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Abstrakt

Diplomova praca sa zaoberd témou $t’astia a interven¢nymi stratégiami zameranymi na jeho
zvySovanie. V teoretickych kapitolach popisuje rozne pristupy k definovaniu pojmu, priCom
sa priklana k nazoru, ze pojem vyjadruje predovsetkym hodnotenie subjektivnej spokojnosti
jedinca so zivotom. Venuje sa niekol’kym zakladnym teériam $t’astia, analyzuje jeho vztah
k inym premennym, ako su dedi¢nost’, zdravie, peniaze alebo praca a v zavere teoretickej ¢asti
predkladé prehlad najzndmejSich intervencnych stratégii ovplyviiujucich prezivanie $t’astia.
Empiricky vyskum je zamerany na testovanie u¢innosti zvolenej stratégie — v§imavosti — na
zmeny V prezivani Stastia. Hoci Statistickd analyza nepotvrdzuje platnost’ hypotézy o zvyseni
subjektivnej hladiny S$tastia po aplikovani intervencie, vysledky naznacuju tendenciu

K G¢innosti metddy.

KPacové slova: pozitivna psychologia, Stastie, spokojnost’, v§imavost’.

Abstract

The thesis deals with the topic of happiness and happiness increasing intervention strategies.
The theoretical chapters discuss different approaches to defining the term and they are inclined
to the view that the term reflects the subjective satisfaction with life of an individual. The
thesis further deals with a number of major theories of happiness, analyzes its relationship to
other variables, such as heredity, health, money or work and it gives an overview of the best
known intervention strategies affecting experiencing happiness in the end of the theoretical
part of it. Empirical research is aimed at testing the effectiveness of the chosen strategy —
attentivenes — on the changes in experiencing happiness. Although the statistical analysis does
not confirm the validity of the hypothesis of an increase in subjective levels of happiness after
applying the intervention, the results tend to indicate the effectiveness of the method.

Keywords: positive psychology, happiness, satisfaction, attentiveness.
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Uvod

Stastie je pojem, ktorému sa mnohi vedci pre jeho terminologické nejasnosti radiej
vyhybaju, mimo vedeckych kruhov je ale tato téma pomerne obl'ibend a ¢lovek sa nad fiou
v skutocnosti zamysla velku cast’ svojho Zivota. Je témou debat pri kéve, clankov
Vv casopisoch, spomenieme ho v blahoZelani k narodeninam alebo ho nosime velkymi
pismenami napisané na tricku. Ale ¢o si pod nim predstavujeme? Je to nejaky vzdialeny mytus,
na ktory sa neda siahnut, je to sladkd odmena v pomyselnom cieli alebo zveli¢ené
pomenovanie pre ¢osi ovel'a jednoduchsie, trividlnejSie a kazdodenné? Nech je to Cokol'vek,

neprestava nds zaujimat’ a stale po nom na vlastnt pést’ patrame.

Ak je tomu tak, pre€o nevenovat $t’astiu v psycholdgii viac priestoru? Nie sme prave
my povinni ho skimat a poskytnut’ 'ud’om o fiom ¢o najviac relevantnych informacii? Nasa
veda ho dlhé roky zanedbavala, domnievame sa totiz, ze sa viac oplati sustredit’ na to, €o treba
napravit,, a to dobré moézeme nechat’ na neskor. V poslednych desatro¢iach vd’aka silnejucemu
vplyvu pozitivnej psychologie doslo k prijemnej zmene a mnozstvo $tudii zameranych na

pozitivne témy vzrastlo. Tento trend by sa ale nemal zastavit’.

Teoreticka Cast’ tejto prace si kladie za ciel priblizit’ zékladné informécie o §t’asti, ktoré
ma sucasna psychologia k dispozicii. Napriek tomu, ze dnes uz — a dovolime si tvrdit’, ze
nast’astie — existuje priehrstie §tudii o pozitivnych aspektoch I'udského zivota, pripravit’ ich
kompletny prehl'ad by presahovalo ramec tejto prace, preto sme sa rozhodli zamerat’ na tie
poznatky, ktoré sme z hladiska teorie o §t’asti povazovali za najddlezitejSie. Zaroven sme sa
snazili poskytnut’ vacsi priestor otazkam, ktorym sa nevenovali predchédzajice diplomové
prace zamerané na rovnaku tému, a naopak, vyhnuat sa tym oblastiam, ktoré v nich boli detailne

spracované. Verime, Ze tato praca prinesie nové podnety v rdmci problematiky $tastia.

V prvej kapitole predstavime zékladné piliere pozitivnej psycholdgie, ktorej vd’acime
za zintenzivnenie skiimania $tastia. V nasledujtcich kapitolach sa zameriame na moZznosti
definovanie tohto pojmu z pohl'adu réznych autorov, ktori sa mu venuju a vysvetlime niektoré
pribuzné pojmy, ktoré sa so Stastim prelinaju. Stru¢ne popiSeme niekol’ko najznamejsich
teorii, ktoré boli prezentované v poslednom desatro¢i prednymi autormi pozitivnej
psycholégie. Priestor venujeme tiez vzt'ahu st’astia k niektorym premennym, ako st dedi¢nost,
vek, pohlavie, prijem, praca alebo spiritualita, aby sme tak pribliZili, akym sp6sobom koreluju

¢i nekoreluju s vy$sim §t'astim, a naopak, ako moze §t’astie ovplyvnit’ ich. Poslednt teoreticka
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kapitolu povazujeme za kl'ucovu pre polozenie zakladov naSej vyskumnej Casti prace.
Ponukneme v nej prehl'ad najpouZzivanejSich empiricky preverenych intervencnych stratégii,
ktoré psychologia pouziva za ucelom zvySovania hladiny Stastia, a ktoré su zaroven

povazované za najucinnejsie.

V empirickej Casti prace sa venujeme skumaniu UCinnosti jednej z
prezentovanych technik. Vyskum sa snazi zistovat’, aky vplyv na prezivanie $t'astia bude mat’
U probandov zvysSovanie vSimavosti. V zavere prace sa pokusime o kvalitativhu analyzu

zozbieraného materialu, ktori nam probandi poskytli.

Praca sa tak snazi priniest novy pohlad na tému Stastia a moznosti jeho
ovplyviiovania. K jej vzniku vSak neviedli iba pragmatické priiny a zamer Sirit’ poznatky
pozitivnej psychologie. Rada by som uviedla aj svoje osobné dovody, preco som sa rozhodla

venovat prave tejto oblasti.

Tému svojej diplomovej prace som si zvolila davno predtym nez bol ¢as zaddvania
zaverecnych prac. Chcela som totiz, aby ma dlhé hodiny, ktoré pri nej budem travit,
neunavovali, ale pozitivne nabijali, aby som mohla Cerpat’ zo zvedavosti, ktort pre tiito oblast’
mam a aby som mohla pisat o nieCom, o ¢om som vnutorne presvedcena. V mojich
domnienkach som sa nemylila, lebo hodiny stravené nad témou $t’astie boli pre mna rozhodne
obohacujuce. A rovnako verim, Ze mézu byt obohacujice pre kohokol'vek. Venovat §t'astiu
viac pozornosti je jednym z najlepSich spésobov, ako ho kazdodenne nachadzat. A v tejto

préci sa o tom snazim Citatel'a presvedcit’.
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1 Miesto St’astia v pozitivnej psycholdgii

Pozitivna psycholodgia patri k najmladSim smerom v psycholédgii s vel'mi kratkou
historiou. Za oficialne zaciatky tohto smeru sa povazuje rok 1998, ked’ na kazdoro¢nom
stretnuti ¢lenov Americkej Psychologickej spolo¢nosti (APA) Martin Seligman, jej vtedajsi
prezident, vyzval pritomnych k cielenému $tidiu a podpore kladnych stranok Zivota (Peterson,
2006). Potrebu nového smeru v psychologii zdovodnil Seligman v svojom prejave najma
absenciou $tudia pozitivnych aspektov zivota a upozornil, Ze sme negativnym javom venovali

vo vede privel’a priestoru:

,, Pdtdesiat rokov prdce Vv zdravotnickom modeli zameranom na slabosti osobnosti
a poskodenia mozgu zanechal profesie venujuce sa ludskej psychike zle vybavené na efektivnu
prevenciu. Potrebujeme rozsiahly vyskum ludskych silnych stranok a cnosti. Potrebujeme
profesiondlov, ktori si uvedomuju, zZe to najlepsie, co mézu spravit, je rozvijat silné a nie
napravat slabé stranky svojich pacientov. Potrebujeme psychologov, ktori pracuju s rodinami,
Skolami, nabozZenskymi komunitami a firmami, aby zdoraznili ich primarnu ulohu —

podporovat cnosti, “* (Seligman, 1998).

Jeho tvrdenia podporuje i pohl'ad do databazy vyskumnych $tadii — medzi rokmi 1972
az 2006 bol totiz pocet Clankov venovanych depresii patkrat vyss$i nez pocet Clankov

zameranych na pozitivne fenomény (Slezackova, 2012).

V roku 2000 Seligman spolu s Mihalym Csikszentmihalyim, s ktorym st obaja
povazovani za ,otcov pozitivnej psychologie”, editoval monotématické ¢islo casopisu
American Psychologist venované tomuto smeru a 0 novovznikajlicom odbore povedal: ,,Veda
pozitivnych osobnych zézitkov, pozitivnych ¢ft jedinca a pozitivnych institicii sl'ubuje
zlepSenie kvality Zivota a prevenciu patologii, ktoré¢ vznikaju, ked je zivot prazdny

a nezmysluplny, (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000).

Dnes je pozitivna psycholédgia vedou, ktora sa zaobera Studiom pozitivnych emocii,
akymi st radost’, St’astie, laska alebo nadej, sstredi sa na vyskum pozitivnych individualnych
vlastnosti a rysov osobnosti ako su napriklad optimizmus, zvedavost’, nezdolnost’, a snazi sa
identifikovat’ faktory, ktoré sa uplatnuju v pozitivne fungujucich spolo¢enstvach a instituciach
(Slezackova, 2012). Venuje sa jej mnoho vyznamnych vedcov, z ktorych medzi najvyraznejsie

mena popri uz spominanych zakladatel'och patria napriklad Ed Diener, Robert Biswas-Diener,
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Barbara Fredrickson, Sonja Lyubomirsky, Ruut Veenhoven, Carol Ryff, Daniel Gilbert, Tal

Ben-Shahar a ini.

Spomedzi vSetkym tém, ktorym sa pozitivna psychologia v sucasnosti venuje, patri
Stastie k najdominantnej$im. Je tomu tak hlavne preto, Ze aj skimanie 'udskych cnosti, silnych
stranok a pozitivnych faktorov v komunitach a kultirach ma za ciel’ predovSetkym zvySovanie

osobnej spokojnosti.

Prinos pozitivnej psychologie spociva obzvlast’ v tom, ze je uréena nielen pre klinicka
populaciu a jej primarnou tlohou nie je lie€it’ patologické stavy, ale kladie Si za ciel’ zlepSovat’
kvalitu zivota Sirokému spektru I'udi. Mnohi jedinci dnes zazivaju pocity trapenia, citia sa
»zaseknuti“ alebo maji dojem, ,,ze chcu od Zivota viac*, no stdle nespadaju do Ziadnej

klinickej diagndzy (Fredrickson, 2008). Prave pre takychto klientov mdze pozitivna

vvvvv

V sucasnosti tiez existuje velké mnozstvo zdrojov, ktoré spristupiiuju zistenia
pozitivnej psychologie Sirokej verejnosti. Patri medzi ne napriklad webova stranka pod
ndzvom Svetova databiza $tastia (World Database of Happiness)!, ktort edituje holandsky
psycholog Ruut Veenhoven a ktora poskytuje prehlad studii v oblasti $tastia v kontexte
rozmanitych tém. Martin Seligman vedie webova stranku Autentické S$tastie (Authentic
Happiness)?, kde propaguje svoje najnovsie vyskumy a informuje o vedeckych trendoch
Vv oblasti pozitivnej psychologie. Prehl'ad najnovsich poznatkov o tychto témach poskytuju
tiez rozne vedecké Gasopisy ako The Journal of Positive Psychology® alebo Journal of

Happiness Studies®.

Hoci uz do dneSného dna priniesla pozitivna psycholégia mnozZstvo zaujimavych
poznatkov, jej zakladatel' je rovnako optimisticky ohladne jej buducnosti: ,,Pozitivna
psycholdgia robi 'udi $t’astnejSimi...UzZ jej samotny obsah — $t’astie, flow, zmysluplnost’, laska,
vd’acnost’, uspech, rast, lepsie vztahy — je zdkladom pre I'udské prospievanie. Naucit’ sa, Ze
tychto veci moZzeme mat’ viac, mdéze zmenit' na§ zivot. Vizia prospievajicej l'udskej

budicnosti méze zmenit’ nas zivot,” (Seligman, 2011, str. 2). Pre tento mlady odbor teda

L Vid http://worlddatabaseofhappiness.eur.nl/

2 vid https://www.authentichappiness.sas.upenn.edu/

3 Vid http://link.springer.com/journal /10902

4Vid http://www.tandfonline.com/loi/rpos20#.VHclJTGG_WQ
11



ostava eSte rozsiahly priestor, v ktorom moéze badat a prindSat tak vede nové zistenia

0 l'udskom S$t’asti.
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2 Definicia pojmu St’astie

., 1o, ¢o sa rozumie stastim, spokojnostou a blahom, je obsiahnuté vo vsetkom, co si

ludia stavajii ako ciele, ktoré chcii v Zivote dosiahnut.

2.1 Zlozitost’ definovania pojmu

Ako bolo povedané uz v predchadzajticej kapitole, v psychologii bol po dlhy ¢as
venovany zaujem predovsetkym negativnym strankam zivota a patologii, ¢o sa prejavovalo aj
V pocte vyskumnych $tadii. V pripade Stastia je tento jav eSte vyraznejsi — pomer vedeckych
¢lankov o $tasti a ¢lankov venovanych téme depresie do roku 2006 sa vysplhal az na 1:72
(Slezackova, 2012). Napriek tomu, Ze dnes by bol tento pomer zrejme lep$i a zaujem o jeho
skiimanie sa zvySuje, Stastie ostdva pre vedu nad’alej tazko definovateI'nym pojmom, ktorému
sa mnohi profesionali v oblasti psychického zdravia radSej vyhybaju. To vyplyva
predovsetkym z jeho podstaty, ide totiz o zlozitl komplexni emociu, ktorej prezitok je mozné

definovat’ prevazne subjektivne.

Kiivohlavy (2013) vidi jednu z hlavnych pri¢in tohto stavu v tom, ze je pojem vel'mi
¢asto vyuzivany beznou laickou populaciou a nadobuda tak rozmanité vyznamy. R6zni l'udia
si pod pojmom $t’astie mézu predstavovat’ vel'mi r6zne obsahy, ¢o znel'ahcuje jeho skimanie.
Seligman (2011) dokonca o slove §t'astie hovori: ,,...je tak nadmerne pouzZivané, az sa stalo
nezmyselnym. Je to nepouzitelny pojem pre vedu alebo akykolvek prakticky ciel, akym je
vzdeldvanie, terapia, verejnd politika alebo len zmena v osobnom Zivote, ©“ (str. 9). Autor trva
na tom, ze je nutné vytvorit’ pre pozitivnu psycholdgiu vhodnejsie pojmy, s ktorymi by mohla

pracovat’.

Biswas-Diener a Dean (2007) poskytuju iné vysvetlenie, ktoré by mohlo stat’ za
komplikaciami pri definovani pojmu $t'astie. Poukazuju na to, Ze na rozdiel od negativnych
emocii ako napr. hnev, strach, smutok, odpor, z ktorych kazda ma iny typ podnetu a vyvolava
ina reakciu, pozitivne emocie k nam prichadzaji ¢asto v pomyselnom ,,baliku“ a je preto

tazsie rozoznavat’ nuansy v ich rozdieloch.

5> (Kfivohlavy, 2013, str. 110)
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Najuzito¢nejsie sa preto javia empirické definicie — ako sam jedinec hodnoti vlastné
Stastie, dlhodobti rovnovahu pozitivnych a negativnych afektov alebo zivotnu spokojnost

(Sheldon & Lyubomirsky, 2004).

Komplikacie sposobuje i fakt, ze $tastie, ako ho v tejto praci nazyvame, je medzi
odbornikmi oznacované mnohymi terminmi, o modze vytvarat nedorozumenia pri aplikacii
vysledkov réznych studii. Diener (2000) uprednostiiuje pomenovanie ,,subjective well-being®,
ktory Solcova a Kebza (2003) prekladaju vyrazom ,,0sobna pohoda“. Lyubomirsky sa
priklana skor k vyrazu $tastic v podobe ,,happiness® (Lyubomirsky, Sheldon & Schkade,
2005). Seligman (2003, 2011) pouzival pévodne termin $t’astie, v sucasnosti ho ale odmieta
a pracuje skor s well-beingom, priCom dobry zivot zastreSuje komplexnej§im pojmom
»flourishing® (prospievanie). Kahneman (1999) pouziva pojmy well-being i S$tastie
rovnocenne. Ako uvadza Slezackova (2012), v sicasnej pozitivnej psycholdgii sa pre popis
stavu, v ktorom sa ¢lovek citi dobre, pouzivaju rézne pomenovania, ako su uz spominana
osobna pohoda (well-being), spokojnost’ (satisfaction), St'astie (happiness), psychologické
bohatstvo (psychological wealth), optimalne prospievanie (flourishing) a iné, a hoci ich kazdy

autor operacionalizuje odliSne, v skutocnosti odrazaji rézne aspekty tohto istého javu.

2.2  Moznosti definovania pojmu

Pre vyskum fenoménu, akym je Stastie, je v prvom rade nutné vymedzit, ako ho
ponimame a na zaklade toho definujeme. Veenhoven (2004) rozlisuje Styri zakladné spdsoby,

akymi je $tastie v laickej i odbornej spolo¢nosti chapané:

a) Dobré zivotné podmienky — ekondomovia pojem zamienaju so slovom blaho
a celkovo je toto chapanie typické pre politicki a sociologicku sféru ako popis
Stastného Zivota.

b) Zivotaschopnost jedinca — pristup typicky pre medicinu a vzdelavanie vnima
jedinca ako St'astného v pripade, Ze je dostatocne vybaveny zvladat’ naroky Zivota.

c) Uzitocnost zivota — mdze byt synonymom pre zmysluplnost’ a dava doéraz na to,
ze dobry Zivot musi byt’ dobrym 1 pre Cosi viac neZ seba samotny. Nazeranie tohto
typu je Casté vo filozofii a naboZenstve.

d) Spokojnost’ so zivotom — mdze ju posudit’ vylucne jedinec sam a je tym vécsia,
¢im viac a dlhSie si ¢lovek mdZze uzivat’ dobré stranky zivota. Pristup je typicky pre

psychologiu a vedecké badanie.
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Ani v psychologii ako takej nie je ponimanie §t'astia jednotné. V sucasnosti je mozné
identifikovat’ tri zakladné pristupy k jeho definovaniu a skimaniu (vol'ne podl'a Kim-Prieto,
Diener, Tamir, Scollon & Diener, 2005):

1. Prvy pristup vnima S$tastic ako globalne hodnotenie spokojnosti, ¢i uz s vlastnym
zivotom alebo jeho konkrétnymi aspektami. Vo vyskume si meranie tohto konceptu

vyzaduje od skiimanych 0sob subjektivne posudenie vlastného $t’astia ¢i spokojnosti.

2. Druhy pristup pristupuje k $t’astiu ako k suhrnu minulych emoénych zazitkov za urcité
obdobie. V ramci tohto pristupu teda vedca nezaujima, ako hodnoti jedinec svoje
celkové st’astie, ale pyta sa na to, kolkokrat za urcité thrnné obdobie (za posledny

tyzden, mesiac,...) citila skiimand osoba relevantné emocie — St’astie, smutok a iné.

3. Treti pristup vnima §t’astie ako sti¢et mnohonasobnych emo¢nych reakcii na podnety
v priebehu casu. Takéto ponimanie si vyzaduje tzv. ,metddu vzoriek emocnych

re¢
1

skusenosti“ (,,Experience sampling method“ — ESM), to znaci, Zze skiimani jedinci
musia niekol’kokrat denne v stanovenych casoch podavat’ spravy o svojom aktudlnom

emoc¢nom prezivani. (Kim-Prieto, et al., 2005)

V sucasnosti ma medzi odbornikmi najviac zastancov prave prvy pristup k ponimaniu
Stastia. K nim patri i Seligman (2003, 2011), ktory $tastie definuje operacionalne, pri¢om
Vv stcasnosti uprednostiluje oznacenie Well-being. Ten ale stale povazuje za konstrukt, ktory

je potrebny iba pre ucely psychologického skimania:

., Well-being je konstrukt a stastie je vec. Skutocna vec je priamo meratelnou entitou.
Takato entita moze byt operacionalizovand, ¢o znamend, Ze ju mozZeme definovat’ suborom
vysoko Specifickych dat. Tedria autentického Stastia je pokusom o vysvetlenie skutocnej veci
— Stastia — definovanej Zivotnou spokojnostou, u ktorej na Skdle 1 az 10 mozu ludia hodnotit

spokojnost so svojim Zivotom. ** (Seligman, 2011, str. 14 -15)

Diener povaZuje za nevyhnutnu ingredienciu dobrého Zivota to, Ze sme s nim my sami
spokojni. Preto well-being definuje ako ,,kognitivne a afektivne hodnotenia viastného Zivota,*
(Diener, Oishi & Lucas, 2009, str. 187). Subjektivny well-being ma podl'a neho zahfnat
vysoku Uroven pozitivnych emocii, nizku uroveil negativnych emocii a vysokd Zivotni

spokojnost’.

