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Abstrakt

V teoretické Casti diplomové prace je predstavena vdécnost a psychologicka pojeti
vdécnosti. Na vdécnost mtizeme nahliZet jako na emoci, osobnostni charakteristiku, Zivotni
postoj nebo mordlni ctnost. Na jaké aspekty duSevni pohody vdécnost pisobi? Jaké jsou
moznosti méfeni vdécnosti a moznosti jeji kultivace? V naSem vyzkumu jsme se snaZili o
navysSeni osobni pohody prostfednictvim intervence vdécnosti. Porovnavali jsme ucinnost
intervence vdécnosti s intervenci ,,tfi dobré véci®, a také jsme zjiSt'ovali, zda vira v i¢innost
cviCeni ovlivni vnimanou osobni pohodu. ZjiStoval se kratkodoby i dlouhodoby efekt.
Vyzkumny soubor tvorilo 153 studentti vysokych Skol, z toho jich pouze 56 setrvalo do
konce studie. Metody pro méfeni proménnych byly zvoleny: GQ-6, Dotaznik Zivotni
spokojenosti, Dotaznik pozitivity, Zungliv sebeposuzovaci inventai deprese a Becklv
invental uzkosti. Probandi byli ndhodné zarazeni do jedné ze tfi skupin (intervence
vdécnosti, intervence ,,tfi dobré véci“, kontrolni skupina). Ziskana data byla zpracovana
pomoci vicecCetné linearni regrese. S ohledem na nizky pocet respondentti, ktefi ve studii
setrvali do jejiho konce, neni prekvapivé, Ze se neprokazal Zadny statisticky vyznamny

rozdil.
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Abstract

In a theoretical part of diploma thesis is presented a gratitude and psychological
conceptions of this phenomenon. Gratitude can be an emotion, disposition, life approach or
a virtue. Gratitude has effect on different aspects of well-being. We can measure gratitude
by different tools and cultivate it by different ways. In our research we tried to increase
well-being by intervention of gratitude. We compared efficacy of the intervention of
gratitude with the intervention known as ,,three good things“. We also wanted to know if a
belief in efficacy of intervention can change a scores of well-being. We tried to discover
short-term and long-term effects. Our sample was created by 153 university students but
only 56 of them stayed up to the end of study. We chose following method for measuring:
GQ-6, Questionnaire of life satisfaction, Positivity Self Test, Zung‘s self rating inventory of
depression and Beck‘s inventory of anxiety. Participants were randomly put into the one of
three group (intervention of gratidue, intervention ,,three good things“ and comparison).
Data were counted by multilevel linear regression. We found out no significant differences.

Due to very small sample this conclusion is not surprising.
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Uvod

Diplomova préace je rozdélena na teoretickou a empirickou ¢ast. Cilem teoretické casti
prace je predstavit téma vdeécnosti v psychologii, nastinit hlavni psychologicka pojeti
vdécnosti a uvést, na které aspekty duSevni pohody vdécnost plisobi. Zajimat nas budou
také mozZnosti kultivace vdécnosti, nékolik si jich predstavime. Jak dopadly vysledky ze
studie porovnavajici nékolik intervenci pozitivni psychologie? Prokazalo se, Ze je
intervence schopna dlouhodobé zvysit Stésti? K jakym zavérim dospéla meta-analyza
mapujici ucinnost intervenci vdécnosti? Ve strucnosti uvedeme také moZnosti méfeni
vdécnosti. Prace tak predlozi prehled soucasnych psychologickych poznatki o problematice
vdécnosti.

Na zdakladé rozboru dostupné literatury v empirické casti zformulujeme vyzkumné
hypotézy a navrhneme vyzkumny projekt. Zajima nas, zda absolvovani intervence
vdécnosti bude ptisobit na osobni pohodu méfenou Zivotni spokojenosti, pozitivitou,
vdécnosti, depresi a tizkosti. A to nejenom z kratkodobého, ale i z dlouhodobého hlediska.
Zajima nas, zda se prokaze, Ze intervence vdécnosti bude ucinnéjsi neZ jina intervence z
oblasti pozitivni psychologie — konkrétné neZ cviCeni ,,tfi dobré véci“. A dojde i u
probandd, ktefi podstoupi cviceni ,,tfi dobré véci“ k vyznamné zméné ve vnimané osobni
pohodé? Prokaze se i dlouhodoby efekt? A jak se promitne vira v ucinnost cvifeni ve
vnimani osobni pohody? Potvrdi se nékteré z nalezti pfedchozich vyzkumi?

Pfinos prace spociva predevSim ve snaze upozornit na v zahrani¢i velmi aktualni
téma, kterému se v Ceském prostfedi zatim nedostava dostateCné pozornosti. Realizaci
vyzkumu, ktery doposud nebyl nikde uskutecnén, chceme prispét k védecky podloZenym
poznatkiim k této problematice. Chceme zjistit pfedevSim ucinnost intervence vdécnosti,
prokazat, ptisobi-li podstoupeni této intervence na osobni pohodu, - a jedna-li se o
kratkodoby ¢i dlouhodoby efekt. K lepSimu prokazani ucinnosti intervence vdécnosti
navrhujeme porovnani s jinou psychologickou intervenci. Prokazani ucinnosti intervence
vdécnosti by prispélo k realizaci dalSich vyzkumi k této problematice a tim by mohlo

pomoci praktickému uplatnéni intervenci vdécnosti nejenom v oblasti klinické psychologie.



1. Uvod do psychologie vdécnosti

Cilem teoretické Casti prace je predstavit téma vdécnosti z pohledu psychologie,
uvést hlavni psychologicka pojeti vdécnosti, hlavni souvislosti mezi vdécnosti a osobni
pohodou a zaméfit se také na moZnosti kultivace vdécnosti prostfednictvim
psychologickych intervenci. Od davnych dob panuje predpoklad, Ze vdécnost je jevem
velmi prospéSnym a byva povaZovana za velmi cenénou moralni ctnost. V zahranici se s
rozvojem pozitivni psychologie zvySuje i zajem o téma vdécnosti. PfestoZe poznatky z
nedavnych vyzkumt zabyvajicich se vdécnosti vyznivaji povétSinou kladné, v Ceském
prostiedi se s vyzkumem vdécnosti takika nesetkame. Uvedenim vysledki nékterych
souCasnych vyzkumii chceme prispét k vétSi obeznamenosti s vdécnosti a jejimi
psychologickymi mozZnostmi. Chceme tak upozornit na dutleZité a nové se rodici, ale
opomijené téma psychologie.

V zacatku prace se strucné zminime o historickych pojetich vdécnosti a
neopomeneme ani oblast pozitivni psychologie, diky které se vdécnosti zacalo dostavat vice
pozornosti. Uvedeme napf. i moZnost prace s vrcholovymi zaZitky pomoci vdécnosti. U
psychologickych pojetich se na vdécnost podivame jako na emoci, osobnostni rys, ctnost a
Zivotni postoj. Uvedeme také novou typologii vdé¢nosti. Zivotni postoj lze rozvijet napt.
pomoci intervenci vdécnosti, které si predstavime a uvedeme i vysledky prace, ktera
porovnavala uc¢innost psychologickych intervenci. Na zavér si uvedeme i mozné zptisoby
méfeni vdécnosti. Praktické uplatnéni vdécnosti miZeme nachazet v oblasti duSevni
hygieny a v oblasti klinické nebo Skolni psychologie.

NaSim ustfednim tématem této prace je vdécnost. Pro spojeni vdécnosti s Zivotni
spokojenosti v nazvu prace jsme se rozhodli z toho diivodu, Ze v empirické casti prace nas
zajima pusobeni intervence vdécnosti na osobni pohodu. Osobni pohodu jako ne lehce
definovatelny koncept méfime mimo jiné i pomoci Zivotni spokojenosti, kterou jsme zvolili
za hlavniho predstavitele duSevni pohody. Proto je Zivotni spokojenost pouze jednim z

vedlejSich témat této prace a nebude ji vénovano tolik pozornosti jako vdécnosti.

1.1 Pocatky vdécnosti

PrestoZe prvni dochované zminky o vdécnosti pochazi z doby antické, zajem



psychologti o toto téma vzrostl teprve v nedavnych letech. Ve strucnosti se zminime o téch,
ktefi se jiZ v dobé pred naSim letopoctem pozastavovali nad tématem vdécnosti a
nahlédneme i do oblasti pozitivni psychologie, kam naSe téma spada. Tim si osvétlime, proc
se vyzkumy zaméfené na vdécnost a pozitivhi emoce zacaly realizovat aZ v poslednich

letech.

1.1.1 Historické pocatky vdécnosti

Ztejmé nejstarSi dochované vyjadieni k vdécnosti mame od Fimského fecnika,
politika, spisovatele a filozofa Cicera (106 — 43 pf. n. 1.), ktery vdécnost povazoval za
nejvétsi morélni ctnost (McCullough, Emmons, Kilpatrick, & Larson, 2001). Rimsky
filozof Seneca (4 pf. n. 1. - 65) napsal obsahlé dilo o darech a darovani, ve kterém si kladl
mnoho otazek. Jak projevovat vdécnost? Existuji rtizné formy vdécnosti? Je vdécnost jen
podékovanim za obdrZeny dar nebo obsahuje néco hlubsiho? Seneca na vdécnost nahliZel
jako na jednani dvou lidi, kdy jeden je darcem a druhy obdarovanym. Podle néj je dtilezity
zejména zamér darce. Je-li zdmér necCestny, vdéCnost neni na misté. Darovanim by mél
darce udélat obdarovanému radost. Nemélo by se tedy jednat o ucelné obdarovani s
umyslem néco dostat. Senecovo pojeti, které se tykalo pouze davani a prijimani dard mezi
dvéma osobami, bylo ukazatelem cesty po cela stoleti (Kfivohlavy, 2007). Dodejme, Ze
nevdécnost Seneca povazZoval za nehorazné moralni selhani (Amato, 1982). Augustin (354
— 430) zdtraznoval predevSim duchovni rozmér vdécnosti jako vzdavani dikd Bohu.
Akvinsky (1225 — 1275) kladl diraz na emocionalni stranku. Vdécnost chépal jako cit,
ktery lidé proZivaji v urcitych situacich a pfi urcitém jednani. Na dtileZitost (a miZeme Fici i
nepostradatelnost) vdécnosti poukazal anglicky filozof Hobbes (1588 - 1679), ktery ve své
knize Leviathan oznacil vdécnost za ctvrty zdkon prirody, ktery je dtlezity pro dobie
fungujici spoleCensky Zivot. Rousseau (1712 - 1778) poté nahliZel na vdécnost jako na
vyraz nejhlubSiho lidstvi (Kfivohlavy, 2007). Oproti tomu Aristoteles, Epicurus i La
Rochefoucauld studiem vdécnosti opovrhovali. Domnivali se, Ze projev vdécnosti neni
ni¢im jinym, neZ schovavanim vlastniho zajmu za necisty emociondalni zavazek vici darci
(McCullough, Emmons, & Tsang, 2002).

K vdécnosti se v mnohém vyjadril také skotsky ekonom a filozof Smith (1723
-1790), podle kterého vdécnost pomaha Clovéku se prenaset pres sebestfedné tendence a

soustfed’'ovat se na pomoc druhym lidem (Smith, 2005). Vdécnost je podle néj soucasti
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emocionalniho Zivota, ktery je nejvétsi hybnou silou v naSem spoleCenském chovani.
Vdécnost je dileZitym emociondlnim nastrojem; diky lidské touze po emociondlnim
souladu s druhymi chce clovék do socidlniho kontaktu pfinasSet harmonii (McCullough a
kol., 2001). Smith se zajimal také na priklad o to, za jakych okolnosti ¢lovék pocituje
vdécnost, kdy je tento pocit na misté a kdy nikoliv. Jak se da tento pocit Fidit tak, aby byl
spoleCensky kladnym projevem? Nebo jak je moZné, Ze Clovék jako nedokonala bytost,
mize délat véci tak nadéjné jako je vdécnost (Smith, 2005)? Smithtiv pfinos k vdécnosti
tkvi predevSim v jeho zdlraznéni dileZitosti vdécnosti v mezilidskych vztazich
(K¥ivohlavy, 2007). Buber (1878 — 1965) vidél situaci setkani, ve které se odehrava jev
obdarovani a vdécnosti, v SirSim kontextu. RozliSoval tfi stupné: setkani s Zivou prirodou,
setkani clovéka s Clovékem a setkani ¢lovéka s tim, co ho prevySuje — s duchovni
skutecnosti (KFivohlavy, 2007). Jak podotyka Faltynkova (2013), i kdyZ probéhne
obdarovani, nemusi vzniknout setkani. Ne kaZdy obdrZenou véc vnima jako dar. Pro
nékoho je jim to, Ze ho druhy clovék vyslechne a povzbudi, jiny za dar povaZuje pouze

materialni statek.

Do doby vzniku pozitivni psychologie se vdécnosti podrobnéji zabyvala také britska
psychoanalyticka Klein (1882 — 1960). Vysledkem jeji prace je kniha ,,Zavist a vdécnost*;
zavist jako nikdy neochabujici silu lze zmirnit pouze laskou, ktera vede ke vzniku
vdécnosti. Ta uzce souvisi s divérou v dobré objekty, coZ napoméha tomu je prijmout

(Klein, 1988).

V pribéhu stoletich se filozofové k vdécnosti v rizné mife vyjadrovali, a tim
ovlivnili pozdéjsi pojimani vdécnosti v psychologii. Vdécnost hrala vyznamnou roli také v
naboZenstvi. Vdécnost byla a dodnes je povaZovana za jednu z nejvySe cenénych vlastnosti
(v podobé vdécného postoje k Zivotu) u vSech krestant, Zidd, muslimt, buddhisti a
hinduistd (McCullough a kol., 2001). Napfi¢ riznymi kulturami se povazuji proZzitky
vdécnosti a vyjadreni vdécnosti za zakladni a Zadouci aspekty lidské osobnosti a

spolecenského Zivota (Emmons & McCullough, 2003).

1.1.2 Vdécnost a pozitivni psychologie
Od doby antické filozofy zajimalo, jak se miZeme stét trvale St'astnéjSimi. A naopak

do doby vzniku pozitivni psychologie psychology zajimalo, jak miizeme sniZit utrpeni
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(Seligman, Steen, Park, & Peterson, 2005). V priibéhu staleti je mozZné sledovat v mnoha
riznych kulturnich, filozofickych i jinych pojeti Zivota téméf nekonec¢nou fadu vyzev k
tomu, abychom vénovali zvySenou pozornost pozitivnim emocim a vazili si Zivota.
Psychologie se do nedavna soustfed'ovala a ve velké mife stale soustfed'uje predevSim na
negativni emoce, na jejich studium a na pomoc lidem dostat se z jejich zajeti (Kfivohlavy,
2007).

Seligman (2014) v roce 1998 vyzval k tomu, aby se psychologie zacala zabyvat
novym smérem, ktery se zameéruje na to, pro co ,,stoji za to Zit“, a pro tento novy cil zacala
vytvaret podptirné podminky. Znamena to pochopeni podstaty dusevni pohody a vytvoreni
pro ni podptrnych podminek (Seligman, 2014). Toto Seligmanovo vyjadfeni se stalo
zlomovym pro dalSi sméfovani psychologie (Kfivohalvy, 2007). Seligman oficialné
predstavil novou a rychle se rozsifujici oblast psychologie — pozitivni psychologii.

Cilem pozitivni psychologie je postihnuti lidského proZivani v celé své
komplexnosti. Pozornost je nové vénovana diive opomijenému studiu pozitivnich emoci,
pozitivnich charakterovych vlastnosti a také institucim, které toto studium umoZiuji a
podporuji (Seligman a kol., 2005). Konkrétné pak mtiZeme hovorit o tom, Ze tématem
pozitivni psychologie je v soucasné dobé dusevni pohoda, hlavnim kritériem pro jeji méreni
je mira optimalniho prospivani nebo-li vzkvétani (,,flourishing®) a cilem pozitivni
psychologie je zvySeni miry prospivani. To jsou zakladni pilife Seligmanovy teorie duSevni
pohody (,,well-being theory“). Tato teorie nahradila pfedchozi teorii. Pfedchozi teorie
opravdového Stésti se zabyvala, jak vyplyva z jejiho nazvu, Stéstim, meéfila Zivotni
spokojenost a za cil si stanovila zvySeni Zivotni spokojenosti. VyuZiti pozitivni psychologie
najdeme v jeji vyuce, ve vyzkumech, v praxi, pfi koucovani nebo v psychoterapii
(Seligman, 2014). Tento priklon psychologie k pozitivni strance osobnosti také znamena
vétSi zameéreni na oblast duSevni hygieny (Ktivohlavy, 2007). S ohledem na stale rostouci a
rozSifujici se mnozstvi vyzkumnych studii a védecky podloZenych poznatkii, zvySujici se
mnozZstvi novych pojmt, teoretickych pojeti, knih a intervenci pojednavajicich o pozitivni
psychologii, se tato oblast psychologie zdafile ujala ke slovu.

V souvislosti s vdécnosti miizeme zminit, Ze pravé jednim z prvnich plodi pozitivni
psychologie byly intervence vdécnosti (Emmon & McCullough, 2003). PrestoZe je
,,vyzkum vdécnosti stale jeSté v plenkach®, dosavadni vysledky proklamuji, Ze vdécnost je

dileZitou soucasti dobrého Zivota (Watkins, Woodward, Stone, & Kolts, 2003, str. 449).
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1.2 Predstaveni vdécnosti

Vdécnost jako mnohorozmérny jev neni jednoduché definovat. Jednotna definice
vdécnosti neexistuje, nebot’ se jednd o velmi sloZity a komplexni psychologicky fenomén.
JiZ jednotlivi filozofové se v chapani tohoto pojmu odliSovali. ProtoZe neexistuje jedno
pojeti vdécnosti, uvedeme jich nékolik tak, jak se s nimi setkame v dostupnych zdrojich,
predevsim u Kiivohlavého (2007). Vdécnost tak miiZeme pojimat jako emoci, osobnostni
rys nebo-li dispozici, ctnost, a postoj (Kfivohlavy, 2007). Vdécnost mtize byt také zvykem
(Emmons & McCullough, 2003) nebo copingovou strategii (Emmons & McCullougha,
2003; Salvador-Ferrer, 2017).

Slovo ,,vdécny“ podle Slovniku spisovné CeStiny znamena: 1. pocitujici vdeék,
potfebu podékovat; 2. vyjadiuje vdék, uznaly; 3. poskytujici uZitek, uspokojeni, uspéch,
vhodny (prikladem: vdécné téma) (Filipec, Machac, Mejstfik & Danes 2009).

Slovo vdécnost existuje v rtzné podobé v mnoha jazycich. V Ceském jazyce je slovo
vdécnost odvozeno od slova dik. Jde tedy o vyjadrovani ¢i vyjadreni diku, o dékovani
(Ktivohlavy, 2007). Naproti tomu v anglic¢tiné je slovo vdécnost neboli ,,gratitude
odvozeno z latinského ,,gratia“ (oznacujici laskavost, prizen) a ,,gratus“ (jako oznaceni pro
prijemné a potéSujici). VSechny odvozeniny z latinského kofene slova se tykaji laskavosti,
Stédrosti, daru, krasy darovani a obdrzeni nebo bezdtivodného darovani (Emmons & Stern,

2013).

Nejobecnéji feCeno - vdécnost miZeme charakterizovat jako radost z toho, Ze jsme
dostali nezaslouZeny dar (Kfivohlavy, 2007). Sifeji miiZeme vdécnost chépat jako
pfirozenou emocni reakci a z Casti jako univerzalni tendenci odpovédét pozitivné viaci
benevolenci (dobré viili) druhého nebo odpovédét alespon reciprocné. Pfi tomto jevu se
objevuje urcita vitalizujici energie, kterd doprovazi pocitovanou vdécnost a napomahé ke
spravnému lidskému fungovani (Emmons & Stern, 2013). Benefit, dar nebo osobni zisk
miZe byt materialni i nematerialni (emocni, spiritudlni) povahy (Emmons & McCullough,

2003). Zaméreni vdécnosti mtiZze byt osobni i neosobni (Kfivohlavy, 2007).
Chceme-li jinym zptisobem uchopit vdécnost a popsat ji, muiZeme vyuZit

Seligmantiv popis vdécnosti: ,,Vdécnost je ocenénim néjaké pozitivni stranky charakteru

jiného clovéka. JakoZto emoce je to pocit udivu, vdéku a ocenéni Zivota jako takového.
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Jsme vdécni, kdyZ se k nam lidé zachovaji dobre Ci velkoryse, ale v obecnéjsi roviné
miZeme byt vdécni za jakékoliv dobré skutky a dobré lidi“ (Seligman, 2014, str. 306).
Vdécnost miiZeme smérovat i vici neosobnim a jinym nez lidskym piivodcim — Bohu,
pfirodé, zviratim — ale nelze ji smérovat na sebe. Byt vdécny znamena byt si védom
dobrych véci, které se nam prihodi, nepovaZovat je za samoziejmost a vyjadrit své diky
(Seligman, 2014). Mimochodem také u Teigena (1997) se setkavame s tim, Ze vdécnost
nema byt sméfovana na sebe samého, ale na jiné lidi nebo na neosobni a nelidské zdroje (na

boha, zvitata, pfirodu nebo vesmir).

PrestoZe se s vystiznou definici vdécnosti, ktera by postihla vétSinu jejich stranek,
nesetkame, obecné je vdécnost chapana spravné. Faltynkova (2013) se ve své vyzkumné
Casti diplomové prace respondentii ptala: ,,Co je podle Vas vdécnost?“. Z celkového poctu
221 dotazanych ve véku 18 — 70 let odpovédélo na poloZenou otazku smysluplné 212 lidi

(pouze 7 odpovédi nebylo moZné zaradit, nebot” byly velmi strucné) (Faltynkova, 2013).

Vdécnost je beze sporu kladnym jevem, ktery priznivé ptsobi na clovéka. Presto ale
neni vdécnost vZdy na misté (pfi sobeckém umyslu darce, v odpovédi na uplatek nebo v
odpovédi na nemoralni ¢in) a ne ve vSech pripadech ptisobi na jedince pfijemné (napf. v
odpovédi na prijaty dat miZe jedinec pocitovat neprijemny zavazek néco splatit nebo
oplatit darci jeho dar darem) (Kfivohlavy, 2007). O vdécnosti se hovoii zadporné pouze

vyjimecne.

Vdécnost mize byt kratkodoba nebo dlouhodobd, bezdécna (napf. ve chvili, kdy nés
neoCekavané zalije vlna vdécnosti) nebo védoma (kdyZ se clovék védomé zamétruje na
péstovani vdécnosti). Vdécnost miizeme rozclenit také na vdécnost pramenici z vymény
dart (kdy chceme oplatit darem) a na vdécnost, kterd se projevuje v péci o druhého
clovéka. Vdécnost je uzce spojena s laskou a blizkymi pratelskymi vztahy. Nachazime zde
velkou miru empatického citéni. Pfikladem miiZe byt podékovani milujiciho milujici osobé
za dar lasky (Kftivohlavy, 2007). Podle Steindl-Rasta se jiZ pri troSe cviku v introspekci
dopracujeme k poznani, Ze vdécnost se sklada ze dvou fazi. Nejprve se dostavi udiv,
prekvapeni, po kterém nasleduje velmi kratky moment, ve kterém fikame ,,dékuji“ a naSe

nitro je pfi tom naplnéné touto odpovédi na to, ceho se ndm dostava. Predstava je takova, Ze
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nadoba (naSe nitro) se plni, plni aZ - zacne pretékat. A druhou fazi je objeveni, Ze tato
nadoba se stava vétsi a vétSi. Vdécnost se tak stdva vice neZ jen pocitem a vice nez jen
kratkym cvicenim — stava se postojem k Zivotu, ktery vede ke Stésti (Always be surprised,

2007).

Jak vyplyva z uvedenych informaci, vdécnost v sobé zahrnuje védomé rozhodnuti,
védomou volbu. MiiZeme si vybrat, Ze budeme vdécni, prestoZe naSe emoce a pocity jsou
bolavé a zranéné. Existuje nespocet prileZitosti k vyjadreni vdécnosti. Respektive existuje
mnoho situaci, ve kterych si miiZeme zvolit, zda se priklonime k vdécnému postoji nebo ke
kritice situace a odmitneme to, co nam Zivot nabizi a predklada casto na zlatém podnose.
MiZzeme se priklonit k odpusténi, k usmévu a k tlevé; ackoliv slySime nebo mame na

pameéti slova, ktera nas zranila a bolela (Nouwen, 1992).

Podle Emmonse a Sterna (2013) je hlavnim cilem vdécnosti zpétna reflexe

moznosti, kterych se nam dostalo.

Vdécnost se vyskytuje u vSech lidi napfi¢ riznymi kulturami. Vyskyt vdécnosti
napric kulturami vypovida o jeji univerzalnosti, o tom, Ze je soucasti lidské pfirozenosti a
povahy (Emmons & Stern, 2013). Antropologové Bonni a de Waal ptredpokladaji, Ze
vdécnost nemusi byt vlastni pouze lidem, ale miZe se nachazet i u riznych druhti zvirat (ve
svych vyzkumech pracovali s primaty) (Manso-Pinto, 2013). Rada pokusti také ukazala, Ze
vdécnost se nevyskytuje u clovéka od narozeni, ale a7z pozdé€ji, v obdobi tzv. stfedniho

détstvi. Toto obdobi trva od 8 - 9 do 11 — 12 let (K¥ivohlavy, 2007).

