfedéni na ¢innost
dany ukol ma jasné stanovené cile
pii realizaci ¢innosti je poskytovana okamzita zpétna vazba o jeji ispé$nosti
Cloveék vykonava ¢innost s plnym zaujetim, ale neciti pfitom zvlastni nama-
hu. Z mysli jsou vytlaceny starosti a frustrace vSedniho Zivota
radostné prozitky dodavaji pocit kontroly nad situaci
e vytraci se védomi vlastniho ja, avSak o to vyraznéji se vynotuje silngji, kdyz

zazitek flow skonci
e dochazi ke zménénému vnimani ¢asu

Prozitek flow je provazen pocitem hluboké radosti a stésti, pocitem, ze fidime
své Ciny a jsme pany vlastniho osudu. Autor koncepce (Csikszentmihalyi, 1996)
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v této souvislosti dokonce hovoii o tzv. ,,nejlepsich okamzicich®, kdy se télo
i mysl vzepne k hranicim svych moznosti ve védomé snaze dosdhnout néceho
obtizného a cenéného.

Stésti a well-being

Vyznamny americky badatel E. Diener (Diener et al., 1999) zahrnuje pod $irsi
pojem ,,$tésti* osobni pohodu (well-being, vyjadiujici dusevni pohodu, radost
a Stésti) a zivotni spokojenost (/ife satisfaction, tj. spiSe dlouhodoby stav, od-
razejici miru celkové spokojenosti jedince s jeho Zivotem). Subjektivni zivotni
pohoda (subjective well-being) je tedy definovana jako kognitivni a emocional-
ni zhodnoceni vlastniho zZivota, pficemz negativni afektivita, pozitivni afektivita
a zivotni spokojenost jsou, jak se ukazalo, na sob¢ nezavislé konstrukty (Diener,
Lucas, Oishi, 2002). Podle Svétové zdravotnickd organizace (WHOQOL Group,
1995) je praveé osobni pohoda dilezitou slozkou a indikatorem celkové kvality
zivota jedince.

Stastna osobnost se tedy podle E. Dienera a kol. (1999) vyznaduje prevazujici
pritomnosti pozitivnich emoci, nizkou frekvenci a intenzitou negativnich emoci,
spokojenosti s dosavadnim zivotem jako celkem a vyss$i mirou uspokojeni v jed-
na emocionalni prozitek $tésti ma vyraznéjsi vliv socialni opora, avsak spokoje-
nost se zivotem nejvice ovliviiuji prozité pozitivni Zivotni udalosti.

Jini badatelé z oblasti pozitivni psychologie, C. D. Ryffova a B. Singer (2002),
rozliSuji celkem Sest zakladnich dimenzi osobni pohody: sebepfijeti, pozitivni
vztahy s druhymi lidmi, autonomii a nezavislost, zvladani podminek prostiedi,
osobni rozvoj a prozivany smysl Zivota.

Dopliujici a komplexni pohled na lidské §tésti a mentalni zdravi pfinasi vy-
znamny americky sociolog a psycholog C. Keyes (Keyes, Haidt, 2002), ktery
pracuje s terminem flourishing, oznacujicim celkové uspésné prospivani, ,,vzkvé-
tani* osobnosti. Vyse uvedené dimenze C. D. Ryffové a B. Singera (2002) chape
jako slozky tzv. psychologické pohody (psychological well-being) a ptidava k ni
jesté dalsi dva aspekty Stésti — emocionalni a socialni pohodu:

e emocionalni pohoda (emotional well-being): ptitomnost pozitivnich emoci,

pocit §tésti a zivotni spokojenost

e socialni pohoda (social well-being): socialni akceptace (kladny postoj k li-

dem), socialni aktualizace (z&jem o spolecenské déni), socidlni pfinos (pocit
vlastni hodnoty, ktera je pfinosna pro spole¢nost), socialni soudrznost (so-
cialni svét je chapan jako srozumitelny, logicky a predvidatelny) a socialni
integrace (sdileni, vzajemna podpora a sounalezitost).