Biswas-Diener a Dean (2007) nadvazujt v svojej definicii na Dienerov pristup, ale

upriamuju pozornost’ na fakt, ze byt’ §tastny neznamend prezivat’ emocné extrémy, ale skor
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fungovat’ v emoé&nej rovnovahe s miernou prevahou pozitivnych emoécii. Stastie popisuju ako
wprezivanie castych mierne prijemnych emocii, relativau absenciu neprijemnych pOCitov
a vSeobecny pocit spokojnosti s viastnym zivotom, “ (str. 41). Zdoraznuju ako afektivnu, tak
I kognitivnu zlozku, teda hodnotenie svojich nalad a emocii a zaroven celkovej zivotnej

spokojnosti.

Lucas a Gohm (2000) ponukaji podobnu definiciu a taktiez sa odvolavaju na dve
zlozky well-beingu: ,,Ludia maju vysoko pozitivnu osobni pohodu, ak su spokojni
S podmienkami svojho Zivota (kognitivny well-being) a zaZivaju casté prijemné a zriedkavé

neprijemné emocie (afektivny well-being), ““ ( str . 292).

Kftivohlavy (2013) ako preklad pojmu ,subjective well-being* pouziva vyraz
»psychické blaho* (str. 25) a zdoraziiuje, ze ide o jav vysoko subjektivny, o zazitok pristupny
len samotnému jedincovi a nikomu inému. Nejde o udaj, ktory by sa dal technicky, presne
a objektivne zmerat’ nezavislym pozorovatel'om. Zaroven upozorfiuje na niektoré problémy
s pouzivanim tohto pojmu, ktory je v angli¢tine vyuzivany aj pod vyznamom ,,blahobyt*, ktory
popisuje skor ekonomické a materialne dimenzie 'udského zivota. Zarovein moze byt well-

being chapany ako ,,dobra nalada®, ¢o tiez znamend zGzené vnimanie pojmu.

Veenhoven (2004) povazuje za najspravnejsi spOsob ponimania S$tastia takisto
spokojnost’, pretoze ta najlepSie vystihuje, do akej miery su vonkajSie podmienky Zivota
v zhode s vnutornymi potrebami jedinca. Stastie zjednodusene definuje ako ,celkové
potesenie z viastného Zivota ako celku,“ (str. 664). Takisto deklaruje, Ze §t’astie je fenomén,
ktory mozeme na rozdiel od inych psychologickych javov merat’ jedinou otazkou, Skalovat
ho na stupnici 1 — 10, a to na zaklade subjektivneho postudenia jedinca. Je ale dolezité si
uvedomit’, Ze ,,velmi Stastni ludia sa nenachadzaju na skale 0 — 10 vzdy na desiatke, (Pavot
& Diener, 2004, str. 683). Vykyvy emdcii st prirodzenym javom, ¢o si velka cast’ I'udi

zamiena s absenciou $t’astia.

Snyder a Lopez (2007) hovoria o §tasti ako o ,,pozitivnom emocnom stave, ktory je
subjektivne definovany kazdym jedincom, “ (str. 128). Tato definicia je dostato¢ne variabilna
vzhl'adom k tomu, ze si to tento pojem vyzaduje, treba ale pripomenut’, ze ak na Stastie
nazerame ako na stav, musime rozliSovat’ medzi stavom dlhodobym a aktudlnym. Vnimame
ho teda bud’ ako dlhotrvajuci zivotny pocit alebo kratkodobu intenzivnu emdciu (Stuchlikova,
2002). Dalsim z autorov, ktori presadzujii subjektivne definovanie $tastia, je Sonya

Lyubomirsky, ktord vSak pripomina, ze hoci pojem vyzaduje sebareflexivne hodnotenie
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jedinca, neznamena to, ze by sme ho nemohli empiricky skimat’ (Lyubomirsky, Sheldon, &
Schkade, 2005).

Laureat Nobelovej ceny Daniel Kahneman (1999) sa na rozdiel od inych autorov
priklana k tretiemu pristupu v definovani a rozliSuje medzi subjektivnym Stastim, ktoré
zistime dopytovanim jedinca na jeho hodnotenie vlastného §tastia a objektivnym S$tastim,
ktoré je mozné ziskat' presnym zaznamenavanim aktudlnych pocitov v rozmedzi dimenzii
dobry/zly, a to s pravidelnou frekvenciou v priebehu uréeného intervalu. Objektivne Stastie je

nasledne urcené ako priemer tychto merani.

Kim-Prieto et al. (2005) ponuka zlozitejsi model $t'astia a snazi sa pojem well-being
zadefinovat’ operacionalne, a to pomocou sekven¢énych §tadii v procese reakcie jedinca na
podnet. Domnieva sa, ze well-being je zlozitym konceptom, ktory v sebe pohlcuje ako
momentalne nalady, tak i globalne posudenie vlastnej spokojnosti so zivotom, ma vsak
predovsetkym subjektivnu podstatu a opiera sa hlavne o to, ako sam jedinec hodnoti svoje

aktudlne emocné rozpolozenie ¢i celkovi spokojnost’.

Well-being sa podl'a Kim-Prieta a jeho kolegov (2005) utvara v priebehu tychto Styroch

sekvencnych §tadii:
a) zivotné okolnosti a udalosti,
b) afektivne reakcie na tieto udalosti,
c) spomienky na vlastné afektivne reakcie,
d) celkové hodnotiace postudenie vlastného Zivota.

Jednotlivé Staddia na seba nadvézujl, nie su vSak od seba nevyhnutne kauzalne zavislé.

Model je zndzorneny na Obrazku €.1.

Prvé tiroven sa opiera o udalosti a okolnosti Zivota a socioldgovia a ekonomovia povazuju
tento stupen za postacujici pre objektivne hodnotenie well-beingu ako takého.
V psychologickom ponimani ale objektivne podnety podliehaju subjektivnemu hodnoteniu,
preto toto Stadium povazuju autori len za prvotné. DolezitejSou trovilou procesu je emocna
reakcia na podnet. Ta moze zahfnat’ rozmanité komponenty, ako kognitivne zhodnotenie,
fyziologické reakcie ¢i behaviordlne tendencie. VSetky tieto komponenty st zaroven pod
vplyvom d’al§ich premennych, ako napriklad explana¢ny $tyl, ktory jedinec pouziva, ¢i jeho
aktualne tazby a ciele. Tieto premenné ovplyviuju, akym spésobom si neskor jedinec

17



vybavuje spomienky na svoje emoc¢né reakcie na dany podnet. Posledny stupeii modelu
vyjadruje celkové hodnotenie, ktoré si jedinec vytvara. ,,V poslednom stadiu mozu ludia
premyslat’ spdtne o udalostiach a podmienkach svojho Zivota, o SVOjich reakcidch na ne,
a pytat sa globalne hodnotiace otazky, ako napriklad ¢i su spokojni so svojim manZelstvom,

¢i su naplneni v prdci, alebo ci sa citia Stastni, ** (Kim-Prieto, et al., 2005, str. 269).

Obr. ¢. 1. Sekven¢ny ramec pre Stiadium well-beingu (Kim-Prieto, et al., 2005, str. 268).

Subjektivny
well-being

Udalosti Emocne Spomienky na Celkové
a okolnosti reakcie emdcie usudzovanie
Afektivne reakcie Implicitné teérie emdcii Komparacné normy
Zhodnotenie Kultdrne normy Specificita ciela
Explanacné Styly Schémy Zasadnost informacii
Ciele a tuzby Casovy rémec Aktudlna nalada

Ako mozeme vidiet, existuje mnoho moznosti ako pristupovat’ k §t’astiu, a to od
jednoduchého subjektivneho hodnotenia svojej spokojnosti az po zlozitd Struktiru na seba
nadvizujucich podnetov, kognicii a emocii. Napriek tomu, Ze sa definicie roznych autorov
lisia v pristupe a komplexnosti chapania pojmu, zda sa, ze véa¢sina z nich odraza rozne aspekty

rovnakého fenoménu.
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2.3 Stastie a pribuzné pojmy
2.3.1 Eudaimonia

Etymologicky sa tento grécky pojem, ktory prisudzujeme Aristotelovi, sklada zo slov
eu-, ¢o znaéi dobry a daimon, ¢o znamena duch, resp. bozstvo. Slo o ,.kladny spiritudlny stav
bytia“, ktory by ,,dobry boh* v jedincovi sam podporoval a posiliioval (Ktivohlavy, 2013,
str.110). Kiivohlavy zdoraznuje, Ze zjednoduSené zamienanie pojmu za $tastie ho obera
0 jeho podstatu, ktora spocivala prave v odkaze na ,,dobrého boha“. V starovekom Grécku
obsahoval tento pojem podton vzneSenosti, bozskosti, pretoze sa spdjal predovsetkym
s riadenim bohov, ktori viedli ¢loveka dobrou cestou (MacMahon, 2008). Eudaimonia tak
vyjadruje $tastie prameniace zo spravneho a zmysluplného konania a usilia o mravna
dokonalost’, ¢o je v kontraste s Epikurovym hedonizmom vychadzajucim zo zmyslového

potesenia (Slezackova, 2012).

2.3.2 Plynutie (Flow)

Tento v sucasnosti vel'mi popularny koncept je cCasto prekladany ako ,,plynutie®,
zdomacnela vsak i jeho povodna verzia a vd’a¢ime zan mad’arskému psychologovi Mihaly
Csikszentmihalyimu, ktory k nemu nasiel cestu prostrednictvom rozhovorov so stovkami
profesiondlov —umelcov, atlétov, hudobnikov, chirurgov, Sachovych majstrov. Na zéklade ich
osobnych zazitkov sa snazil pochopit’ a ¢o najpresnejSie popisat’, ako sa T'udia citia, ked’
zazivaju $t’astie (Csikszentmihalyi, 2008). Prave z tychto rozhovorov ziskal koncept svoje
pomenovanie, mnohi totiz svoje pocity opisovali ako stav plynucej rieky, ako prud vody,
ktorym su undSani. Neskor autor pojem definoval ako ,,Stav, v ktorom su ludia tak pohlteni
aktivitou, ze na nicom inom nezalezi, zazitok sam o sebe prijemny natolko, Ze ho ¢lovek chce

zopakovat napriek moznej namahe a to pre radost z aktivity samotnej, (str.8).

Csikszentmihalyi (1996, str. 80) popisal zakladné prvky svojej ,,fenomenologie

radosti* takto:

1. Cinnost’ alebo uloha, do ktorej sa pustame nam musi poskytovat’ Sancu uspesne ju

zvladnut'.

2. Musime byt schopni sustredit’ sa na ulohu.
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3. Uloha ma jasne stanovené ciele.
4. Pocas ¢innosti dostdvame okamzitl spitnu vazbu.

5. Cinnost’ vykonavame s hlbokym zaujatim, ale nepocitujeme ziadnu zvlastnu namahu,

Vv tej chvili nevenujeme pozornost’ starostiam a frustraciam bezného Zivota.
6. Radostné prezitky umozniuji mat’ pocit kontroly nad situéciou.

7. 'V priebehu ¢innosti mizn starosti o vlastné ja, ale po skonceni zazitku plynutia sa

pocit vlastného ja vynara silnejsie.
8. Pocas zazitku plynutia dochddza k zmene vnimania ¢asu, ¢as bezi rychlejsie.

Ide teda o0 pohltenie, nadSenie a zanietenie pre aktivitu — zvladnutie naro¢nej skladby na
klaviri, skvely vykon na pretekoch, unésanie vlnou pri surfovani — ale flow nie je vyhradené
len pre umelcov a Sportovcov, moze sa spajat’ s akoukol'vek aktivitou, ktora si dobrovolne
zvolime a ponorime sa do nej (Kfivohlavy, 2013). Seligman (2011) spéja flow s jednym zo
svojich piatich elementov §tastia — angazovanostou. Veri, Ze tento stav vyzaduje vSetky
kognitivne i emocné zdroje a ak sa osoby prezivajucej flow spytame, na ¢o mysli, alebo ¢o

citi, odpoveda: ,,Nic*.

2.3.3  Autotelické preZivanie a autotelicka osobnost’

Vyraz odvodeny z gréckych slov auto- vo vyzname ,,samo* a telos znaciaceho ,,ciel*
je v blizkom vzt'ahu k pojmu plynutie a Csikszentmihalyi (1996) ho povaZuje za jeho kl'icovy
prvok, v niektorych pripadoch pojmy dokonca pouziva ako synonyma. Autotelické prezivanie
popisuje ako ,, na seba zamerani, sebestacnu aktivitu, taku, ktora sa nevykondava s ocakdavanim
buduceho prospechu, ale jednoducho preto, Ze jej samotné vykonavanie ma pre nas hodnotu,
(str.103). Na tento koncept nadvidzuje pomenovanim autotelicka osobnost’, ktora si podla
neho dokaze uZzivat’ Zivot a vacSinu aktivit vykondva pre ne samotné a nie pre externé zisky,
ktoré by z nej mohla nadobudnut’ (Csikszentmihalyi, 1997, podla Nakamura J. &
Csikszentmihalyi M., 2002). Slezackova (2012) pojem dopliia takto: ,,Principom autotelicke;
osobnosti je, Ze je schopna menit potencialne zdroje neprijemnosti a ohrozenia
(neusporiadanost’, neurcitost’, nudu) na podnety prinasajice napliiujlci a rozvijajici zazitok

plynutia, ¢im udrzuje svoju vnitorni harmoéniu,™ (Str. 65).
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2.3.4 Optimalne prospievanie (Flourishing)

Doslovny preklad pojmu flourish znamena ,,rozkvet”, Slezackova (2012, str. 15)
navrhuje pouzivanie ekvivalentu ,,optimdlne prospievanie”. Pre Seligmana (2011) boli
hlavnym motivaénym ¢initel'om k vytvoreniu nového konceptu pochybnosti o netplnosti jeho
teodrie autentického Stastia (Seligman, 2003). K p6vodnym trom elementom $t'astného Zivota
— pozitivnym emociam, angazovanosti a zmysluplnosti — pridal d’alSie dva elementy, a to
kvalitné medzil'udské vztahy a dosahovanie uspechu (Konceptu sa venujeme blizsie v kapitole
Vybrané modely a tedrie $t'astia). Za pomoci tychto piatich zloziek moze ¢lovek viest’ §t'astny
a naplneny zivot. KI'a¢ ale nespociva v jednoduchom zvySovani sthrnnej spokojnosti so
Zivotom, je potrebné pracovat’ na kazdej jednej z menovanych zloziek zvlast. Seligman sa
snazil v roku 2011 v novej knihe, ktora nesie prave nazov Flourish, viac diStancovat’ od pojmu
Stastie, ktory je podl'a neho prehnane zviazany s prijemnymi prezitkami a radostou, ktoré st

podl’a neho len jednou zlozkou skutocného $t’astia a plnohodnotného zivota.

Pojem flourishing vyuzivaju aj Huppert a So (2009), ktori sa domnievaju, ze tento
koncept si vyzaduje operaciondlnu definiciu. Vnimaji ho ako jeden pdl kontinua mentalneho
zdravia, kde opaény pol tvoria dusevné choroby. Na zaklade tohto ponimania vytvorili zoznam
klI'aCovych a vedlajSich kritérii pre optimalne prospievanie, a to tak, Ze sa snazili

k symptomom depresie vytvorit' zoznam opaénych ,,symptomov.

Tabulka ¢. 1: Kritéria optimalneho prospievania (Huppert & Soa, 2009, str. 2).

KTIacové kritéria Vedlajsie kritéria
Pozitivne emoécie Sebatcta
Angazovanost’ a zaujem Optimizmus
Zmysel a ucel Odolnost’
Vitalita
Sebaurcenie
Pozitivne vzt'ahy
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Pre optimdlne prospievanie predpokladaji autori pritomnost vSetkych troch
klicovych a minimalne troch vedlajsich kritérii. Zaroven dodavaju, Ze prospievanie musi
spocivat’ nielen v citeni sa dobre, ale aj v efektivnom fungovani jedinca v ramci svojho Zivota

(Huppert & Soa, 2009).

2.4 Pojatie Stastia v tejto praci

Ked'Zze vyskum v empirickej Casti tejto diplomovej prace sa opiera o subjektivne
hodnotenia $tastia u probandov, rozhodli sme sa priklonit’ k prvému z pristupov, ktory
popisuju Kim-Prieto et al. (2005), a teda §t’astie vnimame ako subjektivne hodnotenie vlastnej
spokojnosti. Opierame sa pri tom 0 definiciu Biswas-Dienera a Deana (2007, str. 41), ktori
definuju Stastie ako ,preZivanie castych mierne prijemnych emdcii, relativnu absenciu

¢

neprijemnych pocitov a v§eobecny pocit spokojnosti s viastnym Zivotom “.

Ked’ze hlavnym ucelom tejto diplomovej prace nie je defini¢éné vymedzenie pojmu
Stastie, budu terminy S§tastie, well-being, osobna pohoda a spokojnost’ pouzivané ako

synonyma.
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3 Vybrané modely a teorie $t'astia

3.1 Barbara Fredrickson a tedria ,,rozSirovania a budovania* (Broaden and
Build Theory)

Barbara Fredrickson (2004) predstavila vel'mi zaujimava teériu pozitivnych emocii.
Hlavnou myslienkou jej teorie je poukazanie na fakt, ze pozitivhe emocie spdsobuju
,rozsirenie* (,,broaden®) repertodru myslenia i spravania, na rozdiel od negativnych emocii,
ktoré spdsobuju jeho zlGzenie a tzv. tunelové videnie. Vd'aka tomu, Ze pozitivne emocie
podporuju hl'adanie novych napadov a spdsobov konania, u€inkuju zarovenn ako budujuci
(,,build) prvok, pretoze tak prispievaji k napliianiu intelektualnych i fyzickych zdrojov

jedinca:

»Na rozdiel od negativnych emdcii, ktoré prindsaju priame a okamzité ucinky
V situdcidch ohrozujucich preZitie, rozsireny repertoar myslenia a konania spusteny
pozitiviymi emociami je prospesny inymi sposobmi. RozSirené uvazovanie nesie nepriame
a dlhodobé adaptivne ucinky, pretoze buduje trvalé osobnostné zdroje, * (Fredrickson, 2004,
str. 1369).

Svoje tvrdenia podporila Fredrickson (2009) aj vyskumom, ktory ukazal, ze $t’astie
apozitivne emocie tvoria zaklad spokojnosti so Zivotom a to nielen vd’aka tomu, Ze st aktualne
prijemnym preZitkom, ale vytvaraju dlhodobé vnutorné zdroje, z ktorych mdézeme Cerpat
vV pripade nepriaznivych okolnosti v budlcnosti. Jej teériu podporuji aj vysledky inych
autorov a ukazuje sa, Ze pozitivne emodcie poméhaji udrzovat’ kvalitné vzt'ahy, rozvijaju

kreativitu a prehlbuji zaujem o nové veci (Diener & Biswas-Diener, 2011)

Autorka tieZ upozoriiuje, Ze Stastie a pozitivne emocie ¢asto zamielame za prijemné
telesné pozitky, ale zatial' ¢o emocie vznikaji na zaklade naSej interpretacie informacii a
udalosti, prijemné telesné pocity zazivame vtedy, ak telo dostane to, ¢o si ziada (Fredrickson,

2004).

3.2 Martin Seligman a koncept PERMA

Seligman (2003) v svojom bestselleri Autentické Stastie predstavil model $tastia

pozostavajuci z troch zakladnych elementov, z ktorych kazdy povaZzoval za lepSie

23



definovatel'ny nez samotné St'astie. Pre elementy vymedzil zakladné vlastnosti, na zaklade

ktorych je mozné ich zaradit’ ako jednu zo zloziek St’astia:

a) Element prispieva k celkovej pohode a §t’astiu.

b) Mnoho l'udi tento element hl'add pren samotny bez toho, aby chceli ziskat

ktorykol'vek iny element.
c) Element je mozné definovat’ a merat’ nezavisle od inych elementov.