1.2.1 Vyznam vdécnosti

Podle Emmonse a McCullougha (2003) ma vdécnost pozemsky a transcendentalni
vyznam (zaméfeni). V prvnim piipadé je vdécnost pocitem, ktery se objevuje v situaci
interpersonalni vymeény, kdy jedna osoba ocetiuje, Ze dostala hodnotny dar od druhé. Tento
dar nebyl zamérné poZadovan, nebyl zaslouZeny ani vydélany (Emmons & McCullough,
2003). Transcendentalni vyznam vdécnosti je Siroce pojimén a je dileZity predevSim pro

naboZenstvi Ci spiritualitu. Vdécnost je projevem diklivzdani za veskeré projevy v Zivoteé.
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Spiritualni neboli duchovni jadro vdécnosti je zakladni, nezbytnou cCasti pravé podstaty
vdécnosti. V jiném pripadé mtzZeme o vdécnosti hovofit pouze jako o néstroji k
narcistickému sebe zdokonaleni. Pocitime-li v sobé opravdovou vdécnost, méla by v nas
vyvolat otevienost, pocit spojitosti s druhymi lidmi a sdileni a ocefiovani toho, co nam bylo
dano (Emmons & Stern, 2013). Vdécnost jako subjektivni pocit zazraku, udivu a ocenéni
Zivota (Salvodor-Ferrer, 2017) tak znamena ocenéni majestatnosti svéta, prirody a podstaty
Zivota a rozpoznani darli, kterych se ndm v naSem Zivoté dostava. Vdécnost vylepSuje
takika vSechny oblasti lidského prozivani a nékteré z nejlepSich momentd v naSem Zivoté
jsou prave ty, ve kterych zaZivame vdécnost. Vdécnost tak neni pouze postojem, hlubokym
pocitem nebo vytouZenou ctnosti. Je podstatou a prirozenosti jako Zivot sam (Emmons &
Stern, 2013). V nejhlubsim mozném pojeti je vdécnost jednim z projevil pocitu vzajemné
propojenosti s druhymi lidmi, se vSemi Zivymi bytostmi a s celou pfirodou. Vdécnost tak
miZe byt stavem pokojného blazZeného byti, ktery lze mimo jiné vyjadfit slovy ,,Jsem
vdécny za...“.

Podle teologa Schimmela je vdécnost v naboZenstvi zakladem lasky k bohu (Manso-
Pinto, 2013). K¥ivohlavy (2007) upozoriiuje, Ze teologové jsou Casto naklonéni priliSnému

idealizovani jakéhokoliv projevu vdécnosti a berou ho nekriticky za kladnou hodnotu.

Podle transcendentalniho pojeti je vdécnost velmi niternou zaleZitosti, ktera prameni
z hloubi lidské duSe jako odpovéd na krasu rozmanitosti svéta. Touto svou hloubkou a
niternosti ma velice blizko k vrcholovym zazitkiim. Vrcholové zazitky se také dotykaji celé
osobnosti a tim ji mohou hluboce poznamenat. Piikladem mtZe byt pohled na zapad slunce
nebo rozkvetlou letni louku, stav zamilovanosti nebo poslech krasné hudby. Na rozdil od
obycejnych udalosti vrcholové zazZitky nerozebirame, ale vhimame je jako celek.
Podle Steindl-Rasta (1984) je tfeba se ptat, co s témito zaZitky udélame. Jak docilime toho,
aby ovlivnily jadro naSi existence? MiuZeme toho dosdhnout tim zplisobem, Ze na né
odpovime s vdécnosti. Vyjadfime vdécnost za to, Ze tyto zaZitky jsou a realizujeme je tak ve
formé vdécného postoje k Zivotu (,,grateful living®). Pod jejich vlivem lze Zit rozvazné,
moudre, kvalitné a smysluplné. Steindl-Rast doporucuje nezacinat u vyjadifovani dikt viaci
malym vécem, ale zacit naopak u véci velkych. Zacit tim, co je hlubsi a v Zivoté
podstatnéjsi - u vdécnosti, ktera se objevuje v odpovédich na vrcholové zazitky (Steindl-

Rast, 1984). Lidé zaZivajici vrcholové zaZitky mohou mit mozna vice ,,hmatatelnéjSich“
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prileZitosti, jak rozvinout a pocitit vdécnost a vdécny pristup k Zivotu. Jakych vysledkt by
dosahovali lidé, ktefi vrcholové zaZitky zaZivaji Castéji? Na priklad profesionalni hudebnici

nebo nékolik let meditujici mnisi?

I kdyZ jsme si vdécnost rozdélili na pozemskou a transcendentalni, v Zivoté se mezi

témito dvéma krajnimi pély nachazi celé spektrum mezistupiit (Faltynkova, 2013).

1.3 Psychologicka pojeti vdécnosti

Za zakladni sloZzku mnohych pojeti vdécnosti muZeme chapat podékovani.
Podékovani je nejjednodussi formou projevu vdécnosti. MizZe byt formalitou,
mechanickou odpovédi bez wvnitiniho prozitku (napf. podékovani za otevieni dvefi pri
vstupu do budovy) nebo také projevem skutecné vdécnosti (napt. podékovani za zachranu
Zivota). V nejprostsi formé jde o slovni, Cisté verbdlni vyjadreni dikd, nejcastéji sdélené
slovem ,,dékuji“. Dékovat v konotaci znamena byt vdécny. O stupeni obsahlejsi a Casto i
uprimnéjsi zpusob vyjadreni dikt je v pripadé, kdy je verbalni sdéleni doprovazeno
neverbalnim projevem. Napftiklad se ptfi dékovani jemné uklonime, podivame se na darce s
vyrazem dikGi v obliceji, pfipadné i s mirnym udsmévem. V naSi kultufe to byva
doprovazeno podanim ruky a ¢asto i s upfimnym stiskem (Ktivohlavy, 2007).

Lidé se mezi sebou lisi stupném podékovani. Jsou lidé, ktefi nefeknou ,,dékuji“, na
druhé strané jsou taci, ktefi za obdrZeny dar darci daji néco mnohem vétSiho, nezZ co sami
dostali. Existuje také tzv. selektivni vdécnost, kdy osoba podékuje pouze za dar, ktery je
podle ni cenny. A najdou se i jedinci, ktefi dékuji za kaZdou drobnost nebo podékuji pouze
nékomu (Ktivohlavy, 2007).

Tim, Ze je vdécCnost tizce spjata s darovanim, obdrZenim a oplacenim benefitd a
laskavosti, tim napomaha v udrZovani mezilidskych vztahti (Emmons & Stern, 2013).
Dodejme, Ze od vdécnosti bychom meéli odliSit chvalu jako vyjadfeni uznani, vzdavani
nékomu diky a chvaly za dobry projev, vykon nebo jako pochvaleni a schvaleni

(Ktivohlavy, 2007).

1.3.1 Vdécnost jako emoce

S emocemi se setkavdame v rizné podobé; mtzeme odliSit tfi rtizné roviny emoci
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(Ktivohlavy, 2007). Rosenberg (1998) navrhla hierarchické déleni emocnich prozitk, které

déli na afektivni city, nalady a emoce.

Na vrcholu hierarchického konstruktu stoji tzv. afektivni city (emocionalni afekty
nebo pozitivni afekty, z anglického ,,affective traits*), stalé predispozice k urcitym typtim
emocionalnich odpovédi ohranicujici jednotlivé emocni stavy. Ti, ktefi maji skor
afektivniho citu vdécnosti vysoky, inklinuji k zaZivani vyssi trovné Zivotni spokojenosti a
pozitivnich emoci a proZivaji relativné nizkou trovenl emoci negativnich (Rosenberg,

1998).

Vdécnost se miZe projevovat také na trovni emoci, které Rosenberg (1998)
definuje jako naléhavé, intenzivni a typicky kratké psychické zmény, které se objevuji jako
odpovéd na vyznamnou situaci v prostfedi ¢lovéka (Rosenberg, 1998). V psychologickych
pokusech se ukazalo, Ze emoce vdécnosti ma proaktivni naboj, ktery se nejcast€ji vyskytuje
v tendenci oplatit darci obdrZzeny dar (Kfivohlavy, 2007). Primarnim cilem emoce vdécnosti
miZe byt pravé oplaceni nebo pochvala darce. Emoci vdécnosti Casto a intenzivné zaZivaji

lidé, kteti sami sebe vnimaji jako prijemce daru (McCullough a kol., 2001).

Tteti sloZkou jsou nalady, za které Rosenberg (1998) povazuje to, co nartista a pak
slabne a kolisa po celou dobu své existence nebo v pribéhu nékolika dni. Vdécnost jako
nalada (nebo-li vdécna ndlada) je tzv. pfechodnou citovou oblasti, podfadnou emocim i
afektivnim rysim. To, Ze néktefi zaZivaji vice vdécné nalady neZ druzi lidé, Ize vysvétlit
tim, Ze u kaZdého clovéka jsou jednotlivé ndlady zastoupeny ritizné. Néktefi jsou
nachylnéjsi ke smutku ¢i k uzkosti, jini mohou mit bliZze k vdécnosti. Tim, Ze jsou nalady
méné pristupné védomi, se stavaji hife zachytitelné a htife rozpoznatelné neZ emoce.
Cloveék si je tedy snaze védom emoce vdécnosti nez vdécné nalady. Nélady obvykle trvaji
déle neZ emoce, a tim pisobi na védomi del$i dobu nezZ kratkodobé a intenzivni emoce.
Vdécna nalada jako urcité emocionalni zabarveni se méni v souvislosti s ménicimi se
udalostmi (Rosenberg, 1998). Vdécnou naladu z Casti ovliviiuje to, jaké situace v lidském
Zivoté nastavaji. Také je ovlivhéna osobnostnim rysem vdécnosti, ktery je mezi
jednotlivymi lidmi riznou mérou zastoupen. Paradoxné pravé nalada velmi ovliviiuje nas
psychicky Zivot, pozornost a védomi. Nalada ¢asto rozhoduje o tom, jaké vstupni informace

poustime do védomi. Nalada (i ndlada charakterizujici vdécnost) predisponuje lidi k tomu,
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aby se chovali a jednali zcela urcitym zptisobem - byli vdécni (K¥ivohlavy, 2007).
McCullough, Emmons a Tsang (2002) prokazali, Ze charakterové rysy predikuji primérnou
uroven vdécné nalady. U lidi s relativné slabsi dispozici k vdécnosti se ukazal byt dilezity
pocet udalosti, které v nich vyvolaji vdécnost (i primérné mnozstvi vdécnosti, které pociti v
odpovédi na tyto udalosti). Mimo jiné se také zjistilo, Ze s priimérnou urovni vdécné nalady
je v tzkém vztahu empatie (na rozdil od dispozicni zavisti). Vdécna nalada ma tedy
pravdépodobné SirSi dopad na psychiku clovéka (na jeho kognitivni stranky a zvladani
stresu) neZ emoce vdécnosti, kterd je vice zaméfend na jednani a je kratkodobého

charakteru (McCullough a kol., 2002).

Kromé emocionalni sloZky ma vdécnost také stranku kognitivni (myslenkovou) a
motivacni. Kognitivni sloZka nam pomdaha uvédomit si, Ze nds darce uznal hodné
obdarovani. Cim vice si uvédomujeme, 7e jsme byli obdarovéni, tim vice se miiZe

prohloubit nas zazitek vdécnosti (Kfivohlavy, 2007).

Je moZné, Ze lidé, ktefi jsou pfi obdrZeni daru zaplaveni vlnou vdécnosti, jsou ve
skuteCnosti zaplaveni nejenom vdécnosti, ale celym souborem pozitivnich emoci (vcetné

vdécnosti), ktery aktivuje dalsi pozitivni emoce (K¥ivohlavy, 2007).

1.3.2 Vdécnost jako osobnostni charakteristika

Vdécnost jako osobnostni rys nebo-li dispozice neni vazana na urcitou situaci (jako
v pripadé emoce vdécnosti). Jedna se o trvaly rys nasi osobnosti, ktery nas dlouhodobé az
celoZivotné ovliviiuje; do urcité miry bez ohledu na to, jakymi udalostmi prochéazime
(Ktivohlavy, 2007). Vdécnost jako dispozice muze byt definovana jako obecna tendence
rozpoznavat a reagovat s vdécnou emoci na pozitivni zkuSenosti a zazZitky, s kterymi se
Clovék setka. Tento rys neni u vSech lidi zastoupen stejné (McCullough a kol., 2002).
RozloZeni osobnostniho rysu vdécnosti podle subjektivniho hodnoceni nema tvar Gaussovy
ktivky, ale je nerovnomérné. VétSina lidi se nachazi v pasmu vysokych hodnot (Kfivohlavy,
2007). Psychologové se domnivaji, Ze dispozice vdécnosti ma své jadro v tendenci proZivat
pozitivni emoce a subjektivni osobni pohodu; vdécnost pomaha udrZet kladny sebeobraz
(Faltynkova, 2013). Na zéakladé vysledkd McCullougha a kol. (2002) se ukazuje, Ze
osobnostni rys vdécnosti je silné spjat se subjektivni osobni pohodou. S ohledem na to, Ze v

minulosti psychologie kladla vétSi pozornost negativni afektivité, fddné objasnéni prinesou
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az budouci vyzkumy.
McCullough a kol. (2002) urcili nasledujici prvky dispozice vdécnosti (které lze zmérit

pomoci Dotazniku vdécnosti o Sesti polozkach):
* intenzita (sila proZivané vdécnosti);
» frekvence (jak Casto clovék pocituje vdécnost);
* rozpéti (rozsah Zivotnich udalosti, za které je clovék vdécny) a
* hustota (kolik lidi je vdécnych za jeden pozitivni vysledek).

Podle McCullougha a kol. (2002) existuji nejméné Ctyfi rizné whly pohledu na
vdécnost. Nejobecnéjsi hledisko je z pohledu dispozice — zda osobu oznacime jako vdécnou
nebo nevdécnou. Za druhé miZeme posuzovat miru vdécnosti za obdrZeny benefit. Za treti
mluvime o darci a mife proZzité vdécnosti k urcité osobé. A Ctvrty pohled je z hlediska
vztahu mezi darcem a darem.

Ukazalo se, Ze vdécna nalada dispozicné vdécnych lidi je siln€ji Fizena jejich
osobnostnim nastavenim (povahou). Proto muzZe byt vdécna néalada u téchto osob méné
zavisla na udalostech dtleZitych pro vdécnost, na poctu lidi, ke kterym kazdy den pocit'uji
vdécnost a okrajové i na mnoZzstvi vdécnosti, kterou v situaci, ktera vdécnost vyvolava,

pocituji. Tento zavér upozoriuje na vdécnost jako na samostatné stojici osobnostni rys

(McCullough a kol., 2004).

1.3.3 Moralni pojeti vdécnosti jako ctnosti

Etika ctnosti se zabyva takovymi zvyky lidi, které vedou k spravnému a k
prikladnému Zivotu. Zddraziiuje se, Ze ctnosti musi byt kultivovany ve spole¢nosti. Casto se
miZeme setkat s tvrzenim, podle kterého je vdécnost Zivotné dileZitym jevem potfebnym
pro vedeni moralné dobrého Zivota. V moralnim pojeti je tedy vdécnost zptisobem Zivota. S
moralnim chapanim vdécnosti se setkame v historii i u Cicera nebo Smitha (K¥ivohlavy,
2007).

McCullough a kol. (2004) analyzovali prosocialni podstatu vdécnosti a pojmenovali
tfi rozdilné funkce vdécnosti: moralni barometr, moralni motiv a posilova¢ moralniho

chovani. Funkce moralniho barometru fika, Ze u vdécnosti obdarovaného je vstupnim
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momentem poznatek, ktery obdarovanému tika, Ze:

* dostava hodnotny darek;

* darce to, co dava, muselo néco stat (musel vynaloZit finance, ¢as nebo namahu);

* darcovo pocinani bylo imyslné a vychazelo z jeho dobré viile;

* vdécnost obdarované osoby je o to vétsi, ¢im je dar neoCekavanéjsi.
Pojeti vdécnosti obdarovaného jako moralniho motivu vychazi z predpokladu, Ze vdécnost
miiZe motivovat lidi, ktefi byli obdarovani k tomu, Ze se chovaji moralnéji a jednaji vyrazné
prosocialné. Treti funkce (posilova¢ moralniho chovani) predpokldda pozitivni vliv
vdécnosti na dalsi jednani toho, kdo sam byl obdarovan. VSechny tfi funkce (pojeti)
vdécnosti byly experimentalné ovéreny (McCullough a kol., 2004).

Nejenom v tomto pojeti, ale i v jinych moralnich konceptech je vdécnost tvarujici

silou, které vdécime za mnohé c¢iny (Emmons & Stern, 2013). Kfivohlavy (2007) dodava,
Ze je ziejmé vhodnéjsi hovofit v psychologii o vdécnosti jako o prosocialnim afektu neZ o

moralnim cinu.

1.3.4 Vdécnost jako Zivotni postoj

I v obycejném podékovani se miiZze objevit néco hlubsiho nez to, co je ve slovu ¢i
doprovodném dsmévu. MiiZe se projevit postoj vdécnosti. Ten miiZze byt v ¢lovéku rtzné
hluboko zakofenén. MiiZe mit podobu ,,povrchni“ (napf. vdék za spravné vraceni penéz v
obchodé€) az autentickou a srdeCnou (podékovani za samotnou existenci). Svym mnohem
SirSim a hlubSim pojetim (neZ je podékovani za prijaty dar) se tak vdéCnost stava
mnoharozmérnym jevem. Zivotni postoj se projevuje nejen v prijemnych situacich, ale
zUstava i v situacich nepfijemnych; je typicky pro naboZenské smysleni (Kfivohlavy, 2007).
Vdécny postoj vychazi z moznosti svobodné volby (Faltynkova, 2013). MiiZeme v nasem
Zivoté oceniovat kaZzdy moment a byt za néj vdécni nebo se s opovrZenim a nenavisti divat

na svét a nevidét na ném nic, za co by se dalo podékovat.

1.3.5 Proaktivni, situacni a zavazujici vdécnost

Faltynkova (2013) obsahovou analyzou a metodou konstantni komparace vytvorila
novou typologii vdécnosti. Vdécnost ve své diplomové praci rozdélila na tfi typy -
proaktivni, situacni a zavazujici. Lidé se zavazujici vdécnosti vidi vysvétleni vdécnosti v

kontextu zdvazku. Situacni vdécnost zavisi na okolnich podminkéach (napt. kdyZ ¢lovéku
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nékdo pomtize nebo dostane néco hezkého). Tento typ vdécnosti byl u zkoumanych osob
nejvice zastoupen. Byt vdécnost vétSinou vnimaji v souvislosti s pomoci druhych,
nezmifovali, Ze se k tomu vaZe zavazek, tzv. oplatit poskytnutou pomoc. Proaktivni
vdécnost se svym pojetim blizi chapani vdécnosti jako ctnosti. U tohoto typu vdécnosti
bylo Casté uvédomeéni si, Ze toho hodné dostavame a nic z toho neni samoziejmé. Jedinci,
ktefi se vyznacuji proaktivni vdécnosti si proaktivné navozuji vdécnost, necekaji, aZ jim
nékdo pomiize, aby za to mohli byt vdécni. RozhliZi se kolem sebe a jsou vdécni za

skutecnosti, kterych si ostatni lidi nemusi ani povSimnout nebo je berou jako samoziejmé.
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2. Osobnost vdécného clovéka a piisobeni vdécnosti na dusevni pohodu

S ohledem na prehrSel teoretickych prohlaseni i lidovych presvédceni se
predpoklada, Ze sebe napomocna cviceni navrZena k podpore vdécnosti povedou ke zvySeni
well-beingu. Pfibyvajici vysledky vyzkumnych projekti tomu nasvédcuji. Vyzkumy
zaméfené na vdécnost a osobni pohodu se mimo jiné zaméruji také na to, zda je vdécnost
pri¢inou osobni pohody sama o sobé, nebo pouze vyvolava mirné pozitivni emoce, které

lidé s vysokou mirou osobni pohody Casto zaZivaji (Emmons & McCullough, 2003).

2.1 Vdécni lidé

Vdécnost ma velmi tizky vztah k mentdlnimu zdravi, spokojenosti se Zivotem i k
jakékoliv lidské vlastnosti, a to ve vétSi mife neZ optimismus, nadéje nebo soucit. Vdécni
lidé zaZivaji vySSi miru pozitivnich emoci jako je radost, nadSeni, laska, Stésti nebo
optimismus. Vdécnost vdécné lidi mtze ochranovat od destruktivnich nutkani vedoucich ke
zlosti, rozhotceni, chamtivosti a zatrpklosti nebo nenavisti. Lidé, ktefi zaZivaji vdécnost, se
lépe vyrovnavaji s kazdodennim napétim a vykazuji zvySenou odolnost viici traumatu. Tyto
zpravy ukazuji, Ze vdécnost je nesluCitelnda s negativhimi emocemi a patologickymi
podminkami; vdécnost miize slouZit jako prevence proti psychickym porucham. Vdécni
lidé maji blize k emocim a svym jednanim se vice zaméfuji na druhé lidi, kterym jsou
prospésni (vice se angaZzuji v dobrovolnickych cinnostech) (Emmons & Stern, 2013).
Fredrickson si u vdécnosti vSimla také toho, Ze diky vdécnosti se rozviji schopnost vyjadrit
pocity a emoce lasky a laskavosti (Manso-Pinto, 2013).

Vdécni lidé nevoli odpovédi, které v sobé nesou stud, vinnu nebo vztek. Vdécni lidé
jsou ti, ktefi souhlasi s vyroky: ,,Je dilezité vazit si kazdého dne, kdy jsem naZivu“, ,,Casto
si uvédomuji, o kolik je mtij Zivot snazsi diky usili druhych“ a ,,Pro mé je Zivot mnohem
vice o daru neZ o pritézZi“ (tyto vyroky jsou soucasti Dotazniku vdécnosti) (Emmons &
Stern, 2013; McCullough a kol., 2002).

Dispozici k vdécnosti by mél mit kazdy Clovék riznym zplisobem rozvinutou.
TuSime, Ze vdécni lidé, ti, ktefi tuto dispozici maji rozvinutéjsi, jsou spokojené;jsi, dosahuji
lepSich vysledkli osobni pohody a celkové sviij Zivot hodnoti 1épe nezZ ti, ktefi vdécni
nejsou. Vyzkumy naSi domnénku potvrzuji. Nejedna se o vZdy zcela jednoznacné vysledky

(ne vSechny zaveéry se shoduji), ale celkové pozitivni ladéni vdécnych lidi je nepochybné.

23



Dispozicné vdécni lidé opravdu dosahuji obecné lepsiho duSevniho, fyzického i
spiritualniho well-beingu (McCullough a kol., 2002; Watkins a kol., 2013).

Je moZné, Ze vdécnost je epifenoménem stojicim nad Stéstim. Diky rozsahlému
méteni dosli vyzkumnici k zavéru, Ze vdécni jedinci maji pfinejmensim tfi charakteristiky:
1. pocit'uji hojnost, nemaji pocit, Ze by v Zivoté trpéli nedostatkem,;

2. oceniuji obycCejné radosti, ceni si obycejnych kaZzdodennich radosti Zivota;

3. ceni si druhych lidi, diky kterym se citi 1épe (ackoliv vysledky zaméfené na locus of
control svédci o tom, Ze vdécni lidé pricitaji vysledek ¢innosti sami sobé, zaroven vyjadfuji,
Ze vdécni jedinci jsou rychli v rozpoznani druhych lidi, ktefi prispivaji k jejich osobni

pohod€) (Watkins a kol., 2003).

2.1.1 Vdécnost u raznych narodi

S vdécnosti se setkdme napfiC rtiznymi kulturami. Z Setfeni nékolika vyzkumi
vyplyva, Ze u nékterych narodt je vdécnost zastoupena vice a u nékterych méné.

Venezuelska spoleCnost pozitivni psychologie a Metropolitni univerzita ve
Venezuele zvefejnily soubor dat, ktery shrnuje vysledky ambici6zniho Setfeni silnych
stranek Venezuelant. Ackoliv neexistuje profil, ktery by individualitu ¢lovéka optimalné
vystihl a popsal, presto bylo cilem tohoto vyzkumu urcit jakysi pramérny profil
Venezuelana. Vyzkum autordim umoznil rozpoznat pfitomnost opakujicich se silnych
stranek charakteru. A jaky byl vysledek? Hlavnim charakteristickym rysem Venezuelant je
- vdécnost. Prvni silnou strankou charakteru vysla Venezuelanim vdécnost nasledovana
laskavosti, smyslem pro spravedlnost a schopnosti milovat a byt milovan (La primera
fortaleza del venezolano es la gratitud, 2011).

Vdécnost je ve vétSi mife zastoupena také u asijskych kultur. Ze zavérd prvniho
svétového kongresu pozitivni psychologie (uskutecnéného v roce 2010) vyplynulo, Ze
asijské kultury maji vice rozvinuté ty stranky charakteru, které jsou spojené s umirnénosti a
s transcendenci, do které se fadi i vdécnost. Kromé vdécnosti maji tyto kultury rozvinutou
také pokoru, spiritualitu nebo sebekontrolu. Mimochodem Venezuelanim vysla
sebekontrola aZ na poslednim misté (La primera fortaleza del venezolano es la gratitud,
2011). Odpovéd na otazku, proc je vdécnost pravé u Venezuelanti na prvnim misté a ¢im se
lisi od jinych, méné vdécnych narodd, se dozvime pravdépodobné az v budoucich

vyzkumech.
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Studie z roku 2018 zkoumala vdécnost u déti ve véku 7 aZ 14 let v Brazilii, Ciné,
Guatemale, Rusku, Jizni Korei, Turecku a Spojenych statech americkych. Autofi studie
dospéli k nazoru, Ze ve vyjadrovani vdécnosti jsou jisté spolecné body, které jsou vSak u
jednotlivych kultur rizné zastoupené. Rozdily, které se potvrdily, byly spjaté s vékem a
vyjadfovanim vdécnosti (verbalnim nebo behavioralnim) (Mendonga, Mergon-Vargas,

Payir, & Tudge, 2018).