O stastném a aspesném clovéku muzeme dle C. Keyese (2010) hovorit tehdy,
paklize jedinec Gspésné prospiva a vytecné se mu daii alesponi v jedné oblasti ze
tfi skal emocionalniho well-beingu a v Sesti oblastech z 11 §kal tzv. pozitivniho
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fungovani (psychologického well-beingu a socialniho well-beingu). V praxi ma
vysoka uroveit emocionalniho, psychologického a socialniho well-beingu za na-
sledek prozivani pocitu energie a vitality, udrzovani procesu stalého seberozvoje
a sebeurceni, udrzovani blizkych vztahii a prozivani zivota jako smysluplného
a ucelného (Keyes, Haidt, 2002).

Z nasich autort se problematikou well-beingu dlouhodobé zabyvaji V. Kebza
a L. Solcova (2003), podle nichZ je subjektivni pocit osobni pohody tvofen ¢tyimi
slozkami: psychickou osobni pohodou (pozitivni a negativni afektivita, zivotni
spokojenost, pritomnost psychosomatickych symptomd, apod.), sebeuctou (self-
-esteem), sebeuplatnénim (self-efficacy) a osobnim zvladanim (personal maste-
ry). Vystizny piehled aktualnich poznatki a teoretickych ptistupti k well-beingu
podava M. Blatny (Blatny a kol., 2010) nebo J. Dosedlova (Dosedlova a kol.,
2008).

Neékteti vyznamni zahrani¢ni autoii vSak spiSe nez o well-beingu hovoii pfimo
0 ,,Stésti*.

Patii mezi né také Celni predstavitel pozitivni psychologie M. Seligman (2003),
jenz odlisuje opravdové, ryzi Stésti (authentic happiness) od §tésti povrchniho
a pomijivého. V konceptu ,,opravdového §tésti* rozeznava tii komponenty:

e pozitivni emotivitu, tj. slozku §tésti sycenou prozivanim kladnych emoci,

jez ptispivaji k pfijemnému a pohodlnému Zivotu (pleasant life)
e zivotni angazovanost (engaged life), tj. Stésti spojené s aktivnim zapojenim
se do ¢innosti — do prace, volnocasovych aktivit ¢i intimnich vztahi, a

e smysl, tedy Stésti pramenici ze smysluplného Zzivota (meaningful life),
v némz ¢loveék vyuziva svych silnych stranek a vnitinich potencialt ve sluz-
bé nécemu presahujicimu.

Ve své nejnovéjsi praci (Seligman, in press) rozpracovava M. Seligman téma
optimalniho prospivani (flourishing), jez chape jako zasttesujici pojem propojuji-
ci pét aspektii Stastného a naplnéného zivota: pozitivni emocionalitu, prozivanou
smysluplnost existence, kvalitni mezilidské vztahy, angazovanou aktivitu a pra-
covni/studijni Gspesnost.

Stésti na individualni i spoleenské trovni dlouhodobé& zkouma také vyznamny
nizozemsky psycholog R. Veenhoven (2004), zakladatel svétové databaze Stésti
(World Database of Happiness, http://worlddatabaseofhappiness.eur.nl). Pojem
Stésti vymezuje pomoci pojmu ,,zivotni spokojenost™ a ,,well-being* jako miru,
v niz ¢loveék pozitivné hodnoti svtij zivot v jeho komplexnosti. Autor rozliSuje tii
typy Stésti: celkové stésti (overall happiness), hédonickou uroven emoci (hedonic
level of affect) a spokojenost (contentment).

Zkus$ena autorska dvojice americkych badatelll v oblasti well-beingu, E. Die-
ner se svym synem R. Biswas-Dienerem (2008) uvazuji ve svych novéjsich pra-
cich o $tésti coby zakladu tzv. vnitiniho bohatstvi ¢lovéka (psychological wealth).

Psychologické (duSevni) bohatstvi chapou E. Diener a R. Biswas-Diener
(2008) jako prozitek osobni pohody a vysoké kvality Zivota. Je to vice nez ra-
dost a potéseni, vice nez absence deprese a Uizkosti. Zahrnuje zivotni spokojenost
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a Steésti, dobré fyzické a mentalni zdravi, vielé¢ mezilidské vztahy, aktivni zapojeni
do zajimavych ¢innosti, ujasnéné hodnoty a snahu o dosazeni dtlezitych cila,
materialni dostatek a kone¢n¢€ prozivanou smysluplnost Zivota a spiritualni sféru,
ktera ¢lovéka propojuje s nécim, co jej presahuje. Takto dusevné bohaty ¢lovek
poklada sviij zivot za hodnotny, aktivni, smysluplny a radostny.

