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ABSTRAKT

Tato diplomova prace se zabyva well-beingem vysokoskolskych uciteli. Cilem bylo
navrhnout aktivity, které se daji zatradit do Zivota vysokosSkolskych ucitelii a vedou ke
zlepSeni jejich well-beingu. Prace je rozdélena na teoretickou a praktickou cast. Teoreticka
¢ast se zabyva definovanim well-beingu a vysvétlenim riznych ptistupti k jeho definici. Dale
je zde uveden popis dalSich teoreticky vyznamnych vychodisek, vedoucich k osobni pohodé¢.
Témito vychodisky jsou spiritudlni a kognitivni well-being, nékterd témata pozitivni
psychologie (fyzické zdravi, socidlni zdravi, optimismus, vdécnost), Maslowova pyramida
potieb, hygge a Okinawsky program. V teoretické Casti je také vysvétleno spojeni prace
s well-beingem a ptedstaveni rizikovych faktorti ucitelského povoldni, jako jsou stres a
syndrom vyhoteni. V neposledni fadé€ je zde uveden popis néplné prace vysokoskolskych
uciteldi, ktery ma za ucel predstavit Sirokou Skéalu Cinnosti, které je v této praci nutné
vykonavat. V praktické casti je navrzeno v osmi kapitolach 42 aktivit, jez odpovidaji
klasifikaci samotného well-beingu Harvardovou univerzitou. Tyto druhy well-beingu jsou
well-being emocni, prostiedi, finan¢ni, intelektualni, fyzicky, vztahovy, spiritualni a
odborny. ZlepSovani kazdého z ptedstavenych well-beingli vede k celkové osobni pohode.
V neposledni fad€ jsou v pfiloze uvedeny autorské pracovni listy, které jsou urceny

k planovani a vyhodnocovani zlepSovani vlastniho well-beingu.

KLICOVA SLOVA
zdravi, well-being, osobni pohoda, psychické zdravi, vysokoskolsti ucitelé, aktivity,

intervence






ABSTRACT

This diploma thesis deals with the well-being of university teachers. The aim was to design
activities that can be included in the lives of university teachers and improve their well-
being. The thesis is divided into theoretical and practical part. The theoretical part deals with
both the definition of well-being and the explanation of various approaches to its definition.
There is also a description of other theories, which contain components leading to optimal
well-being. These theories are spiritual and cognitive well-being, some topics of positive
psychology (physical health, social health, optimism, gratitude), Maslow's pyramid of needs,
hygge and the Okinawan program. The theoretical part also explains the connection between
work and well-being and introduces the risk factors of the teaching profession, such as stress
and burnout syndrome. Finally, the work description of university teachers is introduced to
present the number of activities that are necessary to perform this line of work. In the
practical part, 42 activities are proposed. They are divided into eight chapters, according to
the types of well-being proposed by Harvard University. These types of well-being are
emotional, environmental, financial, intellectual, physical, relational, spiritual, and
vocational well-being. Working on each of the introduced subcategories of well-being leads
to overall improved well-being. Finally, this thesis also contains worksheets to plan activities

to improve well-being and then verify their effectiveness.
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Uvod

Tématem této prace je well-being vysokoskolskych ucitel. Well-being vysokoskolskych
ucitelt si zajisté zaslouzi pozornost, jelikoz se jedna o naro¢nou a nedocenénou profesi. Tito

zaméstnanci se navic dostavaji do stresovych situaci a jsou nachylni k syndromu vyhoteni.

Na definici well-beingu se odbornici neshoduji. Vymezenim tohoto pojmu se zabyva prvni
kapitola, kde je vysvétlen rozdil mezi eudaimonickou a hédonickou tradici well-beingu. Dale
je zde uveden subjektivni well-being, jehoz hlavni postavou je Diener. K nému patii
PERMA, navrhnuté Seligmanem. Jedna se o pét stavebnich kament well-beingu, specificky
pozitivni emoce, angazovanost, vztahy, smysluplnost a tuspéch. Jako alternativa
k subjektivnimu well-beingu je v prvni kapitole uveden psychologicky well-being, jehoz
hlavni postavou je Ryff. Psychologicky well-being ma Sest komponentli a to autonomii,

prostiedi, pozitivni vztahy s ostatnimi, smysl zivota, realizaci potencialu a sebepfijeti.

V druhé kapitole jsou uvedeny dalsi koncepty, které se néjakym zplsobem vztahuji ke
zdravému well-beingu. Jedna se o spiritudlni well-being, kognitivni well-being, riizné témata
pozitivni psychologie, Maslowovu pyramidu potfeb, hygge a Okinawsky program. Tyto
kapitoly opakuji dilezité principy pro nastoleni osobni pohody jako je fyzické a socidlni
zdravi, naplilovani zékladnich potfeb, vztah s pfirodou, optimismus, vdé¢nost, meditace

nebo vSimavost.

Tteti kapitola ukazuje spojitost mezi well-beingem a praci. Také jsou zde zminény rizikové
faktory ucitelského povolani (stres a syndrom vyhoteni). Dalsi kapitola uz se zaméfuje pfimo
na vysokoskolské ucitele, jejich well-being a népln prace. Napln prace vysokoskolskych
uciteld presahuje oCekavani obecné vetejnosti a je dalSim dlivodem, pro¢ se v€novat jejich

well-beingu.

Cilem této prace je navrhnout aktivity pro zlepSeni well-beingu vysokosSkolskych ucitelt,
které se snadno daji zatadit do jejich zivoth. Tyto aktivity jsou v praktické casti rozdéleny
do osmi podkapitol. Toto rozdéleni vychazi zosmi druhtt well-beingu navrZzenych
Harvardovou univerzitou. Uspokojenim vSech ¢asti well-beingu napomdhame celkové

osobni pohodé.
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1 Definice well-beingu

Well-being je velkym fenoménem dne$ni doby, jeho definice pfesto neni jasna. Zameénuje
se se Stéstim nebo zivotni pohodou, jeho podstata je ovsem hlubsi. Linton et al. (2016)
ze Siroka definuji well-being jako kvalitu a stav zivota clovéka. Dle Jayawickreme et al.
(2012) 1ze teorie well-beingu rozdé¢lit do tii oblasti — chtit, mit rad a potiebovat. ,,Svétova
zdravotnicka organizace (WHQO) souhrnné popisuje lidskeé zdravi jako celkovy stav télesné,
mentalni (dusevni) a socialni pohody, kterou nazyva well-being* (Soudkova, 2004, 5). Dale
existuje subjektivni well-being, zabyvajici se negativnim a pozitivnim afektem a
spokojenosti se zivotem (Diener et al., 1999), psychologicky well-being popsany péti
komponenty (Ryff & Keyes, 1995) a mnoho dalSich teorii a rozdé¢leni.

