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ABSTRAKT

Diplomovd prdace se zabyvda psychologickym chdpdnim pojmu stésti. Analyzuje definice
jednotlivych autord za UCelem posouzeni jejich rozmanitosti a dochdzi k zavéru, ze
omezeni §tésti na emoci je prilis redukujici. Snazi se podat co nejvice aktudini a komplexni
pohled na stésti. Pfedstavuje teorie o tom, jakym zpUsobem lidé hodnoti, Ze jsou stastni a
zaroven jok tyto procesy probihaji na jednotlivych Urovnich psychického fungovdni.
Pfedstavuje Casovy rdmec od momentdiniho intenzivnino prozitku stésti az po dlouhodobé
posouzeni zZivota jako sfastného. Klade si otdzku, zda je §tésti psychicky stav, osobnostni rys
nebo proces a snazi se na ni nagjit odpovéd vsouladu se soucasnym stavem
psychologického védeckého pozndni. Uvdadi nejnovéjsi vyzkumné poznatky vztahuijici se
k modelu hédonického slapaciho mlynu a set-point teorii obecné. V neposledni fadé

zkoumd konkrétni intervence a Ucinnost jedné z nich testuje v empirické Cdsti.

KLIEOVA SLOVA: st&sti — pozitivni psychologie — programy zvyseni §tésti — vypoc&itavani

pozitivnich aspektd
ABSTRACT

The thesis deals with psychological theories of happiness. It analyzes the definitions of
particular authors in order to review their variance and concordance. It assumes treating
happiness as an affect as foo reducing. It attempts to offer actual and complex view of
happiness in psychology. It infroduces theories how humans process how much they are
happy and how these processes are carried out at various psychological functioning
levels. The paper also describes fime-sequential framework from momentary intensive
feeling to happiness as a long-term appraisal of human life. It raises a question if happiness
is a psychological state, personality tfrait or process and fries to find an answer which would
be consistent with actual psychological knowledge. It brings the newest findings about
hedonic tfreadmill and set-point theories research. Last but not least, it examines happiness

increasing strategies and tests one of them in the empirical part.

KEY WORDS: happiness — positive psychology — happiness increasing programmes —

counting positive aspects
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Uvod

UvobD
CO JE STESTI?

»Co je Stéstie Muska jenom zlatd!* Takovy byl jeden z typU reakci mého okoli na zminku, Ze
pisi diplomovou prdci o psychologii §tésti. Na nékteré mélo vysloveni tohoto slova

pozorovatelné Ucinky.

Nyni bych rada vysvétlila, pro¢ jsem si zvolila zrovna téma psychologie stésti. DOvodu je
hned nékolik: je to téma, které mé i lidi, ktefi mé obklopuji, zajmd. Je to néco, co se jich
osobné tykd, co povazuji ve svém zivoté za duilezité. O tom svéddi i zjisténi, Ze promémi
AmeriCané premysli o $tésti nejméné jednou denné (Freedman, 1983 dle Lyubomirsky,
1999). Pii psani diplomové prdce mé také podporili ostatni svymi reakcemi podobnymi
této: ,To je skvélé, a co pises a o Eem to bude? To mi to pak da&s precist, vide* Cisté
hypoteticky uvazuji nad tim, jakd by asi byla reakce té€ch samych lidi, zminilo-li bych se o

tom, Ze pisi diplomovou prdéci na téma deprese.

Celkové jsem ziskala subjektivni dojem, ktery jsem si pak utvrdila i v odbornych materidlech.
Ze totiz navzdory kulturnim zvidstnostem! se zdd byt lidské §tésti stdle aktudini a dilezitou
otdzkou, kterou se ve svych Uvahdch zabyvaji lidé po celém svété. (viz Strack, Argyle,
Schwarz, 1991; Kim-Prieto et al., 2005)

Prdce se nejdifive zaméfi na historické kofeny védeckého zkoumdni 3stésti v rdmci
psychologickych véd a také na prikopniky v oblasti pozitivni psychologie. Zejména se
budeme zabyvat §téstim jako ,subjektivnim hodnocenim Zivota jako celku", nikoli jako
stastné ndhody nebo pfiznivych vnéjsich podminek. Radi bychom také poznamenali, ze
prozivani stésti je v této diplomové prdci chdpdno v Sirsim smyslu -neomezuje se pouze na
emocni strdnku, ale predpokiddd také nezanedbatelny vyznam kognitivnich a volnich

faktord pro vytvdreni jeho subjektivné prozivané hladiny.

Na historicky Uvod navdzeme pficinami a okolnostmi vzniku pozitivni psychologie a
prllomem na prelomu fisicileti, ktery zapficinilo i specidlni, miléniové vyddni casopisu

American Psychologist. V dalsi kapitole se zaméfime na to, jak lidé hodnoti, zda jsou $tastni.

1 viz dUleZitost sebevédomi v ,,zdpadnich® a harmonie ve vztazich ve ,,vychodnich* kulturdch
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Uvod

V rdmci toho budou predstaveny dvé koncepce - ,bottom-up" a ,top-down* teorie a

také jejich navrhovand alternativa.

V této diplomové préci se nebudeme zabyvat filozofickymi Uvahami na téma stésti. Ackoli
jsou v mnohém filosofie antickych a jinych u¢encl piinosné, rozsah této prace nedovoluje
se jimi zabyvat. Nechf je jim vénovdna samostatnd diplomovd  prdce
s dostatecCnym prostorem, ktery si bezpochyby zaslouZi. Proto se zaméfime na historii
chdpdni stésti pouze vrdmci psychologie jako védy, nepopirdme viak, ze (pozitivni)
psychologie zcela urCité navazuje na své filosofické koreny. Zdroven kratce zminime
evolucné-psychologické a neuropsychologické hledisko, nebof se domnivdme, ze se jejich
aspekty podstatnym zpUsobem projevuji v prozivani §tésti a dileZitou mérou prispivai

k jeho chdpdni.

Dilema, zda Ize $tésti charakterizovat jako stav nebo spise jako rys (popfipadé proces), se
pokusime nacrtnout v daldi kapitole tykajici se Casové dimenze. Uvdzime §tésti ve vztahu
k minulosti, pfitomnosti a budoucnosti a také to, jak spolu souvisi momentdini sfastny

okamzik a posouzeni celkového Zivota jako celkové stastného.

V zavéru teoretické Cdasti predstavime aktivity a konkrétni programy prispivaijici ke zvyseni
Urovné prozivdani stésti. Zaméfime se zejména na cilené aktivity a jejich U&innost ve vztahu

ke stésti.

V empirické Cdasti navdzeme zkoumdnim jednoho z diive predstavenych program( zvyseni
stésti. Konkrétné se budeme zabyvat tim, jak zaméreni na pozitivni aspekty kazdodennich
uddlosti mUze ovlivnit subjektivné proZivanou hladinu §tésti v porovndni s reflexi subjektivné
vyznamnych kazdodennich uddlosti. Ndsledné provedeme i jednoduchou analyzu

ziskanych materidll, do nichz byly tyto uddlosti zaznamendvany.

Jeden z laickych mytU o §tésti tvrdi, Ze zbavime-li svij Zivot utrpeni, budeme stastni. Jinak
feceno, ten koho nepotkd nestésti, musi byt automaticky Stastny. Ne vsichni autofi
zabyvajici se oblasti $tésti by souhlasili (Lyubomirsky, Sheldon, 2004; Klein, 2006). Nékterd
zkoumdni potvrzuji, Ze ktomu, abychom se citili dobfe, nestaci ,pouze" se zbavit

negativnich pocitt. Co tedy mohou lidé udélat proto, aby se citili Stastni anebo stastné&;sie



Teoretickd ¢dast

TEORETICKA CAST

POJETI STESTI V PSYCHOLOGII

+Byt Stastny" je povazovdno za jeden z duleZitych cild modernich spolec¢nosti stejné tak

jako jednotlived (Veenhoven, 1994). DUOkazy zdimu o lidské $tésti mOzeme naqjit jiz ve
starovéké Cing, Indii a antickém Recku pfed nékolika fisici let (Konfucius, Budha,
Aristoteles). Zpocdatku to byli predevsim filosofové, ktefi se snazili nagjit ndvod na sprdvny
Zivot (Setton, c2007). Podle Veenhovena (1991) jsou zaznamendny tfi hlavni obdobi
rozkv&tu badani o 3tésti - filosofie antického Recka, poosviceneckd mordini filosofie a

zejména utilitarianstvi.

Pozdé&ji se lidé uclili skrze ndbozenstvi, jak sprdvné Zit a jak dos&hnout §tésti (pfinejmensim az

prijde soudny den). Kdyz Wilhelm Wundt coby zakladatel psychologie jako védy sestavil
prvni psychologickou laboratof, existovaly otdzky tykajici se §tésti prinejmensim nékolik tisict
let. Psychologie ani dnes neni jedinou védou, kterd se snazi zkoumat a vysvétlit fenomén
Stésti. K jejim ,, konkurentim* patii naddle filosofie, sociologie, teologie, ekonomie, politické
védy a dalii. V souladu se soucasnymi trendy ve védé viak dochdzi k prekondvdani hranic

jednotlivych disciplin a védci komunikuji na mezioborové i mezindrodni Urovni. !

Vé&da tak zacala svij nelehky boj o prdvo na definovani stésti. Psychologie se v pocdtcich
vyrazné cCastéji zabyvala pficinami vedoucimi k nestésti spise nez hleddnim zdroji $tésti
(Norrish, Vella-Brodrick, 2007). O tom sv&dd&i i nevyvdzenost v poméru védeckych &lankd

vénovanych $tésti a depresi. (Kim-Prieto et al., 2005)

Dnes jiz klasickd psychologickd studie W. Wilsona (1967), predstavila typického $tastného

Clovéka témito charakteristikami: mlady, zdravy, vzdélany, financné dobfe ohodnoceny,
extravertovany, optimisticky, bezstarostny, ndbozensky zalozeny/d, Zenaty/vdand,
s vysokym sebevédomim, vysokou mordlkou, pfiméfenymi aspiracemi — a to vie bez
rozdilu pohlavi a inteligence. Jeho Zzjisténi byla pozdéji revidovdna dald§imi studiemi,
nicméné tento pokus o popsdani ,sfastnéno Clovéka* miZeme povazovat za jednu

z vlastovek v oblasti psychologie zabyvaijici se $té&stim.

! napr.: World Database of Happiness, Journal of Happiness Studies gj.
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Teoretickd ¢dast

Pozitivni psychologie se jako relativné samostatnd disciplina za¢ala vydélovat nékolik let

pred koncem dvacdtého stoleti. Na jejim vzniku md& vyznamny podil nékdejsi prezident
Americké psychologické spoleCnosti Martin  Seligman, jehoz koncepce 3$tésti bude

podrobnéji rozpracovdna ddle v textu.

Vychdzejice znejriznéjsich filosofickych, sociologickych a psychologickych tradic,
rozchdzeli se Casto jednotlivi védci v definicich §tésti a ostatnich pojmech tykajicich se
well-beingu nebo jejich definice byly vagni a nepresné. Pro shromazdovdani a dalsi
vyuZitelnost poznatkd je nesmirné duilezitd préavé siednocend a jasnd terminologie.
Spoluprdce (na mezindrodni i mezioborové Urovni) mUze vyrazné prispét k prekondvani
obtizi a nejasnosti v souvislosti se studiem 3tésti a méla by byt jednim z cill védeckého Usili

v této oblasti.

Situace je komplikovand i vrdmci samotnych psychologickych disciplin, jelikoz autori
vychdzi z rbznych psychologickych smérd a $kol. Nyni bychom se stru¢né chtéli zminit o

nékterych moZnych historickych pfistupech jednotlivych psychologickych smér0.

Uvédomujeme si, Ze toto rozdéleni je znac¢né ziednodusujici, a to z ddvodu poukdzdni na
odlidnosti pfistupl. Lze ho chdpat jako pokus o sondu do historie psychologie a

charakteristiku tfech zdkladnich psychologickych proudd ve vztahu ke $tésti.

PSYCHOANALYZA

Psychoanalyza md v psychologii dlouhou tradici a nezastupitelnou Ulohu. Umoznila odhalit
nevédomé aspekty “j&@" a jeho Cdsti: id, ega a super ega. Zakladatel psychoanalyzy,
Sigmund Freud, definoval jaoko determinujici konflikt mezi spoleCenskymi pozadavky
(reprezentovanymi superegem) a vnitinimi pudy nevédomé povahy (libido). Tyto konflikty
se stavaji zdrojem nepiijemnych pocitd jako jsou Uzkost a stud. Obecné vzato se

psychoanalyza zaméfovala spise na hleddni zdroji nestésti nez rozvijenim s$tésti (Pervin,

2003). Presto lze i vknihdch Sigmunda Freuda naijit zminky o S§tésti. Ve své knize
Nespokojenost v kulture se tdze po smyslu lidského Zivota: ,V odpovédi na tuto otdzku se

Ize sotva zmylit; [lidé] touZi po §tésti, chtéji se stat a zistat Stastnymi.” (Freud, 1998, s. 69)

Spolecnost viak usiluje o kontrolu nad antisocidinimi impulsy individua (zejména témi
agresivnimi) tim, ze jsou nékteré socidlni normy internalizovdny jako soucdst superega.

Ndsledné se tyto impulsy proménuji v pocity viny a to vede k poklesu stésti. (Freud, 1998)
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S. Freud také predpoklddd, ze muZi a zeny by mohli byt $tastnéjsi, pokud by od nich
spole¢nost nevyzadovala pfisnou monogamii. Pfestoze se Sigmund Freud zminuje o Stésti,
jeho hlavni zdjem se v souladu s tehdejsi tendenci v klinické psychologii zamé&rfuje na lidské
utrpeni a 1éEbu dusevnich poruch. Sigmund Freud mél mnoho Z&kd a ndsledovniky, ktefi v
rizné mire rozsifili nebo pozménili jeho teorii psychiky, ale je moiné konstatovat, Ze
psychoanalyza setrvala v dUrazu na (negativni) rané zkuSenosti, vice & méné
nevédomych a vnitfnich sildch a zabyvajice se prevdiné negativnimi emocemi (pocity
viny a Uzkosti). (Freud, 1998; Pervin, 2003)

BEHAVIORISMUS

Naopak, v behaviorismu jsou rozhodujicimi pro vysvétlovdni lidského chovdni vnéjsi
podminky. Radikdalni behaviorismus povazoval lidskou mysl a viechny mentdini procesy za

Cernou schranku, kterd je nepfistupnd objektivnimu védeckému zkoumdni. Proto se

soustfedil na studium vnéjsiho chovdni. Tento experimentdini pfistup pouzival pojmy jako
S—R podminovdni nebo posilovani. Odména a trest se staly vyznamnymi soucdstmi

vysvétlovani lidského chovdni. (Pervin, 2003)

Uvazujice o §tésti, dokonce i dnes je nékterymi védci povazovdno za velmi subjektivni,
mentdalni fenomén, s jehoz definici je spojeno mnoho nejasnosti. Stésti je prilis komplikovany
jev. aby byl vysvétlovdn pouze pUsobenim vnéjsino prostiedi prostfednictvim zkusenosti a
jeho subjektivita je také Casto predmétem védeckych diskusi. Prestoze teorie z dob
radikainiho behaviorismu v dnesni psychologii jiz neuddavaji smér, dokazuji nékteré studie

(Fordyce, 1977), ze urCité postupy vyuzivajici principy kognitivné-behaviordini terapie

mohou v mnohém prispét snaze o zvyseni subjektivnino stésti.
HUMANISTICKA PSYCHOLOGIE

Jako ,tfeti proud" v psychologii se tento smér priblizil studiu Stésti svym optimistickym
pohledem na lidskou bytost. Podle Carla Rogerse a Abrahama Maslowa se jedinec snazi o
dosazeni sebeaktualizace a seberealizace, které jsou humanistickou psychologii chdpdany
jako predpoklad proto, aby byl jedinec Sstastny: ,Jedinec se muZe stdt Stastnym
realizovanim viastniho potencidlu a jednoduse déldnim toho, co pocituje jako nejlepsi.”
(Ojanen, [2006], 5.4)

Abraham Maslow je povazovdn za jednoho z prikopnikU pozitivni psychologie. Jeho

vrcholné zdzitky mohou byt do urCité miry pfipodobnény kintenzivnimu prozitku
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momentdiniho stésti (Maslow, c2000; Pervin, 2003). Pfinos Abrahama Maslowa tkvi v tom, ze
...soustfedic se namisto na smutek smutnych lidi, otocil psychologii vzhOru nohama

uvazovdnim nad tim, co vede Stastné lidi k tomu, Ze jsou Stastni. (Setton, c2007, online)*
SHRNUTI

Krom psychologie se $téstim zabyvaji také dalsi spoleCenskovédni discipliny. V pocdatcich
se psychoanalyza zamérovala predevsim na |é¢bu dusevnich chorob a s ni souvisejicich
negativnich emoci. S prfichodem behaviorismu a kognitivni revoluce zUstdvaly emoce
zanedbdvdny jako vedlejsi predmét zdjmu psychologl. Urcity prilom prindsi humanistickd
psychologie svym zamérenim na optimdini psychické fungovdni jedince. Dalsiho rozkvétu

pak dosdhlo zkoumdni §tésti s rozvojem pozitivni psychologie na prelomu tisicileti.
VZNIK POZITIVNI PSYCHOLOGIE

Pfedchozi kapitola mé&la krom jiného slouzit joko ndzorny dikaz toho, Ze se psychologie

zabyvala od svych poldtkd negativnimi fenomény a zamérovala se na lé¢bu psychickych

nemoci. PfestoZze lze béhem celého obdobi vyvoje této védy naqjit pomérné mnoho
prikladd zaméfenych na $tésti, které by mohly byt potvrzujici vyjimkou (Wilson, 1967;
Fordyce, 1977 qj.), celkovy trend odpovidal ve dvacdtém stoleti spiSe dfive popsanému.
V této kapitole se pokusime nacrtnout, jak viastné doslo ktomu, Ze Ize dnes naijit
v regdlech knihkupectvi dostatek knih o $tésti a pozitivni psychologii, které jsou podepreny
kvalitnim vyzkumem, ale i neUnavnou praci a zapdlenim seridznich védcl. A také se
pokusime objasnit, co mohlo vést k tomu, Ze se psychologie ve svych prvnich krdccich

vydala smérem k neurézdm, frustracim a jinym ,negativnim® psychickym jevim.

Podle B. Fredrickson (1998) existuje nékolik divodd, pro¢ psychologie jako véda

zanedbdvala vytvareni teorii a vyzkum tykaijici se pozitivnich emoci:

Za prvé, v historii psychologie se v&da zaméfovala na feseni problému a [€Ebu dusevnich

poruch. Poruchy v oblasti negativnich emoci byli povazovény za jednu z hlavnich pficin
dusevnich poruch a tak psychologickd teorie Cerpala pfi vytvareni obecnych teorii emoci
predeviim ze zkoumdni negativnich emoci. Uzkost, strach a smutek mohly postihnout
pomérné Sirokou $kdlu dusevnich poruch (deprese, nejrlznéjsi druny fobii, atd.), oproti
tomu pozitivni emoce jako radost mohly pfispét k chdpdni srovnatelné mensiho poctu

nemoci (bipoldrni afektivni porucha, mdnie). (Fredrickson, 1998)
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Za druhé, porzitivnich emoci je méné a jsou také vice difuzni. PFi vypocitdvdni zdkladnich

emoci se objevuje prevaha negativnich emoci.! Ve srovndni s negativnimi emocemi se
pozitivni emoce projevuji méné diferencované. Nemaiji kazdd svij specificky signdl, ktery
by je odlisoval od ostatnich, jako je v pfipadé negativnich emoci. Pozitivni emoce se
projevuji vsechny Duchennovym smichem joko Usmév se zvednutymi koutky Ust spolu
s nezbytnym svrasténim ocnino okoli a prislusnou aktivitou svall o&niho okoli. (Ekman, 1992;
Fredrickson, 1998)

Historie zkoumdani §tésti v psychologii je pomérné kratkd, neboft jako predmét védeckého

zdjmu se znovu objevilo az relativné neddvno. Jednim z prvnich psychologl zmiriujicich se

o §tésti je William James, ktery vychdzel z folkové psychologie a tak se ve svém zdjmu o
emoce dotkl i fenoménu §tésti. S rozvijejicim se behaviorismem se zddlo byt Stésti pfilis
komplikovanym jevem pro védecké zkoumdni, a proto se od néj hlavni proud psychologie
odvrdtil. (Kahneman, Diener, Schwarz, 2003; Nettle, 2006)

V 60. létech v USA vychdzeji prvni studie tykaijici se $tésti. W.Wilson v roce 1967 uverejnil
analyzu dosavadnich vyzkumU a vytvoril typicky profil sfastného clovéka. V 70. Iétech byl

zaloZzen ve Spojenych stdtech casopis Social Indicators Research, ktery za¢al vyznamnou

meérou prispivat k védeckému zkoumdni kvality Zivota. Krom toho vznikaji i dalsi odborné
Casopisy nejen v USA, ale i vseveroevropskych zemich. Také v Némecku se v tomto
obdobi zacinqgji publikovat cladnky o S§tésti a pfribuznych jevech. (Argyle, 2001;
Veenhoven,1998)

Osmdesdatd [éta v Austrdlii prinesla prvni rozséhly longitudindini vyzkum Stésti, ktery provedli

A. Wearing a B. Heady. Dnes predni autofi v oblasti §tésti — Ed Diener (v roce 1984, revize
1999) a Ruut Veenhoven (v roce 1994), provedli studie zahrnujici metaanalyzu dfive
publikovanych materidll na téma stésti. Od té doby se toto odvétvi psychologie mohutné
rozrOstd a dosdhlo piinosnych vysledkd v oblasti teoretického pozndni i empirického
vyzkumu. (Argyle, 2001; Veenhoven,1997, 1998)

Vlednu roku 2000 vyslo specidlni, miléniové vyddni Casopisu American Psychologist

vénované porzitivni psychologii. Marfin  Seligman (dfivéjsi prezident APA) a Mihaly

Csikszentmihalyi predstavili spolu s dalsimi autory viastni vizi Zzddouciho vyvoje psychologie.

! napf.: strach, smutek, zhnuseni, vztek, pfekvapeni, radost
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Definovali pozitivni psychologii jako ,zastfesujici pojem pro studium pozitivnich emoci,
pozitivnich charakterovych rysd a pozitivnich instituci, které prispivaji ke stésti* (Seligman,
2005, 5.410). Po tomto Uvodu ndsledovalo nékolik dalsich ¢ldnkd tykajicich se pozitivni
psychologie a od té doby pocet studii zaméfenych na porzitivni psychologii a §tésti

zaznamenal znaény ndrdst. (Seligman, Csikszentmihalyi, 2000)

Podle vyse zminovanych autord ¢ldnku si pozitivni psychologie klade za cil doplnit, nikoli
nahradit poznatky, které az doposud véda zskala o utrpeni a nemocech. Méla by
pojmout celou sféru lidské psychiky - od pomysinych slzavych Udoli az ke Stastnym

vrcholUm lidské zkusenosti. (Seligman, 2005)

O pét let pozdéji shledavd M. Seligman et al. (2005), ze pozitivni psychologie se béhem
poslednich nékolika let mohutné rozviji a o tom svédci predevsim mnozstvi vydanych knih,
usporddanych konferenci i kurz0 tykajicich se dané oblasti. Podle nékterych autord Ize
konstatovat velky pokrok predeviim v oblasti konceptualizace, definovdni $tésti
(Veenhoven, 2006).

Na jisté rezervy poukazuje M. Seligman (2005) na Urovni metodologické a zddrazriuje
nutnost dalsiho vyzkumu intervenci vedoucich ke zvySeni $tésti. Také S. Lyubomirsky.
K. M. Sheldon a D. Schkade (2005, s.111) upozoruji, Zze jen mald cdst studii o Stésti se
zaméfuje na zkoumdni, jaké faktory by mohly vést k frvalému ndrUstu §tésti. Doposud se
také prili§ neobjevovaly kapitoly z pozitivni psychologie v ucCebnicich a dalsich

prehledovych materidlech (Argyle, 2001; Kahneman, Diener, Schwarz, 2003).
SHRNUTI:

Pozitivni psychologie je relativné mladd védeckd disciplina zabyvajici se studiem
pozitivnich emoci, pozitivnich charakterovych rysG a pozitivnich instituci, které prispivaji ke
stésti. Jeji oficidini vznik se datuje kolem prelomu fisicileti a je spojen se jmény Martin

Seligman a Mihaly Csikszentmihalyi.
DEFINICE POJMU

Definice samotného pojmu stésti znamend naprostou nezbytnost a zaroven vychozi pozici
pro studie o stésti. Jak uvddi Veenhoven (2006), reflektuji definice stésti celé teorie tohoto
konceptu. Proto jiz v samotnych definicich nachdzime diraz na odlisné aspekty a

komponenty v souladu s ddle rozpracovdvanymi teoriemi. Definovdni $tésti jako emoce
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mUze vést ke zcela odlisnym teoretickym, metodologickym a ndsledné také vyzkumnym

z&vérdm (Nettle, 2006).

Pfi samotném hleddni relevantni literatury se autorka setkdvala s urCitymi nejasnostmi
zpUsobenymi tim, zZe néktefi autofi pouzZivaji rbznd oznaceni pro stejny fenomén anebo

naopak oznaluji stejnym pojmem dosti odlisné (nejen) psychologické jevy.
PROBLEMATIKA DEFINOVANI

Mnoho autorl pouzivd pojmy §tésti a subjektivni well-being jako synonyma (Argyle, 2001;
Costa, McCrae, 1980; Kahneman, Diener, Schwarz, 2003; Myers, 2006; Headey, 2007).

V nékterych pripadech predstavuje subjektivni-well-being jakési védectéjsi oznaceni
(Norrish, Vellla-Brodrick, 2007). Jini autofi naopak upozoriuji na chybné ztotoziovani téchto

dvou pojmU (Mares, 2001).

Carol Ryff (Keyes, Smothkin, Ryff, 2002) pojedndvd o psychologickém a subjektivnim well-
beingu, pficemz pouze emocnil komponentu subjektivnino well-beingu chdpe jako
synonymum pro §tésti. Také Anna Alexandrova (2005) mluvi o §tésti ve smyslu emocéni
komponenty, zatimco jeji pojeti subjektivnino well-beingu se blizi tomu, jak v této

diplomové prdci definujeme $tésti.

Barbara L. Fredrickson s odvoldnim na Lazaruse (1991 dle Fredricskon, 1998) tvrdi, ze radost
byva Casto oznacovdna jako $tésti a v tomto smyslu se jeji chdapdni vice blizi aktudinimu
prozivéni emoce. Ruut Veenhoven (2006) uvadi, ze §tésti mize byt ztotoZzrovdno s kvalitou

zivota nebo well-beingem.

Vladimir Kebza a Iva Solcovd (2003) upozorriuji, Ze well-being zahrnuje nejen dusevni, ale
také fyzickou a socidini (pfipadné spiritudini dimenzi) a preklddaji ho do cestiny jako osobni
pohodu, piicemz se sté&sti dle autord casto pouzivd ve smyslu emodni komponenty osobni
pohody. V tomto vyznamu také vnimd V. Kebza (2005) jeho vyuzZitelnost pro oznaceni
emocni charakteristiky komplexnéjsiho fenoménu oznacovaného jako well-being. (Kebza
a Solcovd, 2003; Kebza, 2005)

1 angl. affective - v americké psychologické literatufe pouZivaji autofi asto ,,affect” ve smyslu Eeského citu.
V celé této diplomové prdci je pojem emoce (a emocni) chdpdn v Sirsim smyslu a v podstaté pouzivén jako

synonymum pro pojem city
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K nejednotnosti definic a pojmoslovi jednotlivych autord se priddavaji i jisté lexikaini obtize

zpUsobené faktem, Ze Cestina stejné jako nékteré dalsi jazyky (napf. némdcina), pouZiva
v nékterych pripadech slova stastny a stésti dosti problematickym zpUsobem. Zatimco byt
stastny znamend urcity psychicky jev, $tésti se vztahuje spise k okolnostem a podminkdm
v Zivoté jedince. V angli¢tiné se dfive pouzivalo slovni spojeni good hap ve smyslu hodné
stésti. Urcitd spojitost mezi slovy stastny a §tésti se tak zfrejmé nachdzi v roviné srovndévani a
priznivéjsiho vyvoje uddlosti, nez jaky by jedinec ocekdval (Nettle, 2006). Pokud bychom
méli pouzit vhodné&jsi novotvar, prikidnéli bychom se v této diplomové prdci k pouzivani

wStastnosti' spise nez stésti.

Jsme tak na tomto mist& dluini jisté vysvétleni - v celé této diplomové prdci se
substantivum $tésti vztahuje k charakteristice subjektivniho stavu, rysu &i procesu jedince,
nikoli pouze k okolnostem jeho Zivotnich podminek a je tak odvozeno od toho, Ze sdm

sebe jedinec subjektivné povazuje za sfastného.

KATEGORIZACE DEFINIC STESTI

synonymum pro well-being nebo kvalitu Zivota. Byvd pouzivéno v nékolika dosti odlisnych

vyznamech. Autor uvddi a rozlisuje $tésti jako:

1. Zivotni podminky
prospésnost v Zivoté

vnitfni schopnosti se vyrovndvat se situaci

Ea

a subjektivni hodnoceni.

V ndsledujici tabulce jsou uvedeny dvé kategorie dimenzi - prvni uddvd vztah mezi
podminkami (neboli Sancemi na dobry Zivot) a mezi jejich naplfiovdnim, resp. vysledky.
Druhd dimenze rozliSuje mezi charakteristikami prostfedi a charakteristikami jedince. Levy
horni kvadrant spise nez samotné §tésti ve Veenhovenové pojeti oznacuje vné&jsi podminky
pro Zziti stastného Zivota. Pravy horni kvadrant oznacuje jedincovy vnitini dispozice pro to,
aby 7Zil $fastny Zivot. Levy spodni kvadrant chdpe stésti jako néco sebepresahujicino
jedincOv Zivot, napfiklad snahu o ekologickou obnovu &i pfispévek kulturnimu dédictvi.