Autofti (Diener, Biswas-Diener, 2008) vyzdvihuji zejména procesualni stranku
S$tésti a upozornuji na to, ze prozivané $tésti mize byt jak pfi¢inou, tak i nasled-
kem Zivotni spokojenosti a usp&snosti ¢lovéka. Stésti tedy neni jakymsi koneé-
nym cilem, Zadoucim a kladnym emocionalnim stavem, ktery vyplyne z dosazeni
priznivych Zivotnich podminek a okolnosti. Je spiSe neustalym procesem, ktery
vychazi z takového zpusobu prozivani zivota a svéta, jenz zahrnuje pozitivni po-
stoje, smysl a spiritualitu. Skute¢né vnitini bohatstvi tedy souvisi jak s nasim
vnitfnim postojem, tak s vné¢j$imi okolnostmi.

Druhym dtlezitym principem, na ktery Dienerovi (2008) upozoriiuji, je sku-
teCnost, ze Stésti jedince je mnohostrann¢ prospésné pro jeho efektivni fungo-
vani. Ptibyvajici vysledky vyzkumil potvrzuji teorii B. Fredericksonové (2002,
2009), podle niz jsou pozitivni emoce pro zivot ¢loveéka funkéni a prakticky pro-
spésné. Soucasné vyzkumy pozitivnich emoci jasné ukazuji, ze kladné emoce
pomahaji udrzovat dobré vztahy, podporuji kreativitu v mysleni a zdjem o nové
ginnosti (Diener, Biswas-Diener, 2008). Stésti se tak stava nikoli cilem, ale spise
prostiedkem, diky kterému dokazeme Iépe dosahovat nasich zivotnich cili — je
tedy klicovym predpokladem naseho dusevniho bohatstvi.

Nastroje méreni miry Stésti

Jednou z prvnich metod na zjistovani miry $tésti je kratkd metoda Happiness
Measures (znama také jako Fordyce Emotion Questionnaire; Fordyce, 1988),
v niz respondenti odpovidaji na otazku ,,Jak moc Stastné se obvykle citite?*
na Skale od 0 (naprosto nest'astny) do 10 (absolutné stastny). M. Fordyce (1985)
je také autorem Psychap Inventory, jez se sklada ze dvou sad dotaznikii (formy
A, B), z nichz kazda obsahuje 80 polozek. Metoda obsahuje skalu Achieved Per-
sonal Happines Scale (16 polozek), Skalu Happy Personality Scale (24 polozek),
skalu Happy Attitudes and Values Scale (19 polozek) a Happiness Life-Style Sca-
le (21 polozek).

Pouzivan je také dotaznik Oxford Happiness Questionnaire (Hills, Argyle,
je jak celkové hodnoceni spokojenosti se svym zivotem, tak emocionalni stran-
ku Stésti. Mezi nejcastéji pouzivané metody patii osmnacti polozkovy dotaznik
osobni pohody Psychological Well-Being Scale (Ryff, 1995) nebo skaly pro zjis-
tovani miry Zivotni spokojenosti: Temporal Satisfaction with Life Scale (Pavot,
Diener, Suh, 1998), krat$i metoda Satisfaction with Life Scale (Diener, Emmons,
Larson & Griffin, 1985), nebo rozsahlejsi General Inventory of Life Satisfaction
(Ramm, Czetli, 2004). Vyuzivan je také Bern Questionnaire of Subjective Well-
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-being (Grob, 1995), ktery zkouma 6 zakladnich slozek osobni pohody: pozitivni
postoj k zivotu, prozivané problémy, somatické potize, sebetlictu, depresivni na-
lady a radost v zivoté.