Prestoze rychle ptibyva publikaci, které¢ se tématem well-beingu zabyvaji, definice tohoto
terminu neni jasna, jak se shoduje nékolik autorti (Butler & Kern, 2016; Dodge et al., 2012;
Linton et al., 2016). Jayawickreme et al. (2012) dokonce poskytuji vycet termini, které také
trpi nejasnou definici a to Stésti, subjektivni well-being, hédonicky well-being, Zivotni
spokojenost, psychologicky well-being, atd. Jayawickreme et al. (2012) také upozornuji na
nedostatek konsenzu mezi odborniky v tom, jaké komponenty well-being skute¢né tvofi.
Vice nez definic se v odbornych textech vyskytuje popis tohoto fenoménu nebo popis jeho
dimenzi. Nejasnosti definice a teoretickych vychodisek pak roste narocnost zkoumani toho
jevu. Dokonce jak ukazuji Goodman et al. (2017) nckteré nové popisy (v tomto pripadé
konkrétné PERMA) jsou synonymni s uz ustanovenym popisem well-beingu (v tomto

ptfipadné Subjektivni well-being).

Definice well-beingu je nesnadny kol a neni cilem této prace. V této kapitole jsou proto
uvedeny rizné druhy well-beingu a riizné teorie zabyvajici se jejich komponenty. Veskeré
tyto vyzkumy potvrdili, Ze dané komponenty ptispivaji k dobrému well-beingu a zivotni

spokojenosti.

Pro ucely této prace bude v nasledujicim textu pouzivan termin well-being nebo cesky
ekvivalent osobni pohoda. Cesti autofi zabyvajici se tématem vyuzivaji terminu pohoda, &i
osobni pohoda, konkrétné Kiivohlavy (2001) pouziva jako pieklad pohoda a Solcova &

{13

Kebza (2005, s. 1) vyuzivaji terminu ,,os0bni pohody jako synonyma pojmu ,, well-being ““‘.
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1.1 Eudaimonicka a hédonicka tradice

Dva ze zakladnich piistupti k well-beingu rozlisuji subjektivni pozitek slasti a smysluplny
zivot. Kde hédonicka tradice vidi well-being v subjektivnich citech a slastnych prozitcich,
eudaimonicka tradice se soustfedi na hledani smyslu zivota, vlastnich hodnot a ziti v souladu
s nimi. Gallagher et al. (2009) rozdil popisuje tak, Ze hédonicky well-being se zabyva

piijemnym Zivotem a eudaimonicky well-being se zabyva smysluplnym zivotem.

Hédonicka tradice se zabyva zivotem, ktery bude pfijemny a slastny. Jayawickreme et al.
(2012) do této kategorie zatazuji subjektivni oznamovani pozitivnich emoci, spokojenosti se
zivotem a Stésti. Dle Disabato et al. (2016) je jednim z nejpfednéjSich piedstavitelil
Dienerovo subjektivni well-being, ktery obsahuje tfi komponenty: spokojenost se Zivotem a

rovnovahu mezi pozitivnim a negativnim afektem.

Eudaimonicka tradice se zabyva hledanim smyslu naseho zZivota, ur¢ovanim si cild, praci na
nich a jejich plnénim. Disabato et al. (2016) vysvétluji, Ze tento smér vychazi z Aristotelova
rozde€leni na slast a dobry Zivota (Zit do nejvétSiho mozného potencidlu v souladu ctnosti
excelentnosti). Ziti smysluplného Zivota je jednim z komponenti Psychologického well-
beingu (Ryff & Keyes, 1995) a také je jednim ze zékladnich stavebnich blokti well-beingu
dle teorie PERMA (Seligman, 2018).

1.2 Subjektivni well-being

Jednou z nejrozsifenéjSich a nejzkoumangjSich forem well-beingu je subjektivni well-being.
Subjektivni well-being, Casto v textech oznacovany jako SWB, je urcen tiremi zakladnimi
slozkami a to Zivotni spokojenosti, piijemného afektu a neptijemného afektu (Diener & Suh,
1997). Dienerovo (2009) subjektivni well-being ptiklad4 diraz na vlastni hodnoceni Zivota

jednotlivce.

Dva lidé ve stejné situaci mohou mit jinou uroven Zivotni spokojenosti, potazmo odlisné
dobry nebo Spatny subjektivni well-being na zakladné jejich Zebticku hodnot a dalSich

kritérii a okolnosti.

Hodnota subjektivniho well-beingu se také urcuje pfijemnym a nepifijemnym afektem, a to
na dvou Skalach. Pro idealni well-being by zde méla panovat rovnovaha s ptipadnym

pfesahem do pozitivniho afektu. Diener et al. (2009) upozoriiuji na to, ze idealni well-being
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by nemél byt zaménovan s nepietrzitou euforii a ze $tésti neni ultimatni cil v kazdé situaci.
Lidé maji piirozené dobré i Spatné nalady. A v nékterych situacich jsou lidé ochotni ob&tovat
pocit Stésti k dosazeni jinych cili (Diener et al., 2009). Pro zdravy well-being je nutné
prozivat jak negativni, tak i pozitivni emoce a nalady. To mize znamenat negativni emoci
v situaci, ve které¢ je to oCekavané (smutek ze smrti blizké osoby, strach pied vyznamnou
zivotni udalosti apod.) nebo tfeba obétovani okamzitého uspokojeni za dosazeni

dlouhodobého cile.

V jedné publikaci Diener et al. (2009) oznacuji ¢tvrty komponent subjektivniho well-beingu
a to spokojenost v doménach (oblastech), které reflektuji jedincovo ohodnoceni specifické
domény jeho nebo jejiho zivota. Tato oblast je zna¢né propojena se spokojenosti zivota, ale
tykd se spokojenosti v men$im oblastech, jako je préace, rodina, zdravi, spiritualita a
podobné. Vazeny soucet na zaklad¢ toho, jakou hodnotu ptiklada cloveék danym doméndm

by mél urcit celkovou spokojenost se zivotem.

vvvvvv

to ale 1 jiné vyhody jako je zdravi a dlouhovekost, podporujici socidlni vztahy, produktivita
v préaci a spole¢ny piinos spolecnosti (Diener et al., 2017). Lidé maji moZnost svymi volbami
pozitivné ovliviiovat jejich Zivotni spokojenost a well-being. Diener et al. (2017) to potvrzuji
vyrokem, ze rozhodnuti, ktera lidé délaji mohou ovlivnit a ovliviiuji jejich dlouhodoby

subjektivni well-being.

