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Abstrakt:

Cilem této bakalaiské prace je vymezit pojem radosti a predstavit téma radosti
v celé jeho sifi. Prace je rozdélena do dvou hlavnich ¢asti, teoretické a empirické. V ramci
teoretické Casti je nejprve vyjasnén pojem radosti, dale jsou popsany jednotlivé spoustéce
radosti, nasledn¢ se vénuji momentu vzniku radosti a jejimu prozivani. Poté se zabyvam projevy
radosti a jejimi dopady, zminuji také osobnostni piedpoklady pro prozivani radosti a patologii
radosti. Na zaveér této Casti se pak zabyvam tim, jak dospét k radosti v bézném zivoté, mimo
jiné vramci konceptu smysluplného zivota. Empirickd ¢ast navazuje na teoretickou cast,
konkrétné na kapitolu o prozivani radosti. Navrh kvalitativniho vyzkumu je zaméfen na
zkoumani prozivani radosti zpusobené tfemi rlznymi situacemi vyvolavajicimi radost.

Metodou vyzkumu je zakotvena teorie.
Klic¢ova slova:
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Abstract:

The aim of the bachelor thesis is to define the concept of joy and introduce the theme of
happiness in all its vastness. The work is divided into two main parts, the theoretical part and
the empirical part. In the theoretical part, first the concept of joy is clarified, then the individual
triggers of joy are described, then | focus on the moment of the initiation of joy and its
experiencing, afterwards | deal with the manifestations of joy and its impact, while | also
mention the preconditions for experiencing joy and the pathology of joy, and in the end of this
part I am preoccupied with the question of how one can evoke joy in everyday life, also within
the concept of a meaningful life. The empirical part follows the theoretical part, more
specifically it follows the chapter dealing with the experiencing of joy. The proposal of the
qualitative research is focused on the examination of the experiencing of joy caused by three

different situations evoking joy. The method of the research is grounded theory.
Keywords:

joy, positive emotions, pleasure, smile
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Seznam pouzitych zkratek:

CNS — Centralni nervova soustava
EEG — Elektroencefalografie

PET — Pozitronova emisni tomografie



Uvod

Téma psychologie radosti mé zaujalo, protoze se s radosti a jejim prozivanim setkavame
kazdy den, pfesto se vSak jednd o téma, které neni samostatné a v celé
komplexnosti zpracovano. Asi kazdy chce ve svém Zivoté prozivat, co nejvice radosti, proto se

domnivam, ze je tfeba radost jako takovou prostiednictvim védeckého zkoumani 1épe poznat.

Seneca tekl: ,,Predevsim se nau¢ mit radost. Prava radost je tim nejdilezitéjsim v

Zivote.

Doufam proto, ze prostfednictvim pochopeni emoce radosti bychom se
mohli naucit 1épe vnimat situace, které nam radost pfinaseji, a 1épe si radost uvédomovat.

Radost je pro lidsky zivot stézejni, piiblizuje nas k Zadoucimu a mtize nam tim pomahat rist.

Na radost je v této praci nahlizeno jako na kratkodobou intenzivni pozitivni
emoci. Radost je zde rozebirana zné€kolika uhlt pohledu: od jejich spoustéci, pres vznik,

prozivani, projevy az po dopady radosti.

Tato prace ma zejména dva cile. 1) Vymezit pojem radosti vuci piibuznym
pojmum. 2) Struéné predstavit téma radosti v jeho §ifi. JelikoZ je téma radosti velice obsahlé,
nelze se mu vénovat v celé §ii'i podrobné, diikladnéji se proto vénuji pouze vybranym aspektiim

této emoce.

Text prace je rozdélen do dvou hlavnich ¢asti, teoretické a empirické. Teoreticka ¢ast se

skladé ze sedmi kapitol.

Prvni kapitola ,,Pojem radosti* definuje radost a vymezuje ji vii€i souvisejicim pojmim,
dale je pojem radosti rozebran z pohledu primarnich emoci, nasledné se vénuji funkcim radosti

z evolu¢niho pohledu.

)

Druha kapitola se vénuje spoustéciim radosti, skrze které rozliSuji pojem hédonistické

radosti a eudaimonické radosti, dale zmifiuji proces spousténi radosti emocni nakazou.

Ve tieti kapitole nastifiuji komplikovanou tématiku momentu vzniku radosti a

nasledného proZivani radosti.

Ve ctvrté kapitole rozebiram fyziologické a behavioralni projevy radosti.



V nasledujici kapitole pak popisuji dopady radosti na té€lo a psychiku, stru¢né také

zminuji dopady na socialni vztahy.

Sesta kapitola ,,Pfedpoklady pro prozivani radosti a patologie radosti* nastifiuje pohled
na radost z vyvojového hlediska, strucné predstavuje osobnostni pfedpoklady pro prozivani

radosti a rozebira problematiku patologie radosti.

ZavéreCna kapitola ,,Jak prozivat vice radosti se pak vénuje aplikaci védeckych

poznatkt o radosti na kazdodenni zivot, predevsim pies koncept smysluplného Zivota.

Empirické cast reaguje na teoretickou ¢ast, konkrétné na kapitolu o prozivani radosti,
kterou vjistétm smyslu dopliiuje. Neni mnoho literatury zabyvajici se prozivanim
radosti, ziejmé proto, ze je t€zké prozivani radosti popsat. Proto v empirické ¢asti navrhuji
vyzkum, ktery by prozivani radosti zkoumal. Navrhuji kvalitativni vyzkum prozivani

radosti vyvolané tfemi riznymi situacemi. Metodou vyzkumu je zakotvena teorie.
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Teoreticka ¢ast

1. Pojem radost

Radost je liba, pozitivni, Clovéku pifijemna emoce, v uzsim pojeti cit (Nakone¢ny, 2000).
Citem je myslena jen prozitkova ¢ast radosti, kdezto emoci je myslen celek prozitkové slozky,
fyziologickych projevii a behavioralnich doprovodu (Plhakova, 2011). Emoce a afekty jsou
n¢kdy pouzivany jako synonyma, mizeme se téz setkat s chapanim afektu jako velmi silné

emoce (Vondracek & Holub, 2012).

Radost muze byt vymezena jako kratkodoba intenzivni emoce §tésti, oproti
déletrvajicimu pocitu $tésti neboli spokojenosti ¢i zivotni pohodé (well-being). Antropologové
a neurovédci se domnivaji, ze mozek nedovede zazivat trvalou intenzivni radost.

Neurotransmitery dokazi vyvolat pouze chvilkové zajiskieni radosti (Stuchlikova, 2007).

Radost, jako intenzivni kratkodoba emoce, ¢asto prechazi v radostnou naladu Piikladem
muze byt radost z darku a nasledna radostna nalada. Radost jako emoce ma vzdy konkrétni

podnét. Radostnéd nalada konkrétni podnét ¢asto nema a trva déle (Ktivohlavy, 2010).

Radost 1ze vymezit jejim protipolem - smutkem. Stejné tak miZeme vymezit naladu
radostnou jejim protipodlem - naladou smutnou (Plhakova, 2011). Nelze vSak fici, Ze nedostatek

radosti je smutek a podobné (Ktivohlavy, 2010).

1.1. Radost a souvisejici pojmy

Existuje mnoho pojmd, které né¢jakym zplisobem souvisi s radosti. Nékolik klicovych

pojmi zde ve zkratce vyjasiuji.

Triumf

Izard chape triumf jako radost z vitézstvi, z pfemozeni druhych. Mohli bychom tudiz
povazovat triumf za druh radosti. Neni tedy divu, ze v nékterych popisech prozivani radosti se
spolu objevuje pocit moci, vitality a sebedivéry. Izard vSak upozoriiuje, ze by se vitézstvi
nem¢lo stat jedinym zdrojem radosti, jelikoZ by to nemélo dobry vliv na psychické zdravi, a to
vzhledem Kk tomu, Ze je tieba vynalozit casto velkého usili na dosazeni vitézstvi. Zaroven lze

usuzovat, ze pokud ¢lovek proziva radost jen a pouze po ptemozeni druhych, vypovida to o
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jeho psychickych problémech. Pocit Gspéchu a vitézstvi by vsak ¢lovek zazivat mél, jedna-li se

o dosazeni hodnotného cile prostfednictvim konstruktivniho usili (lzard, c1991).

,,Pocit triumfu vznika, kdyz néco v Ja splyva s jajskym idealem* (Freud, 1990, s. 264).

Freud zde zdiraznuje souvislost triumfu a naplnéného idealu.
Stésti

Vystupiiovanou radost miizeme nazvat Stéstim. Je to pocit, ktery ndm zaplavi mysl na
n¢jaky Cas. Pokud pocit Stésti pietrvava delsi dobu, ztraci svoji intenzitu a ptechazi do hluboké
naptiklad pokud se nam narodi vytouzené dité€ nebo pokud si zachranime zivot. Kazdy ma vsak

riuzné hodnoty v rizném potadi, proto nelze generalizovat Cinitele $tésti (Nakonecny, 2000).
Wellness

Na radost a $tésti 1ze pohlizet souhrnné jako na zazitek celkové pohody. Jinak feceno

dany ¢lovek se citi dobfe. V anglicting se tento pojem oznacuje wellness (Ktivohlavy, 2011).
Well-being

Ceskym ekvivalentem k well-being by mohlo byt blaho (Kiivohlavy, 2013). Well- being
je pojem, ktery zahrnuje veskeré pozitivni a libé emocionalni prozitky. V uzsim pojeti bychom

ho mohli chépat jako synonymum pro osobni pohodu ¢i blazenost (Paulik, 2010).
Spokojenost

Za slabsi formu radosti Ize povaZovat spokojenost, jednd se o trvalejsi a méné intenzivni

pocit $tésti (Nakonecny, 2000).
Extaze

Extadzi miZzeme vymezit jako duSevni stav vytrzeni. Nékteré podnéty jedinec vnima
jasné, nekteré naopak viibec, 1 sdm sebe jedinec vnima jinak, védomi je tudiz zménéné. Nastava
opak depersonalizace, ¢lovék se v§im splyva a souzni, vSe se jevi pfijemné a intenzivné
prozivané. Extaticky stav muze nastat jako reakce na vnitini nebo vnéjSi podnét. Timto
podnétem muze byt basen, obraz, krajina, ndbozensky zazitek, eroticky zazitek, sex nebo také
nékteré psychoaktivni latky. Jednd se o kratkodoby piijemny duSevni stav, ktery je velmi

intenzivni, méni nase prozivani a zkresluje ho (Vondracek & Holub, 2012).
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1.2. Radost a primarni emoce

Radost lze povazovat za primarni, neboli zakladni emoci. Takovd emoce je
pravdépodobné vrozend a univerzalni, vyskytuje se (prozivaji ji, rozpoznavaji ji a vyjadiuji ji
lidé) na celém svété ve vSech kulturach. Podle vyrazu ve tvafi ji s vysokou pfesnosti rozpoznaji
prislusnici vSech dosud studovanych kultur (Ekman, & Friesen, 1971). Zaroven je vSak dobré
si uvédomit, ze situace, které konkrétni emoce vyvolaji, nemusi byt v§ude po svété stejné, zalezi

na kontextu a momentélnich potfebach jedinct z dané kultury.

Radost je uvadéna jako jedna ze zakladnich vrozenych emoci, tim vSak nelze rozumét,
7e by byly v plné mife piitomny jiz od narozeni (Ri¢an, 2010). Fakt, Ze se jedna o jednu
Z primarnich emoci, ovéfil pozorovanim svého syna psycholog Silvian Tomkins, ktery hovori
o deviti vrozenych primarnich emocich, které provazeji typické vyrazové projevy. Mezi né€ patii
kromé radosti jesté zajem, piekvapeni, uzkost, strach, hnév, zahanbeni, hnus a odpor (Tomkins,
& Karon, ¢1962-c1992). Nazory na pocty primarnich emoci se lisi, jako podstatné se mi ale

jevi, Ze ve vetSing teorii se radost vyskytuje mezi primarnimi emocemi.

1.3. Funkce radosti z evoluéniho pohledu

Jen tézko bychom bez emoci prezili, maji klicovou motivacni funkci, radost nas posouva
bliZz k Zddoucimu. Ve vétsiné piipadli primarni emoce vznikaji jako reakce na urcité typické

zivotng¢ dilezité situace (Plhakova, 2011).