2.1.2 Nevdécnost

O nevdécnosti hovoiime v piipadé, kdy obdarovany neprojevi vici darci dik.
Nevdécnost jako projev vrcholného narcismu destruktivné ptisobi na osobnost clovéka.
Narcismus jako tendence nadmérné zdtiraziiovat vlastni osobu je v rozporu s vyskytem
vdécnosti. Narcisticky clovék pres vlastni duleZitost nevidi (nebo spiSe nechce vidét) na
druhé. Takze druhé lidi obdarovavat ,,nemtze“ a jeSté od nich Zada obdiv ke své vlastni
osobé (Krivohlavy, 2007). Farwell a Wohlwend-Lloyd (1998) prokazali, Ze vySe narcizmu
je v opacném vztahu k mife vdécnosti. Ucastnici s vy33i mirou narcismu projevovali méné
vdécnosti vici svym partnerim (Farwell & Wohlwend-Lloyd, 1998). Z tust takového
clovéka by bylo mozZné zaslechnout néktery z nasledujicich vyroki: ostatni mi dluzi, méli
by mi dat vSechno, nic jsem nedostal, sam mam malo a dalSi. Neurologové se domnivaji, Ze
projev nevdécnosti je patologickym ukazem, ktery souvisi s poSkozenim prefrontalnich
lalokti mozkovych hemisfér. Tato oblast je pravdépodobné sidlem moralnich projevi.
Clovék, ktery ma toto misto poskozené, neni schopen morélnich projevii (Kfivohlavy,
2007). Jak jsme si uvedli v prvni kapitole, vdécnost vede k otevrienosti, sdileni a
prosocialnimu jednani. A k tomu u takového ¢lovéka nedochazi. Od narcistického clovéka
tak dobfe rozezname clovéka pokorného. Ten se nebude domnivat, Ze je sttedem svéta a ma

na vse pravo a podle své zloviile si mtize délat vSe, co chce (Kfivohlavy, 2007).

O nepodékovani za dar a neprojeveni vdécnosti miizeme hovorit také v pripadech,
kdy dar predstavuje napf. uplatek, je vazan na cizi neprospéch nebo naopak na vlastni
prospéch nebo neni darovan s Cistym iumyslem. V takovém pripadé je nevyjadreni dikd na

misté (Krivohlavy, 2007).
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2.2 DuSevni pohoda a zivotni spokojenost

V ramci zkouméni vdécnosti se zajimame také o jeji ptisobeni na duSevni pohodu a
Zivotni spokojenost. S ohledem na moZnosti méfeni duSevni pohody jsme se rozhodli zvolit
Zivotni spokojenost jako hlavni méfitelny prvek dusevni pohody. Zivotni spokojenost jako

naSeho zastupce duSevni pohody si bliZe predstavime.

Podle Fahrenberga, Myrteka, Schumachera a Brdhlera (2001) zaujima Zivotni
spokojenost v lidském Zivoté a proZivani hlavni misto. V psychologii je Zivotni spokojenost
nepresné definovany koncept, ktery provazi urcité nejasnosti. Ty se tykaji nejasnych hranic
mezi Zivotni spokojenosti, dobrym zdravotnim stavem, vSeobecnou kvalitou Zivota a
synonymem terminu Zivotni spokojenost je ,,subjektivni dobry zdravotni stav*. Nejasnosti
panuji i v rozsahu — spokojenost se Zivotem jako celkem nebo spokojenost rozdélena podle
riznych oblasti Zivota. Jednota panuje v nazoru, Ze kognitivni a afektivni komponenty
vSech oblasti Zivota (napt. zdravi, psychicka stabilita, socialni vztahy atd.) mohou pfispivat
k Zivotni spokojenosti. Casto jsou rozliSovany ¢ty¥i dimenze (Lawrence & Liang, 1988):

* Zivotni spokojenost - dand naplnénim vytouzZenych Zzivotnich cili (kognitivni
komponenta subjektivniho zdravotniho stavu);

e Stésti - vztahuje se k dlouhodobému pozitivnimu afektivnimu stavu (Casové
rozsitena afektivni komponenta subjektivniho dobrého stavu);

» pozitivni afekt - pfechodny pocit radosti (pozitivni afektivni komponenta);

* negativni afekt - prechodny pocit strachu, deprese, starosti apod. (negativni

afektivni komponenta).

Oznaceni kvalita Zivota byva uZivano v rozdilnych souvislostech. Osobni pohoda
miiZe byt chapana jako vyznamna slozka a ukazatel kvality Zivota. Podle jiného pojeti do
osobni pohody (,,subjective well-being®) patfi prevaha pozitivnich emoci, niz§i pomér
negativnich emoci, Zivotni spokojenost a vzkvétani (zhodnoceni spokojenosti v dtlezitych
oblastech Zivota) (Diener & Biswas-Diener, 2008). Zminime, Ze zakladem tzv. optimalniho
lidského prospivani nebo-li vzkvétani (,,flourishing”) je vedle zaujeti Cinnosti, Stésti,
smysluplnosti, 1asky, tispéchu, osobniho rozvoje a lepSich vztaht také vdécnost (Seligman,

2014). Uved'me jeSté, Ze po provedeni metaanalyzy 146 vyzkumt zkoumajicich vztahy
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mezi osobnostnimi charakteristikami a osobni pohodou se dospélo k zavéru, Ze ve 102
studiich byla osobni pohoda vyjadfena pojmem Zivotni spokojenost (DeNeve, Cooper,
1998).

Wood, Froh a Geraghty (2010) uvadi, Ze vdécnost je silné spjatd s jakkoli
definovanou osobni pohodou. Tato spojitost mtize byt zcela specifickéa a kauzalni. Vdécnost
je dalezita kvili: (a) silné schopnosti vysvétlit a pochopit osobni pohodu a (b) v podobé

jednoduchych cviceni jako potencionalni spoustéc vzriistu osobni pohody.

K problematice dusevni pohody a Zivotni spokojenosti vyznamné prispél Seligman
(2014). Pro lepsi objasnéni si uvedeme jeho dvé vyznacné teorie. Podle teorie opravdového
Stésti 1idé, ktefi v Zivoté proZivaji nejvice kladnych emoci, nejvice zaujeti a nejvétsi
smysluplnosti, jsou témi nejsStastnéjSimi a dosahuji nejvétsi Zivotni spokojenosti. Ale
zjistilo se, Ze Zivotni spokojenost nezahrnuje, kolik smysluplnosti proZivame nebo jak
zaujati jsme svou praci nebo jak jsme ponofeni do vztahu s blizkymi lidmi. Zivotni
spokojenost tak v zasadé vyjadiuje veselou naladu a stejné jako Stésti je pouze jednim z
prvki duSevni pohody. Druha teorie — teorie dusevni pohody prekonala prvni zminénou
koncepci. Na dusSevni pohodu nebo-li well-being ma vliv nékolik prvku: pozitivni emoce,
zaujeti cinnosti, pozitivni vztahy, smysluplnost a uspéSny vykon. Pro jejich snadné
zapamatovani slouzi znamy akronym PERMA sloZeny z pocatecnich pismen jejich

anglickych nazvi.

vvvvvv

(prokazala se uzka souvislost mezi spokojenosti a subjektivnimi télesnymi obtiZemi; také
osoby s objektivnim télesnym postiZenim jsou ve srovnani s osobami zdravymi spokojené
méné). DileZité je zjiSténi, Ze nespokojeni lidé castéji vyhledavaji lékafe a Castéji se
podrobuji psychoterapeutickému léCeni. Také bylo prokazano, Ze aktivni traveni volného
casu (konicky, spolecenské nebo fyzické aktivity) prispiva k Zivotni spokojenosti. A
chybéjici kontrola stravovaciho chovani, konzumace alkoholu, tabdku nebo drog se poji s
vysSi nespokojenosti. Vyznamna souvislost byla také prokazana mezi nespokojenosti se
Zivotem a neuroticismem a mezi spokojenosti a extroverzi (Fahrenberg, Myrtek,
Schumacher & Bréhler, 2001).

Fahrenberg a kol. (2001) na zéakladé analyzy nékolika studii dospéli k nazoru, Ze
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spokojenost v rtiznych oblastech Zivota se s vékem vyviji rozdilné. S postupujicim vékem
bude patrné klesat spokojenost se zdravotnim stavem; spokojenost s financnimi poméry
miiZe naopak stoupat (jiZ neni nutné zaopatfovat déti a sniZuji se vlastni naroky). Celkové
se zda, Ze existuje trend k vyssi spokojenosti s pribyvajicim vékem. Vliv rozdili pohlavi na
partnerem jsou se svym Zivotem spokojen€jsi; obdobné to plati pro osoby vice socialné
podporované (at' uZ Cleny rodiny nebo prateli). A na Zivotni spokojenost ma zfetelné
pozitivni vliv také vysoky socioekonomicky status definovany pfijmem, vzdélanim a
povolanim; obzvlast' tésnd souvislost panuje mezi prijmem a pracovni spokojenosti.

Kulturni rozdily a hodnotové postoje s nimi spojené také ovliviiuji Zivotni spokojenost.

Zminime se jeSté o tzv. set-point theory. Podle této teorie je dlouhodoba troven
Stésti u lidi relativné stabilni a méni se pouze velmi nepatrné kolem geneticky dané drovné
(Diener & Diener, 1996). Usilujeme-li o navySeni osobni pohody a o udrZeni tohoto

navyseni, je otazkou, jsou-li toho intervence schopny.

2.3 Vdécnost a zivotni spokojenost

JiZ jsme se zminili o tom, Ze vdécni lidé jsou se svym Zivotem spokojenéjsi. OvSem
nemusi tomu tak byt vZidy. Vysledky vyzkumu realizovaného na vzorku Spanélskych
vysokoskolskych studentd ukézaly, Ze vdécnost statisticky vyznamné souvisi s Zivotni
spokojenosti, ale v negativnim sméru. Konkrétné se jednalo o statisticky vyznamné zaporné
korelace mezi nékolika poloZkami z Dotazniku vdécnosti a dotazniku méficiho Zivotni
spokojenost. Jednalo se o takové polozky, u kterych by se predpokladala korelace v
pozitivnim, nikoliv v negativnim smyslu. Ti, jejichZ skore vdécnosti bylo vyssi, tihli k nizsi
vysledkiim v dotazniku Zivotni spokojenosti a naopak ti, ktefi méli vyssi skore Zivotni
spokojenosti, sméfovali k niz§im skértm vdécnosti (Salvador-Ferrer, 2017). Také Froh,
Yurkewicz a Kashdan (2009) zaznamenali podobny vysledek. Vysledky studie podporuji
teorii, podle které vdécnost vyznamné pisobi na Zivotni spokojenost (Salvador-Ferrer,
2017), jak je tomu i v dalSich studii (Emmons & McCullough, 2003; Froh a kol., 2009).
Signifikantni negativni korelace mezi vdécnosti a Zivotni spokojenosti miiZe byt vysvétlena

predpokladem, podle kterého je obtiZzné oplatit, vratit to, co vdécnost vyvolala
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(McCullough a kol., 2001). Jedna se tak o smésici vnimani ceny, nakladi, hodnoty a
altruismu, kterd muZe ovliviiovat vztah mezi vdécnosti a Zivotni spokojenosti (Salvador-
Ferrer, 2017). U studie se Spanélskymi studenty se prokazaly také rozdily mezi vdécnosti a
Zivotni spokojenosti v otazce pohlavi - u Zen byly nalezené souvislosti vyznamné;jsi nez u
rozdily (Salvador-Ferrer, 2017) nebo se muZi mohou domnivat, Ze vyjadfovani vdécnosti
miiZe sniZit jejich muzZnost a spolecensky status (Froh, Yurkewicz a Kashdan, 2009). O tom,

vvvvvv

Chen & Tsai, 2012).

Wood, Joseph a Maltby (2008) zjistovali, zda vdécnost miize vysvétlit podil
spolecné variance Zivotni spokojenosti s ohledem na jednotlivé dimenze (a aspekty téchto
dimenzi) tzv. Velké pétky. Statisticky vyznamny vztah vySel mezi vdécnosti a extraverzi
(0,34), privétivosti (0,27) a otevrenosti (0,24). Pfi pohledu na jednotlivé aspekty dimenzi
dotazniku se zjistilo, Ze vdécnost nekorelovala silné se subSkalami reprezentujici well-being
a spolecenské fungovani. PTi analyze dat zohledfiujici pét dimenzi Velké pétky vdécnost
vysvétlovala 9% variance Zivotni spokojenosti, pti zohlednéni jednotlivych subskal téchto
dimenzi pak variance dosahovala 8%. Vysledky autori pokladaji za perspektivni a nadéjné.

I zde se ukazalo, Ze vdécnost ma jedineCny vztah se Zivotni spokojenosti.

2.4 Pisobeni vdécnosti na dalsi aspekty dusSevni pohody

V jedné studii byli ticastnici zatazeni do skupiny, kterd se jednou tydné po dobu
deviti tydni vénovala psani vdécnosti. Tato skupina se statisticky vyznamné neliSila v
pozitivni ani negativni afektivité od tcastniki skupiny, ktefi se vénovali popisu udalosti

nebo neprijemnych udalosti. Pfesto byla skupina vdécnost tésnéji spjata s priznivéjSim
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cviCeni vdécnosti jednou tydné po dobu deviti tydnd tak doslo k celkové priznivéjSimu
hodnoceni well-beingu. Vétsi ucCinek na psychicky well-being by se mél projevit pfi
intenzivnéjsi intervenci. Proto se v dalSich studiich ticastnici vénovali psani péti véci, za
které jsou v Zivoté vdécni, a to denné po dobu dvou nebo tfi tydni (Emmons &

McCullough, 2003).
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Ve studiich nasledujicich uvadéli uicastnici zarazeni do skupiny vdécnosti vétsi spokojenost
spojeni s ostatnimi lidmi a uvadéli vysSi hodnoty pozitivni afektivity v porovnani s
ucastniky z kontrolni skupiny. Ke sniZeni negativni afektivity doSlo pouze v jedné ze tii
studii. U¢inek na osobni pohodu (konkrétné pozitivni afektivitu a Zivotni spokojenost) byl
patrny i z hodnoceni respondentovy blizké osoby. Zda se, Ze ty, ktefi byli zarazeni do
intervence vdécnosti, tato intervence vedla ke zvySujicimu sebehodnoceni celkového well-
beingu. Lidé zatazeni do skupiny vdécnosti také castéji uvadéli, Ze nékomu pomohli s
osobnim problémem nebo nékomu nabidli emocionalni podporu. Proto se vyskytuje
domnénka, Ze prosocialni chovani je disledkem pocitované vdécnosti. Vénovani se
vdécnosti a nepfijemnym udalostem mélo takika stejné, ale opac¢né ucinky na denni miru
vdécnosti. U participantli zafazenych do skupiny vénujici se vdécnosti nebo nepiijemnym
udalostem se neprokazal statisticky vyznamny rozdil v proménné vdécnost v porovnani se
skupinou, kterd méla za ukol se s nékym porovnat. Primérnda denni trovenl vdécnosti
korelovala s primérnou denni pozitivni afektivitu, ale nikoliv s primérnou denni negativni
afektivitou. Ve dvou studiich se ukazalo, Ze primérna denni mira vdécnosti roste stejné jako
prumérna denni pozitivni afektivita. Tyto dvé hodnoty spolu vzajemné statisticky vyznamné
korelovaly. Autori pracovali i s predpokladem, Ze ucinek intervence na vdécnost byl
zprostiedkovan pozitivni afektivitou. Na zakladé analyzy dat dospéli k zavéru, Ze vdécnost
zcela zprostredkovava ucinky intervence vdécnosti na pozitivni afektivitu. Nezda se, Ze
ucinky intervence vdécnosti na emoci vdécnosti by byly pouze vedlejSim produktem
obecnéjSich dcinkd intervence na pozitivni afektivitu. Vdécnost je tedy vyhradné
zodpovédna za vliv intervence na pozitivni afektivitu (Emmons & McCullough, 2003).

V kazdé ze tfi studii Emmonse a McCullougha (2003) vedlo cviceni vdécnosti k
emociondlnim, fyzickym nebo interpersonalnim benefitim. Ne vSechny vysledky se
replikovaly u vSech tfi studii. Vyzkumnici nedosli k zavéru, Ze by skupina zabyvajici se
vdécnosti citila méné zlosti, deprese, smutku nebo jinych nepfijemnych stavi. Na druhou
stranu z moralniho pojeti vdé¢nost podnécovala prosocialni chovani. Vzorek dvou studii
byl tvoren vysokoSkolskymi studenty navsStévujici prednasky psychologie, tfeti vzorek
osobami s vrozenym nebo pravé diagnostikovanym neurosvalovym onemocnénim, o

kterém toho v souvislosti s kvalitou Zivota osob s touto nemoci pfiliS nevime.
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Lidé s vyssi trovni Zivotni spokojenosti, osobni pohody, optimismu a pozitivni
afektivity uvadéli v priméru vyssi hodnoty vdécnosti v pribéhu 21 dni nez ti, ktefi u
vybranych proménnych skérovali niZe. Lidé s vysokymi skéry depresivnich symptomi
(ovSem nikoliv negativni afektivity) uvadéli nizsi primérné hodnoty vdécnosti v pribéhu
21 dni nez lidé s nizSimi skory depresivnich symptomi. Také spiritualita pozitivné
korelovala s priimérnou drovni vdécnosti. Co se tyCe tzv. Velké pétky, pouze extraverze
statisticky vyznamné korelovala s primérnou urovni vdécné nalady béhem 21 dni. Celkové
miZeme konstatovat, Ze lidé, ktefi skoruji vysoko v proménnych pozitivnich emoci a
osobniho well-beingu, dosahuji v primeéru vyssi irovné vdécnosti neZ lidé, jejichz skory
jsou nizsi (McCullough a kol., 2004). Pripomernime, Ze McCullough a kol. (2002) dosli
ohledné spojitosti mezi tzv. Velkou pétkou a vdécnosti k jinému zavéru — podle zavért

jejich studie byla nalezena spojitost mezi dimenzi extraverze, privétivost a neuroticismus.

U osob, které absolvovali intervenci vdécnosti (v podobé psani a doruceni dopisu
vdécnosti nékomu, kdo nam pomohl, ale naleZité jsme mu nepodékovali) byl nalezen
signifikantni narast Stésti a abytek deprese i jeden mésic po absolvované navstévé s

vyjadrenim vdécnosti (Seligman a kol., 2005).

Ve dvou experimentech se zjistilo, Ze vdécné premysSleni zlepsuje naladu. Tyto
vysledky podporuji teorii, podle které je vdécnost dileZitym rysem afektivity a osobni
pohody. Déle se zjistilo, Ze vyjadfovani vdécnosti souvisi s ocenovanim druhych. S
ohledem na to, Ze vyjadfovani vdécnosti se odehrava v kontaktu s druhymi lidmi, je tento
zaveér logicky. Jedinci, ktefi ocefiuji pfinosy druhych lidi s nejvétsi pravdépodobnosti svym

darciim i vyjadiuji vdécnost a povazuji toto diklivzdani za dilezité (Watkins a kol., 2003).

V nasledujici studii vdécnost velmi tizce souvisela s Zivotni spokojenosti, s pozitivni
afektivitou a se Stéstim. Z vysledki vyzkumu vyplyva, Ze vdécnost jako dispozice je silnéji
spjata s pozitivni, nikoliv negativni afektivitou. Z proménnych, které méfili neptijemnou
afektivitu, vykazovala vdéfnost nejsilnéjsi zaporny vztah s depresi. Uzkost ani
podraZzdénost neprokazaly s vdécnosti signifikantni vztah. Poji vdécnost s depresi
vyjimeCny stav zejména u psychickych onemocnéni? Odpovéd’ na tuto otazku zatim

nezname. Vyzkumniky déle zajimalo, zda se prokaze statisticky vyznamna souvislost mezi
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poctem stresujicich udalosti za poslednich Sest mésicti a vdécnosti. Z vysledkt bylo patrné,
Ze nikoliv. Naopak u projevli deprese tato souvislost nalezena byla. Vdécnost byla také
zaporné spjata s fyzickou agresivitou a vztekem. Citit se rozhorcené ohledné minulosti
miZe byt v rozporu s pocitovanim vdécnosti. Je mozZné, Ze pocity vdécnosti mirni
rozhofceni. Jak vyzkumnici predpokladali, vdécnost byla také negativhé spojena s
narcismem. Vyzkumy mezi narcismem, pokorou a vdécnosti by v budoucnu jesSté mohly

prinést zajimavé vysledky (Watkins a kol., 2003).

Z dalSiho vyzkumu vyslo najevo, Ze dispozice vdécnosti uzce souvisi s pozitivni
afektivitou, vitalitou, optimismem a v opacném sméru také s nenavisti, depresi a
uzkostnosti. Ti, ktefi dosahuji vysSiho skore v dotazniku GQ-6 maji sklon pocit'ovat vyssi
miru Zivotni spokojenosti a pozitivnich emoci v situacich, ve kterych se muze zrodit
vdécnost. Situace vyvolavajici hnév, depresi nebo zavist, je tolik nezasahnou (McCullough

a kol., 2002).

Velké mnozstvi empirickych studii upozorifiuje na existenci vyznamného vztahu
mezi vdécnosti a Zivotni spokojenosti; v nékterych vyzkumech je vdécnost dokonce
hlavnim predikatorem Zivotni spokojenosti (Emmons & McCullough, 2003;McCullough a
kol., 2002; McCullough a kol., 2004;). Ze studii vyplyva, Ze tyto dva fenomény spolu
mohou korelovat i zdporné (Emmons & McCullough, 2003; Froh, Yurkewicz, & Kashdan,
2009; Salvador-Ferrer, 2017). To, jak tento mechanismus - vztah mezi Zivotni spokojenosti

a vdécnosti funguje, neni zcela jasné (Salvador-Ferrer, 2017).

Ve ctvrté studii Watkins a kol. (2003) pracovali se tfemi intervencemi vdécnosti.
Prvni skupina méla za tkol premyslet o osobé, vici které pocituji vdék. Druha skupina
méla za tkol napsat o takové osobé a treti skupina psala dopis osobé, vii¢i které pocit'uji
vdék (kontrolni skupina psala o situacnim rozloZeni obyvaciho pokoje). VSechny tfi
skupiny mély na sva cviceni pét minut. Nejvétsi efekt nastal u skupiny, kterd premyslela o
osobé, vuci které pocituji vdécnost, a to u pozitivni afektivity. U zbylych dvou
vyzkumnych skupinach doslo také k vyraznému, ale menSimu efektu. U kontrolni skupiny
doslo k zanedbatelnému rozdilu.

Watkins a kol. (2003) provedli sérii vyzkumt zaméfenych na porovnani tcinnosti
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intervenci. NaSli silny vztah mezi dispozici vdécnosti a nékolika mérenimi Stésti a
subjektivni osobni pohody. Ve dvou studiich zjistili, Ze intervence vdécnosti zlepSuji naladu

(Watkins a kol., 2003); k podobnému zavéru dospéli i Emmons a McCullough (2003).

Podporuje tedy vdécnost subjektivni osobni pohodu? Zatimco napf. Watkins a
kol. (2003) nechavaji odpovéd na tuto otdzku na vysledcich nadchazejicich vyzkumd,
Emmons a McCullough (2003) se domnivaji, Ze vdécnost subjektivni osobni pohodu
skutecné podporuje. Na priklad vdécnost miZe podporit Stésti prostiednictvim zazivani
pozitivnich udalosti (jako copingova strategie vii¢i negativnim udalostem), podpory
spolecenskych vztahti nebo diky preventivhimu ptisobeni ¢i zlepSeni projevii depresivity

(Watkins a kol., 2003).

2.4.1 Vybrané osobnostni charakteristiky a jejich vztah k vdécnosti

Vdécnost a naboZenstvi. V jedné ze studii realizované Watkinsem a kol. (2003) se
potvrdila hypotéza, Ze naboZensky zaloZeny clovék nebo-li svou podstatou vnitiné zboZny
méné. Vnitiné zboZni lidé mohou snadnéji pozvednout vlastni troven vdécnosti, nebot’ za
vesSkery zdroj vieho dobra v Zivoté povazuji boha. Je také mozné, Ze pocitovani vdécnosti
miZe podporovat viru v boha. V jiné studii se také potvrdil vztah spirituality a vdécnosti

(Hyland, Whalley a Geraghty, 2007).