Goodman et al. (2017) zjistili, Ze PERMA a SWB by mohli byt synonymni. Seligmanova
PERMA pak poskytuje nekteré stavebni bloky well-beingu, diky kterym muiizou lidé svij
SWB zlepsovat, jelikoz Seligman poskytuje konkrétni oblasti, na kterych je tfeba pracovat.
Seligman (2018) potvrdil Goodmanovu myslenku a dale vysvétlil, Ze PERMA tvofii prvky
well-beingu, netvoti novy druh well-beingu, proto jsou jejich data absolutné souhlasna a

potvrzujici s jeho tvrzenim, ze PERMA piedstavuje (alespon nékteré) elementy well-beingu.

1.2.1 PERMA
PERMA poskytuje pét stavebnich blokid well-beingu. Seligman (2018) navrhnul, Ze
pozitivni emoce, angazovanost, vztahy, smysluplnost a Gspéch je pét méfitelnych elementt,

z kterych se sklad4 well-being. Nazev PERMA vznikl jako zkratka anglickych nazvi téchto
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péti oblasti: positive emotion, engagement, relationships, meaning a accomplishment.

Moznost méteni well-beingu pomoci téchto péti dimenzi potvrdili 1 Coffey et al. (2014).

Pozitivni emoce

Mezi pozitivni emoce patii nadéje, vdék, spokojenost, radost a dalsi. Coffey et al. (2014)
vysvétluji, ze pozitivni emoce jsou pozitivné spojené s zivotni spokojenosti, odolnosti,
vS§imavosti, spole¢enskymi vyhodami, pracovnimi vysledky a fyzickym zdravim. Jak je
vidét, pozitivni emoce maji mnohé piinosy, mimo jiné i pro osobni pohodu. V dalsich
kapitolach bude uvedeno, jak pracovat na vdécnosti, vSimavosti a jaké jsou vyhody

naucené¢ho optimismu.

AngaZovanost

Coffey et al. (2014) angazovanost popisuji jako pohlcujici tcast na jakékoliv narocné
aktivité, ktera vyzaduje vysokou uroven dovednosti. AngaZovanost se muze projevit
v n¢kolika doménéach naseho zivota od prace, pies konicky aZ po vztahy v roding. VZdy se
vztahuje k néjaké aktivité. Tato aktivita nesmi byt ani ptili§ snadnd, aby se nestala rutinni a
nudnou, ale zaroven nesmi piesahnout naro¢nosti naSe schopnosti, coz by mohlo vést k

frustraci.

Vztahy

stavebnich blokl well-beingu a spokojeného Zivota (Annesley, 2019; Brits, 2016; Diener et
al., 2017; Ktivohlavy, 2001; McCallum & Price, 2010; Soudkova, 2004). Podle Brits (2016),
bohaty socidlni zivot pfispiva k dobrému zdravi, $tésti a dlouhoveékosti. V kapitole Socialni
zdravi je vice informaci o tom, jak vztahy budovat, jak je vhodn¢ vyuzivat a jak konkrétné

ptispivaji k dobrému well-beingu.

Smysluplnost

Smysluplnost, ve vyznamu hledani smyslu naseho Zivota mizeme najit v cilech, které si
sami urcujeme, v naboZenstvi ¢i spiritualité nebo v altruismu. King et al. (2006) konstatuji,
ze empiricky vyzkum konzistentné demonstruje pozitivni vliv vniméani Zzivota jako
smysluplného na osobni pohodu a déle uvadi, ze smysl v zivoté¢ byl jednim z nejvice

konzistentnich predikatorti psychologického well-beingu mezi studenty vysokych Skol.
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Hledéani smyslu neni dtilezité pouze v kontextu celého Zivota, ale i v jeho riznych doménach.
Well-being v oblasti pracovniho Zivota, popsany autory Anttonen & Risdnen (2009) mimo
jiné hovofi 1 o tom, do jaké miry vnimaji zaméstnanci svou praci jako smysluplnou a

obohacujici.

Uspéchy

Pro lidi je dalezity pocit uspéchu, ale stejné tak i cesta k nému. Je to spojené se smysluplnosti
zivota, kde si urcujeme rizné cile, diky kterym se nas$ zivot zda byt smysluplnym. Jejich
napliilovanim je tak pfispivano k well-beingu. Diener et al. (1999) tvrdi, Ze lidé, kteti maji
afekt, ale také vice symptomu tzkosti. K optimalnimu well-beingu vede dosazitelny cil,
ktery se bude zdat smysluplny a dostateéné naro¢ny, aby v ném mohl byt jedinec dostatecné

angazovany a zaroven jich nebude tolik, nebo nebudou tak naro¢né, aby vyvolévaly uzkost.

PERMA+4

PERMA od Seligmana popisuje pét stavebnich blokl, z kterych se sklada well-being.
Seligman (2018) upozoriiuje, ze jeho model je exkluzivni, skoupy (rad€ji uvede pét nez 196),
a neni vycerpavajici. Nebrani se doplnéni jeho modelu o dalsi stavebni bloky. CozZ ptesné
udélal Donaldson et al. (2020), ktery pfidal fyzické zdravi, mindset, prostfedi a ekonomickou

bezpecnost a tento model nazval pozitivni fungovani v préci.

Ke zlepSovani fyzického zdravi pfispiva meditace, protahovani, cviceni, dobry spankovy
rezim, a tak dale (kapitola 2.3.2). Ekonomickou bezpec¢nost miizeme posilovat v§imavym

utracenim a spofenim.

Ctenaf pro zlepseni svého well-beingu miize pracovat s mindsetem (zpisobem smysleni o
zivotnich okolnostech), ktery by mél podle Donaldson et al. (2020) byt orientovany na
budoucnost a byt riistovy. Vhodny je také mindset optimisticky.

Prosttedi si do jist¢ miry mulzeme pfizplsobit v praci uzpisobenim nabytku a
neshromazd’ovanim nepotitebnych drobnosti. V domécnosti je pak mozné s prostiedim

pracovat jesté vice, tvofit volné a Cisté povrchy, poustét do domova svétlo a citit se tam

v bezpeci. Prostfedim se také miize myslet pobyt na Cerstvém vzduchu.

15



1.3 Psychologicky well-being

Psychologicky well-being je dalsim typem well-beingu. Tento Ryffiv model zahrnuje Sest
komponentt, specificky autonomie, prostfedi, pozitivni vztahy s ostatnimi, smysl Zivota,
realizace potencidlu a sebepiijeti (Ryff, 1989; Ryff & Keyes, 1995). Linley et al. (2009)
namisto realizace potencidlu uvadi osobni rst. Tyto komponenty se do znacné miry

piekryvaji s komponenty z PERMA+4.

Prostfedi navrhuji jako komponent i Donaldson et. al (2020), ale u Ryff & Keyes (1995)
tento termin zahrnuje navic schopnost dobfe vykondvat kazdodenni ukoly, efektivné

vyuzivat okolni moznosti a zvolit ¢i vytvofit kontext podporujici osobni hodnoty.