V roku 2011 pri vydani svojej novej knihy Rozkvet (Flourish) doplnil teériu o d’alSie

dva elementy, ktoré spolocne s ostatnymi pomenoval akronymom PERMA (volne podla

Seligman, 2011):

P

Pozitivne emocie (Positive emotions)

Tento komponent je hodnotite'ny len subjektivne a patri k nemu mnozstvo emocii ako
st napriklad radost, nadej, vd’acnost, spokojnost. To, s akou frekvenciou ich
zazivame, udava, ako pozitivne vnimame svoj zivot a nakol'’ko sme s nim spokojni.
Kvoli nestalosti emocii vSak jednoduché zvySovanie ich frekvencie nevedie

k dlhodobému néarastu $t’astia ako takého.
Angazovanost’ (Engagement)

Pojem je v blizkom vztahu k plynutiu (Csikszentmihalyi, 2008). Podl'a Seligmana
(2011) je takisto mozné hodnotit’ ho vylucne subjektivne a vyjadruje, s akou intenzitou
sa venujeme svojim aktivitam - préci, zal'ubam ¢i vztahom, ako sa do nich dok4zeme

ponorit’ a prestat’ vnimat’ cas.
Vztahy (Relationships)

Komponent spoc¢iva v hodnotnych vztahoch, ktoré patria k najddlezitejSim zlozkam
ludského zivota a vo vyznamnej miere urcujii jeho kvalitu. Seligman (2011)
prizvukuje, ze ti, ktori maju pozitivne, zmysluplné vztahy s druhymi, zazivaju

prijemné emocie Castejsie.
Zmysel (Meaning)

Podl'a Seligmana (2011) moézeme zmysel nachadzat’ vo chvili, ak ,,slizime alebo

patrime k niecomu, v ¢o verime, Ze nds presahuje,“ (str. 17). Dal§im spdsobom, ako
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viest’ zmysluplny Zivot, je poznat’ svoje silné stranky a byt’ schopny vyuzivat ich nielen

Vv prospech seba, ale i inych a celej spolo¢nosti.
A Uspech (Achievement)

Dosahovanie ciel'ov, po ktorych tuzime, obzvlast pokial’ ide o tie, ktoré su relevantné
Kk nasim schopnostiam a umoznuji nam realizovat’ svoj potencial, je dolezitym krokom
na ceste k optimalnemu prospievaniu. O uspech sa snazime, aj ked’ nam neprinasa
pozitivne emdcie, nezlepsi nase vzt'ahy a nie je zdrojom zmysluplnosti. Napriek tomu

kontribuuje k osobnému $t’astiu, lebo je potvrdenim naSich schopnosti.

Seligman (2011) tento koncept oznacuje ako ,.teoriu well-beingu® (,,well-being
theory“) a jeho primarnym cielom je pracovat na celkovom zvySovani $tastia pomocou

intervencii zameranych na jednotlivé elementy.

3.3 Ed Diener a dusevné bohatstvo

Ed Diener spolu so svojim synom Robertom Biswas-Dienerom vytvoril koncept
,»dusevného bohatstva“ (psychological wealth), ktory siaha za hranice ich pévodného terminu
osobnej pohody a nespociva len v zazivani radosti a absencii neprijemnych pocitov. ,, Dusevné
bohatstvo je zdzitkom toho, Ze nds Zivot je uzasny — Ze Zijeme hodnotne, angaZovane,
zmysluplne a radostne, “ (Diener & Biswas-Diener, 2011, str. 17). Za zakladné komponenty

duSevného bohatstva povazuju tychto osem oblasti:

Zivotna spokojnost’ a §t’astie

- Spiritualita a zmysluplny Zivot

- Pozitivne postoje a emocie

- Laskyplné vztahy

- AngaZované zapajanie sa do aktivit a prace

- Hodnoty a zivotné ciele, ktoré chceme dosiahnut’
- Telesné a duSevné zdravie

- Materidlny dostatok, ktory uspokojuje nase potreby
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Autori sa domnievaji, ze kvalita nasho zivota mdze byt vyrazne nizSia, pokial
nerozvijame kazdi zlozku dusevného bohatstva sucasne. Naopak, pokial je jedinec skuto¢ne
dusevne bohaty, disponuje vSetkymi polozkami, po ktorych l'udia v Zivote mézu tazit’ (Diener

& Biswas-Diener, 2011).

3.4 Sonya Lyubomirsky a trojfaktorovy model trvalého $t’astia

Lyubomirsky, Sheldon a Schkade (2005) pontikaji model §t'astia postaveny na troch
zakladnych pilieroch, ktoré ovplyviiuji jeho prezivani uroven — osobné nastavenie (Set-
point), okolnosti a kontext (circumstantial/contextual factors) a faktory zalozené na voli
a aktivitach jedinca (volitional/activity based factors). Obrazok ¢.2 znazorfuje, aki vahu

Vv ovplyvilovani celkového §tastia prisudzuju autori jednotlivym faktorom.
Obrazok ¢.2: Model troch faktorov $tastia (Lyubomirsky, Sheldon, Schkade, 2005).

Okolnosti
10%

Nastavenie
(set-point)
Zamerna 50%
aktivita
40%

Nastavenie (setpoint) je geneticky dané a viac-menej konstantné, urCuje Uroven
prezivaného Stastia za podmienky, Ze by ostatné premenné boli nulové. Napriek tomu je
mozné ho vnimat nielen ako konkrétny hrani¢ny bod, ale aj ako rozpétie, v ktorom sa Stastie
jedinca méze v zavislosti od zivotnych okolnosti a zamernych aktivit pohybovat.
Predpokladame, Ze je fixny, stabilny v ¢ase a rezistentny vo¢i vonkaj$im vplyvom a vlastnej
kontrole (Lyubomirsky, Sheldon & Schkade, 2005). Pavot a Diener (2004) povazuja suvislost’
medzi $tastim a temperamentom osobnosti za jeden z najstabilnejSich a najpodstatnejSich
vztahov, ktoré pozname, pricom temperament definuji ako ,.zdkladné, celii osobnost
prestupujuce naladenie, ktoré je dedicné a je preukdzane stabilnym faktorom osobnosti
jedinca, “ (str. 681). S touto teoriou naopak nesuhlasi Lucas (2007), ktory si mysli, Ze prejavy
adaptécie prezivaného $t'astia na vlastny setpoint st podl'a jeho pozorovani vel'mi variabilné,
ako v zavislosti od veku a charakteru udalosti, tak aj interindividualne. Domnieva sa, ze ,,hoCi
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na vrodenych faktoroch zalezi a K nejakej adaptacii dochddza, udalosti ako rozvod, umrtie
partnera, nezamestnanost a zdravotné postihnutie sa spdajaju s dlhodobymi zmenami v 0sobnej
pohode, “ (str. 75). Lyubomirsky, Sheldon a Schkade (2005) sa domnievaju, Ze nas setpoint je

zodpovedny az z 50% za to, ako $t’astni sa citime.

Zivotné okolnosti zahfiiaju nahodné, ale relativne stabilné faktory, ktoré mézu
ovplyvinovat’ prezivanie §t'astia a patria k nim napriklad narodnost, geografické a kultirne
charakteristiky regionu, v ktorom jedinec Zije, demografické premenné. Zaroven do tejto
kategorie zarad'ujeme vyznamné udalosti v priebehu Zivota, ako st urazy a néhle ochorenia,
zmeny bydliska, zmeny zamestnania, umrtia blizkych os6b, svadby, dovolenky a iné
(Lyubomirsky, Sheldon & Schkade, 2005). Délezitym javom, ktory sa s nimi spaja, je
adaptacia. Znama Stadia Brickmana (1978) a jeho timu ukazala, Ze s ¢asom si 'udia na va¢Sinu
zivotnych podmienok zvykaji a ich efekt na §tastie sa znizuje. Clovek, ktory vyhral vysoka
sumu V lotérii, rovnako ako ¢lovek, ktory ostal po nehode imobilny, sa po ¢ase vracaju spat
k svojmu zakladnému nastaveniu, a tak ¢im viac ¢asu ubehne, tym je efekt udalosti na $t’astie
mensi. Argyle (1999) sa vsak zaroven domnieva, Ze hoci intenzita tychto udalosti ma iba slaby
ucinok na nase S$tastie, vysoka frekvencia negativnych alebo pozitivnych zazitkov moéze
spdsobit’ urcité dlhodobé zmeny v jeho prezivani. Akokol'vek, ich vplyv na §t’astie sa povazuje
len za 10-percentny (Lyubomirsky, Sheldon & Schkade, 2005).

Aktivity odkazuju na ,zdmerné a snahu vyzZadujuce cinnosti, ktorym sa jedinec
venuje“ (Sheldon & Lyubomirsky, 2004, str. 132) a mdézu mat’ kognitivnu, behavioralnu
I vol'ova podobu, ako napriklad zaujatie kladného postoja, vol'ba prijemnych vol'noc¢asovych
aktivit alebo dosahovanie naro¢nych cielov. Vdaka tomu, Ze tento typ Cinnosti vyzaduje
namahu a zapojenie vole, st odolnejsie voci adaptacii a opakovane poskytujii nové skusenosti
a vysledky. Prave tejto kategorii premennych venuje psychologia najvacsiu pozornost’ a to
vd’aka tomu, Ze je nimi najviac mozné manipulovat’ a zamerne ich prostrednictvom zvySovat’
preZivanie $t'astia (Lyubomirsky, Sheldon & Schkade, 2005). Ako ukazuje Obrazok ¢.2, ich

podiel na prezivanom $t’asti je dostato¢ne signifikantny na to, aby stalo za to sa nimi zaoberat’.
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4 Stastie vo vztahu k vybranym premennym

S narastajicim zdujmom o St’astie narasta i pocet Studii, ktoré sa zaoberaju ako jeho
posobenim, tak i premennymi, ktoré¢ nain mozu vplyvat. Vd’aka tomu méame uz teraz vel’ké
mnozstvo informacii o tom, ako jeho prezivanie koreluje s inymi aspektami I'udského Zivota
a hodnota tychto informacii spociva predovsetkym v tom, Ze nam poskytuje moznost’

Vv niektorych pripadoch s tieto premenné ovplyviiovat’ v nas prospech.

4.1 Dediénost’

Vel'mi cenné poznatky v oblasti genetiky a $tastia poskytli longitudinalne vyskumy
Lykkena (1999), ktory sa zaoberal dedi¢nostou a porovnéval uroven $t'astia medzi dvojicami
rodicov (ktori mali rozdielny génovy fond), dvojvaje¢nych dvojciat (ktoré zdiel'ali ¢ast’ génov)
a jednovajecnych dvojciat (ktoré mali totozny génovy fond). Podl'a o¢akavani, korelacné
koeficienty stipali vo vymenovanom poradi skumanych dvojic, ¢o poukazuje na silny
geneticky komponent podmieniujici naSe prezivané Stastie. Vyskum poskytol eSte
zaujimavejSie informacie vd’aka svojmu retestu po 9 rokoch, ktory ukazal, ze vysledky
monozygdtnych dvojéiat korelovali medzi sebou navzajom takmer rovnako vyznamne, ako
korelovali s vlastnymi vysledkami spred 9 rokov. Podobne dopadli dvojcata, ktoré spolu

nevyrastali, ¢o vylucilo vplyv prostredia ako intervenujiicej premenne;j.

Carver a Scheier (2002) hovoria 0 tzv. dispozi¢nom optimizme, ktory je dedi¢ne
podmieneny a pomerne staly. Ludia, ktori st vrodene naladeni vnimat’ veci optimisticky,
automaticky ocakévaju priaznivy vyvin udalosti a tieZ sa na pozitivne informécie ststredia
viac nez negativne orientovani jedinci, ktori travia viac ¢asu pochybovanim o vysledkoch

udalosti.

Nie je to ale tak, Ze by sme boli vyhradne v zajati genetiky. DNA totiZ neurCuje presnu
hodnotu, na ktorej nasa nalada pevne stoji, skor moéZeme hovorit’ o rozpiti, do ktorého je nas
temperament zasadeny (Slezackova, 2012). Preto hoci sa z presved¢eného pesimistu optimista
nestane, vlastnou snahou sa dokazeme na pomyselnom rebriku $tastia posuntt’ o niekol'ko
priecok vyssie. Ako podotykaji Biswas-Diener a Dean (2007), napriek tomu, Ze genetika ma
podstatny vplyv na naSe Stastie, mat’ zmysluplny Zivot a dobré vztahy je tiez nemenej

dolezitym komponentom.
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4.2 Demografické premenné — vek, pohlavie, vzdelanie, narodnost’

Prvou dodlezitou demografickou premennou, ktorej i laickd populacie pripisuje velky
podiel na prezivanom $t’asti, je vek. Napriek tomu, ze vac¢Sina mladych i starSich predpoklada,
ze ich kvalita Zivota sa bude s vekom vyrazne znizovat’, zda sa, Zze vo vySSom veku sa Stastie
naopak zvysuje (Lacey, Smith, Ubel, 2006). K pri¢indm mdze patrit’ i to, ze rizikové faktory,
ktorym sme v detstve vystaveni, s rasticim vekom stracaji na ddlezitosti (SlezaCkova, 2012),
ale tiez to, ze ziskavame mierne lepSiu kontrolu nad svojim prostredim a nadhlad na
udalost’ami, ktoré sa okolo nas deja. Vaillant (2002) povazuje za zakladné faktory uspesnej
cesty k $tastnej starobe schopnost’ zrelej adaptacie, vzdelanie, stabilny partnersky vztah,
nefajenie, umiernent spotreba alkoholu, dostatocny fyzicky pohyb a primeranu telesnu

hmotnost’.

Vysledky stadii, zaoberajucich sa rozdielmi v prezivani Stastia medzi oboma
pohlaviami, s nekonzistentné a zvyCajne nenachddzaju ziadne alebo len vel'mi malé
odlisnosti (Lucas, Gohm, 2000). Podl'a $tadie Solcovej a Kebzu (2005), uskuto¢nenej na
reprezentativnej vzorke ¢eskej populécie, osobna pohoda (tento pojem autori uprednostiiujir)
nie je ovplyvnena vekom ani pohlavim. Ini autori sa naopak priklanaju k nazoru, ze $tastie

dosahuje vyssie priemerné hodnoty u zien (Graham & Chattopadhyay, 2013).

Solcova a Kebza (2005) sa v svojej §tudii venovali aj téme vzdelania a zistili, Ze
univerzitné vzdelanie pozitivne koreluje s vy$Sou mierou $t’astia. Tento efekt prisudzuji aj
faktu, Ze postavenie vyucenych odbornikov bez vysokej Skoly sa v naSej spolo¢nosti
vyznamne zhor$ilo po stranke prijmu i statusu a tiez je podl’a nich spdsobeny tym, Ze uz v ¢ase
vol'by vzdelania neboli mnohi z dovodu existencie kvot pripusteni na zvolené stredné Skoly.
Autori povazuju tieto informacie za argument pre otvorenie pristupu k vzdelaniu ¢o
spojené jednak s aSpirdciami, ktoré ma jedinec pre svoj Zivot a tieZ s tym, ako ovplyvni

vzdelanie jeho status v buducnosti (Michalos, 2008).

Zaujimavou otazkou je vplyv kultary, resp. krajiny, v ktorej Zijeme, na nase emocné
prezivanie. Diener, Oishi a Lucas (2003) odhaduju na zéklade svojich stadii, Zze 18% rozptylu
U pozitivnych emocii je zapri¢inenych prave rozdielmi medzi ndrodmi, v porovnani s 11%
v pripade negativnhych emocii, priCom medzi hlavné faktory radia bohatstvo krajiny,
uplatiiovanie Tudskych prav, priemerna dizku Zivota a demokraciu. Tsai, Knutson a Fung

(2006) sa vSak domnievaju, ze kultira ovplyviiuje skor to, o si predstavujeme pod idedlnym
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emocnym stavom, neZ to, ¢o realne prezivame. Euroamerickéd oblast’ si ceni viac vyrazny

pozitivny afekt, zatial’ co vychodné kultury davaji prednost’ pokoju a harmonii.

4.3 Socidlne vzt’ahy

Interpersonalne vzt'ahy patria k najvyznamnej$im faktorom §t'astia a zda sa, Ze nasa
evoluéne podmienena tuzba tvorit’ zvizky ma za ucel viac, nez len pomahat’ vzniku novych
generacii. Znama filmova veta: ,,Stastie je skutoéné, len ak je zdiel'ané,*® to vystihla vel'mi

Sikovne a l'udia skuto¢ne vyhl'adavaju pritomnost’ druhych po vécsinu svojho zivota.

Kiivohlavy (2013) odovodiiuje T'udsku potrebu blizkosti in¢ho ¢loveka viacerymi
pri¢inami. Spolocenstvo l'udi davalo ¢loveku v prvom rade uz oddavna vacsiu Sancu prezitia
a bezpecia. Jednak si jedinec mohol vytvorit’ vztahy, ktoré mu umoznili lepSie ochranit
potomka a zaroven profitoval z vyhodnej kooperacie v skupine. Vztahy nam tiez davaju
pocitit’ radost’ z toho, Ze nie sme na svete sami, ze mozZeme zazit' pocit prijatia a priputania.
Co patri medzi najvicsie benefity, je fakt, Ze nam kontakt s blizkymi umoziuje zvySovat’ nase

pozitivne emocie a robi tak zivot lepSim.

Diener a Seligman (2002) tento fakt potvrdili v svojej S$tadii uskuto¢nenej na
vysokoskolskych studentoch. Porovnavali 10% najstastnejSich respondentov s priemerne
a najmenej Stastnou skupinou a snazili sa zistit’, ktor¢ zdsadné rozdiely tieto skupiny odlisuji.
Ako sa ukazalo, ziaden faktor nebol dolezity natol’ko ako prave vztahy. Stastni jedinci boli
extrovertnejsi a mali viac socidlnych vizieb, ktoré boli zaroven pevnejSie. Ani vztahy sa sice
neukézali ako postaujuci samostatny indikator Stastia, boli vSak pre jeho prezivanie
nevyhnutnou podmienkou: ,,...fo znamend, zZe nezarucuju vysoku mieru stastia, ale Stastie sa
neobjavi bez nich,* (str.83). Ako krasne vystihli Ryff a Singer (2002), nezavisle od miesta
a Casu sa vSetci l'udia vzdy priklanaju k nazoru, Ze blizke a zmysluplné vztahy s druhymi st

zakladnym rysom toho, ¢o znamena byt’ naplno ¢lovekom.

A Co je dolezité, rovnica plati aj opacne, i samotné Stastie pomaha udrzovat staré

vztahy a nadvizovat nové priatel'stva (Biswas-Diener & Dean, 2007). Stastni jedinci si

® Blocker, D. (Produkcia), & Penn J.(Scenar/Rézia). (2007). Into the Wild (Film). United States: Paramount

Vantage.
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vytvaraju kvalitné interpersondlne vézby a citia sa byt prepojeni s ostatnymi. Osoby, ktoré
prezivaju viac pozitivnych emocii, Sa viac socializuju a vytvaraju si pevnejsie vzt'ahy, udrzuju
si viac socialnych kontaktov, ktoré maja intimnejsi charakter, pretoze pozitivny afekt facilituje
otvorené spravanie a je pre druhych pritazlivym faktorom (Pavot & Diener, 2004; Cohen &
Pressman, 2006).

Manzelstvo ma oproti nielen socidlnym, ale aj inym demografickym faktorom
najsilnejsi efekt na St’astie (Argyle, 1999). Na vplyv manzelstva poukazovali aj starSie Stadie,
hoci s niz§imi korelaciami (Haring-Hidore, Stock, Okun & Witter, 1985), avSak Lucas, Clark,
Georgellis a Diener (2003) upozorfiuji na to, Ze tento jav mdze byt ¢iastoéne zapriineny
prirodzenou selekciou 0sob, ktoré do manzelstva vstupuji — pozitivni l'udia maji vyssie Sance,
Ze uzavru manzelstvo a preto ich miera $t'astia nemusi suvisiet' so sobasom, ale vyplyva len

Z ich osobného nastavenia.

4.4 Zdravie

Napriek laickym predpokladom o priamom suvise zdravia so $t'astim sa neda hovorit’
0 linearnom vztahu medzi tymito dvoma premennymi. VicSina z nas ocakéava, Ze nasa
spokojnost’ je vyznamne zavisla od naSho zdravotného stavu a hoci mame do urcitej miery
pravdu, stopercentné ,,rovna sa“ tu neplati. Napriek tomu, Ze ndhle zdravotné zmeny spdsobia
vyznamné vykyvy v hladine prezivaného S$tastia, z dlhodobého hl'adiska je ich vplyv
limitovany. Dévodom je, Ze §tastie je zavislé od subjektivnej evaluacie podnetov a taktiez od
nasej schopnosti prisposobit’ sa novej situdcii a zaradit’ sa znova do bezného Zivota. Preto
| osoby trpiace zavaznymi ochoreniami alebo Zijuce s hendikepom st schopné vdaka principu
adaptacie prezivat’ znova rovnaké pocity Stastia ako pred zmenou ich zdravotného stavu (

Slezackova, 2012).