Tento aspekt je zdUrazriovdn predevsim v oblasti mordlky. (Veenhoven, 2000)
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Tab. 1 Oblasti oznacované pojmem $tésti (Veenhoven, 2000, s.4; upraveno)

vnéjsi kvality vnitini kvality
podminky prostiedi Zivotaschopnost jedince
predpoklady ekologické, socidlni, ekonomické | fyzické a dusevni zdravi, védomosti,
a kulturni schopnosti,...

prospésnost Zivota ; ;
subjektivni hodnoceni

. vy3§i hodnoty nez preiiti, uzitecnost o o
vysledky o subjektivni well-being, §t&sti, Zivotni
pro blizké, spolecnost a lidstvo, )
o spokojenost
mordini dokonalost

Koneé&né posledni kvadrant chdpe stésti jako subjektivni hodnoceni viastniho Zivota, jak ho

ve svych ocich chdpe samotny jedinec. Prestoze se néktefi védci snazi naijit jakysi
univerzdini pojem, ktery by zastiesil viechny vyse uvedené oblasti, rozhodl se
R. Veenhoven (2006) pouZivat $tésti pouze v souvislosti s pravym spodnim kvadrantem,

nejcastéji jako synonymum s pojmem spokojenost. (Veenhoven, 2006)

Oviem i slovo spokojenost se uzivd v nékolika vyznamech a tak je R. Veenhoven (2006)

nucen definovat konkrétni vyznam, v jakém se v jeho studii tento pojem objevuie.

Tab. 2 Ctyfi druhy spokojenosti (Veenhoven, 2006, s.4)

docasny trvaly

&ast zivota potéseni dil&i spokojenost

Zivot jako celek vrcholny zd&zitek Zivotni spokojenost

R. Veenhoven (2006) rozliSuje Ctyii kategorie definic $tésti:

1. emociondini definice

Emociondini definice povazuji §tésti za zvldstni emocéni fenomén, ktery reprezentuje
napriklad chdpdni stésti jako sumy pozitivnich a negativnich emoci. Jako ilustrace muize

poslouzit Fordyceova definice:

' angl. affective
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Stésti je konkrétni emoce. Je to celkové hodnoceni jedincem v podobé kalkulace viech
jeho prijemnych a nepfiiemnych proZitkd v neddvné minulosti.” (Fordyce, 1972, 5.227 dle
Veenhoven, 2006; s.5)

2. kognitivni definice

Proces védomého hodnoceni, jehoz vysledkem je §tésti jako kognitivni fenomén, je
Ustfednim principem kognitivnich definic §tésti. Hodnoceni mize probihat jako srovnavani
jedincova aktudiniho ZzZivota svnéj§imi referenénimi' standardy nebo se zvolenymi
aspiracemi—tedy jako celkové hodnoceni Zivota s ohledem na jedincem zvolend kriteria
nebo jako mira dosahovdni zvolenych cild. Piikladem mize byt Campbellova definice jako
sjedincem vnimand vzddlenost od viastnich aspiraci (Campbell, 1976 dle Keyes,
Shmotkin, Ryff, 2002, s.1007). (Veenhoven, 2006)

3. postojové definice

Podle Veenhovena (2006) vymezuji postojove definice 3tésti jako ,Sfastnou dispozici a
pozitivni pristup k Zivotu* (s.6). Definice zdUraznuji urCitou stdlost postoji zakotvenou bud
v uréitém systému presvédceni nebo v emocnich reakcich. Jako priklad takové dispozice

uvedme napfiklad optimismus.
4. komplexni2

Komplexni definice v sobé zahrnuji znaky vice vyse zminénych kategorii. Podle G. J. Feista
(1995) se postupné vytvaii jakdsi konceptudini shoda u nékterych autorl (viz Diener,
Lucas, 1991; Argyle, 2001; Veehhoven, 1991; Mares, 2001; Lyubomirsky, 2001), podle nichz
fo, co lidé obvykle nazyvaji stéstim, sestdvd z pozitivnich emoci, negativnhich emoci

(emocéni hodnoceni) a Zivotni spokojenosti (kognitivniho hodnoceni).

Za zajimavou povazujeme pfipominku J. Dzuky a C. Dalbert (1997), ze pfi posuzovdni stésti

by mély byt zohlednény i tzv. emociondiné neutrdini stavy, které doposud vyzkumy

orienfované na 3$tésti zanedbdvaly. Jedinec totiz mUze proZzivat bud krdtkodobou

emociondini reakci nebo né&kolik hodin i dni trvajici emociondini stav, jehoZ pribéh mize

'angl. reference

2 angl. mixed
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mit podobu jakéhosi plata. Jak autofi ddle uvddéji, pouziti slova ,neutrdini jesté
neznamend, ze osoba neprozivd zddnou emoci nebo ndladu, ale ,,Ze se mJZe nachdzet
ve stavu, ktery nedokdZe prifadit k Zddné zkonkrétnich emoci anebo ndlad, resp.

k Zddnému z téchto télesnych pocitd* (s.391).

Nabizi se i jiné rozdéleni definic, které rozlisuji $tésti jako:

1. celkové hodnoceni Zivota,
2. vzpominky na minulé emocni zkusenosti,

3. souhrn emocnich reakci v Case (Kim-Prieto et al., 2005 )
Podle Jara Kfivohlavého (2004) jsou r0zné teorie stésti vymezené:

1. uspokojovdnim Zivotnich potfeb
2. dosahovdnim Zivotnich cild

3. biologickou determinaci
DEFINICE JEDNOTLIVYCH AUTORU

Zatimco v pocdatcich definovali védci $tésti spise jako jednoznacnou a kompaktni entitu,
s postupuijicim objemem vyzkumnych a teoretickych poznatk¥ se zdd jakoby se definice
stésti stavaly vice a vice komplikovanymi. N. M. Bradburn (1969 dle Diener, 1984) definoval
stésti jako sumu pozitivnich a odectenych negativnich emoci, zatimco tehdy byla tato
definice v podstaté vieobecné priimdna, v dnesni dobé& by mnoho autord chdpalo toto
pojeti jako prili§ omezené. V souCasnosti autofi pod tento pojem zahrnuji nejen emocni, ale

také kognitivni a daldi aspekty.
ED DIENER

Jeden z nejvyznamnéjsich psychologld soucasnosti zabyvajicich se $téstim, Ed Diener
vytvoril definici, kterou prevzalo i mnoho dalsich autord (Argyle, 2001; Lyubomirsky 2005, aj.)
Sté&sti definuje jako hodnoceni jedincova Zivota, které ,,zahrnuje jak kognitivni hodnoceni
tykajici se Zivotni spokojenosti, tak emocni posouzeni ndlad a afektd." (Diener, Lucas,
s.213). Stastny jedinec povazuje svUj Zivot za spokojeny, zazivd Easto prijemné emoce a
ziidka neprijemné emoce. V souvislosti s novymi poznatky se Dienerovy definice prodluzuiji,

komplikuji a zahrnuiji stdle vétsi mnozstvi faktord:
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»...zahrnuje Sirokou fadu komponent, jako Stésti, Zivotni spokojenost, hédonickou
rovnhovdhu, naplnéni a stres a ve svém jadru obsahuje emocni a kognitivni hodnoceni

Zivota jedince."” (Kim-Prieto et al., 2005, 5.261).
MICHAEL ARGYLE

Podle autora knihy Psychologie Stésti M. Argylea odpovidaiji lidé na otdzku, co je $tésti,
nejcastéji dvéma zpUsoby. Popisuji ho bud joko stav radosti, tedy jako emoci anebo jako
spokojenost, tedy kognici. M. Argyle (2001) definuje $tésti jako jednotny faktor, ktery se ale

skladdd z téchto Edstecné nezdvislych komponent:

1. frekvence a mira pozitivnich emoci
2. primérnd mira spokojenosti b&hem urcitého casového obdobi

3. absence negativnich emoci (jako je deprese nebo Uzkost)
RUUT VEENHOVEN

Podle R. Veenhovena (2006) znamend §tésti ,...miru, v jaké jedinec posuzuje celkovou
kvalitu svého Zivota jako takového za priznivou”. (Veenhoven, 2006, s.7).! Spokojenost

neboli celkove tésti zahrnuje nasledujici obrazek.

Obr. 1 Komponenty §tésti podle Veenhovena (2006; s.7; upraveno)

celkové hodnoceni celkové §tésti

AN

mezisouétové
hédonickd Uroven emoce kojenost
komponenty el leolnlen
informaéni zdkladna o o L
emocni zkusenost kognitivni srovnavani

Jako urcité mezisouctové komponenty funguji emoce a presvédceni2. Zhodnotit jsme-li

stastni mizeme na zdkladé toho, jestli se citime stastni nebo na zdkladé toho, ze rozumové

zhodnotime, zda nds Zivot odpovidd tomu, jak si pfedstavujeme, Ze bychom chtéli Zit.

I angl. “...the degree to which an individual judges the overall quality of his life as-a-whole favorably”

2 angl. affects and beliefs

-21 -



Teoretickd ¢dast

PriCemz autfor upozoriuje, ze ne vidy se tyto komponenty, neboli tyto dva zdroje
hodnoceni shoduji. Jedinec napfiklad mbze svij Zivot shleddvat uspokojivym, mlze se
domnivat, ze dosdhl toho, oc v zZivoté usiloval, ale nemusi se citit $fastny. Naopak Ize se citit

stastny, aniz by jedinec dosdhl toho, oc usiluje. (Veenhoven, 2006)
MARTIN SELIGMAN A SMYSLUPLNY ZIVOT

Martin Seligman (2003) definuje S§tésti v ponékud SirSim slova smyslu — v nékterych
pfipadech ho dokonce pouzivd ve smyslu pfedmétu porzitivni psychologie obecné. Stejné
jako néktefi vyse uvedeni autofi zahrnuje do §tésti emocni a kognitivni komponentu, navic

ale zdUraznuje i Cinnost jako dileZitou soucdst podilejici se na §tésti jedince. ,Dllefité je si

uvédomit, Ze Stésti a celkovd pohoda nékdy oznacuji pocity, ale jindy se vztahuji
k Cinnostem, pfi nichZ vUbec nic necitime" (s.314). Takové Cinnosti, kterym se jedinec rad

vénuje, oznacuje autor poZitky.

Autor rozliSuje Stésti také ve vztahu k Easové dimenzi a zobecnuje svoje chdpdni §tésti i na

minulé zkusenosti a oekavani ve vztahu k budoucnosti. Stésti se podle né&j rozpadd na
fadu pozitivnich emoci rozdélenych na tii kategorie — vztahuijici se k minulosti, pfitomnosti a

budoucnosti. (Seligman, 2003)

Obr. 2 Model pozitivnich emoci v Ease podle M. Seligmana (2003, 5.313)

1. potéseni - télesnd rozkos (teplo,

spokojenost orgasmus) optimismus
naplnéni 2. potéseni vyssiho fadu -slozitéjsi a nadsje
Casto nau¢ené (radost, nadseni 4
hrdost ( ) sebeddvéra
vyrovnanost 3. potzitky - Cinnosti, nikoli pocity qivers
Ov

(lezeni po hordch, prijemny y
vira
rozhovor)

M. Seligman o §tésti a za&roven o ndzvu své knihy, kterd ho tolik proslavila, tvrdi: , Autentické
Stésti tedy znamend proZivat pozitivni emoce vztaiené k minulosti a budoucnosti,

vychutndvat si kladné pocity z potéSeni, Cerpat z mnoZstvi poZitki z charakteristickych
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siinych stranek a uplatnit je ve sluzbé nécemu vétsimu, aby vdas Zivot ziskal smysl."
(Seligman, 2003, 5.314)

M. Seligman (2003) se odkazuje na stésti jako psychicky jev zahmuijici:
a) pozitivni emoce a potéleni (pfilemny Zivot)
b) zdvazek (angazovany zivot)
c) smysl (smysluplny Zivot)

Pro $tastny Zivot je pfinosné rozvijet viechny tfi vyse uvedené aspekty.

DANIEL KAHNEMAN A OBJEKTIVNI STESTI

Kahnemanova (2003) definice §tésti velmi Uzce souvisi s metodou jeho mérenil. Autor
rozliuje objektivni a subjektivni §tésti, pficemz subjektivni Stésti zjistuji dotazniky klasickou

otdzkou, jak stastny se jedinec citi. Objektivni §tésti naopak zisk&dme souctem jednotlivych

hodnot momentdiniho §tésti béhem urcitého casového obdobi. Adjektivum objektivni md&
v tomto pfipadé objasnit, Ze celkovy soucet je ziskdn uplatnénim logického pravidla a
pokud by mél nezdvisly pozorovatel k dispozici jednotlivé hodnoty momentdiniho §tésti,
dosel by ke stejnému vysledku joko hodnoceny jedinec. Objektivni se v tomto pfipadé
nevztahuje kjedincovu hodnoceni momentdiniho §tésti, jelikoz posouzeni okamziku na

skdle dobry-spatny povazuje D. Kahneman za Cisté subjektivni.

Autor jako argument pro svoje rozdéleni uvadi dfive realizované vyzkumy nepfrijemného
zAkroku zvaného kolonoskopie, pfi kterych spolu s dalsimi védci zjistili, ze silny nebo posledni
prozitek bé&hem urcitého Casového obdobi siné ,zkresluji* jedincovo hodnoceni celé
uddlosti. Anna Alexandrova sD. Kohnemanem polemizuje a kritizuje jeho ndavrh pouzit
objektivni $tésti jako docasné nejpiijateIn&jsi zpUsob méfeni §té&sti. Objektivni $tésti zavisi na
kontextu, v urcité situaci ho Ize pouiZit jako relevantni zpUsob méfeni §tésti, podminky této
konkrétni situace si viak vyzdadaji dalsi badddni za Ucelem jejich presnéjsino definovdni.
(Alexandrova, 2005)

I angl. experience sampling- metoda, pfi které specidini pristroj jedince v nepravidelnych intervalech upozorriuje,

aby zaznamenal svdj momentdini stav
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SONJA LYUBOMIRSKY A KONSTRUKTIVISTICKY PRISTUP KE STESTI

Jednou z predstavitelek soucasného konstruktivistického pristupu ke S$tésti je kalifornskd
psycholozka, Sonja Lyubomirsky. Pokousi se vysvétlit Stésti, konkrétnéji odlisnosti mezi

Stastnymi a nestastnymi lidmi pomoci kognitivnich a motivaénich faktord. Ve svych studiich

predklddd tvrzeni, ze lidé pouzivaji nejriznési kognitivni a motivaéni strategie k udrzeni
stésti a podle autorky existuji rozdily mezi dispozicné stastnymi a nestastnymi lidmi v jejich

pouzivani. (Abbe, Tkach, Lyubomirsky, 2003)

Podle autorky ,..5tastni jedinci interpretuji a odpovidaji na rediné se vyskytujici Zivotni
uddlosti i laboratorni situace zpUsoby, které, jak se zdd, udrzuji a dokonce podporuji jejich

stésti a pozitivni ndhled na sebe sama..." (Lyubomirsky, 2001, 5.241)
CAROL D. RYFF

Tato autorka navazuje na dlouhodobé rozliseni vychdzejici z Aristotelovy filosofie:
hédonické a eudaimonické 3§tésti. Toto rozdéleni v moderni psychologie popsal
A.S. Waterman (1993). Zatimco hédonické $tésti se tykd pritomnosti slasti v Zivoté, popsali
bychom dnes eudaimonické §tésti spise ve vztahu k optimdinimu fungovdni jedince a
sebeaktualizaci. Ustfednim zdjmem autorky je psychologicky well-being — zahrnuje Zivotni
spokojenost jako dlouhodobé posouzeni Zivota a §tésti jako odraz pfijemnych a
nepfijemnych emoci v momentdinim prozitku jedince. Slovo §tésti pouzivd autorka pouze

pro emoéni_ komponentu psychologického well-beingu. Stésti tedy chdpe v uZ§im pojeti

nez vétsina autord a zahrnuje do né&j pouze emoce. (Keyes, Smothkin, Ryff, 2002)

Psychologicky well-being v eudaimonickém pojeti se zabyvd tim, jak jedinec vnimd své
zakotveni v existencidlnich otdzkdch Zivota. Tento teoreticky multidimenziondlni model
zahrnuje Sest kategorii: autonomii, zvidddni okoli!, osobni rist, pozitivni vztahy k druhym,

smysl Zivota a sebepfijeti. (Ryff, 1995; Keyes, Smothkin, Ryff, 2002)

Subjektivni a psychologicky well-being tedy studuji stejny predmét, ale zaméruji se na
odlisné atributy toho, co znamend byt stastny. Jak uvidime ddle, kombinuje do jisté miry
oba tyto piistupy Seligmanova definice §tésti, kterd zahrnuje i nékteré aspekty toho, co

C. Ryff povazuje vyhradné za psychologicky well-being. (Keyes, Smothkin, Ryff, 2002)

' angl. affects and beliefs
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V. Kebza (2005) oznacuie jev, kterym se zabyvd tato diplomovd prdce jako osobni pohodu

a vymezuje ji na pomezi mezi afekty, ndladami a osobnostnimi rysy, kterd viak obsahuje i

postojovou slozku v podobé hodnoticich vztahd. Stésti bychom tak mohli definovat ,jako
proZitek, ktery trvd rfadové spiSe tydny c&i dny neZ okamiziky, to by [ho] fadilo spise
k ndladdm—obsahuje vSak | nékteré proménlivéjsi charakteristiky, souvisejici jednak
s aktudinim psychickym stavem, jednak s urcitou proménlivosti a dynamikou ndlad..."
(Kebza, 2005, 5.68)

MARKKU OJANEN

Zjiného hlediska definuje §tésti finsky psycholog, profesor Markku Ojanen.Ve vztahu k
Casové dimenzi jeho pojeti zdUrazriuje, Ze je-li Clovék stastny, nachdzi se ve stavu, ktery
nechce zménit, nybrz si ho udrzet. Zije pritomnosti, neni prilis svazovan minulosti, ani se piilis

neupind na budoucnost. (osobni sdéleni, 22.kvétna 2007)
RICHARD DAVIDSON A NEUROPSYCHOLOGICKE HLEDISKO

R. Davidson, jeden z prednich americkych psychiatrd zabyvajicich se neuropsychologii
$t&sti, se krom jiného proslavil zkoumdnim mozkové aktivity budhistickych mnichd ve stavu
hluboké meditace. Jeho zkoumdni pfinesla zajimavd zjisténi: Ve svych vyzkumech
metodami MRI a EEG lokalizoval centrum urcitého druhu stésti do levého prefrontdinino
laloku (oblasti prefrontdinino kortexu). Toto zisténi je podle autora dikazem, Ze §tésti

muUZzeme chdpat joko hmotny stav_mozku, nikoli pouze joko vagni, blize nepopsatelny

pocit. (Davidson dle Lemonick, Cray, 2005)

Podobné jaoko Markku Ojanen zdUrazrivje, Ze 35té&sti motivuje jedince, aby setrvdval
v daném okamziku a snazil si ho udrzet. Stésti ,je jakymsi sbémym mistem pro konstelaci
nejrdznéjsich pozitivnich emocnich stav0. Je to stav pohody, ve kterém nejsou jedinci
typicky motivovani svUj stav ménit. Jsou motivovdni si ho zachovat. Je spojen s aktivnim
obsdhnutim svéta, ale presné charakteristiky a hranice by teprve mély byt stanoveny

pomoci védeckého zkoumdni." (Davidson dle Lemonick, Cray, 2005, online)
BARBARA FREDRICKSON A EVOLUCNE-PSYCHOLOGICKE HLEDISKO

Z evolucné psychologického hlediska se snazi Ulohu emoci vysvetlit

B. Fredrickson (1998, 2005). Navrhuje broaden-and-build model. Zatimco negativni emoce

zuzuji v dany moment repertodr myslenka-akce, pozitivni emoce tento repertodr rozsituji, a
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to i vdlouhodobé perspektivé. Negativni emoce se objevuji v situacich nenaddlého
ohrozeni a musi vést k zivot-zachranujicim reakcim. Naopak pozitivni emoce vzbuzuji
nutkdni ke hre, tendenci objevovat, uzivat si a integrovat. Vytvdii tedy jakousi nadstavbu

béiného repertodru akci.

Tab. 3 Pfehled pozitivnich emoci a pfislusnych repertodrd akci (Fredrickson, 1998)

druh pozitivni emoce akce
radost (ve smyslu $tésti) nutkdani ke hfe
zdjem tendence objevovat
pohoda tendence uzivat si a integrovat
i opakujici se tendence ke viem vyse
IGska oL i
zminénym akcim

Podle broaden-and-build modelu vytvdreji pozitivni emoce nejen fyzické, intelektudini a
socidlni, ale také psychické zdroje a Ize je tak povazovat z dlouhodobého hlediska za
adaptivni. Prispivaji i 1éCbé& poruch, které bychom dfive povazovali za vysadu IéCby

negativnich emoci. (Fredrickson; 1998, 2005)

Na zdkladé vySe uvedenych evolucné-psychologickych charakteristik pozitivnich emoci
dospiva autorka k zdvéru, ze tyto adaptivni funkce vedly krozvoji ,,tendence proZivat

pozitivni emoce jako vsudypfitomného lidského rysu* (Fredrickson, 1998, s. 315).
SHRNUTI

Nejcastéji se stésti objevuje ve dvou zdkladnich vyznamech - jako synonymum k pojmu
subjektivni  well-being (osobni pohoda) a vdruhém pripadé joko jeho emoéni

komponenta.

V nasem pojeti, tedy v rédmci této diplomové prace, chdpeme §tésti v prvnim uvedeném
vyznamu, v souladu s pomérné rozsifenou definici jako: subjektivni, psychicky fenomén,
ktery zahrnuje tyto komponenty: pozitivni emoce, relativni nepritomnost negativnich emoci

a zivotni spokojenost.
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SOUCASNY STAV: POKUS O INTEGRATIVNI MODEL

Béhem vyvoje (pozitivni) psychologie a v souvislosti stim, jak se definice §tésti stdvaly
komplikovanéjsimi, dosli néktefi autofi (Diener, 1999; Argyle, 2001 q].) k z&véru, ze §tésti

predstavuje sloZitéjsi psychologicky fenomén nez jen urcity druh emoce a presahuje rdmec

momentdiniho psychického stavu. V této cdsti predstavujeme dva modely, jejichz autofi se

pokusili do svych teorii zakomponovat nové poznatky o §tésti a zdroven vyresit nékterd
tradi¢ni dilemata  psychologického zkoumdni stésti. Jak ddle uvadi jeden z autord:
»V minulosti mnoho védcU naklddalo se stéstim jako s jednolitou entitou, ale nyni je jasné,
Ze se jednd o oddélitelné komponenty, které vykazuji jedinec¢né znaky vztahu k ostatnim

proménnym." (Diener, 1999; 276)
RUUT VEENHOVEN

Holandsky profesor Ruut Veenhoven ve svém modelu kombinuje ffi teorie, popisujici jak
vznikd subjektivné prozivand hladina stésti: set-point teorie, emocni teorie a kognitivni

teorie. Set-point teorie predpoklddaji existenci urcitého bodu, kolem kterého osciluje

jedincovo §tésti. V tomto sméru zahrnuji genetické predispozice, osobnostni rysy, které je

predurcuji k urcitym reakcim, kulturni normy a homeostatickou rovnovdhu. Kognitivni teorie

se tykaji socidlniho srovnavdni a zrcadlového j&.! Emocéni teorie chdpou §tésti jako celkovy
obraz toho, jak se jedinec citi. Zahrnuiji frekvenci pozitivnich emoci, ndladu jako signdl o

poméru pozitivnich a negativnich emoci, naplfiovdani potfeb a motivaci k akci2.

Jednotlivé kategorie teorii §tésti se nemusi explicitné vyluCovat, jak dokazuje Veenhoven

(2006) ve svém modelu zobrazujicim proces posouzeni viastnino stésti.

Podle R. Veenhovena (2006) mohou byt ustdlené body (set-points) chdpdny jako postoje
jedince, které se vytvorily na zé&kladé emocnich a kognitivnich zkusenosti v minulosti. Jsou
tedy jakousi ozvénou minulosti, kterd v momentdinim kognitivnim a emo&nim posuzovdni
Stésti rezonuje, postupem casu sldbne a pod vlivem vyznamnych Zivotnich uddlosti mUze

byt pripadné revidovdana.

! v joké mife si jedinec mysli, Ze ho druz lidé povazuji za §fastného

2 viz Fredricksonové broaden-and-build teorie
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Obr. 3 Kauzdini efekty v posuzovdni zivota (Veenhoven, 2006, 5.20; upraveno)

celkové stésti
celkové hodnoceni

spokojenost se zivotem

jako celkem

\y

mezisoucet hédonicka Urovenn | ————» spokojenost
emocni zkusenost
informaéni zdklad 1 > kognitivni srovnavani
i i I
zdkladni proces naplrovani potreb > vytvareni standard
I T T
zdaklad lidsk& pfirozenost | > kultura

Ddle tento model predpoklddd viiv hédonické Urovné na spokojenost tim, Ze v procesu
kognitivnino srovndavdani zmensuje rozdil mezi redinym a idedinim stavem. Na vyssi Urovni
obecnosti md toto emocni zkresleni (predpojatost) vyrazné&jsi vliv. Pravdépodobné se vice
projevi pfi hodnoceni obecnéjich standardd - napf. partnerského Zivota nez pri
konkrétnéjsim posouzeni, zda tato diplomovd prdace naplnila individudini védeckd
ocekdvdni. Tento proces, kdy psychické jevy ovlivauji vnimdni a interpretaci vnéjsich
uddlosti, se nazyvd top-down a bude o ném pojedndno ddle v souvislosti s tradicnimi

dilematy ve zkoumdni §tésti.

Na nizsi Urovni modelu lze také posttehnout, Ze naplnovdni potfeb ovliviiuje Zivotni
standardy jedince. Je to v souladu se zjisténim o vytvdreni standardd stastného Zivota a
jejich vzniku na zdkladé toho, co podle jedince vedlo dfive k uspokojeni. Podle autora
tento mechanismus pravdépodobné nefunguje v obrdceném sméru, jelikoz kulturni
standardy nemohou ovlivnit vytvdareni vrozenych potfeb. V modelu jsme prerusované
naznadili Sipku ve sméru od standardd k naplriovani potieb, kterd md predstavovat viiv
jedincovych standard® na zpUsob, jakym jsou napliovdny potieby, projevuijici se napiiklad

stanovenim poradi a spolecensky piijatelnych zpUsobu, jak budou potfeby uspokojeny.

Podle nékterych kognitivnich teorii by se mohlo zddt, Ze jedinec se citi stastny pouze
dosahuje-li svych pfedem stanovenych cild. R. Veenhoven (2006) viak namitd, Ze jedinec
se nemusi vzdy po dosazeni néjakého cile citit Stastny a naopak mdize se citit stastny, aniz
by dosdhl cile. Jedinec mizZe pri posuzovdni svého Zivota zohlednit kognitivni hodnoceni i
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emocni prozivdni. Autor viak ve svém ¢&lanku uvddi argumenty, které ho vedou

k presvédceni, ze posouzeni emoci relativné previadd.

KIM-PRIETO A KOLEKTIV AUTORU

Obr. 4 Sekvencni model SWB (Kim-Prieto et al., 2005, 5.268)

subjektivni

well-being
uddlostia emocni vzpominky na celkové
okolnosti reakce emoce hodnoceni
emocni reaktivita implicitni teorie emoci standardy srovndavani
hodnoceni kulturni normy specificnost cile
explanacni styl schémata vyznamnost informace
cile a touhy casovy rdmec vzpominky momentdini ndlada

Dalsim z pokusU o integrativni model stésti je sekvenéni rdmec zpracovdni uddlosti podle

Kim-Prieta et al. (2005). Autofi upozoriuii, ze se zcela nezbytné nemusi jednat o kauzdini
vztahy mezi jednotlivymi fdzemi, jak je nacrinuto, ale zobrazuji spiSe jednotlivé aspekty

hodnoceni, které se podileji na vzniku celkového stésti. Objektivni uddlosti a okolnosti

vyvoldvaji vijedinci emocni reakce. Objektivni Urovni Zivotnich uddlosti a okolnosti se
zabyvaji néktefi védci (ekonomové a sociologové) ve smyslu kvality Zivota, ale také
psychologové zkoumaijici jejich vliv na ndsleduijici, subjektivni fdze tohoto modelu. Jejich
zAvéry maji konkrétni dopad pro principy adaptace, habituace a hédonického slapaciho

mlynu. (Kim-Prieto et al., 2005 )

Ve druhé, jiz subjektivni fdzi emocCnich odpovédi na uddlost se uplatiuje kognitivni

posouzeni, fyziologické reakce a behaviordini tendence. Emocéni reakce maji hodnotici
charakter - tzn. slouZi k posouzeni (védomému &i nevédomému), zda je situace zadouci Ci
nezddouci, zda md jedinec patficné zdroje v podobé copingovych strategii gj. (Kim-Prieto
et al., 2005)

Poté co ustanou okamZité emocni reakce, nastava treti krok - opétovné vyvoldni emoci,

pfi jejichz vybavovani pUsobi celd skdla dalsich jevd (napf.: sebepojeti nebo momentdini
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cile). Podle autord zkoumaijicich rozdily mezi okamzitymi zdznamy a zpé&tnymi posouzenimi
emoci Ize mezi nimi naqjit urCitou podobnost, nikoli viak presnou shodu (Thomas, Diener,
1990 dle Kim-Prieto et al, 2005). Dalsi autofi (Ross, Wilson, 2000 dle Kim-
Prieto et al., 2005; 5.277) tvrdi, Ze ,,emocni vzpominky jsou neustdle rekonstruovdny na

zdkladé momentdinich emocnich prozitkd, sou¢asnych hodnot, presvédceni a motivaci.”