Pozitivni vztahy s ostatnimi jsou také uvedeny v PERMA jako vztahy. Jak jiz bylo zminéno,

je tento komponent hojné podporovan mnohymi odborniky jako dulezity pro well-being.

Smysl Zivota se d4 spojit se smysluplnosti z PERMA. Clovék, ktery ve svém Zivoté nachéazi
smysl, zlepSuje svilij well-being. Ryff & Keyes (1995) k tomuto tématu dodavaji, Ze takovy

¢lovék ma cile, smér a nachézi smysl v minulém i pfitomném Zivotg.

Osobni rlst je podobny mindsetu z PERMA+4, stejné jako v otevieném mindsetu se
v osobnim rustu, dle Ryff & Keyes (1995) ptedpoklada neustaly vyvoj a otevienost novym
zkuSenostem. Realizace potencidlu z piivodni Ryffovi verze Ize zase spojit s angaZzovanosti
auspéchem ze Seligmanovi PERMA. Pro realizaci potencialu je nutné mit n¢jaky ukol, ktery

je idedlné narocny a po splnéni tohoto tikolu pfijde pocit uspéchu.

Autonomie a sebepfijeti se jevi jako dvé nova kritéria. Autonomniho jedince zde Ryff &
Keyes (1995) popisuji jako cloveka, ktery je sebeurcujici, nezavisly a schopny odolat
socialnimu tlaku.

Sebepiijeti se do jist¢ miry poji s pozitivnimi emocemi z PERMA. Je totiz spojené
s laskavosti, s laskou k sobé samému a s vyjadienim vdécnosti sob¢. V tomto modelu ho
Ryff & Keyes (1995) definuji jako pozitivni pfistup k sobé samému, pfipousténi a

akceptovani svych dobrych i Spatnych vlastnosti.
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2 DalSi teoreticka vychodiska

V této kapitole jsou uvedeny dal§i vyznamné pojmy, které se s well-beingem poji. Dvé
zasadni teoretickd vychodiska pro well-being jsou pozitivni psychologie a Maslowova
pyramida potieb. Pozitivni psychologie se zabyva tématem naucené bezmoci, nauc¢eného
pesimismu a také naopak, nau¢ené¢ho optimismu. Dale se sem tadi vyjadieni vdécnosti, které
je jednou z metod, jak si vylepsit spiritualni well-being, a tim i celkovy well-being. Pozitivni
psychologie také poukazuje na blahodarné ucinky fyzického a socialniho zdravi na osobni
pohodu. Maslowova pyramida potieb ukazuje v jakém poradi je vhodné uspokojovat nase

potieby, a jaké vlastné jsou.

Hygge a Okinawsky program pifedstavuji dv€ inspirace ze zahranici pro spokojeny Zivot a
osobni pohodu. Hygge, které znamena pohodu a pohodli, je tajemstvim spokojeného Zivota
jednoho z nejstastnéjSich narodl svéta, Dant. Japonsky ostrov Okinawa skryva tajemstvi
dlouhého a $tastného Zivota, ktery je v souladu s koncepty well-beingu a urcité stoji za

zminéni.

2.1 Spiritualni well-being

Spiritualita se Casto zaméiiuje s nutnosti vyznavat urcitou naboZenskou viru. Nicméné
Soudkova (2004, s. 29) potvrzuje ,spiritualita a religiozita nemusi znamenat totéz*“. Pro
spiritualitu staci véfit v néco vyssiho, vetsiho, nez jsme my sami (Annesley, 2019;
Soudkova, 2004). To miZe byt né¢jaka komunita, ptiroda, sila meditace ¢i jinych praktik, ale
samoziejm¢ 1 nabozenska vira. Timto ,,spiritualita sniZuje zaméreni na viastni ja a vede
k cinum empatie a vdécnosti a pocitovani vnitiniho klidu* (Soudkova, 2004, 29). Zaroven
k ziskani spiritudlniho well-beingu je dle Annesley (2019) moZné do Zivota uvést né&jaké
ritudlni praktiky, které nabizi orientaci v zivoté a upravenou perspektivu. Spiritualita, podle
Soudkové (2004) také dava nasemu Zivotu vyznam. Je tim padem jednou z moznosti, jak

v nasem Zzivot¢ najit smysluplnost.

Spiritudlni well-being vnasi vyhody i do dalSich vrstev naSeho zivota. Smysluplnost Zivota,
jeden ze stavebnich blokii well-beingu dle Seligamana, kterou miizeme spiritualitou ziskat
kladné ovlivituje nas psychologicky well-being. Stejné tak pocity klidu, empatie a vdécnosti

maji dobry vliv na psychicky i fyzicky well-being, protoZze snizuji stres. Soudkova (2004)
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uvadi mnoho pozitivnich pfinost spirituality, spiritualita dle autorky napftiklad ovliviiuje jak
lidé pojimaji starnuti, choroby, smrt a jiné zatézové situace, dale snizuje stres, podporuje

pozitivni socialni vazby a zvysuje sebehodnoceni.

Ruzné priklady, jak dosahnout dobrého spiritudlniho well-beingu, jsou uvedeny v McCallum
& Price (2010), kteti doporucuji udrzovat si denik, provadét meditaci, cvicit jogu, uzivat si
klidné prostfedi a uklidiujici hudbu, pobyvat venku, prozivat propojenost a pocit
sounalezitosti a doptat si Cas na odpocinek. Konkrétné cas na odpocinek, dle autora
McCallum & Price (2010), podporuje pozitivni identitu, sebevédomi a propojeni s vlastnimi

pocity. Timto tvrzenim je podpoifeno propojeni spiritudlniho a psychologického well-beingu.

2.1.1 Meditace

Meditace ,,obecné oznacuje proces soustredeni mysli na jednu véc, a to za ucelem
napomahani mentdlnimu, emocnimu, spiritudlnimu, ale i fyzickému vyvoji* (Soudkova,
2004, 41). Autoti Ferreira-Vorkapic et al. (2018) tvrdi, Ze mnohé druhy meditace jsou
vhodné jako forma svépomocné terapie, ktera ma za ucel pomoci pacientim dosahnout stavu
mentalniho klidu. Meditace ma spiritudlni kofeny a dimenze, ale k meditovani neni nutné
byt naboZensky zalozZeny. Prvni pokus o meditaci miiZze byt zastrasujici, ale neni mozné
meditovat $patng. Castou starosti je, e myslenky budou utikat od daného tikolu, napiiklad
soustfedit se na dech. To je ovSem naprosto ptirozené a rozhodn¢ to neni divodem meditaci

zavrhnout, zvlasté pokud vezmeme v potaz jeji ptinosy.