Ak ale kauzalitu otoCime, existuji dokazy, ze prave Stastie je tym, co napomaha
dobrému zdravotnému stavu. Vplyv negativnych emocii ako je uzkost’, smutok a hostilita je
uz dlhé roky akceptovany ako mozna pri¢ina chordb a vysSej mortality, vplyv pozitivnych
emocii na zdravie bol naopak dlhodobo ignorovany (Cohen & Pressman, 2006). Jednym z
hodnotnych potvrdzujucich argumentov je popularna longitudindlna ,,Stidia mniSok*
(Snowdon, Kemper, Mortimer, Greiner, Wekstein & Markesbery, 1996), ktora bola povodne

zamerana na skimanie Alzheimerovej choroby v kontexte kognitivnych faktorov. Tim pod
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vedenim Deborah Dannerovej vSak z tohto vzdcneho vyskumu ziskal d’alSie dolezité
informacie o vplyve emocii (Danner, Snowdon & Friesen, 2001). Podmienky $tudie st idealne
vd’aka tomu, ze pozorované katolicke mnisky zili v rovnakom prostredi a rovnakom zivotnom
Style vacsinu svojho zivota, zahfnajuc denny rezim, cvicCenie, stravu, fajenie, alkohol
I spiritualitu, vd’aka ¢omu sa mohli vylucit’ vplyvy tychto premennych. Dannerova sa blizsie
pozrela na zaujimavy zdroj, s ktorym tim pracoval — mniSky pri vstupe do radu pisali kratke
autoportréty. Obsahovou analyzou tychto textov, ktord sa zamerala na emocny obsah a
pritomnost’ pozitivnych a negativnych slov, sa zistila vyznamna koreldcia medzi mierou
pozitivity a dizkou prezitia dokonca o 6 dekad neskor. Zd4 sa teda, ze kladny postoj k Zivotu

nam ho moéze vyrazne predlzit’.

Cohen a Pressman (2006) spracovali prehl'ad §tadii zameranych na zdravotné dopady
pozitivneho afektu a ich zistenia boli vel'mi bohaté — stidie ukazujt, ze l'udia, ktori zazivaju
prevazne pozitivne emdcie maju dlh$iu dizku dozitia, si menej ¢asto vystaveni ochoreniam
srdcovo-cievneho systému a vyznamne menej ¢asto hospitalizovani. Lepsie vzdoruja virusom,
maju silnej$iu imunitu, vykazuji menej symptémov, ak chorobe prepadnu. Pre zeny mézu
pozitivne emocie znamenat' vySSiu Sancu otehotnenia pri asistovanych reprodukénych

technikach.

45 Peniaze

Peniaze su v o¢iach mnohych vstupnou branou k zaplave pozitivnych emdcii — a tento
nazor je Ciasto¢ne pravdivy a ¢iasto¢ne mylny. Je pravdou, Ze do urcitej vysky prijmu mdzeme
hovorit’ o zvySeni priemerného S$tastia, o zrejme suvisi s uspokojovanim zakladnych
I'udskych potrieb, tato suma by vSak bola v r6znych Castiach sveta vel'mi rozdielna v zavislosti
od lokélnej Zivotnej Grovne. Prave nematerialne orientované kultary, akymi st Masajovia

v Keni, komunita Amishov v USA alebo Inuiti v Gronsku, ziju podla vyskumov spokojnejsi

-----

Napriek tomu, ze suma na bankovom konte ma mierny vplyv na well-being svojho
majitel’a, od urcitej vysky prijmu uz jej zvySovanie nema vplyv na §t’astie. Obrazne povedané,
to, ¢i si clovek moze kupit’ luxusnt jachtu alebo luxusné sidlo, jeho Stastim uz extrémne
nezamava. Dovodom je, Ze so zvySovanim Zivotnej Urovne sa vZdy zvySuji aj oCakavania

a preto sa realne zazivané Stastie zakazdym 1iSi od toho vyty¢eného, ktoré sme si pri danej
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finanénej trovni predstavovali (Easterlin, 2001). Dal$im délezitym aspektom, ktory vstupuje

do hry v otazke penazi je tiez socialne porovnavanie (McBride, 2010).

Pozoruhodnu studiu uskutoc¢nili Johnson a Krueger (2006), ktori sa zamerali na Zivotnu
spokojnost’ vo vzt'ahu k vyske prijmu, pricom vyskum uskutocnili na dvojcatach, vd’aka Comu
mohli vylucit’ dedi¢nost’ ako intervenujicu premennd. V prvom rade sa ukdzalo, ze vyska
prijmu ma len relativny vplyv na to, ako subjektivne vnimame svoju finan¢nu situaciu. Kazdy
Z nas ma iné potreby, ktoré chce mat’ naplnené a tie s prijmami stvisia len malo. Ostatné
vysledky boli eSte zaujimavejSie, zivotna spokojnost’ korelovala taktiez len slabo s vySkou
prijmu, ale signifikantnejsi bol jej vztah voci vnimanej financnej situdcii a voci pocitu
kontroly nad zivotom. To znamena, Ze prijem dokazal zvySovat $tastie len v pripade, ak sa
jedinec sdim vnimal ako dobre finan¢ne situovany a peniaze mu poskytovali pocit bezpecia.
Zda sa teda, Ze hoci nam peniaze sami o sebe St'astie neprinesi, pomahaju nam zvladat’

niektoré ohrozujuce faktory I'ah$ie, nez by to bolo bez nich.

Diener a QOishi (2000) pripominajt, Ze hoci prijem do uritej miery koreluje s vys$§im
well-beingom, problém nastava vo chvili, ak nam veci, ktoré tuZime vlastnit’, za¢nu branit’
V Case stravenom s blizkymi, v 0osobnom raste alebo vo vol'nocasovych aktivitach. Vtedy
dochadza c¢asto naopak k jeho poklesu. Preto povazuji za doélezité vzdeldvat Tludi

k nasledovaniu inych hodndt, nez st peniaze, na ich ceste za Stastim.

Sposob, akym peniaze rozhodne mdzu ovplyviiovat’ nase $tastie, spociva v tom, ako
ich miname. Ukazuje sa totiz, Ze l'udia, ktori vyuzivaji vel’ku ¢ast’ svojmu prijmu na druhych

a menej na seba, st $t'astnejsi a vedl spokojnejsi zivot (Dunn, Aknin & Norton, 2008).

4.6 Praca

Dalsim z faktorov, ktoré prispievaju k naSmu emo¢nému prezivaniu, je praca, ktorej
pocas zivota venujeme vel'ky podiel svojho Casu a tym jej ddvame moznost’ vyznamne

ovplyviiovat, ako sa budeme citit’.

Ako vystizne poznamenava Wrzniewski (2003, str. 297), ,,praca méze byt zdrojom
bolesti, driny, nudy, zdrojom radosti, energie, naplnenia alebo aj zmesou vsetkych tychto
elementov®. Z jej vyskumu vyplyva, zZe to, ako vnimame svoje zamestnanie, je dolezitym

prediktorom nasej prosperity a ovplyviiuje aj skupinu a organizaciu, v ktorej pracujeme. Ak
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svoju pracu vnimame ako osobné povolanie, je pravdepodobné, ze sa budeme citit’ $t’astne;jsi
a spokojnejsi. Stastny zamestnanec je produktivny a spokojny, citi prislusnost’ k svojej firme,

ma dobré vztahy s kolegami a lepsie riesi konflikty (Pavot & Diener, 2004).

Praca tvori dominantnu Cast’ naSich aktivit, stvisi ale aj s platovym ohodnotenim
a nasim celkovym statusom, navyse je zdrojom vel'kého mnoZstva podnetov, preto méze mat’
cely rad pozitivnych ucinkov na nas osobny a rodinny zivot. Nielen tym, ze je pre rodinu
ekonomickym prinosom, ale aj tym, ze zvySuje naSu spokojnost, poskytuje nam nové
sktisenosti, socialne interakcie, trénuje nasu flexibilitu a zvySuje sebavedomie, ¢o sa kladne

odraza na vztahoch, ktoré si vytvarame s pribuznymi (Greenhaus & Powell, 2006).

Co je ale charakteristikou prace, ktora ju najviac predisponuje zvy$ovat nase §t'astie?
Vyskumy ukazujua, Ze viac ako plat zavazi to, ako sa na pracovisku citime. Uz mierny nérast
dovery v zamestnavatel'a dokéazal zvysit' spokojnost’ zamestnancov rovnako ako zvysenie
platu o jednu tretinu povodnej hodnoty (Helliwell & Huang, 2008). Tieto zistenia by mohli
byt v korporaciach vyuzité k zlepSeniu pracovného prostredia a komunikacie na pracovisku,

¢o by viedlo k spokojnej$im a lojalnej$im zamestnancom a tiez k zvysSenej efektivite prace.

4.7 Spiritualita

Aby sme mohli hovorit’ o spiritualite, potrebujeme si najprv ujasnit, ako ju vnimame. Je
tazké ju zadefinovat’ jednoznacne, pretoZe naprie¢ kultirami ako i U jednotlivcov je ponimana
vel'mi r6znorodo a neda sa ju stotoziiovat’ s pojmom nabozenstvo, ako to mnohi robia. Tak
ako najdeme intenzivne praktikujicich cirkevnych prislusnikov bez hlbsieho vnitorného
prezivania duchovnosti, najdeme i vel'a 0sob, ktoré sa nabozenskym institiciam a skupinam

vyhybaju, no individudlne zijii bohatym spiritudlnym Zivotom.

Spiritualita je teda vel'mi osobnym a zlozitym pojmom, v kazdom pripade vak v sebe
ukryva mnoho inych tém, ako su napriklad vd’acnost’, ucta, odpustenie, laska, ktoré hybu
naSou psychikou, preto nas pochopitel'ne zaujima, ¢i od nej moéZeme ocCakavat’ pozitivne
zmeny v oblasti $tastia. Cloninger (2007, str. 740) definuje spiritualitu ako ,hladanie
a zaroven sposob dosahovania niecoho mimo ludskej existencie, co by vytvaralo pocit
spolupatricnosti so svetom a so zjednocujucim zdrojom celého Zivota — vyjadrenie hlbokej

ludskej potreby po koherentnom zmysle, laske a Stasti v Zivote “. Domnieva sa, Ze spiritualita
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poskytuje odlisnu perspektivu zivota a podnecuje snahu hl'adat’ zmysel v kazdom jeho aspekte,

¢im sa ¢lovek stdva menej zraniteI'nym voci krizam, ktoré ho stretavaji.

Podla Ktivohlavého (2013, str. 73) ponatie ,, najvyssieho sudcu“ a doraz na nadej
a milost’ eliminuji depresivne pocity a pomdhaji veriacim osobam vyrovnavat sa
s nespravodlivost'ou a tazkostami v zivote. Koenig (2004) analyzoval niekol’ko stoviek stadii
venujucich sa vplyvu spirituality na osobnu pohodu i fyzické zdravie a zistil, ze duchovne
zalozené osoby trpia menej ¢asto dusevnymi poruchami, 'ahSie sa adaptujii na zmeny, l'ahSie

zvladaju zdravotné problémy a lepSie reaguju na liecbu v pripade hospitalizacie.

Pri¢iny tohto javu mozu byt rozmanité. Diener a Biswas-Diener (2011) prinasaju zo
svojich vyskumov poznatok, Ze veriace osoby menej Casto uzivaji drogy, pachaji trestnu
¢innost’, byvaji vzdelanejsi a dozivaji sa vySSieho veku. Krause (2006) sa domnieva, Ze
kl'aicovym benefitom viery je socidlna opora, ktoru si ¢lenovia duchovnych komunit navzajom

poskytuju a tym si pomahaju prekonavat’ naro¢né obdobia a problémy.
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5 Intervencné stratégie ovplyviiujuce prezivanie Stastia

5.1 Definicia intervenénych stratégii pozitivnej psychologie

Intervencie zamerané na zvySovanie well-beingu st jednou z odpovedi pozitivnej
psychologie na otazku, ako mozno pracovat’ na podpore pozitivnych emdcii pre seba samého.
Viacero $tadii doteraz ukazalo, ze ich u¢innost’ je viac nez sl'ubna (Seligman, M. E., Steen, T.
A., Park, N., & Peterson, C., 2005; Ruini, Belaise, Brombin, Caffo, & Fava, 2006;
Lyubomirsky, Dickerhoof, Boehm, & Sheldon, 2008; Sin & Lyubomirsky, 2009).

Sin a Lyubomirsky (2009) upozornuji, ze k pozitivnym intervenciam nemozeme
zarad'ovat’ tie aktivity, ktoré smerujii k naprave, lieCeniu a odstrafiovaniu patologickych
a deficitnych stavov Vv psychickom zdravi, ale naopak, ich tlohou je smerovat’ k posiliiovaniu
silnych stranok jedinca. Tieto intervencie definuju ako ,, ferapeutické metody alebo zamerné

aktivity, ktorych cielom je podporovat pozitivne emdcie, spravanie a myslenie, “ (Str. 468).

Na psychologické intervencie zamerané na zvySovanie Stastia je mozné nazerat’ aj cez

¢asovu dimenziu a ¢lenit’ ich tak do troch skupin (voI'ne podl'a Styron, 2005):
A) Praca s minulymi zazitkami

Tieto intervencie sa zameriavaju na pozitivne prijatie minulosti a spdsob, akym
vnimame svoje spomienky. K tymto technikdm patria napriklad vdacnost’,

odpustanie, ,.tri dobré veci®, atd’.
B) Prezivanie pozitivnych emdcii v pritomnosti

Pracuji hlavne s pozornostou, ktor sustredia na prave prezivant chvilu a jej
uzivanie si. Takto funguje vychutndvanie si pritomnych okamihov, zazitky

plynutia alebo zvySovanie pocitov zmysluplnosti.
C) Stratégie orientované na pozitivnu budtcnost’

Pozitivne preZivanie v pritomnosti je ovplyvnené aj tym, ako vnimame budtcnost’.
Preto mnohé¢ intervencie kladu doraz na fenomény, ako je nadej, viera, optimizmus,

alebo ucia ako sa teSit’ na veci, ktoré nas Cakaju.

Odhodlané a vytrvalé uplatiiovanie tychto stratégii je cestou, vd’aka ktorej mozu ti, ktori §t’astie

zaZivaju menej, zvysit’ svoju kvalitu Zivota a spokojnost’ (Boehm & Lyubomirsky, 2009).
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5.2 NajznamejSie intervencné stratégie

V tejto Casti prace predstavujeme najznamejSie intervencné stratégie pozitivnej
psycholégie, ktoré boli preverené empirickymi stidiami a zaznamenali Uspesné vysledky

V zvySovani prezivaného Stastia.
5.2.1 Vdaénost

Ukazuje sa, ze slovo d’akujem, ktoré nas od prvych rokov zivota rodi¢ia usilovne ucia
pouzivat, ma velky vplyv na to, Co prezivame. Cielené, konkrétne a Uprimne
mienené prejavenie vd’a¢nosti ma dokonca dlhodoby ucinok na to, ako sa citime a Castokrat

I na to, ako sa citi jeho adresat, ¢o zdvojnasobuje jeho efektivitu.

Intervencie zalozené na vd’acnosti su Casto oznacované ako najucinnejSie z technik
pozitivnej psychologie (Bono, Emmons & McCullough, 2004; Duckworth, Steen & Seligman,
2005; Seligman, Steen, Park & Peterson, 2005)

Wood, Froh a Geraghty (2010) rozdelili intervencie zamerané na vd’a¢nost’ do troch

zakladnych skupin:
a) kazdodenné zaznamenavanie veci, za ktoré sme vd’a¢ni,
b) rozjimanie nad vd’a¢nost’ou,
€) behavioralne vyjadrenie vd’acnosti.

Seligman (2003) pouziva vd’a¢nost’ ako intervenénu techniku v behaviordlnom
variante, a to konkrétne v podobe d’akovného listu. Doporucéuje zvolit’ si osobu, ktorej mame
za ¢o prejavovat’ vd’a¢nost, napisat’ list, v ktorom svoju ju vyjadrime a nakoniec sa s touto
osobou stretnut’ a list jej precitat’. Prejavenie vd’acnosti ndm dava moznost’ reflektovat’ to, ¢o
sme mohli prijimat’ a zdroven si uvedomit’, Ze toto prijatie sa deje vo vzt'ahu. Upriamuje nasu
pozornost’ na to, Ze mame okolo seba 'udi, ktorym je za ¢o byt vd’acni. Zaroven je motivujuce,

pretoze V sebe ukryva aj tizbu vratit’ spat’ to, ¢o sme prijali.

Podl'a Biswas-Dienera a Deana (2007) plni vd’aénost’ niekol’ko funkcii. V prvom rade
pomaha udrzovat’ kvalitnejSie medzil'udské vztahy, pretoze ndm pripomina podporu naSich
blizkych a tym nds nuati nazerat’ na tieto osoby zhovievavejSie a laskavejSie. Zaroven nas

disponuje lepsie vzdorovat’ zlym naladdm zameranim pozornosti na pozitivne aspekty Zivota.
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Inou moznostou ako pracovat s vdacnostou v prospech vlastného S$tastia je
vyratavanie pozehnani — veci, za ktoré sme vd’ani. Autormi tejto intervenénej techniky si
Emmons a McCullough (2003), ktori v svojej Stadii ziadali probandov o kazdodenné
zapisovanie piatich takychto pozehnani a ich vysledky boli pdsobivé. Technika priniesla
u probandov vyznamné pozitivne zmeny v prezivani $t'astia a nadeje, o je vSak ddlezitejsie,
zmeny boli stale signifikantné aj po Siestich mesiacoch od ukonéenia vyskumu. U¢innejsim sa
ale javi zapisovanie jedenkrat tyzdenne namiesto kazdodenného, ktoré moze viest’ K tinave

a habituacii (Seligman, et al., 2005).

Dalsie zistenia $tadii zameranych na vd’aénost’ poukazuji takisto na dolezité benefity
tohto fenoménu. Podl'a nich 0soby s vys$Sou mierou vd’a¢nosti zazivaji pozitivne emocie
CastejSie, su v zivote spokojnejSie a menej Casto sa u nich vyskytuju negativne emocie ako
stres, depresia, uzkost, zavist. Sil menej materialni a ochotnejSie sa delia, st otvorenejsi voci
spiritualite (McCullough, Emmons & Tsang, 2002). Hoci emo¢na adaptacia sposobuje, ze
pozitivne zmeny Vv hladine $tastia st Casto docasné, vd’acnost’ je prikladom mentélneho
procesu, ktory voci adaptacii méze byt imunny, a to preto, ze ide o aktivny, vedomy a zdmerny
sposob ako ocenit’ pozitiva Zivota kazdy den novym sposobom ( Biswas-Diener & Dean,
2007).

5.2.2 Dosahovanie naro¢nych cielov

V Bandurovom (1977) koncepte self-efficacy patri zvladanie naro¢nych uloh
(mastery) k zakladnym pilierom pri vnimani vlastnej i¢innosti. Posiliiuje sebaddveru, posobi
pozitivne na zdravie a spétne i na vykon. Dosiahnutie ispechu zaroven déava jedincovi pocit
kontroly, ktory Goleman (1997) povazuje za kl'a¢ k uspokojivému citovému Zivotu a dodava,
ze upevilovanie schopnosti ,, posiliiuje pocit samostatnosti a sebadovery, ¢lovek je tak ochotny
viac riskovat a stanovuje si narocnejsie ciele, “ (str. 93). Necudo, ze ma teda vplyv i na §t’astie.

Dosiahnutie uspechu totiZ zna¢ne ul'ah¢uje 1 vzdorovanie budicim netspechom.

Sheldon s kolektivom kolegov (2009) skiimal G¢innost’ tejto stratégie na Studentoch
a zamestnancoch univerzity, vd’aka ¢omu bolo zlozenie jeho vyskumnej vzorky vekovo
rozmanité. Ulohou za¢astnenych os6b bolo stanovit’ si a nasledne po dobu iestich mesiacov
nasledovat’ niekol’ko zadanych ciel'ov, pricom obsah ciel'ov autori zalozili na psychologickych
potrebach - autonomii, potrebe vztahov a kompetentnosti. Zameranie sa na ciel’ prinieslo

ocakéavany narast v hladine osobnej pohody, €o je vSak dolezité, pozitivne vysledky pretrvavali
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dlhodobo len u probandov, ktori boli v nasledovani ciel'ov Gspesni. Ti, ktorym sa predsavzatia
splnit’ nepodarilo, zaznamenali v hladine osobnej pohody pokles. To naznacuje, ze
stanovovanie si ciel'ov za u¢elom zvySenia nasho St’astia so sebou prinésa rizika spocivajice

V naroc¢nosti zvoleného ciel’a.