Darwin tvrdi, Ze emoce jsou nasi evolu¢ni vyhodou primarné slouzici k sebezachove,
neboli maji adaptacni vyznam. Téz tvrdi, ze vyvoj emoci u lidi napomohl vyvoji lidstva. Emoce
nam pomahaji v okamZziku vyvolat nasbirané zkuSenosti a zaroven zhodnotit nové situace a lidi.
Darwin zdlraznil evolu¢ni piinos vyrazu emoci — podle néj zvySuje vyjadieni emoci Sanci na

preziti, protoze usnadfiuje komunikaci s ostatnimi ¢leny druhu (Darwin, 1964).

Plutchnik vidi funkci radosti v pfibliZzeni se k rozmnozovani, tento fakt ilustruje na
nasledujicim sledu udalosti. Nejprve je postiehnut podnét — mozny partner, nasleduje
zhodnoceni — chténi vlastnit, poté uchézeni se o potencialniho partnera, nakonec pak diisledek
jednani — rozmnozovani. V pribéhu a pii uspéSném rozmnozeni se dostavi pocit radosti

(Plutchik, c1991).
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MacLean tvrdi, ze nas radost podnécuje k vyhledavani potravy, uspokojeni sexuélnich

potieb a k soupetfeni (MacLean, 1990).

Pozitivni emoce, jak uz bylo feceno, nejsou samoucelné. Jejich funkci je usnadnovat
chovani, které ma povahu piiblizovani se k néfemu. Jednoduse feCeno nam pozitivni emoce
usnadiuji byt k né¢emu blizko. Vyznam pozitivnich emoci je kli¢ovy, bez nich bychom se
nedokazali sblizovat s lidmi, ani hloubé&ji poznavat rizné véci. Naptiklad to, Ze ocekavame
pozitivni emoci po tom, co se najime, nas pudi k tomu, abychom opakované¢ jidlo vyhledavali.
Toto ptibliZovani a udrZzovani blizkosti je klicovou funkci radosti (Ktivohlavy, 2010). Zde je

vidét zka vazba radosti s motivaci a nadslednym napliiovanim potieb.

Darwin uvadi, ze radost a dalSi emoce je mozné pozorovat dokonce i u mnohych
obratlovcl. Z observace odvodil, Ze lidem nejblizsi zoologicti pfibuzni, zejména rizné druhy
opic, projevuji emoce dokonce podobnymi oblicejovymi svaly a pohyby jako lidé, ¢imz také

doklada svoji evolu¢ni teorii (Darwin, 1964).
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2. Spoustéce radosti

Na radost mizeme pohlizet jako na reakci na konkrétni podnét. Nekteré podnéty jiz byly
zminény v piedchozi kapitole. Nazort je mnoho. Obecné miizeme fici, ze radost je reakci na
néco pro nas piiznivého, at’ uz jen v predstavach, potencialné ¢i realn€. Nize predstavim nekolik

pohledi na to, co radost spousti.

,Mame radost, ziskame-li néco zadouciho, nebo kdyz se vyhneme ztraté néceho
zadouciho, pficemz obsah tohoto citu je ur€ovan jeho pfedmétem, resp. hodnotou predmétu
(Nakone¢ny, 2000, s. 247). Nakone¢ny zde zfejmé upozoriiuje na to, ze kvalita 1 intenzita
radosti je uréena podnétem, presnéji dilezitosti podnétu pro nds. Pokud se na nés na ulici nékdo
usméje, ziejmé bude nd§ prozitek radosti jiny, nez pokud se n€kdo ndm blizky uzdravi ze
zavazné, zivot ohrozujici nemoci. Dulezitost je zfejmé€ dana vyznamem pro nasi budoucnost. I
presto, ze nam usmév ciziho ¢loveéka udéla radost, protoze nam projevuje naklonnost, usmev
ciziho ¢lovéka pro nas do budoucna nemusi nic vyznamného ptinést, zdravi naseho blizkého

jisté ano.

Toho, Ze radost, byt kratkodoba emoce, ma souvislost s nasi budoucnosti, si pov§iml téz
Milivojevi¢, ktery tvrdi, ze radost ukazuje subjektivni spokojenost jedince s oéekavanim

prijemné budoucnosti (Milivojevi¢, 2007).

Struéné pak Nakone¢ny shrnuje, ze radost je reakci na uspéch a zisk (Nakonecny, 2000).

Je tieba uspéch a zisk vnimat v celé $ifi a koSatosti mozného vykladu téchto slov.

Radost, kratkodoby stav potéSeni ¢i uspokojeni, se objevuje jako reakce na pozitivni
zménu, kterd muze byt redlna, nebo 1 pfedstavovana (Stuchlikova, 2007). Toho, Ze pfijemné
pocity lze navodit imaginaci, je hojné€ vyuZzivano v relaxa¢nich metodach. Je ale otazkou, jakou
funkci mé radost na podnét, ktery je pouze v piedstavé, nikoli v realité. Funkce by mohla byt
motivacni pro nasledné jednéni a ptipadné i terapeuticka, kdy prozitek radosti pozitivné ovlivni

nas psychicky a fyzicky stav.

Descartes se zamyslel nad tim, za jakych okolnosti vznika radost, dospél k tomu, ze
radost vznikd z pfitomnosti néjakého dobra, ze kterého plyne néco zadouciho pro nas
(Nakonec¢ny, 2000). Spinozovo pojeti radosti je podobné Descartovu pojeti, dava rovnitko mezi
poznanim dobra a afektem radosti. Dobro Spinoza definuje jako néco, co prospivd nasi
existenci, jinak feceno to, co zvySuje a podporuje moc naseho jednani. Radost také vysvétluje

tak, Ze radost citime, pokud se od mens$i dokonalosti pfesouvame k vétsi dokonalosti (Spinoza,
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2004). Je mozné postiehnout, Ze si Spinoza v§ima dynamiky, kterou nam radost ptinasi, neboli

ze radost ndm slouzi jako motivacéni Cinitel k vétsi prosperite.

Je vSak tfeba si uvédomit, ze radost ve skutecnosti nereflektuje etickou spravnost
situace. To miizeme naptiklad vidét u zlodé€je, ktery pocituje radost po tom, co se mu podaii

ukrast auto, aniz by ho pti tom nékdo vidél (Ktivohlavy, 2013).

Na druhou stranu Slezackova pfipomina, ze radost muzeme citit pravé z Cisté
altruistického chovani, kdyz ud€lame tzv. dobry skutek. Méame radost z toho, Ze jsme udélali
né¢komu jinému radost. Dobry skutek ma téz pozitivni vliv na miru osobni pohody, téz posiluje
kvalitu mezilidskych vztahd. Avsak jako u vseho, i zde plati ,,vSeho s mirou* (Slezackova,

2012).

Izard usuzuje, Ze o Cinitelich radosti nelze tak docela mluvit, Ze konkrétni spoustéce
neexistuji. Tvrdi, zZe radost je spiSe vedlejSim produktem mysleni, vnimani a jednani. Pfipousti
vsak, ze se radost miize dostavit v procesu tvofivosti, pfi triumfu, po télesném pohybu, po jidle
a celkové po vSem, co zmensSuje ¢i odstranuje stres, strach, smutek. Prohlasuje, Ze radost neni
pouha reakce na néco piijemného, zdbavného. Radost vnima §ifeji nez pouhou smyslovou
radost. Izard tik4, Ze radost se dostavi, pokud né¢eho dosdhneme, néco vytvorime. Stejné jako
Spinoza zduraznuje, ze radost ze zadbavy, pozitku atd. rozhodné neni stejna jako radost naptiklad
z vytvoru, dobrého ¢inu a podobné. Ryzi radost spatfuje v ¢inech, které nejsou ptimo nebo
prvoplanové cileny na vyvolani radosti ¢i dobra, mize se jednat o kreativni ¢innost ¢i socidlné
uzite¢ny ¢in (lzard, ¢1991). Mohli bychom takto chapat radost jako vedlejsi produkt n&jaké

bohulibé uslechtilé ¢innosti.

Pokud radost nastane jako reakce na néci chovani, ze kterého pro nés plyne néco
pozitivniho, mize radost doprovazet vdécnost. Takova radost mtize trvat dlouho, i celozivotné.
Naptiklad u vdécnosti za zachranu zivota tfeba cely Zivot nebo u reakce na drobny darek jen

kratce (Ktivohlavy, 2007).

2.1. Radost a smyslové potéseni

Neni zcela jasné vymezeni mezi radosti a smyslovym potéSenim, nézory se rtizni. Nékdo
vnimd radost a potéSeni jako synonymum, n¢kdo potéSeni vnima jako podmnozinu radosti,

nékdo pojmy zcela odlisuje.
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Ribot na radost pohliZel jako na protip6l bolesti, neboli definuje radost jako silny pocit
néceho piijemného, libého (Ribot, 1939). McDougall upozornil na rozdil mezi libosti a radosti.
Piiklani se k nazoru, ze radost je nejen intenzivnéj$i neZ libost, ale také néco vic nez jen
smyslové potéSeni. Radost definoval jako potéSeni vyssiho druhu, které méa komplikovany
ptvod a slozitou strukturu. Domnival se, Ze za ryzi radost 1ze povazovat napfiklad radost matky

ze zdravého ditéte (McDougall, 1948).

Podobny uhel pohledu ma téz Fredrickson, ktera vysvétluje rozdil mezi pozitivnimi
emocemi a télesnym potéSenim — slasti. Rozdil vidi ve spoustécich, kdy pozitivni emoce jsou
spustény na zaklad¢ vlastni interpretace vnéjSich udalosti, kdezto télesné potéseni zazivame po
tom, co dodéme télu to, co potiebuje. PotéSeni nam pouze ik, co je nam piijemné po fyzické
strance, pozitivni emoce nam vSak pfinaseji informace o tom, co potfebujeme nyni ¢i
vV budoucnosti pro to, abychom prospivali na roviné psychické, emociondlni a duchovni

(Fredrickson, 2009).

Mnoho psychologli si povSimlo rozdilu mezi radosti ve smyslu potéSeni, radosti
Z néceho 1ibé pusobiciho na naSe smysly a radosti ,,vzneSené* — z n¢jakého ¢inu, ktery néco

prinasi svétu.

Spinoza se také zamysli nad rozdilem radosti opilce a radosti filozofa, avSak dodava, ze
opilec muze pocitovat stejné intenzivni radost jako filozof z néjakého myslenkového objevu.
Podotyka téz, ze kazdy proziva radost jedine¢né (Spinoza, 2004). V obou piipadech hovoiime
0 radosti, intenzita muze byt v obou ptipadech stejna, ale neni jisté, zda kvalita radosti je také

stejna.

Némecky psycholog Lutz se zabyval smyslovou radosti, které mnoho psychologt Zadny
vyznam nepiikladalo. Lutz poukazuje na to, Ze pravé malé smyslové pozitky (dobré jidlo,
prijemné obleceni, tepld koupel, pfijemna viin€, poslech hudby) mohou pusobit pozitivné
vV udrzovani psychického zdravi, vyrovnanosti. Lutz dokonce upozoriiuje, ze nedostatek
smyslovych radosti miize vést k rozmrzelosti, nerudnosti, sklicenosti. Smyslové radosti
vyznamné pomahaji také k lepSimu zvladani zatézovych situaci. Lutz radi, ze pokud chceme
zatézove situace dobie zvladat, nejprve bychom si méli zajistit, abychom prozivali malé radosti,
m¢ély by pisobit na vSechny smysly tj. zrak, sluch, chut’, ¢ich, hmat. Dalsim krokem je naucit
se takové pozitky vyhleddvat a uzivat si jich v béZném dni. Pokud jdeme naptiklad kolem

kvétiny, méli bychom se zastavit a t¢Sit se z jeji krasy a viin€. Postupem Casu clovek najde vetsi
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a vétsi zalibeni v objevovani a rozliSovani riznych chuti, vlini, odstind barev, riiznych tonti atd.

(Lutz, 1983).

Vyse zminénd pojeti miizeme shrnout do dvou kategorii. Smyslova radost (horizontalni
pojeti Stésti, nebo téz hédonistické pojeti radosti) vyzdvihuje na prvni misto slast (pfijemné
prozitky, libosti) a snazi se minimalizovat nepiijemné prozitky. Vyhledavani radosti je v tomto
pojeti samoucelné. Kdezto eudaimonické pojeti radosti (vertikalni pojeti Stésti) v sob¢ zahrnuje

mravni rozmér, ctnostné chovani a vyssi dobro (Kfivohlavy, 2013).

Vice vlastnosti je vlastnich pro oba druhy radosti, jednak habituace — podnétim, které
nam vyvolaji radost, si ptivykdme, jejich miru musime zvySovat nebo se podnétlim vystavovat
méné Casto, pokud chceme, aby byl proZitek stale stejné kvalitni a intenzivni. Dalsi vlastnosti,
je, ze radost rychle zacne, ale i rychle skon¢i. Dale je tieba zminit, Zze radost je do jisté miry
navykova, ihned po skonéeni jedné radosti nastupuje bazeni, které nas pudi k tomu, abychom
znovu zazili radost, samotné bazeni bez nasledného proziti radosti je vSak nepiijemné. Je proto

tieba dopfavat si radosti riznymi zpisoby a s mirou (Seligman, 2003).