Meditace ma velké mnoZstvi piinosii pro psychicke, fyzické i spiritudlni zdravi a dalsi
vyhody, které zasahuji do mnohych oblasti Zivota. ,,7im, Ze se dand osoba musi soustiedit
na pomalé vyslovovani daného slova, nemda moznost myslet na tézkosti, které ji trapi. Miize
si tak od nich odpocinout* (Ktivohlavy, 2001, 89). Pravé diky tomuto odpocinku dodéava
meditace vic fyzické a mentdlni energie, kterd ndm déale umoznuje se 1épe vyporadavat
s Utrapami zivota. To potvrzuje Soudkova (2004) a dale dodava, ze meditaci 1ze dojit ke
zlepSeni duSevniho 1 fyzického zdravi, zvySeni tvofivosti a vykonu, sebepoznani, dosazeni
uspéchu a zlepSeni vztahi. Ferreira-Vorkapic et al. (2018) jako dalsi pfinosy meditace uvadi
zlepSeni well-beingu, obecné zdravi a vitality a naopak sniZeni uzkosti a stresu, konkrétné u

meditace v sed¢ a meditace Yoga Nidra.
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Meditovat se d4& mnoha zpisoby, velmi zndmym je opakovani mantry (a-o-u-m), kterd vsak
l1ze zaménit za libovolnou frazi ¢i slovo. Ke stejnému typu meditace patii soustfedéni se na
dech nebo na jakoukoliv jednu véc. Zndmou meditacni technikou je vSimavost. ,,Zakladni
princip vsimavé meditace je ten, ze vytlacime toulave, uzkostné myslenky a emoce tim, Ze se
plné soustredime na zdzitek v pritomném okamziku* (Annesley, 2019, 31). Podrobnéji se

tématu v§imavosti vénuji v nasledujici kapitole.

Dalsi rozsifenou formou meditace je joga, kterda sama o sobé ma mnoho druht, a navic
vétSinou prispiva 1 k dobrému fyzickému zdravi. Napiiklad Yoga Nidra, meditace vleze, je
snadna k provedeni, nevyzaduje pozici vsed¢ a soustiedéni a pozitivné¢ ovliviiuje

psychologické proménné jako je uzkost a deprese (Ferreira-Vorkapic et al., 2018).

Meditaci Ize vyzkouSet na kurzu, kde ji vede zkuSeny instruktor. Dal$i a mozna piijemné;jsi
a rozhodné¢ levnéjsi moznosti je meditaci provadét v klidu domova, pomoci nahravek online
nebo aplikaci. Je k tomu potieba najit si piijemné, tiché misto a vhodny ¢as k meditaci. Dle
Burch & Penman (2016) je jedno, v jaké dobé budete meditaci provadét, ale obecné byva

dobré zatadit ji na zacatek a konec kazdého dne.

2.1.2 Vsimavost (Mindfulness)

Vsimavost, anglicky mindfulness je medita¢ni technika, kterou lze jednoduse zatadit do
kazdodenniho zivota a piinas$i mnohé vyhody. Je to ,jedna z nejefektivnéjsich a
nejatraktivnejsSich ze vsech terapeutickych svépomocnych disciplin. Je to také snadna
vstupni cesta k meditaci® (Annesley, 2019, 28). V§imavost ndAm umoziuje védomé presouvat
svou pozornost a soustfedit ji na pfitomny okamzik. Pfedmétem soustfedéni miize byt
opakovani fraze ¢i naSe prostiedi. Annesley (2019) jako dalsi pifiklady uvadi myslenky
samotné, dychani, mandalu nebo fyzicky predmét, naptiklad jablko. MozZnosti je mnoho.
Annesley (2019) jako mozné cile uvadi rozpoznani svych citil, objeveni svého skute¢ného

j4, Zivot v ptitomnosti a délani svobodnych rozhodnuti.

Hygge, danské slovo, které nabylo velké popularity po celém svété, oznacujici pohodli,
pohodu a well-being, také vénuje vSimavosti pozornost. Hygge sméfuje dilezitost
vSimavosti ke spojeni s ptirodou. ,,Uvédomovat si prirodu, ktera nds obklopuje, je soucasti
v§imaveho Zivota. Uvedomit si jeji kradsy, stejné jako ocenujeme vyborné jidlo nebo vrield

pratelstvi, je v souladu s hygge* (Annesley, 2019, 48).
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Vsimavost, piestoze je velmi dostupnd a snadno zaraditelnd do kazdodenniho zivota, ma
necekané velké pozitivni piinosy. Burch & Penman (2016) konstatuji, ze rizné klinické
zkousky prokazaly, ze vSimavost je pfinejmensim stejné¢ U¢innad jako léky nebo terapie

zamétené na odstraniovani uzkosti, stresu, deprese, unavy a podrazdénosti.

Vsimavost ma velky vyznam u ucitelské profese. Podle Braun et al. (2019) jsou dovednosti
spojené¢ s vSimavosti predevSim dilezit¢ u pracovniki v oblasti lidskych sluzeb, 1 u
vzdélavani. Ucitelé, ktefi v praxi vyuzivaji v§imavé dovednosti, maji znacné mnozstvi
benefitl. Tyto dovednosti ucitelim naptiklad umoznuji 1épe rozpoznat a regulovat svoje
pocity. Podle Brauna et al. (2019) mezi tyto benefity patii snizeni hladiny stresu a jeho lepsi
zvladani, mensi hrozba profesniho vyhoteni, depresi a tizkosti a v neposledni fad¢ zlepSeni

interakce mezi zakem a ucitelem ve tfidé.

2.2 Kognitivni well-being

Kognitivni well-being vychazi z kognitivniho zdravi a ptedpoklada, ze pro idedlni well-
being by ¢lovek mél byt mentalné aktivni a procviovat své intelektualni schopnosti. Gaines
(2021) poskytuje seznam toho, co by mél zdravy mozek zvladat, z hlediska kognitivniho
zdravi: pozornost; smysl pro smér a komplexni pohyby; porozuméni a vyjadfovani jazyka;
zpracovani vizualné-prostorovych stimuld; u€eni se novych véci; vzpomindni si na véci
z davné minulosti; socialni vnimani a posuzovani; regulovani emoci. Kognitivni well-being
se zda byt dilezity pro ulitelskou profesi, kdy po svych Zacich ucitelé vyZaduji kognitivné
naro¢né aktivity, a méli by jim jit ptikladem. Autoifi McCallum & Price (2010) ve svém
vyzkumu zjistili, ze ucitelé vnimaji moznost dal$iho studia, profesniho rozvoje, Skoleni a
zkoumani vlastni praxe jako dulezity ptispevek ke kognitivnimu well-beingu. Ve stejném
vyzkumu autofi zjistili, Ze G€astnici vyzkumu k rozvoji kognitivniho well-beingu vyuzivali
udrzovani mozku v aktivité, nastavovani dosazitelnych dlouhodobych i kratkodobych cila,
hodnoceni jejich napliiovani a ucast na vyzkumnych pftilezitostech (McCallum & Price,
2010). Mezi vice ziejmé moznosti patii luSténi sudoku ¢i jinych hlavolami nebo kiiZovek,
uceni se novym vécem, tfeba novym jazyklim a k tomu je zde moZnost vyuzit aplikace, které

jsou navrzené pro udrzovani aktivniho mozku.
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2.3 Pozitivni psychologie