K podobnym vysledkom sa podarilo dopracovat’ aj Carduccimu a Traughberovi
(2012), ktori potvrdili svoju hypotézu, ze medzi spravanim orientovanym na dosahovanie
cielov a prezivanou osobnou spokojnostou je signifikantny pozitivny vztah. Rovnako tak
Tkach a Lyubomirsky (2006) zaradili dosahovanie cielov medzi najacinnejsie stratégie na
zvySovanie Stastia a V svojej prehladovej Stadii zaroven zistili, ze patri k najcastejSie

vyhl'adavanym spdsobom, akym sa mladi 'udia snazia zlepsit’ svoju pohodu a $t’astie.

5.2.3 Altruistické skutky

Konanie dobra suvisi S uz spominanym vplyvom medzil'udskych vzt'ahov na ¢loveka
a preto je jeho G¢inok nespochybnitel'ny. Vykonat altruisticky skutok znamena v prvom rade
prejavit’ vztah voc¢i druhému, i keby to nemal byt konkrétny jedinec, ale skupina ¢i niekto
anonymny. Nemenej signifikantnym aspektom je moznost” vnimat’ sam seba ako dobrého
¢loveka, ¢o je pre mnohych intenzivnou motivaciou. Dobré skutky podnecuju velkorysé
vnimanie druhych, zvySuji zmysel vzdjomnej zavislosti a spoluprace, navyse sa po nich l'udia
citia istej$i, efektivnej§i a optimistickejs§i pokial ide o pomoc druhym (Sheldon &

Lyubomirsky, 2004).

Lyubomirsky, Tkach a Sheldon (2004) uskuto¢nili na svojich Studentoch Stadiu,
v ktorej ich nabadali k vykonaniu piatich dobrych skutkov tyzdenne v priebehu Siestich
tyzdnov. Podla ofakéavani bol narast ich osobnej pohody vyrazny oproti kontrolnej skupine,
ktord Ziadnu vyzvu nedostala. Rovnako Ganser (2012) dosiahol u experimentalnej skupiny,
ktora mala za tlohu vykondvanie dobrych skutkov, signifikantny nérast vo vSetkych testoch
Stastia, ktory pretrvaval 1 6 tyzdiiov po ukonceni experimentu. Zaroven sa ukazalo, Ze hoci
V porovnani s druhou experimentalnou skupinou, ktora bola poziadan o kazdodennt reflexiu,
bol narast pozitivneho afektu rovnaky, vykonavanie altruistickych skutkov bolo uspesnejsie
vV znizovani negativneho afektu. Piliavin (2003) doporucuje kvoli mnohym pozitivnym
vplyvom vykonévat’ pravidelne po dobu niekol’kych hodin tyzdenne dobrovolnicke prace,

ktoré takisto vedu k zvySovaniu $t’astia.
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Zda sa teda, Ze zdstancovia nazoru, ze pravy altruizmus neexistuje, sa so svojim

hlavnym argumentom — ze altruizmus je sam o sebe benefitom — nemylia.

5.2.4 VyuzZivanie silnych stranok charakteru

Za pioniera intervencii zameranych na silné stranky charakteru moéZeme pravom
povazovat’ Martina Seligmana (2003). Pri analyze mnozstva historickych nabozenskych a

filozofickych pradov dospel k zoznamu Siestich univerzalnych cnosti:

e Mudrost’ a vedenie

e Odvaha

e Laska a l'udskost’

e Spravodlivost’

e Striedmost’

e Duchovnost’ a transcendencia

Tieto cnosti povazuje za zakladné naprie¢ vSetkymi kultirami a spolo¢ne tvoria obraz
dobrého charakteru. Pre psychologov su ale prili§ abstraktnymi pojmami, aby mohli byt
merané a skiimané. Preto zavadza Seligman dvadsat$tyri silnych stranok charakteru, Ktoré
povazuje za cesty k dosiahnutiu vymenovanych cnosti. Patria k nim napriklad zvedavost,
originalita, laska k uceniu, odvaha, pokora, optimizmus, odpustanie, vaSenn alebo humor.
V svojej knihe Autentické $t'astie pontika Seligman (2003) i test, pomocou ktorého je mozné
tieto vlastnosti identifikovat’, déraz kladie ale na individualne posudenie toho, ¢o moze byt
pre jedinca jeho charakteristickou silnou strankou. Poznatel'na je predovsetkym podl'a toho,
ze vyvolava vzruSenie, ked’ je uplatihovanda, ddva ndm pocit autentického ja, spdja sa s nou
radost’ a nadSenie a podnecuje tiZbu hl'adat’ spdsoby jej vyuzitia. Pokial’ sa ¢loveku podari
identifikovat’, ktoré zo silnych stranok mu prindsaju radost’, ich pouzivanie ho nevycerpava,
ale naopak je na ne hrdy, mal by ich podl'a Seligmana ,, kazdy den uplatiiovat’ v hlavnych
oblastiach Zivota, aby tak dosiahol vydatné pozZitky a autentické stastie, ** (Seligman, 2003, str.
196).

Teoriu silnych stranok charakteru vyuzil Seligman spolu s kolegami ako jedno
z cviceni pri svojej Stadii intervencii ovplyvilujucich prezivanie $t'astia (Seligman, et al.,

2005). V tomto pripade bolo lohou probandov vyuzit’ kazdy den pocas jedného tyzdna jednu

40



zo svojich silnych stranok novym sposobom. Vysledky Stadie ukézali, ze tato intervencia
patrila k najucinnej§im — aj po Siestich mesiacoch boli zjavné Gcinky ako v zvySeni

prezivaného St’astia, tak aj v eliminécii depresivnych symptomov.

5.2.5 Expresivne pisanie/zaznamenavanie

Na pozitivne u¢inky expresivneho pisania na fyzické i psychické zdravie poukazoval
uz Pennebaker (1997), ktory sa zaoberal jeho vyuzitim u obeti traumatickych udalosti.
Kingova (2001) sa o nickol'ko rokov neskor rozhodla prebadat’ jeho uZzito¢nost’ u zdravej
populacie, a to s dorazom na zvySenie osobného well-beingu. Za pomoci pomerne
jednoduchého vyskumného dizajnu sa dopracovala k zaujimavym zisteniam. Medzi jej
vyskumné skupiny patrili probandi, ktori boli vyzvani kazdy den pisat’ o svojich zivotnych
cieloch a svojom ,,najlepSom ja*, ktorym sa chceli v budtcnosti stat’, druhéd skupina mala za
ulohu pisat’ o svojom najtraumatickejSom zazitku, tretia skupina pisala o svojich planoch na
nasledujuci den. Kazda zo skupin bola vyzvana venovat’ sa ulohe 20 minut denne po dobu
Styroch dni, pricom ich néalada bola zistovand pred i po absolvovani intervencie. Podl'a
oc¢akavani sa ukazalo, Ze skupina, ktora si kazdy den pisala o svojich ciel'och a snoch, dosiahla
najvyraznej$i narast v hladine Stastia, ktory bol badateI'ny i po ubehnuti troch tyzdnov od
intervencie. Napriek tomu, badatel'né psychické benefity poskytovalo z dlhodobého hl'adiska
aj pisanie o traumatickom zaZitku. Ten v8ak pocas pisania prinaSal v niektorych pripadoch

pocity tzkosti a smutku.

Zaznamenavanie prezitého je dnes pomerne oblibenou intervencnou stratégiou,
ktorou mozZno zlepSovat' preZivanie Stastia a ma viacero varidcii. Empiricky overenou
technikou znamou pod nazvom ,,Tri dobré veci“ (,,Three good things™) je zapisovanie troch
pozitivnych zazitkov denne, ¢o po uréitom Case vedie k signifikantnému narastu v hladine
prezivaného Stastia (Seligman, et al., 2005). Najst si kazdy den ¢as na reflexiu tych
najdolezitejSich momentov diia nam dava priestor prezit momenty este raz, zamysliet’ sa nad
ich rozmanitostou a ziskat' nadhl'ad. Zaroven mozno pouzit’ prirovnanie k ,,pocitu dobre
vykonanej prace* — vidime, ¢o vSetko mame za sebou a zvladli sme to alebo minimalne prezili.
Technika vyratavania pozehnani, ktorou u probandov dosiahli zvySenie osobnej pohody
Emmons a McCullough (2003), je taktiez zalozena na principe zaznamenavania prezitého.
O ucinnosti tejto techniky sa v svojej Stadii presved¢ili i Lyubomirsky, Tkach a Sheldon

(2004). Ti zaroven zistili, ze zaznamenavanie jedenkrat v tyzdni bolo ovela G¢innejSie nez
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trikrat tyZzdenne a tento prekvapivy poznatok si vysvetlovali tym, Ze pricasté praktizovanie

tejto aktivity viedlo po case u skimanych osdb k tinave a strate zdujmu.

5.2.6 Fyzicka aktivita

Pozitivny vplyv fyzickej aktivity ako terapeutického prostriedku u depresii je znamy
uz dlho (Biddle, Fox & Boutcher, 2000), preukazali sa takisto jej preventivne u€inky (Craft &
Landers, 1998; Lawlor & Hopker, 2001). Jedna zo $tadii dokonca ukdazala, ze pomocou
cvicenia sa podarilo u pacientov trpiacich depresiou dosiahnut’ rovnaké vysledky ako pri
medikacii antidepresivami (Blumenthal et al, 1999). Pozitivna psycholdgie sa naopak snazi
preukazat’, Ze cvicene prispieva nielen k eliminacii patologickych symptéomov, ale je zaroven

vel'mi efektivne pri facilitovani pozitivnych emocii.

Podla Argylea (2001), osoby, ktoré sa venuju pravidelnému pohybu, zazivaji mene;j
stresu, pocit'uji menej napitia, hnevu a unavy, menej ¢asto sa u nich vyskytuju symptémy
depresie. Naopak, citia sa sviezejsi, maju vysSiu sebaddveru a CastejSie prezivaju pozitivne
emodcie. Suhrnné zistenia viacerych S$tadii ukazuji, ze pohybové aktivity prispievaju
k zlepseniu kvality zivota nielen po stranke zdravotnej, ale i z celkového hl'adiska (Penedo &
Dahn, 2005). Vsetky tieto benefity st totiz sami 0 sebe podpornymi faktormi pre prezivanie
Stastia. Pohyb je zaroven aktivitou, ktora zvySuje nasu odolnost’ pre rizikové situacie
v budlcnosti, pomaha udrzovat’ organizmus v dobrom stave a posiliiuje pocit kontroly

a kompetentnosti (Biswas-Diener & Dean, 2007).

Metaanalyza 36 $tadii venovanych vzt'ahu fyzickej aktivity a well-beingu u neklinickej
populacie poukazala na silny vzt'ah medzi pohybom a zvySenou mierou $t’astia, priom zmeny
Vv posttestoch vyskumnych skupin dosahovali trikrat vyznamnejsie vysledky nez v pripade
kontrolnych skupin. K d’al§im zisteniam patril i fakt, Ze najsilnejsi pozitivny efekt na emocie
maju prave aerobne aktivity, ktoré si uspeSné v znizovani uzkosti a zvySovani miery

pozitivneho afektu (Netz, Wu, Becker & Tenenbaum, 2005).

Doporucené mnozstvo pohybovej aktivity pre dosiahnutie Zelanych ucinkov na
psychické zdravie sa pohybuje okolo 30 minut u dospelych a 60 mintt u deti po vacsinu dni,
Vv optimdlnom pripade v kazdy den tyzdna. Tieto Casové dotacie moZu byt v podobe suvislej
aktivity, ale rovnaké uc¢inky prindsaja, ak st rozlozené napr. do troch 10-minutovych
prechadzok v priebehu dna (Mutrie & Faulkner, 2004).
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5.2.7 ZvySovanie v§imavosti

Pri téme vSimavosti je potrebné sa najskor zamerat’ na jej definovanie, pojem

je totiz Casto pouzivany v roznych kontextoch.

V stcasnosti je popularny predovsetkym koncept ,,mindfulness* (preklada sa tiez ako
»vSimavost™), ktory vychadza z budhistickej tradicie a ma vyjadrovat’ schopnost’ ponimania
veci, aké st v skutoCnosti (Slezackova, 2012). Slezackova koncept tiez vymedzuje ako
,,vedomé zameranie pozornosti na to, ¢o prindsa pritomnd chvila,* (str. 79). Langerova
(2002) popisuje mindfulness ako flexibilny stav mysle, v ktorom sme otvoreni novému a citlivi
na kontext a perspektivu, nachadzame sa ale v pritomnom okamziku. Byt v§imavy tak

vyzaduje (vol'ne podl'a Snyder & Lopez, 2007):

a) prekonat’ tizbu eliminovat’ neistotu v kazdodennom Zzivote,
b) potlacit’ sklony prepadat’ automatickému spravaniu,

C) menej ¢asto hodnotit’ seba, druhych, ¢i situacie.

Tim pod vedenim Grossmana sa snazil preukazat pozitivne Géinky mindfulness
aplikovanej v podobe intervencie u pacientiek trpiacich fybromyalgiou. Pacientky absolvovali
Vv priebehu dsmich tyzdiov pravidelné spolocné sedenia s lektorkou, kde boli usmeriiované
Vv technikach zvySovania v§imavosti, moznostiach meditacie a jogy. Okrem toho sa zaviazali
praktizovat’ kazdy deni 45-minatové cvicenia s rovnakym zameranim. Vysledky v zavere
vyskumu ukazali, Ze benefity intervencie zahfiali okrem zniZenia frekvencie symptomov
ochorenia, menej Castych prejavov uzkosti, depresie a zlepSené¢ho zvladania choroby tiez
zvySené hodnoty v pripade well-being. Efekt sa ukazal vyznamny i pri reteste po troch rokoch
od intervenéného programu, ¢o poukazalo na dlhodobé ucinky praktizovania mindfulness
technik (Grossman, Tiefenthaler-Gilmer, Raysz & Kesper, 2007). V inej s§tadii sa zaroven
ukazalo, ze najviac pozitivnych G¢inkov malo zvySovanie mindfulness pre tych probandov,
ktori trpeli chronickou depresiou (Zautra, et al., 2008). Greeson (2009), ktory sa venoval
prehl'adu §tadii zameranych na mindfulness, zistil, ze pestovanie vlastnej v§imavosti sa spaja
S mensim stresom, pozitivnejSim stavom mysle a mdéze pozitivne ovplyvnit’ imunitny systém,

spanok a Zivotny Styl.

Inym konceptom, ktory sa taktiez spaja so zvySovanim v§imavosti, je ,,vychutnavanie*
(,,savouring®) (Slezackova, 2012). Vychutnavanie spociva v regulacii pozitivnych emdcii,
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najcastejsie vytvaranim, udrzovanim a povzbudzovanim pozitivneho afektu, a to zvySovanim
pozornosti vo¢i pozitivnym zazitkom z minulosti, pritomnosti a budtcnosti (Bryant, Chadwick

& Kluwe, 2011).

Podrl'a Bryanta (2005, podl'a Snyder & Lopez, 2007, str. 364), ktory je autorom pojmu

savouring, vychutnavanie moze existovat’ v troch zakladnych formach:

1. ocakavanie alebo radost’ z nadchadzajicej pozitivnej udalosti,

2. nachadzat’ sa v pritomnom okamihu, resp. mysliet’ alebo konat’ tak, aby sme
zintenzivnili &i predizili pozitivny zazitok,

3. spominanie na pozitivne udalosti pre znovuozivenie prijemnych pocitov

a myslienok.

Vychutndvanie tak mézeme uplatiiovat’ v rozmanitych podobéch, napriklad ako
zdiel'anie s ostatnymi, vytvaranie ,,mentalnych* fotografii na pekné spomienky, zostrovanie
zmyslov prostrednictvom koncentracie, uvedomenim si, aké vzacne je to, ¢o prezivame, alebo

vyratavanim dobrého, ¢o sa ndm dostalo (Bryant, 2005, podl'a Snyder & Lopez, 2007).

Hoci uz niekol’ko $tadii potvrdilo, Ze stratégia vychutndvania si momentu moze byt’
prinosnym spdsobom, ako udrzat dlhodobé Sstastie (Quoidbach, Berry, Hansenne &
Mikolajczak, 2010; Hurley & Kwon, 2012), zistenia ohl'adne tejto témy stale nie su Uplne

jednotné.
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EMPIRICKA CAST
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6 Uvod vyskumu

Primédrnym zdmerom empirickej Casti tejto prace bolo venovat' sa intervenénym
stratégiam, ktoré sa v sicasnosti vyuzivaju v pozitivnej psycholdgii za ucelom zvySovania
Stastia @ pozitivnych emoécii. Ako skimanu stratégiu sme si zvolili zvySovanie vSimavosti.
Vsimavost’ ale v tomto vyskume neponimame ako synonymum konceptu mindfulness
(Langerova, 2002) a priklaname sa skor ku konceptu vychutnavania v podobe, v akej ho
definuje Slezackova (2012):

»Vychutndvanie znamenda, zZe sme si vedomi dobrych zazitkov a situacii a zamerne ich
rozvijame, zintenziviiujeme a predlzujeme, skratka v tom najlepSom zmysle slova si ich

uzivame, “ (str. 247).

Chceme zaroven zdoraznit', ze hoci Slezackova v definicii parafrazuje niektoré body,
ktoré v svojich definiciach vychutnavania pouziva i autor pojmu Bryant (2005), nami

pouzivana premenna v§imavost’ nie je v stopercentnej zhode s jeho pojatim.

Nasim cielom bolo zistovat,, ¢i vedomé zameranie sa na vlastné prezivanie pomoze
probandom k zvySeniu pocitovanej hladiny S$tastia. Intervenéné zadanie bolo Siroké
a nechéavalo probandom priestor, aby si sami zvolili, akym sposobom uskutocnia vyzvu, ktori

dostali, preto sme sa v kvalitativnej ¢asti vyskumu zaujimali i 0 tieto zvolené stratégie.

Ked’Zze viacsina Stadii zameranych na vSimavost' bola uskuto€nend na klinickej
populécii, resp. si vyzadovala vedenie profesiondlnych lektorov a pravidelni ucast’ na
interven¢nych stretnutiach (Grossman, et al., 2007; Zautra, et al., 2008), rozhodli sme sa
aplikovat’ vlastny dizajn vyskumu v jednoduch$ej podobe, ktory by bol uskutocnitelny
vV naSich podmienkach. Neboli sme teda inSpirovani Ziadnym empiricky preverenym

vyskumom, ktory by sme sa snazili replikovat’.

Nas vyskum sme prvykrat uskutocnili v marci roku 2014. Z dévodov, ktoré uvadzame
V Casti ,,Zistenia pilotnej Stadie”, sme sa rozhodli vyskum neskor replikovat’ a marcovy

vyskum vyuzit’ ako pilotnu Studiu nasho zakladného Setrenia.
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7 Ciele vyskumu a premenné

7.1 Ciele vyskumu

Cielom vyskumu bolo overit’ ucinnost’ zvolenej intervencie a zistit' jej schopnost’
ovplyviiovat' prezivané S$tastie. Intervencia, ktoru sme sa rozhodli skiimat, spocivala
V zvySovani v§imavosti vocCi vlastnému St’astiu. Chceli sme tak zist'ovat’, ¢i su I'udia schopni
ovplyviiovat’ pocity §t’astia tym, ze zameraji svoju pozornost’ na svoje prezivanie a budu sa
ho snazit’ zdmerne zlepSovat’. Vyskum teda potreboval porovnat’ tiroven pocit'ovaného $t’astia

pred a po aplikovani intervencie.

Zaroven nas vo vyskume zaujimalo, aké sposoby l'udia intuitivne volia, aby zvysili
svoje Stastie a €1 buda niektoré stratégie zastipené vyraznejSie nez iné. Preto sme sa ich
zaroven pytali na to, ako postupovali, resp. ako planovali zlepSit' svoje pocity pocas

stanoveného ¢asu.

7.2 Premenné

Hoci ciel'om nasho vyskumu je skiimanie pocitovaného $t'astia vo vztahu k zvolenej
intervencii, pre vyskumné ucely sme sa rozhodli v dotazniku i v zadani vyzvy pre probandov
pouzivat’ vyraz ,,spokojnost™, a to vzhl'adom ku konotativhemu vyznamu slova §t’astie, ktory
medzi 'ud’'mi nie je vnimany jednotne a moZe niest’ rozne obsahy, ¢o by mohlo ovplyviiovat
vysledky nasej Stidie. Robime tak v sulade s d’al$imi autormi, ktory vyraz spokojnost’
vyuzivaju pri definovani Stastia (Diener, 2000; Seligman, 2003, 2011; Veenhoven, 2004;
Kim-Prieto, et al., 2005)

Rozhodli sme sa preto, Ze sa budeme probandov dopytovat’ na ich aktualne pocity
spokojnosti, o povazujeme za neutralnejSie, no stale adekvatne hodnotenie emoc¢ného stavu.
Ako zakladnti skiimani premennt sme si preto stanovili subjektivne vnimand hladinu

spokojnosti.