Vdécnost a misto kontroly. Vnitiné zbozni lidé zdroj dobra ve vySe zminéné studii
nachazeli mimo sebe, konkrétné v bohu. McCullough a kol. (2002) predpokladali, Ze
vdécni lidé se budou vyznacovat tzv. vnéjSim mistem kontroly, tedy Ze pri¢iny déni
nebudou pricitat sobé, ale vnéjSim zdrojim (napf. pravé bohu). OvSsem vysledky studie
ukazaly, Ze vdécnost pozitivné koreluje s tzv. vnitfnim mistem kontroly. Autofi vyzkumu
uvadi, Ze vdécni lidé chapou vysledky svych Cinnosti zavislé na vnitfnich faktorech tehdy,
jsou-li za né sami zodpovédni. Nebot" vdécni lidé nevysvétluji chovani vidy stejné, ale
vyhodnocuji je na zakladé vice zdroji. Jedinci s vnitinim mistem kontroly neocekavaji, Ze
by je druzi obdarovali a pravé proto pripadné laskavosti, kterych se jim dostane, u nich hraji
velkou roli. A naopak lidé s vnéjSim mistem kontroly mohou od druhych ocekavat dary a v

pripadé, Ze dojde k jejich obdarovani, jejich vdécnost vyznamné nevzroste.
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Vztah vdécnosti k dalSim charakteristikam osobnosti. V diplomové praci Faltynkova
(2013) zjistovala, jaké jsou vztahy mezi vdécnosti a vybranymi osobnostnimi rysy.
Prokazalo se, Ze vdécnost pozitivné korelovala se zavislosti na odméné, sebepfesazenim a
vytrvalosti. U starSiho vzorku (30 — 70 let) byl nalezen slabSi pozitivni vztah mezi
vdécnosti a zavislosti na odméné v porovnani s mladSimi (18 — 29 let) respondenty. V
pripadé vztahu mezi vdécnosti a vytrvalosti, vdéCnosti a sebepresaZenim byla u starSich
osob nalezena silnéjsi pozitivni korelace nezZ u mladSich osob. Autorka také zjistila, Ze na
vztahy mezi vdéCnosti a vybranymi osobnostnimi rysy ma vyznamny vliv typologie

vdécnosti rozdélujici vdécnost na typ proaktivni, situacni nebo zavazujici.

2.4.2 Dalsi vypovédi o pozitivhim pFinosu vdécnosti
Uved'me nékteré z komentaia klientti prodélavajicich stfedni stupen deprese, ktefi
se vénovali psani vdécnosti (Emmons & Stern, 2013):
* Jsem-li sklesly a dostdvam se do problému, psani vdécnosti mi pomiZe se nad to
povznést.
* UdrZuje mé to ve styku s realitou vice neZ mé neustalé negativni interpretace.
* Pripomenu si, Ze tu jsou druzi lidé, a to je pro mé podporou.
* Pomaha mi to dostat se z negativity a pfipomenout si, Ze vSechno neni ztraceno.
* Pripomene mi to, Ze je zde vice véci, diky kterym se citim dobfe nez véci, kvili
kterym se citim Spatné.
* Pfestavam brat to dobré v mém Zivoté jako samozrejmost a vystupuji ze své ulity.
* Citim se 1épe, kdyZ myslim na dary, které ve svém Zivoté mam.
* Byt vdécny za vSechny tuzZasné lidi v mém Zivoté mé cini StastnéjSim a
pozitivnéjsSim.
* Byt vdécny znamena védomy akt viile. Je to tézké, ale stoji to za to.
* Diky psani dobrych vécech (radéji neZ psani o vécech Spatnych v mém Zivot€) se
citim vnitné lehce.

* Vdécnost mi pomaha prochazet téZky obdobim.

Emmons a Stern (2013) predstavili pripadovou studii Susanny. Na té ukazuji

moznost zapojeni a vyuZziti vdécnosti v procesu 1écby a terapie. Vyzdvihneme nékolik bodi

34



z této prace. Susanna spontdnné vyjadiovala vdécnost pii reflektovani, uvadéla jeji
dileZitost pfi udrZovani pocitu wvnitrni rovnovdhy a mezilidského fungovani. Ke
spontannimu vyjadreni vdécnosti pomohlo terapeutovo nekritické naslouchani a empatické
odpovédi. Terapeut tato vyjadieni vdécnosti mohl klientce reflektovat. Susannin postoj k
vdécnosti byl charakteristicky pravé pro ni, neni tedy mozné chtit takovyto pristup od vSech
klientd béhem terapii. Tento pfistup nabidl dlouhodoby koncept v podobé retrospektivniho
uvaZovani a pohledu. Nekritické naslouchani a empatickd podpora pomohly usnadnit
spontanni projevovani vdécnosti a tim podpofit a prispét k prijeti problémové situace.
Susannina vdécnost nebyla selektivni, nejednalo se o masku pozitivniho mysleni, ale o
hlubokou, pevnou a stalou viru v laskavost a dobrotu, ktera byla pfitomna i v tvari tvar
nejistoté. Toto dikivzdani vychéazelo z opravdové vdécnosti, ktera je silou, ktera vyrista ze
skute¢ného svéta, které Casto zahrnuje i hluboky Zal a zarmutek. Susanne si nevybrala roli

obéti, ale postoj vdécnosti (Emmons & Stern, 2013).

2.4.3 Pusobeni vdécnosti na fyzické zdravi

Probandi z jiZ jednou zmifovaného vyzkumu Emmonse a McCullougha (2003)
zarazeni do skupiny vénujici se vdécnosti uvadeéli lepsi kvalitu spanku, vice hodin spanku
za kaZzdou noc a méné priznaki fyzickych nemoci neZ dcastnici jinych skupin. Také travili
podstatné vice casu cvicenim (téméf o hodinu a ptl tydné) nez tcastnici jinych skupin.
Zatimco v jedné ze tfi studii doSlo k vySe popsanému zlepSeni fyzického zdravi, ve dvou
studiich nebyly nalezeny Zadné rozdily v oblasti fyzickych pfiznak ani zdravotniho
chovani. Autori studie se domnivaji, Ze to mtize byt z divodu kratkého trvani studie; lidé
obvykle neméni své navyky béhem dvou tydnti. Nebyl nalezen Zadny rozdil ani v oblasti
konzumace léki a kofeinu (Emmons & McCullough, 2003). Wood a kol. (2009) dospéli k
zaveru, Ze pri usinani se vdécni lidé tolik nezabyvaji negativnimi mySlenkami — vice jsou
orientovani na myslenky kladné. CoZ se projevi pravé i na objektivni a subjektivni kvalité
spanku. K ovéfeni spojitosti mezi vdécnosti a spankem realizovali dvé studie. Emmons a
Stern (2013) dale uvadi, Ze lidé, ktefi zaZivaji vdécnost, se rychleji zotavuji z nemoci a tési
se lepsSimu télesnému zdravi. Posilovanim vdécnosti také muze dojit ke sniZeni krevniho
tlaku a posileni imunitniho systému (Emmons & Stern, 2013). Psychologové McCraty a
Childre se vénovali psychofyziologickym reakcim na vdécnost a dospéli k nazor, Ze

kultivace vdécnosti muze zlepsit i srdec¢ni rytmus (Manso-Pinto, 2013).
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3. Psychologické mozZnosti vyuziti vdécnosti
3.1 Intervence vdécnosti

Psychologickou intervenci rozumime takovy kratkodoby zasah, ktery podporuje
navySeni vSimavosti vici situacim, které v Clovéku mohou vyvolat pocity vdécnosti (v
pripadé intervence vdécnosti) nebo pozitivni emoce (v pripadé jinych psychologickych
intervenci). Podstatu intervence nachazime v zamérném vénovani vétSiho mnoZstvi
pozornosti na zkoumané jevy, a to prostfednictvim zpravidla velmi kratkych cviceni.
Vysledkem intervence by mélo byt nejenom navySeni vdécnosti nebo pozitivnich emoci, ale

také celkové psychické zlepSeni.

Intervence tedy predstavuje techniku, kterd nas uci pristupovat k naSemu
pfirozenému sklonu lidského mozku analyzovat katastrofické udalosti jinym zptisobem
(Seligman, 2014). Vdécnost tak miZeme pojimat jako cviceni v§Simavosti. Jednim z prvnich
krok pri praktikovani vdécnosti je pozornost. To znamend vSimat si a uvédomovat si dary
Ci poZehnani, které bézné dostavame a Casto je povaZujeme za samoziejmé. To ndm miiZe
poskytnout spoustu divodi k vdécnosti. Zaméfovani pozornosti timto zptisobem vede k
,,blokovani“ myslenek, které jsou v rozporu s vdécnosti (napr. role obéti). Ti, ktefi pracuji s
védomou pozornosti (napf. pomoci mindfulness) si vazi obycejnych darti, kterych se jim v
Zivoté dostava a také se jim lépe daii v ,,blokovani“ ruSivych mySlenek (Emmons & Stern,
2013).

Byt jsme si uvedli, Ze vdécnost prospiva clovéku a svou podstatou je velice
krasnym fenoménem, neznamena to, Ze je vdécnost schopnosti, ktera prichazi lehce a zcela
pfirozené. Prinejmensim vyZaduje disciplinu. Kultivace nebo také trénink vdécnosti
neznamena mit schopnost citit se vdécné na urcité stalé urovni. Kultivace znamena praveé
systematické védomé vénovani pozornosti tomu, co se v Zivoté déje dobre a vyjadfovani
vdécnosti za tyto udalosti (na urovni slov ¢i chovani). Trénink vdécnosti neni zamérenim
pouze na to dobré v naSem Zivoté. Cviceni vdécnosti je ocenénim ¢i uznanim také toho, Ze i
obtizné a bolestné momenty nas uci a Ze dokonce i za tyto momenty miZeme byt vdécni
(Emmons & Stern, 2013).

Schopnost vnimat negativni i pozitivni prvky v naSem Zivoté mtize byt klicovym
bodem pfi procesu zpracovavani situace povazované za osobni ¢i Zivotni tragédii. Kultivace

vdécnosti tak umoZiiuje opoustét stara zranéni a divat se do budoucnosti s nadéji (Emmons
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& Stern, 2013). Opét je tfeba zdiraznit, Ze dtraz neni kladen na to, k jakym udalostem v

nasem Zivoté dochazi, ale jaké stanovisko k témto udalostem zaujmeme.

Prostiednictvim intervence by mélo dojit k rozsiteni zptisobu uvazovani, nahledu ¢i
postoji na Zivot. Toto rozSifeni zptisobu uvazovani pfinasi dlouhodoby zisk, nebot’ rozsituje
spolecenské styky a copingové strategie. Pozitivni emoce také rozsituji lidské schopnosti v
tom, Ze vidime SirSi okruh moZnosti chovéani, a tim se zvySuje odolnost vii¢i uc¢inkim
negativnich emoci (Emmons & Stern, 2013). U intervenci spocivajicich ve vyjadreni
vdécnosti jiné osobé a u psychologicko-vzdélavacich skupin navrZzenych ke zvySeni
vdécnosti by mohly byt prokazany nejsilnéjsi velikosti efektu, nebot’ tyto aktivity jsou

prosocialné orientované (David a kol., 2016).

David a kol. (2016) uvadi prednosti cviceni vdécnosti. (1) Cviceni vdécnosti jsou
lehka k pochopeni a provedeni. (2) Cviceni jsou oblibena. (3) CviCeni vdécnosti jsou ve své
podstaté socidlni a vedou lidi k vybaveni velmi vyznamnych vzpominek. (4) Cviceni
vdécnosti jsou orientovany na druhé lidi, na dary, které jsme od druhych dostali. (5) Cviceni
vdécnosti jsou praktickd a daji se dobre pfipojit k riznym druhiim psychoterapie; proto
miiZe takova intervence zvysit jinou psychoterapii. (6) Intervence miZe byt napomocna pfi
vzdorovani vaci tzv. hédonické adaptaci (vétSina lidi po proziti kladnych nebo
nepiijemnych udalostech inklinuje k navratu na zakladni troven Stésti) - je mozZné, Ze

cviCeni vdécnosti miiZze zptisobit trvaly posun Zivotni spokojenosti.

Mnoho intervenci je realizovanych pisemnou formou. Akt psani, systematické
zaznamenavani napf. vdécnosti, znamenda prevod pisatelovych mySlenek do slov. Ukazuje
se, Ze psani poskytuje vice vyhod neZ pouhé premysleni. Psani pomaha organizovat —
usporadat myslenky, usnadiiuje jejich zaclenéni a pomaha jedincim pfijmout jejich vlastni
zkuSenosti, zaZitky a zaclenit je do kontextu. Psani také umoZiuje vytvaret a uvédomovat si
smysl kazdodennich zazZitkii v kontextu dard a vdécnosti. Psani vdécnosti mtzZe prinést
novy referenéni rdmec v obtizné Zivotni situaci. Kazdodennim psanim posilujeme a

rozSifujeme zdroje laskavosti a dobroty (Emmons & Stern, 2013).

Katolicky mnich a psycholog Steindl-Rast ndzorné hovofi o cviceni vdécnosti, které
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mimochodem pfirovnava k jéze. Kdyz se rano probudime a chceme otevfit oci, mtizeme se
zastavit. MZeme se podivit a byt prekvapeni, Ze mame oci, pomoci kterych uvidime.
Ctyficet miliont lidi je slepych, nevidi a neuvidi to, co my. Timto zptisobem se da cely den
moment za momentem prochazet a byt ze spousty malic¢kosti vSedniho dne prekvapeny. To
je zaCatkem vdécnosti. Nebot po tomto prekvapeni nasleduje chvile, ve které se
zeptame: ,,Jak to, Ze mam oci? Jak doSlo k tomu, Ze mi byl dan zrak?“. A pak v jednu chvili
dojde k tomu, Ze si zacneme uvédomovat, Ze nam je vSe vlastné dano. Nekoupili jsme si to,
nevydélali jsem si na to, ale - bylo ndm to dano. To je cesta, kterd vede k podékovani a k
vdécnosti. Je tedy tfeba se pozastavit a byt prekvapen ¢i udiven tomu, co vSe nam je dano.
Vyhodou tohoto cviceni je, Ze pfi vdécném postoji miiZeme délat to, co béZné délame,
nemusime sedét ani praktikovat obtiZna télesna cviceni, a presto projevovat vdécny pristup

(Always be surprised, 2007).

MiiZeme si povSimnout na priklad také toho, kolikrat za den nékomu podékujeme.
Pronasime tato slova védomé a srdeCné? Na zacatku takového pozorovani pravdépodobné
dojdeme k zavéru, Ze naSe odpovédi jsou v takika ve vSech pripadech automatické. Ale i
obycejné ,,dékuji“ v reakci na otevreni dvefi lze vyslovit s opravdovym vnitfnim proZitkem.
Jedna se o drobnost, ale ve své podstaté o velmi jednoduché a Casto prijemné cviceni, které
mize vést ke zvySeni vSimavosti vici tomu, ¢eho se ndm dostava, co fikame a s jakou

(ne)pozornosti reagujeme.

Sebereflexe typu vdécnosti tedy vede k tvorivému hledani vhodnych zptisobd, jak
odpovédét darci na jeho dar, a tak i k SirSimu pohledu na efektivitu vlastni aktivity a k

moudrosti (K¥ivohlavy, 2007).

Emmons a Stern (2013) vyzyvaji k zaméfeni se na rozpoznani jedinecnych
prispévki intervence vdécnosti a odliSeni prinosu téchto intervenci od pfinosu jinych

psychologickych intervenci.
3.1.1 Porovnani ucinnosti intervence vdécnosti s jinymi intervencemi

Existuji psychologické intervence, které ucini lidi trvale St'astnéjSimi? Seligman a

kol. (2005) navrhli studii, ve které zkoumali Uc¢innost psychologickych intervenci, které
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zvySuji Stésti jedince. PribliZné od 60. let minulého stoleti existuje minimalné sto
intervenci, které proklamuji, Ze dokaZzi trvale navySit Stésti. Autofi tyto intervence
shromaZzdili a ponechali si jich prfibliZzné Ctyticet, které bylo moZné znovu opakovat. Do
vyzkumu nasledné zatadili pét intervenci a jednu neti¢innou (placebo) intervenci pro
kontrolni skupinu. Jedna z téchto intervenci se zamérovala na vdécnost, dvé na lepsi
uvédomeéni si toho nejlepSiho v nas a dvé se zaméfovaly na rozpoznani a rozvijeni silnych
stranek charakteru. Tato cvi€eni byla porovnavana s kontrolni skupinou, ktera méla za ukol
psat o ranych vzpominkach. Probandim bylo sdéleno, Ze cviCeni, které délaji, jim
nezarucuje, Ze se budou citit St'astnéjsi, protoZe se mohou dostat i do skupiny kontrolni. V
pripadé, Ze ucastnici vyplni dotazniky po jednom tydnu, jednom meésici, tfech mésicich a
Sesti mésicich, mohou byt zafazeni do loterie, ve které lze ziskat finan¢ni odménu. Jinym
zptsobem finan¢né odménéni nebyli.

Cviceni vdécnosti (navsStéva s vyjadrenim vdécnosti) spocivalo v napsani a
osobnim doruceni dopisu vdécnosti osobé, ktera je obzvlast' laskava, ale které nikdy
patficné nepodékovali. U cviCeni ,,tFi dobré véci v Zivoté“ byli tcastnici poZadani, aby
napsali tfi véci, které se jim kazdy den povedly a pripsali i divody, pro¢ se jim povedly;
tato odtivodnéni méla byt u kazdé véci kauzalni. Dvé cviceni byla zaméfena na rozpoznani
silnych stranek charakteru a uplatnéni téchto stranek novym a CastéjSim zptisobem. Pata
skupina se vénovala popisu svého nejlepsiho ja. Na vSechna cviceni byla vyhrazena doba
jednoho tydne (Seligman a kol., 2005).

Probandi ze vSech skupin (vcetné kontrolni) se po skonceni cviceni citili St'astnéjsi a
uvadéli nizsi miru deprese. O jeden tyden pozd€ji se uZ kontrolni skupina citila stejné jako
na zacatku vyzkumu. U ucastnikd, ktefi se vénovali popisu svého nejlepsiho j4, se prokazal
efekt pouze bezprostfedné po ukonceni cviceni. Dvé cviCeni — vyuZiti silnych stranek
charakteru novym a jinym zptisobem a tfi dobré véci — navysily Stésti a sniZili depresivni
symptomy, a to aZ Sest mésict od ukonceni cviceni. Cviceni vdécnosti privodilo pozitivni
zménu nejvétsi. TTi intervence tedy trvale zvySuji Stésti a sniZuji depresivni symptomy.
Nartst Stésti a pokles depresivnich symptomiti byl u skupiny vdécnosti patrny tyden a mésic
po skonceni intervence. Za tfi mésice uz nebyli St'astnéjsi ani méné depresivnéjsi nez na
zacatku vyzkumu. Po Sesti mésicich také ne. Pfipadny vzrist pocitu Stésti mohl poklesnout
na obvyklou trovei (Seligman a kol., 2005).

Kontrolni skupina se pfi méfeni nasledovaném po intervenci citila v priméru
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StastnéjSi a méné depresivnéjsi. Tento vysledek vypovida o dutlezZitosti longitudinalnich
vyzkumnych projektd, které zachyti Gcastniky, ktefi oCekavaji, Ze se budou citit Stastné&jsi.
Zkoumané osoby byly pravdépodobné motivované délat véci, pomoci kterych by se citily
Stastnéjsi. Obdobné jako u kontrolni skupiny se i u skupiny, ktera psala ptfibéh o svém
nejlepsim ja, ukazal stejny efekt jako u placebo skupiny: bezprostiedni nardst Stésti a
bezprostiedni pokles depresivnich symptomii po tydnu cviceni a déle jizZ Zadny efekt pfi
Zadném z dalSich testovani. Proto autori dospéli k zavéru, Ze tato intervence je neefektivni.
Alespon sama o sobé. Je mozné, Ze spolu s jinou intervenci miize byt ti¢innéjsi sama o sobé
(Seligman a kol., 2005).

Potvrdilo se také, Ze intenzita, se kterou ucastnici aktivné pokraCovali v pridéleném
cviceni i po predepsané dobé jednoho tydne, predikovala, jak dlouho budou zmény v mite
prozivaného Stésti pretrvavat (Seligman, 2014). Vysledky téchto osob byly v pribéhu vSech
méfeni vyrazné vyssi. U deprese byl tento vysledek signifikantné vyznamny i za jeden
meésic od konce intervence (Seligman a kol., 2005).

Zpétné autori studie nepovazuji jeden tyden cviCeni za dostatecnou dobu k tomu,
aby uspokojivé rozvinuly potiebné schopnosti. Efektivni jsou tedy intervence uziti silnych
stranek charakteru novym zptisobem, cviceni tfi dobré véci a navStéva s vyjadienim
vdécnosti. Je moZné doporucit tyto intervence vSem, ktefi si pfeji byt StastnéjSimi? Existuje
typ lidi, u kterych tato cviceni nezabiraji? Teprve budouci vyzkumy ukazi, jak tyto
intervence obstoji u osob trpicich psychickym onemocnénim. Intervence také mohou
obohatit terapie. V budoucnu budeme mozna o terapii hovofrit i v pfipadé, kdy osoba bude
chtit rozvinout ¢i uplatnit své silné stranky charakteru. Tyto pozitivni intervence tedy
mohou obohatit tradicni postupy, které zmirfiuji utrpeni a jednou se mohou stat i
praktickym odkazem pozitivni psychologie (Seligman a kol., 2005). Seligman (2014)
uvadi, Ze byl prekvapen, jak dobfe tyto intervence fungovaly i u osob se silnou depresi.
Terapeuti ve svych zpravach uvadéli, Ze pro jejich pacienty bylo pfinosné zejména to, kdyZ
zamérili pozornost vice na své silné stranky, a ne tolik na napravu téch slabych.

Dodejme, Ze vzorek zmifované studie byl tvofen osobami, které se samy

prostiednictvim webovych stranek autorti zapojily do studie (Seligman a kol., 2005).

Davis a kol. (2016) mapovali tGc¢innost intervenci vdécnosti prostfednictvim meta-

analyzy, kterd zhodnotila celkem 18 intervenci vdécnosti. Do studie byly zahrnuty i
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nepublikované studie, které byly primarné zaméfeny na vdécnost a byly napsané v
anglickém jazyce. NejbéZnéjsi strategii k podporeni vdécnosti bylo zapojeni ucastnikli do
kratké aktivity navrZzené ke kultivaci vdécnosti. Na priklad psani péti véci, za které jsou
vdécni nebo vyjadreni vdécnosti v dopise nebo verbalnim sdélenim. Pouze v nékolika
studiich se pracovalo s tradi¢ni psychologicko-vzdélavaci skupinou navrZenou k podpore
tohoto jevu. Autori zjiSt'ovali hodnoty vdécnosti, tizkosti a well-beingu, ktery v sobé
zahrnoval i Zivotni spokojenost a depresi.

Ti, ktefi podstoupili intervenci vdécnosti dosahovali lepSich vysledkii osobni
pohody neZ kontrolni skupina, ale neliSili se v uvadéné vdécnosti. V porovnani s jinou
intervenci (alternativni aktivitou nebo jinou psychologickou intervenci typu idealni ja,
dobré skutky nebo svalova relaxace a dalSich, u kterych byl teoreticky nebo empiricky
ditkaz hovorici o tom, Ze intervence zlepsuje well-being) dosahovali ucastnici zafazeni do
intervence vdécnosti vySSi miry osobni pohody a vdécnosti, ale nikoliv tzkosti (Davis a
kol., 2016).

Z vysledki vyplyva, Ze osoby zapojené do intervence vdécnosti dosahovaly vyrazné
lepsich vysledkiti nez kontrolni skupina, ale nikoliv vyrazné lepSich neZ jina psychologicka
aktivita. Vysledky meta-analyzy poskytly slabé diikazy pro Gcinnost intervence vdécnosti.
Neprokazalo se, Ze by intervence vdécnosti byla efektivnéjSi neZ jiné psychologické
aktivity. Nicméné autofi upozormuji, Ze je obtiZné prokazat, zda jedna intervence predcila
jinou intervenci. Tyto vysledky musime brat s rezervou také z toho divodu, Ze nékteré
studie porovnavaly intervenci vdécnosti se skupinami, které méli za tikol psat neprijemné
udalosti, coZ mohlo zvysit stres (Davis a kol., 2016).

Vyzkumniky také zajimalo mnoZstvi dni intervence nebo minut stravenych danym
cvicenim, coZ by mohlo ovlivnit vétsi efekt namérenych hodnot. OvSem ani dny ani minuty
neovlivnily velikost efektu well-beingu (Davis a kol., 2016).

K nazoru, Ze intervence zaloZené na vdécnosti jsou spiSe neefektivni, se priklani i

dalsi autoti (Renshaw & Olinger Steeves, 2006).

Vclenéni prace s vdécnosti a ocenéni tohoto pisobeni v ramci klinické 1écby miize
ukazat, je-li 1écba vdécnosti efektivni. Vdécnost milize spontanné vyvolat 1é¢ivy proces.
Vyzkumy ukazuji, Ze vdécnost miize byt navySena v disledku intervence, ktera byla

navrzena k jinému ucelu nez k navysSeni vdécnosti — k svalové relaxaci nebo k navySeni
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vSimavosti (mindfulness). V psychoterapii ma vdécnost dynamicky vliv na 1é¢bu ve vztahu
terapeut-klient. Klient pocituje vGci terapeutovi vdécnost a tim, Ze ji klient terapeutovi
vyjadiuje, miZe pomoci vzadjemnému vztahu. Autofi dodavaji, Ze mnoho terapeutt citi

obavu z moznosti, Ze by od svych klientti dostali dar (Emmons & Stern, 2013).