Psychologie je velmi Siroka védni disciplina, ktera se dale déli na mensi oblasti. Pozitivni
psychologie je specialni tim, Ze se nezabyva patologii, soustfedi se na ctnosti a vlastnosti,
které lze zlepSovat a budovat tak osobni pohodu. Pozitivni psychologie se soustfedi na
veédecky ovérené moznosti, jak byt v zivoté spokojenéjsi. Je to ,,védecky smeér zalozeny na
ditkazech, coz znamend, Ze v ném neni misto pro vagni koncepty svépomoci* (Annesley,
2019, 67). Autor Annesley (2019, s. 69) dale vysvétluje, ze ,,vyzkum prokazal, ze
zduraznovani silnych stranek ma na zZivotni spokojenost lepsi vliv nez snaha eliminovat
slabosti. Zvlasté nekteré charakterové rysy, jako nadéje, nadseni, zvédavost a vdécnost, se

spojuji s dusevni pohodou.

Mentalni zdravi a well-being je neodmyslitelnou soucasti celkového zdravi, které je
definovéno svétovou organizaci zdravi WHO (2022) jako celkovy fyzicky, mentalni a
socialni well-being, nejen jako absence choroby. Pozitivni psychologie se zabyva pravé
ziskavanim a udrzovanim fyzického, mentalniho a socidlniho zdravi, cozZ jsou komponenty,

které vedou k idealni osobni pohod¢.

2.3.1 Socialni zdravi

Socialni zdravi a socialni vztahy se objevuji naskrz mnohymi kapitolami. Je povaZovéano za
klicové k dobrému well-beingu odborniky na subjektivni well-being (PERMA — vztahy),
psychologicky well-being (pozitivni vztahy s ostatnimi), spiritudlni well-being (komunita

stejn€ smyslejicich lidi), hygge 1 Okinawsky program.

Bohaty socialni Zivot musi byt pro svou Gi€innost kvalitni. Brits (2016) potvrzuje, Ze je méfen
kvalitou zkuSenosti a ne po¢tem piatel. Pouhy pocet ptatel o nicem nevypovida a je nutné
budovat hodnotné vztahy. Ty pak pfispivaji k dobrému zdravi, §tésti, dlouhovekosti, pokoji
mysli, snizuji plisobeni stresu (Brits, 2016; Soudkova, 2004) a urychluji uzdravovani

z mnoha fyzickych 1 psychickych chorob (Soudkova, 2004).
Jednim z dulezitych akti socidlniho Zivota je sdileni pocitli. To spolu s upiimnou
komunikaci podle Annesley (2019) pfispiva ke §tésti. Nedostatek hovorl tohoto charakteru

muze vést k pocitiim osamélosti 1 pfi kontaktu se zndmymi. Annesley (2019, s. 78) zmituje,

ze ,,Zvlaste studenti, i ti spolecensti, mohou trpét osamélosti, kdyz se jejich konverzace toci
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z vetsi casti kolem akademickych témat, politiky anebo neosobnich véci, jako je hudba ¢i

sport.*

Castym tématem je rovnovaha pracovniho a osobniho Zivota. I to je v souvislosti se
socialnim zdravim diilezité. McCallum & Price (2010) dale uvadi, ze rovnovaha v socialnich
aktivitach v osobnim a pracovnim zivoté zlepSuje pozitivni emocionalni stav. Je vhodné
zafazovat socialni aktivity a budovat vztahy i s kolegy a studenty. Navic podle Poschkamp
(2013, s. 60) ,,psychické a fyzické zatizeni stresem na pracovisti castéji pozitivné ovlivituji
kolegové nebo nadrizeni.* Kiivohlavy (2001) vysvétluje, Ze socialni podpora je jeden
z nejdulezitéjsich faktort, ktery omezuje vliv neptijemnych zivotnich situaci na psychicky

a fyzicky stav ¢loveka a na jeho osobni pohodu.

Socialni sit’ a druhy podpory

Je uzitetné budovat kolem sebe svou socidlni sit, posilovat vztahy a vyhledavat nové
ptilezitosti pro tvoteni vztahil. Socidlni sit’ znamena ,,soubor lidi kolem dané osoby, s nimiz
je ¢i byla tato osoba v socidalnim kontaktu a od nichz je mozZno ocekavat, Ze by ji v pripadé
potieby poskytli urcitou pomoc* (K¥ivohlavy, 2001, 95-96). Cim hust&jsi socidlni sit’ je, tim
je vétsi pravdépodobnost, Ze pomoc bude poskytnuta a také, Ze si o ni dand osoba fekne.
Zaroven mame také vice moznosti pomoc poskytovat, coZ samo o sobé zlepSuje osobni
pohodu. Dalsi vyhodou husté socidlni sité je rovhomérné rozloZeni pomoci od vice osob a

nedochazi k ptiliSnému zatizeni jedné pecujici osoby. Pomoc se timto stava dostupnéjsi.

Je nékolik druhi pomoci, které se daji od socidlni sit¢ oCekavat. Jedna se o instrumentalni
podporu (finan¢ni podpora, vyfizeni zaleZitosti, materidlni podpora), informacni podporu
(rada, informace), emocionalni podporu (laska, souciténi, uklidnéni v rozruseni) a hodnotici
podporu (respekt, podpora kladného sebehodnoceni, povzbuzeni) (Kiivohlavy, 2001;
Poschkamp, 2013). Kazdy ¢len socialni sit€¢ nemusi byt schopny a svolny poskytnou veskeré
druhy pomoci. Nejlépe emocionalni podporu poskytne nejspis partner a informaéni podporu
v praci pak zase nadfizeny. Proto je dobré mit Sirokou socialni sit’ a pIné ji vyuzivat a zaroven

1 pomoc v ni poskytovat.
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2.3.2 Fyzické zdravi

Dalsi kapitolou, kterou pozitivni psychologie oznacuje jako prospéSnou pro osobni pohodu,
je fyzicka aktivita. Rath & Harter (2010) konstatuji, Ze pro zvednuti nalady na cely den staci
cvi¢it 20 minut rano. K tomuto zvednuti nalady, a i k dalSim benefitim, nam napomaha
chemie mozku. Fyzicka aktivita uvoliiuje v mozku endorfiny a navozuje tak ptijemné pocity
(Annesley, 2019; Soudkova, 2004). I diky tomu je povazovana jako u¢inna obrana proti
depresi (Annesley, 2019; Kiivohlavy, 2001; Soudkova, 2004). Kiivohlavy (2001, s. 139)
mezi dalsi ptinosy fyzické aktivity tadi ,.smizovani urovné uzkosti, zvySovani kladného
sebehodnocent a posilovant psychiky v boji se stresem.” Rizné formy cviceni nebo fyzické
aktivity pak maji rizné vyhody, naptiklad podle Annesley (2019) prochazky mizou posilit

kreativitu.