Druhou premennou, ktort sme sa snazili vo vyskume kontrolovat’, bola v§imavost’.
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8 Pilotna stadia

8.1 Hypotézy

Ked’Ze ciel'om vyskumu bolo overit’ u¢innost’ zvolenej intervencie, v hypotézach sme

sa zamerali na operacionalizaciu tohto javu:

H: Hodnoty subjektivne vnimanej spokojnosti namerané pred aplikaciou intervencie sa budu

signifikantne lisit' od hodnot nameranych po aplikacii intervencie.

Zakladnd hypotéza bola pre potreby Statistickej analyzy operacionalizovana do

nasledujucich nulovych hypotéz v zavislosti od dizajnu vyskumu:

a) Prva hypotéza sa zameriavala na hodnoty pretestu a posstestu pri prvej aplikacii

intervencie:

HOa: Hodnoty subjektivne vnimanej spokojnosti namerané v 1. tyzdni vyskumu sa nebudu

signifikantne lisit' od hodnot nameranych v 2. tyzdni vyskumu.

b) Druha hypotéza sa zameriavala na hodnoty pretestu a posttestu pri druhej aplikacii

intervencie:

HOb: Hodnoty subjektivne vnimanej spokojnosti namerané v 3. tyzdni vyskumu sa nebudu

signifikantne lisit od hodnét nameranych v 4. tyzdni vyskumu.

¢) KedZze v priebehu vyskumu boli probandi jeden tyzden ponechani bez intervencie
a nasledne opit’ testovani, ¢im sme chceli zistovat’ mozné pretrvavajice ucinky prvej
intervencie, tretia hypotéza je zamerand na testovanie rozdielov medzi tymto a uplne

prvym testovanim vo vyskume.

HOc: Hodnoty subjektivne vnimanej spokojnosti namerané v 1. tyzdni vyskumu sa nebudu

signifikantne lisit od hodnot nameranych v 3. tyzdni vyskumu.

8.2 Dizajn vyskumu

Féazy vyskumu boli rozdelené do 4 tyzdnov, pricom bezali v druhej vyskumnej skupine

s tyzdiiovym posunom a preto celkové trvanie vyskumu bolo 5 tyzdiov.
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Probandi boli rozdeleni do dvoch skupin testovanych s casovym posunom, aby sme
tak ziskali Gdaje z r6znych terminov a eliminovali vplyv konkrétnych dni, pocas ktorych sa
vyskum konal (pocasie, Specidlne udalosti, atd’... ). Pre obe skupiny bol teda vyskumny dizajn
rovnaky, jediny rozdiel spocival v tyzdiiovom posune, s ktorym oneskorene zacinala skupina
B. Vo vyskume chybala kontrolnd skupina, ktord by v celom priebehu vyskumu vyluéne
odpovedala na dotazniky bez aplikacie intervencie. Tento fakt bol zapric¢ineny nizkym poctom

probandov, ktory sme nechceli este viac znizit’ oddelenim d’alSej skupiny.

Zamerom vyskumu bolo otestovat, ako sa zmeni prezivanie $t'astia probandov, ak
zvySime ich v§imavost’. Ako testované Casové useky sme si vybrali vikendy, ktoré by nemali
byt ovplyvnené pobytom v praci a skole a do vel’kej miery je ich priebeh urovanymi nami
samymi. Probandi boli v pondelok po prvom vikende poZiadani 0 vyplnenie dotaznika (Priloha
¢.1), ktory zist'oval, ako prezili posledny vikend a na stupnici 0 — 10 mali oznadit’, ako spokojni
sa pocas neho citili, pricom hodnota 0 bola kotvend vyrazom ,,mimoriadne nespokojny/a*
a hodnota 10 bola kotvena vyrazom ,,mimoriadne spokojny/a“. Kontinuum ,,mimoriadne
nespokojny/a — mimoriadne spokojny/a* bolo zvolené po starostlivej iivahe, povazovali sme
ho totiz za najadekvatnejSie a zaroven najneutralnejSie sebareflexivne vyjadrenie prezivania,
na rozdiel od kontinua ,,§tastny — nest'astny*, ktoré by pre probandov mohlo z hl'adiska svojho
konotativneho vyznamu niest’ rozmanité obsahy a ovplyviiovat tak validitu vysledkov
vyskumu. Skalové hodnotenie spokojnosti na stupnici 0 — 10 bolo zvolené na zéklade prac

inych autorov (Diener, 2000; Veenhoven, 2004; Seligman, 2011).
V ten isty tyzden v piatok obdrzali probandi vyzvu v tomto zneni:
Pokuste sa prezit’ tento vikend tak, aby ste s nim boli ¢o najviac spokojny/a.

Probandi boli poziadani, aby vyzve venovali pozornost’ a urobili maximum pre jej
splnenie, sposob, ako tak ucinia, bol ale na nich. Nasledujuci pondelok, teda na zaciatku
druhého tyzdna vyskumu, boli opat’ poziadani vyplnit’ dotaznik (Priloha €. 2). V tomto tyZdni
uZ neobdrzali d’al§iu vyzvu a 0 7 dni boli opit’ poziadani vyplnit’ dotazniky(priloha). Uéelom
tejto Casti dizajnu bolo zistovat’, ¢i zvySovanie v§imavosti bude mat’ dlhodobejsi u¢inok na
prezivanie $tastia. V poslednom tyzdni vyskumu obdrzala skupina po druhykrat piatkova

vyzvu a nasledujici pondelok vyplnila dotazniky.

Pre skupinu B bol uplatneny totozny dizajn, jediny rozdiel spocival v tyzdilovom
posune, s ktorym skupina za¢ala vypliiat’ dotazniky. Schému dizajnu uvadzame v nasledujiice;

tabulke.
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Tabulka €.2 : Schéma dizajnu pilotnej Stiadie

Vyskumny NN , . .
Den v tyZdni Vyskumné skupiny
tyZden

A B
1. tyZzden Pondelok Dotaznik X
Piatok X
2. tyZden Pondelok Dotaznik Dotaznik
Piatok X
3. tyzden Pondelok Dotaznik Dotaznik
Piatok X
4.tyzden Pondelok Dotaznik Dotaznik
Piatok X
5. tyzden Pondelok X Dotaznik
Piatok X X

8.3 Vyskumna vzorka

Vyskumné vzorka bola ziskana nendhodnym sebavyberom. Informécie o vyskume boli
zdiel'ané prostrednictvom internetovych socidlnych sieti. Zaujemcovia mali mozZnost' sa
prihlasit’ udanim svojej emailovej adresy do anonymného online dotaznika a vyjadrit’ tak
stihlas s G€astou vo vyskume. Prihlasené osoby boli ndhodne rozdelené do dvoch skupin na
zaklade dizajnu vyskumu. Pévodny pocet prihlasenych osob bol na zaciatku vyskumu ovela
vys$i, po vyradeni neplatnych, nekompletnych a nespravne vyplnenych dotaznikov sme ale

s poc¢tom skumanych o0sob klesli na 42. Poc¢et muzov a zZien bol nerovnomerne rozlozeny.
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Tabulka €. 3: Pocet probandov v pilotnej Stadii podl’a jednotlivych skupin.

Zeny Muzi Spolu
Skupina A 21 3 24
Skupina B 15 3 18
Spolu 36 6 42

Stadie sa zacastnili respondenti vo veku od 19 do 49 rokov, s priemernym vekom 24,7

roka (Priloha €. 5). V tabul'ke m6zeme vidiet’ zlozenie vzorky podl'a vekovych kategorii.

Tabulka &. 4: ZloZenie vyskumnej vzorky z hl’adiska veku.

Vekové kategorie Pocet probandov

21 -25 27 64
26 — 30 8 19
31-35 2 5
3640 0 0
41 - 45 0 0
46 — 50 1 2
Spolu 42 100

V Tabulke ¢. 5 moézeme vidiet' zloZenie vzorky z hl'adiska ukonc¢eného vzdelania.
Vicsinu zucastnenych tvorili vysokoSkolski Studenti. V Prilohe ¢. 5 uvadzame podrobné
informacie o zlozeni vzorky z hladiska zamerania Stidia. Kedze odbor psychologia tvoril
najpocetnejSiu skupinu probandov, vyclenili sme ho ako osobitni kategdériu mimo inych

humanitnych odborov.
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Tabul’ka €. 5: ZloZenie vzorKky v pilotnej Stidii z hP’adiska najvysSieho ukonceného

vzdelania.
Ukoncené vzdelanie Pocet %
Zakladné 0 0
Stredoskolské 17 40
Vysokoskolské bakalarske 18 43
Vysokoskolské magisterské 7 17
Spolu 42 100

8.4 Metody ziskavania a analyzy dat

Kedze prihlasené osoby boli nahodne rozdelené do vyskumnych skupin, nds vyskum

je randomizovanym experimentom.

K ziskavaniu dat sme vyuzili vlastny dotaznik (Priloha €. 1), ktory pozostaval zo skaly
0 - 10, na ktorej probandi posudzovali to, ako sa citili po¢as skimanej casovej etapy. Hrani¢né
hodnoty boli kotvené vyrazmi ,,mimoriadne nespokojny/d“ a ,mimoriadne spokojny/a“.
Dotaznik obsahoval zaroven otazky ohl'adne demografickych premennych a identifikacny kod
sliziaci k sparovaniu zberanych dat. Po absolvovani intervencie sme probandom zasielali
dotazniky doplnené o otdzky tykajlice sa stratégii, ktoré pocas skimaného casu zvolili pre

zlepSenie svojej hladiny $t’astia (Priloha ¢. 2).

Ziskané data sme analyzovali pomocou tabulkového programu MS Excel

a Statistického programu IBM SPSS.

8.5 Interpretacia vysledkov

Hoci sme probandov testovali v dvoch oddelenych skupinach, dizajn vyskumu bol pre
obe skupiny totozny, preto sme data pre ucely zakladnej Statistickej analyzy zIucili. V tabulke

mozeme vidiet’ priemery nameranych hodnot subjektivne vnimanej spokojnosti v priebehu
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Styroch tyzdiiov vyskumu. Hodnoty namerané po aplikécii intervencie su zvyraznené modrou

farbou.

Tabul’ka €. 6: Deskriptivne udaje Statistickej analyzy nameranych hodnét, pilotna

Studia.
] Standardna o .
N Priemer Minimum Maximum
odchylka
1.tyzden 42 7,00 2,02 1 10
2.tyzden
3.tyzden 42 7,19 2,06 2 10
4.tyzden

Na zaklade testu normality idajov (Priloha ¢. 7) sme zistili, ze nami zozbierané data (
s vynimkou dat z 2. vyskumného tyzdiia) nie st normdlne distribuované, preto sme sa na

testovanie hypotéz rozhodli vyuzit’ neparametrické testové metody.
a) Prva nulova hypotéza

HOa: Hodnoty subjektivne vnimanej spokojnosti namerané v 1. tyzdni vyskumu sa nebudu

signifikantne lisit' od hodnot nameranych v 2. tyzdni vyskumu.

Hypotéza HOa sa zameriavala na testovanie rozdielov medzi hodnotami nameranymi
v 1. tyzdenn vyskumu pred aplikaciou intervencie a hodnotami nameranymi v 2. tyzden
vyskumu po aplikacii vikendovej intervencie. V Tabulke ¢. 6 mézeme vidiet’, Ze namerany
priemer v 2. tyzdni je dokonca niz$i nez pred aplikaciou intervencie, ¢o je v rozpore s nasimi
predpokladmi. Tabulke ¢.7 nam ukazuje, ze hladina vyznamnosti prekracuje stanovenu
hodnotu, nulova hypotézu teda nemozeme zamietnut’ a priptiStame, ze rozdiely v nameranych

priemeroch boli zapri¢inené nahodnymi premennymi.

Tabul’ka ¢ 7.: Wilcoxonov znamienkovy test pre pary pozorovani, hodnoty pretestu (1.
tyZden) a posttestu (2. tyzdeii).

N Te§5?vana Standardné z ,Hladlna .
veli¢ina W vyznamnosti
Pretest 42 2825 11,29 0,196
a Posttest
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b) Druha nulova hypotéza

HOb: Hodnoty subjektivne vnimanej spokojnosti namerané v 3. tyzdni vyskumu sa nebudu

signifikantne lisit od hodnot nameranych v 4. tyzdni vyskumu.

V 3. tyzdni boli probandi otestovani po vikende bez intervencie, pred 4. tyzdiiom sme
ale intervenciu zopakovali, v hypotéze HODb sa teda zameriavame na rozdiely medzi tymito
dvoma testovaniami.

Tabul’ka €. 8: Wilcoxonov znamienkovy test pre pary pozorovani, hodnoty pretestu (3. tyZdei)
a posttestu (4. tyzden).

N Te§&)vana Standardné z ,Hladlna .
veliCina W vyznamnosti
Pretest 42 307,5 0,12 0,901
a Posttest

Ani v tomto pripade nemoézeme vylucit’ nulova hypotézu a pripastame, ze rozdiely

boli opat’ zapri¢inené ndhodne.

c) Tretia nulova hypotéza

HOc: Hodnoty subjektivne vnimanej spokojnosti namerané v 3. tyzdni vyskumu sa nebudu

signifikantne lisit' od hodnot nameranych v 1. tyzdni vyskumu.

V 3. tyZzdni sme probandov opit’ testovali, hoci po€as predchadzajuceho vikendu
nebola aplikovana intervencia. Chceli sme touto cestou zistovat’, ¢i bude mat’ aplikacia
intervencie v 1. tyzden pretrvavajuce Gcinky. Ako ukazalo testovanie hypotéz, ani v tomto

pripade nemo6Zeme nulovu hypotézu zamietnut’.

Tabul’ka ¢. 9: Wilcoxonov znamienkovy test pre pary pozorovani, hodnoty pretestu (1.
tyzden) a posttestu (3. tyZdei).

N Te§s?vana Standardné z ’Hladlna .
velicina W vyznamnosti
Pretest
2 Posttest 42 307 0,16 0,87

8.6 Zistenia pilotnej Stadie

V priebehu prvej fazy vyskumu sme narazili na niekol’ko uskali zvoleného dizajnu.

V prvom rade, ako upozornili vysledky, stupnica 0 — 10 sa ukdzala ako malo citliva pre
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skimanie javu, akym je hladina pocitovaného Stastia. Nizke rozdiely medzi zistenymi
hodnotami pred a po aplikacii intervencie mohli pochopitel'ne odrazat' realne hodnoty,
rozhodli sme sa vSak pre d’alsi vyskum pouzit’ citlivejsiu skalu. V pripade, ze by bol efekt
intervencie skutocne nizky, aj pri citlivejSej Skale by mali mat vysledky rovnako

nesignifikantné rozdiely.

Na zéklade spétnej vazby od respondentov sme zistili, Ze udrzanie vyskumu v priebehu
Styroch tyzdiiov bolo pre nich prili§ naro¢né, pretoZe stracali motivaciu vyplhat vietky
dotazniky a opakovane vynakladat’ snahu na plnenie vyzvy pocas tak dlhej doby. Zaroven sa
mnohi z nich vyjadrili, ze snazit’ sa o pozitivne emocie pocas celych dvoch dni vikendu bolo
zlozité a vymykalo sa ich kontrole, ked’ze na nich pocas tak dlhého useku vplyvalo ovel’a viac
premennych, neZ mohli kontrolovat. To ¢asto sposobovalo sklamanie z nezvladnutia zadania,

ktoré naopak ich pocity spokojnosti a §t’astia znizovalo.

Délezitym poznatkom z prvej viny skiimania bol fakt, ze mnohé z otdzok, ktoré sme
zaradili do dotaznika, neprinasali vyskumne uzito¢né informacie a ich kvalitativne
spracovavanie by preto bolo chaotické a neopodstatnené. V neskorSom vyskume sme teda
pocet otdzok znizili na minimum a zamerali sa na jedinu kategdriu, ktord sme hodlali

kvalitativne skimat’.
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9 Zikladny vyskum

9.1 Hypotézy

Zakladna hypotéza nasho vyskumu predpokladala, Ze zdmernym zvysenim v§imavosti
dokédzeme zvysit' hladinu pocitovaného Stastia. Hypotézu sme na ziklade vyskumného

dizajnu operacionalizovali do tejto podoby:

H: Hodnoty subjektivne vnimanej spokojnosti namerané po aplikacii intervencie sa budu

signifikantne lisit' od hodnot zistenych pred jej aplikdciou.
Pre potreby Statistickej analyzy sme nasledne formulovali tito nulova hypotézu:

HOa: Hodnoty subjektivne vnimanej spokojnosti namerané pred aplikdciou intervencie sa

nebudu signifikantne lisit' od hodnot nameranych po aplikdcii intervencie.

9.2 Dizajn vyskumu

Kedze ulohou vyskumu bolo zistit” hladinu pocitovanej spokojnosti pred a po aplikacii
intervencie a po skusenostiach z pilotnej $tudie sme chceli vytvorit’ jednoduchsiu podobu
dizajnu, vysledné skimanie pozostavalo z dvoch dotaznikovych testovani a jedného zadania
— vyzvy, ktorti mali probandi splnit’. Experiment sme opat’ uskuto¢nili na dvoch vyskumnych
skupinach, z ktorych jedna sa zti€astiiovala vyskumu s 1-dennym ¢asovym posunom, aby sme
tak ziskali Uidaje z viacerych terminov. Celda komunikacia v ramci vyskumu prebiehala

elektronicky prostrednictvom emailov.

Vyskum prebiehal pocas troch pracovnych dni, zakazdym od utorka do Stvrtka na
dvoch skupinach, do ktorych boli probandi ndhodne rozdeleni. Intervencia bola aplikovana
na jednu hodinu diia, medzi 18:00 a 19:00 — predpokladali sme, ze v tomto Case bude vicsSina
probandov uz mimo prace alebo Skoly a bude mat’ aktivity pocas tejto hodiny casu pod svojou

kontrolou.

Probandom sme na zaciatku tyzdna zaslali instrukcie k vyskumu, boli informovani, ze
obdrZia niekol’ko dotaznikov a Specificku tlohu. V utorok vecer po 19. hodine bol skupine A

zaslany dotaznik (Priloha ¢.3) s otdzkou o tom, ako sa citili medzi 18. a 19. hodinou a skalou
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0 — 100, na ktorej probandi uvadzali svoju spokojnost, pricom 0 bola kotvena vyrazom

»,mimoriadne nespokojny/a“ a hodnota 100 bola kotvena vyrazom ,,mimoriadne spokojny/a“.
V stredu rano dostali probandi emailom vyzvu v tomto zneni:

»Chceme Vas poZiadat’, aby ste dneSny cas medzi 18:00 - 19:00 preZili najlepsie, ako sa da
- tak, aby ste sa citili ¢o najspokojnejsie. “

Ciel'om vyzvy bolo zvysit’ v§imavost’ probandov k ich prezivaniu a iniciovat’ u nich
intenzivnejsi zaujem o to, ako danti hodinu preziju a akymi aktivitami ju naplnia.

Vecer po 19. hodine im bol opit’ zaslany dotaznik (Priloha ¢. 4) s dopliujacimi
otazkami o tom, ako prezili dant hodinu ¢asu.

Pre skupinu B bol pouzity totozny dizajn, ktory vSak prebiehal s 1-diiovym
oneskorenim, ¢im sme chceli eliminovat’ vplyv konkrétneho diia na testovanie (pocasie,
poradie dila v tyzdni, atd’...). Ked’Ze cely vyskum prebehol v dvoch terminoch (v mé4ji a juli
roku 2014) a zaroven v oboch pripadoch obsahoval dve vyskumné skupiny, data sme zbierali

V 4 roznych terminoch.
Schému dizajnu uvddzame v priloZenej tabulke.

Tabulka ¢. 10: Schéma dizajnu vyskumu.

Casti diia Vyskumné skupiny
A B
Utorok rano X X
Utorok vecer Dotaznik X
Streda rano Vyzva X
Streda vecer Dotaznik Dotaznik
Stvrtok rano X Vyzva
Stvrtok veder X Dotaznik
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9.3 Vyskumna vzorka

Vyskumnd vzorka bola ziskand nendhodnym sebavyberom prostrednictvom
socialnych sieti — probandi sa mohli zapisat’ uvedenim svojej emailovej adresy do online
dotaznika a vyjadrit’ tak sthlas s i¢astou na vyskume. Tento nabor prebiehal v dvoch etapach,
ked’ze vyskum prebehol dvakrat s odstupom dvoch mesiacov — v maji a v juli. Pri druhom
nabore boli G€astnici upozorneni, ze sa do vyskumu nemoézu hlésit’ v pripade, ze absolvovali
ktorukol'vek jeho predchadzajucu etapu. V kazdej etape boli prihlasené osoby nahodne

rozdelené do dvoch skupin s oh'adom na dizajn vyskumu a rozlozenie pohlavi.

V tabulke uvadzame pocty probandov rozdelenych do 4 skupin podla toho, ktorého
terminu vyskumu sa zac¢astnili, pricom skupiny Al a B1 vyplnovali dotazniky v prvej etape
v méji a skupiny A2 a B2 v druhej etape v juli (vid’ dizajn vyskumu). Prihlaseni probandi
boli do skupin rozdeleni ndhodne s prihliadnutim na rovhomerné rozlozenie, ked’ze sme vsak
do vyskumu zaradili len sprdvne vyplnené dotazniky a mnohé dotazniky sme z tohto dovodu
museli vylucit, nemohli sme ovplyvnit’ vysledné nerovnomerné rozlozenie poctu ucastnikov

v skupinach.