Ve Ctvrté fézi dochdzi k celkovému posouzeni informaci ziskanych ze viech predeslych

stddii, jedinec uvazuje o uddlostech a okolnostech svého Zivota, emoc&nich reakcich na né
i 0 znovuvybavenych emocich. Autofi chdpou $tésti jako pokracujici proces a tak mohou
jednotlivd méfeni poskytnout data o nejrlznéjsich uddlostech na riznych Urovnich tohoto

procesu. (Kim-Prieto et al., 2005)

Jak ddle uvddi jeden ze spoluautord vyse zminéného modelu, §tésti je ,Sirokd kategorie
fenoménd, kterd zahrnuje lidskou emocni odpovéd, spokojenost v jednotlivych oblastech
Zivota, a celkové posouzeni Zivotni spokojenosti... Proto definujeme SWB spiSe jako hlavni

oblast védeckého zdjmu neZ jako jednotlivy specificky konstrukt.” (Diener et al., 1999, 5.277)
SHRNUTI

S nardstajicim mnozstvim védeckych poznatkd o stésti se nejen komplikuji jeho definice, ale
zAroven vznikaji modely a teorie, do kterych se autofi pokouseji zakomponovat tradicni
chdpdni stésti v rdmci psychologie i nejnovéjsi védecké poznatky z této oblasti. Cim ddal tim
vice se zdd, Ze omezovdni §tésti pouze na psychicky jev emocniho charakteru bude
nedostacujici s ohledem na moznosti vysvétlovani zisténych vysledkd. Uvedené dva
priklady integrativnich modeld v tomto trendu zahrnuji kognitivni i emocéni procesy a

vstupuje v nich do hry i fada dalsich faktord.
BOTTOM-UP VERSUS TOP-DOWN

Jednim z kategorizace koncepci §tésti, které ve svém prehledovém clanku predstavil E.
Diener (1984), je polarita bottom-up versus top-down. Toto rozliseni md& dalekosahlé
disledky pro celé chdpdni s§tésti, protoZe navrhuje zpUsob, jokym probihagji procesy
podilejici se na prozivdani sté&sti a ndsledné jakym zpUsobem (smérem) Ize pripadné pUsobit
ve snaze o zménu (zvyseni) Urovné §tésti. Toto rozliseni se podle nékterych autord (Stones et

al., 1995) velmi blizi nebo dokonce shoduje s dilematem §tésti ve smyslu stav versus rys.
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BOTTOM-UP TEORIE

Tento model navazuje na Lockovu filosofickou tradici. Prozitek $té€sti vznikd na zdkladé

mentdini kalkulace momentdinich radosti a strasti v jedincové Zivoté. Pro ilustraci bottom-

up pfistupu uvedme Kahnemanovu (2003) definici objektivniho §tésti jako jakousi konstrukci
provedenou souctem jednotlivych hodnot momentdinino stésti posuzovanych na 3kdle
dobry - 3patny. Podle této koncepce jednotlivé komponenty nebo spokojenost
v jednotlivych doméndch Zivota vytvdri celkovou Zivotni spokojenost nebo §tésti, a proto

jsou tyto komponenty povazovdny za prediktory celkového stésti. (Diener, 1984)

Bottom-up teorie reprezentuje chdpdni $tésti joko stavu zprosttedkovaného reakci na
situace. V tomto pojeti by se §téstim bylo vyzkumné nalozeno jako se z&vislou proménnou,
ovliviiovanou objektivnimi indikatory $tésti v jednotlivych doméndch jedincova zivota coby
nezdvislymi proménnymi. lJistym nedostatkem je, Ze model neumoznuje vytvdret

dlouhodobé predpovédi ani vysvétlit urcitou miru stability Stésti. (Stones et al., 1995)

Obr. 5 Bottom-up model (Stones et al., 1995, 5.137)

hodnoceni

TOP-DOWN TEORIE

Top-down teorie stésti vychdzi z Kantovy filosofie. Predpokladd existenci jakési vieobecné

disporzice, kterd jedince predisponuje k tomu, jakym zpUsobem bude proZivat svij Zivot a

jaky vliv na néj budou mit objektivni uddlosti vnéjsino svéta, i do jaké miry se bude
povazovat za stastného v jednotlivych doméndch viastniho Zivota. Teoreticky vzato, neni
lidsk& zkusenost jako takovd objektivné prijemnd nebo nepfiiemnd, ale zdlezi na tom, jak ji

jedinec bude interpretovat. (Diener, 1984)

St&sti je v tomto pojeti chdpdno jako rys ovliviujici vybér a ndsledné& i hodnoceni situaci, ve
kterych se jedinec ocitne. Vysledky analyz korelace mezi celkovym $téstim a spokojenosti
v jednotlivych doméndch a signifikantni kovariance hodnoceni napfic¢ rdznymi doménami
svédcCi pro chdpdni stésti jako zdavisié proménné. Tento model dobfe umoziuje vysvétlit

stabilitu $tésti, ale naopak opomiji urCitou situacni determinovanost. (Stones et al., 1995)
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Obr. 6 Top-down model (Stones et al., 1995, 5.137)

hodnoceni

M. J. Stones se svymi spolupracovniky navrhuje jesté feti model, up-down, ktery md podle

UP-DOWN TEORIE

autord prekondvat nedostatky obou dfive zminénych modeld. Hodnoceni determinuje
shora §tésti a zdola situace, ale navic tento model umoznuje zachytit i oboustrannou

determinaci mezi situaci a $téstim. Rozhoduijici Ulohu zde hraje fakt, zda si jedinec situaci

védomé zvolil nebo zdali byla navozena nékym nebo nécim jinym. Prestoze $tésti ovlivriuje
situaci, kterou si jedinec vybird, mize zdroven nevyzddand, zvendi navozend situace vést
ke zmé&ndm ve §tésti. Tento model tak prfedpovidd tendenci ke stabilité i vliv necekanych
uddlosti na zmény ve §tésti. Autori vysvétluji z0zenim mnozstvi situaci (pfipadné nastolenou

situaci) i relativné nizké hodnoty §tésti zjisténé u starSich obyvatel Zijicich v domovech
ddchodcu. (Stones et al., 1995)

Obr. 7 Up-down model ( Stones et al., 1995, 5.137)

nastolend situace

zvolend situace

Také zjisténi vyzkumu provadéného G. J. Feistem et al. (1995) potvrzuji nutnou
obousmeérnost navrhovaného modelu. Vysledky potvrdily, ze oba modely (top-down i
bottom-up) vyhovuiji Zjisténym datdm, pricemz ale ani jeden z modell autofi neshledali

vice vyhovujicim nez ten druhy. Tak muize byt $tésti povazovdno jok za pricinu tak i za
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ndsledek fyzického zdravi, kazdodennich starosti, presvédceni o svété a schopnosti se
vyrovndvat szivotnimi uddlostmi - tedy proménnych, které byly zkoumdny konkrétné

v tomto vyzkumu. (Feist et al., 1995)
SHRNUTI

V souCasné dobé se nabizi k bottom-up a top-down teoriim jesté treti alternativa, pficemz
cilem jejich autord je prekonat omezeni obou dfive uvedenych a propojit vyzkumné

podlozené poznatky v jediny model.
CASOVA DIMENZE

Studie $tésti se v obecnosti vice zamérfovali na rozdily mezi jedinci spiSe nez na rozdily u
téhoz jedince probihaijici v ur¢itém Casovém obdobi. ZpUsobil to jednak jisty pesimismus o
nemoznosti dlouhodobych zmén v prozivéni stésti, ale také vétsi Casovd a financni
naro&nost longitudindlnich vyzkumU. Proto se zpocatku vyzkumy nezamérovaly na casové

aspekty stésti.  (Sheldon, Lyubomirsky, 2004)
MOMENTALNI A DLOUHODOBE ASPEKTY STESTI

Mnozi autofi se stdle nedokdzi shodnout v pojeti §tésti s ohledem na Easové hledisko.

Napfriklad R. Veenhoven (1998) fika, Ze se v bézném jazyce pouzivd pojem Sstésti jak pro

momentdini okamziky $tésti, tak i pro celkové hodnoceni Zivota. Autor viak trvd na

pouzivani pojmu na akademické Urovni pouze v souvislosti s druhym vyznamem.

M. Seligman (2003) rozliSuje mezi momentdinim $téstim a trvalou mirou §tésti. Momentdini

stésti Ize podle né&j zvysit jakymkoli povzbuzenim (Cokoldda, masdzi). Podobné E. Diener se
svymi kolegy shleddvd na zdkladé svého mnohaletého vyzkumu, ze S§tésti ,,...v sobé
obsahuje od specifického a konkrétniho ke globdinimu a abstraktnimu: momentdini

zkuSenost versus globaini posouzeni celkového zZivota lidi* (Kim-Prieto et al., 2005, 5.261).

Iva Stuchlikova (2002, s.127) rozliSuje mezi ,dlouhodobym pretrvdvajicim pocitem stésti
(subjektivni pohoda, spokojenost] a kratkodobou emoci intenzivniho Stésti (radost,
uspokojeni)". Zatimco dlouhodoby pocit tvori jakysi vztahovy rdmec na pozadi, aktudini
emoce jsou casto bezprostftedné spojené snéjakou konkrétni uddlosti, predstavuji
kradtkodoby stav radosti, potéseni Ci uspokojeni. Pozadi je méné promeénlivé, zahrnuje

spokojenost ve viech nebo prfinejmensim v téch dimenzich lidského Zivota, které jedinec
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osobné& povazuje za vyznamné. Md blizky vztah k jedincovym hodnotdm a cilim a

zahrnuje tedy i hodnoceni.

Posouzeni aktudini situace probind dle autorky na zdkladé srovndvdni s urcitou ustdlenou

Urovni na pozadi. V pfipadé, Ze momentdini situace subjektivné presahuje dlouhodoby

ustdlend Uroven na pozadi je prozivin jako negativni, srovnatelnd hodnota je

vyhodnocena jako neutrdini. (Stuchlikovd, 2002)

Prozitky flow a vrcholné zdzitky mohou v nékterych pfipadech také prindset momentdini
intenzivni prozitky stésti. A. Maslow (c2000) doslova Fiké: "Ludia sa v priebehu vrcholovych

z&Zitkov a po nich citia zvycajné veseli, stastni, ocareni." (s.126)

TRIUROVNOVY MODEL STESTI

D. Nettle (2006) umozniuje do jisté miry shrnout dfive uvedené definice a nabizi $irSi rimec

pro jejich zaclenéni v Case. Obrdzek 8 ilustruje jeho pojeti $tésti a rozliseni ti Urovni.

Obr. 8 Triuroviovy model §tésti (Nettle, 2006, 5.18)

Uroven 1 Jroven 2 Uroven 3
momentdlni pocity well-being naplnéni jedincova
(radost, pot&seni) spokojenost potencidly

dl
.
emociondini a smyslovy

okamiity

stoupd reliabilita méreni

v

kognitivni
eticky a politicky

zahrnujici kulturni normy a hodnoty

Kazdd z uvedenych Urovni obsdhne predeslou Uroven a pfiddvd dalsi aspekty. Okamzité a

bezprostredni vyjadreni $tésti na Urovni 1 md& podobu kratkodobé emoce, pocitu radosti
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nebo poté&seni. V tomto pocitu, ktery je jedincem rozpozndn jako zddouci, je jen v malé
mife obsazen kognitivni aspekt. Tuto dimenzi Ize objektivné zkoumat prostfednictvim
urCitych fyziologickych mechanismd nebo center v mozku, které produkuji slast. (Nettle,
2004)

Na druhé Urovni se objevuje §tésti, ve vyznamu, jimz se nejCastéji zabyvaiji psychologové -
jednd se o kognitivni posouzeni pomeéru mezi pozitivnimi a negativnimi emocemi. Pokud
lidé Fikaiji, Ze jsou §tastni, nemaiji tim podle D. Nettlea (2006) na mysli, Ze jsou doslova veseli,
ale Ze z dlouhodobé perspektivy posuzuji pomér svych pfijiemnych a nepfijemnych pocitd
za pfiznivy. Na této Urovni stésti zahrnuje emoce i kognitivni Usudky o emocich. (Neftle,
2004)

Celkové hodnoceni na Urovni 2 nevznikd pouze souctem pozitivnich emoci a odec&tenim
negativnich, ale zapojuji se do toho i komplexné&j§i kognitivni procesy v podobé
nejriznéjSich srovndvani (osobni - s predeslymi zkusenostmi nebo socidini - v porovndni s
ostatnimi).  V tomto smyslu chdpe stésti napriklad E. Diener (Kim-Prieto et al.,, 2005;
R. Veenhoven, 2006). (Nettle, 2006)

Uvazujic o pfechodu mezi Urovnémi 1 a 2, dochdazi autor k zaveéru, ze ,,...tou Zivotni otdzkou
neni byt radostny [v kazdém okamziku'], cozZ je v nejlepsim pripadé prileZitostné oZiveni, ale

byt stastny obecné ve smyslu spokojenosti ve svém celkovém souhrnu. (Nettle, 2006, 5.33)

Uroveri 3 podle D. Nettlea (2006) znaci to, co Aristoteles nazyval eudaimonia a co také
nékdy byvd prekldddno joko $tésti. Jednd se o Ziti dobrého zZivota, kdy je napliovdn
jedincOv potencidl. Jak ale D. Nettle (2006) upozorfivje, nemusi prospésny Zzivot
automaticky zahrnovat proZivani pozitivnich emocénich stavy, i kdyz ho Casto doprovdzi.
Problematickd je také otdzka, kdo by mél stanovovat kritéria a posuzovat, co znamend
dobry Zivot. M&-li byt §tésti jako védecky pojem bez moralizujiciho hodnoceni, pak se tato

Uroven hodnoceni stdvd nejvice problematickou z hlediska metodologického zkoumdni.

Védecky zdjem americké psycholozky Carol Ryff a jejich kolegl se ztohoto hlediska
zaméfuje na nejvyssi Uroven Nettleova ffidroviového modelu $tésti. C. Ryff ji nazyvd
psychologicky well-being, nikoli stésti a zahrnuje Sest dfive zminénych komponent.

Korelace se §téstim druhé Urovné nachdzi autorka pomérné slabé. Z téchto zjisténi tedy

! pozndmka autorky
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vyplyvd, ze jedinec miZe dosahovat vysokych hodnot psychologického well-beingu, ale

presto se pohybovat nizko ve vnimaném §tésti na v poradi druhé Urovni.

Ve svych studiich C.Ryff na rozdil od M. Seligmana zdUraziuje, Ze se v plipadé
psychologického well-beingu nejednd o §tésti. M. Seligman je zastdncem Sirsi definice
stésti, kterd krom kognitivni bilance pozitivnich a negativnich emoci zahrnuje také lidské

pozitivni lidské vlastnosti a ctnosti. (Keyes, Smothkin, Ryff, 2002; Seligman, 2003)
SHRNUTI

Stésti Ize z&asového hlediska nahlizet na tfech riznych Urovnich zahrnujicich od
momentdiniho okamziku Stésti az k dlouhodobému hodnoceni zZivota jako celkoveé
stastného. Z Nettlova modelu tfi Urovni §tésti vyplyvd, ze na kazdé Urovni se podileji

ponékud odlisné aspekty a s nimi souviseji teoretické a metodologické odlisnosti.
STESTI JAKO STAV A JAKO OSOBNOSTNI RYS

STESTI JAKO STAV

R. Veenhoven se domnivd, ze $tésti neni osobnostni rys, ale mentdini stav, kolem néhoz
ovsem jesté zUstdvaji mnohé nejasnosti. Argumentuje, ze lidé reviduji pravidelné své stésti
na zakladé novych uddlosti a jejich §tésti proto stoupd a klesd. Lidé také nezUstdvaiji podle

autora stejni v pfiznivych i nepfiznivych situacich, proto pfi zmé&ndch Zivotnich podminek

ndsleduji i zmény v hlading $tésti. Stejné tak neni stésti plné zakotveno ve vnitinich
charakteristikdch jedince. Prestoze $tésti do urcCité miry koreluje s nékterymi stabilnimi rysy
jedince, jejich pfinos jako dikazu stability §tésti, a tedy dikazu o §tésti jaoko rysu, je
nedostacuijici. (Veenhoven, 1994, 1997, 2006)

Z urCitého hledisko bychom do tohoto pojeti mohli zafadit i vrcholné zdzitky a flow
fenomén. Prestoze jejich autofi nezfidka popisuji i sfastného clovéka ve smyslu rysu,
zastdvdm osobné ndzor, ze dilema stav versus rys pojedndvd spise o dvou rdznych

pohledech na jeden psychicky jev.
STESTI JAKO OSOBNOSTNI RYS

Temperamentové vlastnosti podobné jako Stésti upoutdvaji pozornost nejen filosofl a

v&dcu jiz od dob starovékého Recka. Jak bude rozvedeno pozdéji, byly n&které osobnostni

rysy, kterymi se zabyvaji rysové orientovani psychologové, shleddny v Uzkém vztahu ke
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stésti. Zejména extraverze vykazuje porzitivni korelaci a neuroticimus naopak negativni

korelaci ve vztahu ke §tésti (Costa, McCrae, 1980).

Zastanci rysového pfistupu k osobnosti povazuji osobnostni rysy za zdkladni stavebni
jednotky psychiky, které mohou byt popsdny mnoha dalsimi adjektivy. Z néjakého divodu
mezi viemi t&émito charakteristikami ziidka nachdzim adjektivum $tastny. Jednim z ddvodu
by mohl byt fakt, ze v laickém chdpdni md& dimenze stastny-nestastny hodnotici aspekt, a
proto mUzZe predstavovat oznaceni stastny néco zddouciho a naopak rys nestastny néco

negativnino a nezddouciho.

Jelikoz se predpokladd, Zze psychologové stejné jako jejich osobnostni dotazniky budou
objektivni a nehodnofici (neutrdini), nenachdzim rys $fastny tak Casto joko napiiklad
neuroticky. Studiem nékterych studii tykajicich se nejen optimdinino fungovdni psychiky
ziskdvam nékdy dojem, Ze byt neuroticky je zfejmé nezddouci, ale zrejmé to zni pfijatelngji

nez ozndmit klientovi, Ze je mirné nestastny.

Michael Argyle oznacuje dimenzi stastny—nestastny za osobnostni rys protoze ,,...sestavd z
uréitého poctu vzdjemné souvisejicich element’ a je stabilni napii¢ casem i situacemi”
(s.148). Ale z toho automaticky nevyplyvd, ze §tésti je neménné, protoze osobnost jedince
se také mize zménit viivem psychoterapie nebo nékterych Zivotnich uddlosti. M. Argyle se
odkazuje na méreni §tésti, které jsou podle né&j velmi stabilni v Case. Podle autora zUstava
stésti konsistentni i b&éhem dlouhych Casovych obdobi aiv pfipadé, ze se objevi vyznamné

zivotni uddlosti. (Argyle, 2001)

Oproti tomu Ruut Veenhoven (1994) dochdzi na zdkladé svych teoretickych analyz
k z&véru, ze byt Sfastny" nepredstavuje psychicky rys osobnosti. Pro psychicky rys plati tyto

charakteristiky:

1. stabilita
2. konsistence

3. a vnitini pfiéinnost.

Podle R. Veenhovena (1994) by méli lidé zUstat stastni béhem delSich casovych intervall.

Aviak na zdkladé analyzy longitudindinich studii dochdzi k zAveéru, ze §tésti je pomérné

stabilni v krédtkodobych perioddch, ale nenachdzi dikazy podporujici zjisténi stability tésti

v dlouhodobém horizontu. Neni tak spinéna prvni podminka — dlouhodobd stabilita. Stejné

tak by lidé méli zUstat stejni i napfic nejrlzné&simi situacemi, ale ukazuje se, Ze 3tésti je
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sensitivni ve vztahu k pfiznivym tak i nepfiznivym uddlostem. Tim povazuje R. Veenhoven
splnéni podminky konsistence napfic¢ situacemi za neprokdzané. Vyvraci i treti tvrzeni, ze
stésti ma vnitini priciny. Genetickd determinace §tésti a jiné psychologické faktory podle

autora nedokdzi vysvétlit jeho promeénlivost. (Veenhoven, 1994)

ASPEKTY RYSU | STAVU

P. Becker popisuje v rédmci svého dvoukomponentového modelu psychického zdravi well-

being jako konstrukt zahrnujici dimenze stavu, rysu a procesu. Stav v podobé ndlady

hodnoti aktudini zkusenost - v jeji kvalité (polarita) i kvantité (intenzita). Zprdmérovdanim
téchto stavl vznikd rysovd (habitudini) dimenze jako nejCastéjil prozivand ndlada.
Charakter procesu pak spatfuje ve variabilité stavu ndlad v Case. (Becker, 1991 dle
Kebza, Solcovd, 2003)

Morton Beiser rozliSuje v ramci stésti reaktivni (emoce) a trvalou (spokojenost) komponentu.

Je zajimavé, Ze jedna z nejvice pfijimanych definic stésti definuje jeho komponenty velmi
podobné: pozitivni emoce, negativni emoce a spokojenost. Toto komponentové pojeti
stésti potvrzuje podle M. J. Stonese (et al. 1995) model up-down - situace do které se
jedinec dostavd ,nedobrovolné* mize vést k urdité reakci (kterd md charakter stavu),
z&roven ale opakované vyhleddvani urcitych situaci mdze byt vysvétleno jako disledek
pretrvdvaijicino rysu. Z tohoto pohledu tyto koncepce predstavuji posun v tom smyslu, ze
nerozlisuji stav a rys jako dvé neslucitelné komponenty, ale naopak spojuji ve svych teoriich

obé uvedené. (Beiser, 1974; Stones, 1995)

M. J. Stones (et al., 1995) uvddi vysledky vilastnich i dalSich studii podporujicich domnénku,
Ze Stésti predstavuje spise stdlou komponentu. Vysledky t&chto vyzkumO naznaduji uréitou
stabilitu napfic situacemi, stejné tak jako stabilitu Casovou - dva zdkladni predpoklady rysu.
Pfesto viak podle autord nevyvraci tyto dikazy existenci situaéni reaktivity. (Stones et al.,
1995).

E. Diener se snazil zZjistit, jaky vliv ma na celkové hodnoceni $tésti ndlada. Tvrdi, Ze mnoho
drivéjsich studii zabyvajicich se stabilitou $tésti nezahrnulo do svych vyzkumO chybu méreni
a tak vlastné nebylo dosud mozné uvdzit skutecnou miru nestability §tésti. Interindividudini

rozdily jsou zpUsobeny nejen situacné specifickymi a stabilnimi rozdily, ale pravé i chybou

'angl. frequency
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méreni. Proto autofi vytvorili multistavovy-multirysovy model, ktery spliuje predpoklad

zohlednujici chybu mérfeni a podrobili ho empirickému vyzkumu. Na zdkladé svych zjisténi
dochdazeji k zavéru, Ze celkovd subjektivni pohoda ($tésti v nasem pojeti) je pomérné

stabilni, nicméné situacné specifické odliSnosti nelze prehlizet. (Eid, Diener, 2004)

V pribéhu devadesdtych let probéhla mezi nékolika odborniky na §tésti Casopiseckd
debata o tom, zda je §tésti stav nebo rys. PrestoZze se nakonec autofi nedokdazali
dohodnout, existuje v jejich pojeti §tésti pfinejmensim jedna shoda: R. Veenhoven i
A. Kozma a M. J. Stones se navzdory odlisnym teoretickym vychodiskdm domnivaiji, Ze ma
smysl usilovat o pozitivni zménu ve $tésti, predevsim v oblasti nepfiznivych situacnich

podminek. (Stones et al., 1995; Veenhoven, 1998)

Také v nasi domdci literatufe panuje pomérné shoda v chdpdni §tésti jako psychického
jevu, ktery md svou momentdini (stavovou, aktudini) a chronickou (habitudini, procesudini,

rysovou) komponentu. (Kebza, Solcovd, 2003; Kebza, 2005; Stuchlikovd, 2002)
SHRNUTI

Stésti m& charakteristiky stavu i procesu, nepovazuijeme ho za &isté osobnostni rys, ale
domnivime se, 7Ze nékteré rysy vyznamnym zpUsobem prispivaiji k jeho relativni stabilité.
Vychdazejic z tfiiroviiového modelu §tésti, zameérujeme se v této diplomové prdci zejména

na prvni a druhou Uroven $tésti.

STABILITA A MOZNOST ZMENY
.Zivot neni bé&h na sto metrd, pii némz viichni vyb&hnou ze stejného mista a prob&hnou stejnym cilem.* 1

V ndsledujicich nékolika odstavcich projedndvdme problematiku moznosti zmén ve §tésti a
dotykdme se tak otdzky jeho stability a relativity. Dfive velmi rozsifené teorie adaptace a
kontrastu, hédonického Slapaciho mlynu a set-point teorie prochdzeji v poslednich letech
zdsadni revizi s dalekosdhlymi dUsledky pro teorie §tésti a otdzky mozinych intervenci

prispivajicich ke zvyseni subjektivné v prozivané hladiny stésti.

1 Klein, 2004; s.181
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SET-POINT TEORIE

Set-point teorie predpoklddaji existenci individudini, pomérné stabilni hladiny stésti, kolem
niz md jedinec tendenci oscilovat navzdory nepfiznivym i pfiznivym podminkdm. Bruce
Headey (2007) predstavuje Ctyfi teorie, které mohou byt oznaceny jako set-point teorie:
set-point teorie v uz§im smyslu, adaptacéni teorie (hédonicky Slapaci mlyn), osobnostni

teorie a teorie hédonického ekvilibria.

D. Lykken and A. Tellegen jaoko autofi pUvodniho konceptu set-point teorie, tvrdi, Ze pro

kazdého jedince existuje vrozend konstelace §tésti, kolem které dany jedinec osciluje. Ve
skutecnosti autofi v nékterych pfipadech pripisuji az 80% §tésti na vrub dédicnosti. Jako
dikaz uvadi viastni vyzkumy jednovajecnych dvojcéat, u kterych se hladina §tésti druhého
dvojcete ukazovala jako lepsi prediktor viastni Urovné stésti nez napriklad vzdélani i
socidini status. Odhaleni t&chto a nékterych dalsich poznatkd (Brickman, Coates, Janoff-
Bulman, 1978) vedlo vétiinu laické i akademické obce kzdavéru, ze $tésti predstavuje
pomérné fixni rys, jehoz dlouhodobd zména je v podstaté neredind. (Lykken, Tellegen,
1996; Norrish, Vella-Brodick, 2007; Headey, 2007)

“Jestlize jsou pfechodné variace ve well-beingu z velké Cdsti zpUsobeny viivem prizné &i
neprizné osudu, zatimco stfed téchto variaci determinuje velkd genetickd loterie, kterd se
vyskytuje pfi poceti, potom jsme vedeni k zdvéru, Ze individudini rozdily v lidském 3tésti - jak
se jedinec citi v dany moment a také jak se citi primérné napfic¢ casem — jsou primdrné

zdleZitosti pravdépodobnosti.” (Lykken, Tellegen, 1996, 5.189)

Naopak jiné teorie se pokouseli vysvétlit dlkazy o relativné stabilni Urovni Stésti

prostfednictvim procesu adaptace - pojedndvdme o nich ddle.

Pfedpoklddd se, Ze alespon cdstecné prispivd ke stabilité §tésti tendence k adaptaci.
Jednou ze studii, kterd se snazi popsat proces adaptace, je dnes jiz klasicky citovand
studie P. Brickmana, D. Coatese a R. Janoff-Bulman (1978) o vyhercich loterii a obé&tech
nehod. Nékdy se objevuje jeji pfilis ziednodusend citace jaoko dikaz potvrzujici teorii

adaptaéni Urovné - vyherci loterie se po nékolika mésicich zvyseného $tésti vraci témér na

svou pUvodni Uroven v porovndni s kontrolni skupinou z podobnych sociodemografickych

podminek.

Oproti tomu obéti dopravnich nehod, které z0staly paralyzovény uvadéji, ze se neciti tak
depresivni, jak bychom ocekdvali a ve skutecnosti samy sebe vnimaiji jen néco mdlo pod
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primérem. Presto autofi uvadéji, ze vysledky obéti nehod ne zcela podporuiji teorii
adaptacni Urovné - obéti neziskdvali vice radosti z kazdodennich malickosti a vnimali sami
sebe jako signifikantné méné stastné v porovndni s kontrolni skupinou. (Brickman, Coates,
Janoff-Bulman, 1978)

Spise nez otdzka, jestli se zménilo trochu nebo vibec, je dilezité vyzdvihnout fakt, Ze se
stésti nezvysilo (nesnizilo) tak vyrazné, jak by se vieobecné oCekdvalo a Ze tedy existuje
jakysi vztainy rdmec (v souladu s top-down teoriemi), ktery uddvd subjektivni vyznam
urCité uddlosti. Tak vlastné Brickmannova studie prfi blizSim zkoumdani jednoznacné

neodpovidd na otdzku, zda je §tésti stabilni i nestabilni.