Zajimavou a vyhodnou volbou fyzické aktivity je Tai-¢i. Jedna se o ¢inské bojové uméni,
které je vhodné jako kazdodenni cviceni pro svou jednoduchost a pristupnost. Soudkova
(2004) o tai-¢i a well-beingu pise, Ze zvySuje fyzickou, emocni a spiritudlni pohodu. Toto
¢inské bojové umeéni se sklada z plynulych pohybt, které se mize naucit kazdy a které
zlepsuji tii zékladni oblasti, a to kondici, flexibilitu a silu.Soudkova (2004) dodava, Ze tai-ci
je vhodné i pro lidi, ktefi jsou na vozic¢ku, protoze mnoho pohybu se da ptizptisobit poloze

vsedé.

Pohyb ovSem neni jedinou dilezitou ingredienci pro udrZzovani dobrého fyzického zdravi.
McCallum & Price (2010) jako dalsi slozky fyzického zdravi uvadéji zdravou a vyvéazenou
stravu, pravidelny spanek, udrzovanou télesnou hmotnost, ¢as na odpocinek a regulaci

poskozeni zpisobenych vyucovanim, jako je napiiklad péce o hlas.

2.3.3 Optimismus

Terminu nauc¢eny optimismus piedchdzel termin naucena bezmoc, kterou popsal Seligman.
Nejprve ji zkoumal pouze na zvifatech, ale pozdéji provedl experimenty i na lidech. Maier
& Seligman (1976) definuji nau¢enou bezmoc jako nekontrolovatelné udalosti, u kterych se
organismus nauci, Ze jeho chovani a vysledek situace jsou nezavislé a toto pouceni
vyprodukuje kognitivni a emociondlni efekt nekontrolovatelnosti, ktery vede k pocitim

bezmoci.
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Stejn¢ jako lze naucit bezmoc ¢i pesimismus, lze naucit i optimismus, ktery s sebou,
predevSim oproti pesimismu a bezmoci, pfinasi jisté¢ dalsi vyhody. Soudkova (2004) toto
tvrzeni potvrzuje a navrhuje osvojeni si nového zptisobu mysleni, které bude zamétené proti
pesimismu a nauc¢ené bezmoci. Soudkova (2004) dale navrhuje pfijmout fakt, Ze optimismus

se 1ze, jak uz bylo védecky dokézano, naucit a méli bychom se proto k nému tak stavét.

Prvnim krokem k nauc¢enému optimismu je zavrhnuti bezmoci. Podle Soudkové (2004) je
optimismus spojen s nadéji, se snahou o pozitivni interpretovani reality a s pocitem kontroly
neboli virou, Ze jsme v nasem Zzivoté aktivnim Cinitelem. Déle musime svét vidét na celé
Skale a neomezovat se pouze na ¢erno-bilé vidéni. To se nazyva absolutistické mysleni.
Soudkova (2004) popisuje absolutistické mysleni jako stav, ve kterém vSe interpretujeme
pouze ve dvou extrémech — dobré nebo Spatné, perfektni nebo bezcenné. Kazda situace,
nehledé na to, jak je nepfijemnd, v sobé nese i néco pozitivniho. K dosazeni zdravého
optimismu je potfebné vnimat situaci jako realnou a pfi prozivani dobrého i Spatného, hledat

na ni to pozitivni.

Lidé s optimistickym nahledem na zivot zazivaji velkou §kalu vyhod. Annesley (2019) uvadi
lepsi fyzické zdravi, pocit §tésti, delsi primérnou délku Zivota, lepsi prozivani studia, prace,
vztahti a projektii. V téchto oblastech optimisté véii v dobry vysledek, a proto jsou ochotni
do nich investovat energie. Pravé diky tomuto pohledu na svét podle Dienera et al. (1999),
optimisté zaziji uspéch Castéji neZ pesimisté.

2.3.4 Vyjadreni vdé¢nosti

Vdécnost neboli anglicky gratitude je jednim ztémat pozitivni psychologie, které ma
prosp&sny vliv na well-being. Radi se spolu s dal§imi charakterovymi rysy jako je nadgje,
zvédavost, laska a nadSeni k vlastnostem, které se spojuji s duSevni pohodou a zivotni
spokojenosti (Annesley, 2019; Park et al., 2004). Vdécnost je z téchto vlastnosti ovSem tou,
ktera ma dle Klitgaarda (2013) nejsiln€j$i spojeni s mentdlnim zdravim a zivotni
spokojenosti ze vSech osobnostnich proménnych. Vdécnost vtomto slova smyslu
neznamend pouze vyjadieni diky za néco, co dostaneme nebo za pomoc, kterou ndm nékdo
poskytne, ale ptijimani celé nasi situace s vdécnosti. Annesley (2019) popisuje vdécnost jako

stav, kdy je ¢lovék spokojeny s vécmi tak jak jsou a citi hlubokou lasku k vécem, které byly.
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Park et al. (2004) spojuji osobnostni proménnou vdécnosti a nadéje a vysvétluji, ze vdécnost

nas St’astné spojuje s minulosti a nadéje s budoucnosti.

Vyjadiovani vdécnosti se snadno zacleni do kazdodenniho Zivota, pfinasi mnoho uzitku a
zlepsuje osobni pohodu. Annesley (2019) poznamenava, zZe jen akt podékovani sdm o sob¢
ma potencial zlepsit ndladu. Annesley (2019) dale vysvétluje, ze vyjadienim vdeku lidem,
ktefi nam pomohou nebo néco daji, si prodluzujeme radost, zvySujeme pocit sounalezitosti,
lidé se ndm zdaji StédiejSi a ohleduplnéjsi a na oplatku my jsme laskyplnéjsi. Také bylo
prokazéano, Ze vyjadfovanim vdécnosti nad kazdodennimi vécmi budou lidé pocitovat méné
stresu a uzkosti a budou si vice vSimat kras svéta (Annesley, 2019; Brits, 2016; Klitgaard,

vvvvvv

se jevi jako jedna z moZnosti, jak se dostat k nau¢enému optimismu.