Tabulka €. 11: Pocet probandov podPa jednotlivych skupin.

‘ Muzi ‘ Zeny Spolu
Skupina Al 1 13 14
Skupina B1 2 12 14
Skupina A2 7 9 16
Skupina B2 8 19 27
Spolu 18 53 71

Priemerny vek zucastnenych bol 24, 6 roka (Priloha ¢. 6), pricom takmer 62% vzorky tvorili

osoby vo veku od 21 do 25 rokov.
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Tabul’ka €. 12: ZloZenie vyskumnej vzorky z hPadiska veku.

Vekové kategorie Pocet probandov

16 - 20 7 10
21-25 44 62
26 - 30 16 23
31-35 2 3
36 —40 1 1
41 —-45 0 0
46 — 50 0 0
51-55 1 1
Spolu 71 100

UZ na zéklade vekového zloZenia je mozné odhadovat, ze velka cast’ vyskumnej
vzorky tvorili prave vysokoskolski Studenti Ako ale vidime v nasledujucej tabul’ke, mnoho

respondentov malo tiez ukonc¢ené vysokoskolské stadium.

Tabul’ka ¢. 13: ZloZenie vyskumnej vzorky z hPladiska najvysSieho ukonceného

vzdelania.
Ukoncené vzdelanie ‘ Pocet ‘ %
Zakladné 1 1
Stredoskolské 17 24
Vysokoskolské bakalarske 33 47
Vysokoskolské magisterské 20 28
Spolu 71 100

NajpocetnejSiu skupinu probandov z hladiska zameranie vzdelania tvorili opit’
Studenti psychologie. Podrobné rozdelenie probandov podla odborov Studia uvadzame

V Prilohe ¢. 6.

9.4 Metody ziskavania a analyzy dat

Vyskum mal podobu randomizovaného experimentu. K ziskavaniu dat sme vyuzili
vlastny dotaznik (Priloha €. 3), ktory pozostaval predovsetkym zo skaly 0 — 100, na ktorej
probandi posudzovali to, ako sa citili poCas skimanej Casovej etapy. Hrani¢né hodnoty boli

kotvené vyrazmi ,,mimoriadne nespokojny/a“ a ,mimoriadne spokojny/a“. Dotaznik
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obsahoval zaroven otazky ohl'adne demografickych premennych a identifikacny kod sliziaci
k sparovaniu zberanych dat. V druhy vyskumny den sme probandom zasielali dotazniky
doplnené o otazky tykajice sa stratégii, ktoré pocas skimaného Casu zvolili pre zlepSenie

svojej hladiny $tastia (Priloha ¢. 4).

Ziskané data sme analyzovali pomocou tabulkového programu MS Excel

a Statistického programu IBM SPSS.

9.5 Priebeh vyskumu

V marci roku 2014 sme uskutocnili prva fazu nasho vyskumu s odlisSnym dizajnom,
ktort sme sa neskdr rozhodli vyuzit’ ako pilotnt §tudiu a za pomoci zisteni, ktoré sme pocas
nej ziskali, sme sa snazili o skvalitnenie vyskumného dizajnu. Detaily pilotnej Stadie

popisujeme V prislusnej kapitole.

Vyskum vo finalnej podobe prebehol v dvoch etapach s odstupom dvoch mesiacov —
v méji a v jili roku 2014. Ugelom julovej replikacie bolo zvicsenie vyskumnej vzorky. Pri
nahlasovani do druhej fdzy vyskumu boli respondenti upozorneni, Ze sa smu prihlasit’ iba
v pripade, Ze neabsolvovali ziadnu z predchadzajiacich faz vyskumu. V prihlasovacom
formuléri boli oslovené osoby oboznamené s trvanim a pribliznym priebehom vyskumu,
zaroven boli informované, Ze budi musiet’ vyplnit’ niekol’ko dotaznikov a podiel’at’ sa aktivne

na ulohe, ktort pocas vyskumu dostanu.

Na zéklade dizajnu vyskumu boli v utorok po 19. hodine zaslané dotazniky (Priloha
€. 3) skupine A. Nasledujuci den rano obdrzali probandi v skupine A emailom spravu, ktora
obsahovala vyzvu tykajucu sa hodiny ¢asu medzi 18:00 — 19:00. Boli poZiadani, aby vyzve
venovali pozornost’ a zamysleli sa nad jej plnenim, spdsoby, ako tak ucinia, ale boli ponechané
na nich. V tento defi po ukonéeni vyzvy opit’ vyplnali dotazniky so §kalou 0 — 100 a zaroveii
odpovedali na dopliiujice otazky (Priloha ¢. 4). Rovnako prebiehal vyskum s 1-dennym
posunom v skupine B. V priebehu celého vyskumu boli probandi inStruovani, aby zaslali svoje
pripadné otazky na kontaktnli emailova adresu v pripade, Ze by mali akékol'vek pochybnosti

alebo nejasnosti tykajice sa dotaznikov.

Probandi boli vyzvani, aby na dotazniky odpovedali hned’ v defi dorucenia, inak

nebudu ziskané data vo vyskume akceptované. Chceeli sme tak zarucit’, Ze data budu relevantné
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a budu vypovedat’ o aktudlnom citovom prezivani probanda v den testovania a aplikacie

intervencie.

9.6 Interpretacia vysledkov

9.6.1 Kvantitativna analyza

Napriek tomu, ze data boli zbierané v Styroch roznych terminoch, pre ucely Statistickej
analyzy boli zluc¢ené, aby sme tak mohli ziskat' informaciu o celkovych vysledkoch
testovanych probandov. Zo zozbieranych dat sme vylucili tie dotazniky, ktoré boli netplné,
dorucené po stanovenom termine, alebo mali nespravne vyplneny identifikacny kod a nebolo
mozné ich sparovat. Pomocou identifikacnych koédov sme nésledne udaje z platnych
dotaznikov respondentov sparovali a zaniesli do programu MS Excel. Na Statisticka analyzu
dat bol pouzity program IBM SPSS. Ked'ze probandi nevypliiali Ziaden test, analyzované boli

priamo hodnoty na skale, ktorymi popisovali svoje subjektivne vnimanie vlastnej spokojnosti.

V Tabulke €. 14 vidime zakladné deskriptivne udaje ziskané testovanim v prvy deii
vyskumu pred aplikaciou intervencie a nasledujtci deii po aplikdcii intervencie. Priemery
hodnét ziskanych zo $kal poukazuji na nadpriemernt hladinu spokojnosti udévanu
probandami, ¢o je v sulade s vysledkami inych studii, ktoré tvrdia, ze l'udia st v priemere skor
Stastni neZ ne$tastni (Veenhoven, 1995; Diener, 2000; Biswas-Diener, Vitterse & Diener,
2005). Ako mozeme z udajov vidiet’, v hodnotach priemeru je po intervencii vidno jemny

narast, Standardna odchylka sa pohybuje na priblizne rovnakych hodnotach.

Tabulka ¢. 14: Hodnoty pred aplikaciou a po aplikacii intervencie pre celi skupinu

probandov, deskriptivne udaje.

o . . Standardna
N Minimum Maximum Priemer
odchylka
Pretest 71 10 100 72,11 19,07
Posttest 71 10 100 74,67 19,61
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HO: Hodnoty subjektivne vnimanej spokojnosti namerané pred aplikaciou intervencie sa

nebudu signifikantne lisit' od hodnot nameranych po aplikacii intervencie.

Aby sme mohli posudit vyznamnost' rozdielu u oboch testovani, postupili sme
k testovaniu hypotéz. Vzhl'adom k tomu, Ze distribticia dat nebola normalna (Priloha ¢. 7),
rozhodli sme sa pre neparametricky test. Zvoleny bol Wilcoxonov znamienkovy test pre
parové udaje.
Tabulka ¢. 15 : Wilcoxonov znamienkovy test pre testovanie rozdielov medzi prvym

a druhym meranim.

Hladina
Testovana veli¢ina W Standardné z vyznamnosti
Pretest a posttest 1226,00 1,76 0,079

Zistena hladina vyznamnosti bola 0,079, ¢o nepostacuje k zamietnutiu nulovej
hypotézy HO. Z tohto vysledku mézeme usudit, Ze zistené zmeny moézu byt spdsobené aj
nahodnymi vplyvmi a nepotvrdzuji dostatocne t¢innost’ nami testovanej intervencie. Napriek
tomu sa domnievame, ze ziskand hodnota naznacuje moznost’ vyznamného rozdielu medzi

testovaniami.

Pre hlbSiu analyzu dat sme sa rozhodli testovat’ vysledky probandov aj v ramci
jednotlivych skupin. UmozZiluje ndm to zistovat, ¢i mohli byt vysledky ovplyvnené aj
terminom, vV ktorom sa konali, a teda, ¢i mohol mat’ konkrétny den testovania vplyv na
pocitovant spokojnost’ u probandov. V nasledujucej tabul’ke uvadzame deskriptivne tidaje
Z pretestov a posttestov pre vSetky Styri skupiny probandov, teda pre vSetky Styri terminy,

Vv ktorych boli data zbierané.
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Tabul’ka €. 16: Hodnoty pred aplikaciou a po aplikacii intervencie, vysledky jednotlivych

skupin, deskriptivne udaje.

N Minimum | Maximum Priemer Standardn
odchylka

Al Pretest 14 45 100 71,07 1

Al Posttest 14 60 95 77,35 10,62
B1 Pretest 14 30 100 75,00 16,93
B2 Posttest 14 70 100 85,42 10,62
A2 Pretest 16 20 100 67,56 23,25
A2 Posttest 16 30 100 75,50 22,19
B2 Pretest 27 10 90 73,85 19,22
B2 Posttest 27 10 90 67,22 22,67

Pristapili sme k testovaniu hypotézy HO pre kazda dvojicu vysledkov v Styroch

skupinach.

Tabulka ¢. 17: Wilcoxonov znamienkovy test pre pary pozorovani, testovanie rozdielov

hodnét pred aplikaciou a po aplikacii intervencie, vysledky jednotlivych skupin.

Testovana . Hladina
N Standardné Z
veli¢ina W vyznamnosti
Al Pretest a Posttest | 14 47 1,28 0,212
B1 Pretest a Posttest | 14 81 1,80 0,072
A2 Pretest a Posttest | 16 91 3,20 0,001
B2 Pretest a Posttest | 27 107 -1,23 0,218

V pripade skupinovych vysledkov je mozné vidiet’ odliSnosti oproti testovaniu cel¢ho
suboru. Ako vidime, v pripade skupiny A2, ktord bola skimand v juli ako prva, je mozné

zamietnut’ nulova hypotézu a teda rozdiely v nameranych hodnotach mézeme interpretovat
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ako uc¢innost’ zvolenej intervencie. V pripade skupiny B1 je vysledok nesignifikantny, hodnota
ale naznacuje tendenciu k vyznamnosti rozdielov. Naopak, u skupiny B2 vidime uz v tabulke
¢.16. mierny pokles priemeru nameranych hodnét, ¢o je v rozpore s nasimi predpokladmi.

Ziskané hodnoty su ale na zéklade testovania hypotéz rovnako nesignifikantné.

9.6.2 Kbvalitativna analyza

V pilotnej stadii sme sa poucili, ze zbyto¢ne vela otdzok poloZenych v dotazniku bolo
chaotickych a komplikovanych pre kvalitné obsahové spracovanie. Preto sme sa vo finalnom
vyskume rozhodli zamerat’ len na jednu tému, ktort sme chceli skimat’ — chceli sme zistit,
akymi sposobmi budi probandi ovplyviiovat’ svoju naladu, ak bude ich tlohou pocas jedne;j
hodiny urobit’ maximum pre svoje $tastie. Zvolili sme teda len jednu otdzku, ktor(i sme
hodlali podrobit’ obsahovej analyze: ,,Co ste urobili preto, aby ste sa citili lepsie?*. Napriek
tomu sme ju ale doplnili otazkou. ,,Co ste poéas tejto hodiny robili?*. Uéinili sme tak z dovodu
vagnych odpovedi, ktoré sa ¢asto vyskytovali uz v pilotnej $tadii. Rovnako tak vo findlnom
vyskume sa v mnohych pripadoch probandi vyjadrili na primarnu otazku len vSeobecne,
a preto nam dopliujica otazka umoznila lepsie identifikovat’, aké podnety si proband zvolil

na zlepSenie nalady. Ako priklad takejto situdcie uvadzame reakciu z jedného z dotaznikov:

Co ste urobili preto, aby ste sa citili lepsie?

‘

., Naplanovala si aktivity, ktoré ma robia spokojnou.
Co ste pocas tejto hodiny robili?
,, Pocuvanie hudby a komunikacia s mojimi najblizsimi. “

Povodne sme vytvorili niekol’ko vSeobecnych kategérii, do ktorych sme chceli
odpovede zarad’ovat’, po prvotnej analyze sme sa ale rozhodli, ze kategorie prisposobime
priamo obsahu odpovedi, ktoré nam respondenti dali. V pripade Ze sme nemohli odpoved
zaradit’ k Ziadnej z prvotnych vytvorenych kategorii, vytvorili sme d’al§iu a postupovali tak az
k poslednej odpovedi. Nasledne sme vSetky odpovede roztriedili eSte raz do vyslednych
kategorii. Pri roztriedovani sme sa snaZili v odpovediach uprednostnit’ ten motiv, ktory bol
vedomou vol'bou probanda pred nahodnymi ¢initel'mi, ktoré mu sprijemnili ¢as v danej
hodine. Napriek tomu sme im ale venovali pozornost’, ak ich proband oznacil ako faktor, ktory
mu zlep$il naladu. Pokial' odpoved’ obsahovala podnety z niekolkych réznych kategorii,

pripisali sme za fiu bod do kazdej z nich:
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3

.S naj-kamardatom na pizzu...*

«

., Odpocivala som a krmila sa lentilkami. *

Ak bola niektora kategéria vyraznejSie zastupena, vycClenili sme ju ako osobitna
kategoriu napriek tomu, Ze mohla byt zaradend do inej skupiny. Bolo tomu tak v pripade
kategorie ,,Poctvat hudbu®, ktorti sme vyc€lenili z kategérie ,,Venovat’ sa zalubam® pre jej
pocetné zastipenie v odpovediach. Zaroven sme ale rozliSovali medzi poc¢tivanim hudby

a hranim na hudobny nastroj, ktoré sme naopak zaradili k zal'ubam.

Niekedy sa probandi v odpovedi zaroven snazili vysvetlit, preco ich hodnoty na Skale
oproti prvému diu klesli a uviedli, Ze hoci sa snazili vyzvu splnit, do cesty im pri§li necakané

faktory, ktoré ovplyvnili ich ndladu:

,,Schvalne som si naplanovala, aby som v tejto dobe robila nejaku manudlnu cinnost,
aby som nemusela premyslat. Ale tesne pred Siestou som dostala jednu zlu spravu a celu dobu

3

som na nu musela mysliet, hoci som sa snazila vypnut hlavu a byt Stastna.

Niektori probandi si zvolili pocas tejto hodiny pracu alebo Studium, ¢im chceeli
dosiahnut’ pocit ,,dobre vykonanej prace®. Ini zvolili manudlnu aktivitu, aby sa vyhli
premyslaniu. Naprie¢ vSetkymi kategoriami sa u probandov ¢asto opakoval motiv ,,drobnych

radosti®, teda snahy teSit’ sa z mali¢kosti a vnimat’ detaily:

., Snazil som sa uzit si drobné radosti. Chut dobrej kavy, to, ze sa rozpravam s ludmi,

Ze aj ked’ som reklamdciu nevybavil, aspon sme sa na seba s tou slecnou usmiali... A tak :)“

V Tabul’ke ¢.18 uvadzame pocetnost’ vyskytu jednotlivych kategorii v odpovediach
probandov. Pre prehladnost’ sme urcili zakladnych devit kategorii, niektoré z nich ale

obsahuju podrobnejsie subkategorie, ktoré uvddzame v Prilohe ¢.8.

Kategoria ,,Byt' s druhymi sa ukazala byt najpocetnejSou. Mnohi probandi volili
kontakt so svojimi blizkymi, rodinou, partnerom alebo kamaratmi, aby si tak zlepsili svoje
pocity. Kontakt mohol mat’ podobu rozhovoru, zdiel'anej aktivity, dobrych skutkov alebo len
prostého spolo¢ného travenia Casu v pritomnosti toho druhého. Vyznamnou kategoriou bolo
aj pozitivne myslenie, probandi ¢asto uvadzali, Ze sa snazili vnimat veci optimistickejSie, viac
Ssi uzivat' pritomny okamih, sustredit’ sa na to dobré. Naopak, urcitd Cast’ zcastnenych
odpovedala, Ze si nenaplanovala nijaké zdmerné aktivity, aby sa citila pocas skiimanej hodiny

lepsSie a preZila tento €as rovnako ako cely den.
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Tabulka ¢. 18: Pocetnost’ vyskytu jednotlivych kvalitativnych kategorii v odpovedi na

otazku ,,Co ste urobili preto, aby ste sa citili lepSie?“.

Pocetnost’
Kategoria vyskytu
Byt's druhymi 18
Mysliet pozitivne 16
Vychutnat si jedlo 11
Pocuvat hudbu 10
Relax, pohodlie, nicnerobenie 10
Venovat sa zalubam 7
"Nic Specialne" 7
Byt na vzduchu, prechddzka, priroda 5
Pocit "dobre vykonanej prace" 5

Tkach a Lyubomirsky (2006), sa venovali podobnym vyskumnym zdmerom a Vv sVojej
Studii sa pytali vysokoSkolskych Studentov na stratégie, ktoré volia so zdmerom zvysit’ St'astie
— medzi najcastejSie odpovede patril kontakt s blizkymi, dosahovanie ciel'ov, vol'nocasové
alebo duchovné aktivity. Napriek tomu, ze v naSom vyskume sa v odpovediach nevyskytli
Ziadne spiritualne motivy, usudzujeme, ze celkové zloZenie kvalitativnych kategoérii je v zhode
s ich vysledkami. Predpokladame tak, ze spdsoby, ktoré si 'udia volia s cielom zlepsit’ svoje

pocity $tastia, st do vel'kej miery univerzalne.

Priklady odpovedi v jednotlivych kvalitativnych kategoéridch uvadzame v Prilohe ¢.8.
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Diskusia

V tejto kapitole chceme kriticky zhodnotit' ziskané vysledky a venovat’ pozornost

obmedzeniam, ktoré mohli znizovat’ reliabilitu nasho vyskumu.

V prvom rade musime upozornit’ na problematiku premennych, s ktorymi sme v tomto
vyskume pracovali. Ich zadefinovanie je totiz z dovodov, ktoré uvadzame v kapitolach
venovanych teoretickym zakladom, velmi zlozit¢ a 1 v odbornych kruhoch stale
nejednoznacné. Pojem S$tastie je chapany rdznorodo nielen medzi vedcami, ale zaroven
Vv laickej populécii za nim stoja rozmanité spdsoby ponimania a tento fakt rozhodne moéze
ovplyvnit’ sposob, akym probandi vnimali zadané vyzvy i dotaznikové polozky. Konotativne
ponimanie Stastia je teda hodné dokladnejSieho skimania. Problematickou sa ukdzala 1
premennd vS§imavost’, ktori sme v nasom vyskume na zdklade prestudovanych zdrojov
definovali pomerne Siroko a v buducnosti by sme doporucovali jej ponimanie pre vyskumné

ucely defini¢ne upresnit’.

V naSom vyskume sa nepodarilo preukazat’ platnost’ hypotézy o uc€innosti zvolenej
intervencie, a to ani v pripade vysledkov pilotnej $tadie. Signifikantny rozdiel medzi
hodnotami spokojnosti pred a po aplikacii intervencie bol zaznamenany len u jednej zo
skamanych skupin, vzhl'adom k celkovym vysledkom vyskumu vSak tito vyznamnost
musime pripisat’ ndhodnym vplyvom. Napriek tomu sa domnievame, Ze ziskané hodnoty
poukazuju na tendenciu k vyznamnosti rozdielov medzi pretestom a posttestom u vyskumnej

vzorky a stoja za dokladnejsie preskimanie.

Vysledky vyskumu boli ovplyvnené viacerymi faktormi, medzi ktoré patri v prvom
rade samotny dizajn vyskumu. Ten bol do velkej miery prisposobeny naSim obmedzenym
podmienkam a jeho cielom bolo zvysit' pocet probandov, ktori prejdd vsetkymi fazami
vyskumu. Z toho dévodu bol dizajn zjednoduSeny a domnievame sa, Ze by v buducnosti bolo
vhodné uvazit’ jeho prepracovanie. Zaroven je otdzne, aké Casové odstupy medzi zadanim
vyzvy a jej plnenim je vhodné nastavit’. V pripade pilotnej Sttidie sme vyzvu zadavali v piatok
vecer a tykala sa vikendu, pri zdkladnom vyskume bolo zadanie vyzvy odoslané vzdy rano
a tykalo sa vecernych hodin. Pre niektorych toto ¢asové oddialenie znamenalo, Ze na vyzvu

zabudli, ini uz mali na dané ¢asové obdobie plany a nemohli sa teda na vyzvu zamerat’.