3.1.2 Prehled intervenci vdécnosti

Navstéva s vyjddrenim vdécnosti. V této intervenci je tkolem napsat vybranému
¢lovéku dopis s vyjadfenim vdécnosti a osobné tento dopis dané osobé dorucit. Dopis by
mél byt konkrétni a v rozsahu asi jedné stranky. Konkrétni by mél byt zejména v tom, co
dana osoba pro pisatele udélala a jak to ovlivnilo jeji Zivot. KdyZ vyjadfujeme vdécnost
jinému clovéku, mame z toho uZitek — posilime tim nas vzajemny vztah. Nékdy ale své
diky vyrkneme tak zbéZné Ci rychle, Ze prakticky ztraci smysl. Podle vyzkumi bude pisatel

dopisu po jednom mésici St'astnéjSimi a méné v depresi (Seligman, 2014).

Denik vdécnosti. Emmons a McCullough (2001) doporucuji si veCer pred spanim

vyhradit chvili na zapsani toho, co se v pravé uplynulém dni udalo a co je mozné povazZovat
za dar. Je ponechano na pisateli, za co podékuje. Takovy denik autofi doporucuji vést
pravidelné, pricemz by se nemélo jednat o cviceni typu plnéni povinného ukolu (Emmons
& McCullough, 2001). Pisemny zaznam by mél byt opravdovym, nefalSovanym
vyjadfenim toho, co opravdu pocitujeme. Slova by méla odraZet na$ vnitini stav, ktery
nékdy miZe byt obtizné dat do slov. A je mozné, Ze zpocCatku pri vedeni deniku nebudeme
citit opravdovou vdécnost, ale domnivame se, Ze se lze ,,naladit a pfivyknout tento pohled
- vdécnosti. Domnivame se, Ze pravé timto zptisobem je mozné si tento pohled prosyceny
vdécnosti ,,privlastnit“ a nechat ho, at’ plisobi v naSem nitru a zakofeni se do spletité siti
naSich navyklych vzorcii, mysSlenek a jednani. Po vytvofeni zdpisu si napsané znovu
precteme. Tento pohled na zapsané v nds muiiZe vyvolat to, co pohled na prekrasné umélecké
dilo.
Ukazalo se, Ze ucinnost této metody je podstatné vyssi, piSe-li se denik kazdy den, a to po
dobu alespon ctrnacti dni. Po ¢trnacti dnech praktikovani dojde k zvySeni dusSevni i télesné
pohody a zlepsi se postoj k lidem, s nimiz byl jedinec v kontaktu (Emmons & McCullough,
2001).
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Podékovani. Velice podobné vySe zminénému deniku vdécnosti je podékovani, které
neni zamysleno jako samostatna technika, ale jako jedna z celkem péti zpiisobt, jak utvéret
Stastnéjsi budoucnost. Wiseman (2011), britsky psycholog, popularizator psychologie
Siroké vefejnosti, sestavil diaf zaméfeny na utvareni St'astnéjSi budoucnosti. Kazdy den od
pondéli do patku se Ctenar vénuje jedné z ucinnych technik psani. Prvni den tydne je
vénovan ,,podékovani“: ,,V Zivoté je toho mnoho, za co bychom méli byt vdécni. Jsou to
naSi nejblizsi pratelé, laskyplny partnersky vztah, to, Ze jsme soucasti rodiny, ktera nas
podporuje, moZnost uzivat si pevného zdravi, mit stfechu nad hlavou nebo dostatek jidla.
Také sem patii prace, ktera nas napliiuje, Stastné vzpominky na minulost, nedavny prijemny
zazitek, napf. vyjimecny chutny Salek kavy, usmév neznamého clovéka, kterym nas
obdaroval, chvile, kdy nas nas pes vita u dvefi, posledni sousta vynikajiciho jidla, omamna
viné kvétin, k nimZ jsme zrovna pricichli. Zamyslete se nad predeSlym tydnem a niZe si
poznamenejte tfi z téchto podobnych zazitki“ (Wiseman, 2011, s. 28).

Vyhodou této metody miiZe byt jeji rGznorodost — kazdy den je technika psani vénovana
jinému tématu. Jedinec si diky pestrosti technik mtize vybrat, kterd mu vice sedi, a ktera
méné. Zaroven je mozné, Ze prave takto kratky casovy interval poskytne pfili§ kratkou dobu

na to, aby doslo nap¥. k rozvoji vdécného postoje.

Psychologickd metoda kultivace vdécnosti. Kognitivhé-emocionalni behavioralni
psychoterapie nabizi pro péstovani vdécnosti vlastni postup. Jedna se o cviCeni, které se
obvykle praktikuje v psychoterapeutickych skupinovych setkanich; je mozZné je doporucit i
pro individualni préci. Cviceni se sklada ze ¢tyf po sobé jdoucich krokii:

1. snaZte se presné urcit, co jste si mysleli, co jste planovali, pfipadné co jste délali ,,jako
pani svéta“ a ve své namyslenosti jste se domnivali, Ze za to nemusite byt nikomu vdécni;
2. pokuste se preformulovat tyto své mySlenky, pripadné predstavit si tyto své mysSlenky
nebo Ciny tak, jak by znély v pojeti, které si vazi vdécnosti a které je vidi jako ,,dar, za
ktery muzete byt vdécni;

3. zkuste zaménit své egocentrické myslenky a pojeti ¢inti za takové, které bere v tivahu,
Ze ,,vSe je darem“;

4. realizujte své myslenky, sva pojeti ¢inti a vlastniho jednani, kterd berou v uvahu, Ze ,,vSe

je dar“ (Emmons & Hill, 2001).
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Metoda mordlnich investic. Emmons a Hill (2001) doporucuji pro cviceni vdécnosti
dalsi metodu, ktera vychazi ze zakladniho postoje clovéka k sobé samému. Podstata tohoto
cviceni spociva v:

1. uvédomeéni si, Ze kazdy ma urCitou miru svobody, ale zaroven i urcitou miru
odpovédnosti, o které ho informuje jeho svédomi;

2. uvédomeéni si, Ze vSe, co Clovék ma (schopnosti, poznatky, zaZitky, mySlenky a dalsi) je
ve svém jadru darem;

3. rozhodnuti se pro zcela urcitou zménu (v mysleni i jednani), kterd povede k takovému
pohledu, podle kterého je ,,vSe je darem*.

Pomoci téchto tfi bodl si méa jedinec nacvicit vdécnost, kterd se mtlize stat obranou proti
negativnim mysSlenkam a emocim. Posilovani vdécnosti mtize vést k uvédomeéni si silnych

stranek osobnosti a darti, které ¢lovék od Zivota dostal (Emmons & Hill, 2001).

Metoda Naikan. Cilem této japonské metody (jejimZ autorem je Ishin) je proniknout
co nejhloubéji do prediva mezilidskych vztahti, do toho, co se odehrava mezi jedincem a
druhymi lidmi, se kterymi se setkava, a tim postupné meénit nahled na sebe i na druhé.
Zakladem metody jsou tfi otazky, které si jedinec klade (Kfivohlavy, 2007):
* Co jsem (dnes) prijal/a od druhych lidi?
* Co jsem (dnes) dal/a druhym lidem?
» Jaké tézkosti, problémy a obtiZze jsem (dnes) svym jednanim druhym lidem
zpusobil?
Druhymi lidmi se rozumi ti, se kterymi jedname (ve dvojici) mezi ¢tyfma oCima. V prvnim
kroku jde o uvédoméni, Ze i dnes jsme byli prertiznym zplisobem obdarovani - nékdo se na
nas pousmal, pomohl nam, zaZili jsme néco prijemného apod. Timto pripomenutim si
miZeme uvédomit, Ze za tyto véci miiZzeme byt vdécni (a tim se miZe zménit nas postoj k
druhym lidem a ke svétu). Druhy krok ma za ukol posilit povédomi o tom, Ze jsme zcela
nepropadli tendenci ziskat toho co nejvic. V tomto kroku jde o posileni vlastniho kladného
sebepojeti, které muze jedinci poskytnout nadéji, Ze v daném dni preci jen jednal
prosocialné. Treti krok je smérovan do vlastniho nitra. Toto cviceni lze praktikovat riznymi
zpusoby. Jedno z nich ma podobu soustfedéni se veCer pired ukonCenim dne na pfiblizné
deset minut na vySe zminéné tfi otazky. Nejuplnéjsi formou tohoto cviceni je tydenni

soustfedéni se nad témito otdazkami ve zvlaStnich budovach urCenych k meditaci
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(Kfivohlavy, 2007).

3.2 Méreni vdécnosti
Chceme-li zjisStovat miru vdécnosti a jeji vzestup ¢i pokles, potfebujeme k tomu

kvalitni nastroje. Stru¢né si predstavime dotazniky métici vdécnost.

Dotaznik vdécnosti o Sesti poloZkdch. The Gratitude Questionnaire-6 (GQ-6) neboli
Dotaznik vdécnosti o Sesti poloZkach vytvorili americti psychologové McCullough,
Emmons a Tsang v roce 2002. Prvnim krokem k vytvoreni dotazniku bylo shromazdéni
pridavnych jmen, kterd znamenala pfibliZné to samé jako slova vdécny (,,grateful®),
dékujici (,,thankful“) a vazici si toho, co dostava (,,appreciate*). Takovychto vyrazi nasli
vyrokd, které métily vdécnost jako dispozici. Ukazalo se, Ze tidaje zjiSténé sebehodnocenim
dotazovanych osob jsou v relativné dobrém vztahu k tidajim zjiSténym nezavisle osobami,
které dotazované probandy dobre znaly. Ke kaZzdému z Sesti vyroki se pfifazuje pocet bodi
na sedmibodové Skale podle miry souhlasu ¢i nesouhlasu s poloZkou (od vyrazné s tim
nesouhlasim aZ vyrazné s tim souhlasim). Vy3§i bodovy zisk znamena wvySSi miru
zastoupené vdécnosti (McCullough a kol.,, 2002). Dotaznik zjiStuje C¢tyfi dimenze
vdécnosti: intenzitu, Cetnost projevi, rozsah vdécnosti (za co jsem vdécny) a hustotu
percepce projevi vdécnosti (kolika lidem jsem vdécny). U dvou otazek se provadi reverze
bodi. Celkovy skér vdécnosti ziskame sectenim vSech bodl (Kfivohlavy, 2007). S timto
dotaznikem se ve vyzkumech setkdme nejcastéji. Dotaznik vdécnosti je uveden v priloze €.

1.

Skdla transpersondlni vdécnosti. Skéla transpersondlni vdécnosti nebo-li
,,Iranspersonal Gratitude Scale“ (Hlava, Elfers a Offringa, 2014) je dotaznik méfici
vdécnost v kontextu transpersonalni psychologie. Dotaznik obsahuje 16 poloZek, které jsou
rozdélené do Ctyr kategorii: vyjadreni vdécnosti, vyznam vdécnosti, presahujici vdécnost a
spiritudlni souvislosti. Respondent na polozky odpovida na Skéle 1 (vyrazné nesouhlasim)
aZz 6 (vyrazné souhlasim). Vnitini konzistence testu vyjadfena Cronbachovou alfou

dosahuje hodnoty 0,88 (Elfers, Hlava & Offringa, 2014).
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,,The Gratitude Resentment and Appreciation Test“. Dotaznik ,,The Gratitude
Resentment and Appreciation Test“ (GRAT; Watkins, Woodward, Stone & Kolts, 2003)
vdécnost povazuje za vlastnost, kterou déli do ctyf oblasti: védomi nadbytku, prosté
ocenéni, uznani druhych lidi a dtlezitost vyjadieni vdécnosti. Dotaznik ma dostatecné

vysokou reliabilitu (Watkins a kol., 2003).

,,The Appreciation Scale“. ,;The Appreciation Scale“(Adler & Fagley, 2005)
hodnoti osm dimenzi dispozice uznani (,,appreciation”). Vdécnost je zde pouze jednou z

osmi dimenzi tohoto konceptu uznani (Adler & Fagley, 2005).

Dotaznik charakteristickych silnych strdnek. Vdécnost je také moZno posoudit
prostfednictvim ,,Dotazniku charakteristickych silnych stranek“ (,,VIA Inventory of
Strengths®, VIA-IS) vytvorenym Petersonem a Seligmanem. Tento dotaznik popisuje
jednotlivé silné stranky, kterych je celkem dvacet ctyfi. Kompletni verze dotazniku
obsahuje 245 poloZek, zkracend poté 48. Jednotlivé poloZky se hodnoti pomoci péti
stupniové sebeposuzovaci Skaly. Na zakladé celkového vyhodnoceni odpovédi vznikne
sefazeni respondentovych silnych stranek. Dotaznik vychazi z predpokladu, Ze clovék ma
nékteré silné stranky rozvinuté vice a nékteré méné. Pomoci dotazniku mtize kazdy jedinec
rozpoznat a bézné vyuZivat vice rozvinuté silné stranky a zarovenn mize kultivovat ty
stranky, které jsou v ustrani (La primera fortaleza del venezolano es la gratitud, 2011).
Nasazenim svych silnych stranek si vygenerujeme i vice pozitivnich emoci, ziskame vice

pocitu smysluplnosti, docilime vice tispéchti a ziskame lepsi vztahy (Seligman, 2014).
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4. Vyzkum

4.1 Uvod a zdtivodnéni vyzkumného projektu

Navrh vyzkumu vychézi z vysledkt zahranic¢nich vyzkumi uvedenych v teoretické
Casti prace. StéZejni jsou pro nas predevsim vysledky meta-analyzy porovnavajici acinnost
nékolika rtznych intervenci vdécnosti (Davis a kol., 2016) a studie porovnavajici pét
intervenci pozitivni psychologie (Seligman a kol., 2005).

Vysledky vyzkumt zabyvajicich se intervenci vdécnosti a jejim ptisobeni na osobni
pohodu méfenou v riiznych pojmech povétsinou hovorii ve prospéch intervence vdécnosti. I
kdyZ se ukézalo, Ze napf. u Spanélskych vysokoSkolskych studentli je souvislost mezi
vdécnosti a Zivotni spokojenosti v zaporném smeéru (Salvador-Ferrer, 2017).

Davis a kol. (2016) provedli meta-analyzu mapujici ic¢innost intervenci vdécnosti.
Osoby zapojené do intervence vdécnosti dosahovaly vyrazné lepSich vysledkt nez ti, ktefi
byli soucasti skupiny kontrolni. OvSem v porovnani s jinou psychologickou intervenci
nebo aktivitou nedoSlo k Zadné vyrazné zméné. Intervence vdécnosti se neukazala byt
efektivnéjsi neZ jina psychologicky aktivita.

Pripomenime také vysledky studie, ve které autofi shromaZzdili vSechny dostupné
intervence, které maji navysit lidské Stésti. Z téchto intervenci vyzkumnici vybrali ty, které
bylo moZné replikovat. Nakonec vybrali pét intervenci, které se rozhodli vyzkumné
prezkoumat. Z téchto intervenci se ukazaly pravé tfi efektivni — cviceni ,,tfi dobré véci®,
rozvijeni silnych stranek charakteru novym zptisobem a navstéva s vyjadienim vdécnosti.
Posledni zmifiované cviceni prokazalo nejvétsi pozitivni zménu viibec. Naméfena hodnota
Stésti a deprese byla vyznamna nejenom bezprostiedné po cvicCeni, ale i jeden mésic po
skonceni. U cviceni ,,tfi dobré véci® a rozvijeni silnych stranek charakteru se efekt prokazal
dokonce i Sest mésicti po skonceni cviceni, coZ svédci o prokazani dlouhodobého efektu
intervenci (Seligman a kol., 2005).

Cviceni ,,tfi dobré véci“ bylo predmétem vyzkumu realizovaného i v ceském
prostiedi. Bahnik, Vranik a Dlouha (2015) zjiStovali, zda ma na d¢innost cviceni vliv pocet
véci, které maji osoby kazdy den psat. VIiv poCtu véci se neprokazal. OvSem u ucastniki
studie nedoSlo k Zadnému zvySeni Zivotni spokojenosti (s ohledem na cil vyzkumu nebyla
zarazena kontrolni skupina, proto je tfeba vysledky interpretovat opatrné). Ukazalo se, Ze
vzorek tvoreny studenty, pro které byla ucast na vyzkumu zptisobem, jak ziskat studijni

kredity, pravdépodobné neni priliS motivovany. Pouze tretina osob uvedla, Ze véii v
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ucinnost cviCeni. U osob, které prohlasily, Ze cviCeni funguje, k naristu Zivotni
spokojenosti skutecné doslo. Vira v ucinnost tedy miZe sehrat vyznamnou roli pro zvySeni
Stésti. Nelze jednoznacné Fict, je-li cviceni ,,tfi dobré véci“ placebem, které funguje jen u

téch, ktefi mu véri (Bahnik a kol., 2015; Vranka, 2015).

Plivodné jsme zvaZovali realizovat replikaci zahrani¢niho vyzkumu. Po dikladném
zvaZeni jsme od tohoto kroku odstoupili a vytvorili jsme vlastni vyzkumny projekt
inspirovany vysledky predchozich vyzkumt. Ve vyzkumném projektu jsme se rozhodli
zameérit na ucinnost intervence vdécnosti v porovnani s jinou intervenci pozitivni
psychologie, konkrétné se cvicenim znamym jako ,,tfi dobré véci®. Intervence vdécnosti
spocivala v napsani tfi véci, za které miZeme byt v pravé uplynulém dni vdécni.
Intervence ,,tfi dobré véci“ spocivala v napsani tfi véci, které se v pravé uplynulém dni
povedly spolu s uvedenim dtivodt, pro¢ se povedly. Kontrolni skupina psala tfi udalosti z
pravé uplynulého dne. Zajimalo nas, zda absolvovani intervence vdécnosti a intervence ,,tfi
dobré véci“ vyznamné ovlivni osobni pohodu méfenou prostfednictvim hodnot Zivotni
spokojenosti, pozitivity, vdécnosti, deprese a uzkosti. A to bezprostfedné po ukonceni
¢trnactidenni intervence i tfi tydny od jejiho ukonceni. A budou se vysledky liSit v pripadé,
Ze zkoumané osoby budou vérit nebo naopak nevérit ucinnosti cviceni?

S prihlédnutim na proménné méfené v nékolika studiich (Davis a kol., 2016; Seligman a
kol., 2005; Watkins a kol., 2003; a dalsi) jsme se v rdmci well-beingu rozhodli zamérit

praveé na Zivotni spokojenost, pozitivitu, depresi, izkost a vdécnost.

4.2 Cile vyzkumu

Cilem naSeho vyzkumu je empiricky ovérit, zda se liSi ucCinnost dvou
psychologickych intervenci — intervence vdécnosti a intervence ,,tfi dobré véci“. Zajima
nas, zda podstoupeni intervence vdécnosti zvysi nebo sniZi pocitovanou duSevni pohodu v
pojmech Zivotni spokojenost, pozitivita, vdécnost, deprese a uzkost. Zajima nas, zda k této
zméné dojde i u téch, ktefi podstoupi intervenci ,,tfi dobré véci“. Cilem vyzkumu je ovérit
ucinek intervence také z dlouhodobého hlediska (tj. tfi tydny po ukonceni intervence).
Zajima nas, zda dojde ke zméné pocitované osobni pohody v pripadé, Ze zkoumana osoba

bude vérit ucinnosti cviceni.
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Projekt je reakci na ne zcela jednoznacné vysledky nékolika vyzkumt a na zcela
nedostateCné empirické poznatky tykajici se této problematiky v Ceském prostredi. Podle
dostupnych zdroji v Ceském prostiedi doposud nebyla realizovana intervence vdécnosti.
Nebyla realizovana ani Zadna studie porovnavajici ic¢innost intervence vdécnosti s jinou
intervenci. Nemame tedy zadné informace o tom, jak intervence funguji v ceskych
podminkach. Realizaci takového vyzkumu povaZujeme za velmi cenny prispévek k této
oblasti. Pfipadné prokazani ucinnosti intervenci by mohlo znamenat zvySeni zajmu o toto
téma v oblasti vyzkumu, a tim i aplikovani intervenci napf. do oblasti klinické nebo Skolni

psychologie.

4.3 Vyzkumné hypotézy

Soucasti teoretickych vychodisek, které vedly k formulaci hypotéz, byl rozbor
domaécich a zahrani¢nich studii zkoumajicich ptsobeni vdécnosti na duSevni pohodu
Clovéka. Na zdakladé informaci uvedenych v teoretické Casti prace, v uvodu a cilech
empirické ¢asti jsme formulovali néasledujici vyzkumné otazky, od kterych se odviji nulové

a alternativni hypotézy pri stanovené hladiné vyznamnosti 0,05:

O1: Lisi se vysledky probandii, kteri absolvovali intervenci vdécnosti v proménnych
Zivotni spokojenost, pozitivita, vdécnost, uizkost a deprese oproti kontrolni skupiné? A
to jak po skonceni intervence, tak tfi tydny po ukonceni intervence?

HO: Vysledky probandd, ktefi absolvuji intervenci vdécnosti se nelisi v proménnych Zivotni
spokojenost, pozitivita, vdécnost, izkost a deprese oproti kontrolni skupiné. A to jak po
skonceni intervence, tak tfi tydny po ukonceni intervence.

H1: Vysledky probandi, ktefi absolvuji intervenci vdécnosti se lis§i v proménnych Zivotni
spokojenost, pozitivita, vdécnost, uzkost a deprese oproti kontrolni skupiné. A to jak po

skonceni intervence, tak tfi tydny po ukonceni intervence.

02: Lisi se vysledky probandi, ktefi absolvovali intervenci ,tfi dobré veéci“ v
proménnych Zivotni spokojenost, pozitivita, vdécnost, uizkost a deprese oproti
kontrolni skupiné? A to jak po skonceni intervence, tak tfi tydny po ukonceni

intervence?
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HO: Vysledky probandd, ktefi absolvuji intervenci ,,tfi dobré véci® se neliSi v proménnych
Zivotni spokojenost, pozitivita, vdécnost, tizkost a deprese oproti kontrolni skupiné. A to jak
po skonceni intervence, tak tfi tydny po ukonceni intervence.

H1: Vysledky probandi, ktefi absolvuji intervenci ,,tfi dobré véci® se liSi v proménnych
Zivotni spokojenost, pozitivita, vdécnost, izkost a deprese oproti kontrolni skupin€. A to jak

po skonceni intervence, tak tfi tydny po ukonceni intervence.

03: Lisi se vysledky probandii, kteri absolvovali intervenci vdécnosti v proménnych
Zivotni spokojenost, pozitivita, vdécnost, izkost a deprese oproti probandum, ktefi
absolvovali intervenci ,,tri dobré véci“? A to jak po skonceni intervence, tak tri tydny
po ukonceni intervence?

HO: Vysledky probandi, ktefi absolvuji intervenci vdécnosti se nelisi v proménnych Zivotni
spokojenost, pozitivita, vdécnost, tizkost a deprese oproti probandiim, ktefi absolvovali
intervenci ,,tfi dobré véci“. A to jak po skonceni intervence, tak tfi tydny po ukonceni
intervence.

H1: Vysledky probandi, ktefi absolvuji intervenci vdécnosti se 1isi v proménnych Zivotni
spokojenost, pozitivita, vdécnost, tizkost a deprese oproti probandiim, ktefi absolvovali
intervenci ,,tfi dobré véci“. A to jak po skonceni intervence, tak tfi tydny po ukonceni

intervence.

O4: Lisi se vysledky probandu, kteri kladné odpovédéli na otazku ,,Domnivate se, Ze
psani, kterému jste se v tomto vyzkumu vénoval/a, Vam mélo v néCem pomoct?“, v
proménnych Zivotni spokojenost, pozitivita, vdécnost, izkost a deprese oproti tém,
ktefi na otazku odpovédéli zaporné? Lisi se tyto vysledky jak po skonceni intervence,
tak tri tydny po ukonceni intervence?

HO: Vysledky probandd, ktefi kladné odpovédéli na otazku ,,Domnivate se, Ze psani,
kterému jste se v tomto vyzkumu vénoval/a, Vam mélo v néfem pomoct?“ se v
proménnych Zivotni spokojenost, pozitivita, vdécnost, tizkost a deprese neliSi oproti tém,
ktefi na otazku odpovédéli zaporné. A to jak po skonceni intervence, tak tfi tydny po
ukonceni intervence.

H1: Vysledky probandt, ktefi kladné odpovédéli na otazku ,,Domnivate se, Ze psani,

kterému jste se v tomto vyzkumu vénoval/a, Vam mélo v néfem pomoct?“ se v

50



proménnych Zivotni spokojenost, pozitivita, vdécnost, tizkost a deprese 1isi oproti tém, ktefi
na otazku odpovédéli zaporné. A to jak po skonceni intervence, tak tfi tydny po ukonceni

intervence.

4.4 Metody
4.4.1 Vyzkumny soubor

Nabor vyzkumného vzorku. Cilem vybéru bylo ziskat takové probandy, ktefi jsou
ochotni vénovat Cas a usili ¢trnactidennimu psani a vyplnit tfikrat vSechny dotazniky.
Vyzkum jsme zacilili na vysokoskolské studenty humanitnich a uméleckych obort (nikoliv
technickych oborti), ktefi neberou ani v minulosti nebrali Zadna psychofarmaka a netrpi
zadnymi vaznymi zdravotnimi obtiZemi. Vysokoskolaci tvorili vyzkumny vzorek jiz v
predchozich vyzkumech (napf. McCullough a kol., 2004; Emmons & McCullougha, 2003;
Bahnik a kol., 2015; a dalsi.).