Nézori na to, co spousti radost je mnoho, samoziejmé vSak plati, Ze to, co nékomu
vyvola radost, jinému muze vyvolat napiiklad hnév. Kli€ovou roli zde hraje subjektivni

hodnoceni situace a jeji interpretace (Plhakova, 2011).

2.2. Radost a emo¢ni nakaza

V této souvislosti lze téZ hovofit o nakazlivosti pocitu radosti, neboli o tom, jak lehce se
ptenese pocit radosti z jednoho ¢lovéka na druhého (Plhakova, 2011). Slaménik hovoti o tom,
ze emoc¢ni ndkaza by se mohla pfirovnat ke komunikaci, kde prvni jedinec vysila néco, co je
podnétem k reakci druhé osoby. U emoc¢ni ndkazy vSak proces nastava automaticky, proto se
radost muze pfi emocni nédkaze vyrazné vystupniovat (Slaménik, 2011). Lidové feceno ,,sdilena

radost, dvojnasobna radost*.

Emoce radosti obvykle nastava tzv. adekvatnim zpisobem, neboli nastane jako reakce
na situaci, ktera by vétSin¢ ostatnich lidi téz udélala radost, jak je vySe zminéno, radost mtize
vzniknout téz zptisobem tzv. inadekvatnim, a to drazdénim mezimozku ¢i spankového laloku
elektrickym proudem, nemoci postihujici mozek, otravou jedem ¢i ptisobenim

psychoaktivnich latek (Vondracek & Holub, 2012).
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3. Moment vzniku radosti a prozivani radosti

Je obtizné hovofit o momentu vzniku radosti, jelikoz je to otdzka nékolika sekund, kdy
nastanou vyznamné zmeény, jak V roviné emocniho prozivani, tak na télesné a behavioralni
roving. Tento kratky okamzik se snazilo mnoho védci zkoumat z rGzného uhlu pohledu,
predevsim se tento moment vzniku zkoumal na télesné trovni, co se déje v t€le v. momentu
vzniku radosti. Vysledky zkoumani hovotily o riznych fyzickych zménach, vice uvadim nize
v kapitole ,,Projevy radosti“. Dalsi uhel pohledu na vznik radosti byl behavioralni, piikladem
muze byt myslenka, Ze pokud se sméjeme, zatneme zazivat radost atd. Avsak slozce zazitkové
(citové), které se v této kapitole vénuji nejvice a kterou povazuji za stézejni, jelikoz se prozivani

vytvari spolu s pozndvanim vyznamu situace, se pfili§ mnoho autori nevénovalo.

Za klicovy povazuji vyrok Lazaruse, ktery fika, Ze emoce se rodi v. momenté, kdy si
¢loveék uvédomi vyznam dopadu situace na svou osobu. Zduraziuje tak jednak Casovy sled a
emocionalni odpovéd’ a jednak vztah mezi smysluplnosti déni a zrodem emoce. Tento vztah
pojmenoval jako ,,adaptacni setkani “, jeho vysledkem je emocni zazitek (Ktivohlavy, 2010).
Totéz pozdéji potvrdila Fredrickson, kterd také zdiraziiuje klicovy vyznam mysSlenkového

zpracovani pro vznik emoce (Fredrickson, 2009).

Mohli bychom vsak namitnout, ze emoce se ziejmé vyvinuly diive nez mysleni. Také je
otazkou, zda vznika radost smyslové povahy jinak ¢i v jiny moment, nez radost vyssiho druhu.
Mohli bychom se domnivat, Ze radost smyslové povahy bude nejprve zaznamenéna fyzicky, na

roving télesné, zatimco radost vy$§iho druhu az po kognitivnim zpracovani vyznamu situace.

Koncepci vysvétlujicich vznik radosti je mnoho. Nize nékteré z nich pouze ve zkratce
zminuji. James-Langeova teorie zastavala nazor, Ze citime radost, protoze se sm&jeme. Jinak
feCeno, po plisobeni podnétu nejprve nastane fyziologicka aktivace, je pozorovatelné typické
chovani pro danou emoci, a az poté se dostavi subjektivni prozitek emoce. V této teorii byly
fyzické zmény chapany jako pfic¢ina emoci, nejdfive nastala télesnd zména, aZ poté nasledovalo
citové proZivani emoce. Cannon-Bardova teorie zastdvala nazor, Ze citéni a fyziologické
zmény, jako reakce na emociogenni situaci, nastavaji paralelné. Teorie Papeze a MacLeana
fika, Ze radost vznika soucinnosti limbického systému a hypotalamu. Arnold zastava nazor, ze
je radost odvozena z interpretace smyslovych podnétl prichazejicich do mozkové ktiry. Teorie
Schachtera a Singera fik4, Ze radost jako subjektivni prozitek vzniké z obecného fyziologického
nabuzeni a kognitivniho zpracovani. Podle Elise zase pfi vzniku radosti hraji vyznamnou roli

postoje a presvédceni (Plhdkova, 2011).
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Vyse jsem pouze nastinila n¢které pohledy na vznik emoce radosti. Mohli bychom
zminit mnohé dalsi teorie, naptiklad i nékteré evolucionistické, avsak ty vétsinou vysvétluji, co
radost spousti, nikoli jak probiha samotny proces vzniku emoce radosti. Evolu¢ni teorie zminuji

v kapitole ,,Funkce radosti z evolu¢niho pohledu®.

3.1. Proces vzniku radosti

Emoce mohou byt vyvolany jak vnitinimi podnéty, piikladem mohou byt rozumové
aktivity, vnitini piedstavy, reflexe fyzického stavu, tak vné&jSimi podnéty, reakce na rizné

situace, informace atd. (Vysekalova, 2014).

Zda radost skute¢né nastane a jak intenzivni ovliviwji téz vnitini a vnéjs$i podminky
vzniku emoci. Mezi vnitini podminky patii osobnostni nastaveni (temperament a urcité rysy
osobnosti, 0 tom pisi vice v kapitole ,,Osobnostni pfedpoklady pro prozivani radosti*), historie
jedince a jeho vzpominky, ddle momentéalni emocni rozpolozeni (naptiklad dobra nalada) a
dalsi vlivy (mira Unavy, momentalni zdravotni stav, mira naplnéni/nenaplnéni potieb, co
predchazelo radostné udalosti, zda v posledni dob¢ jedinec prozival stres a dalsi). Dale vznik
emoce ovliviuji faktory vnéjsiho prostiedi, neboli v§echny vlivy vstupujici do situace z vnéjsku
(pocasi, charakteristika prosttedi, kde situace probih4, dalsi lidé a jejich charakteristika, jejich

ptipadnd forma komunikace atd.) (Nakonecny, 2000).

Kdyz nastane okamzik vzniku emoce, dojde ke zméné dosavadniho stavu. (Radost nelze
vyvolat uméle, miizeme si ale predstavit urcitou situaci, vybavit si konkrétni vzpominku, nebo
se miZzeme chovat tak, abychom emoci vyvolali.) Pfikladem mize byt situace, kdy se jedinec
dozvi néjakou informaci, néco prozije, néco se s nim stane, néco si uvédomi, néco uskutecni

atd. Tato zména muZe nastat bez pfi¢inéni dalsi osoby, nebo s pfi¢inénim dalsi osoby ¢i osob.

Emoce jsou reaktivni povahy, jak jiz bylo feceno, jsou vzdy reakci na né&jaké vnéjsi
podnéty ¢i vnitini stavy. Tato situace musi byt néjak vyznamna a vzrusujici, vétSinou z ni plyne

n¢jaky dusledek (Nakonecny, 2000).

Na ukéazku mohu uvést naptiklad situaci, kdy divka dostane od chlapce kvétinu, nastane
tedy akt predani kvétiny, poté nastava velmi rychly proces, kdy neni zcela ziejmé, co cemu
predchazi. Nastavaji zmény na mnoha urovnich, uvédomi si onu situaci a jeji dusledek,
interpretuje ji, porovnava ji se svym ocekavanim a zkuSenostmi atd. Nastane tedy moment

kognitivniho uvédoméni situace. Situaci néjak subjektivné proziva, pocituje urcité city,
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malokdy vsak citime jeden cit izolované, v tomto piipadé zifejmé dévce pocituje i pfekvapeni,
ne jen radost. Déle nastavaji zmény na roviné télesné (aktivace mozkovych center, produkce
hormont, zrychlené dychéni atd.) dale probihaji zmény behavioralni, divka se usmiva, mozna
povyskoc¢i atd., tyto projevy mohou byt ¢astecné ovlivnény vychovou ¢i kulturnim kontextem

atd. (Nakonecny, 2000).

Nyni nastala radost, rychle zacala a rychle skon¢ila. Jeji dopad vsak miize byt v riznych
ohledech pozorovatelny az nékolik tydnti ¢i déle. Situace mohla ovlivnit divéinu naslednou
naladu, jednani atd. Po odeznéni se vSechny tii oblasti, kde nastaly zmény (prozivani,
fyziologicky stav, chovani) vraci k normalu, avSak stav po proziti radosti neni totozny
s vychozim stavem. Radost ma dlouhodobé&jsi dopad na nase télo, psychiku, mezilidské vtahy,

dale se této tématice vénuji v kapitole ,,Dopady radosti“ (Nakone¢ny, 2000).

Kftivohlavy zdlraznuje, ze bychom meéli pii popisu prozivani radosti vzdy rozlisit, zda
se jedna o subjektivni zazitek pocitu radosti, ¢i o objektivni stav, neboli to, co vidime pfi
pohledu na druhého ¢lovéka, ktery emoci pravé proziva. Oba pohledy nam poskytnou moznost
popisovat radost z jiného uhlu pohledu. Subjektivni stav zkoumaji spise psychologové a
objektivni spise fyziologové (Ktivohlavy, 2011). Pokustim o objektivni méfeni radosti se vénuji

predevsim v nasledujici kapitole.

Pokud nam n¢kdo vypravi o tom, kdy zazil radost, mizeme zaznamenat, jaky to pro ngj
byl zazitek, jak byl intenzivni atd. a co pfi tom zaZival za doprovodné pocity. ProZitek miiZzeme
popsat jako momentalni citové zabarvené vnimani aktualniho, ¢asto pro nas vyznamného
okamziku. Je provazen, nebo plyne z nahlého zhodnoceni a uvédoméni skute¢nosti. Kdezto
zazitek ma delsi dobu trvani, mdme ho v paméti. Emoce radosti mé charakteristicky ¢asovy
pribéh, rychle zacne a trva relativné kratkou dobu (Ktivohlavy, 2013). Intenzita radosti se mize
zvysit, pokud nastane dal§i pozitivni udalost. Naopak radost muZe velmi rychle odeznit, pokud
nastane nepiijemnd udélost (Slameénik, 2011). Je tfeba si téZ uvédomit, Ze pokud piijemny
podnét dosahne pfilisné intenzity, prozivani se z libého zméni na nelibé. Toho si mizeme
povsimnout napiiklad pfi ptiliSné intenzité piijemné voniciho parfému a podobné¢ (Nakone¢ny,

2000).

Nevime s jistotou, zda je radost psychomotorickou odezvou na vné&jsi podnéty, ¢i zda
jsou city reakci na duSevni déni. Koncepci je mnoho. Je ale faktem, Ze city neboli prozivani
jako hlavni sloZzka emoci jsou mimo jiné i podle Nakone¢ného unikatni také proto, ze davaji

lidskému duSevnimu Zivotu jedine¢nost (Nakonecny, 2000).
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3.2. Prozivani

Prozivani je neustély tok psychickych obsahti, ktery probiha pfi rizném stupni
bdé¢losti. Psychicky zazitek ma tfi hlavni slozky: poznévaci, citovou a motivacni (Jiranek &
Soucek, 1969, podle Plhakova, 2011). Prozivani méa dva zasadni rozmeéry, jednak vztahovost,
ktera zahrnuje nase neustalé uvédomovani si zaclenénosti do socialni skupiny a dale ¢asovost,
jedinec ma v dany okamzik na zieteli 1 svou minulost a budoucnost, méa na paméti zv1lasté své

zaméry do budoucnosti (Plhakova, 2011).

Vasiljuk definuje prozivani jako ,,bezprostfedni subjektivni vnitini danost psychického

jevu na rozdil od jeho obsahu a modality* (Vasiljuk, 1988, str. 17).