V souvislosti s relativitou §tésti se tedy objevuje jesté jind otdzka - zda je stésti stabilni Ci
nikoli— pokud je stabilni, pak nemUze byt relativni. St&sti viak mdze byt nestabilni a pfitom
se ménit podle urcitych vnéjsich uddlosti bez ohledu na konkrétniho jedince (napf.: pri
ndardstu HDP nebo zlepseni podminek pro rozvoj demokracie). Pokud je §tésti relativni, pak
to znamend, Ze se méni v zdvislosti na subjektivnim presvédceni, predeviim procesem
srovndavani a stejné podnéty tak mohou mit na hladinu $tésti stejného jedince rozdilny vliv.
(Norrish, Vella-Brodick, 2007, Veenhoven, 1989)

P. Brickman a D. Campbell zavedli na pocdtku sedmdesdtych let pojem hédonicky Slapaci

mlyn, aby popsali proces, kdy jedinec reaguje na priznivé Ci nepfiznivé zivotni uddlosti
pouze docasnou zménou a poté se opét vraci na svou pdvodni, neutrdini droven. Zaroven
se tato novd zkusenost stdvd srovndvacim standardem pro zkusenost v budoucich
Zivotnich situacich. Jakdkoli zdmérnd snaha o dlouhodobé zvyseni viastnino stésti pouze
plytvé dusevni energii. V reakci na urcitou Zivotni situaci se podobd vyvoj emoci procesu
sensorické adaptace. Drive uvedend studie o vyhercich loterii a obé&tech nehod byla
povazovdna za dUkaz potvrzujici koncepci modelu hédonického slapaciho mlynu a teorie

adaptaéni Urovné. (Diener et al., 2006)

P. Brickman, D. Coates a R. Janoff-Bulman doili k z&véru, ze §tésti je relativni ve vztahu k
priznivym i nepfiznivym podminkdm. Ve své studii dokdzali, Ze vyherci loterie jsou sice
stastnéjsi, ale po nékolika mésicich se témér vraci ke své puvodni hladiné stésti, lehce nad
Urovni kontrolni skupiny. Jejich vysvétleni vychdzi zkonceptu hédonické adaptace a
kontrastu. Vyhra v loterii pfindsi nové zkusenosti a momentdini, subjektivné vnimand hladina
Stésti mUZze dokonce zhorsit vnimdni minulosti tim, Ze nastoluje jakysi vyssi srovndvaci

standard pro dosazeni zékladni hladiny §tésti a kazdodenni, malé radosti tak vyblednou
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v zrcadle U&inky, které mé na jedince vyhra. Stejné tak vyhra v loterii neni nekondici proces
a tak je po néjaké dobé i potencidl pro zvyseni stésti vyCerpdn. (Brickman, Coates, Janoff-
Bulman, 1978)

P.T. Costa and R. R. McCrae se domnivali, Ze stabilitu $tésti Ize pripsat osobnostnim rysim.

Konkrétné zjistili korelaci mezi extraverzi a well-beingem, zejména pozitivnimi emocemi.
Podle autor® rys extraverze dokonce dokdze predpovédét stésti o sedmndct let pozdéji.
Extraverze krom jiného znamend, zZe jedinec vyhleddvd spolecnost druhych, dokdze si vice
uzivat jejich pfitomnosti, je aktivni a sociabilni. Pfesto Ize naijit i Sfastné introverty, ale je jich
relativné méné. Dalsi vyzkumy naznacuji, Ze jednim z vyznamnych faktor( prispivajicich ke
stésti jsou pravé interpersondini vztahy. Oproti tomu neuroticismus koreloval v téchto
studiich negativné se §téstim a predevsim s negativnimi emocemi. (Costa, McCrae, 1980;
Hills, Argyle, 2001)

B. Headey a A. Wearing vytvorili teorii dynamického ekvilibria se snahou zahrnout do néj

osobnost jedince, Zivotni uddlosti a stésti (well-being a ill-being). V jejich pojeti se Zivotni
uddlosti opakuiji a stejné typy uddlosti se s urcitou pravdépodobnosti stavaiji uréitym typim
lidi. Coz znamend, ze uddlosti nejsou Cisté exogenni, ale naopak maji cdasteéné
endogenni pUvod ve stabilnich osobnostnich charakteristikch (extraverzi, neuroticismu a
ofevienosti novym zkusenostem). Zndme-li tyto tfi charakteristiky, mUzeme predpovédét,

jaky druh uddlosti se objevi v Zivoté jedince. (Headey, 2007)

REVIZE MODELU HEDONICKEHO SLAPACIHO MLYNU

Koncepce hédonického Slapaciho mlynu umozniiovala shrnout nékterd zjisténi potvrzujici
existenci adaptace coby psychologického jevu: viiv vyznamnych Zivotnich uddlosti se po
néjaké dobé zacne snizovat, lidé, ktefi vyhraji velky obnos penéz hovori jen o nepatrném
zvyseni pocitu $tésti, ndristu Zivotni Urovné za poslednich nékolik desitek let ve svété
neodpovidd piiméreny rlst Zivotni spokojenosti, prdmérny plat pfedpovidd stésti méné nez

jeho neddvné zvyseni. (Seligman, 2003).

E. Diener a jeho spolupracovnici provedli analyzu, ve které zohlednili studie od dob vyddani
Clanku o vyhercich loterie a obétich nehod az po soucasnost a dosli k zavéru, Ze je nutné ji
revidovat. ,PrestoZe revize ponechdvaji nékteré konkrétni, centrdini znaky adaptacniho
modelu nedotcené, nds vyzkum odhaluje, Ze si tato koncepce Zadd urcitou aktualizaci.”
(Diener, Lucas, Scollon, 2006, 5.306)
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Autori predklddaiji nékolik ndmitek proti pdvodnimu modelu:

1. ustdlend hladina §tésti neni neutrdini - mnohé vyzkumy dokdzaly, Ze lidé jsou vétsinu

Casu Stastni. Autofi argumentuji vyzkumy, ve kterych bylo prokdzdno, ze vétsina lidi
je vétsinu casu sfastnd (Diener, Diener, 1996) a tfi &tvrté vzorku zjiného vyzkumu
prokdzalo, Ze lidé se dlouhodobé pohybuji nad neutrdinim bodem 3kdly Stésti-

nestésti (Biswas-Diener, Vitterso, Diener, 2005)

2. jedincise vzdjemné lisi v ustdlené hladiné §tésti - dédicnost a osobnostni rysy mohou
specifickym zpUsobem prispivat ke konkrétni vysi stanovené Urovné stésti

3. existuje vice ustdlenych hladin Stésti - krom interindividudinich existuji i

intraindividudlini rozdily zpUsobené odlisnou variaci jednotlivych komponent §tésti.
Napriklad Urovenr Zivotni spokojenosti miZe stoupat, kdezto Uroven pozitivnich a
negativnich emoci mize klesat. Sté&sti tak autofi nepovazuji za ddle
nediferencovany psychologicky fenomén ani nepredpoklddaji existenci jediné
stanovené Urovné $§tésti konkrétnino jedince napfic viemi doménami lidského
zZivota.

4, §tésti se mUze zménit — jeden z konkrétnich dopad’ na psychologii $tésti méla studie

o vyhercich loterii a obétech nehod vyvoldnim kontroverzniho presvédceni, ze
prostfednictvim adaptacnino mechanismu je zména v Urovni §té&sti nemoznd.
Autofi uvadeéji konkrétni divody, jak Ize model hédonického Slapaciho mlynu
revidovat s ohledem na nejnovéjsi vyzkumy v oblasti i na novou analyzu vysledk(
pUOvodni studie o vyhercich loterie a lidech se zranénimi pdatefe. Autofi znovu
provedli analyzu dat Campbellovy studie a zjistili smérodatnou odchylku 0,75 u
skupiny se zranénim patefe v porovndni s kontrolni skupinou. Podle autor( by tento
rozdil povazovala vétsina psychologU na vyznamny.

5. lidé se lisi v mife adaptace — existuji individudini rozdily v mife adaptace na Zivotni

uddlosti. Méné §tastni lidé popisuji vice ziskaného $tésti v manzelstvi nez ti stastnéjsi.

(Diener, Lucas, Scollon, 2006)

Soucasné teorie adaptace se jiz pokousi zaclenit do svych teorii nejnovejsi poznatky
z oblasti psychologie §tésti. D. Kahneman a R. H. Thaler navrhuji model, ve kterém vysvétluji

vliv Zivotnich uddlosti na §tésti jedince prostfednictvim zaméreni pozornosti. Budou-li mit

zivotni uddlosti vliv na well-being rozhoduje, zda jim jedinec bude vénovat pozornost. Tak
mohou okolnosti Zivotnich uddlosti vzbuzovat jedincovu pozornost a zasahovat do

prozivani §tésti, ale tim jak vyprchdvd novost situace, poklesd i mira pozornosti, kterou jim
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jedinec vénuje a ndsledné poklesd i vliv okolnosti na prozivani stésti. (Kahneman, Thaler, in

press, dle Diener, Lucas, Scollon, 2006)

Dalsi vysvétleni adaptace v souvislosti se §téstim nabizi autori T. D. Wilson a D. T. Gilbert

(2005 dle Diener, Lucas, Scollon, 2006). Lidsk& prirozenost privadi jedince ktendenci

vysvétlovat a hledat smysl v Zivotnich uddlostech a okolnostech, a proto jevy, které nelze

vysvétlit, poutaji pozornost ¢lovéka a maiji tak viiv na emoce i celkové §tésti jedince.

(Diener, Lucas, Scollon, 2006)

Dlouhodoby nedostatek dUkazd o viivu vnéjsich podminek na 3tésti vedl k z&vérim, Ze
dotazniky subjektivnino well-beingu jsou nevalidni, nebo Ze je S3tésti dédicné a
z dlouhodobého hlediska stabilni. R. Lucas nabizi vysledky viastnino vyzkumu, ve kterém se
potvrdil vliv vnéj§ich nepfiznivych podminek (zdravotni postizeni) na dlouhodobé
(nékolikaleté) snizeni hladiny §tésti. Ndsledné uzavird, ze zmény ve stésti jsou rediné a Ize je
reliabilné méfit metodami sensitivnimi na zmény subjektivné prozivané hladiny S$tésti.
(Lucas, 2007)

RELATIVITA STESTI

R. Veenhoven proved!| analyzu dostupnych studii zabyvaijicich se relativitou §tésti a dosel
k z&véru, Ze jsou jednostranné a nepresné. Podle autora data nepotvrzuji teorii, ze stésti je
pouze zdlezitosti srovndvdani. Rozlisuje dvé komponenty 3$té&sti - emocni komponentu
(hédnoickd Uroven citu) a kognitivni komponentu (Zivotni spokojenost). Na zdkladé toho

tvrdi, Ze §tésti neni relativni. Argumentuje, ze dfivéjsi teorie potvrzujici relativitu Stésti

zanedbdvaly emocni komponentu §tésti determinovanou spise uspokojovdnim potfeb nez
principem srovndavdani a zkoumaly pouze kognitivni komponentu. Stejné tak R. Veenhoven
neshleddvd tvrzeni o prizpUsobeni se jakymkoli Zivotnim uddlostem nebo situacim jako

plausibilni. (Veenhoven, 1989)

SHRNUT]

POvodni adaptadni teorie predpoklddala, Ze dobré a Spatné uddlosti mohou prechodné
ovlivnit §tésti, ale lidé se zase rychle navraci zpét do hédonické neutrality prostfednictvim
procesu adaptace. Na zdkladé€ nejnovéjSich revizi vybranych teorii (set point teorie,
hédonicky slapaci mlyn a adaptacéni teorie) povazuje mnoho soucasnych autord moznost

zmeény v prozivani stésti za redinou.
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VYBRANE FAKTORY OVLIVNUJICI PROZIVANI STESTI

... happiness seems to be like beautiful symphonic music - necessitating many instruments, without any one being

sufficient for the beautiful quality.” !

ZDROJE SKEPTICISMU

Jen pomérné mald cast vyzkum zabyvajicich se stéstim se zaméiila na to, jak mize byt
zvysena a dlouhodobé udrzena subjektivné vnimand hladina §tésti (Fordyce,1977;
Lyubomirsky, Sheldon, Schkade, 2005; Fava, Ruini, 2003). S. Lyubomirsky, K. M. Sheldon a

D. Schkade (2005) uvadéji tfi hlavni divody védeckého skepticismu ve vztahu ke zkoumdni

strategii zvysujicich stésti:  Za prvé, jsou to tzv. set-point teorie a predstava geneticky

determinované, ustdlené hladiny §tésti. Za druhé, P. T. Costa a R. R. McCrae a néktefi dalsi

autofi pripisuji velkou miru stability ve Stésti osobnostnim rysdm definovanym jako

»kognitivni, emocni a behaviordini komplexy, které jsou, podle definice, konsistentni napfic¢

situacemi i napiic ¢asem* (s.113). Jako tfeti dOvod uvadéji autorky koncepci hédonického

Slapaciho mlynu2.  Tyto a daldi zisténi z nejrdznéjSich studii mohly vést védce kjejich

skepticismu a rozhodnuti rezignovat na testovani postupl vedoucich ke zvyseni subjektivné
prozivané hladiny §tésti. Podrobné&jsi vysvétleni jednotlivych koncepci viz predesld kapitola.
(Lyubomirsky, Sheldon, Schkade, 2005; Costa, McCrae, 1980)

DUVODY K OPTIMISMU

Jaké jsou vsoucasné dobé divody vedouci k optimismu ohledné zvyseni subjektivné

prozivané hladiny §téstie Predeviim jsou to nékteré provedené vyzkumy (Fava 2003;

Fordyce 1977; Lyubomirsky, Sheldon, Schkade, 2005) a to i navzdory jejich Casovym a jinym
omezenim. Podrobnéiji se o nékterych z nich zminime ddle. Ddle nejrizné&jsi soucasnd
zjisténi v souvislosti s rozmdhajicim se vyzkumem pozitivni psychologie: intervence pro
rozvijeni ctnosti v podobé vdécnosti (Emmons, McCullough, 2003), laskavosti (Seligman,
Steen, Peterson, 2005 ) a odpousténi vyznivaiji také velmi pozitivné ve vztahu ke zvySovani
subjektivné prozivané hladiny S§tésti. (Lyubomirsky, Sheldon, Schkade, 2005; Seligman,
Steen, Peterson, 2005)

! Diener, 2002; 5.83,

2 hedonic freadmill
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Druhy dUvod predstavuji motivaéni a postojové faktory, které jsou z velké Cdsti pristupny

volni kontrole. Tyto faktory zahrnuji predevsim intrinsicky orientované cile, v souladu

s jedincovymi hodnotami, motivy, zdjmy a také s ostatnimi individudinimi cily.

Treti dUvod prinesly vyzkumy starSich lidi. ,,Zvidsté prifezové i longitudindini vyzkumy

Na zdkladé tohoto jevu dodli néktefi autofi (Carstensen, 1995 a Kasser, 2001; dle
Lyubomirsky, Sheldon, Schkade, 2005) k zAvéru, Ze §tésti Ize skutecné ziskat bé&hem urcitého
Casového obdobi a Ze se tykd véfiiny normdinich spise nez nepocetné skupiny
vyjimecnych lidi. Jednim z moznych vysvétleni je, ze starsi lidé |épe dokdzi strukturovat svij
cas a zapojuji se do usilovdni o individudiné vice relevantni a zajimavéjsi cile. (Lyubomirsky,
Sheldon, Schkade, 2005)

»Dalsim divodem pro¢ geny nejsou nevyhnutelnym osudem je, jak se zdd, Ze ovlivriuji
Stésti neprimo, tj. oviiviiovdnim druhu zdzitkd a prostiedi, v kterém se jedinec nachdzi nebo
které vyhleddva' (Lyubomirsky, Sheldon, Schkade, 2005, s.114). Budou-li nezddouci vlivy
genU usmérnény aktivnim Usilim sméfujicim od situaci, které mohou byt pro hladinu stésti
ohrozujici smé&rem k jinym druhOm aktivit a situaci, které hladinu §tésti neohrozi nebo
naopak podpofi a zvysi, bude vysoky podil dédicnosti uvadény v nékterych studiich

tykaijicich se stésti nabyvat ponékud jiného vyznamu.
CO MUZE ZVYSIT SUBJEKTIVNE PROZIVANOU HLADINU STESTI2

S. Lyubomirsky se svymi spolupracovniky snazi siednotit rdznd zjisténi tykajici se (ne)moznosti
zvyseni stésti a predklddda na zdkladé této snahy viastni model. Autorka se domnivd, ze ve
stésti Ize dosdhnout a udrzet zmény nad jedincovou ustdlenou hladinou. V predklddaném
modelu vychdzi z vieobecné rozsifené definice $tésti zahrnujici dlouhodobou bilanci
pozitivnich a negativnich emoci a Zivotni spokojenost. Autofi rozlisuji momentdlni (aktudini,
denni) stésti a chronickou hladinu 3$tésti. Chronickd hladina predstavuje retrospektivni
posouzeni uréitého casového obdobi nebo primérnou hodnotu uréitého mnozstvi

momentdinich prozitkd stésti v prbéhu Casu. (Lyubomirsky, Sheldon, Schkade, 2005)

Podle autord existuji tfi primdarni faktory, které se podileji na konkrétni hladiné chronického
stésti: zdmeérnd aktivita, individudiné ustdlend hladina stésti (set-point) a okolnosti tykajici se

jedince i jeho prostfedi. Podobné uvddi i M. Seligman (2003, s.61) svoji rovnici trvalého
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$tésti, na kterém se podileji osobni konstituce (set-point, hédonicky Slapaci mlyn, genetika),

Zivotni okolnosti a nakonec v pozitivni psychologii nejd¥leZitéjsi — faktory oviddané vuli:

§ (rvalé stésti) = K (osobni konstituce) + O ( Zivotni okolnosti) + V (volni faktory)

Na dalsim obrdzku je uveden pomér jednotlivych determinant na hodnoté chronického

(dlouhodobého) stésti, tak jak ho na zdkladé analyzy dfive provedenych studii predkladd
S. Lyubomirsky, K. M. Sheldon a D. Schkade (20095).

Obr. 9 Model tfi primdrnich determinant §tésti ( Lyubomirsky,Sheldon, Schkade, 2005, 5.116)

akfivita
40%
set-point
50%
okolnosti
10%

Ustdlenou hodnotou §tésti (oznacenou v grafu jako set-point) autofi mini centrdini nebo
predpokliddanou hodnotu vrdmci individudiné geneticky determinovaného rozmezi.
Pfedpoklddd se, 7ze je napfic Casem stabilni a relativné odolnd vi&i nejriznésim
uddlostem. Pro vytvoreni podilu této determinanty na mire §tésti byly pouzity vysledky
nékterych studii tykajicich se dédicnosti §tésti u monozygotnich dvojcat vychovavanych
oddélené, subjektivné prozivané hladiny stésti vyhercl loterii a obéti nehod a zjisténi
dlouhodobé stability viivem hédonické adaptace a nékterych osobnostnich ryst (viz diive
zminéné set-point teorie). Podobné v Ceské literature hovoti V. Kebza o jakési osobnostni
zAkladné, kterd vyrovnavd vliv pozitivnich a negativnich emoci a udrzuje tak relativné
stabilni Uroven Stésti. (Lyubomirsky, Sheldon, Schkade, 2005; Kebza, 2005)

Do druhé kategorie determinant spadaji okolnosti tykajici se jedince a jeho prostfedi.

Zahrnuje charakteristiky geografické a kulturni — ndrodnost, kultura, aj. , ddle demografické

udaje — veék, pohlavi, rasu aj. a nakonec i status jedince — rodinny stav, profesi, pfijem,
ndbozenské vyzndni aj. Daldi vyznamnou soucdsti je jedincova osobni historie — rané z&zitky
z détstvi, nejriznéjsi pozitivni i negativni zivotni uddlosti (smrt ditéte nebo partnera &i ziskani

prestizniho ocenéni).
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Pfestoze Ize zménou téchto okolnosti dosdhnout zvyseni subjektivné prozivané hladiny
§tésti, z hlediska dosazeni trvalych, resp. dlouhodobych zmén maiji intervence zamérené na

zménu okolnosti pouze maly potencidl. (Lyubomirsky, Sheldon, Schkade, 2005]

Do ftfeti a pro trvalé zmény ve §tésti nejslibn&jsi kategorie spadaji zamérné aktivity?, které
chdpou jako ,jednotlivé aktivity nebo praktiky, kterymi se lidé rozhodnou zabyvat. Tato
velkd skupina zdmérnych aktivit zahrnuje nejriznéjsi véci, o kterych lidé premysli a které
délaji kazdy den (s.118)".

Jedinec musi vynalozit patficné Usili a zapojit se do z&mérné aktivity a to je také jedno
zrozliseni mezi zadmeérnymi aktivitami a okolnostmi. V pfipadé zdmérnych aktivit jedinec
musi néco udélat, oproti fomu okolnosti se dé&ji a méni samy, bez pficinéni. Rozliseni je
vytvofeno uméle, na teoretické Urovni, aviak muize prispét k pochopeni souvislosti v

rdmci tohoto modelu §tésti. (Lyubomirsky, Sheldon, Schkade, 2005]
KATEGORIZACE FAKTORU

Svycarsti autofi Michael Madjar a Patrick Hofstetter (2004) uvdadéji kategorizaci faktor0,
které mohou vést ke zvySeni $tésti. Tykaji se tfi zdsadnich oblasti - aktivit jedince,
charakteristik jedince i jeho prosttedi a materialismu. Vychdzeji pfi tom z rozdéleni
S. Lyubomirsky, K. M. Sheldon a D. Schkade (2005). Autofi pfizndvaji moznost prekryvdni

jednotlivych kategorii, povazuji viak pro Ucely vyzkumu toto rozdéleni za pfinosné.

Ndsledné uvdadime schéma rozdéleni faktord ovliviujicich $tésti (Madjar, Hofstetter, 2004):

1) akdivity
a) behaviordini
b) kognitivni
c) volni
2) okolnosti
a) individudini
b) neindividudini
3) trvalé spofieba

a) materialismus

I angl. intfentional activities
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Nyni bychom se radi blize zaméfili na nékteré intervence:

ZAMERNE AKTIVITY

1. behaviordini aspekty

W. Fleeson, A. B. Malanos a N. M. Achille provedli studii, ve které zkoumali, zda mUze
navozené chovdni pfispivat ke zvyseni $tésti. V nékolika studiich byl zkoumdn vliv
krdtkodobé variace chovdni na 3kdldch introvert — extravert na proménlivost
pozitivnich emoci, pficemz byla pozorovdna rychld intraindividudini proménlivost obou

proménnych. Autofi této studie zjistili, Ze extravertované chovdni mize vést k ndrdstu

pozitivnich emoci a stésti. Zmény ve stésti pozorovali béhem nékolika ndsledujicich dni

a dokonce i pii méreni nékolik tydnl poté. (Fleeson, Malanos, Achille, 2002)

Na zdkladé svych zjisténi dosli autofi k zadvéru, ze zjistény vztah mezi extraverzi a
pozitivnimi emocemi charakterizuje i vnitini, psychické fungovdani jedince a mUze vést k
jeho zméné. Stavy a osobnostni rysy jsou tedy vzdjemné propojené a lze tak
extravertovanym chovdnim zvysit subjektivné prozivanou hladinu $tésti. (W. Fleeson,
A. B. Malanos a N. M. Achille, 2002)

Také autotelické aktivity — tedy aktivity, které se samy o sobé stavaji hodnotou bez

ohledu na to, zda by mohly pfinést né&jaky prospéch, mohou pfispivat ke zvyseni
subjektivné prozivané hladiny S§tésti. Béhem téchto aktivit se vyskytuje optimdini
prozitek, ktery M. Csikszentmihalyi pojmenovdavd jako flow (plynuti). Nabizi se tak
teoreticky predpoklad, Ze bude-li se jedinec vice zabyvat pro né&j autotelickymi
aktivitami nebo dokdze-li optimdliné zamérfit pozornost, prestrukturovat interpretaci
dané aktivity a preménit ji v autotelickou, mohl by zvysit pravdépodobnost vyskytu

stastnych okamzikd. (Csikszentmihalyi, 1996)

Ve studii M. Csikszentmihalyiho si autotelicti studenti dokdzali vice uzivat aktivni
volnoCasové aktivity a travili vice Casu studiem, koniCky, sportem a méné casu
sledovdnim televize. V Japonsku proved! vyzkum tykajici se autotelické cinnosti
K. Asakawa, ve kterém byla zjisténa vyssi Uroven potéseni a pocity §tésti béhem
cinnosti, kdy se vyskytlo plynuti. Jak ale autor ddle uvadi, nebyla zjisténa signifikantni
korelace mezi celkovym 3§téstim a procentem casu strdvenym v proZitku flow
(Asakawa, 2004; Csikszentmihalyi 1997 dle Madjar, Hofstetter, 2004)
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Ne vidy také ke S§tésti prispivaji aktivity prozivané v dany moment jaoko pfijemné.
Paradoxné, prestoze z momentdlniho hlediska hodnotili studenti jedné vyzkumné studie
Cas straveny studiem jako méné stastny, z dlouhodobého hlediska byli tito studenti
stastnéjsi nez ti, ktefi travili méné casu studiem. ,To je priklad toho, jak vystavba
psychologického kapitdlu zahrnuje preménu potencidlné negativnich zkusenosti

s postupem casu ve zkusenosti pozitivni." (Csikszentmihalyi, Hunter, 2003, 5.197)

Nékteré programy vyuzivaji ve snaze o zvyseni subjektivni hladiny §tésti obecné principy

kognitivné-behaviordini terapie, které se osvedcily vIécbé nékterych psychickych

poruch. (viz Fordyce, 1977)

Z vyse uvedenych studii tedy vyplyvd, ze pfinejmensim nékteré aktivity, kterym se
jedinec vénuje, mohou mit vliv na jeho 3tésti. S. Lyubomirsky, K. M. Sheldon a
D. Schkade (2005) varuji pred ziednodusenym zdvérem, ze viechny intervence
vztahujici se ke zméndm v chovdni mohou zvysit subjektivné vnimanou hladinu $tésti u
kazdého. Jak autofi uvadéji, budou mit pravdépodobné nékteré intervence
(autotelické aktivity, extravertni chovdni) jiny vliiv na extraverty a introverty, respektive

na autotelické a neautotelické osobnosti.

2. kognitivni aspekty

Robert Emmons a Michael McCullough (2003) provedli sérii studii zamérenych na
zjisténi, zda vdé&nost mize piispét ke zvyseni stésti. Studie se zameéfila na psani deniku
vdéku kazdy den, resp. jednou za tyden ve srovndni srespondenty z ostatnich
experimentdinich skupin, ktefi psali o dennich nepfijemnostech, neutrdinich uddlostech
anebo provadéli socidlni srovndvdani. Respondenti byli instruovdni zapsat az pét véci, za

které jsou béhem posledniho dne/tydne vdécni.

Autori zjistili, Ze nejvice k celkovému 3tésti prispivalo vyjadfovdni vdécnosti kazdy den,

ddle pak sestupné socidlni srovndvdani pred vyjadfovdnim drobnych nepfijemnosti a
neutrdlnich uddlosti. Autofi se domnivaji, ze ,premysleni o pozitivnich aspektech
jedincova Zivota, proces typicky pro sestupné socidlni srovndvdni i pro vyjadfovdni

vdécnosti, pfindsi ve srovndni s nepfijemnostmi a stiznostmi urcity zisk" (s.387).

Vysledky této studie naznacuji, Ze vyjadfovdani vdécnosti kazdy den je v obecnosti
prinosnéjsi pro zvyseni subjektivné vnimané hladiny $tésti vice nez jeji vyjadrovani
jednou za tyden. (Emmons, McCullough, 2003)
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S. Lyubomirsky, K. M. Sheldon a D. Schkade (2005) zstili pozitivni vliv vyjadfovdani
vdécnosti na $tésti, nicméné jako UCinnéjsi se v jejich studii ukdzalo psani deniku vdéku

jednou za tyden ve srovndni s psanim kazdy den.

P&stovdani nejrbznéjsich ctnosti jako je vdécnost, nadéje a odpusténi spolu s programy
vyuZivajicimi obecné principy kognitivné-behaviordini terapie (zmény nejriznésich
presvédceni) nabizi nemalé moznosti pro zvyseni hladiny stésti (Lyubomirsky, Sheldon,
Schkade, 2005; Madjar, Hofstetter, 2004).

3. motivaéni aspekty

Mezi tyto aktivity zafazuje S. Lyubomirsky, K. M. Sheldon a D. Schkade! (2005) usilovani

o dllefité cile. Plicemz je dulezité, aby cile byly vnitiné konsistentni, konkordantni ve

vztahu k hodnotdm, zdjmdm a motivim a obsahové infrinsické. Jsou-li cile
konkordantni, Uspéch v nich vede ke zvyseni §tésti, zdroven spolu vzdjemné koreluiji.
Cim vice jedinci tzv. ,sedi?, tim vice piispivaji k dosazeni vyssi hladiny — 3tésti.
(Lyubomirsky, Sheldon, Schkade, 2005)

T. Kasser zkoumal vliv materialistickych a nematerialistickych cill na hladinu $tésti. Zjistil,

Ze pokroky v dosahovdani materialistickych ¢l neprispivaly ke zvyseni subjektivné
vnimané hladiny stésti, zatimco dosahovdni nematerialistickych cill vedlo ke zvyseni
hladiny 3tésti. Naopak nedosahovdni nematerialistickych cild vedlo ke snizeni Urovné
§tésti, kdezto nedosahovdani materialistickych cild mélo jen minimdini viiv. (Kasser, 2002
dle Madjar, Hofstetter, 2004)

OKOLNOSTI

Do této kategorie spadd mnoho faktorl, kterym byla vénovdna vétsi védeckd

pozornost nez diive uvedenym zdmérnym aktivitdm. Jelikoz je zaméreni této diplomové
prdce orientované predeviim na pozitivni zmény dosazené ve §tésti prostfednictvim
zdmérnych aktivit, zminujeme pouze obecné néekteré faktory a s ohledem na limity této

diplomové prace odkazujeme ctendie na jiné zdroje. (Podrobnéji o konkrétnich

1 v americké literature Casto predstavuji motivacni aspekty Sirsi oblast jevd véetné konace

2 fit
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aspektech vztahujicich se k této podkapitole viz Argyle, 2001; Myers, 2006; Markovd,

2007 qaj.) Z konkrétnich dOvodui zde pro blizsi analyzu jednotlivych vyzkumU neni prostor.