Mezi novéjsi metody patii napt. dotaznik Orientation to Happiness (Peter-
son, Park, Seligman, 2005), jenz se sklada z 18 polozek zachycujicich kognitivni
i emocionalni aspekty Stésti. Obecnou miru Stésti meti Authentic Happiness In-
ventory Questionnaire (Peterson, 2005), zatimco kratka skala Subjective Happi-
ness Scale (Lyubomirsky, Lepper, 1999) je zaméfena na zjistovani trvalej$iho
Stésti.

Pro zjisténi miry pozitivni emocionality byly vytvoreny metody jako Panas
Questionnaire (Watson, Clark, 1994), jenz zjist'uje pomér pozitivnich a negativ-
nich emoci, anebo tzv. Positivity Self Test (Frederickson, 2009). Mezi nov¢jsi me-
tody vychazejici z nového konceptu $tésti jako ,,flourishing* patii Psychological
Flourishing Scale (Diener, Biswas-Diener, 2008), Flourishing Scale (Diener et
al., 2009) a nebo Mental Health Continuum (Keyes, 2002). Na kognitivni aspekt
Stésti (tzv. savouring), je zametena Skala Ways of Savouring Scale (Jose, dle Bry-
ant, Veroff, 2007).

Dotaznikovych metod existuje samoziejme jesté vice a stale vznikaji i nové
nastroje, jejichz cilem je co nejlépe zachytit jak jednotlivé aspekty Stésti, tak cel-
kové stésti jako komplexni fenomén.

Vysledky mezinarodnich vyzkumu Stésti

Dosavadni vyzkumné poznatky svédci o tom, Ze na Stésti 1ze nahliZet nejen
jako na ptijemny a zadouci stav mysli, ale také jako na slozity fenomén, ktery je
funk¢ni a mnohostranné uzitecny. Vyzkumu riznych aspektt lidského $tésti jsou
vénovany webové stranky Authentic Happiness (http://www.authentichappiness.
sas.upenn.edu) editované M. Seligmanem, na nichz jsou uvedeny jak dostupné
metody, tak i vysledky mnohych vyzkumnych studii.

Zajimavé vysledky mezinarodnich studii zjistujicich miru $tésti v riznych
zemich svéta nalezneme ve Svétové databazi Stésti vyzkumného tymu R. Veen-
hovena (http://worlddatabaseothappiness.eur.nl, cit. 14. 11. 2010), z nichZ napii-
klad vyplyva, Ze primérna Zivotni spokojenost ob&anti Ceské republiky v letech
20002009 dosahovala na skale 0—10 (0 = naprosto nespokojeny, 10 = tplné
spokojeny) urovné 6,5, zatimco napt. obyvatelé Slovenska skorovali primérné
5,9, Brazilci 7,5, Angolané 4,3, Ciiiané 6,3, Kanad’ané 7,8 a Danové 8,3.

Vétsina aktualnich vyzkumu se vSak tyka zkoumani individualni miry Stésti,
a to zejména jeho emocionalni slozky. Bylo zjisténo, Ze pozitivni prozivani zvy-
Suje pracovni produktivitu a kladné plisobi na fyzické i mentalni zdravi jedince
(Rashid, 2009). Podporuje udrzovani kvalitnich a nosnych socialnich vztaht —
Stastni lidé nejen Ze maji siln€jsi socialni vazby, ale také ¢ini druhé lidi §t'astnymi
(Fowler, Christakis, 2008). Pozitivni naladéni souvisi s rozSifovanim repertoaru
mysleni a jednani — ¢ini mysleni kreativnéjsi a otevienéjsi k informacim, zlepSuje
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fyzickou i psychickou pruznost a kladn¢ ovliviiuje osobni pohodu i dlouhovékost
(Frederickson, 2009; Giltay et al., 2004; Danner et al., 2001 in Rashid, 2009).
Vyssi frekvence pozitivnich emoci také souvisi s vyskou piijmu (Diener, Biswas-
-Diener, 2008).