Ne mnoho autorti uvadi fenomenologicky popis prozivani radosti, nékolik malo autorti
uvadim niZe. Dumas definuje radost na zékladg introspekce. Rik4, ze kdyz mame radost, citime
se dobfe, lehce a siln€. Z toho vyvozuje, Ze radost je slouc¢enim sily, lehkosti a dostatku zdroji
(Dumas, 1930). Dle Izarda se radost projevuje pocitem, Ze je ¢lov€k milovan a lasku si zaslouzi,
ze zdolal Zivotni ptekazky (Izard, c1991). SlezaCkova zminuje, ze radost nam prozaii mysl,
vidime vSe barevnéji, ostfeji, citime se lehce, uvolnéné, povznesené, naplnéné, mame veétsi
sebedlivéru, energii do vSech ¢innosti @ mame také pocit, Ze se o radost musime podélit
S ostatnimi. Zdlraziuje téz, Ze pokud se o radost opravdu podé€lime, citime o to vétsi radost

(Slezackova, 2012).

Vzhledem k tomu, Ze v literatufe neni obsazeno mnoho popisi prozivani radosti,

navazuji na zminénou problematiku v metodologické Casti prace niZe.
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4. Projevy

4.1. Fyziologické projevy

Neni jisté, zda je vhodné mluvit o fyzickych doprovodech emoci jako o projevech,
jelikoz z experimentl plyne, Ze n€které fyzické zmény jsou méfitelné diive, nez si jedinec

emoci uvédomi - verbalné ji sdeli (Damasio, 2004).

Télesnymi projevy provazejicimi radost jsou zejména dilatace (rozsifeni) krevnich
vlasecnic, zrychlovani srdecni ¢innosti, traveni a dychani, zvySovani télesné teploty a veEtsi

prokrveni tkani — zéervendni (Nakonecny, 2000).

Neékdy mizeme pii pocatku radosti citit néco jako lechtani v bfiSe, mohli bychom ziejmé
hovofit o somatickém markeru, ktery plisobi jako stimul. Somaticky marker je emo¢ni signal
jdouci do danych korovych mist z riznych oblastni limbického systému, predevsim z amygdaly

(Damasio, 2004).

4.1.1.Neurologické a hormonalni projevy

Vyse zminéné projevy na sobé ziejmé¢ miizeme do jist¢é miry pozorovat. V téle,
konkrétné v mozku, ale také nastavaji zmény. Lépe feCeno je radost pozorovatelna téZ na

¢innosti mozku a produkci hormont, nize nékolik vyzkumt z této oblasti uvadim.

Pfi prozivani radosti se nam po radostném vzruchu zplisobeném dopaminem do
organismu vylucuji zejména endorfiny, za jejichZ produkci odpovida hypothalamus a hypofyza.
Endorfiny jsou hormony s analgetickym vlivem na organismus, neboli snizuji vnimani bolesti.
Za samotny pocit libosti zodpovidaji tzv. endogenni opioidy (endorfiny, enkefaliny, dynorfin).
StéZejni pro proZivani radosti je tedy Cinnost CNS, zdsadni vyznam zde ma uc¢inna latka
spole¢na opioidiim, tou je morfin, ktery ma schopnost navazat se na neurondlni receptory
Vv CNS. Morfin tak inhibuje urcité funkce nervovych bun¢k a nasleduje sled reaket, ktery vyvola
pocity radosti. Nasledné prozitky radosti (spokojenosti) jsou spojeny s klidovym rezimem
organismu, nasledn€ dochazi k jiz zminénym fyziologickym projevim, kterych si miiZzeme byt
do jisté miry védomi (vazodilatace, snizeni krevniho tlaku, sniZzeni dechové frekvence, snizeni

svalového tonu, zvySeni citlivosti smyslovych ¢idel atd.). Prozitky radosti a nasledné
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spokojenosti slouzi k udrzovani organismu v homeostaze (Schonecke, 2003, podle Koudela,
2009, Ashby, Isen & Turken, 1999).

Na krysach byly provadény pokusy, pii kterych jim byly do mozku zavedeny elektrody,
které po zapnuti proudu vyvolaly pfijemny pocit. Krysy si zmacknutim packy mohly tento pocit
sami vyvolat. Nékteré krysy to ucinily za den dokonce 50 000krat. Timto pokusem se dospélo
k zavéru, ze centrum slasti je v hypotalamu, v oblasti septa (Milner, 1991). Obecné¢ lIze fici, ze
za emoce zodpovida limbicky systém. V septu bychom nasli zfejmé centrum sexualni slasti

(MacLean, 1990).

Damasio popisuje, které ¢asti mozku jsou aktivované pti prozivani radosti. Instrukce pfi
jeho experimentu vyzyvala k tomu, aby si respondenti vybavili do detaila situaci, kdy prozili
vyraznou radost. Pro méfeni byla pouzita metoda PET, ktera zjistuje aktivaci riznych ¢asti
mozku. Zmény aktivity jsou ziejmé zejména v predni Casti cingularni kary, zadni ¢asti
cingularni kiiry, hypotalamu a bazalnim telencefalu, téz je vidét zména aktivity v oblasti insuly
(Damasio, 2004).

Lane a kol. zkoumal ¢innost mozku pii radosti a ostatnich primarnich emocich u
zdravych Zen, radost u nich vyvolaval promitinim némych barevnych filmovych sekvenci —
konktrétn¢ se jednalo o vyjev situace, kdy se milenci smifuji. Prozitek radosti aktivoval
prefrontalni kliru, stfedni a zadni spankovou kuru a talamus. Zajimavé bylo, ze smutek se
projevil aktivaci stejnych center jako radost, ale spolu s nimi se aktivovala jesté dalsi mozkova

centra (Lane, Reiman, Bradley, Lang, Ahern, Davidson & Schwartz, 1997).

Asi kazdého napadne, zda se lisi radost vyvolana vzpominkou na néco radostného od
radosti vyvolané filmem. Na tuto otazku se snazili odpovédét védci alespon z pohledu na
aktivované ¢asti mozku. Opravdu se aktivované oblasti liSily podle zplisobu vyvolani emoce

radosti (Reiman, Lane, Ahern, & Schwartz, 1997).

Vice vyzkumil naznaCuje spojitost levé hemisféry s pozitivnimi emocemi a pravé

hemisféry s negativnimi emocemi (Sackeim, 1982).

Je ztejmé, Ze vysledky zkoumani center mozku pfi prozivani radosti se pomérné li$i.
Interpretace a samotné vysledky experimenti zjistujicich aktivaci mozku ¢i t€lesné zmény pii
prozivani radosti je tfeba tudiz brat s rezervou, jelikoz tidaje o citovém stavu jsou subjektivni a

zéavislé na sebehodnoceni. Rizni lidé maji riiznou schopnost své pocity rozliSovat. Také je tfeba
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brat v potaz, ze mnoho vzpominek je smésici riznych emoci, kdy se spolu miize misit radost se

smutkem atd.

4.2. Behavioralni projevy

Jedna se o projev emoci, ktery je bezdécny, mimovolni, vétSinou nezdmérny. (Plhdkova,

2011).

4.2.1. Motorika a gesta

Ptikladem muze byt radostné poskakovani, mnuti rukou atd. Radost se poji téz
s celkovym ozivenim (Nakone¢ny, 2000). Motorika ¢lovéka prozivajiciho radost je casto
vyrazna, takovy c¢loveék se projevuje cetnymi pohyby (Nakonecny, 2000). Ribot oznacuje
vSechny projevy radosti jednim slovem — dynamogenie. Podotyka vSak, Ze radost muize byt
ticha nebo hlucna, neboli pasivni a aktivni. Pasivni radost bychom mohli jinak nazvat dojetim,
projevuje se pomalejsimi gesty, je celkoveé klidnéjsi, tissi, takova radost se miize projevovat i
stékanim slz z o¢i. Naopak aktivni radost je provdzena mnozstvim pohybi, motorickym
neklidem. Clovék prozivajici aktivni radost o ni hodn& mluvi, ukazuje ji ostatnim (Ribot, 1939).
Pokud zazivame radost, mluvime hlasité, nas hlas je silny, nase télo je do ur€it¢ miry v napéti,
které je pozorovatelné ve vyrazné a rychlé gestice. Radostny ¢lovék udrzuje o¢ni kontakt, ma
zvednuté koutky ust, je viditelné napéti kolem rtl, o¢i méa oteviené, kolem oci jsou

pozorovatelné vrasky (Heilmann, 2013).

4.2.2.Vyraz

Vyraz radosti je univerzalni a lehce rozpoznatelny, proto je také radost fazena mezi
primarni emoce (Nakone¢ny, 2000). Charakteristickym projevem je kiivka ust, lesknouci se
o¢i, smich, ktery se objevuje jiz u déti v raném veku (Izard, c1991). Vyraz radosti je velmi

citlivy na socialni kontakt, avSak vyskytuje se i bez pfitomnosti jinych lidi (McIntosh, 1996).

Vyraz druhych, pokud se shoduje s vyrazem emoce, kterou zrovna prozivame, nasi
emoci umocni, zintenzivni. Mnozi se odborné prace, které¢ naznacuji, ze vyraz mize dokonce
emoci vyvolat, zda tomu tak je, ¢i nikoli, neni zcela jasné. V bézném zivoté se vyrazy vyskytuji
nejcasteji jen nekolik sekund, a to ziejmé k vyvolani emoce stacit nemusi, je ale mozné, ze
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pokud se budeme usmivat zamérn¢ az né€kolik minut, mize se radostny pocit dostavit

(Mclintosh, 1996).

Némecti védci z Univerzity Mannheim zkoumali, jak mimicka ¢innost obli¢eje ovlivni
emocni prozitek radosti. Experiment byl proveden tak, ze jedna skupina méla v ustech tuzku,
aby nemohla usty pohybovat neomezené (tudiz byla nucena se ,,usmivat®) a druha skupina
nebyla omezena vibec. Experiment prokdzal, ze vyraz zvysi prozivani emoce, ovlivni jeji
afektivni slozku, avSak neovlivni kognitivni odpovédi na radostnou ¢i humornou situaci

(Strack, Martin & Stepper, 1988).

Plati vsak, ze i pfesto, Ze nemuzeme vyraz radosti projevit, radost citime. Fridlund to
dokladd na ptikladu lidi, ktefi maji paralyzovany oblicej. Zastavd vSak téZ ndzor, Ze

emociondlni vyraz ma dllezitou roli v interpersondlni komunikaci (Fridlund, c1994).

Smith a Scott tvrdi, Ze vyraz lze interpretovat pouze v socidlnim prostiedi. Uvadéji vsak,
ze zakladni emoce maji specificky vyraz. AvSak zminuji, ze rizné kombinace jednotlivych
komponent vyrazu mohou vyjadiovat rizné smésice emoci. Napiiklad zdvizené koutky ust
mohou symbolizovat radost nebo ironii. Analyza smiSenych emoci je velmi obtizna (Smith &

Scott, 1997).

Fakt, Ze schopnost vyrazu radosti a jinych primarnich emoci madme vrozenou, potvrdil
Eibl-Eibesfeldt na hluchych a slepych détech, u kterych se vyskytuji bézné identifikovatelné
vyrazy tvafe zakladnich emoci (Eibl-Eibesfeldt, 1973).

Ekman svym vyzkumem vyrazli emoci u riiznych kultur dospél k zavéru, Ze vyraz emoce
je stejny nezavisle na véku, rase, pohlavi, kultufe, vzdélani. Z vyzkumi vyplynulo, ze nejlépe
rozpoznatelnd je prav€ emoce radosti, kdy respondenti z riznych koutl svéta vyraz spravné

oznacili v 95 - 100 % (Ekman, 1978).

Prestoze Ekman prokazal univerzalni pojeti vyrazi zakladnich emoci, byl si védom
vyrazného vlivu kultury, proto svou teorii oznacil za neurokulturdlni nebo téz dvoufaktorovou.
Jeden faktor je univerzalni, dany biologicky. Je dan nervovym vzorcem vyrazu zakladnich
emoci, ktery se projevuje pii spontannich nebrzdénych projevech emoce. Druhy faktor je pro
kazdou kulturu specificky, sklada se ze zobrazovacich pravidel (display rules). Tato pravidla
ptislusniktim kultury fikaji, komu a za jakych okolnosti je Zddouci konkrétni emoci vyjadiovat,
zesilit, zeslabit €1 Gplné potlacit. Tato pravidla si osvojuji déti jiz od raného détstvi (Ekman,

1978).
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4.2.3. Upiimny ismev

Francouzsky Iékat Guillaume Duchenne de Boulogne definuje uptimny pravy ismév
jako soucasnou kontrakci dvou skupin oblicejovych svalil, jafmového a kruhového ocniho
svalu. Pii tomto upfimném usmévu se vytdhnou koutky ust smérem k licni kosti, zvedne se
spodni o¢ni vicko, pod nim se na kizi vytvoii zahyby, u vnéjSich koutkli o¢nich dilka se mohou
objevit vrasky. U neupfimného ismévu dojde pouze k pohybu jarmového svalu, ale nenastane
kontrakce kruhového o¢niho svalu, ktery neni pod volni kontrolou. Lidové by se dalo fici, ze
usta se sméji, ale oci nikoliv (Duchenne & Cuthbertson, 1990). Upfimny usmév nazyvame

podle Duchenna, tzv. Duchennovym Gismévem.