S. Lyubomirsky (2005) vymezuje nékolik rozdild, které odlisuji z&dmeérné aktivity a okolnosti
jedincova Zivota ve vztahu ke §tésti. Zamérné aktivity nepodiéhaji v takové mife

hédonické adaptaci, jelikoz jsou:

« episodické, neprobihaji nepretrzité - jedinec se nemUze vénovat stdle jedné
aktivité, kdezto okolnosti mohou trvat urcité Casové obdobi,

+ proménlivé - jedinec je muize nejrlznéim zpUsobem obmérnovat a tak
predchdzet hédonické adaptaci, jejich provadéni se mize stat zvykem, aviak
zpUsob jejich provdadéni mize jedinec aktivné obménovat,

« profikladem adaptace - mize pUsobit cilené proti hédonické adaptaci.

Uvdadime nékolik konkrétnich priklad( objektivnich a subjektivnich faktord, u kterych

néktefi autofi predpokldadaiji viiv na §tésti:

1. subjektivni — extraverze, neuroticismus, self-efficacy, autonomie, sebeddvéra, misto
kontroly, optimismus, smysl zivota qj.,
2. objektivni — vék, pohlavi, pfijem, zdravi, prdce a zameéstndni, socidini vztahy, volny

Cas, bydleni, vzdéldni. (Argyle, 2001)

Chtéli bychom zde poukdzat na urcitou komplikovanost vyzkumd zamérenych na

faktory ovliviiujici §tésti - Casto se jednd o prifezové, nikoli longitudindini studie. Ve
vétsiné piipadyd zkoumali autori jednotlivé faktory, ale nikoli jak pUsobi struktura téchto
faktord a jejich vzdjemné vlivy na stésti. Dalsi ndmitka upozorfiuje na mnoho vyzkumu
provedenych na vysokoskolskych studentech (zvySuje se rizko precenéni vlivu
socidlnich vztahU, které jsou prévé vtomto obdobi stdle jesté klicové a zdroven

relativni nepfitomnost jinych zdroj¥ stésti - rodina, préce aj.)
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. MATERIALISMUS

Otdzka trvalé spotfeby spadd spiSe do oblasti ekonomie a neni hlavnim predmétem

z4jmu této diplomové prdce, proto se o ni zminujeme jen velmi stru¢né. Autofi vyse
uvedeného rozdéleni dochdzeji na zdkladé analyzy relevantnich studii k zaveéru, ze
samotny materialismus je ve vztahu ke §tésti neprospivajici. Bylo zjisténo, ze

nematerialistické nebo mdlo materialistické aktivity pozitivné koreluji se zvysenim Stésti.

Domnivdme se, Ze vlivem nejriznéjsich laickych mytd, ale i z&jmu ze strany ekonomU a
politikd, byl vztahu mezi penézi (materidinimi statky) a $téstim vénovdn pomérné velky
védecky zdjem. Ani v tomto pripadé viak neni vztah mezi mnozstvim penéz, které md
jedinec k dispozici, a stéstim prfimy. S. Klein (2004) o tom piSe: ,,Mezi penézi a $téstim
existuje paradoxni vztah: od uréitého stupné blahobytu se jiz nemdlZe zvysit
spokojenost... (s.202)" Souvisejici otdzky pfipadnych Sirsich souvislosti §tésti ve vztahu
k materidlnimu zabezpeceni a zivotnimu stylu si zadaji dalsi védecké zkoumdani. (Madjar
a Hofstetter, 2004)

SHRNUT]

Byly zjistény aktivity, kterymi je mozno ovlivnit subjektivné prozivanou hladinu stésti. K nutné
Uvaze tak kromé nékterych faktord, jakymi jsou obecné individudini charakteristiky ve
smyslu vék nebo ndbozenstvi, prfichdzeji i ve vztahu ke 3$tésti specifické faktory nebo
charakteristiky jedince, jaokymi jsou napriklad extraverze nebo mira zapojeni do
autotelickych aktivit. P vytvéieni komplexnich programU zvyseni $tésti bude vhodné to

zohlednit.
KONKRETNI PROGRAMY ZVYSENI STESTI

Jen pomérné mald &ast vyzkumO se zaméfila na Ucinnost konkrétnich programi pro
zvyseni subjektivné prozivané hladiny $tésti. Proto je v kontrastu sboomem, ktery se
odehrdl v oblasti pozitivni psychologie, stdle jesté relativné malé mnoZstvi vyzkumO
proveérujicich Ucinnost konkrétnich program zvysujicich subjektivné prozivanou hladinu
stésti a je ponékud obtizné najit konkrétni doporuceni a strategie pro zvyseni stésti, které by

byly podporeny kvalitnim vyzkumem. (Fava, 2003; Lyubomirsky, Sheldon, Schkade, 2005)
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FORDYCEUV PROGRAM ZVYSENI STEST/

Michael Fordyce proved nékolik studii a jeho program zvyseni $tésti povazuji mnozi za
pionyrskou prdci v této oblasti. Vytvoril pivodné devét zdsad, které méli u vysokoskolskych
studentd vést ke zvyseni §tésti. Krom kontrolni skupiny (vytvofené na principu Solomonova

vyzkumného designu) zahrnoval vyzkum tfi dalsi experimentdini skupiny. (Fordyce,1977)

Prvni_skupina méla na zdkladé studia materidld o $tésti vytvorit seznam akfivit a zvykd

typickych pro stastné lidi a ty se pak pokusit kazdodenné provadét. Druhd skupina dostala

konkrétnéjsi informace v podobé deviti principl vytvofenych na zdkladé analyzy drivéjsich
vyzkumU o osobnosti a Zivotnim stylu Stastnych lidi a tyto principy s konkrétnim vysvétlenim si

meli jedinci osvojit a pokusit se je aplikovat ve svém kazdodennim zivoté. Treti skupina

nedostala zadné teoreticke informace a jedinci tak byli zavisli na svém viastnim, laickém

chdpdni stésti. Ve této treti skupiné si probandi méli vytvorit viastni seznam aktivit a situaci,

které jim trvale prindseji Stésti a ty se pak méli snazit vyhleddvat ve svém kazdodennim

zivotée. (Fordyce,1977)

ndsledkem analyz provedenych béhem prvni studie. Vysledkem tfi publikovanych studii byl

FordycUv cCtrndctipolozkovy program zvyseni $tésti a  Zjisténi, Ze behaviordini postupy

mohou vést ke zvyseni subjektivné vnimané hladiny stésti—je tedy pfistupné tréninku a
rozvijeni. Jedinci Casto nedosahuji limitd svého potencidinino Stésti a pokud dosahuii
pozitivnich zmén, odehrdvaiji se Casto spise ndhodnym zpUsobem nez cilenymi, zZ&mérnymi
a uvédomélymi aktivitami. Prdvé v uvédomélém, disciplinovaném a nendhodném
pUsobeni tedy podle M. Fordyce spocivd velky potencidl programi zvyseni §tésti.
Jedincem samostatné aplikované programy tohoto typu jsou vhodné pro Siroké pouziti
v oblasti  psychoterapie, poradenstvi a vzdéldvdni, aniz by prehnané zatézovaly
psychologa a umozini mu tak prispét k rozvoji osobniho ristu velkého mnozstvi lidi

prostfednictvim jejich viastniho Usili. (Fordyce, 1977)

GIOVANNI A. FAVA A WELL-BEING TERAPIE

Autorem klinicko-psychologické well-being terapie je Giovanni A. Fava. Tato terape je

odvozena z koncepce psychologického well-beingu Carol Ryff (viz definice §tésti). Jednd

se o krdtkodobou, direktivni, na problém orientovanou psychoterapii, zalozenou na
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edukacnim principu. Ndsledujici tabulka uvdadi rozdily mezi klasickou kognitivni terapii a

well-being terapii, jak ji vymerzili autofi (Fava, Ruini, 2003)

Tab. 4 Pfehled nejdUlezitéjsich rozdilb mezi klasickou kognitivni a well-being terapii
(Fava, Ruini, 2003)

well-being terapie standardni kogpnitivni terapie
zameéfeni na okamziky §tésti nebo osobni zameéfeni na okamziky
hledisko o )
pohody psychologického distresu

cil podpora osobni pohody zmirnéni distresu

L. zpocatku zaloZzeno na postupném od pocdatku zaloZzeno na vysvetlovani
pocatek o . ey . . o "

ocenovani vlastniho pozitivniho j& jedincova zdUvodnovani a strategii

Primérné se jednd o osm sezeni, které maiji iniciacni, stfedni a zdvérecnou fdzi. BEhem
iniciaéni faze, kterd si podle potfeby mize vyziddat nékolik prvnich sezeni, se klient uci
zamérovat na epizody Stésti ve svém Zivoteé, i kdyz tfeba jen velmi krdtkodobé. Pacienti
maiji své zkusenosti zaznamendvat formou strukturovaného deniku a casto argumentuji, ze
prijdou s prazdnymi deniky. Ukolem terapeuta je pak klienta presvédcit, ze kazdy ve svém
Zivoté prozivd okamiziky stésti, jen velmi Casto probihaji bez povsimnuti. Vystupem této
prvni st je klientovo zjisténi, ze i on ve svém Zivoté prozivd stastné okamziky. (Fava, Ruini,

2003)

Ve druhé fazi je klient instruovdn, aby si viimal myslenek a presvédceni, kterd vedou
k naruseni §tastnych okamzikd. Nikoli ndhodné se zde objevuje podobnost s hleddnim
iraciondlnich myslenek v raciondiné-emociondini terapii nebo automatickych myslenek v
kognitivni terapii. Terapeut miZe zpochybriovat svymi otdzkami tyto iraciondini nebo
automatické myslenky a zdroven podporovat klienta v akfivitdch zvysujicich jeho Stésti.
V souladu s hlavnimi principy well-being terapie by viak mélo previddat zaméfeni na

okamiziky a pocity stésti. (Fava, Ruini, 2003)

B&hem zavéreéné faze poak mizZe terapeut iniciovat zmény v3esti doméndch
psychologického well-beingu. Uddlosti jedincova Zivota mohou byt alternativné
vysvétlovény prdvé sohledem na Ryffové koncepci psychologického well-beingu:
zviddani prostredi, osobni rUst, smysl Zivota, autonomii, sebeprijeti a pozitivni vztahy s
druhymi. Tak napfiklad v oblasti osobniho ristu je klient zaméfen na momentdini

nedosazitelnost cile nez na Usili a cestu, kterd byla k dosazeni cile jiz podstoupena. Rozviji
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se schopnost jedince nachdzet podobnosti mezi uddlostmi a situacemi v minulosti, které

byly Uspéiné zviddnuty a mezi nastdvajicimi uddlostmi a situacemi. (Fava, Ruini, 2003)

Pfestoze se jednd o jeden z mdla pokust o empirické provéreni programu pro zvyseni Stésti
prostfednictvim terapie v oblasti klinické psychologie, zdUraziuji autori také moznost vyuziti
v oblasti prevence. Konkrétné uvddéji oblast prevence relapsu deprese a jinych
afektivnich poruch nebo i napomdahdni rozvoji osobnosti u déti a dospivajicich a péstovdni
odolnosti proti pozdéj§im nepfiznivym podminkdm a rizikovému chovdni.  (Ruini, Fava,
2004)

PET INTERVENCI MARTINA SELIGMANA

Vychodisko vytvdieni a zkoumdni intervenci zvysujicich §tésti v pfipadé M. Seligmana
determinuje jeho pojeti stastného Zivota, knémuz vedou ffi cesty: pfiiemny Zivot,
angazovany zivot a smysluplny zivot. Zatimco pfijemny Zivot v podobé potéseni zahrnuje
prozivani pozitivnich emoci, angazovany (napinény) Zivot v podobé pozitkl vede k
uplatiovdni jedincovych siinych strdnek a ctnosti a nemusi nutné obsahovat pozitivni
emoce, jelikoz v okamziku plynuti (flow)- optimdiniho proZitku béhem urcité Cinnosti, se
ztradci védomi sama sebe a emoce jsou blokovdny. Angazovany Zivot znamend, ze se
jedinec vénuje mnoha aktivitdm, které hodnoti jako uspokojujici. (Seligman et al., 2005;
2003)

+Byt ctnostnym clovékem znamend volnim jedndnim predvddét viechny ¢&i alespon
vétsinu ze Sesti vSudypritomnych ctnosti: moudrost, odvahu, lidskost, spravedinost, stfidmost
a transcedenci. Ke kazZdé z nich existuje nékolik odlisnych cest... Tyto cesty nazyvdm silnymi
strdnkami a na rozdil od abstraktnich ctnosti je kazdd z nich méritelnd a Ize si ji osvojit."
(Seligman, 2003, 5.168)

Martin Seligman a jeho tym se v souCasné dobé zaméruji na konkrétni uplatnéni intervenci

zvysujicich §tésti, zejména na rozvijeni ctnosti a siinych strdnek ve vztahu ke stésti. Pét let po

uverejnéni miléniového Cldnku o pozitivni psychologii provedli dalsi studii, ve které shrnuli
dosavadni pokroky a Uspéchy dosazené v této oblasti. Zatimco v oblasti vydanych studii a
publikaci, usporddanych konferenci a konceptualizace nékterych pojmU bylo dosazeno
velkych pokrokd, v oblasti zkoumdni UCinnosti intervenci vedoucich ke (zvy$eni) stésti je

véda obecné i pozitivni psychologie stdle jesté na zacdatku. (Seligman, 2005)
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Ve své studii zkoumal M. Seligman prostfednictvim internetu UCinnost péti intervenci

vychdzejicich zjeho 3irsiho pojeti stésti méfeného viastnim vytvofenym dotaznikem SHI
(Steen Happiness Index), ktery mél ve srovndni s jinymi dotazniky méficimi Stésti zarudit
dostateCnou sensitivitu  testu  k pfedpoklddanym pozitivnim  zméndm  §tésti - viivem

provddénych intervenci. (Seligman et al., 2005)

Tab. 5 Pfehled zkoumanych intervenci (Seligman et al., 2005)

druh intervence aplikace

bé&hem jednoho tydne napsat a osobné dorucit
navstéva s vdécnosti dopis vdécnosti nékomu, komu by proband chtél
za néco podékovat a dosud to neucinil

ti dobré véci zappsat kazdy den fitvéci, kleré se podfily ajejich
priciny; snazit se najit vysvétleni t&€chto pricin

kazdy den prevyprdvét pribéh, kdy byl proband
jé v tom nejlepsim v tom nejlepsim a reflektovat silné strdnky, které se
v pribéhu objevily

identifikace péti siinych strdnek internetovym
pouiZivejte svoje siiné strdnky novym zpUsobem dotaznikem a hleddni novych zpUsobU, jak je
vyuZivat po dobu jednoho tydne

identifikace silnych strdnek internetovym
identifikujte svoje silné stranky dotaznikem a jejich Castéjsi vyuzivani b&éhem
jednoho tydne

psani o ranych vzpominkdch kazdy vecer pred

kontrolni skupina .
spanim

Dvé z predkladdanych studii - tfi dobré véci a pouzivdni silnych strédnek novym zpUsobem,

prokdzaly U&innost jesté Sest mésicO od provedeni intervence. Piicemz pokracovani

v provddéni technik korelovalo s dosazenymi pozitivnimi zménami ve S§tésti. Nejvétsi

okamzitou zménu vykazovala ndvstéva vdecnosti, nicméné jeji UCinnost na zvyseni Stesti

po tfech mésicich jiz nebyla prokdzdna. Technika tfi dobrych véci se prokdzala jako
prinosnd pro zvyseni §tésti az po jednom mésici od provedeni posttestu - probandi byli
v porovndni se zdkladni hladinou $§tésti stastnéjsi a vykazovali méné depresivnich
symptomU a toto bylo pozorovéno i v obdobi Sesti mésich po posttestu.  Technika
pouzivani silnych strdnek novymi zpUsoby vedla k podobnym  vysledkim s casové

pozvolnéjsim ndstupem pozitivnich zmén ve stésti. (Seligman et al., 2005)
MODEL STESTI SONJI LYUBOMIRSKY

Zatimco nékteré teorie i empirickd data potvrzuji predpoklad, Ze stésti je stabilni a nelze ho

zvysit, jiné teoretické i empirické studie zmény ve §tésti potvrzuji. Tento rozpor se snazi
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S. Lyubomirsky se svymi spolupracovniky fesit navrzenym modelem vysvétlujicim spory ve
zjisténych moznostech navozeni zmén hladiny $tésti.  (Lyubomirsky, Sheldon, Schkade,
2005)

Obr. 10 Model zmén ve §tésti vliivem zdmérnych aktivit a zmén okolnosti (Lyubomirsky,
Sheldon, Schkade, 2005, 5.120; upraveno)

pozitivni zména v

aktivitdch N

Stésti

Stesti Stésti

v Case 1 v case 2 v Case 3

pozitivni zména v

okolnostech

Pro podporu svého modelu subjektivnino well-beingu predklddaiji vysledky dvou vyzkumu

tykajicich se pozitivnich zmén ve S§tésti prostfednictvim provdadéni zdmérnych aktivit.
Vyzkumy se pokusily navodit zménu §tésti prostfednictvim behaviordinich a kognitivné-
postojovych zmén. Konkrétné se jednalo o zopakovanou kognitivni  techniku
prostfednictvim vypocitdvdni pozehndni - jedinci méli jednou, resp. tfikrdt tydné
vyjmenovat véci, za které jsou vdécéni a druhou techniku provadéni laskavych ¢&ind
(dobrych skutkd). (Lyubomirsky, Sheldon, Schkade, 2005)

Provddéni laskavého &inu mélo zvysit momentdini ndladu a prispét k celkovému well-

beingu. Lidé, ktefi sami sebe hodnoti jako $tfastné maiji tendenci Castéji pomdahat druhym,
byt vice altruisticti a prosocidini. (Lyubomirsky, King, Diener, 2004 dle Lyubomirsky, Sheldon,
Schkade, 2005). Autofi zdUraziuji vyznamny viiv nacasovdni - zvyseni §tésti se projevilo

pouze u experimentdini skupiny, kterd provadéla dobré skutky v jeden den, naopak pokud

je jind experimentdini skupina provddéla vrizné dny vitydnu, Zddouci zmény se
neprojevily. V pfipadé kontrolni skupiny, kterd vypliovala pouze dotazniky zamérfené na
stésti bez dalSich intervenci, hladina stésti dokonce poklesla. (Lyubomirsky, Sheldon,
Schkade, 2005)

Vzhledem k tomu, Ze se jednalo vétiinou o drobné akty laskavosti, se autofi domnivaiji, ze

rozloZzeni jednotlivych dobrych skutkd na nékolik dni mohlo zpUsobit, Ze je probandi monhli
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obtiznéji odlisit od svych bé&inych, navyklych zpUsobU chovdni a vyznamnost a prinos
nebyly tolik zretelné pii hodnoceni subjektivni hladiny 3$tésti. (Lyubomirsky, Sheldon,
Schkade, 2005)

Druhd ze studii se zaméfila na vypocitdvdni tii stastnych uddlosti'. | v tomto pfipadé se

potvrdila hypotéza, ze pfinejmensim kratkodobé zmény 3$tésti jsou moiné a opét se
projevila ddleZitost sprédvného Casového rémce. Zatimco Emmons a McCullough instruovali
své probandy, aby vypocitavali stastné uddlosti kazdy den, Lyubomirsky, Sheldon a
Schkade (2005) nechali probandy provadét toto cviceni jednou a tfikrdt tydné. V tomto

prfipadé se ukdzala jako UCINN&jSi pro zvyseni §tésti intervence provddénd pouze jednou

tydné.

Naprostd vétsina vyzkum0O vychdzi z vysledkU studii Stastnych lidi a z nich odvozuje

jednotlivé strategie zvyseni §tésti. Hornich x procent stastnych lidi, které odhali urCity ndstroj
méreni je zAvisly jednak na podobé tohoto dotazniku nebo metoddch méreni. A vyddme-li
se jesté ddle vratime se opét k mistu, kterym zacala tato diplomovd prédce - samotnou
definici toho, co je to stésti a stastny Clovék. Je zcela moiné, Ze zUstaly opominuty urcité
strategie, které pouzivaji lidé nezahrnuti nebo nerozpoznani vyzkumem (metodou méfeni)

jako sfastni.

V souCasné dobé zdiraznuji autofi nezbytnost védecky prozkoumat vyznamné, klicové
moderdtory (soulad? sindividudinimi preferencemi, efektivita, vhodné nacasovani,
promeénlivost, kulturni aspekty, socidini podpora a zvyky aj.), které ovliviuji u konkrétnich
jedincU potencidini efektivitu aktivit a strategii zvyseni subjektivné prozivané hladiny stésti.
(Lyubomirsky, Sheldon, Schkade, 2005)

Na zdkladé vyse uvedeného modelu stésti a zisténych vysledkd ze studii intervenci
vedoucich ke zvyseni subjektivné prozivané hladiny §tésti vyvozuiji S. Lyubomirsky, K. M.

Sheldon a D. Schkade (2005) n&sledujici obecnd doporuceni:

e nqjit si nové aktivity, predeviim takove které jsou v souladu s individudlnimi

hodnotami a zdjmy,

! blessings-—- v prekladu znamend pozehndni nebo dar, v pfeneseném slova smyslu také potéseni, radost, Stésti

2 fit
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« vytvorit si ndvyk ze zahajovdani aktivity, ale zdroven ménit zaméreni a nacasovdni ve
zpUsobu, jakym je aktivita provadéna

+ nezaklddat viastni §té&sti pouze na dosazeni uritych okolnosti nebo predmétld, ale
pokud je téchto cill dosaZeno, pak predchdzet a zpomalovat moznou adaptaci

na tyto okolnosti prostfednictvim zadmérnych aktivit.

Podobné nabizi pfehled aplikaci obecnych principld zisténych ve S§tésti Madjar a
Hofstetter (2004). Je duilezité, aby si lidé na zdkladé studia a zjisténych informaci vytvorili
redinou predstavu o tom, co je to stastny Zivot, ddle aby nachdzeli (nové) zpUsoby, jak
prozivat stastné okamziky a prekondvali to, co pUsobi kontraproduktivné v Usili o zvyseni

subjektivné vnimané hladiny stésti.

Tab. 6 obecné principy zvyseni §tésti (Madjar, Hofstetter, 2004, s.26; upraveno)

princip konkrétni aplikace co puUsobi protikladné

kognitivni pochopeni  §tésti  ve ]
) ) - Cetballiteratury o Stésti - neznalost
vztahu k dalsim Zivotnim i . L .
. - vytvoreni hry Stésti - laické myty o §tésti
okolnostem a jevum

. . - vylvoiit si konkrétni a redinou
prisoudit Stésti urCitou dulezitost i }
i . i predstavu, jak vypadad stastny
v systému zZivotnich hodnot

zZivot
, N - . - presvédceni o
byt presvédcen (védét), ze B ] ] o ]
o . . ) - Stastné skupiny* nezménitelnosti
jedinec je schopen zmeénit situaci i i ) .
(svépomocné skupiny) sifuace

a doséhnout urcitého vysledku B
- strach ze zmén

- vyuizti jednoho z vyse

- L L popsanych programd &i
zazit pozitivni zdzitky a zjistit, ze .
. strategii -
bylo dosazeno pokroku i i
- individudiné nebo v rdmci

svépomocnych skupin

- stanoveni dosazitelnych cil¥

- pozorny ke $tastnym - zaméfeni na spotfebu
o momentim - konzumni chovdni
disciplinovanost, sebekontrola . i L .
- kazdodenni zapisovani - nedostatek moftivace
pozitivnich uddlosti a osobni avile

Urovné stésti
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SHRNUTI

V oblasti vyzkumu intervenci vedoucich k pozitivnim zmé&ndm ve stésti nachdzime stdle
jesté nedostatek seridznich teoreticko-védeckych vyzkum( a znich vychdzejicich
poznatkd a konkrétnich intervenci. Existuje nékolik zpUsobU, jak dosdhnout zmén ve §tésti,
ale pouze zdmérné aktivity vedou ktrvalej§im zméndm. Mezi nejCastéji zkoumané
intervence patfi vypocitavdni kazdodennich pozitivnich uddlosti a provddéni ,,dobrych
skutk(" (projevy laskavosti). PHi vytvdreni individudlnich program se objevuje nutnost
zohlednit i nékteré dalsi faktory — kromé& véku nebo pohlavi napf. také extraverz,
autotelické aktivity, konkordanci cili a mnoho dalsich. Konkrétni programy zvyseni
subjektivné prozivané hladiny S§tésti by si podle nds zaslouzily vétsi pozornost nejen

psychologické, ale i akademické obce.
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EMPIRICKA CAST

UvoD

»Ten, kdo si v deniku zaznamendvd dobré okamiziky, zaméri, podobné jako reflektor, svoji pozornost na vse, co je

pro néj priemné."

Vyzkum empirické C&dsti se nechal inspirovat predevsim ftfemi studiemi: vyzkumem
vypocitadvdni pozehndni2 provedenych R. A. Emmonsem a M. E. McCulloughem (2003),
jednou zpéti intervenci zkoumanych M. Seligmanem et al. (2005) a vyzkumem
S. Lyubomirsky, K. M. Sheldon a D. Schkade (20095).

Viechny tfi uvedené studie byly realizovdny ve Spojenych statech. Jedna z otdzek, kterd
nds pfiméla k realizaci tohoto vyzkumu, se tykala moznych kulturnich odlisnosti v U&innosti
intervenci vedoucich ke zvyseni $tésti. Rozhodli jsme se tedy inspirovat vyse zminénymi
designy vyzkumu a vytvorili svdj viastni vyzkumny pldn. Ten se krom jiného musel vyporadat

s vdécnosti a pozehndnimi v odlisném spolecenském a kulturnim prostiedi.

Jelikoz v Ceské republice existuji v porovndni s USA zna&né rozdily co se tyce
ndbozenskych hodnot a chovdni, rozhodli jsme se vypustit tento ,,vdécnostni (a
k ndbozenstvi se vztahujici) aspekt a zaméfit se na vypocitdvani uddlosti, které jedinec
subjektivné hodnoti jako pozitivni. Nabozenské pozehndni premistuje misto kontroly mimo
jedince - je to vdécnost nékomu nebo néCemu. My se viak domnivdme, ze vypocitdvdani
pozitivnich uddlosti miZze naopak vést k posileni vnitinino mista kontroly, autonomie a
zvladani. Tyto faktory vnimaiji néktefi autofri v Uzkém vztahu k subjektivné prozivané hladiné
Stésti (Ryff, 1995; Argyle, 2001).

Vysledky vyse uvedenych tfi studii nejsou v absolutnim souladu. Zatimco ve studii
R. A. Emmonse a M. E. McCullougha (2003) vysledky hovori ve prospéch kazdodenniho
zaznamendvdani pozehndni, ve vyzkumu S. Lyubomirsky, K. M. Sheldon a D. Schkade (2005)
se ve srovndni s psanim tfikrdt tydné naopak ukdzalo jako prinosnéjsi psani pozitivnich
uddlosti pouze jednou za tyden. Pokud je ndm zndmo, nebyl v Ceské republice prozatim

podobny vyzkum realizovdn a tak hemdme moznost srovnat tyto vysledky se studiemi

1 Klein, 2004, s. 180
2 angl. blessing — v prekladu znamend pozehndni nebo dar, v pfeneseném slova smyslu také potéseni, radost,

Stésti
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Ceské populace. Zjisténi o nejednotnosti vysledkd a nedostatek vyzkumO 3tésti v CR

povazujeme za dalsi z ddvodu, pro¢ vyzkum realizovat.

DEFINICE VYZKUMNEHO PROBLEMU A POPIS CILU PRACE

Prdce usiluje o zjisténi vlivu konkréini strategie — zaméfeni na pozitivni uddlosti, na
subjektivné proZivanou hladinu stésti. JelikoZ jiz samotné vyplhiovani dotaznikd by mohlo
zpUsobit jistou sensitivizaci a pfipadné i zmény ve §tésti, stanovili jsme jako kontrolni skupinu
probandy, ktefi pouze vypliovali dotazniky. Bylo tak mozné kontrolovat viiv vyplhovani
dotaznikl a zdroven zkoumat vliv zapisovdni pozitivnich, resp. vyznamnych uddlosti po
vylou€eni sensitivizace proband( prostfednictvim dotaznik(. Tento postup je v souladu
s vyzkumnymi designy tfi vySe uvedenych americkych studii. V pfipadé, Zze by se tato
sensitivizace prokdzala, nastala by nutnost pouzit v piistim vyzkumu SolomonOv design
experimentu pro odliseni viivu testovdni od ostatnich intervenujicich proménnych.
(Disman, 1998)

Nasim cilem je zjistit, zda md zaméreni na pozitivni uddlosti viiv na subjektivné prozivanou
hladinu $tésti. Reflexe viastnino Zivota mizZe hypoteticky vést ke zméné, proto vytvoiili jsme
dvé experimentdini skupiny — jedna zapisovala kazdy den subjektivné vyznamné a druhd
skupina subjektivné pozitivni uddlosti. Tento design vyzkumu mél umoznit oddéleni vlivu
zapisovdni uddlosti od zapisovdni pozitivnich uddlosti. Na zdkladé dfive uvedenych
integracnich modeld stésti predpokldddme, ze zaméreni na pozitivni uddlosti vyZaduje
UCast odlisnych nebo dalsich psychickych procesd — jmenovité kognitivnich (pozornost,

atribuce), motivaénich (potfeby, hodnoty, cile) a volnich faktori (z&mérné aktivity).

Takovym faktorem, ktery se UCastni zaméfeni na pozitivni uddlosti kazdodenniho Zivota
v nasem pojeti mize byt konkrétné pozitivni pferdmovani. A. von Schlippe a J. Schweitzer
(c2006) se o prerdmovani vyjadiuji ndsledujicim zpUsobem: ,,uddlosti se dodd jiny smysl
tim, Ze se zasadi do jiného rdmce!, jenZz zméni vyznam uddlosti* (s.131). DUleZité je, ze
samotny rdmec doddvd situaci jiny vyznam, aniz by se jakkoli objektivné zmenil jeji obsah.
Z pohledu systemického pojeti tak plati, ze ,kazdd zddnlivd nevyhoda v jedné cdsti
systému se na jiném misté jevi jako moznd prednost” (s.133). Podobny princip bychom
chtéli vyuzit v provedeném vyzkumu - nechceme ménit objektivni uddlosti Zivota

vysokoskolskych studentd, ale usilujeme o pozitivhi posun v chdpdni jejich vyznamu. Jak o

'angl. frame
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tom mluvi P.Parma (2006), jednd se v prfipadé tréninku pozitivnino prerdmovdni o

hleddnich moznych pozitivnich konotaci.