Vyznam jednotlivych faktor souvisejicich s mirou §tésti shrnuje na zakladé
vysledkid empirickych vyzkumia M. Seligman (2003) a novéji také E. Diener s R.
Biswas-Dienerem (2008). Vzhledem k tomu, Ze neni mozné v ramci pozadované-
ho rozsahu této prace zminit vSechny, vybirame alespon nékteré z nich:

a) Demografické proménné

Ukazuje se, ze demografické proménné, jako jsou pohlavi ¢loveéka, jeho prislus-
nost k danému etniku, Groven jeho vzdélani nebo podnebi zemé, v niz Zije, ne-
maji na miru §tésti vyznamny vliv. Co se tyCe proménné véku, nékteré vyzkumy
(Lacey et al., 2006) naznacuji, ze pramérna uroven Stésti jedince po dosazeni
dospélosti mirné klesé az do zhruba 40. roku zivota, avSak dobrou zpravou je, Ze
se poté za¢ne zivotni spokojenost s vékem opéct zvySovat.

b) Vztah stésti a zdravi

Existuje jiz mnoho védeckych ditkazi o tom, Ze pocit Stésti ovlivituje zdravi.
Lidé, ktefi jsou §t’astnéjsi, nejen ze s mensi pravdépodobnosti onemocni, ale kdyz
uz skute¢né ochofi, tak si st€Zuji na mensi mnozstvi symptomt nemoci nez lidé
mén¢ Stastni (Cohen, 2003 dle Diener, Biswas-Diener, 2008). Kromé toho, Ze
maji S$tastni lidé siln€j$i imunitni systém, vykazuji také vetsi miru tzv. zdravi
podporujiciho chovéni, coz vede k tomu, Zze méné Casto trpi civilizacnimi one-
mocnénimi.

Vztah mezi §téstim a zdravim vSak nefunguje stejn¢ obéma sméry: tj. objektiv-
né& dobry zdravotni stav s prozivanou mirou $tésti piili§ nesouvisi. Stastni mohou
objektivné zhodnocena zavaznost zdravotniho problému je subjektivni vnimani
stavu a schopnost adaptace jedince na nemoc. Svou vyznamnou roli zde hraje
také proces adaptace.

b) St&sti a socialni vztahy

Vyzkumy dokazuji (Diener, Biswas-Diener, 2008), Ze k tomu, abychom se usp¢s-
n¢ rozvijeli, potfebujeme dobré vztahy s druhymi lidmi lidi. A naopak — je to
pravé pocit Stésti, ktery vede k lep§im socialnim vztahtim. Napf. lidé, kteti meli
vysokou uroven §tésti jiz pred manzelstvim, se s vétsi pravdépodobnosti ozenili/
vdali, déle vydrzeli ve svazku a byli §tastngjsi. Stastngjsi osoby jsou sociabilngj-
§i: vykazuji vétsi zajem o spolecné aktivity, pomoc druhému, ochotu oteviit se
a sdilet s ostatnimi.

¢) Stésti a prace

E. Diener (2008) zkoumal vliv prozivaného $tésti na pracovni uspéch. V poloviné
70. let 20. stoleti ziskal data o mife Stésti u vysokoskolskych studentti a v deva-
desatych letech je porovnal s vyskou piijmi u ¢lenti této sledované skupiny, kteti
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se nachazeli ve svém produktivnim véku. Vysledkem analyzy dat bylo zjisténi,
ze nejvice $tastni lidé primérne vydélavaji az o 30% vice penéz nez jejich malo
Stastni spoluzaci. Pfirozenym vysvétlenim mize byt, Ze Stastnéjsi pracovnici
zkratka odvadéji lepsi praci, za coz jsou nalezité odménovani.

Vztah mezi §téstim a praci je oboustranny: prace ¢lovéku pomaha budovat se-
beduvéru a udrzovat vztahy s druhymi lidmi, coZ je pro pocit zivotni spokojenosti
velice dulezité. Podle vyzkumt A. Wrzesniewské (dle Seligman, 2003) prozivaji
ti, kdo své zaméstnani vnimaji jako osobni povolani, vyssi pocit Zivotni spokoje-
nosti a §tésti nez ti, ktefi svou praci vnimaji jen jako nutné zlo.