Ekman & Davidson prokazali méfenim EEG, Ze je Duchennliv Gsmév spojen se
specifickou mozkovou aktivitou liSici se od aktivity mozku, pokud se pouze zamérn¢ snazime
usmat. Ukazalo se, ze upfimny ismév je spojen s vétsi levostrannou aktivaci temporalnich a

parietalnich oblasti (Ekman & Davidson, 1993).

Fox a Davidson prokazuji, ze jiz u desetimési¢niho ditéte se objevuje Duchenntiv asmév
jako reakce na objeveni se matky, experiment byl téz provadény pomoci méfeni EEG (Fox &
Davidson, 1988).

4.2.4.Projevovani radosti a socialni prostredi

Kontrolovat svoje emoce, konkrétné jejich projevy, se uéime uz od mali¢ka. VétSinou
slychdme spise doporuceni neprojevovat negativni emoce a naopak klidn€ i1 ptedstirat pozitivni
emoce, ziejm¢ se jedna o strategii facilitace interpersonalni komunikace a vyhnuti se
konfliktim. TéZ jsme Casto nuceni predstirat porozuméni emocim. To vSe zfeymé& ve snaze

zachovat dobré interpersonalni vztahy.

Radost se jako malokterd z emoci vyjadiuje na vefejnosti ve vét§iné zemi adekvatng,

nezakryva se. V interakci s blizkymi je radost ¢asto zesilovana (Slaménik, 2011).

Vyjadieni radosti muze nékdy symbolizovat chténi pokracovat v interakci, sympatie atd.
Emoce radosti mize byt hlavnim nebo doprovodnym prosttedkem komunikace (Slaménik,
2011).
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Vyrazy oblic¢eje osob pfi interakci jsou vzajemnou reakci na druhou osobu. Tyto vyrazy
jsou vétsinou projevovany nevédomé, rychle a spontanné. Vyrazy, které trvaji jen zlomek
vtefiny, se nazyvaji mikrovyrazy, Casto je nelze zaznamenat ani rozpoznat jejich vyznam.
Vyrazy, které trvaji nékolik malo vtefin, se nazyvaji makrovyrazy. Pokud vyraz trva déle nez
zhruba 10 sekund, nejedna se vétSinou o ryzi expresi, ale cilené pfedstirany vyraz. Déle trvajici
upiimné vyrazy emoci mohou trvat i nékolik minut, jsou ale provazené naptiklad smichem.

vvvvvv

vyraz tvare (Ekman & Friesen, 2003).

Smich muze byt téz projevem radosti, avSak Castéji je projevem veselé nalady, mize byt

reakci na komickou situaci, smich je mozné pozorovat i u lidoopti (Vondracek & Holub, 2012).
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5. Dopady

Pozitivni emoce ovliviiovanim naseho jednani a aktivity vytvareji idedlni stav lidského

organismu a mysli pro fungovani v bézném zivoté (Fredrickson & Joiner, 2002).

5.1. Dopady na télo

Izard rozlisuje funkci biologickou a socialni. Pod biologické funkce spada naptiklad
fakt, ze nas interni systém funguje snadno, bez problémi, pokud zazivame radost. Pti radosti
maji nase té€lo a mysl ¢as se zotavit z predeslého obdobi stresu a napéti. Izard zminuje, ze nékteii
lidé subjektivné piicitali rychlejsi uzdraveni z nemoci pravé Castéji prozivané radosti (lzard,

€1991). Coz potvrzuje lidové réeni ,,Vesela mysl, ptl zdravi®.

Dunbar prokazal vliv smichu na zvySeni prahu bolesti, tento efekt vznika plisobenim
endorfind (Dunbar, Baron, Frangou, Pearce, Van Leeuwen, Stow, Partridge, MacDonald, Barra,

& Van Vugt, 2012).

Ukazalo se, ze radost ma vyznamny pozitivni vliv na imunitni systém, tento pozitivni
dopad na imunitni systém trva dvakrat déle nez negativni dopad hnévu a dalSich negativnich
emoci. Zda se, Ze vazba je tu oboustrannd, z vyzkumu na zvifatech vyplyva, ze pokud chybi
nékteré¢ ze zasadnich imunitnich bunék T-lymfocytii, ovliviiuje to negativné pocit pohody

(Brod, Rattazzi, Piras & D'Acquisto, 2014).

Dalsi pozitivni ptsobeni kladnych emoci zkoumala Fredrickson, konkrétné zjistovala,
jaky vliv maji pozitivni emoce na ¢loveka, ktery zazil situaci vyvolavajici negativni emoce.
Z vysledki se zjistilo, Ze pozitivni emoce odstranuji nezadouci fyzické projevy negativnich

emoci — pfedev§im zrychlenou ¢innost srdce atd. (Fredrickson, Joiner, 2002).

Je prokazéan pozitivni vliv radosti dokonce na nenarozené déti, radost chrani dité pied

Skodlivymi vlivy stresovych hormonti (Odent, 2007).

Vondracek konstatuje, Ze radost a dal$i pfijemné emoce pomahaji udrzet zdravi, ale
upozoriiuje, ze ptilisna radost u ¢loveka s tézkym onemocnénim véncitych cév muze dokonce

zpusobit smrt (Vondracek & Holub, 2012).
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5.2. Dopady na psychiku

Emoce a zejména radost, vyznamné zpestiuji a ozivuji nase prozivani (Plhdkova, 2011).
Milivojevi¢ poukazuje na to, ze radost zkvalitiiuje prozivani soucasnosti, motivuje jedince,
rozSifuje mu horizonty a pfispiva k rozvoji interpersonalnich vztahti a celkovému pocitu
pohody (Milivojevi¢, 2007). Damasio fika, Ze radost nepiispiva k pouhému pieziti, ale k preziti
ve stavu pohody. Radostné stavy se projevuji snadné&jsi schopnosti jednat (Damasio, 2004).
Lutz tikd, ze prozivani malych smyslovych radosti vede k vyrovnanosti, spokojenosti a lepSimu

zvladani zatézovych situaci (Lutz, 1983).

Pozitivni emoce nam sami o sob¢ ptindseji ze Své podstaty pfijemny pocit, mimo to vSak
také ptispivaji k lepsi kvalité naseho Zivota. Radost v nds vzbuzuje hravost a zdjem o zkoumani
a objevovani nového, obohacuje nas obvykly zplsob mysleni a byti. Diky radosti jsem

tvoriveéjsi, druznéjsi, zvédavejsi (Fredrickson, 2009).

~ ™

Byl proveden experiment zkoumajici, zda je rozSifené mysleni nasledek prozivani
pozitivnich emoci. Experiment byl proveden Fredrickson a Branigan. Nejprve svym pokusnym
osobam promitly film, ktery je vzrusil. Jednalo se o film, ktery vzbuzoval obavy, strach, az
zlost a vztek. Po tomto emociondlnim vzruSeni byly pokusné osoby rozdéleny do tii skupin.
Prvni skupiné promitly film s pozitivni tematikou, druhé film s negativni tematikou, tfeti
emocionalné neutrdlni film. Poté se soustiedily na méfeni rozsahu myslenkové, kreativni
¢innosti. Provadély to tak, ze po promitnuti druhého filmu pozadaly pokusné osoby, aby se
odpoutaly od vécného obsahu toho, co vidély ve filmu, a aby napsaly né€kolik riznych
myslenek, které je napadnou. Pozadaly pokusné osoby, aby se vzily do emoci, které pii druhém
filmu prozivaly, a aby uvedly, co nejvétsi poCet naméti, co by ted rady dé€laly. Z vysledku je
zfejmé, Ze nejvetsi pocet ndmétl byl zaznamenan ve skupindch, které ve druhém filmu
prozivaly radost a spokojenost. Naopak skupina, kterd vidéla film s negativni tematikou, méla

w7

myslenkovou aktivitu (Fredrickson, Branigan, 2001).

Ptinos pozitivnich emoci shrnula Barbara L. Fredrickson do teorie ,,rozsif a buduj*
(boarden-and-build theory), tato teorie fika, Ze pozitivni emoce rozsifuji nas repertoar mysleni
a ¢innosti a vytvareji trvalé osobni zdroje sil. Podotykd, Ze radost je motivaénim podnétem
k zapoceti détské hry i konecnym efektem détské hry. Podrobnéjsim zkoumanim hry se zjistilo,
7e hra ma pozitivni vliv na rozvoj fyzické aktivity déti, na osvojeni praktickych dovednosti.

Skupinové hry, kde hraci pocit'uji pozitivni emoce, dokonce vytvaieji nebo utuzuji socialni
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vztahy, vztahy mohou pietrvat a mohou plnit funkci socidlni opory pozdéji. Nékteré hry spojené
S prozivanim radosti také déti podnécuji k sebevzdélavani ¢i k rozvoji tvorivosti. Soutézivé hry
uzce spojené s pozitivnimi emocemi vyznamné pomahaji v podpofte pozitivniho sebehodnoceni,
coz je velmi zésadni pro budouci boj s tézkostmi v Zivoté, t€z je to potiebny adaptacni moment.
Diky radosti tak muzeme rychleji osobnostné rast (Fredricson, Joiner, 2002). Kfivohlavy
vysvétluje, ze pokud ¢loveék proziva pozitivni emoce, neni v ohroZeni zivota, mize se proto

zamg¢fit na rozvoj svych schopnosti a dovednosti (Kfivohlavy, 2007).

,Lze Tici, ze diky zazitkim a zkuSenostem s pozitivnimi emocemi se lidé méni,
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jejich socialni aktivita a stdvaji se zdravéj$imi jedinci (Fredricson, Joiner, 2002, s. 123).

Kiivohlavy téZz zdiraziiuje, ze pozitivni emoce maji zasadni vliv na tvorbu osobnich
zdroju. Jedna se o zdroje fyzické, psychické, duchovni a socidlni. Tyto zdroje maji dlouhodobé
trvani, neodezni spolu s emoci, objevi se ve chvili, kdy se dostdvame do obtizné situace, kterou

nam pomahaji zvladat a Gspé$né prekonat (Kiivohlavy, 2007).

Byl proveden vyzkum, ktery se zamétoval na to, zda pozitivni emoce buduji zdroje nasi
mentélni sily. Experiment se zamétoval na nezdolnost (resilienci). Pokud pokusné osoby
odpovidaly odpovédi typu ,,Od problému nejprve odstoupim a podivam se na néj v $ir§im uhlu
souvislosti.“ kladn¢, byly autorkami experimentu oznaceny jako ,lidé se Sirokym
myslenkovym zdbérem zvladani problémi* (broad-minded coping). Tento zplsob strategie je
chdpan jako rys kladného zvladani problému, neboli jeden z mentalnich zdrojii energie.
Vysledky potvrdily, Ze lidé po proziti pozitivni emoce maji $irsi repertoar zvladani problémi
nez ti, ktefi prozili negativni emoci. Pfi tomto experimentu se také objevil tzv. spirdlovy efekt
u pozitivnich emoci. Ten lze popsat tak, Ze pokud zazijeme pozitivni emoci, feSime problémy
lépe a lehceji a poté, co je vyfesime, prozivame diky tomu opét pozitivni emoce. Tento efekt se

u negativnich emoci nepotvrdil (Fredricson, Joiner, 2002).

,,Pozitivni emoce buduji trvalé osobni zdroje ... zvySuji pohodu (well-beeing — celkovy
dobry stav ¢loveéka), mohou se skladat a sc¢itat (akumulovat)...a mohou zdokonalovat jeho
schopnosti zvladani problémt a tim budovat jeho nezdolnost (resilienci).” (Fredricson, Joiner,

2002, s. 126).