HYPOTEZY

V kvantitativnim vyzkumu jsme zjisfovali platnost vyzkumné hypotézy H:

H: Existuje rozdil mezi vyzkumnymi skupinami v subjektivné prozivané hladiné stésti.

Pro UcCely statistické analyzy jsme tuto hypotézu operacionalizovali pomoci ndsledujicich

nulovych hypotéz, které se pokusime vyvrdatit.

HO1: Neexistuje rozdil mezi vyzkumnymi skupinami v subjektivné prozZivané hladiné stésti

namérené dotaznikem AHI.

HO02: Neexistuje rozdil mezi vyzkumnymi skupinami v subjektivné vnimaném poméru

pozitivnich a negativnich okamzikd.

Vnasem pfipadé méfime  subjektivné  vnimanou  hodnotu  $tésti  Ceskym,
nestandardizovanym prekladem pdvodnino amerického dotazniku AHI. Zaméfenim na
vyznamné, resp. pozitivni uddlosti minime vyjmenovdvdani subjektivné vyznamnych, resp.
pozitivnich uddlosti kazdy den vecer. Pomér pozitivnich a negativnich uddlosti méfime
ndmi vytvorenym jednopolozkovym dotaznikem, ve kterém maiji probandi vyjadfit pomér

pozitivnich a negativnich uddlosti za posledni tyden.

Nezdvislou proménnou v tomto pripadé predstavuje prifazeni k jedné ze tfi vyzkumnych
skupin. Kontrolni skupina pouze vyplriovala prediozené dotazniky, oznacujeme ji pismenem
A nebo Cislem 1. Experimentdini skupiny jsme vytvoiili dvé - vyznamnou a pozitivni.
Vyznamnd experimentdlni skupina, jak jsme ji zkrdcené nazvali, je vtextu a tabulkdch
oznacena pismenem B nebo cislem 2. Pozitivni skupina je oznacena pismenem C nebo

Cislem 3.

Pokud by se podafilo nulovou hypotézu vyvrdtit, zkoumali bychom pfipadné rozdinosti
pomoci post hoc analyzy. Predpokldddme, Ze nejvétsi rozdil by se projevil u pozitivni

skupiny.

Pfi rozdavdni byly obdlky sefazeny vidy tak, ze za sebou stfidavé ndsledovaly obdlky

s oznacenim A, B a C a byly odebirdny postupné svrchu. Pro viechny tak existovala stejnd
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Sance byt prfifazen k jedné ze tfi skupin. Probandi si nemohli zvolit skupinu podle svého

uvdzeni.

Zavislou proménnou vtomto pfipadé predstavuji jednotlivé hodnoty naméfené
dotaznikem AHI (v prvni den, po tydnu a po dvou tydnech) a nasim jednopolozkovym
vyjadfenim procentudiniho poméru pozitivnich a negativnich uddlosti. Obdlky byly
randomizovdny pro Zeny a pro muze zvldst, existovaly tak dvé oddélené sady dotaznikd.

Pokusili jsme se tim kontrolovat predpokiddanou intervenujici proménnou — pohlavi.

VYZKUMNY VZOREK

V souladu s puUvodnimi americkymi vyzkumy, kde probandy predstavovali studenti
Uvodnich nebo jinych kurzd psychologie!, jsme zvolili jako zdkladni vzorek pro testovdani
hypotéz vysokoskolské studenty. A to ze dvou dUvodd — moznosti vyuZiti designu vyzkumu
americkych studii a také s ohledem na financni i prostorovou dostupnost. Jednalo se o
studenty prazskych vysokych skol ve véku od 19 do 27 let, s primérnym vékem 22 let (viz
tab. 7).

Tab. 7 Vékové rozlozeni vyzkumného vzorku

véek pocetz N
19 9

20 6

21 16

22 12

23 17

24 10

25 1

26 3

27 2
neuvedeno 2

pocet celkem
promér
smér.odchylka

minimum

maximum
Zqajimaji nas Ucinky dvou konkrétnich intervenci na subjektivné prozivanou hladinu stésti —

tedy rozdily v namérenych hodnotdch pretestu a postestu a jelikoz predpokldddme, ze na

1's vyjimkou Seligmanovych respondentl ziskanych prostfednictvim internetu
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tento rozdil nema vyznamnéjsi viiv misto studia v rdmci CR, povazujeme za zékladni soubor

studenty vysokych kol Ceské republiky.

Ndsledujici tabulka uvddi zastoupeni jednotlivych studijnich zaméreni. Prestoze pUvodni
vyzkumy zahrnovaly pouze studenty psychologie, rozhodli jsme se oslovit studenty viech
studijnich zaméreni. Predpokldddme, ze studenti psychologie se mohou vlivem studia i
osobnostnich predpokladd odliSovat od zbytku studentské populace v piipadné
sebereflexi i reflexi viastniho Zivota a tak by toto zUzZeni zdjmu na studenty psychologie

mohlo byt ponékud zkreslujici.

Tab. 8 Rozlozeni studijniho zaméreni

studijni zaméfeni pocet

medicinské 38
humanitni 16
matematicko-informacni
ekonomické
pedagogické
prirodovédecké

technické

N N WO W M O

neuvedeno
prdvni 1
celkem N 78

Nejvétsi pocetni skupinu tvoiili studenti medicinsky zamérenych obord (skoro polovina),
ddle humanitnich zaméreni (kam mudze oviem spadat velké mnozstvi pomérné odlisnych
obord) a matematicko-informacnich smérd. Uvédomujeme si, Ze vyzkumny vzorek je tak

z hlediska studijniho zaméreni dosti nereprezentativni.

Naopak jsme randomizovali vyzkumny vzorek sohledem na pohlavi, jelikoz
predpokldddme mozny odlisny U&inek a zpUsoby provadéni jednotlivych strategii u muzd a
Zen. Z tohoto ddvodu jsme usilovali o vyvdazené zastoupeni muzl a zen v kontrolni i v obou

experimentdinich skupindch. Rozlozeni dle pohlavi uvadi ndsleduijici tabulka:
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Tab. 9 RozloZzeni muzd a zen v rdmci jednotlivych skupin

pohlavi

Zeny (kéd 1)
muzi (kéd 0
_celkem

METODY ZISKAVANI DAT

Viiv zaméfeni na kazdodenni pozitivni uddlosti na $tésti jsme se rozhodli zkoumat
kvantitativnim vyzkumem. Probandi pro vyzkum byli ziskéni pomoci nendhodného vybéru,
pricemz ale rozdéleni do skupin bylo ndhodné a zdroven jsme randomizovali vzorek pro
muze a pro zeny. Vysledky byly ziskany ve dvou setfenich béhem mésicU fijna a listopadu

2007. Jednalo se tedy o randomizovany komparativni experiment.

V prvnim pfipadé byli osloveni ubytovani koleje Hostivar, v druném prfipadé pak z velké
Casti tvorili vyzkumny vzorek studenti navstévujici knihovnu katedry psychologie a z mensi
Cdsti studenti navstévujici budovu Filosofické fakulty UK v Praze, v Celetné Uulici.
Nendhodny vybér tak probéhl formou sebevybéru — CdsteCné jako reakce na informaci o

realizaci vyzkumu a ¢aste&né prostrednictvim pfimého osloveni.

Studenty jsme oslovili na koleji Hostivaf vyhradné osobnim kontaktem, v ostatnich
pfipadech pak prostfednictvim hromadného e-mailu, osobniho kontaktu nebo papirového
inzerdtu v knihovné psychologie. Toto osloveni obsahovalo také struc¢nou informaci o
vyzkumu v rdmci diplomové prdce a nabidku mozné Ucasti. Podrobné&jsi informace jsme

ndsledné prezentovali v Prdvodnim dopise. (viz pfiloha 2)
DOTAZNIK AHI

JelikoZz se ndm nepoddafilo zistit, zda momentdiné existuje v Ceské republice dostupny
ndstroj méreni §tésti, ktery bychom povazovali za vhodny, kontaktovali jsme nékteré predni
odborniky na §tésti v USA. Na zdkladé jejich vyjadreni jsme se poté rozhodli pro pourziti
dotazniku AHI (Authentic Happiness Inventory, Peterson et al., 2006) a to z nékolika

duvodu:
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Autori (Peterson et al., 2006) garantuji pfislusnymi psychometrickymi studiemi:

« vnitfni konsistenci testu a stabilitu napfi¢c casem,

e minimdini zkresleni demografickymi faktory,

» podstatnou shodu s dalsimi metodami méreni well-beingu,

« vycentrovanou stfedni hodnotu v porovndni s ostatnimi dotazniky z této oblasti,

e poutzitelnost pro mérfeni zmeén predevsim na hornim konci rozlozeni,

« osvédcené vyuziti pro zkoumdni vlivu intervenci na dlouhodobé nebo trvalé zvyseni

hladiny §tésti, s vylouc¢enim efektu stropu.

Jednd se o sebeposuzovaci ndstroj zkoumdani. POvodni dotaznik SHI tvofilo 24 poloZzek. NaGm
dostupnd, aktualizovand verze — dotaznik AHI, sestavd z 16 polozek, z nichz kazdd je
tvofena péti tvrzenimi od negativnich pfes neutrdini az k velmi pozitivnim. Toto rozlozeni
s rozsifenim smérem k pozitivnimu konci $kdly vychdzi podle autorl z predchdzejicich
zjisténi, Ze namérené skdry stésti se Casto nepohybuiji v oblasti neutrdinich hodnot, ale je
zde vypozorovdn urlity posun smérem k pozitivnimu konci $kdly. Proband md& vybrat to
ztvrzeni, které nejlépe vystihuje, jak se citii béhem posledniho tydne. Ndsledné je
kazdému zvolenému tvrzeni prifazen skér 1-5, nardstajici od prvniho k poslednimu

uvedenému tvrzeni v rdmci kazdé polozky testu.

Dotaznik byl pfeloZen z anglictiny ve snaze zachovat pUvodni vyznam poloZek. S ohledem
na méreni UCinkd intervenci (rozdild pfed a po) povazujeme tuto Upravu ndstroje méreni
bez provedeni dalS§ich psychometrickych procedur za pfijatelny, presto si uvédomujeme
moznd rizika spojend s pouZitim laicky prelozeného ndstroje méreni nestandardizovaného
na ceskou populaci. (konkrétni podoba upraveného dotazniku v Eeském jazyce

v priloze 1).

Jako doplnujici zjisténi subjektivné prozivané hladiny §tésti byl vtomto pfipadé jesté
probandy vyjadfovdn subjektivné posouzeny pomér pozitivnich a negativnich okamziku,
které se u konkrétniho jedince vyskytly za posledni tyden. Jelikoz tento jednopolozkovy,
ndmi vytvoreny dotaznik nemd krom vychozi definice §tésti vyznamnéjsi zakotveni v teorii,
povazujeme ho pouze za doplikovy a zajimd nds spise, zda bude mozno nalézt shodu ve

vysledcich zjisténych dotaznikem AHI a touto jednou polozkou.
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POSTUP SETREN(

Bez ohledu na vyzkumnou skupinu dostali probandi set tfi obdlek a pruvodni dopis.
V prOvodnim dopise byly uvedeny vsechny potiebné informace pro UCast na
ctrnactidennim vyzkumu. V den zapoceti experimentu méli probandi otevrit prvni obdlku,
vyplnit viechny materidly a ndsledovat instrukce. Pro viechny tfi skupiny byl v prvni obdice
obsazen Cesky preklad dotazniku AHI a pozadavek na vyjadreni procentudinino poméru
pozitivnich a negativnich okamzik( za posledni tyden s celkovym souctem 100%. Viechny
obdlky ¢&islo 1 pozadovaly také vyplnéni zdkladnich Udaju — pohlavi, véku a studijniho

zaméreni respondenta.

Krom toho obsahovala obdlka Cislo 1 u obou experimentdlnich skupin navic jesté pro
kaZdou skupinu odlisnou instrukci a sesit formatu Aé, ktery mél poslouZit joko denicek
k zapisovani kazdodennich uddlosti. Instrukce jsou pro ilustraci uvedeny v pfiloze 3. Zatimco
vyznamnd skupina méla zkoumat vliv reflexe viastnino Zivota na subjektivné prozivanou

hladinu $tésti, méla pozitivni skupina zkoumat vliv zaméreni na pozitivni aspekty zZivota.

Jelikoz bylo zjisténo kolisdni hladiny §tésti béhem tydne, rozhodli jsme se pro méreni hladiny
stésti zvolit vidy stejny den v tydnu — v tomto pfipadé pondéli. Vzhledem k tomu, Ze jsme
zkoumali rozdily mezi pretestem a postestem, povazujeme zohlednéni tohoto zjisténi
uvedenym zpUsobem za dostatecné. V tomto smyslu se nezajiméme o konkrétni hodnoty
stésti dosazené dotaznikem AHI, ale o pripadné rozdily, ke kterym mohou vést vyse
uvedené intervence provddéné experimentdlnimi skupinami. Pfipadné nizsi skory ziskané
v dotazniku AHI nepovazujeme za ohrozujici pro reliabilitu vyzkumu. (Csikszentmihalyi,
Hunter, 2003)

Pro prvni den vyzkumu jsme tedy zvolili pondélii ddle pokracovali probandi
experimentdinich skupin v kazdodennim zapisovdni tfi subjektivné vyznamnych, resp.
pozitivnich uddlosti. Po tydnu, opét v pondéli, vypinili v pofadi druhy dotaznik AHI a vyjadrili
procentudini pomér pozitivnich a negativnich okamzikd za uplynuly tyden a nakonec

v den ukonceni experimentu, po dalsim tydnu, vyplnili stejné dotazniky ze treti obdlky.

Experimentdini skupiny (B, C) pokracovaly psanim denickd, zatimco kontrolni skupina
pouze kazdé pondéli vyplnovala dotazniky méfici skéry Stésti a pomér pozitivnich a

negativnich okamzikd. Po &trndcti dnech, tzn. vyplnénim treti obdlky, byl vyzkum skoncen.
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METODY ZPRACOVANI A ANALYZY DAT

Respondentim bylo zaruC¢eno anonymni zpracovdni dat — obdlky s dotazniky byly
opatfeny kédy, které oznacovaly Cislo probanda a priifazeni k jedné ze tii vyzkumnych
skupin. Konkrétné tedy kéd na obdlkéch vypadal napfiklad takto: A0O1. Pismeno A
oznacovalo prislusnost ke kontrolni skupiné, &islo na druhé pozici kdédu signalizovalo, zda se
jednd o muze (0) nebo zenu (1) a dalsi dvojice &isel uddvala pofadi respondenta v rdmci
skupiny pro nutnou identifikaci setu tfi obdlek (ddle jen dotaznikové sady). Pomoci tohoto
systému bylo mozné zarucit anonymni zpracovani vysledkd a snizeni rizika ztraty dilezitych

informaci pfi jejich zpracovdni.

Zakladni deskriptivni statistika byla provedena v pocitacovém programu Excel (viz tabulky
popisujici rozlozeni vyzkumného vzorku) a slozitési statistické analyzy byly provdadény
v pocitaCovém programu SPSS. Respondenty jsme zanesli do tabulky dat pod pdvodnim

kédovym oznacenim.
ETICKE ASPEKTY VYZKUMU

V instrukcich pfilozenych v prvni obdice jsme se zarucili pouzZit odevzdané denicky
v souladu s etickymi normami v psychologii. Konkrétné nebylo na notyskdch ani jinde
vyzadovdno jméno ani jiné Udaje, které by vedly ke zjisténi identity respondenta.
Jednotlivé probandy odliSoval pouze kéd shodny s tim, ktery byl uveden na obdlkéch, pro
pfipad pozdé&jsi obsahové analyzy a vztahu obsahu denickd a dosazenych skord

v dotaznicich stésti.

Ucast ve vyzkumu byla zaloZzena na principu dobrovolnosti, probanddm byla poskytnuta
z&kladni informace o U€elu vyzkumu a bylo jim zaru¢eno anonymni zpracovani vysledkd.
Ddle jsme ulinili v privodnim dopise prohldseni, Ze se zavazujeme ziskany materidl pouZit
pouze k Uceldm vyzkumu této diplomové prdce a naloZit s nimi v souladu s obecnymi

etickymi principy psychologického zkoumdani.
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VYSLEDKY (POPIS A INTERPRETACE DAT)

1. KVANTITATIVNI CAST

JelikoZ klademe dUraz na zaméfeni na pozitivni aspekty kazdodenniho Zivota, rozhodli jsme
se po patficném zvdzieni nevyloucit zkonecného statistického zpracovdni respondenty,
ktefi z Casovych nebo jinych divodU nezapisovali uddlosti kazdy den, ale vypovédéli, ze se
zapisovdnim zacali, zapisovali uddlosti nepravidelné, nicméné si uvédomovali a

pfipravovali, co by do denicku napsali.

Ndsledné jsme tedy otevieli obdlky a spoditali skéry pro prvni, druhé a fieti méfeni u
kaZdého probanda. Na rozdil od instrukce v manudlu pUvodniho amerického testu jsme
spocitali pouze celkové skéry pro cely test bez jeho ndsledného zprimérovani. V pripadé
nevyplnéné polozky jsme vypoditali promérny skér pro jednu polozku a vyndsobili ho
celkovym poctem polozek v testu (v naprosté vétsing piipadd nezodpovézenych polozek
chybéla pouze jedna). Poté jsme zanesli vysledky prvniho, druného a tietiho mérfeni AHI a
procentudinino poméru pozitivnich a negativnich okamzik do tabulky programu Excel a
ndsledné i do programu SPSS, v némz probihalo samotné statistické testovani nulovych

hypotéz:

HO1: Neexistuje rozdil mezi vyzkumnymi skupinami v subjektivné proZivané hladiné stésti

namérené dotaznikem AHI.

Provedli jsme dvoufaktorovou analyzu rozptylu (ANOVA) s opakovdnim méreni (General
Linear Model). Zadkladem analyzy variance je stanovit, na jaké hladiné pravdépodobnosti
chyby I. typu mdZeme zamitnout nulovou hypotézu, Ze zamérfeni na kazdodenni (pozitivni)
uddlosti nemd vliv na hladinu §tésti. Faktory v tomto pfipadé tvofilo rozdéleni do skupin
(nezdvisld proménnd) a skéry ziskané pomoci dotazniku AHI (zAvisld proménnd). Vzhledem
k typu ziskanych dat v pfipadé procentudiniho poméru pozitivnich a negativnich uddlosti
nebylo mozné pouzit stejnou proceduru a byli jsme nuceni k pouziti neparametrického
statistického testovani (viz Kruskal-WallisGv test). Odhad U&inku zminénych strategii u
vyznamné a pozitivni experimentdlni skupiny ve srovndni s kontrolni skupinou uvadi
ndsledujici tabulka. (Hendl, 2004; Oseckd, Osecky, 1996)
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Tab. 10 Tabulka zachycuijici vysledky dvoufaktorové analyzy rozptylu s opakovdnim méreni'

Tabulka analyzy rozptylu mezi vyzkumnymi skupinami
soucCet ocet stupny rOmeérny
zdroj . P P P Y statistika F P
Ctvercu volnosti Ctverec
za predpokladu sféricity 121.658 4 30.414 2.113 .082
Greenhouse-Geisser? 121.658 3.854 31.565 2.113 .085

V tomto pfipadé dosdhla testovaci statistika F hodnoty 2,113 a dosazend hladina
vyznamnosti (0,082) neni mensi nez 0,05. Na zdkladé vysledkd této analyzy ziskanych dat,
jsme dosli k z&véru, Ze nelze zamitnout testovanou hypotézu HO1. Tato zjisténi jsou v rozporu

s diive uvedenymi tfemi americkymi studiemi — mozné ddvody uvadime v diskusi.

Pfestoze se ndm nepodafilo vyvrdtit nulovou hypotézu, hladina vyznamnosti 0,082
naznacuje tendenci k rozdilnosti mezi skupinami. Existuje tak urcitd moznost, ze v pfipadé
vétsiho vyzkumného vzorku by mohla byt tato nulovd hypotéza zamitnuta. To by viak bylo

nutné podpofit provedenim dalsino vyzkumu.

Jen pro ndzornost pak uvadime graf prdmérnych skérd pro jednotlivé vyzkumné skupiny

mé&fenych v prvnim dnu experimentu, po tydnu a po dvou tydnech.

' kompletni vysledky statistickych analyz jsou dostupné u autorky

2 pokud nesplfuji data v kovaria&ni matici podminku sféricity, upravuji se stupné volnosti pomoci Greenhouse-

Geisserovy korekce; sféricita — ,,shoda rozptyld a shoda kovarianci v kovariaéni matici (Hendl, 2004, s. 359)
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Obr. 11 Primérmé skoéry jednotlivych vyzkumnych skupin v pribéhu experimentu
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Pokud by se ndm podafilo vyvrdtit platnost nulové hypotézy HO1, zjistovali bychom pomoci

post hoc testu, mezi kterymi skupinami existuji tyto rozdily.

HO02: Neexistuje rozdil mezi vyzkumnymi skupinami v subjektivné vnimaném poméru

pozitivnich a negativnich uddlosti za uréitou asovou jednotku.

Jelikoz pro procentudini poméry porzitivnich a negativnich uddlosti nelze vyuzit analyzu
rozptylu, rozhodli jsem se pro pouziti Kruskal-Wallisova testu. Tato neparametrickd metoda
umoznuje zkoumat ordindini data nebo data naméfend na pomérove, popf. intervalové

Skdle, kterd vsak nemaji normdini rozlozeni. (Hendl, 2004)

V nasem prfipadé jsme zjisfovali pfipadné rozdily v procentudinim vyjddreni pozitivnich
uddlosti méfenych pfi pretestu a posttestu. Nejprve jsme odecetli procentudini vyjadreni
okamzik( pfi prvnim méreni od jejiho procentudinino vyjadreni pri tretim méreni. Ndasledné
Kruskal-WallisOv test analyzoval jejich pofadi ve vztahu k piifazeni do skupiny. Ani v tomto
pfipadé se vsak nepodafrilo nalézt signifikantni rozdily mezi tfemi vyzkumnymi skupinami.
Ziskand asymptoticky platnd hladina vyznamnosti (0.851) neni mensi nez minimdini

stanovend hladina vyznamnosti 0,05.
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Tab.11 Neparametrické testovani procentudiniho vyjaddieni pozitivnich okamzikd

Kruskal-Wallisuv test @

rozdil mezi 1. a 3. méfenim

pozitivnich okamzikd

Chi-kvadrat 0.322
Stupné volnosti 2

Asymp. hladina]
; 0.851
vyznamnosti

a. grupovaci proménnd: skupina

2. KVALITATIVNI CAST A OBSAHOVA ANALYZA DENIKOVEHO MATERIALU

Pfestoze stéZejni Ulohu md v empirické cdsti kvantitativni vyzkum, rozhodli jsme se provést
také kvalitativni a obsahovou analyzu odevzdanych denickd. Z celkového podtu 65
probandyd v prvnim 3Setfeni zapisovalo kazdodenni uddlosti 41 (probandi z vyznamné a

pozitivni experimentdini skupiny).

Odevzddni deni¢ku bylo zalozeno na dobrovolnosti — chtéli jsme zajistit probandim
dostatecny pocit bezpeci, aby jejich zdpisy byly co nejvice autentické, se snizenim
rizika autocenzury a snah o vyhoveéni socidini zddoucnosti. Z tohoto celkového poctu 41
odevzdalo dobrovolné 15 probandd denicek, pficemz jeden byl vyfazen jako nekompletni
(veden pouze nékolik prvnich dni). Zddvodu co nejvétsi moiné srovnatelnosti
posuzovanych skupin denickd jsme tedy vyfadili tento jeden nekompletni a zbylych 14

podrobili analyze.

Objevila se velkd rozmanitost vyjadieni a popisu kazdodennich uddlosti od stroného
popsdni na jednom podlu az k podrobnéjsim a hlubsim analyzédm viastniho zivota a snahdm
o interpretaci na poélu opacném. Konkrétné uvdadime ndsledujici dva priklady: ,,vecerni
hodina biisnich tancd” a ,pochopila som Ze Milan je obycajny blby Sprt a pretahovac Zien,

akd to je osvobodzujica myslienka”. !

Zjistili jsme, Ze ve vyznamnych i v pozitivnich deniCcich se objevuji pozitivni formulace
uddlosti a tedy tendence k hleddni pozitivniho aspektu v kazdodennich uddlostech.

Napfr.: ,miluiem vonu vonnej tycinky a svetlo svieCok. Moje potesenie pri uceni :-)" (B). Zd&

1 jednotlivd vyjadreni jsou uvadé&na v pUvodni podobé bez jazykovych Uprav
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se viak, ze stejny Clovék umi pouzivat pozitivni formulace, ale nékdy je pouzivd a v jinych
prfipadech ne. Nabizi se otdzka, v jaké situaci je uziteCné néco formulovat negativné? Proc
lidé ve vyznamnych uddlostech neformulovali viechno pozitivné2 ProC se objevuji i

negativni nebo neutrdini formulace kazdodennich uddlosti?g

Za zajimavé povazuieme i poufziti riznych forem Ceského jazyka ve smyslu (ne)spisovnosti.
Napfi¢ denicky Ize naijit odliSnosti v pouzivani jazyka. Zatimco néktefi probandi pouzivali
spisovnou cestinu': ,MJj piitel mé rdno odvezl na autobus do Prahy a nesl mi batoh; mile
se se mnou rozlouCil." Jini pouzivali studentsky slang a nespisovné, emocné zabarvené
vyrazy: ,Pitva laboratorniho potkana—heges" nebo ,poruseni zdsad Iécby antibiotiky
jednou Sfopkou merurikovice. Ble. Fuj. Humus. Ted”. Vtomto plipadé muizeme jen
odhadovat, zda pouzivani slangového a nespisovaného jazyka md néjaky vztah
k subjektivné proZivané hladiné $tésti, popf. autentickému vyjadreni emoci. Tato otdzka

viak, zdd se, presahuje moznosti této diplomové prace.

Jidlo se nejcastéji vyskytovalo spolu s kategorii kamarddi, pratelé a ostatni socidlni vztahy a
kategorii partner. Napadd nds moznd spolecenskd funkce jidla jako situace setkdvdani
s prateli, kamarddy a zndmymi nebo spolecného sdileni Idsky. Jidlo miZe predstavovat
situaci, ve které se student nemusi uCit a zdroven si ji musi Cas od Casu doprdt. Toto jsou

viak interpretace, které by si vyzadaly dalsi védecké zkoumdni.
HYPOTEZA

Otdzka, kterd nds v souvislosti se ziskanymi vysledky napadla, se tykd pripadnych rozdild
v oblastech lidského Zivota, o kterych pise vyznamnd skupina a pozitivni skupina. Pokusili
jsme se tedy zjistit platnost nulové hypotézy HO3: Neexistuje rozdil v oblastech lidského

Zivota, o kterych se zminuji probandi z vyznamné (B) a z pozitivni (C) skupiny.

Domnivdme se, Ze obsahova analyza deni€¢ku by mohla v tomto sméru piinést zajimava
zjisténi. Za zdznamovou jednotku povazuieme popis jedné uddlosti vrdmci dne. PFi
identifikaci jednotlivych zdznamovych jednotek jsme neshleddvali zadné zdvaznéjsi

problémy, protoze jiz v samotné instrukci bylo uvést tfi uddlosti a probandi sva vyjadreni

1V piipadé vyjddieni ve slovenském jazyce autorka bohuzel nemlze z divodu nedostatecnych znalosti

jazykovou strdnku posoudit.
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Casto oddélovali &islem nebo grafickym symbolem. Ze 14ti analyzovanych denickd tvorilo
kazdou ze dvou porovndvanych skupin 7 proband(, z nichz byli ve vyznamné skupiné ffi

muZi (B), v pozitivni skupiné jeden muz (C).

Tab.12 Tabulka rozlozeni pohlavi v rdmci analyzovanych denic¢kd obou experimentdlnich

skupin
skupina/pohlavi muzi Zeny
vyznamnd skupina (B) 3 4
pozitivni skupina (C) 1 6

Nejprve jsme uvazovali o vytvoreni systému kategorii, k nimz by se kazdd vypovéd prifadila.
Nakonec jsme ale zjistili, Ze nékteré vypovéedi neni mozné prifadit pouze k jediné kategorii.
Napriklad ,byla jsem s kamarddy na obédé v menze" (kategorie soc. vztahy a jidlo).
Provedli jsme tedy obsahovou analyzu 14 denicky, kdy jsme se snaofili piifadit kazdou
vypovéd k néjaké ndmi vytvorené kategorii, pripadné kategorim. V pfipadé, Ze nebylo
mozné piiradit vyjaddreni ke jedné ze stdvaijicich kategorii, jsme priddavali dalsi, az vzniklo
nakonec 28 kategorii. Poté jsme viechny denicky znovu analyzovali jiz s jejich konenym
poctem. Pro Mann-Whitney U neparametricky test je vhodné pouzit soubor o nejméné 20
probandech, to se viak vtomto vyzkumu nepoddarfilo zarucit a tak jsme provadéli

zminénou statistickou analyzu pouze s dostupnym mnozstvim.

Konkrétni mechanismus pfifazeni ke kategorii (kategoriim) probihal na zdkladé analyzy
zdznamové jednotky, kdy jsme se pokusili zjistit, jaké oblasti se obsahové tykd. Jedné
kategorie se tedy tykaji poztivni, neutrdini i negativni vyjadfeni. Pozndmka o tom, ze
odpadla 3kola nebo se zkrdtilo vyuCovdni byla stdle fazena ke kategorii skola. ZvIiastni
kategorie se tykd cestovani, kdy se nejCastéji objevovalo vyjaddreni o zpozdéni nebo
naopak o prekvapivé piiiemném pribéhu cesty (nejcastéji domd nebo do mista studial).
V priloze 5 uvadime detailnéjsi popis jednotlivych kategorii ve snaze priblizit mechanismus,
na jehoz zd&kladé probihalo pfifazeni do jednotlivych kategorii a také ilustrativni priklady.