K odiivodnéni vybéru vyzkumného vzorku tvoreného studenty vysokych skol se
autori studii obvykle nevyjadiuji. McCullough a kol. (2004) zdGvodiuji vybér zdravych
univerzitnich student tim, Ze se jednd o skupinu, kterd ma relativné velky pfistup k
socialné podptirnym vztahtim (pratelé, spoluzaci, spolubydlici ad.) a tim maji mozZnost se
dostavat do situaci, které mohou vyvolavat vdécnost. Vysledky studie, ve které tvorili
vzorek probandi s neurosvalovym onemocnénim (jejichZ pristup k socialné podptrnym
vztahim byl omezeny) se podstatné liSili od vysledkt ziskanych na vzorku zdravych
vysokoskolskych studentti (McCullough a kol.,, 2004). Obory studentii zahrnutych do
vyzkumu se v predchozich vyzkumech pfilis neliSily nebo nebyly uvedeny. Casto se jednalo
o studenty navstévujici prednasky psychologie (McCullough a kol., 2004; a dalsi). ProtoZe
jsme chtéli, aby se do vyzkumu zapojilo dostatecné mnoZzstvi probandt a nejenom z Fad
studentii psychologie, rozhodli jsme se vyzkum nabidnout studentim humanitnich a
uméleckych vysokoskolskych obori. Vychazeli jsme z predpokladu, Ze vSimavost studentt
humanitnich a uméleckych obort by méla byt vice zaméfena na vlastni proZivani nez u

studentt technickych obort.

Nabor respondentii probihal prostfednictvim e-mailového osloveni nékolika desitek
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kateder humanitnich a uméleckych oboréi z rtiznych fakult a univerzit po celé Ceské
republice. Jednalo se o univerzity se sidlem v Praze, Brné, Ostravé, Plzni a Olomouci.
Jednotlivé katedry byly kontaktovany prostfednictvim e-mailové adresy uvedené na
webovych strankdch Skoly. E-mailovd zprava s nabidkou tucasti na zajimavém
psychologickém vyzkumu ,,Techniky psani v psychologii“ obsahovala zdkladni informace
o vyzkumu (pro koho je vyzkum urcen, o co v ném ptijde, pro¢ se zapojit do vyzkumu a
jakym zptisobem se zapojit) s prosbou o rozsiteni nabidky vyzkumu mezi studenty. Podoba
letaku vybizejici k Gcasti na vyzkumu je uvedena jako priloha €. 2. Potencialni ucastnici
vyzkumu byli osloveni také prostfednictvim facebooku. Sbér dat probihal metodou
prileZitostného a lavinového vybéru.

Probandi byli motivovani moZnosti vyzkouSet si jednu z technik psani v psychologii, ziskat
zpétnou vazbu z vyzkumu a velmi ndm tim pomoct se sbérem dat. Pro zdjemce o hodiny do
predmétu ,,U¢ast pfi psychologickém vyzkumu® na Filozofické fakulté Univerzity Karlovy
bylo po absolvovani vyzkumu moZno obdrZet uznani o absolvovani vyzkumu v celkovém
rozsahu 4 hodiny. Horni ani dolni vékova hranice nebyla stanovena. Vzhledem k tomu, Ze
se ve vyzkumu nezaméfujeme na souvislost sledovanych jevli a demografickych tdaji
(jako je pohlavi, vék a stav), nebyly tyto uidaje podminkou pro zafazeni do vyzkumného

souboru. Setfeni bylo anonymni.

Popis vyzkumného vzorku. Prvni sadu dotaznikii vyplnilo 153 respondenti. Po
prvinim vyplnéni byly vyrazeny dvé osoby z divodu neplatné e-mailové adresy. Druhého
méfeni se zucastnilo 59 respondentt a tretiho, posledniho méfeni 56 respondentt. Celkem
tedy vyzkum dokoncilo pouze 56 osob. Vyzkum byl realizovan v bfeznu aZ kvétnu 2018.
Prvni sadu dotazniki vyplnilo 130 Zen (85%) a 23 muzii (15%). Primérny vék byl 25,1 (SD
= 5,88), vékové rozpéti se pohybovalo v rozmezi od 19 do 48 let. Oborové zameéreni
probandti bylo velmi riznorodé, mezi pocetnéji zastoupené obory patfily: psychologie,
pedagogika nebo ucitelstvi, anglicky, némecky nebo francouzsky jazyk, informacni studia a
knihovnictvi, specidlni pedagogika a dalSi. V partnerském vztahu bylo 95 osob (62,1%), 45
osob uvedlo, Ze je nezadanych (29,4%) a 13 osob (8,5%) bylo v manZelstvi nebo v
registrovaném partnerstvi. 59 osob (38,6%) uvedlo, Ze Zije s partnerem, 50 osob (32,7%)
Zije s rodici nebo s rodinnymi prislusniky, 32 osob (20,9%) Zije se spolubydlicim nebo

spolubydlicimi a 12 osob (7,8%) Zije samo.
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4.4.2 Nastroje

Pro tento vyzkum jsme vybrali metody prezentované v nasledujicim poradi:
Dotaznik Zivotni spokojenosti, Zungova sebeposuzovaci stupnice deprese, Dotaznik
vdécnosti, Becklv inventar tizkosti a Dotaznik pozitivity. Baterii dotazniki bylo mozné
vyplnit pouze prostfednictvim on-line formulare. VSechny metody byly administrovany v
Ceskych prekladech. JelikoZ jsme neméli jinou mozZnost, ziskavali jsme data pomoci
dotazniki, které azZ na vyjimku nemaji ceské normy. Metodologicky je tato volba tézko
obhdjitelna. Informace, které zjiSt'uji, nas zajimaji. Proto jsme se rozhodli, Ze nebudeme
cekat, vzniknou-li viibec Ceské normy. Nevyjde-li Zadny rozdil, poté se miizeme zamyslet
mizZe ukazat, Ze nevyjde-li rozdil, tak bude lepsi stejny ¢i podobny vyzkum neopakovat a
pockat si na normy a kvalitni diagnostické nastroje. Proto se sami ptame, zda tyto nastroje

umi dobfe diferencovat.

Dotaznik Zivotni spokojenosti. Dotaznik Zivotni spokojenosti (DZS) vytvoril
Fahrenberg, Kurtek, Schumacher a Brdhler v roce 1986 v Némecku. DZS na Zivotni
spokojenost nahliZi jako na relativné pretrvavajici dispozici. Tento vicedimenzionalni
dotaznik je urcen k objektivhimu posouzeni celkové Zivotni spokojenosti a Zivotni
spokojenosti v deseti vyznamnych oblastech, které ji utvareji. Dotazovani se tyka
predevsim aktudlniho stavu, ale nékteré polozky obsahuji i retrospektivni a prospektivni
fazeni. Skalové hodnoty tedy charakterizuji relativné trvalé sebeposouzeni. Dotaznik Ize
pouZit i k popisu zmén pri opakovaném vysetfeni pred a po psychologické intervenci.
Dotaznik ptivodné tvorilo osm Skal. Postupné byl dopliiovan a jeho soucasna podoba ma
Skal deset: zdravi; prace a zaméstnani; finan¢ni situace; volny Cas; manZelstvi a partnerstvi;
vztah k vlastnim détem; vlastni osoba; sexualita; pratelé, znami a ptfibuzni; bydleni. KazZda
z deseti Skal obsahuje sedm vyrokd, na které proband odpovida na sedmibodové Skale
od ,,velmi nespokojen/a“ aZ po ,,velmi spokojen/a“. Celkem se jedna o 70 vyroki, ale do
celkového skore se nezapocitavaji Skaly: prace a zaméstnani; manZelstvi a partnerstvi;
vztah k vlastnim détem (z diivodu Casté nezaméstnanosti, absence partnerského vztahu nebo
bezdétnosti). V prekladu Rodné a Rodného vySel v roce 2001 v Testcentru. Manual
obsahuje normy vytvorené na némecké populaci (Fahrenberg, Myrtek, Schumacher, &

Brahler, 2001). Naméfena reliabilita a = 0,94 u pretestu, a = 0,96 u testu a a = 0,96 u
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nasledného méreni byla vysoka a srovnatelna s ptivodni verzi dotazniku.

Zungova sebeposuzovaci stupnice deprese. Zungova sebeposuzovaci stupnice
deprese (SDS, Zung Self-Rating Depression Scale) obsahuje 20 poloZek tykajicich se
symptomi deprese. Vypliiujici je hodnoti na skale 1 — 4 (nikdy nebo zfidka; nékdy; dosti
Casto; velmi Casto nebo stale). Pri vyhodnocovani je tfeba u poloviny poloZek provést
reverzi bodt. Vysledkem je hruby skor, ktery lze prevést na tzv. SDS index. Podle hodnoty
tohoto indexu lze urcit zdvaznost onemocnéni - od Zadnych zndmek deprese aZ po
pritomnost téZké aZ extrémné tézZké deprese (Wikipedia, 2018). Namérena reliabilita a =
0089 u pretestu, a = 0,91 u testu a o = 0,84 u nasledného méfeni byla vysoka a srovnatelna

s ptivodni verzi dotazniku.

Dotaznik vdécnosti o Sesti poloZkdch. The Gratitude Questionnaire-6 (GQ-6) neboli
Dotaznik vdécnosti o Sesti polozkach vytvorili americ¢ti psychologové McCullough,
Emmons a Tsang v roce 2002. O dotazniku jsme se jiZ zmifovali v teoretické Casti prace,
nyni ho pripomeneme. Dotaznik méfi vdécnost jako dispozici a zjiStuje Ctyfi dimenze
vdécnosti: intenzitu, Cetnost projevi, rozsah vdécnosti (za co jsme vdécni) a hustotu
percepce projevil vdécnosti (kolika lidem jsem vdécni). Ke kazdému z Sesti vyroki se
prifazuje pocet bodii na sedmibodové Skale podle miry souhlasu ¢i nesouhlasu s polozkou
(McCulloug a kol., 2002). U dvou otazek se provadi reverze bodt, vysledkem je celkovy
skor vdécnosti. Dotaznik byl preloZzen Krivohlavym (2007) a je dostupny v knize
,,Psychologie vdécnosti a nevdécnosti: kudy vede cesta k pratelstvi“ (Kfivohlavy, 2007).
Nameérena reliabilita (u pretestu a = 0,8, u testu a = 0,83 a u nasledného méfeni o = 0,85)
byla vysoka a srovnatelna s ptivodni verzi dotazniku. Dotaznik vdécnosti je priloZen k praci

jako priloha ¢. 1.

Beckiiv inventdr tizkosti. Beckiv inventar uzkosti (Beck Anxiety Inventory, BAI)
vznikl v roce 1988. Tento Siroce uZivany sebeposuzovaci nastroj hodnoti zastoupeni
somatickych a psychickych priznaki tizkosti; umoZiiuje vyhodnoceni aktualni miry uzkosti
i hodnoceni uspésnosti terapie pacientii trpicich tizkostnymi poruchami (Magéan, Sanz a
Garcia-Vera, 2008). Obsahuje 21 polozek, které se hodnoti na skale 1 — 4 (viibec; mirné —

moc mé to neruSilo; stfedné — bylo to nepfijemné, ale dalo se to vydrzet; vazné — stéZi jsem
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to vydrzel/a). Odpovédi se tykaji miry priznakd béhem minulého tydne vcetné dneska.
Celkovy skor se ziskd prostym souctem bodl vSech oznacenych odpovédi. Podle hodnoty
celkového skoru lze zavaznost onemocnéni rozdélit do tfi kategorii (mirné az vysoké
projevy uzkosti) (Kamaradova a kol., 2016).

Navzdory tomu, Ze je v Ceské republice Beckiv inventaf tizkosti Siroce pouZivan, jeho
Ceska verze byla validizovéana teprve nedavno. Psychometrické vlastnosti ceského prekladu
skaly se ukazaly byt uspokojivé a ve vétSiné pripadli se vyrovnaly hodnotam ptivodni verze
metody nebo je predcily. Hrani¢ni skére dotazniku, které oddélovalo nemocné od zdravych,
bylo 17 bodd. Ceska verze Beckova inventafe tizkosti se ukazala byt platnym néstrojem
vhodnym k méfeni miry tizkosti na ¢eské populaci pacientt trpicich tzkostnymi poruchami
nebo depresi (Kamaradova a kol., 2016). Naméfena reliabilita (u pretestu a = 0.86, u testu o
= 0.87 a u nasledného méfeni o = 0.88) byla vysokd a srovnatelnd s ptivodni verzi

dotazniku.

Dotaznik pozitivity. V Dotazniku pozitivity (,,Positivity Self Test), jehoZ autorkou
je Fredrickson, dotazovany posuzuje miru intenzity proZitku dané emoce v celkem 20
polozkach. KaZda z poloZek obsahuje trojici emoci, které si jsou blizké, ale nejsou shodné.
Pomoci Ctyfstupfiové Skaly dotazovany oznaci, jak intenzivné proZival uvedené emoce a
pocity na Skale O (vibec ne) az 4 (hodné) béhem poslednich 24 hodin. Vysledkem
dotazniku je urceni ciselného poméru pozitivity (tj. poméru pozitivnich ku negativnim
emocim). Dotaznik miiZe slouZit jako nastroj pro méfeni zmén, které nastanou vlivem
praktickych cviceni na zvySeni miry pozitivniho proZivani (Fredrickson, 2009). Dotaznik je
dostupny v knize SlezaCkové (2012) ,,Prtivodce pozitivni psychologii: nové pfistupy,
aktudlni poznatky, praktické aplikace®“, kde je autorkou knihy pteloZeny do CceStiny.
Nameérena reliabilita u negativni Skaly (u pretestu o = 0.88, u testu a = 0.92 a u nasledného
méfeni a = 0.89) byla vysoka a srovnatelna s ptivodni verzi dotazniku. Namétena reliabilita
u pozitivni Skaly (u pretestu o = 0.91, u testu a = 0.91 a u nasledného méteni o = 0.9) byla

také vysoka a srovnatelna s ptivodni verzi dotazniku.
Doplriujici otazky. Dopliujici otazky se pri jednotlivych méreni liSily. Pfi prvnim

vypliiovani participanti odpovidali na otazky tykajici se demografickych tudaji: pohlavi;

vek; obor studia na VS; mésto, ve kterém proband studuje; rodinny stav (v
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manzelstvi/registrovaném partnerstvi, v partnerském vztahu, nezadany/a) a s kym Zije v
domacnosti (sam/sama; s partnerem/partnerskou; s rodici/rodinnymi piisluSniky; se
spolubydlici/spolubydlicim/spolubydlicimi). K této sadé otazek se vypliujici dostal po
vyplnéni celé sady dotaznikd.

Druha sada dotazniku zahrnovala navic otazky na pravé ukoncené Ctrnactidenni
psani. Tyto otazky byly poloZeny v tivodni ¢asti celé sady dotaznikd:

» Jaké pro Vas bylo ¢trnactidenni psani?

» Jak jste si pomahal/a, abyste nezapomnél/a veCer provést zapis?

* Vedl/a jste denni zapisy opravdu kazdy den - veCer po dobu celych 14 dni (prip. jste
vyjimecné zapsal dalSi den rano nebo dopoledne)?

* JestliZze jste kazdy den - veCer zapis nevedl/a, napiSte: 1. kolikrat jste dopsal/a
pozdéji neZ nasledujici dopoledne (uvedte konkrétni cislo); 2. kolikrat jste zapis
prip. zcela vynechal/a (uved'te konkrétni ¢islo).

Odpovéd na treti otazku byla uzaviena, v ostatnich byly odpovédi oteviené. Po vyplnéni
celé sady dotaznikii byla poloZena otdzka kontrolni:
* Bez ohledu na to, jakou odpovéd’ jste uvedl/a v ivodni casti dotazniku, opravdu jste
kazdy den - vecer po dobu 14ti dni vedl/a zapis (pfip. jste zapis vyjimecné doplnil/a
nasledujiciho rdna nebo dopoledne)?
Tato otazka méla ovérit pravdivost odpovédi na jiZz drive poloZenou stejnou otazku. Na
zavér bylo ucastnikiim vyzkumu podékovano a pripomenuto, Ze za tii tydny budou e-
mailem upozornéni na tfeti vyplnéni dotazniku. V dodatku byli poZadani, aby v pripadé, Ze
vi 0o nékom, kdo se vyzkumu také tcastni, aby s nim nesdileli instrukce z kaZdodenniho
psani do doby, neZ vyzkum skonci.

Treti sada dotaznikii se od predchozich dvou v niCem zasadnim neliSila. Po
vyplnéni vSech péti dotaznikii nasledovaly uvedené otazky:

* Pokracoval/a jste v psani podle zaslanych instrukci i po uplynuti 14 dni? (Jestlize
ano - proc a jak dlouho?)

* Vnimate néjakou vyrazn€jsi zménu ve VaSem osobnim Zivoté (proZivani, chovani),
kterou pricitate ctrnactidennimu psani? JestliZe ano, uved’te, prosim, jakou.

* Co si myslite, Ze bylo tiCelem psani, které jste po dobu 14 dni délal/a?

* Domnivate se, Ze psani, kterému jste se v tomto vyzkumu vénoval/a, Vam mélo v

nécem pomoct? (Odpovéd’: ano; ne).
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* Shledal/a jste, Ze psani, kterému jste se v tomto vyzkumu vénoval/a, Vam v nécem
pomohlo? (Odpovéd’: ano; ne).
* JestliZe Vam pomohlo, v ¢em konkrétné?
* PovaZujete se za Clovéka, ktery je véfici v tom smyslu, Ze napt. kaZdy tyden chodi
do kostela nebo se kazdy tyden vénuje modlitbam? (Odpovéd’: ano; ne).
* Vénujete se meditacim v tom smyslu, Ze byste si kazdy den nebo kazdy tyden
zamérné vyhradil/a ¢as na meditaci a meditoval/a? (Odpovéd’: ano; ne).
* Jestlize by se vyzkum realizoval znovu, bylo by néco, co byste doporucil/a jeho
tvircim?
Na zavér byli probandi dotazani, chtéji-li potvrzeni o ticasti na vyzkumu a byli informovani
o tom, Ze dostanou dvé zpétné vazby.
Po kazdém ze tii vyplnéni sady dotazniki bylo ucastnikiim podékovano za vyplnéni

a také jim byl ponechan prostor pro pfipominky, navrhy nebo dotazy.

4.4.3 Design vyzkumu

Vyzkum byl realizovany formou kvantitativni studie. Pfedpokladame, Ze zavislé
proménné (tj. vdécnost, Zivotni spokojenost, pozitivita, uzkost a deprese) se v dusledku
nezavislé proménné (absolvovani intervence vdécnosti nebo intervence ,,tfi dobré véci®)
zméni. Zajima nas, jestli pripadné zmény budou vyraznéjsi u intervence vdécnosti nebo u
intervence ,,tfi dobré véci“. Zajima nds také, jestli pfipadné zmény, efekt intervence,
nastanou nejenom bezprostfedné po absolvovani intervence, ale i tfi tydny po jejim
absolvovani. A zméni se hodnoty zavislych proménnych (z druhého i tfetiho méfeni) v
disledki vnimané ucinnosti cviceni (kladné ¢i zaporné odpovédi na otazku: ,,Domnivate
se, Ze psani, kterému jste se v tomto vyzkumu vénoval/a, Vam mélo v néCem pomoct?*)?

Respondenti byli osloveni prostfednictvim e-mailové zpravy, jejiZ soucasti byly
informace o vyzkumu. Instrukce a odkazy na sadu dotaznikii pfipravenou prostfednictvim
systému Google Forms bylo moZné vyplnit pouze on-line. Informace o vyzkumu uvedené
pred kazdou ze tfi sad dotaznikt jsou uvedeny jako prilohy ¢. 3 — 5.

Ve vyzkumu jsme pracovali se tfemi skupinami probandi. VSichni Gcastnici méli za
kol vyplnit sadu dotaznikl celkem tfikrat. Pfed intervenci, bezprostfedné po intervenci a
néasledné tfi tydny od druhého vyplnéni dotaznikd. Ucastnici byli do jednotlivych skupin

prifazovani podle poradi vyplnéného dotazniku (tzn. prvni prijata odpovéd znamenala
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prifazeni do skupiny s intervenci vdécnosti; druha prijata odpovéd prifazeni do skupiny s
intervenci ,,tfi dobré véci“ a treti pfijata odpovéd’ znamenala prifazeni do kontrolni skupiny
a tak dale). Prvni skupina absolvovala intervenci vdécnosti, druha skupina intervenci ,,tfi
dobré véci“ a tfeti skupina byla kontrolni.

U vsech tii skupin se jednalo o kaZdodenni kratké psani po dobu dvou tydnt, které
nemélo zabrat vice jak 10 minut. Uastnici vSech skupin byli vyzvéni, aby cviceni
provadéli kaZzdy den po dobu 14 dni a se cvicenim zacali jiZ v den, kdy obdrZeli instrukce.
Bylo jim pripomenuto, Ze je dtleZité, aby cviceni provadéli peclivé kazdy den a snazili se
ani jeden vecer nevynechat. Zapisky bylo moZné vést v elektronické nebo papirové podobé.
Ucastniktim bylo sdéleno, Ze v pfipadé, 7e zapomenou provést zapis, je mozné provést
zapis nasledujici den rano ¢i dopoledne; tuto moZnost lze pouZit pouze vyjimecné. Po
skonceni Ctrnactidenniho denniho zapisovani bylo tfeba poslat zapisky v Citelné podobé
(ofocené, oskenované nebo v elektronické verzi) na e-mailovou adresu vyzkumu. Poslané
zapisky slouZily ke kontrole plnéni zadaného cviceni. Ucastnikiim bylo pfipomenuto, Ze po
ctrnacti dnech vypliiovani budou opét vyzvani k vyplnéni dotazniku, ktery po skonceni
psani vyplni jeSté dvakrat. Ke kaZzdému vyplnéni dotazniku byl dcastnik upozornén na e-
mailovou adresu, na kterou mu prisel i odkaz na sadu dotazniki. Zkoumanym osobam bylo
také pripomenuto, Ze pro uspésné dokonceni vyzkumu je velmi dilezité, aby vyplnili
dotazniky opravdu tfikrat. Osoby byly vyzvany, aby - jestliZe vi ve svém okoli o nékom,
kdo se také zapojil do vyzkumu, aby s nim nesdilely obsah zaslanych instrukci. V pfipadé
nejasnosti, dotazi ¢i pripominek nas bylo mozZné kontaktovat na uvedené e-mailové adrese.

Pred realizaci samotného vyzkumu probéhl kratky predvyzkum, jehoZ tiCelem bylo
zjistit srozumitelnost instrukci k jednotlivym intervencim a srozumitelné vysvétleni jevu
vdécnost. Toto kratké Setfeni bylo provedeno na 7 lidech. Pfes nepatrné nejasnosti
spoCivajici ve formulaci sdélovaného bylo zadani instrukci srozumitelné. Na zéakladé
pripominek tucastnikli a naSeho zvazeni jsme neponechali celé Seligmanovo pojeti

vdécnosti, podle kterého jedinec nemtize byt vdécny sam sobé.

4.4.4 Intervence
Ve vyzkumu jsme pracovali se dvéma intervencemi — intervenci vdécnosti a
intervenci ,,tfi dobré véci“. U intervence vdécnosti znéla hlavni instrukce takto: ,,NapiSte si

tii véci, za které mutzete byt v pravé uplynulém dni vdécni “. Nasledné bylo probandim
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vysvétleno, co se mini vdécnosti a byly uvedeny konkrétni priklady vdécnosti; definice
vdécnosti i priklady byly inspirovany Seligmanovym pojetim (2004). Celé znéni instrukce
viz priloha €. 6.

U intervence nazvané tfi dobré véci znéla hlavni instrukce nasledovné: ,,NapiSte si
tii véci, které se v pravé uplynulém dni povedly a uvedte i divody, pro¢ se povedly“.
Instrukce byly doplnény o konkrétni priklady vcetné uvedenych diivodi a vychéazely z
informaci uvedenych Seligmanem (2004). Celé znéni instrukce viz priloha €. 7.

U kontrolni skupiny znéla hlavni instrukce takto: ,,NapiSte si tfi udalosti, které se v

pravé uplynulém dni udaly”“. V tomto cviCeni Slo o kratké (1-2 véty) vyjadreni néjakeé
cinnosti nebo udalosti, ktera se probandovi v dany den stala. Pfiklady uvedené u tfi udalosti
byly zamérné zvoleny tak, aby vyznivaly neutralné nebo negativné (,,Rano jsem musel/a
brzy vstavat“; ,,DneSni dopoledne jsem stravil/a ve Skole“; ,,Cely wveCer jsem
prokrastinoval/a na internetu“; ,,Dival/a jsem se na televizi“; ,,V tramvaji mé chytl
revizor®). Celé znéni instrukce viz priloha ¢. 8.
Napli kontrolni skupiny jsme zaméfili s ohledem na Woodovo doporuceni na neutralnim
udalosti dne. Wood a kol. (2010) doporucuji, aby intervence vdécnosti nebyly porovnavany
s kontrolni skupinou, jejimZ tkolem je napsat nékolik neprijemnych véci. Pfipadné zjiSténé
rozdily mezi ucinnosti intervence vdécnosti a takovouto kontrolni skupinou mohou byt
zpliisobeny pozitivhim tcinkem podminek vdécnosti a negativhim tucinkem mysSleni na
stresujici udalosti u skupiny kontrolni.