Kuhl pfisel s myslenkou, ze kladny afekt, neboli zvysena aktivita systému odmeén, tlumi
funkce analytického mysleni a podporuje intuitivni regulaci chovani. Opacné u negativniho

afektu. Z toho lze vyvozovat, Ze pozitivni emoce naim pomahaji svét a sebe vnimat holisticky a
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intuitivn€, avsak nemusi nas drzet v pozoru na neo¢ekavané podnéty a zaroveit nas mohou

rozptylovat od analyticky zamétenych ¢innosti (Kuhl, & Kazen, 1997).
5.3. Dopady na socidlni vztahy

Izard zdtraziuje, ze absence socidlni stimulace, kterd obvykle doprovazi radost, mtize
vést k vaznym psychickym a dokonce i fyzickym onemocnénim. Socidlni funkce radosti je
patrna piredevsim u zdravého vtahu ditéte a rodice. Pti opakované vyméné vyrazi radosti mezi
matkou a ditétem nebo otcem a ditétem se mezi nimi zvySuje vazba rodic¢-dité. Tato vazba je
dilezitou soucasti zdravého vyvoje ditéte. Pokud ma dit¢ dobrou vazbu, citi se v bezpe¢i a miize

objevovat svét a ucit se novym vécem (lzard, c1991).

Radost zazivame, kdyz se stykdme s lidmi, ktefi jsou na nas hodni a chovaji se laskavé,
tak se miiZe rodit préatelstvi az laska, a to zpétné€ pozitivné ovlivituje i naSe chovani a prozivani
(Fredrickson, Joiner, 2002). Obecné plati, Ze pozitivni emoce snizuji skupinovou tenzi a zvysuji

kohezi ve skupin¢ (Slaménik, 2011).
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6. Predpoklady pro prozivani radosti a patologie radosti

6.1. Vyvojové hledisko

Lze hovotit o pfedpokladech Kk prozivani radosti, neboli o predispozicich k intenzivnimu
a Castému prozivani radosti. Mira schopnosti prozivat radost je interindividualné odlisnd a u
nékterych lidi zfejmée vrozena. Velky vliv na schopnost prozivat radost intenzivné a ¢asto ma
vyvoj sebepojeti a sebediivéry jedince. Byly zjistény velké rozdily v Cetnost vyskytu usmivani

se a smichu u déti raného véku (lzard, c1991).

Radost je jedna ze =zakladnich emoci, lze ji proto povazovat za geneticky
»prednastavenou®. S piedpokladem tuto emoci prozivat a vyjadiovat se tedy jiz rodime, avSak
ne hned po narozeni jsme schopni radost prozivat v takovém rozsahu a intenzité jako
Vv dospélosti. Jako ostatni emoce i radost se vztahuje k ndm samotnym a ke vztahtim k druhym.
Jiz brzy po narozeni déti dovedou rozpoznat pozitivni emoci od negativni, hovotime o tzv.
nespecifické libosti a nelibosti, koncem prvniho roku jiz radost pln€ projevuji. Vyvoj

schopnosti vyjadtit emoci zfejme souvisi se zranim nervového systému (Coon,1998).

Izard tvrdi, ze pokud jiZz u malych déti zamérné vyvolavame radost a jesté se snazime ji
vyvolavat riiznymi zpusoby, v riznych situacich a riznymi lidmi, je to nejlepsi cestou k tomu,
aby dité prostiednictvim socialniho uéeni v budoucnosti samo nachézelo radost v $ir§im spektru
aktivit, lidi a pfedméti. Izard shrnuje, Ze schopnost ¢lovéka radovat se z rtiznych zazitki je

determinovana vrozenymi dispozicemi a zkusenosti (Izard, c1991).

Podstatné je, Ze dité€ ve Skolnim véku dokédze chdpat emocni ambivalenci a celkove svym
emocim zacind vice rozumét, umi téz své emoce adekvatnéji interpretovat. Ve Skolnim véku se
pfedevsim rozviji schopnost rozpoznavat a rozumét emocim druhych lidi, a to hlavné kvili

poklesu kognitivniho egocentrismu (Vagnerova, 2012).

V prib¢chu détstvi a mladi se jedinec uci 1épe reflektovat své emoce i emoce druhych a
téz se uci ovladat své projevy emoci. Jedinec se béhem celého Zivota uci se svymi emocemi a
s emocemi druhych zachézet, rizné faze Zivota jsou Castéji doprovazeny pozitivnimi emocemi
(dokonceni Skoly, narozeni potomka) jiné naopak. Ve staii pfevazuje utlum nad vzruchem,
z ¢ehoz miiZzeme usuzovat, Ze staii lidé ziejmé neprozivaji takové mnozstvi bujaré radosti jako

mladi lidé, ktefi maji logicky vice fyzickeé sily.

33



6.2. Osobnostni ptedpoklady pro prozivani radosti

Kazdy proziva radost jinak a kazdy ma pro prozivani radosti jiné pfedpoklady. Napiiklad
u extraverta bude radost z kontaktu s vice lidmi pravdépodobné ¢astéjsi nez u introverta (Ridan,
2010). Dale 1ze vypozorovat, ze Casteji radost prozivaji lidé tvotivi a lidé se smyslem pro humor
(Ktivohlavy, 2011). Block a Kremen ve svém vyzkumu zjistili, Zze vice pozitivnich emoci

zazivaji lidé s vysokou mirou nezdolnosti — resilienci (Block, Kremen, 1996).

Jiz Hippokrates popsal spojitost mezi temperamentem a siln€jSimi tendencemi prozivat
ruzné emoce. Sangvinik bude zfejmé zazivat Castéji stavy radosti nez napiiklad melancholik,
mohli bychom se ale domnivat, Zze intenzita radosti nebude u sangvinika pfili§ vysoka
(Cakirpaloglu, 2012). Takto bychom mohli pokracovat, napiiklad definovanim ¢initelti radosti
podle toho, co je pro jaky temperament ¢i charakter podle riznych pojeti motivaénim Cinitelem

(Kfivohlavy, 2013).

Kiivohlavi zmifiuje, zZe byla vypozorovana vazba mezi extraverzi a pozitivnimi emocemi
a na druhé strané mezi neuroticismem a negativnimi emocemi. Kiivohlavy uvadi, ze
spolehlivost odhadu druhu ptevladajiciho emociondlniho ladéni dle ptevladajici charakteristiky
(extraverze, neuroticismus) je vysoka i pii piedvidani nékolik let dopiedu. Tyto charakteristiky
maji dokonce vétsi souvislost se spokojenosti nezli tidaje o Zivotnich udalostech. Je vsak

otazkou, jak tyto charakteristiky ovliviiuji samotné prozivani emoce radosti.

Tyto vztahy byly vysvétleny existenci dvou systémt, BAS (behavioral activation
systém) a BIS (behavioral inhibitory systém). BAS je systém citlivy k podnétim, ktery maji
vztah k odménam, ma blizko k impulzivité, kdezto BIS k podnétim, které maji bliz k tresttim,
ma blizko k uzkosti. Podle Eysenckova pojeti jsou extraverti charakteristi¢ti ¢innosti systému

BAS a introverti BIS, pro neurotiky je typicka ¢innost obou systému (Carver,& White, 1994).

Kfivohlavy dale zmifiuje tzv. dispozi¢ni optimismus. Tato teorie fik4, Ze lidé s touto
dispozici maji optimisticky vztah ke své praci a prozivaji 1épe a intenzivnéji své uspéchy,
prozivaji tedy vice radosti a zaroven kvalitnéjsi radost. Je vSak otdzkou, co ¢emu predchazi, zda
rys spokojenosti ¢i spokojenost rysu, je totiz mozné, Ze spokojenost ovliviiuje i urcity

osobnostni rys (Kfivohlavy, 2013).
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6.3. Patologie radosti

Je tfeba si uvédomit, Ze prozivani riznych emoci patii k normalnimu Zivotu. Neni divu,
ze pokud se emoce radosti nevyskytuje nebo se vyskytuje v atypické podobé, jedna se o

patologii.

Autofi zminuji napfiklad schizoidni poruchu osobnosti, ¢loveék s touto poruchou ma
vetSinou oplosténou emocni reaktivitu, nema schopnost prozivat radost, je to tzv. anhedonie.
Také pfi demencich se Casto objevuje porucha v oblasti emocniho prozivani. Objevuji se
nepfiméfené emoce, ¢loveék se napiiklad sméje pii zdvazné situaci. Mizeme se setkat také
s oplostélosti, kdy jedinec radost viibec neproziva. U nékterych lidi s demenci naopak radostna
nalada muZze bez diivodu ptetrvavat dlouhou dobu tzv. tupé euforie (Orel & Facova, 2009). Téz
epileptik ¢i Clovék s nddorem na mozku mulzZe zazivat ohromné stavy S§tésti ¢i radosti
(Vondracek & Holub, 2012). Je téz popsano mnoho piipadu, kdy ¢lovék po mozkové ptihode,
ktera postihla mozkovy kmen a mozecek, propukal ve stavy nezvladatelného smichu, takové
stavy nastaly v neutralnich nebo vaznych situacich, tedy bez mentalni ptiiny a aniz by byly

wrwe

radosti, na bézné radostné podnéty se radost jako reakce viibec nemusi objevit (Damasio, 2004).

Jak jiz bylo zminéno vyse, nékteré drogy nam mohu vyvolavat radost bez podnétu nebo
na podnét neutralni ¢i negativni. Takova radost neplni funkce, které by plnila bez poziti drogy

tj. reflexe stavu organismu atd. (Damasio, 2004).
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7. Jak prozivat vice radosti

Pozitivni vliv ¢asté radosti ¢i smichu na fyzické i psychické zdravi je nesporny. Proto se
mizeme ptat, jak si pfijemné emoce vlastné vyvolat. Nize pohlizim na radost z hlediska

aplikace.

Jedna z moznosti je vyuzit k tomu schopnost piedstavivosti. V tomto ohledu si mtizeme
napomoci televizi, napiiklad pfi sledovani komedie, tak mizeme prozit osvézujici pocity
radosti. DalSim znamym jevem, je to, ze se emoce v davu ¢i ve skupiné zesiluji a navzajem
prenaseji, takze pokud se budeme vyskytovat ve skupinach se sklonem k radosti, je velmi

pravdépodobné, ze ji také prozijeme (Hoskovec, 2002).

Je tfeba si uvédomit, Ze o tom, jaky druh emoce budeme prozivat, rozhoduje nase
interpretace situace, ve které se nachazime. To ve svém vyzkumu potvrdil Schachter
se Singerem. Z toho lze vyvodit, Ze pokud chceme zazivat pozitivni emoce, je dobré se v prvé
fad¢ snazit interpretovat situaci pozitivn€. Schachter k tomuto uvadi znamy prtiklad se
sklenickou vody. Pfedstavime si ¢lovéka, ktery Sel dlouho pousti bez vody a potka nékoho, kdo
mu nabidne sklenici vody, vypije ptilku sklenice. Miizeme vidét rozpor, ktery poutnik proziva.
Bud’ bude smutny, ze uz pilku vypil nebo se bude radovat z toho, Ze mu jesté ptulka zbyva.

Objektivné je to stejné, ale emocionalni zazitek je velmi rozdilny (Schachter, Singer, 1962).

Pozitivni interpretaci situace miZze branit mimo jiné napiiklad tzv. automaticky se
vybavujici pfedstavy s pfisluSnym emocionalnim nabojem. Jedna se o to, ze n¢kdy - naptiklad
kdyz se setkame S nékym, kdo je nékomu podobny, vybavuji se ndm emoce, jako bychom vid¢li
onoho znamého, kterému je podobny. Casto je toto zkresleni velmi zavadé&jici a nesouhlasi
s realitou, proto bychom se tomu méli branit a ,kultivovat® své zazitky. Existuje mnoho
moznosti, jak nas pohled na svét kultivovat, mezi n€ patii ptredevsim rizné druhy relaxace, jako
tteba modlitba, meditace, fizena vizualizace, Jacobsonova progresivni relaxace, Schultziv
trénink atd. Zda se, ze tyto druhy relaxace navozuji mirné pozitivni emocionalni ladéni, diky
kterému se 1épe vyhneme automaticky se vybavujicim negativnim piedstavam (Kftivohlavy,

2010).

Pokud se budeme snazit prozivat radost ze samotnych ¢innosti, nikoli jen z vysledkd
nasi prace, budeme t€z prozivat vice radosti a miizeme také zmirnit pfipadné negativni emoce
pfi nezdaru. Je také dobré upfednostiiovat intraindividualni porovnavani pied socidlnim

(Stuchlikova, 2007).
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Proto, abychom prozivali pozitivni emoce, je dobré ovladat svoje neverbalni chovani
tak, abychom byli v postoji, ktery pohodové rozpolozeni podporuje. Méli bychom se snazit
uvolnit svaly, nekfizit ruce a nohy, stat nebo sedét pohodIn€ a vzptimené, vyhnout se urcitym
nezadoucim vyrazim oblieje, snazit se tlumit soupetivé a nepiijemné formy feCi atd.