Obecné Ize kategorie rozdélit do nékolika ndsledujicich skupin:

1. socidlni kategorie- rodina; partner; kamarddi, vrstevnici a jiné socidini vztahy

2. povinnosti — skola; objektivné hodnocené Uspéchy ve Skole; studium; prace

3. volnoéasové aktivity — sport; zdbava (aktivni spolecensky kontakt); odpodinek;
hudba, film a televize (pasivni); fyzickd akfivita; hra; cestovdani; nakupovdni;

prochdzka
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4. télesné kategorie — zdravi; spdnek; odpocinek; jidlo
kategorie vztahujici se k ,ja“ — ndlada a zaméfeni na vnitini prozivani; udélat si
radost;

6. ostatni — vyjadreni, kterd bylo obtizné nebo nemoziné prifadit k jiné kategorii

Pomoci Mann-Whitney U neparametrického testu jsme analyzovali mozné rozdily mezi
porfadim cetnosti zminénych kategorii. V zaddné z nich se neprokdzala dosazend statistickd
vyznamnost mensi nez stanovend hladina vyznamnosti 0,05. Nelze tedy zamitnout nulovou
hypotézu o shodé rozdéleni sledovanych kategorii ve skupindch B a C. Poradi Cetnosti
kategorii v obou pozorovanych skupindch tak miZzeme povazovat za shodné. Znamend
to tedy, ze se podafilo neménit zamérfeni smérem k pozitivnim uddlostem, ale vytvorit u
probandyd pozitivni skupiny (C) zmény v jejich interpretaci za Ucelem hleddni pozitivnich
konotaci kazdodennich uddlosti—prfedpokldddme, Ze dochdzelo k pozitivnimu

prerdmovdani. Tabulka ziskanych vysledkl je uvedena v priloze 6.

ZAVER EMPIRICKE CASTI

V kvantitativnim vyzkumu se nepodafilo prokdzat UcCinnost zaméfeni na kazdodenni
pozitivni uddlosti na dosazené skoéry v dotazniku AHI. Podobné se neprokdzala tato
UcCinnost ani pfi mérfeni §tésti pomoci jednopolozkového procentudiniho vyjadreni
pozitivnich a negativnich okamzikd uplynulého tydne. Naopak se podafilo potvrdit, ze
probandi v pozitivni skupiné zminovali v podobné mife stejné kategorie kazdodennich

uddlosti a odlisné byly praveé jejich (pozitivni) interpretace.

Jak jsme jiz uvedli, limity této diplomové préce nenabizeji vice nez prostor pro uvazovdni o
moznych interpretacich zjisténi obsahové analyzy. Pokud bychom usilovali o reliabilni
zkoumdni z&pist v denicich pomoci obsahové analyzy, bylo by nutné vénovat jim dalsi
vyzkumné Usili s kvalitnéj§im designem vyzkumu, predevsim zarucit vétsi reprezentativnost

zkoumaného vzorku.

-77 -



Diskuse

DISKUSE

V této kapitole se pokusime interpretovat vysledky diplomové prdce s ohledem na jejich
jsme se snazili podat prehledny a mnohostranny pohled na stésti v rdmci psychologickych
véd, pfizndvdme, ze zAvéry v teoretické Cdasti mohou byt ndsledkem vybéru téchto teorii a
autoréinych implicitnich teorii Stésti. Jisté riziko predstavuji i terminologické aspekty a
preklady z anglického jazyka. Vzhledem k tomu, Zze prdce vznikala prevdiné z anglicky
psané literatury, jsou i jednotlivé pojmy vysledkem tohoto procesu a to s sebou samoziejmé
pPrANGSi jistd rizika. Z tohoto ddvodu uvdadime v téch nejspornéjsich pripadech i pOvodni

zZnéni v anglickém jazyce.

V empirické Cdsti jsou pak nasnadé ndmitky ke zpUsobu sbéru dat. Napiiklad povahu
vysledkd muUze ovlivnit jiz samotny vybér probandy. Existovaly rozdily u studentU, ktefi se
rozhodli vyzkumu zUCastnit a ktefi nabidku k UCasti nepfijalie Vzhledem k tomu, ze ze 130
rozdanych dotaznikd vrdtilo kompletni, pouZitelné dotaznikové sady pouze 78 probandd,
muUzeme se jen dohadovat, jaké charakteristiky odlisovaly tuto podskupinu od probandd,
ktefi obdlky neodevzdali. Byla to nizkd motivovanost nebo ndsledky neUcinnosti
predklddanych strategiie Je moiné, ze lidé, kterym nevyhovoval zpUsob provdadéni,
neodevzdali dotaznikovy set a nebyli tak zahrnuti do analyzy vysledkd—pfipadny pozitivni

ucinek intervence tak mohl byt nadsazen.

Také rozlozeni studijnino zaméfeni bylo nerovnomérné a nereprezentativni a tak mohlo
vstupovat do statistickych analyz jako nekontrolovand intervencni proménnd. S ohledem
na finanéni a casové moznosti autorky viak naplnéni predpokladu reprezentativnosti
vzorku bez vétsi (popf. financni) motivace probandl povaziujeme za velmi obtizné.
Nd&hodné pridéleni do skupin a randomizace pro muze a zeny zvldst by viak pfipadné
rozdily mezi skupinami mély minimalizovat. Autofi pdvodnich americkych studii pohlavi ve

svych experimentech vibec nezohlednili.

S problematikou motivace souvisi také casovda ndrocnost a relativné krdtké Casové rozmezi
provddéného experimentu, jeji delsi varianta viak byla prakticky ze stejnych divodd jako

v pfipadé ziskani reprezentativnéj§ino vzorku neredind.

S nizkou ndvratnosti dotaznikd souvisi i ndsledné druhé setreni, které ndsledovalo dva tydny
po ukonceni prvniho. (Poprvé jsme rozdali 20 a po druhé dalsich 40 dotaznikovych setd).
Uvdzime-li vliv sezénnich a dalsich nekontrolovanych intervenujicich proménnych,

predstavuje to mozné snizeni reliability vyzkumu.
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Vysledky jsou predurceny jiz samotnym ndstrojem méreni a ten je ddle zAvisly na tom, jak
definujeme 3$tastného clovéka. Existuje urCitd pravdépodobnost, Zze dodlo ke zvyseni
subjektivné prozivané hladiny stésti v aspektech, které dotaznik AHI zkrédtka neni schopen
zachytit. Nebo naopak zahrnuje aspekty se $téstim nesouvisejici (Cdstecné navazuje na
Seligmanovo Sirsi pojeti, soustfedi se na fenomén flow qj.) Bohuzel jsme nenasli vhodné&jsi
ndstroj mérfeni. Na obhajobu nutno fici, Ze autofi uvddéji patficnou shodu v méfeni stésti
definovaného E. Dienerem!. Dotaznik AHI také neni standardizovdn na ceskou populaci a
byl preloZzen jednou osobou a bez srovndvani prekladd nékolika autord— i to mohlo snizit

reliabilitu méreni.

Rozhodnuti zahrnout do studie probandy, ktefi nezapisovali uddlosti pravidelné, md vliv na
jeho vysledky. Vedlo nds k nému nékolik ddvodi—predevsim specifické podminky Zivota
na kolejich a ve studentskych bytech, které nemusi spinovat pozadavek dostateéného
soukromi a probandi se tak mohli obdvat precteni denicku jinou osobou. Ddle chdpeme
UCinnost strategie v sirsim pojeti, jeji soucdsti je tedy i zahdjeni urditych druh( aktivit
s intervenci souvisejicich. K ¢emu ndm bude zjisténi, ze lidé, ktefi si pisi denicek pozitivnich
uddlosti jsou Stastnéjsi, pokud nebudeme schopni posoudit, pro kolik znich pfipadd

v Uvahu jeji provddéni v rediném zivoté?

Druhy ddvod zapiicinila nemoZnost dohledat, kdo denicek skutecné pravidelné psal a kdo
nikoli. Vzhledem k principu dobrovolnosti tykajicimu se odevzddvdni denickd jsme tak
nemeéli moznost kontroly nad pravidelnosti provddéné aktivity. Oproti tomu byla zaru¢ena
anonymita a vyssi mira autenticity pfi psani. Konkrétné jedna z probandek uvedia, Ze se ji
ulevilo, kdyz zjistila, Ze nemusi denicek odevzdat. Jako moZnou ndpravu navrhujeme
v pistim vyzkumu pfilozit dotaznik, ktery by umoznil Zjistit, jok casto probandi zapisovali do
denicku a pritom zachovat princip dobrovolnosti v jejich odevzddvdani po skonceni

vyzkumu.

V souladu s nékterymi teoretickymi tvrzenimi se zdd, Ze strategie pro zvyseni stésti nemaiji
vseobecné platnou UcCinnost, kterd by zaruCovala vétsi stésti viem, ale Ze je vice nez
nezbytné zohlednit pfi vybéru strategii a intervenci vedoucich ke $tésti dosti specifické

individudini odlisnosti.

! pozitivni a negativni emoce a Zivotni spokojenost; viz teoretickd Cast
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Diskutabilni je také provedeni Setfeni ve dvou fdzich. Tento nedostatek si uvédomujeme a
predpokidddme, Ze by bylo vhodnéjsi provést experiment vjednom Setfeni. Je nutné

nizkou ndvratnost a otdzku motivovanosti zohlednit pri vytvareni dalsich vyzkumnych pldn0.

Pfejd&me nyni k vysledkdm studie. U&innost zamé&feni na  pozitivni uddlosti nebyla
prokdzdna. Toto je vrozporu se studiemi, které byly provedeny ve Spojenych stdtech i
s laickou predstavou, ze clovék by se mél soustiedit na svétlou strdnku véci. Pfece jen viak
nejsou designy vyzkumu totoiné a existuje nékolik odlisnosti, které také mohly zpUsobit
rozdilnost nasich a americkych vysledkd. Vzdyf i vysledky téchto tii americkych studii se

v nékterych aspektech rozchdzeji (viz pocitdni pozehndni jednou tydné versus kazdy den).

V pfipadé vyzkum0O M. Seligmana (et al., 2005) se zU0Castnili probandi internetového
prizkumu a byli informovdni, Ze se podileji na studii intervenci vedoucich potencidiné ke
Stésti. Pfestoze studie zahrnovala kontrolni skupinu, mohla tato informace zpUsobit zménu
motivace, protoze moznost byt stastnéjsi md pravdépodobné jiny UCinek nez moznost
Ucastnit se vyzkumu pro UcCely diplomové prdce. Po dobu jednoho tydne méli probandi
zapisovat kazdy den tfi uddlosti, které se podafily a zdroven jejich priciny. Spolu s touto

intervenci byly testovdany dalsi Ctyfi intervence.

Okamizité po jejich skonceni (po jednotydenni intervenci) byly shleddny vyssi skory §tésti u
viech skupin vcetné placebo skupiny. Autofi zjistili UCinnost ndmi zminované intervence i
Sest mésicU po jejim ukonceni s tim, Ze se zvysend hladina §tésti udrZela predevsim u téch,

ktefi spontdnné pokracovali v jejim praktikovdni.

Otdzka, zda probandy informovat, ze se jednd o vyzkum intervenci vedoucich ke §tésti
stejné jako nezohlednit patficné zvyseni skorl Stésti u kontrolni skupiny, povazujeme za
diskutabilni. Uvédomujeme si viak, Ze potencidl slova §tésti a 3tastny pro motivaci
probandy je veliky a tak se zdd, Ze v obou pfipadech se jednd o patficné zvdzeni a

ndsledné zohlednéni rozhodnuti v dalSich fazich vyzkumu a pri analyze vysledkd.

POvodni studie byla také inspirovdna M. Seligmanem a vecerem vdécnosti pofddanym
v rédmci jeho kurz0 psychologie. Nésledné jeho dva Zaci, R. A. Emmons a M. E. McCullough
(2003), nechali své probandy kazdy den vypocitdvat drobnd pozehndni!, kterych se jim
dostalo. A zjistili, ze vdécnost méla vliv na zvyseni hladiny pozitivnich emoci. Podobné i

Sestitydenni vyzkum S. Lyubomirsky, K. M. Sheldon a D. Schkade (2005) zjistil pozitivni vliv

I angl. blessings
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vypoclitdvani pozehndni na zvyseni §té&sti. Oproti pdvodnim autordm se viak neshoduiji

v tom, jak Casto by méla byt pozehndni vypocitavana.

Nd&s pldn vyzkumu zahrnoval zapisovdni uddlosti pouze po dobu ¢trndcti dni. Je tak mozné,
Ze pozitivni pfinos provddéni strategii se mohl projevit az v dlouhodobé&jsi perspektive.
Nebylo ho oviem moziné vzhledem k financnim moznostem autorky a predpokiddanym

motivaénim faktordm u probandd provddét po delsi dobu.

MozZnosti daldinho vyzkumu v oblasti psychologie §tésti jsou velmi siroké a dle naseho ndzoru
také vice nez aktudini. Jednou z nich je standardizace dotazniku AHI na Ceskou populaci,
kterou bychom povazovali za vysoce pfinosnou. Ddle by bylo moiné ze soucasného
designu vyzkumu vytvorit nékolik obménénych variant: napriklad zménila by se U&innost
uvedenych strategii v pfipadé, ze by si mohli probandi svobodné vybrat, kterou z nich
budou provdadéte Byl by statisticky vyznamny rozdil v intervencich, které by zvolili muzi
v porovndni s témi, které by zvolily Zeny2 Jakou Ulohu hraje ve S§tésti vysokoskolskych

studentd jidlo2 Jak by se zménily zmifiované kategorie v jiné populaéni skupiné probandd?

Pfestoze se nepotvrdil viiv ¢trndctidenniho zaméfovdni na pozitivni uddlosti na zvyseni
stésti, povazujeme za prinosné zjisténi, ze existuji lidé, ktefi jsou schopni nachdzet pozitivni
aspekty svého kazdodenniho Zivota a nevylucujeme, Ze pokud by se tak délo
dlouhodobé, mohly by se ndsledky projevit i v subjektivné prozivané hladiné $tésti... to uz

jsou viak otdzky pro jinou diplomovou prdci.
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“Na svété existuje Sest miliard lidi a Sest miliard cest ke stésti... Cestu si vSak musi zvolit kazdy sam.* 1

V této diplomové préci jsme se pokusili priblizit odpovédi na otdzku, co miZzeme (nejen

jako psychologové) ucinit pro to, aby byli lidé stastni nebo $tastné&jsi.

V teoretické &dsti jsme se snaizili podat aktudini a mnohostranny pohled na problematiku
stésti z psychologického hlediska. Pokusili jsme se zmapovat nedlouhou historii zkoumdani
Stésti v rdmci psychologie a zpUsoby, jakymi ho mohou rizni autori definovat. Nase pojeti

tak presdhlo rdmec $tésti jako emoce.

Otdzka, zda je stésti stabilni fenomén nebo nikoliv, byla nastolena v dalsi kapitole. Jeji
zodpovézeni md dalekosdhlé dUsledky pro kaZzdodenni Zivot: jestlize Stésti Clovéka zdlezi na
jeho individudini hlading, kolem které osciluje, pak viechno Usili o jeho zlep3eni znamend
jen plytvdani Casem a energii. Pokud ale §tésti neni stabilni, pak to znamend, ze jakdkoli
nepfiznivd uddlost miZe Clovéka privést do nestésti a z toho vyplyvd urCitd nejistota pro
Zivot ve §tésti. Vtomto pfipadé jsme na zdkladé nejnovéjSich poznatkd uvedli nékolik
autor(, ktefi se domnivaji, Ze cesta za dosazenim vétsiho stésti neni zbytecnd. Nastinili jsme,
Ze se jednd o dva pdly pohledu na stabilitu stésti a Ze $tésti jedince je relativné stabilni,
prestoze si uchovdvd situacni a krdtkodobou variabilitu. Nasnadé je pak otdzka, co se

stane, kdyz jedinec zacne zdmérné vyhleddvat urcity druh situaci nebo z&mérnych aktivit.

Laickd predstava, ze Stastni lidé jsou bezstarostni jedinci, ktefi Sfastnou ndhodou vyhrdli
velkou finané&ni &dastku v loterii, je tak v rozporu s védeckymi vysledky, které naznacuji, ze
cesta ke Stésti se odehravd formou kazdodenni a systematické, finanéné relativné
nendrocné a predevsim psychické prdce na sobé sama - cestou pomalych, drobnych

zmén spise nez velkych zvratd. Cilem cesty viak ziidkakdy byvd samotné Stésti.

Fenomén §tésti se tak dostdvd do Sirsich souvislosti s takovymi psychologickymi jevy, jako je
kognice, motivace nebo vlle. V tomto sméru nachdzi pro laickou verejnost vyuZitelnost
aktudini védecké poznatky o stésti pro zvyseni vieobecné informovanosti. Mnohé by jisté
prekvapilo tvrzeni P.Brickmana (1978), Ze splnéni viastnich snd mize piinést spise dalsi

prekdzky nez definitivni §tésti.

1 Klein, 2004, s.216
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Podle vieho je nezbytné vyvarovat se zjednoduseného zobecrovdni a ukvapenych
z&véry, ze viechny intervence vedouci ke Stésti mohou zvysit u kazdého jedince jeho
subjektivné prozivanou hladinu S§tésti. Ze vseho, co bylo napsdno, usuzujeme, Ze
nejstastn&jsi trajektorie stésti je ta, kterd vede mimé, ale zato neustdle vzhiru - takovou
cestou, kterou si jedinec zvoli a kterd je v souladu s jeho osobnosti. Obsdhlou ,.kucharku*
konkrétnich, védecky podlozenych program0 zvyseni §té&sti ndm vsak jesté pozitivni

psychologie zOstavd dluzna.

Upfimné doufdme, Ze téma psychologie Stésti zUstane pro studenty psychologie stejné
|dkavé jako pro laickou verejnost. Domnivéme se, Zze tato oblast psychologie si zaslouZi
seriozni zdjem védcU a studentd i neméné seridzni vyzkum, ktery bude mit konkrétni pfinos
pro nejriznéjsi oblasti aplikované psychologie stejné tak joko pro psychoterapeutické

vyuziti.

-83-



Seznam pramenud a pouzité literatury

SEZNAM PRAMENU A POUZITE LITERATURY!

ABBE, A., TKACH, CH., LYUBOMIRSKY, S. The art of living by dispositionally happy people. Journal of happiness

studies. 2003, no. 4, s. 385-404.

ALEXANDROVA, A. Subjective well-being and Kahneman's ,Objective Happiness”. Journal of happiness

studies. 2005, no. 6, s. 301-324.

ARGYLE, M. The psychology of happiness. 2nd edition. Hove (East Sussex) : Routledge, 2001. 288 s. ISBN 0-415-

22664-3.

ASAKAWA, K. Flow experience and autotelic personality in Japanese college students: How do they

experience challenges in daily life2 Journal of happiness studies. 2004, vol. 5, no. 5, s. 123-154.

BISWAS-DIENER, R. — VITTERSO, J. — DIENER, E. Most people are pretty happy, but there is cultural variation: The

Inughuit, the Amish, and the Maasai. Journal of happiness studies. 2005, no. 6, s. 205-226.

BRICKMAN, P. — COATES, D., - JANOFF-BULMAN, R. Lottery winners and accident victims: Is happiness relative?

Journal of personality and social psychology. 1978, vol. 36, no. 8, s. 917-927.

COSTA, P., T. - MCCRAE, R., R. Influence of exfraversion and neuroticism on subjective well-being: Happy and

unhappy people. Journal of personality and social psychology. 1980, vol. 38, no. 4, s. 668-678.

CSIKSZENTMIHALYI, M. O $tésti a smyslu Zivota : Jak dosdhnout $fastného Zivota bez ohledu na vnéjsi okolnosti.

Praha : Lidové noviny, 1996. 399 s. ISBN 80-7106-139-5.

CSIKSZENTMIHALYI, M. — HUNTER, J. Happiness in everyday life: the uses of experience sampling. Journal of

happiness studies. 2003, no. 4, s. 185-199.

DIENER, E. Subjective well-being. Psychological Bulletin. 1984, vol. 84, no. 3, s. 542-575.

DIENER, E. — SUH, E., M. = LUCAS, R.,E. — SMITH, H., L. Subjective well-being: Three Decades of Progress.

Psychological Bulletin. 1999, vol. 125, no. 2, s. 276-302.

1V diplomové prdci vychdzime z citaéni normy 1ISO CSN 690 a ISO CSN 690-2. V pfipadech, které nejsou v normé

uvedeny, usilujeme o zachovdni logiky véci.

-84-



Seznam pramenud a pouzité literatury

DIENER, E. - LUCAS, R. Personality and subjective well-being. In KAHNEMAN, D, DIENER, E, SCHWARZ, N. Well-
being : The foundations of hedonic psychology. 1st edition. New York : Russell Sage foundation, 2003. s. 213-

229.I1SBN 978-0-87154-4.

DIENER, E. - LUCAS, R., E., - SCOLLON, C., N. Beyond the hedonic freadmill: Revising the adaptation theory of

well-being. American psychologist. 2006, vol. 61, n. 4, s. 305-314.

DISMAN, M. Jak se vyrdbi sociologickd znalost? Praha: Karolinum, 1994, ISBN 80-7184-141-2.

DZUKA, J— DALBERT, C. Model aktudinej a habitudinej subjektivne] pohody. Ceskoslovenskd. psychologie.

1997, ro€. 41, €. 5, 5. 385-398.

EID, M. — DIENER, E. Global judgments of subjective well-being: situational variability and long-term stability.

Social indicators research. 2004, 65, 5.245-277.

EKMAN, P. An argument for basic emotions. Cognition and emotion. 1992, is. 6, s. 169-200. [online]. [cit. 2007-
01-11]. Dostupny z WWW: <http://www.csun.edu/~gk45683/Ekman%20(1992).pdf>.

EMMONS, R. A. — MCCULLOUGH, M.E. Counting blessings versus burdens: An experimental investigation of
gratfutitude and subjective well-being. Journal of personality and social psychology. 2003, vol. 84,no. 2, s.
377-389.

FAVA, G., A. - RUINI, CH. Development and charachterisitics of a well-being enhancing psychotherapeutic

strategy: well-being therapy. Journal of behavior therapy and experimental psychiatry. 2003, vol. 34, s. 45-63.

FEIST, G., J. — BODNER, T.E. - JACORBS, J., F. = MILES, M. — TAN, V. Integrating top-down and boftom-up
structural models of subjective well-being: A longitudinal investigation. Journal of personality and social

psychology. 1995, vol. 68, no. 1, 5.138-150.
FLEESON, W . — MALANOS A., B. — ACHILLE, N., M. An intraindividual process approach to the relationship
between exiraversion and positive affect: Is Acting Extraverted as "Good” as Being Extraverted? Journal of

personality and social psychology. 2002, vol. 83, no. 6, s. 1409-1422.

FORDYCE, M. Development of a program to increase personal happiness. Journal of counselling psychology.

1977, vol. 24, no. é,s. 511-521.

FREDRICKSON, B., L. What good are positive emotionse Review of general psychology.1998, vol. 2., no. 3,

s. 300-319.

-85-



Seznam pramenud a pouzité literatury

FREDRICKSON, B., L. Positive emotions broaden the scope of attention and thought-action repertoires.

Cognition and emotion. 2005, vol. 19, iss. 3, s. 313-332.

FREUD, S. Nespokojenost v kulture. Praha : Hynek, 1998. 141 s. ISBN 80-86202-13-5.

HEADEY, B. The set-point theory of well-being : Negative results and consesquent revisions. Social indicators
research [online]. 2007 [cit. 2007-09-01]. Dostupny z WWW:
http://www.springerlink.com/content/7428w80173400355/fulltext.pdf >.

HENDL, J. Pfehled statistickych metod zpracovdni dat : analyza a metaanalyza. 1. vyd. Praha: Portdl, 2004.
584 s. ISBN 80-7178-820-1.

HILLS, P.— ARGYLE, M. Happiness, introversion-extraversion and happy introverts. Personality and individual
differences. 2001, vol. 30, s. 595-608.

KAHNEMAN, D. Objective happinesss. In KAHNEMAN, D, DIENER, E, SCHWARZ, N. Well-being : The foundations

of hedonic psychology. 1st edition. New York : Russell Sage foundation, 2003. s. 3-25. ISBN 978-0-87154-4.

KEBZA, V. Psychosocidlni determinanty zdravi. 1. vyd. Praha : ACADEMIA, 2005. 263 s. ISBN 80-200-1307-5.

KEBZA, V. — SOLCOVA, |. Well-being jako psychologicky a zdrove mezioborové zaloieny pojem.

Ceskoslovenskd psychologie. 2003, roc. 47, &. 4. 5.333-345.

KEYES, C. L. M. - SMOTHKIN, D. - RYFF, C. D. Optimizing well-being: the empirical encounter of two traditions.

Journal of personality and social psychology. 2002, vol. 82, no. 6, s. 1007-1022.

KIM-PRIETO, CH. — DIENER, E. - TAMIR, M. — SCOLLON, CH. — DIENER, M. Integrating the diverse definitions of
happiness: A time sequential framework of subjective well-being. Journal of happiness studies. 2005, no. 6, s.

261-300.

KLEIN, S. Vzorec stésti aneb jak vznikaji dobré pocity. 1.vyd. Brno: Alman, 2004. 242 s. ISBN 80-86766-04-7.

KRIVOHLAVY, J. Pozitivni psychologie: odpousténi, smifovdni, pfekondvdni negativnich emoci, radost, nadéje.

Praha: Portdl, 2004. 195 s. ISBN 80-7178-835-X.

LEMONICK, M. D. - CRAY, D. The biology of joy. Time. 2005, vol. 65, is. 3, s. A12-Al7.

-86 -



Seznam pramenud a pouzité literatury

LUCAS, R., E. Long-Term Disability Is Associated With Lasting Changes in Subjective Well-Being: Evidence From
Two Nationally Representative Longitudinal Studies. Journal of personality and social psychology, 2007, vol.
92, no. 4, 717-730.

LYKKEN, D. — TELLEGEN, A. Happiness is a stochastic phenomenon. American psychology. 1996, vol. 7, no. 3,

s. 186-189.

LYUBOMIRSKY, S. Why are some people happier than others? : The role of cognitive and motivational

processes in well-being. Journal of happiness studies. 2001, vol. 56, no. 3, s. 239-249.

LYUBOMIRSKY, S. — SHELDON, K.M — SCHKADE, D. Pursuing happiness : The architecture of sustainable change.

Review of general psychology. 2005, vol. 9, no. 2,s.111-131.

MARKOVA, K. Psychologie §tésti. Praha: Univerzita Karlova v Praze. Filosofickd fakulta. Katedra psychologie,

2007. 152 s. Vedouci diplomové prdce MUDr. Mgr. Radvan Bahbouh Ph.D.

MARES, J. Pozitivni psychologie: DUvod k zamysleni i vyzva. Ceskoslovenskd psychologie. 2001, roc. 45, &. 2, s.

97-117.

MASLOW, A. H. Ku psycholdgii bytia. Praha : Persona, ¢.2000. 223 s. ISBN 80-967980-4-9.

MYERS, D. Cesta ke stésti : Tajemstvi vasi dusevni pohody. 1. vyd. Praha : N&vrat domd, 2006. 210 s. ISBN 80-

7255-147-7.

NETTLE, D. Happiness: The Science behind your smile. New York : Oxford university press, 2006. 216 s. ISBN 978-

0-19-280559-1.

NORRISH, J., N., VELLA-BRODICK, D., A. Is the study of happiness a worthy scientific pursuit? Social indicators
research  [online]. c2007 [cit. 2007-09-01]. Prozatim  dostupné pouze online z WWW:

<http://www springerlink.com/content/45w28664j25545r5/fulltext.pdf >.

OSECKA, L. — OSECKY, P. ReceptdF jednoduchych metod statistické indukce. Bmo : Psychologicky Ustav AV

CR, 1996. 54 s.

OJANEN, M. osobni sdéleni , 22.kvétna 2007. University of Tampere (Finsko) : [s. n.], 2007.

-87 -



Seznam pramenud a pouzité literatury

OJANEN, M. Can the level of happiness be increased? The premises of Happiness. [s.l]: [s.n.]. [2006].

Unpublished manuscripf.

PARMA, P. Uméni koucCovat: systemické koucovdni ve firmé, rodiné a skole: pro kouce i kouc¢ované, studenty,
odborniky i vefejnost. 1. vyd. Praha, Alfa Publishing, 2006. 232 s. ISBN 80-86851-34-6.

PERVIN, L. A. The science of personality. 2nd edition. New York : Oxford university press, 2003. 528 s. ISBN 978-0-

19-51597-14.

PETERSON, CH. — PARK, N. — STEEN, T. & SELIGMAN, E. P. The authentic happiness inventory. Unpublished

manuscript. [s.l.]: [s.n.], 2006. 24 s.

RUINI, CH. — FAVA, G. Clinical Applications of Well-Being Therapy. In LINLEY , P. A., STEPHEN, J. Positive

psychology in practice. Hoboken : Wiley & Sons, c2004. s. 371-387. ISBN 0-471-45906-2.

RYFF, C. The structure of psychological well-being revisited. Journal of personality and social psychology.

1995, vol. 69, no. 4,s.719-727.

SELIGMAN, M. — CSIKSZENTMIHALYI, M. Positive psychology: An introduction. American psychologist. 2000,

vol. 5,no. 1,s. 5-14.

SELIGMAN, M. Opravdové stésti: Pozitivni psychologie v praxi. 1.vyd. Praha : lkar, 2003. 392 s. ISBN 80-249-0292-

1.