d) Stésti a penize

Vyzkumnici také hledali odpovéd’ na otazku, kterou si lidé kladou odedavna:
mohou penize skute¢né piinést stésti? Odpoveéd’ vSak neni jednoznac¢na. Do ur-
¢ité miry financni troven jedince s jeho S$té€stim souvisi, ale nejen a pouze diky
tomu, co vSechno si za penize mize koupit. Penize jsou spojeny také s uréitym
socialnim postavenim, pocitem kontroly nad svym zZivotem, zajimavou praci, po-
citem vétsi jistoty a zabezpeceni. AvSak ukazuje se, ze dilezitejsi, nez konkrétni
suma penéz, je individualni postoj k financim. Penize tedy k pocitu $tésti mohou
napomoci, rozhodn¢ ale nejsou zarukou Zzivotni spokojenosti (Diener, Biswas-
-Diener, 2008).

e) Stésti a spiritualita, nabozenstvi

Mnoho studii prokazalo sice malou, ale vyznamnou kladnou souvislost mezi na-
bozenstvim a osobni pohodou. Vyzkumy dokazaly, Ze lid¢, ktefi pravidelné chodi
do kostela, jsou o néco zdravéjsi a také tolerantnéjsi nez lidé nabozensky nezalo-
zeni. Jiny vyzkum zase prokazal, ze vétici lidé s mensi pravdépodobnosti uzivaji
drogy, pachaji trestné Ciny a byvaji také vzdélanéjsi, maji vyssi piijmy a dozivaji
se vyssiho veku (Diener, Biswas-Diener, 2008).

Z vyse uvedeného vyplyva, Ze $tastni lidé skuteéné funguji v mnoha oblastech
1épe nez lidé méné §tastni. Usp&snost ve vztazich, dobré zdravi a smysluplna pra-
ce vyrazné zvySuji pocit Stésti a tyto pozitivni emoce pak zpétne€ vedou k uspéchu
v téchto oblastech.

E. Diener (Diener, Biswas-Diener, 2008) ma za to, ze $tésti je zakladnim sta-
vebnim kamenem naseho psychologického bohatstvi, a to nejen proto, Ze se citi-
me dobte, ale hlavng proto, Ze kladné naladéni ma tak prospésny prakticky dopad
na dalsi dilezité oblasti zivota.

Vyzkum osobni pohody a Zivotni spokojenosti v CR
V Ceské republice existuje dlouha tradice teoretického zkoumani Zivotni spo-

kojenosti a osobni pohody (Kebza, Solcova, 2003). Zkoumany byly prediktory
osobni pohody u ¢eské populace (Solcova, Kebza, 2005; Hiebickova, Blatny,
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Jelinek, 2010) i zdroje a osobnostni determinanty sebehodnoceni a zivotni spoko-
jenosti (Blatny, Osecka, 1998; Blatny, 2001). Vznikly studie zkoumajici osobni
pohodu u &eskych vysokoskolakt (Solcova, Kebza, 2009) a mame k dispozici
také Gidaje o mife §tésti u déti i dospélych v CR z obdobi konce 90. let 20. stoleti
(Mares, 2001).

Subjektivni zZivotni spokojenost u riznych vékovych skupin respondentd stu-
doval J. Lasek (2004), N. Schusterova (2007) podrobnéji zkoumala vztah subjek-
tivni pohody, hodnot a cilt.

Strukturalni analyzu modelu Zivotni spokojenosti adolescentli predstavil
J. Kozeny a kol. (2007). Sledovanim riznych faktort ovlivitujicich spokojenost
se zivotem, jako jsou socioekonomicky status, zivotni standard, hodnotova a po-
liticka orientace nebo zivotni udalosti a pracovni stres, se vyzkumné zabyval také
K. Hnilica (2004, 2005, 2006).

Vzhledem k tomu, ze vysledky téchto vyzkumnych studii jsou ¢eskym Ctena-
fim bézné dostupné, domnivame se, ze neni nutné je podrobnéji predstavovat.