(Kfivohlavy, 2010).

7.1. Radost a smysluplny zivot

Pokud mame ptedstavu o tom, jak chceme nas zivot zit, ceho chceme dosahnout a jak,
mame jasno v tom, na ¢em ndm zalezi, poté pokud se nam podaii dosdhnout dil¢ich cilii
vedoucich k naplnéni nasi predstavy smysluplného Zivota (naptiklad pokud tuspésné slozime
statni zkousky na vysoké skole, koupime z uSetfenych penéz byt pro naSe déti atd.), ucitime
ziejme& v ten moment radost jiné kvality, nezli pokud snime dobrou ¢okoladu. Teorii, jak
dosadhnout smysluplného zivota je mnoho, nize vybérové predstavuji Baumeisterovu teorii
potfeb smyslu a dale navazuji nastinénim toho, jak si nastavit dil¢i cile vedouci k naplnovani

nasi pfedstavy smysluplného Zivota tak, abychom po jejich dosazeni citili kvalitni radost.

7.2. Druhy potieb smyslu

Kdyz chceme zazivat intenzivni hlubs$i radost, je dobré vedle drobnych smyslovych
radosti pracovat na radostech, které prameni z komplexnéjsich situaci, které pro nas maji hlubsi

smysl.

Baumeister vymezuje Ctyfi zdkladni druhy potfeb smyslu, se kterymi se ¢lovék setkava
béhem celého svého Zivota. Jsou to potfeba smysluplnych Zivotnich cilli, potfeba kladnych

hodnot, potieba dobré vlastni vykonnosti a potieba kladného sebehodnoceni.

Potieba ,,smysluplnych Zivotnich cilti* hovoti o tom, Ze potfebujeme nalézat smysluplné
odpovédi na otazky, co délame, proC zijeme, jaky je tcel toho, co délame a také obecné ,,mit
pro co zit“. Pokud si na tyto otdzky odpovime a Zijeme podle toho, potom citime radost, pokud

Zivotni smysl ztratime, jen tak Zivofime, neproZivame radost.

Potieba ,,nosnych hodnot™ vystihuje to, Ze zéalezi také na tom, jakou cestou se k cili

dostaneme, neboli jaké hodnoty jsou pro nas stézejni a jak se podle nich chovame.
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Potieba ,,védomi ucinnosti“ znamend, ze ¢lovék ma védomi toho, ze jeho chovani ma

néjaky dopad, Ze ma vysledky, ze ¢loveék do béhu véci mize zasahovat.

Potieba ,,kladného sebehodnoceni* zdiraziuje, ze ¢loveék potiebuje sdm sebe uznavat,

védét o své hodnoté, vazit si sim sebe.

Pokud bude mit ¢loveék naplnény vSechny tyto potieby, je velmi pravdépodobné, ze bude

prozivat radostné pocity (Baumeister, 1991).

7.3. Radost a dosahovani cila

Cile jsou hodnoty aplikované na zcela urcité okolnosti. Hodnot dosahujeme tim, Ze
jdeme za ur¢itymi cili. Cile jsou prostiedky k dosahovani hodnot. Jako cil mizeme vnimat
napiiklad vystudovani urcité Skoly, jako hodnotu v tomto piipadé vzdélani. Locke tika, ze
pokud cile dosdhneme, zazijeme radost a budeme spokojeni. Avsak zde nastava paradox, pokud
je dosazeni onoho cile slozité, o to vétsi radost se dostavi, naopak pokud dosazeni cile nestoji
skoro zadné Usili, nemusi se radost viibec dostavit (Locke, 2002). Radost se vSak objevuje

béhem celé¢ho procesu dosahovani cile, nejveétsi je vSak pii jeho dosazeni (Ktivohlavy, 2010).

Jaké by tedy mély byt cile, abychom pfi nich a po jejich dosaZeni citili radost? Mé&ly by
byt Zadouci. To znamena, ze by mély byt v souladu s nasimi hodnotami a pottebami. M¢ly pro
nas byt vyzvou, nemély by byt pfili§ snadné. Takeé je dobre, kdyz je cil vyty€en konkrétné.
Pokud si za cil ur¢ime, napiiklad ub&hnuti urcité trasy pod dvé minuty o dosazeni cile pak
nemuze byt sporu, kdezto pokud si feknu: ,,ubéhnu to, jak nejrychleji dokazu®, dosazeni cile
nebude pftilis lehce prokazatelné. Dosahovani cilti ma také pozitivni vliv na sebehodnoceni,

jehoz mira tizce souvisi s prozivanim radosti (Kfivohlavy, 2010).

Zpusobd, jak si vyvolat radost je vice, pres malé smyslové radosti (hédonisticka radost),
az po moralni chovani a budovani smysluplného Zivota (eudaimonicka radost). Idealem se jevi

snazit se vyhledavat v rozumné mife oba druhy radosti.
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Empiricka &ist — navrh vyzkumného projektu

1. Uvod k empirické &asti

Pti zpracovavani teoretické ¢asti jsem narazila na problematiku subjektivniho popisu
prozivani radosti. Mnoho literatury se tomuto tématu nevénuje, proto jsem se rozhodla
zpracovat navrh vyzkumného projektu zamétené¢ho na tuto oblast. Navrh kvalitativniho
vyzkumného projektu tedy vychdzi z teoretické ¢asti prace a z urcitého pohledu ji i dopliuje.
Radost ma jako kazda jina emoce tii slozky: behaviordlni, fyziologickou a zéazitkovou
(Plhakova, 2011). Prvni dvé slozky a s nimi spojené projevy se daji u radosti pomérné dobie a
dokonce objektivné métit - pozorovanim, lékarskymi pfistroji, chemickymi analyzami atd.
Zazitkova neboli prozitkova i citova slozka se ale méfi velmi obtizné¢. Muzeme se tedy
domnivat, Ze pravé z toho divodu vyzkumy z této oblasti chybi. Subjektivni prozivani Ize jen
obtizn¢ zaznamenat, natoz méfit, 1ze ho pouze verbaln€¢ popsat, coz s sebou nese urcité

zjednoduseni a nepfesnost.
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2. Reseny problém

Prozivani radosti je pro ¢lovéka velmi dilezité, hraje klicovou roli v procesu motivace,
pfiblizuje ¢lovéka k Zzadoucimu. Prozitek je vSak velmi subjektivni fenomén. Tento vyzkum by
mél ptiblizit, jak lidé subjektivné popisuji prozivani radosti v riznych situacich, zda se v né¢em
popisy podobaji, a v cem. Zaroven se vyzkum pokusi dat tyto popisy do vzajemnych souvislosti

tak, aby mohla byt vytyCena hlavni témata a z nich mohla byt vyvozena celistva teorie.

Pro tento tcel jsem zvolila kvalitativni vyzkum, ktery bude zaméten na radost vyvolanou
riznymi situacemi. Tyto situace volim dle svého piesvédceni — takové, o kterych se domnivam,
ze u vétSiny lidi vyvolavaji radost. Jist¢ bychom mohli zvolit mnoho dalSich situaci
vyvolavajicich radost, avSak vzhledem k naroc¢nosti zpracovani dat, jsem se rozhodla zvolit tyto
tf1 situace tak, aby byl za pozitivni vysledek ptfevazné zodpoveédny jedinec (pfijeti na vysokou
Skolu) nebo néhoda (vitéz slosovani) ¢i souhra okolnosti (narozeni potomka). Vyzkum bude
proveden formou tisténého dotazniku (Nebude se jednat o dotaznik v klasickém slova smyslu,
bude to spiSe zaznamovy arch s osnovou, avSak pro zjednoduSeni budu pouZzivat oznacéeni
»dotaznik* ¢i ,,zdznam®.) s otevienymi otdzkami a Skalou, kam si respondenti svoje pocity
budou moci zaznamenat bezprostiedné po radostné situaci. Nasledovat bude jesté individualni

rozhovor, ve kterém bude respondent nabadan, aby svoje prozivani popsal co nejpiesnéji.

Zkoumany budou tfi skupiny respondentli. V dob¢& ndboru respondentti se bude jednat
o 1) muZe a Zeny (pary i jednotlivce) v blizké dobé ocekavajici narozeni potomka, 2) studenty
sttednich Skol ocekavajici zjisténi vysledku pfijimacich zkouSek na vysokou Skolu a 3)
ucastniky malé soutéze. V dob¢ vypliovani dotazniku se jiz bude jednat o Cerstvé matky, otce,
studenty vysokych Skol, vyherce soutéze. Respondenti budou instruovani, aby zaznamenavali
své prozivani radosti co nejdiive po radostné udalosti tak, aby mohli svoje prozivani nasledné

jesté obsahleji popsat v rozhovoru.

Prozivani se miiZe liSit jednak napfi¢ skupinami, tak i uvnitf skupin, jelikoZ proZivani
ovlivituje kromé samotné situace mnoho dalSich faktorti: osobnostni charakteristiky,

momentalni stav, pfipadné predchozi zkuSenosti, sociokulturni vlivy a dalsi.

Cilem projektu je vytvofit zakotvenou teorii radosti: dle vyrok vytvofit pojmy,
kategorizovat je a najit pripadné spojitosti mezi jednotlivymi kategoriemi. Zavérem pak
identifikovat hlavni témata a porovnat zjist€éné informace s poznatky uvedenymi v teoretické

Casti.
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Hlavni vyzkumna otdzka, na kterou se vyzkum bude snazit odpovédét, zni takto: Jak lidé

prozivaji radost?
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3. Design vyzkumného projektu a jeho zdivodnéni

Vyzkumny projekt bude realizovan na poctu cca 30 osob. Bude zaméfen na dikladné
zmapovani prozivani radosti vybranych jedincti. Vyzkum bude probihat formou rozhovort,
avSak pred tim (bezprostfedné po radostné udalosti) budou respondenti zaznamenavat svoje
prozivani do ti§téného dotazniku tak, aby mohli o svém prozivani nasledné¢ v rozhovoru
obsahleji hovotit. Pfi rozhovoru budou moci nahlizet do svych vyplnénych dotaznikl, aby

popsali svoje prozivani co nejpresnéji.

1)  Jakou emoci/emoce prozivate? Popiste. Jak intenzivné emoci/emoce prozivate,
napiste Cislici 1 - 5, (1-nejméné intenzivné, 5-nejintenzivnéji).
2)  Jak se emoce projevuje na vasem téle? Popiste
a) vngjsi projevy (jak se emoce projevuje na vaSem chovani, jak ji mohou ostatni
pozorovat), a poté
b) vnitini projevy emoce (co se déje ve vasem téle).
3)  Prozivani radosti
a) Jak emoci prozivate? Popiste, co a jak citite. Mzete pouzit metafory a obrazna
vyjadieni.
b) Prosim, asociujte slova, ktera se Vam vybavuji v souvislosti s Vasimi

momentalnimi pocity.

Zatazenim otazky ¢islo dvé se snazim docilit toho, aby respondenti rozlisili ve svych
odpovédich naptiklad somatické projevy od pociti pii prozivani emoce. Tieti otazka je
z pohledu vyzkumu stéZejni, protoZe v ni respondenti popisuji zazitkovou slozku emoce, ktera
je hlavnim tématem vyzkumu. Ta bude té€Z v rozhovoru nejvice rozvinuta. Jelikoz nés zajima
popis radosti nikoli smutku ¢i jiné emoce, respondenti dostanou instrukci, Ze pisemny zaznam
maji vyplnit pouze v pfipadé€ pozitivniho vyvoje situace a téz dostanou informaci, ze rozhovor
s nimi bude proveden, pouze pokud radostnd situace redln¢ nastane. Tim se respondenti vyhnou
pripadnym traumatizujicim vliviim, které by mohly nastat v pfipadé neptiznivého vyvoje

situace a povinnosti se i tak vyzkumu zic¢astnit.