Na zakladé Setfeni se ukazalo, Ze pocCet véci, které participanti zapisovali (u
intervence ,,tfi dobré véci), neni dilezitym faktorem (Bahnik a kol., 2015). Neprokazalo

se, Ze by bylo dtilezité, kolik dni a minut se vénuje psani vdécnosti (Davis a kol., 2016).

4.5 Vysledky

V ramci této prace jsme k vyhodnoceni a statistickému zpracovani a analyze dat
vyuzili statisticky software IBM SPSS Statistics a Microsoft Excell. Z celkovych péti
dotazniki jsme ziskali pét celkovych skori ze tii riznych méfeni - pred intervenci (,,pre-
test), bezprostfedné po ukonceni intervence (,test) a tfi tydny od druhého méreni
(,,follow-up“). Vzhledem k velmi nizkému poctu respondenti ve tfetim méfenim jsme

odstoupili od posledni hypotézy. Vzhledem k velikosti souboru jsme hladinu vyznamnosti
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zvolili 0,05.

VSechny nasledujici testy byly spocitany pomoci vicecCetné linearni regrese s

kontrolou na hodnotu pre-testu. Spocitané p-hodnoty jsou pro oboustranny test. (Bylo by na

misté udélat korekci hladiny alfa na viceCetné porovnani. S ohledem na maly vzorek by

jakakoliv korekce hladiny alfa znemoZnila moznost objeveni existujiciho efektu. Proto jsme

od tohoto kroku upustili). Vysledky jsou zobrazeny v nasledujicich tabulkach. Vysledky

jsou v tabulkdch prezentovany podle jednotlivych proménnych: vdécnost, Zivotni

spokojenost, tzkost, deprese a pozitivita. V levém sloupci tabulky je uvedeno, o jaké

srovnani skupin se jednd, v horni liSté pak najdeme druh méfeni (tzv. test nebo follow-up

meéreni). Ani jeden rozdil nevysel statisticky vyznamny:

Tabulka ¢. 1 — vdécnost:

Vdécnost

Test

Follow-up

Vdécnost & Tti dobré veéci

t(50) = 0,26; p = 0,792

t(47) = 0,32; p = 0,749

Vdécnost & Kontrolni skupina

t(50) = 1,46; p = 0,151

t(47) = 0,9; p = 0,373

TTi dobré véci & Kontrolni skupina

t(50) = -1,08; p = 0,286

t(47) = -0,54; p = 0,595

Tabulka €. 2 — Zivotni spokojenost:

Zivotni spokojenost

Test

Follow-up

Vdécnost & TTi dobré véci

t(50) = -1,18; p = 0,245

t(47) = -0,01; p = 0,992

Vdécnost & Kontrolni skupina

t(50) =-0,41; p = 0,683

t(47) =-0,07; p = 0,948

TTi dobré véci & Kontrolni skupina

t(50) = -0,85; p = 0,402

t(47) = 0,05; p = 0,957

Tabulka ¢. 3 — uzkost:

Uzkost

Test

Follow-up

Vdécnost & TTi dobré véci

t(50) =1,5; p=0,14

t(47) = -1,14; p = 0,258

Vdécnost & Kontrolni skupina

t(50) = 0,24; p = 0,813

t(47) = -1,59; p = 0,119

TTi dobré véci & Kontrolni skupina

t(50) = 1,42; p = 0,163

t(47) =0,31; p = 0,756

Tabulka €. 4 — deprese:

Deprese

Test

Follow-up

Vdécnost & TTi dobré véci

t(50) = 0,36; p = 0,718

t(47) = 0,01; p = 0,995

Vdécnost & Kontrolni skupina

t(50) = 0,15; p = 0,881

t(47) = -0,23; p = 0,819

TTi dobré véci & Kontrolni skupina

t(50) = 0,24; p = 0,812

t(47) =0,23; p= 0,817

60




Tabulka €. 5 — pozitivita:

Pozitivita

Test

Follow-up

Vdécnost & TTi dobré véci

t(50) = 0,46; p = 0,644

t(47) = 0,87; p = 0,39

Vdécnost & Kontrolni skupina

t(50) = 1,35; p = 0,183

t(47) = 1,71; p = 0,094

TTi dobré véci & Kontrolni skupina

t(50) = -0,86; p = 0,391

t(47) = -0,87; p = 0,391

S ohledem na nizky pocet respondentti, ktefi ve studii setrvali, jsme neocekavali

signifikantni rozdily. NemtiZeme ale Fict, Ze ve vysledcich Zadny rozdil neni — pouze jsme

nenasli statisticky vyznamné rozdily. Nemame podporu pro to, Ze se intervence pozitivity

(tj. intervence vdécnosti a intervence tfi dobré véci) 1isi od kontrolni skupiny.

ProtoZe je vdécnost ustfednim pojmem této prace, ukaZzeme si, jak se vyvijela v

jednotlivych skupinach (viz graf €. 1):

401

381

301

pretest test

Graf C.1.

V tomto grafu jsou zobrazeny primeéry vSech participanti, ktefi vyplnili dotaznik v daném
Case. Interval spolehlivosti je zde 95 % pro dany primér. Na zacatku to vypada, Ze
randomizace dobre rozdélila participanty. Pfi naslednych méfenich si miZeme povSimnout,
Ze v prumérech skupin se objevily mensi rozdily. Vzhledem k malému souboru nelze
vyloucit, Ze jsou vysledkem velké variability méfeni, coZ mizeme vidét i na 95% intervalu

spolehlivosti. Pro ilustraci uvadime grafy pro dalSi proménné, vidy s 95% intervalem

spolehlivosti (grafy €. 2 a 3):

skupina:

follow-up
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Zhodnoceni doplhiujicich otdazek. Otazky byly navrZzeny s cilem komplexnéji
predstavit dopady intervenci, uvést postfehy od zkoumanych osob, subjektivné vnimané

ucinky a dalsi souvislosti.

1. Jaké pro Vas bylo ¢trnactidenni psani?

Pro vétSinu zkoumanych osob bylo cviceni zabavné diky vzpominani na pfijemné
véci. Napf.: ,,prijemné, ale misty téZké najit véci €i udalosti, ke kterym pocitit vdé¢nost*;
,»ZpoCatku namahavé si pripomenout, Ze je tfeba psat, ale postupné se z toho stal zvyk nebo
i ritudl®. Z jinych odpovédi: ,,zajimavé podivat se na pravé uplynuly den s odstupem*;
,,prijemné si uvédomit, co ktery den vlastné délam®“; ,radost hledat tfi dobré véci a

uvédomovat si rtiznorodost téchto véci“; ,,plné uvédoméni“. Ne vSechny odpovédi byly

62



ladéné pozitivné.

Jedna respondentka uvedla, Ze ji délalo obtiZe u cviceni ,,tfi dobré véci“ vymyslet
divody pro¢ (nmapf. kdyz svitilo slunce) a dodala, Ze to pro ni bylo ,,trochu zdrojem
frustrace®, ale ,,na zapisovani pozitivnich véci jsem si nakonec docela zvykla a asi by mi
nevadilo pokracovat i dal. Obcas jsem si Fikala, Ze je to vlastné docela fajn - pfipomenout si
hezké momenty dne. V pripadné ‘dnt blbec‘ je to mozZna docela vyzva, ale nakonec
potésujici, kdyz si ¢lovék preci jen vybavi néjaky ten okamzik, ktery stal za to“.

Jiné odpovédi vypadaly takto: ,,Také jsem se velmi Casto nemohla rozhodnout, zda
jsem za danou skutecnost skutecné vdécna, ¢i jsem prosté jen rada, v CemzZ spatiuji
rozdily...“; ,,...Srdecna vdécnost, typicky vdék, jak ho vnimam ja, byl pro mé pritomen
pouze ve Ctyfech bodech. Zbytek byl pouze vice ¢i méné silny pocit ,jsem rada, Ze...“ “.
,, Vdécnost ve mé evokuje pocit 'musim se za to odvdécit'. Komu se mam odvdécit za to, Ze
bylo hezké pocasi? Ale jist€, jsem rada, Ze bylo hezky a jsem tedy asi i vdécna, Ze jsem
diky tomu nenastydla, ale komu? Ve Vasich prikladech bylo i pocasi, tudiZ jsem to vice
nefeSila. Ale musim poukazat na to, Ze mé chapani vdécnosti je zfejmé postaveno na jiném
konceptu®.

Dalsi odpovédi vypadaly naprf. takto: ,,Ne moc zabavné, obCas mi priSlo lito, Ze
jsem za den nezaZila néco, co bych zapisovala s hrdosti“; ,,Obcas jsem nevédéla, co si z
celého dne vybrat. Tak jsem si vybrala vidy to, co mé napadlo, nebo jsem méla nejvic v
paméti‘.

VétSina respondentii bez ohledu na rozdéleni do skupin hodnotila kaZzdodenni zapisovani
jako prijemné — bavilo je to a priSlo jim to zajimavé. Néktefi zminovali pfedevSim zpocatku

drobné obtiZe (zapominani na psani) a pro nékolik jedinct to bylo narocné.

2. Jak jste si pomahal/a, abyste nezapomnél/a vecer provést zapis?

VétSina osob uvedla, Ze ,,nebylo tfeba si nijak zvlast pomahat“. Mnoho respondentt
uvedlo, Ze je cviCeni bavilo, a proto nebylo tfeba si to pfipominat. Ti, ktefi si tkol
pripominali, si davali upozornéni do telefonu, nastaveni budiku nebo poznamku v diafi.
Nékteri si nachystali psaci deniCek, nachystali si potfebny dokument na plochu pocitace
nebo vecerni Cteni nahradili psanim. Jak uvedl jeden respondent: ,,NeSel jsem spat, dokud

jsem to nenapsal®.
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3. Vedl/a jste denni zapisy opravdu kazdy den - vecer po dobu celych 14 dni (pFip. jste
vyjimecné zapsal dalSi den rano nebo dopoledne)?

Tticet pét probandi (59, 3 %) uvedlo, Ze opravdu kazdy den - vecer po dobu celych
14 dni vedlo zapisy. Zbylych 24 (40,7 %) respondentt kazdy vecer zapis neprovedlo. Po
vyplnéni vSech dotazniki byla zafazena stejna kontrolni otazka, podle které prekvapivé 41
probandi (69, 5 %) uvedlo, Ze opravdu opravdu kazdy den - vecer po dobu celych 14ti dni
vedlo zapisy. Devatenact tcastnikl (32,2 %) odpovédélo zaporné. Sest respondentti svou
odpovéd zménilo. Po zohlednéni dopliiujicich informaci tykajicich se poctu dni, kdy zapis

neprovedli viibec, nebyl Zadny z ucastnika studie vyloucen.

4. Pokracoval/a jste v psani podle zaslanych instrukci i po uplynuti 14 dni? (Jestlize
ano - proc a jak dlouho?)

Na tuto otdazku odpovédélo zaporné 43 respondentd. Se zapornou odpovédi se
objevily poznamky typu, Ze byt’ si vecer nezapisovali tfi véci, vice si vSimaji svého okoli a
toho, za co miZou byt vdécni, co mliZou ,,ocenit“; nebo Ze si nezapisuji ve stylu instrukci z
vyzkumu, ale piSou si do deniku (tedy stejné jako to délali pfed vyzkumem — napf. jeden z
respondentti uvedl, Ze si denik vede pét let). Nebo zapisy nepiSou, ale pied spanim premysli
o tfech vécech, které by si zapsali. Jiny respondent uvedl, Ze premysli, Ze se k psani vrati.
Respondenti, ktefi uvedli kladnou odpovéd’ (N = 8), vétSinou doplnili svou vypovéd o
komentdr s tim, Ze si psali nepravidelné, par dni (od 3 — 7 dni) nebo Ze si naopak psali
kaZzdy den v ramci ,,svého“ psani deniku. Jiny respondent uvedl, Ze si psal pouze v ,,téZsich

dnech®, dalSi uvedl, Ze si psal pouze hezké udalosti.

5. Vnimate néjakou vyraznéjsi zménu ve Vasem osobnim Zivoté (prozivani, chovani),
kterou pricitate ¢trnactidennimu psani? Jestlize ano, uved’te, prosim, jakou.

Tricet Ctyfi respondentli uvedlo zapornou odpovéd. I zde byla tato odpovéd
doplnéna o slovni komentére, napr.: ,,vdécnost si dokazi uvédomovat i bez zapisu bodia“.
Jedna respondentka také uvedla, Ze si zapisy nepotfebuje psat, nebot’ vyuziva aplikaci, ktera
ji zaznamenava naladu. U zapornych odpovédi respondenti nékolikrat zminili, Ze si
nemysli, Ze by se jejich Zivot vyrazné zménil, ale zcela jisti si tim nejsou nebo uvadéli, Ze
doslo k pouze menSim zménam. Z odpovédi:

,,Vyraznéjsi ne, ale veCer se snazim vybavit si cely den a co se délo. Cilené
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vzpominam na udalosti a ¢innosti, které se mi staly/dély“.

* Jina respondentka uvedla, Ze vyraznou zménu nezaznamenala, ale jelikoZ pro ni
bylo obdobi, kdy se vénovala psani, spojené s psychicky i fyzicky velmi narocnym
obdobim, tak psani ,,at’ uZ pfimo v dobé, kdy jsem se mu vénovala, tak i v
dozvucich poté, dokazalo preorientovat asponl ¢asteCné na pozitiva, uvédomit si i to
dobré a trochu tak vykresat néjakou tu jiskficku nadéje i pro véci budouci®.

« Byt si udalosti nepiSu, jsem k nim vS§imavéjsi. Na konci dne mam sklon projit si jej
v mySlenkach znovu a podékovat za zkuSenosti, které jsem zaZila“. Neékolik
respondentti uvedlo, Ze si vecer snazi vybavit cely den a uvédomit si, co se délo.

* ,,Ne, Zadnou zménu necitim. MozZna se zménily okolnosti ve Skole a lépe na mé
puisobi pékné pocasi, ale z diivodu psani zmény necitim®.

* Jiny respondent uvedl, Ze vnima pouze ,,jemné zmény“ a ma vétSi tendenci
zapisovat si své myslenky.

Dvacet respondenti uvedlo, Ze vyraznéjSi zménu ve svém Zivoté v disledku
¢trnactidenniho psani zaznamenalo. Z odpovédi napf.:
,,ObCas jsem se snaZila uklidnit pomySlenim na véci, které se mi ten den
povedly, coZ mi pomohlo*.

* ,,Vice si vazim partnera a pratel, protoZe vétSina dennich pozitiv pochazela z
kontaktu s nimi“.

* ,,Vice se zaméfuji na to, za co ve svém Zivoté mizu byt vdécna“.

* ,Ano, jsem klidnéjSi a pozitivnéji naladéna (je téZSi mé
rozCilit/rozesmutnit/"nakazit" mé néjakou negativni myslenkou apod.)“.

* ,,Vice si uvédomuji, co ve svém Zivoté délam a co v ném chci d€lat. Jakymi
aktivitami by mél byt mtj den zaplnén“.

» ,,Strizlivéjsi pohled na udalosti kolem, uZ jim nepFisuzuji takovy vyznam, ¢imz
meé tolik nestresuji.

* ,,Lépe pfijimam pomoc druhych®.

* ,,Ano, uvédomila jsem si jeSté vice, jak jsou lidé kolem mé tZasni, Ze tomu
nebylo vzdy tak, a jaké obrovské Stésti mam, Ze miZu ‘mit‘ a proZivat, co je.
Vazim si vice malych véci, které jsou pravé to nejkouzelnéjsi®.

* ,VEétsi trpélivost, dislednost, vdécnost, pozornost a vSimavost. Také 1épe véci

proZivam pozitivné®.
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,, Vnimam vice vdécnosti za malickosti“.

6. Co si myslite, Ze bylo ticelem psani, které jste po dobu 14 dni délal/a?

Odpovédi na tuto otazku se liSily. Od odpovédi zvySeni well-beingu, celkového
zlepSeni fyzického a psychického stavu, orientace na pozitivni aspekty v Zivoté, posileni
vdécnosti, vnimani sebe sama — snahu navysit vSimavost vici vlastnim naladam a pocitim
az pres uvédoméni si, jakym oblastem Zivota se Clovék béhem dne vénuje. Jeden
respondent uvedl, Ze se mohlo jednat o ,,vyzkum paméti, zvlasté v dotaznicich, které se
zamérovaly na proZivani emoci v poslednich 24 hodinach...“. Z odpovédi uvadime:

,,Zamé¥it svou pozornost vice na pozitiva a ocenit je, proZit vdécnost. Rada lidi

(vCetné mé€) ma dost Casto tendenci zaméfovat svou pozornost na problémy,

komplikace, rizika...je to pfirozené, protoZe jsou to oblasti, které nas néjak ohrozZuji

a které si Zadaji neodkladné feSeni. Problém je, Ze pak nékdy zapominame docenit i

to dobré a radné to proZit“.

* Intenzivnéjsi focus na pozitivni véci v Zivoté, ktery pomiize uvédomit si (mnohdy
velmi brzy zapominané) dobré proZitky, zkuSenosti a skutecnosti. Toto uvédomeéni
potom vede ke spokojenéjSimu, St'astnéjSimu Zivotu®.

* ,,Vysledovat, co povazuji za vhodné napsat o uplynulém dni. Co mohu vymyslet

anizZ by se jednalo o rutinni kaZzdodenni zaleZitosti a jaky vyznam tomu pripisuji“.

7. Domnivate se, Ze psani, kterému jste se v tomto vyzkumu vénoval/a, Vam mélo v
nécem pomoct?

Padesat jedna respondentti (91, 1%) si mysli, Ze ano, pét (8,9 %) si mysli, Ze nikoliv.

8. Shledal/a jste, Ze psani, kterému jste se v tomto vyzkumu vénoval/a, Vam v nécem
pomohle?
Presné jedna polovina respondentii na tuto otazku odpovédéla kladné (N = 28),

druha polovina zaporné (N = 28).

9. Jestlize Vam pomohlo, v ¢em konkrétné?
Na otazku odpovédélo 33 osob (ovSem pouze 28 osob odpovédélo kladné na otazku

predchozi). Z nekterych odpovédi:
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,,Diky psani jsem si uvédomila i drobnéjsi radosti, které se v dany den odehraly*;
,,Mo0Zna se snazim vic premysSlet o udalostech a lidech, které jsem potkala/proZila“;
,,»Zvédomila jsem si, ¢im zapliuji sviij Cas... Posililo to miij pocit vdécnosti za sviij
Zivot a vici druhym lidem*;

,»...toto psani po téchto 14 dnii mi nepomohlo v nicem, ale tato technika mi
dlouhodobé pomaha uvédomovat si pozitivni véci, které by jinak ‘zapadly‘ pod
nanosem kazdodennich udélosti. Pro mij Zivot je toto pfipominani si téch dobrych
véci velmi dileZité. Nejde mi vibec o to, abych si néco prikrasloval, ale abych
jednodusSe nezapominal na to dobré, co se mi v Zivoté pribézné stava“;

,,Zjistila jsem, Ze Ziju v lehkém stereotypu®;

,,Maximalné mi pomohlo si uvédomit rozriznénost konceptualizace pojmu
‘vdécnost‘ “;

,»...pfed psanim jsem spiSe hledala negativa a véci, které se nepovedly. Ty povedené
jsem brala jako samoziejmost. Ale po psani si vice vaZzim toho, co se povedlo a
citim se tim padem prijemnéji. A taky jsem si zacala vic vSimat i véci, co se povedly
v mém okoli, nejen u mé*;

,,Pomohlo mi to se zamyslet nad vécmi, co délam. Vice se zaméfit na to pozitivni
neZzli negativni, a uvédomit si, za co vSe mohu byt vdécny, a co za blbosti nékdy
reSim*;

,, Vazit si véci, které bych mohla brat jako samozrejmost®;

,,Obcas zklidnéni, obcas znovuproZiti hezké chvile®

Mnohokrat bylo v odpovédich uveden pojem ,,uvédoméni“. Uvédomeéni si aktivit pravé

uplynulého dne, uvédoméni si podpory lidi kolem daného jedince, uvédomeéni si — tedy

zvySeni vSimavosti, vénovani vétsi pozornosti a tim vétSiho ocenéni pozitivnhim vécem pred

negativnimi. Respondenti v této otazce ocenovali pratele a rodinu, podporu, kterou od nich

dostavali, také zminovali, Ze pocituji vySsi vyrovnanost a vice si uvédomuji, cemu pres den

vénuji pozornost a tak si vice v§imaji pozitivnéjSich véci. Jak se odpovédi lisi s ohledem na

zarazeni do jednotlivych skupin? Osoby zarfazené do skupiny vdécnosti a ,,tfi dobrych

cviceni“ Casto spolu s uvédoménim vétSi vSimavosti zmifiovali pozitivnéjsi aspekty typu

podpora ostatnich, snaha néekomu pomoct. Osoby zatazené do kontrolni skupiny zmifovaly,

Ze pro né psani bylo zptisobem, jak ziskat nahled na to, cemu v pravé uplynulém dni

vénovaly pozornost.
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10. Povazujete se za clovéka, ktery je vérici v tom smyslu, Ze napr. kazdy tyden chodi
do kostela nebo se kazdy tyden vénuje modlitbam?
Pét respondentti (8,9 %) odpovédélo na tuto otazku kladné, zbylych 51 (91,1 %)

probandti zaporné.

11. Vénujete se meditacim v tom smyslu, Ze byste si kaZzdy den nebo kaidy tyden
zamérné vyhradil/a ¢as na meditaci a meditoval/a?

Ttinact respondentti (23, 2%) odpovédélo kladné, 43 (76,8%) respondentti zaporné.

12. Jestlize by se vyzkum realizoval znovu, bylo by néco, co byste doporucil/a jeho
tviircim?

Z odpovédi zaznély poZadavky na delSi trvani samotného psani, CastéjSi dotazniky
nebo kratSi dotazniky. U dotazniku bylo zminovano, aby se u Skal nemuselo posouvat
kurzorem a byly celé viditelné; u nékterého dotazniku byla také chybné nastavena moZznost
zatrhnout vice odpovédi. K Dotazniku Zivotni spokojenosti zaznél poZadavek na jasné
definovani pojmu (napf. u bydleni nebo kontaktu se sousedy); jiny napad se tykal prostoru
pro vyjadreni za kaZzdym dotaznikem. Jiny poZadavek se tykal vétSiho upresnéni toho, jak
maji vypadat denni zdapisy. A také zaznéla pripominka k peclivéjsi kontrole gramatickych

jevi.

K ¢trndctidennim zdpistim. Bez ohledu na zatrazeni do skupiny bylo ¢astym tématem
vSech zapisti pékné jarni pocasi, jidlo, blizci lidé, osobni tspéchy (vykonani obavané
¢innosti), prekonani zlozvyku (koufeni), Skolni povinnosti, brigada nebo snaha o zdravou
Zivotaspravu (cviceni, zdravé jidlo). U kontrolni skupiny byl obsah zapisti neutralniho az
emocCné neprijemného charakteru, pozitivni odpovédi neprevladaly. Vyjimecné nékdo psal
vice neZ tfi véci (pribliZzné 6). Nékteré zapisy byly velmi peclivé napsané — bylo z nich
poznat, Ze zapisovatel si na nich dal zaleZet. Mnoho zapisi bylo konkrétnich, nékteré byly
naopak velmi strucné. U cviCeni vdécnosti se objevovaly i zapisy typu ,,Nemusela jsem
vstavat — kamaradka mé zapsala na rannim seminari“. Vyjimecné se v zapisech objevila i

nadsazka s ironii a smyslem pro humor.
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4.6 Diskuze

U Zadné z uvedenych hypotéz se nam nepodafilo prokazat statisticky vyznamny
rozdil. U Zadné z uvedenych hypotéz se neprokazal dostatek evidence k zamitnuti nulové
hypotézy, a proto ve vSech pripadech pripoustime jeji platnost. Od ctvrté vyzkumné otazky
(vliv viry v tucinnost cviceni na osobni pohodu) jsme z divodu prili§ malého vzorku
odstoupili. S ohledem na velice maly vzorek jsme pfi interpretaci dat velice obezfetni.
Domnivame se, Ze pravé nizky pocet probandi (N = 56), ktery ve vyzkumu setrval az do
jeho konce, je ve velké mire zodpovédny za nami zjiSténé wvysledky (statisticky

nevyznamné rozdily).

V prvni vyzkumné otazce nas zajimalo, zda se liSi vysledky probandt, ktefi

absolvovali intervenci vdécnosti v proménnych Zivotni spokojenost, pozitivita, vdécnost,
uzkost a deprese oproti kontrolni skupiné, a to jak po skonceni intervence, tak tfi tydny po
ukonceni intervence.
V zahrani¢i bylo realizovano nékolik vyzkumt, které zjistovaly ptsobeni intervence
vdécnosti na osobni pohodu. McCullough a kol. (2004) ve dvou studiich prokazali, Ze lidé s
vysokou trovni Zivotni spokojenosti a pozitivni afektivitou dosahovali vyssi primérné
urovné vdécnosti. Negativni afektivita s primérnou turovni vdécnosti nesouvisela. Ve
vyzkumu Emmonse a McCullougha (2003) se potvrdila hypotéza, Ze vdécnost
zprostiedkovava ucinek intervence na pozitivni afektivitu. Diky absolvovani intervence
vdécnosti zaznamenaly respondenti vyznamny pokles u proménnych méficich negativni
afektivitu. PrestoZe v kazdé ze tii studii vedlo cviceni vdécnosti k emocionalnim, fyzickym
nebo interpersonalnim benefitim, ne vSechny vysledky se v kazdé ze tii studii zopakovaly.
Na zakladé vysledkii vyzkumu autofi nedospéli k zavéru, Ze by skupina zabyvajici se
vdécnosti pocitovala méné depresivnich symptomt nebo nepfijemnych stavii (Emmonse a
McCullougha, 2003). Dle vysledkii meta-analyzy ti, ktefi podstoupili intervenci vdécnosti,
dosahovali lepsich vysledki osobni pohody nez ti z kontrolni skupiny, ovS§em v hodnotach
vdécnosti se neliSili (Davis a kol., 2016). Ve vyzkumu realizovaném Seligmanem a kol.
(2005) cviceni vdécnosti privodilo zvyseni Stésti a pokles depresivnich symptomi. Nartst
Stésti a pokles depresivnich symptomt byl u skupiny vdécnosti patrny tyden a mésic po
skonceni intervence. Tato intervence pusobila i u pacientt se silnou depresi.