Aplikace poznatku do praxe

Vyznamny harvardsky psycholog T. Ben-Shahar (2007) tvrdi, ze explicit-
nim cilem psychoterapie by mélo byt pravé klientovo Stésti — nebot’ je to ,,touha
po Stésti“, kterd obvykle stoji za klientovou (riznym zptisobem formulovanou)
zakéazkou. Ve svétle vySe uvedenych vysledkli mezinarodnich vyzkumt ziskava
cilena podpora kladn¢ho prozivani na vyznamu a odrdzi se ve snaze vytvofit
a ovefit efekt konkrétnich intervenci tzv. pozitivni psychoterapie (Seligman et
al., 2005), vyuzitelnych ve skolni psychologii, v individualni, parové i skupinové
psychoterapii a koucingu.

Pozitivni psychoterapie vychazi ze zakladniho ptedpokladu, ze cilem terapeu-
tického ptisobeni neni jen pomahat klientim v nesnazich, eliminovat miru ohro-
zeni, redukovat symptomy deprese a tizkosti nebo zmirniovat vztahové problémy,
ale také obnovovat a posilovat jejich kladné prozivani a podporovat pozitivni
vlastnosti (Rashid, 2009). Také C. Keyes (2003) zastava nazor, ze psychoterapie
by méla byt zamétena na podporu a udrzeni komplexniho mentalniho zdravi, pro
néz je priznacna jak absence psychopatologie, tak pfitomnost prozivaného $tésti
a well-beingu.

Zaveérem povazujeme za nutné podotknout, Ze intervence pozitivni psycholo-
gie v zadném prtipadé nenaznacuji, ze ostatni psychoterapeutické postupy jsou
»hegativni®. Jejich Gcelem neni nahrazeni obvyklych postupti individualni ¢i pa-
rové terapie, zamefenych primarné na feSeni problému a zmirnéni konfliktu, ale
spise jejich doplnéni o intervence zalozené na védecky podlozenych poznatcich
pozitivni psychologie (Rashid, 2009).

Dosavadni vyzkumy naznacuji, Ze intervence pozitivni psychoterapie jsou
vhodné pro pouziti jak pii praci s klinickou populaci, ale také pro zdravé osoby
bez znamek patologie, kteti chtéji prozit naplnény a Stastny zivot. V tomto ohle-
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du se intervence pozitivni psychoterapie v mnohém ptiblizuji metodam koucin-
gu, jehoz obecnym cilem je napomahat zdravym jedinciim stanovovat si osobni
¢i profesni cile, pfekonavat prekazky na cesté k jejich dosazeni a udrzovat moti-
vaci (Biswas-Diener, 2009).

Zavér

V piispévku jsme predstavili nékolik souc¢asnych koncepci lidského §tésti, je-
jichz autofi se vétSinou hlasi ke sméru pozitivni psychologie. Predstavili jsme vy-
brané vysledky aktualnich zahrani¢nich vyzkumt osobni pohody a Stésti a uvedli
jsme nejpouzivangjsi metody pro zjistovani miry téchto proménnych. Naznaci-
li jsme aplika¢ni moznosti poznatkli pozitivni psychologie v praxi a upozornili
na Siroké moznosti vyzkumu pozitivnich aspektl osobnosti a zivota jedince u nas.

Zéaveérem bychom radi vyzdvihli skute¢nost, Ze vétSina citovanych vysledkt
vyzkumt pochazi ze zahrani¢nich studii, a proto pokladame za vhodné podpofit
vyzkum kladnych témat i u nas a ziskat relevantni data odpovidajici nasim pod-
minkam.

Za tcelem podpory vyzkumu témat z oblasti pozitivni psychologie a aplikace
poznatkii do praxe bylo v r. 2010 zalozeno Centrum pozitivni psychologie v CR
(CPPC, www.pozitivni-psychologie.cz). Mezi cile Centra CPPC patii kromé
organizace seminaiti a workshopt také poskytovani konzultaci, postupné zpii-
stupnovani ¢eskych verzi metod pozitivni psychologie a ovétovani praktickych
intervenci. VSichni z&jemci o spolupraci jsou srde¢né vitani.

Abstract

The aim of the paper is to present main aspects and conceptions of human happiness that is studied
by positive psychology. We give overview of the methods measuring happiness and well-being and
we present and discuss the results of selected international and domestic studies on happiness, well-
-being and life satisfaction. We suggest possible implications of the results of happiness research
for practice and call for further research on happiness in the Czech Republic.
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Happiness, well-being, positive psychology
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