Stejné jako optimismus, 1 vdécnost je vlastnost, kterou se 1ze naucit. Podle Klitgaarda (2013)
se vdéfnosti lze naucit vdéénym chovanim a dekovanim, které povedou k pocitim

vdécnosti.

Prvnim krokem k budovani vdécnosti je vyjadfovani diki za dary a za pomoc. Déle je
vhodné vS§imat si véci, které jsou brany za samoziejmost a vyjadfovat za né vdek. Tyto véci
si mtizeme uvédomovat pouze v hlave, coz Diener et al. (2017) oznacuji jako piepocitavani
svych pozehnéni. Nebo si lze véci, za které se Clovek citi byt vdéény, zapisovat do deniku
vdéEnosti, jak navrhuje Klitgaad (2013). Diener et al. (2017) 1 Klitgaard (2013) také navrhuji

kultivovat vdécnost sestavenim dopisu vdécnosti a jeho osobnim doru¢enim dané osobé.

2.4 Maslowova pyramida potieb

Maslowova pyramida nebo hierarchie potfeb je zndmy koncept z psychologie tykajici se
motivace. ,,Maslow sestavil potieby clovéka, které jej motivuji, do hierarchického systému,
a to podle jejich naléhavosti (Soudkova, 2004, s. 7). Jeho teorie obsahuje nésledujici
koncepty v daném potadi: Fyziologické potieby, Potfeba bezpecnosti, Socidlni potieby,
Potieba sebevédomi, Potieba sebeaktualizace (Jayawickreme et al., 2012). Plnéni téchto
potieb by mélo byt uskute¢hovano v tomto pofadi. Clovék nemysli na to, Ze se dlouho
nevidél s ptiteli, kdyz fesi, ze uz tfi dny nejedl. Podle Jayawickreme et al. (2012) se mnohé

z téchto potieb ukazali jako dileZité pro well-being. Maslowovu pyramidu potieb 1ze pouZit
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jako maly navod, jak zjistit, na které irovni dana osoba nema splnéné své potieby a zacit na

osobni pohod¢ pracovat v dané oblasti.

2.5 Hygge

Hygge je danské slovo, které si naslo velkou popularitu ve svété. Brits (2016) vysvétluje, ze
slovo hygge oznacuje styl zivota jednoho z nejstastnéjSich narodl svéta. Dansky princip
hygge je zalozen dle Annesley (2019) na teple, pohodli, oslave, pratelstvi, lasce a vSimavém
zivoté v pritomném okamziku. Uz z tohoto vyCtu charakteristik hygge vyplyva, ze ziti
v souladu s hygge musi podporovat dobry well-being. Toto potvrzuje Brits (2016), ktery
piSe, Ze byt v situaci charakterizované hygge znamena byt ve stavu ptijemného well-beingu
a bezpecnosti, s relaxovanou mysli, kterd je pfipravena byt st’astna v kazdé situaci ve vSech

jejich malych radostech.

Jednim ze zékladnich tezi hygge je plné¢ pocitovat radost a vdécnost z kazdodennich
drobnosti. Tyto drobnosti se musi v§imavé prozivat. Podle Britse (2016) hygge znamena
oddanost pfitomnému okamziku a pfipravenost odlozit rozptyleni stranou a tyto drobnosti
jsou bohatstvim kazdodenniho zivota a davaji mu hodnotu. Pocit osobni pohody tak vznika
z prozivani téchto malych §tésti, Brits (2016) uvadi n€kolik takovych piikladi jako povidani
s ptitelem, vklouznuti do pfijemnych teplych ponoZzek, tancovani v kuchyni, sedéni na

slunci, zpév ¢i1 drZeni rukou nad stolem s vecefi.

Hygge, stejné jako ostatni teoretickd vychodiska, zdlrazituje diileZitost lidského propojeni a
pospolitosti. Annesley (2019) dokonce tvrdi, Ze v tradici hygge je péce o naSe vztahy
nezbytna soucast dobrého Zivota. Prestoze je spoleCensky kontakt ustfedni k hygge, Brits

(2016) podotyka, ze hygge si mizeme uZit i sami.

Dal$im tématem, kterym se hygge zabyva, je spojeni s pfirodou. Brits (2016) konstatuje, Ze
Danové ziskavaji ¢ast svého well-beingu z kazdodenniho kontaktu s pfirodou a dobrym
vztahem k ptirod€. Hygge v sobé zahrnuje 1 dalsi jiz probrané koncepty, které prokazatelné
podporuji dobrou osobni pohodu, a to optimismus a vyjadieni vdéku. Brits (2016) potvrzuje,
ze hygge predpoklada pfipravenost vidét zivot z lepsi perspektivy a pravidelné vyjadfovani
vdécnosti a spokojenosti. Voleni optimismu a vyjadfovani vdéku nad Zivotem tak, jak je, je

pro Dany kazdodenni samoziejmosti.
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2.6 Tajemstvi dlouhého a zdravého Zivota: Okinawsky program

Obyvatel¢ ostrovu Okinawa se pySni dlouhym a spokojenym zivotem. Soudkova (2004)
nazvala jejich styl Zivota za recept na zdravi, dlouhy vé&k, doprovazeny zivotnim
uspokojenim a well-beingem. Tfi zakladni oblasti, ve kterych tato populace vynika a diky

kterym ma dobry well-being jsou zdravy pohyb, socialni kontakt a spiritualita.

Ve zdravém pohybu Soudkova (2004) zminuje tii elementy fyzické zptlisobilosti a to
kardiovaskularni, svalovou a flexibilni, které by vSechny podle autorky mély byt zahrnuty
v komplexnim programu cviceni. Podle autorky (Soudkova, 2004) se obyvatelé ostrova
Okinawa casto vénuji Tai-¢1, bojovému sportu, ktery vSechny elementy spojuje a je vhodny

pro lidi kazdého véku a pohybovych moznosti.

Pro Okinawské jsou také vyznamné prochazky. Soudkova (2004) vysvétluje, ze prochazky
kromé péstovani fyzické zdatnosti pouzivaji i pro udrzovani dobrych spolecenskych vztahii
a dobré psychické pohody snizovani stresu. Obyvatelé ostrova Okinawa travi ¢as se svymi
blizkymi a znaji vSechny své sousedy. Soudkova (2004) popisuje, Ze Okinawsti vyhledavaji

nova pratelstvi a utvari husté socialni sité, a jsou ptipraveni komukoliv nabidnout pomoc.

Na ostrové Okinawa je kladen dlraz na spiritualitu. Soudkova (2004) vysvétluje, ze
spiritualita, kterd je zde Cerpana z hluboké ucty k ptirod¢ a k druhym, poméha se oprostit od