Na zéakladé uvedenych prispévkti by bylo mozné ocekavat, Ze podstoupeni
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intervence vdécnosti povede k vyssi pocit'ované Zivotni spokojenosti, pozitivité (tj. vétSimu
zastoupeni pozitivnich emoci, menSimu zastoupeni negativnich emoci), vdécnosti (na
vzdory jednomu z vySe uvedenych vysledkli) a sniZeni deprese a uzkosti. V naSem
vyzkumu nadm nevySel Zadny statisticky vyznamny rozdil. NemiZeme potvrdit, Ze
intervence vdécnosti skutecné ptisobi na osobni pohodu v méfenych pojmech. Nemtizeme
potvrdit kratkodoby ani dlouhodoby efekt intervence vdécnosti. Nemame dostatek evidence
k zamitnuti nulové hypotézy a pripouStime jeji platnost. PrestoZe se v nékolika studiich
prokazalo ptsobeni intervence vdécnosti na osobni pohodu, dokonce se prokazal i
dlouhodoby efekt, je mozné, Ze dvoutydenni plnéni cviceni je kratka doba k urceni efektu.
Emmons a McCullough (2003) jsou také nazoru, Ze ctrnact dni je priliS kratka doba. Zda
vdécnost (v podobé absolvovani intervence vdécnosti) ptisobi na osobni pohodu v
uvedenych pojmech pro nas bylo klicovou otazkou vyzkumu. Na zakladé vysledki naseho

vyzkumu na ni nemiZeme podat uspokojivou odpovéd'.

Ve druhé vyzkumné otazce néas zajimalo, zda se vysledky probandi, kteri

absolvovali intervenci ,,tfi dobré véci“ 1iSi v méfenych proménnych oproti kontrolni
skupiné, a to jak po skonceni intervence, tak tfi tydny po jejim ukonceni.
Cviceni ,,tfi dobré véci® vedlo k navySeni Stésti a sniZeni depresivnich symptomi nejenom
bezprostfedné po intervenci, ale aZ Sest mésicii od ukonceni cviceni. Tato intervence stejné
jako intervence vdécnosti v uvedené studii trvale zvySila Stésti a sniZila depresivni
symptomy (Seligman a kol., 2005). Cviceni fungovalo i u pacienti se silnou depresi
(Seligman, 2014). Na zdkladé vysledki ceské studie nelze bezesporu prohlésit, Ze cviceni
,,tfi dobré véci“ funguje nebo Ze funguje jako placebo. U probandi v této studii nedoslo k
Zadnému nartstu Zivotni spokojenosti. Autori ovSem upozornili na dileZitost vyzkumného
vzorku - na zasadni roli viry v ucinnost cviceni (Bahnik a kol., 2015). Zatimco Seligman a
kol. (2005) zkoumali cviceni na osobach, které se samy od sebe zapojily do vyzkumu (a v
tomto vyzkumu se efekt cviceni ,,tfi dobré véci“ i intervence vdécnosti potvrdil), v Ceské
studii tomu tak nebylo.

Na zakladé vysledku studie realizované v Ceském prostredi by s prihlédnutim na nas
vyzkumny vzorek (tvoreny také vysokoSkolskymi studenty, z nichZ 58% procent poZadalo o
potvrzeni ucasti na vyzkumu potfebné k ziskani krediti) bylo mozné ocekavat, Ze v nasi

studii nedojde k Zadnému zjisStovanému efektu. Ve vyzkumu nam nevysSel Zadny statisticky
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vyznamny rozdil. NemiiZeme tak potvrdit, Ze cviceni ,,tfi dobré véci“ ptisobi na osobni
pohodu v méfenych pojmech. NemtiZzeme potvrdit kratkodoby ani dlouhodoby efekt této
intervence. Nemame dostatek evidence k zamitnuti nulové hypotézy a pripousStime jeji
platnost. Teprve vyzkumy tvorené dostateCné velkym mnoZstvim zkoumanych osob budou

schopny s vétsi pravdépodobnosti zodpovédét na nami poloZené vyzkumné otazky.

Ve tfeti vyzkumné otazce nas zajimalo, zda se lisi vysledky probandt, ktefi

absolvovali intervenci vdécnosti v zjisStovanych hodnotach oproti probandiim, ktefi
absolvovali intervenci ,,tfi dobré véci“. A to jak po skonceni intervence, tak tfi tydny po
jejim ukonceni.
Pri srovnavani ptisobeni nékolika intervenci vdécnosti vyslo najevo, Ze v porovnani s jinou
psychologickou intervenci dosahovali ti¢astnici zafazeni do intervence vdécnosti vyssi miry
osobni pohody a vdécnosti, ale nikoliv uzkosti (prestoZe tyto rozdily byly spiSe nepatrné)
(Davis a kol., 2016). Intervence ,,tfi dobré véci® i intervence vdécnosti vedly k navySeni
Stésti a sniZeni depresivnich symptomt, a to nejenom bezprostiedné po intervenci. U
intervence vdécnosti doSlo ihned po skonceni cviceni k velmi vyraznému zvySeni Stésti,
které se ale postupem doby (1 tyden, 1 mésic) sniZovalo. U cviCeni ,,tfi dobré véci“
bezprostfedni zvySeni nebylo tak markantni, ale postupem 6 mésici se stale zvySovalo. K
podobnému vysledku doSlo i u deprese. Zatimco u intervence vdécnosti doSlo
bezprostfedné po cviceni k rapidnimu poklesu deprese, ktera se postupem doby zacala opét
zvySovat, u intervence ,,tfi dobré véci“ dosSlo k vyraznému poklesu deprese také, ale tato
uroveni byla vice méné stabilni (Seligman a kol., 2005).

Domnivali jsme se, Ze intervence vdécnosti by mohla spiSe predcit druhou
intervenci, a to zejména bezprostfedné po ukonceni cviceni. S ohledem na vysledky
hovorici o nestatisticky vyznamnych rozdilech pFi porovnavani hodnot jednotlivych
proménnych ze skupiny vdécnosti a ze skupiny ,,tfi dobré véci“, nemtizeme potvrdit
ucinnost jakékoliv intervence. NemtiZzeme urcit, je-li jedna intervence efektivnéjsi nez
druha. A to z kratkodobého ani dlouhodobého hlediska. Nemame dostatek diikazi k

zamitnuti nulové hypotézy.

Ve ctvrté vyzkumné otazce nas zajimalo, zda se lisi vysledky probandd, ktefi

kladné odpovédéli na otdzku ,,Domnivate se, Ze psani, kterému jste se v tomto vyzkumu
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vénoval/a, Vam mélo v nécem pomoct?“ v mérenych hodnotach oproti tém, ktefi na otazku
odpovédéli zaporné. A zda se tyto vysledky lisi jak po skonceni intervence, tak tfi tydny po
jejim ukonceni.

Touto vyzkumnou otazkou jsme reagovali na studii Bahnika a kol. (2015), ktefi upozornili
na dilezitost viry v ucinnost cviceni. Pfipomenime, Ze Seligman a kol. (2005) zkoumali
cviceni na osobach, které se samy od sebe zapojily do vyzkumu a efekt cviceni ,,tfi dobré
véci“ se potvrdil. Bahnik a kol. (2015) vyzkum zkoumali na vzorku studentti, pro které byla
ucast na vyzkumu moznosti, jak ziskat potfebné kredity do Skolnich predmétd. A ukazalo
se, Ze u téch osob, které uvedly, Ze véii v tcinnost cviceni, k nartistu Zivotni spokojenosti

skutecné doslo.

S ohledem na pocet osob, které setrvaly ve vyzkumu aZ dokonce (N = 56) jsme se
rozhodli odstoupit od statistického ovéreni této vyzkumné otazky. Podivejme se alespon na
to, kolik osob uvedlo, Ze jim psani, kterému se vénovaly, skutecné pomohlo. Presné
polovina respondenti (N = 28) uvedla, Ze jim psani pomohlo, druha polovina uvedla, Ze
nikoliv. Pfi moZnosti uvést, v cem konkrétné jim psani pomohlo (bez ohledu na zarazeni do
skupiny) osoby uvadély, Ze jim psani pomohlo si vice uvédomit, co béhem dne d€laji, s
kym travi Cas, vice se zamyslet nad tim, jestli chtéji travit ¢as konkrétnimi ¢innostmi nebo

uvadély, Ze jim cviceni pomohlo v uvédoméni si drobnych radosti.

Dle dostupnych zdroji vyzkum mapujici problematiku ptisobeni intervence
vdécnosti na osobni pohodu u nas nebyl realizovan. S designem shodnym tomuto vyzkumu
jsme se nesetkali ani v dostupnych zahrani¢nich zdrojich. Vysledky zjiSténé v tomto
vyzkumu nam neposkytly dostatecné dikazy k tomu, abychom dospéli k obecné platnym
zavérim. S ohledem na maly pocet zkoumanych osob, které setrvaly ve vyzkumu do jeho
konce, Slo jen obtiZné interpretovat vysledky. Na zakladé tohoto vyzkumu jsme chtéli také
zpresnit vyzkumné otazky pro budouci prace, coZ se nam nepodafilo. PfestoZe se
neprokazal Zadny statisticky vyznamny rozdil, nelze jednoznacné prohlasit, Ze k Zadné
zméné nedoslo. Podivejme se tedy na moZna pochybeni, na zdroje moZnych zkresleni a

dalSich problémad.

Podivame-li se zpétné na pocet respondentti, ktefi se prihlasili do vyzkumu (N =
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152), pripada nam tento pocet nyni nizky. Domnivame se, Ze jini odbornici by se jiZz v
pocatku vyzkumu s takovymto Cislem nespokojili a snazili by se pro sviij vyzkum ziskat
dal§i probandy. Otazkou je, jak metivevat potencialni probandy, aby se zapojili do
vyzkumu? Jak si s timto tkolem poradili jini vyzkumnici? Jednu z dostupnych moZnosti
shledavame (po domluvé s vyucujicim konkrétniho predmétu) v realizaci vyzkumu jako
jedné z povinnych soucasti uspéSného absolvovani predmétu (tak jako tomu bylo u
nékterych zahranic¢nich studiich). Jinou moZnost vidime ve snaze ziskat gran, financni
podporu pro vyzkum a poskytnout tak probandim financni odménu (tak jako v jinych
studiich).

V nékolika studiich (Watkins a kol., 2003; McCullough a kol., 2004; Chen a kol.,
2012; Salvador-Ferrer, 2017 ad.) byl vyzkumny vzorek tvoren vysokoSkolskymi studenty,
casto navstévujici prednasky psychologie. Studie zkoumajici porovnani icinnosti intervenci
vedoucich ke Stésti neméla vzorek sloZeny z vysokoskolskych studentd. Zatimco v
mnohych studiich byla tcast na vyzkumu pro studenty jednou z moZnosti, jak ziskat
potiebné kredity, u Seligmana a kol. (2005) tomu tak nebylo. Vzorek byl tvofen osobami,
které se samy zaregistrovaly na webovych strankach autorti a pravdépodobné mély vétsi
zajem navysit své Stésti. Jak dodavaji autofi jiné studie (McCullough a kol., 2004), studenti
maji mnoho interpersonalnich vztahti, tedy dobré podminky pro to, aby se dostavali do
situaci, ve kterych mohou pocitovat vdécnost. Opacné je tomu napi. u lidi, jejichz
pohybové onemocnéni jim neumoziuje prijit do styku s tolika lidmi.

V naSem vyzkumu jsme se zaméfili na vysokoskolské studenty humanitnich a
uméleckych oborii. Pro¢ jsme vyzkum zacilili pravé na tuto skupinu? Nespokojili jsme se
se zacilenim vyzkumu pouze na studenty psychologie, ktefi - jak vime, se od normalni
populace v nékterych charakteristikach liSi. Proto jsme se sami sebe ptali, zda studenti
riznych obort reaguji jinak. V dostupnych zdrojich jsme se o tom nedocetli. To, co pro nas
bylo urcitym kritériem pfi vybéru oboru probandd, byla vnimavost vaci vlastnimu
prozivani. Domnivame se, Ze studenti humanitnich oborl jsou vnimavéjsi viici vlastnimu
prozivani a chovani nez studenti technickych obort. Ze stejného diivodu jsme oslovili i
studenty uméleckych obort (byt se Zadny do vyzkumu nezapojil). Je ziejmé, Ze toto
kritérium nezarucuje vnimavost viici vlastnim proZitkd u vSech studentd vybranych obord.
Teprve budouci vyzkumy mohou prinést detailnéjsi poznatky tykajici se riznorodosti nebo

stejnorodosti studentti navsStévujici humanitni obory. Neni vyloucené, Ze jina skupina
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probandti by méla vysledky posunuté jinym smérem. Lze tedy diskutovat o homogenité
student vybranych obord. A vypovidalo by umélecké zaméreni o kreativnich osobach ?
Ale o jaké kreativité? I z fad studentd humanitnich obort by se naslo mnoho kreativnich
jedinct, ktefi se kreativné projevuji, ale pravdépodobné v jiném oboru nez je napr. hra na
hudebni nastroj.

ProtoZe mezi prvnim a tfetim méfenim doSlo k vyraznému tbytku lidi (97 osob
nebo-li 63%), lze predpokladat, Ze ti respondenti, ktefi ve studii setrvali, se liSili od téch,
ktefi studii predCasné ukoncili. Vzhledem k velikosti tibytku to je pravdépodobné. Proc se i
pres osloveni velkého mnoZstvi studentti do studie zapojilo pouze 153 osob? Vyzkum byl
nazvan ,,Techniky psani v psychologii“ s predpokladem, Ze probandi, ktefi nepotfebovali
potvrzeni o Ucasti na predmétu, byli motivovani pozitivnim vztahem ke psani (jak bylo u
nékterych zretelné ze zptisobu i obsahu vedeni ¢trnactidennich zapisi). Jak tedy vysvétlit,
Ze tolik probandti odpadlo? Nelze vyloucit, Ze kdyby probandim byla nabidnuta financni
odména, prihlasilo bych se jich vice a (nebo) by mnozi ve studii setrvali. DtleZitym

tématem budoucich vyzkumi je motivace zkoumanych osob.

Dalsi velice dilezZitou ¢asti vyzkumu byl vybér detazniki. Dotazniky, které jsme
pouZili, jsme vybrali s ohledem na méfené veliCiny v zahrani¢nich vyzkumech a predevsim
s ohledem na jejich dostupnost. Slabinou vyzkumu je pouZiti ne zcela kvalitnich
diagnostickych nastrojii. BohuZel jsme neméli jinou moznost, a tak jsme se rozhodli
védomé riskovat a tyto nastroje pouZit. Je moZné, Ze dotazniky nedokazaly citlivé
diferencovat. Pfi realizaci budoucich vyzkumi je tfeba zvaZzit vybér nastroji. Napf. v

pripadé ziskaného grantu by bylo moZnosti poridit kvalitnéjsi nastroje s Ceskymi normami.

V jednotlivych sadach dotaznikt byly dotazniky sefazeny ve stejném poradi u vSech
tfi méfeni, takZe mohlo dojit k efektim uceni, konzistence, pripadné k dalSim efektim.
Razeni dotaznikii mohlo zkreslit zvolené odpovédi. Pfi pouZiti jiného programu by bylo
vhodné zajistit, aby se fazeni dotazniki stfidalo. V idealnim ptipadé by se v predvyzkumu
jedné skupiné predloZil prvni dotaznik s pozitivhim zameéfenim, druhy dotaznik s
negativnim zameérenim, tfeti s pozitivnim atd.; u druhé skupiny by se postupovalo opacné -
prvni dotaznik by byl s negativnim zaméfenim, poté s pozitivhim. Nasledné by se
zhodnotilo, na kolik se u probandli projevil prenos z jednoho dotazniku do druhého.

Bohuzel k tomu v pilotni studii nedoslo. Jinou moznosti, jak si poradit s poradim dotaznikad,
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je automatické nastaveni neustalych zmén v fazeni dotazniki. Toto FeSeni nebylo technicky
mozné. Ze zahrani¢nich studii jsme se nedocetli, jak si s pofadim dotaznikd vyzkumnici

poradili a jak sva rozhodnuti odivodnili. I toto tedy stoji za metodologické uvézeni.

Namitky lze uvést také k zaznamenavani emociondlnich prozitkt. I kdyz je
vysledkem Dotazniku pozitivity presny Cciselny pomér, vysledky jednoho méreni
emocionalniho proZivani lze jako vysledek dynamického a proménlivého procesu jen téZko
zaznamenavat a zobeciiovat (Fredrickson, 2009). Proto by bylo vhodné zaradit Castéjsi
hodnoceni emocionalnich prozZitkti nebo pouziti jiné Ci dalSi nastroje, ktery by mapovaly

emocionalni rozpoloZeni.

Ve vyzkumech tykajicich se vdécnosti a pozitivni psychologii se setkavame s tim, Ze
vyzkumnici zjiSt'uji Zivotni spokojenost a snazi se o jeji zvySeni. Tak je tomu i v naSem
pripadé. OvSem vime, Ze podle Seligmanovy teorie duSevni pohody (2014) by hlavnim
kritériem pro meéfeni duSevni pohody méla byt mira optimalniho prospivani nebo-li
vzkvétani. A to namisto snahy o zvySeni Zivotni spokojenosti a jejtho méreni. Ale nemame
Zadné dostupné diagnostické nastroje k tomu, abychom mérili miru optimalniho prospivani.
Nutno dodat, Ze ani u zahrani¢nich vyzkumi jsme zatim nezpozorovali, Ze by se v
souvislosti s vyzkumy vdécnosti zabyvali také mirou vzkvétani. Toho se dockame
pravdépodobné aZ v nasledujicich letech.

Pripomenme také, Ze Zivotni spokojenost je priliS vazana na naladu a v nékterych
dotaznicich v zasadé vyjadruje veselost nalady daného jedince. Zjistilo se, Ze v priméru
momentalni ndlada determinuje vice nez 70 % z toho, jakou miru Zivotni spokojenosti lidé
uvedou; zatimco tim, jak hodnoti sviij Zivot v daném momentu, je odpovéd ovlivnéna z
méné neZ 30 %. Pokud je dotaznik nastaven tak, Ze spokojen€jsi je ten jedinec, ktery bude
sebe hodnotit jako toho, kdo zaZiva vice pozitivnich emoci a je v dobré naladé, extroverti
poté budou v dotaznicich ziskavat vice bodl nez introverti (Seligman, 2014). Zodpovidani
Dotazniku Zivotni spokojenosti mohlo byt také ovlivnéno aktudlnim rozpoloZenim ¢i

situacnimi podminkami (Fahrenberg a kol., 2001).

JestliZe se ve studii porovnavajici i¢innost intervenci pozitivni psychologie ukazalo,
Ze intervence vdécnosti v podobé navstévy osoby s predanim dopisu vdécnosti byla icinna,
proC jsme si za intervenci vdécnosti nezvolili pravé tuto intervenci? Proc¢ jsme se rozhodli

pro jinou intervenci vdécnosti? ProtoZe jsme se rozhodli do vyzkumu zaradit intervenci z
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oblasti pozitivni psychologie a samoziejmé i kontrolni skupinu, pro snazsi porovnavani
ucinnosti jsme zvolili intervenci vdécnosti zaloZenou na psani. Tim jsme docilili toho, Ze
obé dvé intervence i kontrolni skupina byly zaloZené na kaZdodennim psanim po dobu 14
dni. Za zvaZeni by stdlo navySeni délky intervence. Neocekdvame, Ze takto kratka

intervence v ucastnicich vyvolala hluboky pocit vdécnosti.

Dalo by se diskutovat také nad obsahem zapisi, ktery se objevil u nékolika
respondentli. Respondent v nich uvedl, Ze citi vdécnost za to, Ze ho spoluzédk zapsal a

nemusel tak jit na prednasku. Muze byt tento €in zdrojem ryzi vdécnosti?

Ve studii Emmonse a McCullougha (2003) kodovali u kontrolni skupiny (ktera méla
za ukol psat tfi uddlosti) odpovédi na pozitivni, negativhi nebo neutralni. Dosli k
nasledujicimu zastoupeni: 40% prijemnych, 30 % neprijemnych a 30% neutralnich udalosti
a tim dospéli k zavéru, Ze byla vytvorena neutralni kontrolni skupina (Emmons &
McCoullough, 2003). V budoucim vyzkumu by bylo vhodné zvazit kédovani neutralnich
odpovédi. V naSem vzorku jsme se pouze presvédcili, Ze byli zapisy provedeny (pfi Cteni
jsme neobjevili zapis, ve kterém by proband psal pouze negativni nebo pouze pozitivni

Véci).

Pro vétsi kontrolu nezZadoucich proménnych by bylo v budoucim vyzkumu moZné
na konec vyzkumu pridat otazku typu ,,Stalo se ve vaSem Zivoté v nedavné dobé néco, co

by mohlo vase vysledky v tomto vyzkumu vyrazné ovlivnit? Pokud ano, co?“.

Ze zpétnych vazeb respondentti vyplyva, Ze instrukce k vyzkumu, k vypliovani i k
samotnému psani byly pro vétSinu osob srozumitelné a jasné. Proto je moZné je vyuZit nebo
se jimi nechat inspirovat u pfistich vyzkumt. V pfipadé realizace vyzkumu by bylo mozné
jinym zplisobem definovat otazku: ,,Domnivate se, Ze psani, kterému jste se v tomto
vyzkumu vénoval/a, Vam mélo v néCem pomoct?“. Upravit ji takovym zplsobem, aby
otazka obsahovala pfimy dotaz na viru v ucinnost cviceni (ne na ,,pomoc*) a pripadné i s

moznosti na nékolika bodové skale.

V naSem vyzkumu jsme probandim umozZnili dodatecné provedeni zapisu
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(nasledujiciho dne) s poznamkou, aby této moZnosti vyuZili co nejméné. Z vypovédi
zkoumanych osob vime, Ze této prileZitosti vyuZili. Po prozkoumani poctu dodatecné
provedenych zdapisti jsme se rozhodli tyto probandy nevyradit ze studie. Pfi stanoveni
prisnéjSich kritérii (napf. moznost provést dodatecny zapis pouze jednou nebo dvakrat) by
neékteré osoby vytazeny byly. Také jsme nepracovali s koncepci, Ze by nékdo ze
zkoumanych osob znal nékterou z intervenci a byl s ni seznamen. Pouze jedna respondentka
uvedla, Ze cviceni ,tfi dobré véci“ zna. V dalSich vyzkumech by stidlo za zvaZeni, zda
urCitym zptisobem oSetfit informovanost probandii se cvicenim. Dopliime, Ze nékteré osoby
uvedly, Ze zapisy neprovedly vcas z divodu velikonocnich prazdnin. Proto by bylo vhodné

stejny ¢i podobny vyzkum nerealizovat v obdobi, které se prekryva s prazdninami.

PrestoZze naS vyzkum nebyl koncipovan jako kvalitativni, povahou dopliujicich
otazek se tomu bliZil. Nékteré z uvedenych odpovédi se mohou stat podnétem pro

formulaci vyzkumnych otazek.

V budoucich vyzkumech by jisté stilo za pozornost prozkoumat putisobeni
intervence vdécnosti na well-being. V Ceském prostredi zcela chybi vyzkumy zkoumajici
toto pasobeni. Vysledky zahrani¢nich vyzkumt jiZ mnohé souvislosti prokéazaly, nékteré
zpochybnily a mnoho otazek zlistava jesté nezodpovézenych. Napf. posiluje se vdécnost
stejné u muzi i u Zen? Na priklad zplisob navrZené intervence vdécnosti mutize byt citlivy k
rozdilnému chapani vdécnosti u muzi a u Zen, a tak mohou prifazovat vdécnosti rozdilné
vyznamy. Nezname ani miru, s jakou by intervence vdécnosti mohla byt tcinnou u lidi s
emoCnimi poruchami nebo u osob trpicich poruchou pfijmu potravy (Emmons &
McCullough, 2003). Vhodné by bylo porovnat icinnost jednotlivych intervenci vdécnosti.
PredevSim navstévu s vyjadienim vdécnosti a kaZzdodenni zapisovani vdécnosti, tedy dvé
nejCastéji zastoupené intervence. Zapotfebi je zjiStovat nejenom kratkodoby -
bezprostredni efekt, ale také efekt dlouhodoby, pomoci kterého tak 1ze odhalit ocekavani
pozitivniho vysledku cviceni (napf. u Seligmana a kol., 2005) a prokazat tak ptipadnou
(ne)ucinnost intervence. Napf. Hyland, Whalley a Geraghty (2007) uvadi, Ze na efektu
placeba se podili nejméné dva mechanismy, pricemZz 