SELIGMAN, M. — STEEN, T., A. — PARK, N. — PETERSON, CH. Positive psychology progress, empirical validation of

inferventions, American psychologist, vol.60, no. 5, s. 410-420.

SETTON, M. History of happiness : Happiness - history, philosophy, and psychology [online]. c2007 [cit. 2007-04-

10]. Dostupny z WWW: <http://pursuit-of-happiness.org/projects.aspx>.

SHELDON, K., M. — LYUBOMIRSKY, S. Achieving sustainable new happiness: Prospects, practices, and
prescriptions In LINLEY , P. A., STEPHEN, J. Positive psychology in practice. Hoboken : Wiley & Sons, c2004. s.

127- 145. ISBN 0-471-45906-2.

STONES, M.J. = HADJISTAVROPOULOS, T. - TUUKO, H. —= KOZMA, A. Happiness has traitike and statelike

properties: A reply to Veenohoven. Social indicators research. 1995, vol. 36, no. 2, s. 129-144.

-88 -



Seznam pramenud a pouzité literatury

STUCHLIKOVA, I. Zéklady psychologie emoci. 1. vyd. Praha: Portdl, 2002. 227 s. ISBN 80-7178-553-9.

VEENHOVEN, R. Is happiness relative? In FRAGAS, J.,P.— INNES, M. (eds.) Recent advances in social

psychology: an international perspective. Amsterdam: Elsevier Science,1989. 5.235-247.

VEENHOVEN, R. Questions on happiness : classical topics, modern answers, blind spots. In STRACK, F., ARGYLE,
M., SCHWARZ, N. Subjective well-being : an interdisciplinary perspective. 1st edition. Oxford : Pergamon Press,

1991.s. 7-26. ISBN 0-08-037264-3.

VEENHOVEN, R. Is happiness a trait? : Tests of the theory that a better society does not make people any

happier. Social Indicators Research. 1994, vol. 32, s. 101-160. ISBN 0-444-08519-6.

VEENHOVEN, R.. Advances in understanding happiness [online]. [1997] [cit. 2006-05-20]. publikovano ve
francouzstiné In Revue québécoise de psychologie, 1997, vol 18, pp 29-74. Dostupny z WWW:

<http://www2.eur.nl/fsw/research/veenhoven/Pub1990s/97c-full.pdf >.

VEENHOVEN, R. Two trait-state discussion . Social indicators research. 1998, vol. 43, no.3, s. 211- 225.

VEENHOVEN, R. Four qualities of life : Ordering concepts and measures of the good life. Journal of happiness

studies. 2000, vol.1,no. 1,s. 1-39.

VEENHOVEN, R. How do we assess how happy we are? : Tenets, implications and tenability of three theories
[online]. [2006] [cit. 2007-01-20]. Dostupny z
WWW: <http://www.nd.edu/~adutt/activities/documents/Veenhoven_paper.pdf>. Pfedneseno na

konferenci New directions in the study of happiness, 22-24.10.2006, USA.

VON SCHLIPPE, A. - SCHWEITZER, J. Systemickd terapie a poradenstvi. Bro : Cesta, c2006. s. 251. 5.131-133.
ISBN 80-7295-082-7.

WATERMAN, AS. Two concepts of happiness: Contrasts of personal expresiveness (eudaimonia) and hedonic

enjoyment. Journal of personality and social psychology. 1993, vol. 64, no. 4, s. 678-691.

WILSON, W. Correlates of awoved happiness. Psychological bulletin. 1967, vol. 67, no. 4, s. 249-306.

-89 -



PHlohy

SEZNAM PRILOH

PRILOHA 1: DOTAZNIK O ZIVOTE VYSOKOSKOLSKYCH STUDENTU

Mily studente, mild studentko

predkldddm Vam dotaznik tykajici se Zivotniho stylu vysokoskoldkd s prosbou o jeho vyplnéni. Piectéte si prosim
peclivé kazdou sadu vyrokd. Potom zaskrinéte vidy pouze jednu z uvedenych moznosti, kterd nejlépe vystihuje,
jak jste se citil/a béhem uplynulého tydne véetné dnesniho dne. Prectéte si viechny vyroky dfive, nez jeden
z nich zaskrinete.

Dékuji za spoluprdci, Lida Rechkovd (diplomka.vysokoskolaci@seznam.cz, 777 602 457, ICQ 249 053 709)

citim, Zze jsem selhal/a

necitim se jako vitéz/ka

citim se, jako bych uspél/a vice nez vétsina lidi

kdyz se podivém zpét na svij Zivot, vie co vidim, jsou vitézstvi
citim se jako vyjimecné Uspésny/&

o o0oooao

vétiinou jsem ve Spatné ndladé

vétiinou jsem v neutrdini ndladé

vétiinou jsem v dobré ndladé

vétiinou jsem ve skvélé ndladé

vétiinou jsem v neuvéiitelné skveélé ndladé

oo ooao

3. kdyz pracuiji,
o vénuiji vice pozornosti tomu, co se déje kolem mne, nez tomu co déldm

vénuji stejné pozornosti tomu, co se déje kolem mne, joko tomu co déldm

vénuji vice pozornosti tomu, co déldm, nez tomu co se déje kolem mne

zfidka zaregistruji, co se déje kolem mne

vénuiji tolik pozornost tomu, co déldm, ze okolni svét pro mne v podstaté prestévd existovat

oo oo

zfidka dostanu to, co chci

nékdy dostanu to, co chci a nékdy ne
spise dostanu nez nedostanu to, co chci
obvykle dostanu to, co chci

vzdy dostanu to, co chci

oo ooao

prozivdm ve svém zivoté smutek

neprozivdm ani smutek ani radost ve svém Zivoté
prozivdm vice radosti nez smutku ve svém Zivoté
prozivdm mnohem vice radosti nez smutku ve svém Zivoté
muj Zivot je naplnén radosti

o o0oooao

citim se odfiznuty/odfiznutd od ostatnich lidi

necitim se ani blizky/blizk& ani odfiznuty /odfiznutd ve vztahu k ostatnim lidem
citim se blizky/blizkd piatelim a rodinnym prislusnikdm

citim se blizky/blizk& vétsing lidi, i kdyz je dobre nezndm

citim se blizky/blizk& kazdému clovéku na svété

o oooao

stydim se za sebe

nestydim se za sebe

jsem na sebe hrdy/hrdd

jsem na sebe velmi hrdy/hrdd
jsem na sebe vyjimecné hrdy/hrdd&

oo ooao
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8.

Ccas plyne

O o0oooaog

O o0oooaog

pomalu b&hem vétiiny véci, které déldm
rychle béhem nékterych a pomalu béhem nékterych jinych véci, které déldm
rychle béhem vétiiny véci, které délam

rychle béhem viech véci, které déldm

tak rychle b&hem viech véci, které déldm, Ze ho ani neregistruji

prozivdm malé nebo zaddné nadseni

Uroven mého nadseni neni ani vysokd ani nizk&
prozivém dobrou miru nadseni

prozivdm nadieni témér ze vieho, co déldm
prozivém tolik nadieni, Ze citim, Ze mohu témér cokoli

co se ty¢e budoucnosti,

O o0oooaog O o0oooaog O o0oooaog

O o0oooaog

jsem pesimisticky/&

nejsem ani optimisticky/& ani pesimisticky/&
jsem spiSe optimisticky/&

jsem docela optimisticky/&

jsem vyjimecné optimisticky/d&

v Zivoté jsem mdlo dokdzal/a

v Zivoté jsem nedokdzal/a vice nez vétiina lidi

v Zivoté jsem dokdzal/a spiSe vic nez vétiina lidé

v Zivoté jsem dokdzal/a vice nez véfiina lidi

v Zivoté jsem dokdzal/a mnohem vic nez vétiina lidi

jsem sédm/sama se sebou nesfastny/d

nejsem sdm/sama se sebou §tastny/& ani nesfastny/a- citim se neutrdiné
jsem sédm/sama se sebou sfastny/d

jsem sédm/sama se sebou velmi $fastny/&

nemohl/a bych byt sém/sama se sebou §fastnéjsi

trdvim viechen svij Cas délanim nedlleZitych véci

trédvim mnoho svého ¢asu délanim véci, které nejsou ani dilezité ani nedllezité
tradvim néjaky ¢as béhem dne délanim véci, které jsou dllezité

trévim vétsinu ¢asu b&hem dne déldnim véci, které jsou dllezité

travim prakticky kazdy moment béhem dne délanim véci, které jsou dllezité

kdybych dostdval/a za svUj Zivot skére,

O o0oooaog O o0oooaog

Oooooaog

byl/a bych pozadu

bylo by pfiblizné stejné

byl/a bych frochu v predstihu
byl/a bych v predstihu

byl/a bych daleko v predstihu

zazivm vice strasti nez slasti

zazivam strasti a slasti v podobné mife
zazivam vice slasti nez strasti

zazivdm mnohem vice slasti nez strasti
mUj Zivot je piny slasti

svUj kazdodenni rezim si neuzivam

citim se neutrding, co se ty¢e mého kazdodenniho rezimu

mdm rad/a svij kazdodenni rezim, ale rdd/a se od néj vzddlim

mdm rad/a svij kazdodenni rezim natolik, Ze si od n&j mdlokdy dopfdvam prestévku
mdm rdd/a svij kazdodenni rezim natolik, Ze si od n&j témér nikdy nedopidvdm prestdvku
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ZAKLADN| INFORMACE

Prosim vyplriite ndsledujici:

pohlavi: O muz O Zena (nehodicise skrtnéte)

vek:

studijni obor a rocnik:

Vybavte si prosim Vase zdzitky posledniho tydne vcetné dnesnino dne. Nyni se pokuste vyjadrit
pomér porzitivnich a negativnich okamzikl v procentech za posledni tyden tak, aby jejich celkovy

soucet tvoril 100%.

Pomér Vasich okamzikd byl:

% pozitivnich ku % negativnich
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PRILOHA 2: PRUOVODNI DOPIS

Mily studente, mild studentko

obracim se na Vdas s prosbou o UCast ve vyzkumu, ktery provddim v rédmci své diplomové prdce a
ktery zkoumd Zivot vysokoskolskych studentd. V tomto prdvodnim letdku ziskavate viechny potiebné
informace pro pristi dva tydny, po které jste se rozhodl/a UCastnit tohoto vyzkumu. V pfipadé potreby
se Ize na vyzkumu podilet i anonymné. PROSIM NEDIVEJTE SE DO OBALEK DRIVE NEZ V URCENY DEN!

1. V. den, ktery je uveden na obdice, tedy 19.listopadu 2007, rozbalte obdlku Cislo 1 a vyplite

dotazniky, které jste nasel/nasla uvnitt: z&kladni informace, dotaznik Zivotniho stylu a dalsi.

2. Prectéte si a ndsledujte INSTRUKCE uvedené v této prvni obdlce. VYPLNENE MATERIALY vratte

zpét do obdlky a zalepte.

3. Pojednom tydnu, 26.listopadu 2007, tedy v den, ktery je uveden na obdice oznacené Cislem

2, rozbalte obdlku &islo 2 a opé&t vyplite VSECHNY materidly, které naleznete uvnitf.

Vyplnéné materidly vratte zpét do obdlky a zalepte.

4. Po dalsim tydnu, 3.prosince 2007, ktery je uveden na obdice Cislo 3, oteviete posledni

obdlku a opét vyplite VSECHNY materidly, které naleznete uvnitf. Vypinéné materidly vratte

zpét do obdlky a zalepte. Studie je timto ukoncena.

5. Poté mi prosim doructe viechny tfi obdlky s materidly — nechte je v knihovné psychologie na

misté, které bude vyznacené.

Pfedem Vam dékuiji za spoluprdci, Lida Rechkovd

kontakt: 777 602 457, diplomka.vysokoskolaci@seznam.cz, ICQ 249-053-709
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PRILOHA 3 INSTRUKCE

Provadéjte kazdy den vecer ddle uvedené cviceni a ndsledujte instrukce uvedené v privodnim

dopise po celé dva tydny az do skonceni studie.

V obdice cislo 1 najdete prdzdny sesit. Do ného kazdy vecer zaznamenejte datum a ffi uddlosti, které

se b&hem daného dne uddly a VY OSOBNE JE HODNOTITE JAKO VYZNAMNE. Snazte se je zapsat co
nejpozdéji, tak abyste byl schopen/ byla schopna zahrnout do svého vybéru viechny uddlosti
bé&hem celého dne, ale abyste nebyl/a natolik ospaly/ ospald, Ze Unava snizi Vasi schopnost tyto ffi
uddlosti vyjmenovat. Detailnost popisu zdlezi na Vas, postacii stroné popsdni. (napf. :udélal/a jsem si

porddek v policce s uCenim atd.)

KOMENTAR: Zde je v pfipadé Vaseho zdjmu prostor pro Vaie komentdie o tom, jak se Vam b&hem

téch dvou tydnU cvic¢eni provddélo, Vase postiehy, pocity a dalsi pozndmky.

POINAMKA: Sesit se zapsanymi uddlostmi mate moznost podle viastniho uvdZzeni bud odevzdat spolu
s materidly anebo si ho ponechat. V pfipadé odevzddni se zavazuji pouZzit ho v souladu s etickymi

normami v psychologii a vyhradné& pro U&ely tohoto vyzkumu. Lida Rechkovd
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INSTRUKCE

Provadéjte kazdy den vecer ddle uvedené cviceni a ndsledujte instrukce uvedené v privodnim

dopise po celé dva tydny az do skonceni studie.

V obdlce Cislo 1 najdete prdzdny sesit. Do ného kazdy vecer zaznamenejte datum a tfi uddlosti, které

se b&hem daného dne uddly a VY OSOBNE JE HODNOTITE JAKO POZITIVNI. Snazte se je zapsat co
nejpozdéiji, tak abyste byl schopen/ byla schopna zahrnout do svého vybéru viechny uddlosti
bé&hem celého dne, ale abyste nebyl/a natolik ospaly/ ospald, Ze Unava snizi Vasi schopnost tyto ffi
uddlosti vyjmenovat. Detailnost popisu zdlezi na Vdas, postaci i stroné popsdni. (napf.: rdno jsem

vstal/a z postele atd.)

KOMENTAR: Zde je v pfipadé Vaseho zdjmu prostor pro Vaie komentdie o tom, jak se Vam b&hem

téch dvou tydnU cviceni provadélo, Vase postiehy, pocity a dalsi pozndmky.

POINAMKA: Sesit se zapsanymi uddlostmi mate moznost podle viastniho uvdZzeni bud odevzdat spolu
s materidly anebo si ho ponechat. V pfipadé odevzddni se zavazuji pouzit ho v souladu s etickymi

normami v psychologii a vyhradné& pro U&ely tohoto vyzkumu. Lida Rechkovd
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PRILOHA 4: PREPIS DVOU DENICKU

Pfepsany deniCek Zeny, kterd zapisovala i pozitivni uddlosti denné:

(iména a mista jsou v zéjmu zachovdni anonymity a ochrany osobnich Udajd pozménéna,jakdkoli podobnost je

Cisté ndhodnd)

1.

a)
b)

c)

a)
b)

c)

a)
b)

c)

a)
b)

c)

a)

b)

c)

a)
b)

c)

a)

b)

c)

a)
b)

c)

a)
b)

c)

drzala som v ndruci rémske diefa a pocitila pritom Zze chcem maft diefatko
Misinko mi v noci vypisoval sms

bola som v ... na super jedlo

t&Sila som sa az zase budem zapisovaf vecer toto :-) neviem preco
som rada ze som mala dnes mojim byvalym PVK z neuroly lebo ho mdm rdda a je mi stdle blizky. Tu
v Prahe je nieco také vzacne

napisala som sesternici e-mail o ktorom si myslim Ze ju potési lebo znel umelecky

prisla moja ex-spolubyvajica coz bolo Uzasné :-)
pisali sme s Katarinou kazdd do slovnicka a t&silo ndés to velmi

Evka sa ostrihala

pocuvala som Misinkove pesnicky
stretla som v menze Spanielky

bola som tu cely den sama

bola som v Lucerné s ex-spolubyvajicou a ex-priatelom, hrali tam ale dost pomalé pesnicky=pozitivny
frapas
bola som vo Fantdzii

nakreslila som Evke rybicku

bola som u Evky na ICQ
pokazil sa mi pocitac- kopu prileZitosti ako vyuzit Cas!

posuval sa as- zmenda :-)

bola som na vylete v Pfiborami a bol tam Kubko tak sme kecali o nasem vztahu. Celkove se citim o
mnoho lepsie nez ked som prisla z Anglie
ve&er tu boli Dada s Dodom

zacala som citat knihu o Severnej Korei

ucila som sa farmacku a pohla s tym
mali sme psycholdgiu a Milan tam hrdl geja

jedlo som fantastické moravské masicko

pochopila som Ze Milan je oby&ajny blby Sprt a pretahovac zien. akd to je osvobodzujica myslienka
prekladala som si Spanielské texty o obcanské vdlke

bola som v banke a mé& novU kreditnd kartu
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10.
a) 3lajsem s Minarikom do kina
b) Katarina mi nechala v noci svietit lampicku
c) boltu Mindrik opravovat komp
11.
a) Slasom domov
b) bolasom s Katarinou vo viaku
c) vecersom povedala mame prvdu
12.
a) dala som si konec¢né druhu vakcinu
b) kupili sme krdsnu podprsenku
c) volala som Misinkovi
13.
a) bolisme s Janikom plévaf
b) prisel Robo na ndvstévu
c) malisme skvely obed
14.

a) volal mi Kubko a pozval ma do divadia
b) vo viaku vedla mna sedela zaujimavd zen

c) mali sme kapustnicu (polievku)

C030 prepsany denicek muze, ktery zapisoval tfi pozitivni uddlosti denné: (jména a mista jsou v zdjmu zachovdani
anonymity a ochrany osobnich Udajd pozménéna,jakdkoli podobnost je Cisté ndhodnd)
1.
a) byljsem se podivat v Lucerné
b) byli jsme se sprdteli podivat na pfedndsce z Estetiky v kontextu filozofie. Shodli jsme se, Ze uz tam
nepudem

c) zpévdk skupiny Tool natoci song s basdkem a bubenikem RATM (nyni Audioslave)

2.
a) vecemi hrani Draciho doupéte
b) zkouska ve zkusebné na Smichové
c) konecné se zaclifesit véci kolem kapely
3.
a) vecemi ndvstéva smichovské rychty
b) dohodnuti ndvstévy kovdrmy pristi tyden
c) kone&né mifungujou sluchatka
4.
a) obéd v menze s prateli
b) ndvrat do Jablonce
c) vecemi poviddni s piiiemnou sle¢nou
5.

a) rychld a udernd zkouska s kapelou
b) préce v diné

c) pridélal jsem si rezonanéni bldnu na kopdk
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a)
b)

c)

a)
b)

c)

a)
b)

c)

a)
b)

c)

a)
b)

c)

a)
b)

c)

a)
b)

c)

a)
b)

c)

a)
b)

c)

a)
b)

c)

ndvstéva piibuznych z tdtovo strany. Byli hrozné hodny

strévil jsem velmi prijemny vecer ve spole&nosti jesté pifjemnéjsi slecny

jeji tatinek feditel ZS u ndés na sidiisti a mdzu se ho tedy optat na zkusebnu

dopoledni spdnek
DVD s bubenikem Blackwellem

shleddni s mymi kolejnimi prateli

obéd s prateli, hlavné s divoZzenkami

predndska z neeuklidovské geometrie

vecerni zastaveni se za Prskavkou (kamardadkal)

draci doupé probéhlo Iépe nez ocekdvani
zkouska na Smichové

zformovani tymu

vyhrdli jsme pivni stafetu. Sice to bylo jenom &tvrtfindle, ale dava ndm to dobré vyhlidky

ranni volné vstavani

pochopeni cvic¢eni z ndhodnych procest

vyhrdli jsme pivni Stafetu
fidil jsem nejlepsi auto, co jsem kdy Fidil

v Jablonci bylo krdsné neprinivé pocasi

po cesté z prdce jsem plival vodu okolo sebe

vecerni zkouska s kapelou
IT CROWD

vyprava do bazénu se svymi skautskymi prateli

dostal jsem se z hospody domu poslednim autobusem

pfijeli zndmi s malym Matyskem

Kacka potvrzuje U&ast na stredeéni party
v Jablonci krésné prsi

vecemni poviddni s Marddlkou

udélal jsem si volné&jsi odpoledne
Beruska volala, ze prijede

zkusebna na Smichové Uspésné zabrdna
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PRILOHA 5: JEDNOTLIVE KATEGORIE POUZITE PRI OBSAHOVE ANALYZE

kategorie

mechanismus
pfifazeni

konkrétni priklady z deni¢ku

partner

partner/-ka nebo
pritel/-kyné

"bol som s priatelkou na prechddzke v parku";"nastval mé piritel,
posledni kapka. Jdu spdt”; "pékné o mné pecoval” (pfitel-pozn.
autorky)

rodina

jakykoli ¢len viastni
nebo cizi rodiny

‘'volala mi mamca'; "vidél jsem se s otcem po 2 letech”; "vyménoval
jsem si n&zory se sestrou'; "telefondt s bratrem”

pratelé, kamarddi,
vrstevnici qj. soc.
vzitahy

ostatni soc. vztahy, s
vyraznou prevahou
vrstevnickych vztah(

"pokecala jsem s Hankou a Barou"; "konflikt se spolubydlici”; "Jana mé
rozesmdla, az jsem brecela"; "mile se usmivajici pdn v hodindrstvi, pfi

idioti a Ze na Kubdnskym ndmésti v pekdrné pracuje pani, které budu

ndkupu nové baterie do hodinek”; "Zjisténi, ze ne viichni Prazdci jsou

dozZivotné vdécnd"

skola

aktivity ve skolnim
prostredi

"réno predndska z Matiky, poprvé za semestr jsem védél oc jde :)";
"naucila jsem se §it na prasecich nozickdch (chirurgie)"; "dostavila
jsem se v patek do skoly"; "strasné nudnd a uspdvaci predndska na
katedre, ale jeden kluk usnul a byla legrace”

Uspéchy ve skole

objektivné
hodnocené Uspéchy
ve Skole

"prosla jsem zkousenim z biofyziky" "podafilo se mi na 1.pokus a bez
z&drhell odbrat arteridini krev na Astrup z radidlky”; "nepoved! se mi
test z patoly... ale nepoved! se viem, takze chyba bude jinde...."

studium

samostudium,
domdci pfiprava

"bavi mé se ucit-alespon ted ano-snad mi to vydrzi az do stdtnice"; "se

"vecCer jsem pilné studovala"; "u&ila som sa farmacku a pohla s tym';

ucit, se ucit. Ach jo."

volny éas

konicky, volnocasové
akfivity

"zkouska orchestru”; "rychld a Udernd zkouska s kapelou"; "bola som na

modnej prehliadke"

prdce, zaméstndni,
brigdda

placené akfivity

"darilo sa mi v praci'; "'v praci ndm ozndmili, Zze sa prestahujeme k inym

stolom, aby bol n&s tym pokope"; "pfihldsil jsem se na brigddu”

sport

sportovni aktivity

"vecerni kurz bfisnich tancy"; "Sel jsem hrat fotbal’; "volejbal’; "Sla jsem
na spinning=> dobrd ndlada, pak do hospody=> jesté lepsi ndlada”

fyzickd aktivita

jiné nez sportovni
aktivity

"cely den jsem se nezastavila, ackoliv je nedéle, déldm vie mozné"

udélat si radost

snaha zvednout si
vlastni ndladu

"koupila jsem si supr ndusnice"; "milujem voriu vonnej tycinky a svetlo
svieCok. Moje poté&senie pifi uceni :-)"

pocasi

jakékoli konstatovani
o pocasi

"nddherné podzimni rdno, modrd obloha, slunicko a docela teplo”

spdnek

spdnek, jeho
nedostatek i dostatek

"pofddné jsem se vyspala"; "spala som cely den”

jidlo

konzumace potravin
a ndpoju

"vecere s pritelem”; "jedla som fantastické moravské masicko™;
"nestihol som sa naobedovat, tak som hladoval :-("; "vybornd vecere';
"stihla jsem si udélat svacinu do skoly"
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odpocinek,
"nicnedélani”

pasivni odpocinek

"nicnedéldni’; "lenosil jsem cely den..."; "dobrd koupel"

aktivni zdbava
( koncert, pivo, vino)

spolecenské uddlosti
za UCelem zdbavy

"nrdli jsme kulecnik"; koncert s Big Bandem, "byla jsem s prételi v
hospodé"; "byla jsem na jazzovém koncerté"; "hospoda"

pasivni zdbava (iv,

doma, v kiné aqj.

"koukal jsem na film"; "hrdli v radiu moji oblibenou pisnicku”

kategorii je Ize
jednoznacné piiradit

hudbaq, film)
nejcoﬁejl € J(:}dnolo "vyhrdli jsme pivni stafetu"; "ve&erni hrani drac¢iho doupéte"; "ve&erni
hra o draci doupé nebo . s 5 ™
. -y hry-karaoke a tanecky s détmi na vypravé
sportovni utkani
predprava "boli sme vidcikom pozriet zndmych”; "jela jsem domd"; "prijeli jsme
cestovani dopravnimi vlakem nacas do Prahy"; "cesta sobotni ranni Prahou po prokalenych
prostredky 2 nocech"
celkové nespecifické " s . . e . o .
,pohodovy den* hodnoceni dne nebo rdno opruz-kdo mc.zV‘roky rodlpo.ndvellrlwl! Ir'o.no,’ze orjlo. ; "sobotni
- B pohodicka, co vic si prat"; "klidny den
jeho casti
vyjadrfeni tykajici se "odpoledni relaxa&ni maraton u Cetnickych humoresek spojeny s
zdravi vlastniho nebo ciziho poklesem télesné teploty na piijatelnou mez"; "moje kamarddka je
zdravi ode dneska zdravd'"; "vysledek vysetfeni byl lepsi nez minule"
-~ akftivity spojené s "uklidila jsem si v pokoji"; "nedélni pohoda, akordt se po mé chce
uklid S o s
Uklidem Uklid, no joo.
finance financni zisky a ztraty "dostala jsem penize na Ucet"
omoc probandem "pomonhla jsem kamarddce tim, Ze jsem si s ni promluvila. Jsem r&da,
P definovand pomoc Ze se ji ulevilo."
, , proch9zk0 a sprochdzka s Honzikem a krésnd rizicka koupend u takové starsi pani
prochazka vyznamové podobnd = AN
pred hlavni postou
slova
nakupovéni nakuoni chovan "nakoupila jsem a vyhodné"; "dojel jsem nakoupit”; "navstéva
P P obchodniho domu"; "velky vikendovy ndkup"
"super ndlada po ranu, kterou mi ovsem zkazila skola a z0stala cely
. konstatovdni o viastni den zkazend"; "Asi nic. Jsem rozmrzeld nad svym osudem. Mdm
nalada . N L ox o r e
ndladé deprési a nemuzu se dokopat ucit. Jsme v cizim mésté, sama,
nemdm komu ddt pusu na dobrou noc (myslim psa, kocku...)..."
nezaraditelné
polozky, u nichz nelze
ostatni urcit, ke které "bola som vo Fantdzii"

(pozn.: vyjadfeni v uvozovacich znacich jsou uvedena v pdvodnim znéni, bez jazykové Upravy; s vyjimkou zmény

jmen a mist za G&elem zachovdani anonymity UCastnikd vyzkumu)
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PRILOHA 6: MANN-WHITNEY TEST SHODY KATEGORI{ SKUPINYB A C

c
w N g
E | \ 2 : |=
o > % c S c o
] — = [} . o \O o o Q
- g 3 2 3 o 'S 5 3 $s |3
8835 £ |2 |8 |§E |§ |®T |z |8 |2 |, |38 2
293 3 o e s o = 3 I S o £ a2 2z
Mann-Whitney U 17.5 17.5 19.5 20 23 24.5 21 17.5 20.5 23 16 21.5 19.5 22
Wilcoxon W 45.5 45.5 47.5 48 51 52.5 49 45.5 48.5 51 44 49.5 47.5 50
honota Z-fransformace -1.468 | -0.522 | -0.667 | -0.609 | -0.218 0 -1 | -1.468 | -0.568 | -0.208 | -1.211 | -0.447 | -0.649 | -0.327
asymptoticky platna hladina
vyznamnosti pro dvoustranny 0.142 0.602 0.505 0.543 0.827 1 0.317 0.142 0.57 0.836 0.226 0.655 0.516 0.743
test
pfesnd hodnota dosazené
hladiny vyznamnosti pro .383¢ .628a 5359 .6209 .902¢ | 1.000¢ 7109 .383¢a .6209 .9029 .318¢ 7109 5359 .805¢9
dvoustranny test
~'E . ‘= o
O B = . . >
£iu @ = o9 2 3 >
'z 5B | 3 5% g 5S | o3 |9 £ o 5
3 82 |5 |o |28 |3 9 EL |8 |2 |3 |§ |38 |%s
a 8¢ | & 2 Se | & = 25 | a® | ¢ & o = 38 %
Mann-Whitney U 17 18 17.5 16 14 20.5 21.5 21 17 20 18 12 20.5 24.5
Wilcoxon W 45 46 45.5 44 42 48.5 49.5 49 45 48 46 40 48.5 52.5
honota Z-tfransformace -1.068 | -0.911 | -0.924 | -1.101 | -1.612 | -0.522 | -0.535 | -0.449 | -1.209 | -0.622 | -0.845 | -1.655 | -0.517 0
asymptoticky platna hladina
vyznamnosti pro dvoustranny 0.285 | 0.362 | 0.355| 0.271 0.107 | 0.602 | 0.593 | 0.654 | 0.227 | 0.534 | 0.398 | 0.098 | 0.605 1.000
test
pfesna hodnota dosazené
hladiny vyznamnosti pro .383¢ .456¢ .383¢ .318¢ .209¢ .6200 .710° .710° .383¢ .6200 .456¢ .128¢ .620° | 1.000°
dvoustranny test

a. bez korekce shody