Po vyplnéni dotazniku bude s kazdym respondentem proveden individudlni rozhovor,
ve kterém bude respondent pozadan o upiesnéni a ptipadné vysvétleni odpovedi a dale bude
vyzyvéan, aby rozsahleji popisoval, co pfesn¢ prozival. Bude k tomu veden opakovanymi
otazkami, zda ho nenapada jesté néco dalsiho a to do doby dokud jiz respondent nebude schopen

vyjadfit zadné dalsi popisy prozivanych emoce ¢i emoci.
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Respondenti budou informovani o priibéhu vyzkumu a o jeho podminkach, budou téz
instruovani o zpusobu vypliiovani zdznamu a dostanou informaci o terminu rozhovoru.
Nasledn¢ budou vyzvani k pfipadnym dotaziim. Respondentiim bude piedlozen informovany
souhlas k podpisu, budou mit moznost z vyzkumu kdykoli odstoupit a budou informovani

0 ptipadnych moznych negativnich dopadech.
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4. Pokusné osoby, na které je projekt zameten

Vyzkum bude proveden v Ceské republice na tiech riiznych skupinach osob. Vsechny
tfti skupiny budou pii naboru do vyzkumu néco ocekavat - narozeni potomka, vysledky
piijimacich zkousek na vysokou skolu, vysledky soutéze. Respondenti budou osloveni v dob¢
ocekavani pozitivni udalosti tak, aby mohli zaznamenat pocity ptfi samotném pozitivnim vyvoji
situace. Zaznamenavat svoje prozivani tudiz budou co nejdtive po radostné udalosti. Poté s nimi

bude proveden rozhovor, ovSem pouze v piipadé, Ze se naplni jejich pozitivni ocekavani.

Prvni skupina bude zahrnovat muze a zeny ve véku 25 - 30 let ocekavajici narozeni
potomka, druhd skupina budou studenti a studentky gymnézia ve véku 18 - 19 let ocekavajici
ozndmeni vysledku pfijimacich zkouSek na vysokou Skolu, tfeti skupina je tvofena Ui¢astniky

soutéze, jejiz kazdy paty ucastnik vyhrava kavovar, tito respondenti jsou ve véku 20 - 30 let.

Zamérem je, abychom od kazdé skupiny dostali alesponi 10 vyplnénych zapist s popisem
prozivani radosti. Jelikoz v§ak nevime, kolika respondentiim se jejich situace vyvine piiznivym
smérem, osloveno a instruovdno bude vice respondentt, z prvni skupiny 20, z druhé 20 a ze

treti 50 respondentil. Bude zajisténo, aby v kazdé skupiné byl pfiblizn€ stejny pocet muzi a Zen.

Respondenti budou vzhledem k moznostem ziskani nendhodnym vybérem, jelikoz jsou
populace u vSech tii skupin pomérné Siroce rozptylené. U prvni skupiny budou respondenti
ziskani sebevybérem, budouci matky a jejich partnefi budou osloveni hromadnou vyzvou
formou letakd v lékatskych ordinacich. U druhé skupiny budou respondenti ziskani téz
sebevybérem, t¢Z budou vyvéSeny plakaty tentokrat ve tfidé maturitniho ro¢niku vyzyvajici
k G€asti na vyzkumu, avSak nejprve bude ndhodnym prostym vybérem vybrano gymnazium.
Tteti skupina se do vyzkumu pfihlasi automaticky s registraci do soutéze, tudiz se bude také
jednat o sebevybér. Sebevybér byl zvolen piedevsim z toho duvodu, ze potiebujeme, aby byli

respondenti motivovani k vypliiovani zaznamového archu a naslednému rozhovoru.
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5. Metody vyzkumu a jejich struény popis

Metodou vyzkumu bude zakotvena teorie. Data budou zpracovavana zpisemnych
zapisu a prepist rozhovort podle principti zakotvené teorie. Tato metoda byla zvolena, aby
v oblasti prozivani radosti byla postihnuta stéZejni témata, aby sama vyplynula zpopisi
prozivani. Zakotvena teorie je metoda, kterd umoznuje pracovat bezprostfedné s prozivanim
radosti, nalezne pojmy a poté vztahy mezi nimi a nasledné vytvoii pojmové schéma ¢i jakousi

sit’, ktera bude tyto vztahy znazornovat (Strauss, 1999).
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6. Zpusob zpracovani dat

Obsahova analyza dat bude provadéna podle zésad zakotvené teorie. Pomoci
konstantniho srovnavani dat bude postupné aplikovano oteviené kodovani (vytvareni pojmd,
kategorizace pojmil a jejich pfifazovani k jednotkadm textu), axidlni kodovani (vytvafeni a
hledani spojitosti mezi kategoriemi) a nakonec selektivni kodovani dat (identifikace hlavnich
témat, integrace poznatkl az do teoretického nasyceni). Vysledkem takového postupu by mélo
byt nalezeni klicovych kategorii spole¢nych vétsin€, pfipadné vSem respondentim tohoto

vyzkumu.
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7. Uskali a limity proponovaného projektu

Videdlnim pifipadé by byl vzorek respondentli reprezentativni, avSak vzhledem
k nendhodnému vybéru (konkrétné sebevybéru) a téz vzhledem k tomu, ze pocet respondentti a
jejich zaznamii bude znam az po rozhodné udalosti, neni jisté, zda vzorek bude odrazet

charakter populace, ¢i do jaké miry bude zobecnitelny.

Jsem si védoma, Ze verbalni popis prozivani je limitujici. Je také pravdépodobné,
zerespondenti nebudou umét nachdzet vhodna slova k popisu prozivani. Nezadouci
proménnou na stran¢ respondentl mize byt také mira schopnosti reflexe vlastnich pocitt, ktera
se muze u respondentll vyrazn¢ liSit. TéZ jsem si védoma, ze prozivani radosti bude
zapisovanim, které pfedchazi samotnym rozhovoriim, ovlivnéno. Muze dokonce dojit
k ovlivnéni intenzity radosti, napft. respondenti se soustfedi na zapisovani a proziji radost méné
intenzivng, pokud budou své pocity zaznamenavat okamzité¢ po udalosti Na druhou stranu je
mozné, Ze tim, Ze budou respondenti prozivani verbalizovat, budou prozivat radost intenzivngéji.
Je mozné, Ze samotny fakt, Ze respondenti budou své prozivani zapisovat, bude v jistém smyslu

intervenujici proménnou.

Emoce, kterd u respondentil nastane, také nemusi byt ¢istd radost. Bude velmi tézké
rozlisit naptiklad radost a prekvapeni. Z toho diivodu se prvni otazka v dotazniku pté na to, jaké
emoce respondent proziva, kde jedinec bude moci uvést i vice prozivanych emoci. Uvédomuji
si také, zZe navratnost zdznamu a pocet naslednych rozhovorti miize byt velmi maly vzhledem
k tomu, Ze ¢ast pivodnich respondentli se nakonec vyzkumu nezucastni, jelikoZ se jejich situace
nevyvine pozitivné, a dale i v pfipad¢, Zze se situace vyvine pozitivn€, respondent miize
vrozruSeni zapomenout na vyplnéni zdznamu nebo nebude nasledné ochoten absolvovat

rozhovor.

TéZ mam na paméti, Ze je vyzkum omezeny, protoZe zkouma pouze radost ocekavanou
(a ne takovou radost, ktera se dostavi neo¢ekavan¢) a jen na vybranych situacich. Bylo by
idealni zkoumat radost na mnohem vétSim mnozstvi situaci, avSak vzhledem k naro¢nosti
zpracovavani dat jsem takovy design nakonec nezvolila. Myslim, Ze 1 tak by mohl vyzkum
pfinést zajimavé informace a mohl by byt inspiraci pro dal§i zkoumani tohoto tématu.
Uvédomuji Si, Ze charakter vSech tfi situaci je odlisny, zvolila jsem tyto tii rizné situace praveé
proto, aby bylo moZné zaznamenat radost vyvolanou riznymi zptisoby — at’ uz za vysledek bude

zodpovédny jedinec, ndhoda nebo souhra okolnosti.
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Beru v potaz, ze narozeni potomka je velmi specificka Zivotni situace a svym
charakterem se pomérné¢ vyznamné odlisuje od zbylych dvou situaci. Také mam na paméti, ze
okamzik narozeni potomka je pro zenu velmi fyzicky naroény a ze prozivani zeny je ovlivnéno
mnoha faktory, mimo jiné tézZ vyznamnym vlivem hormont, které se v dany moment do téla
uvolni. Avsak i tak se domnivam, Ze tato bezpochyby radostna udalost a fenomenologicky popis
prozivani této radostné situace, byt s urcitym ¢asovym odstupem, by nemé¢l ve vyzkumu radosti

chybét.

Pokud bych tento vyzkum realizovala, tak bych nejprve provedla ,,predvyzkum®, kterym
bych zjistovala radostné situace, tak aby byly ve vyzkumu zvoleny relevantné. Oslovila bych
napiiklad 30 lidi a poprosila je, aby mi napsali situace, kdy citili radost za posledni rok. Tim
bych ziskala repertoar situaci, které délaji lidem radost, mohla bych rozsiftit svlij vzorek a také
by ve vyzkumu nebyl tak vyznamny zasah mé osoby. Jelikoz se vSak jedna pouze o navrh

vyzkumu, volim pro ilustraci zminéné tfi situace.

Jak jiz bylo uvadéno vyse, prozivani radosti se miize liSit jednak vzhledem k situaci,
kterd ho vyvold, ale na prozivani radosti vSak maji vliv jest¢ dalsi faktory (intervenujici
proménné): osobnostni charakteristiky respondentii a vyzkumnikti, momentalni zdravotni stav,

ptipadna ptedchozi zkuSenosti se situaci, sociokulturni vlivy a mnoho dalsich.

Intervenujici proménné na stran¢ vyzkumnika se pokusim alespon ¢astecné zkonstantnit
tim, Ze rozhovory budou vedeny pouze jednim vyzkumnikem. Vysledky tohoto vyzkumu by
mohly poslouzit k doplnéni poznatkli o radosti, dale by mohly pomoci lépe vymezit pojem
radosti prave popisem jejiho prozivani. Mohly by ndm téz ptiblizit moznou riznorodost pocitt
radosti. Fenomenologicky popis by mohl byt pfinosny pro jednotlivce pii uc€eni se 1épe
rozliSovat své emoce. Také pro terapeuty by mohlo byt uZite¢né znat pestrost citového prozivani
radosti, aby dokazali u klientl lépe rozpoznat, jakou emoci zrovna prozivaji. TéZ pro
respondenty samotné by mohlo byt obohacujici pokusit se své pocity zaznamenat, jelikoZ by si

tak mohli svych pocitli vice v§imat a mohli by je zacit 1épe rozliSovat.

Vysledkem tohoto kvalitativniho vyzkumu bude vytvoteni hypotéz ¢i teorie, ktera mlize
byt nasledné ovéfena kvantitativnim vyzkumem, kde by napiiklad byly predloZeny nalezené
pojmy vétsimu mnozstvi respondentil. Respondenti by méli za ukol na skale vymezit, jak moc
dany pojem souzni s jejich prozivanim radosti, tim by mohl vzniknout relevantni soupis pojmu

popisujici nejCastéjsi prozivani radosti.
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Domnivam se, ze pravé zkoumani pozitivnich emoci a jejich nésledné lepsi pochopeni

je klicem k tomu, abychom takovych emoci zazivali vice.

49



Zaveér

Radost je velmi piijemnou soucasti zivota kazdého z nas, nékdo ji proziva vice nékdo
mén¢, kazdy ma vsak uréitou predstavu, co se pod pojmem radost skryva. Ale jak radost

definovat? Tato prace se snazi uchopit radost prostrednictvim psychologické védy.

Mym cilem bylo jednak pfedstavit téma radosti v jeho komplexnosti a §ifi. Dale vymezit
radost, jakozto pozitivni kratkodobou intenzivni emoci, vi¢i souvisejicim pojmim, pfedevsim

vsak ve vztahu k mén¢ intenzivnimu dlouhodobému pocitu spokojenosti.

Po vymezeni pojmu jsem piedstavila, co radosti predchazi (spoustéce radosti), co se déje
vmomentu Vzniku radosti a nasledné jsem popsala jeji prozivani. Dale jsem se
vénovala fyziologickym a behavioralnim projevim radosti, poté jsem rozebrala dopady radosti
na télo a psychiku. Zavérem teoretické casti jsem rozliSila smyslovou radost a vyssi
radost plynouci z dosahovani dil¢ich cilti na cesté k naplnéni nasi piedstavy smysluplného

Zivota a nastinila jsem zpusoby navozeni radosti a zkvalitnéni jejiho prozivani.

Domnivam se, Ze jsem cile naplnila. Nebylo mym zamérem téma vycerpavajicim
zpusobem zpracovat, ale piredev§im shrnout problematiku a ve stru¢nosti toto velmi Siroké

téma Ctenafi predstavit.

V pribéhu zpracovavani tématu jsem zjistila, ze jen velice malo literatury se vénuje
prozitkové €asti radosti, proto jsem do sveé prace také zatadila navrh vyzkumu, ktery by mohl
pomoci prozitkovou ¢ast radosti pfibliZit a 1épe pochopit, mohl by tak dat podklad pro dalsi

zkoumani a dikladnéjsi védecké zpracovani této oblasti.
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