Medzi tskalia experimentu patri aj nereprezentativne zloZenie vyskumnej vzorky,
ktora bola tvorend prevazne zenami vo veku do 25 rokov, vo vécSine pripadov Slo
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0 vysokoskolsky vzdelané osoby. Toto zlozenie bolo zapri¢inené faktom, ze vyzva k icasti vo
vyskume bola §irena najmid vo vysokoSkolskom prostredi, a to obzvlast u humanitne
orientovanych odborov. Pre zvysenie reliability vyskumu by bolo vhodné ziskat’ probandov,
ktori lepSie reprezentujii skutocnu populdciu. Napriek tomu, ze sme prihldsené osoby
randomizovali do vyskumnych skupin, nemohli sme ovplyvnit, aky pocet probandov cely
proces experimentu uspesne absolvuje az do konca, preto vysledné zlozenie jednotlivych

skupin z hl'adiska pohlavia a poctu ucastnikov tiez nebolo rovnomerné.

V pilotnej Casti vyskumu prebiehal experiment pocas piatich tyzdiov, pricom
probandi museli vyplnit’ dotazniky Styrikrat a dvakrat splnit’ zadanti vyzvu. Z dévodu casove;j
narocnosti ubudlo pocas tychto tyzdnov velké mnozstvo osob, ktoré vyplnili len prvé
dotazniky, ale postupne vynechavali nasledujuce etapy. Z tohto dovodu sme zvolili pre
zakladny vyskum kratSiu verziu dizajnu, ktora prebiehala len tri dni. Aj v tomto pripade doslo
Kk vyraznému zniZovaniu poc¢tu ucastnikov, ktory vyplnili len prvy dotaznik, no nesplnili vyzvu
a vyskum neukoncili. Z toho vyplyva fakt, ze konecné zohladnené¢ vysledky patrili len
osobam, ktoré boli schopné a ochotné prejst’ vSetkymi etapami vyskumu, ¢o sa mohlo spajat’
s ich vySSou motivaciou alebo osobnostnymi vlastnostami. Vyslovujeme hypotézu, ze jednym
z faktorov, ktoré mohli ovplyvnit reliabilitu vysledkov, je prave moznost, Ze sa na vyskume
podielala Specificka skupina probandov, ktora z tohto hl'adiska nereprezentovala dostato¢ne

dobre skuto¢né vlastnosti populacie.

S tymto predpokladom suvisi 1 samotny sposob ziskavania vyskumnej vzorky, ktory
prebehol samovyberom prostrednictvom socialnych sieti, kde sa probandi mohli sami prihlasit’
V pripade zdujmu o vyskum. Je moZzné, Ze medzi osobami, ktoré sa vyskumu rozhodnu
z&astnit’ a ktoré naopak o tento typ $tadii nemaji zaujem, existuji rozdiely. Vyzva dopliiiajica
prihlasovaci formular uvadzala, Ze sa jedna o vyskum $tastia a popisala zakladne idaje o jeho
priebehu. Nemdzeme vylucit, ze v pripade, ze by prihlasovaci formular neobsahoval

informaciu o zdmere vyskumu, zloZenie prihlasenych osob by mohlo byt taktiez odlisné.

Zverejnenie zamerov vyskumu mohlo ovplyviiovat vysledky i inym sposobom a to
tak, ze v probandoch vyvolavalo pocit zodpovednosti vo¢i ,,splneniu zadania“. Niektori jedinci
mohli ocakéavat’, Ze tispesné splnenie tlohy dosiahnu jedine v pripade, ak sa naozaj budi po
intervencii citit' S$tastnej$i, a tak mohli prispdsobovat’ svoje udané¢ hodnoty tomuto
predpokladu. Zaroven sa vSak pytame, ¢i tento jav napriek tomu neprinesie zelany uc¢inok
anezvysi pocitované Stastie u danych probandov uz len tym, Ze sa ,,chcu citit’ §t’astnejsie*, Co

je v sulade so zamerom vyskumu zvysit u probandov v§imavost'.
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Za najzavaznej$i deficit naSho vyskumu povazujeme absenciu kontrolnej skupiny, na
zéklade ktorej by sme mohli kontrolovat’ vplyv sensitizacie vzorky vypihanim dotaznikov.
V povodnom zamere pri tvorbe dizajnu sme nechceli okresat’ pocet ucastnikov vyskumu
oddelenim d’alSej skupiny, ktora nebude absolvovat’ intervenciu. Vzhl'adom k vyslednému
poctu probandov by vSak bolo rozhodne vhodnejsie, ak by boli k dispozicii 1 vysledky
kontrolnej skupiny, ktoré by ndm umoznili pozorovat, aké zmeny nastant u skimanych osob
v pripade, Ze budu len vypliat dotazniky a nebudi sa podielat’ na intervenénej technike.
V tomto pripade vidime priestor pre buduci vyskum zamerany na tato tému, ktory by mohol
zvolenu techniku skumat’ pomocou prepracovanejSicho dizajnu obsahujtiiceho i kontrolnu

skupinu.

Hranice medzi kontrolnou a experimentalnou skupinou by vSak i tak mohli byt
Vv pripade tohto vyskumu neostré. Cielom vyskumu bolo skiimat’ vplyv zvySenej v§imavosti
na $t’astie, probandov sme Ziadali, aby venovali svojmu $t’astiu zvySenu pozornost’. Do urcitej
miery mozeme predpokladat’, Ze 1 samotnym vyplnenim dotaznika sme u probandov zvysili
ich v§imavost’ vo¢i vlastnému §t’astiu, pretoze sa nai pytame a niitime ich tymto spdsobom sa
nad nim zamysl'at. ZvySenie v§imavosti tym, ze podnietime premysl'anie o $t’asti alebo tym,
ze poziadame o cielenu pracu na lom, nema celkom jednozna¢né rozliSenie. Preto by bolo
nutné v pripade vyuzitia kontrolnej skupiny v buducej $tadii vel'mi dokladne pracovat’ na

zadefinovani jednotlivych premennych.

Zadanie vyzvy bolo takisto Siroké a jeho realizacia bola ponechana na probandoch.
Cast’ probandov volila pre zvysenie svojej spokojnosti externé ¢initele ako jedlo, aktivity,
zaluby, ind cast’ probandov sa naopak snazila zlepSit svoje pocity internymi Cinitelmi
a snazila sa aktivovat' pozitivne myslenie a sustredit’ sa na to dobré v svojom Zivote.
Zaujimavym podnetom pre d’alsi vyskum by mohla byt’ otazka, ktoré z tychto ¢initelov maju
intenzivnejsi a zaroven dlhodobejsi efekt na St’astie. Do uvahy je nutné brat’ fakt, ze rozliSenie
internych a externych cCinitelov je zlozité, ked’Ze i volnoCasova aktivita si vyzaduje volu
a motivaciu, ktoré by sme chapali skor ako interny faktor. Zaroven by bolo vhodné analyzovat,
ako sa meni hladina §tastia u tych probandov, ktori vyzve nevenovali pozornost, alebo ju
zabudli splnit’, no napriek tomu vypinali dotaznik. Je tieZ mozné, Ze stratégie zvysujuce §t'astie
je potrebné uplatiiovat’ so zretelom na individualne odliSnosti a Ze ich U¢innost’ nie je

univerzalna, ale skor osobnostne $pecificka.

Zaujimavou informaciou, ktori sme ziskali v pilotnej §tudii, bol fakt, ze po prvej

intervencii dochadzalo v rozpore s naSimi predpokladmi dokonca k znizeniu pocitovaného
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Stastia. Tento jav mohol byt spdsobeny vysokymi o¢akavaniami probandov, ktoré vystriedalo
sklamanie z toho, ze nedokazali udrzat’ pozitivne emocie pocas celych dvoch dni trvania vyzvy
a splnit’ ulohu. Mnohi probandi sa po ukonceni vyskumu st'azovali na to, Ze vikend bol pre
nich pridlhym ¢asovym tsekom, aby sa dokazali ststredit’ na zadanie. Toto zistenie bolo pre
nas inSpiraciou zmenit’ dizajn vyskumu pre neskorsiu replikaciu do jednoduchsej podoby. Je
vSak tazké urcit, ¢i hodina ¢asu nie je naopak malo na to, aby sa jedinec mohol zamerat’ na

svoje prezivanie St’astia.

Primarnou otazkou, ktort sme si v tomto vyskume polozili, je — dokdze zvySovanie
vSimavosti skuto¢ne zvysit' pocitované Stastie? Na zaklade naSich vysledkov sa nam
nepodarilo tato hypotézu potvrdit’, napriek tomu, ze je vo vysledkoch naznacena tendencia
k uc¢innosti intervencie. AvSak v pripade, Ze by sa tieto ucinky preukazali, vyvstalo by
niekol’ko dolezitejSich otdzok — je tato intervencia uc¢innd len po dobu svojho trvania? Alebo
jej ucinky moZeme vnimat’ ako dlhodobé? Ako Casto by mal jedinec tito stratégiu vyuzivat,
aby si vyznamne zvysil svoje Stastie? Bolo by vhodné kazdy den aplikovat’ tuto stratégiu na
kratky ¢asovy usek, alebo by bolo ucinnejSie pouzivat' ju nepravidelne? Pre intervencné
stratégie, ktoré v sucCasnosti produkuje pozitivna psycholdgia, povazujeme za klucova
Vv prvom rade ich praktickost’. Preto by podnetom pre budtci vyskum intervenénych stratégii
zvySujucich S$tastie mali byt predovSetkym otdzky ohladne ich praktického vyuzitia

v kazdodennom zivote a ich skutocného efektu pre skvalitnenie zivota klientov.

Napriek vSetkym obmedzeniam, ktoré vyskum mal a pochybnostiam, ktoré vyvstavaju
v suvislosti s jeho reliabilitou, nad’alej doporucujeme pouzivat tato techniku ako jednu
zZ intervenénych metdd. Jednym z Gcelov, ktoré plni, je naucit’ klienta, Ze ma svoje St’astie vo
vlastnych rukéch a mdéze s nim manipulovat’, ak don investuje ¢as. Napriek tomu, Ze svoje
Stastie 'udia nemdzu ovplyvilovat’ v plnej miere, je dolezité vyvracat’ ich predstavu, Ze su,

pokial ide o ich emoc¢né preZivanie, bezmocni a vydani napospas osudu a prostrediu.
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zZaver

V tejto diplomovej praci sme sa snazili predstavit’ najddlezitejSie poznatky o Stasti —
ustrednej téme pozitivnej psychologie, ktora si kazdym rokom ziskava viac pozornosti.
V teoretickych kapitolach prace sme sa venovali moznostiam a pristupom k definovaniu tohto
pojmu, popisali sme najznamejsie tedrie o St’asti a zamysl'ali sme sa nad tym, ako nan vplyvaja
iné premenné v nasom zivote, ako napriklad nasa praca, nas prijem, naSe vztahy alebo naSe
gény. Ponukli sme zaroven prehlad najpopuldrnejSich stratégii, prostrednictvom ktorych

mozeme zvysit hladinu nasho $t’astia.

V empirickej Casti prace sme sa sustredili na preskimanie hypotéz o u¢innosti nami
zvolenej stratégie. Zist'ovali sme, aky vplyv na subjektivnu hladinu pocitovaného §t’astia bude
mat’ zvySenie v§imavosti. Probandov sme Ziadali o to, aby sa snazili prezit’ urcity kiisok ¢asu
najlepsie, ako vedia. Napriek tomu, Ze sa nam pri Statistickej analyze nepodarilo preukazat’
ucinnost’ tejto intervencnej stratégie, nad’alej verime, Ze tento typ technik je zmysluplny

a moze priniest’ pozadované vysledky.

Rada by som na zaver zhodnotila tuto pracu nielen obsahovo, ale ako jej autorka aj

osobne.

Praca na tomto vyskume bola pre mnia obohacujica nielen pocas $tidia odbornych
zdrojov, ale hlavne v kontakte s probandami, ktori prinasali i mimo dotaznikovych poloziek
mnozstvo zaujimavych podnetov. Ich pozitivne reakcie a nadSenie pre vyskum ma presvedcilo
0 tom, Ze pracovat’ nad’alej na h'adani novych moznosti, ako zvysit’ 'udske St’astie, ma zmysel
abuducnost’. Ako sme sa dozvedeli v teoretickej Casti prace, existuje mnoZstvo faktorov, ktoré
nebudeme moct’ v Zivote ovplyvnit a oni nas ,Stastny setpoint™ budu niekedy tahat’ dole.
Nemodzeme zmenit’ svoje genetické dediCstvo ani zabranit’ udalostiam, ktoré sa kazdy den
odohravaju a mozu kedykol'vek zmenit’ naSu situaciu. To s vSak len niektoré kiisky celkovej
skladacky. A ja som pri pisani tejto prace chcela v prvom rade odovzdat’ d’alej mysSlienku, Ze
zvysok kuskov mame vo vlastnych rukach. Ze §tastie nie je fatamorgana, ktora sa rozplynie,
ked po nom siahneme. Je to kazdodennd moZnost’ na dosah ruky a my mame k dispozicii

mnoho ciest, ako k nej vykrocit'.

Stastie je predovsetkym zdravy stav. Je pre ¢loveka prirodzeny a zrejme preto po nom
nikdy neprestaneme t0zit. Rozjasnuje nase myslenie, zlepsuje nase vztahy, pomaha nam
lepSie pracovat, doddava nadm energiu, robi nds tvorivejSimi a empatickejSimi. Ak su
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jednoduché intervenéné techniky, ktorymi sme sa v tejto praci zaoberali, jednou z moznosti,
ako mdzeme pocity St'astia priblizit’ viacerym I'ud’om, mala by im psycholdgia venovat’ este
viac pozornosti nez doteraz. A to nielen na to, aby ich skiimala a rozvijala, ale aby ich dokéazala

ucinne spropagovat’ a odovzdat’ tak ¢o najvacSiemu poctu l'udi.

V tejto praci sme sa snazili zosumarizovat’ poznatky, ktoré o St’asti zatial mame — no
stale je to len zlomok poznania, ktoré mdézeme nadobudnut’ a tak by veda mala nad’alej
venovat’ zaujem tejto téme a hl'adat’ nové inovativne cesty, ktoré mozu jednotlivcom zlep§it’

kvalitu Zivota. To je predsa tym najuZzito¢nej$im, ¢o z nasho poznania mézeme vyt'azit'.
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Priloha ¢.1: 1. dotaznik, pilotna Studia.

Vyskum §t’astia
Dakujeme, Ze ste sa rozhodli zapojit' do tohto vyskumu a verime, Ze prinesie GZitok
I vam.
V najblizsich tyzdiioch budete niekolkrat kontaktovany/a, ale ani raz by Vam

zodpovedanie otdzok nemalo zabrat’ viac nez niekol’ko minut. Napriek tomu vas prosime, aby

ste otdzkam venovali pozornost’ a aspon chvil'u sa nad nimi zamysleli.

Vase udaje a odpovede budu anonymizované a vyuzité len pre ucely diplomového

vyskumu.

Na stupnici 0 — 10 oznacte, ako spokojny/a ste sa uplynuly vikend citil/a.
Mimoriadne nespokojny/a Mimoriadne spokojny/a

0 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Boli pocas posledného vikendu momenty, kedy ste sa citil/a $t’astny/a resp. vel'mi spokojny/a?
Ak ano, aké momenty to boli a ¢o ich spdsobilo?
Co bolo tento vikend pre vas iné nez minuly vikend?

Akym aktivitdm ste sa pocas vikendu venovali?

Vas vek:

Pohlavie:

Najvyssie dosiahnuté vzdelanie:
Uved'te odbor vasho vzdelania:
Identifikaény kod:

Aby vase odpovede mohli byt v d’alSich tyzdnoch sparované, uved'te prosim identifikacny
koéd v tvare: Inicidly vasej matky - posledné dvojcislie vasho rodného ¢isla - inicialy otca

(Priklad: LK67PK)
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Priloha €. 2: 2. dotaznik, pilotna Studia.

Vyskum $t’astia

Prosime vas opét’ o zodpovedanie otazok. Pokuste sa venovat’ im pozornost’ a
dokladne sa zamysliet’ nad tym, Co ste prezili.

Na stupnici 0 — 10 oznacte, ako spokojny/a ste sa uplynuly vikend citil/a.
Mimoriadne nespokojny Mimoriadne spokojny

0 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Boli pocas posledného vikendu momenty, kedy ste sa citil/a §t’astny/a resp. vel'mi spokojny/a?
Ak ano, aké momenty to boli a ¢o ich spdsobilo?

Co bolo tento vikend pre vés iné nez minuly vikend?

Akym aktivitdm ste sa pocas vikendu venovali?

Urobili ste nieco, €o by ste inak bez vyzvy, ktort sme vam dali v piatok, neurobili? Ak ano,
¢o to bolo?

Akym spdsobom ste sa snazili zlepsit’ svoj vikend?
Identifikacny kod:

Aby vase odpovede mohli byt v d’alSich tyzdnoch sparované, uved'te prosim identifikacny
kod v tvare: Inicidly vaSej matky - posledné dvojcislie vasho rodného Cisla - inicidly otca

(Priklad: LK67PK)
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Priloha ¢. 3: 1. dotaznik, zakladny vyskum.

Vyskum §t’astia

Do okienka napiste Cislo, ktorym na stupnici 0 - 100 vyjadrite, ako spokojny/a ste sa citili
dnes medzi 18:00 - 19:00 (Cislo 0 ma hodnotu ,,mimoriadne nespokojny/a“ a &islo 100 hodnotu
,mimoriadne spokojny/a*).

Chceme, aby ste sa zamysleli nad hodinou ¢asu z tohto dna a posudili, ako ste sa pocas nej citili.

Vas vek:
Pohlavie:
Najvyssie dosiahnuté vzdelanie:

Uved’te odbor vasho vzdelania:

Identifikaény kod:

Aby vase odpovede mohli byt v dalSich tyzdnoch sparované, uved'te prosim identifikacny
koéd v tvare: Inicidly vasej matky - posledné dvojéislie vasho rodného ¢isla - inicialy otca

(Priklad: LK67PK)
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Priloha €. 4: 2. dotaznik, zakladny vvskum.

Vvskum $t’astia

Do okienka napiste Cislo, ktorym na stupnici 0 - 100 vyjadrite, ako spokojny/a ste sa
citili dnes medzi 18:00 - 19:00. (Cislo 0 mé4 hodnotu ,,mimoriadne nespokojny/a a &islo 100
hodnotu ,,mimoriadne spokojny/a*).

Chcem, aby ste sa zamysleli nad hodinou ¢asu z tohto dia a posudili, ako ste sa pocas nej citili.

Co ste poéas tejto hodiny robili?

Co ste urobili preto, aby ste sa citili lepgie?

Identifikaény kod:

Aby vase odpovede mohli byt v dalSich tyzdnoch sparované, uved'te prosim identifikacny
koéd v tvare: Inicidly vasej matky - posledné dvojéislie vasho rodného ¢isla — inicidly otca

(Priklad: LK67PK)
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Priloha &. 5 : Statistické tdaje o vyskumnej vzorke, pilotna $tidia.

Tabul’ka A: Deskriptivne idaje premennej ,,vek* vo vyskumnej vzorke pilotnej Stiudie.

N Priemer | Standardna | Minimum | Maximum

Vek 42 24,7 4,9 19 49

Tabul’ka B: ZloZenie vzorky z hP’adiska odborov vzdelania, pilotna $tadia.

Pocet
Odbor vzdelania probandov

Psychologia 15
Ekonomické odbory
Iné humanitné odbory
Prirodovedné odbory
Pedagogické odbory
Matematické odbory
Medicinske odbory
Informatické odbory
Neuvedené
Technické odbory
Umelecké odbory
Spolu

PP INDNNDNWWoT O
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N
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Priloha & 6. : Statistické tidaje o vyskumnej vzorke, zikladny vyskum.

Tabulka C: Deskriptivne udaje premennej ,,vek“ vo vyskumnej vzorke.

N Priemer Stz“‘l{a,:g“é Minimum | Maximum
Vek 71 24,6 4,7 17 52

Tabul’ka D: ZloZenie vyskumnej vzorky z hPadiska odborov vzdelania.

Odbor vzdelania

Pocet probandov

Psychologia 17
Ekonomické odbory 10
Informatické odbory 10
Iné humanitné odbory 9
Matematické odbory 7
Prirodovedné odbory 6
Umelecké odbory 4
Pedagogické odbory 3
Medicinske odbory 3
Technické odbory 1
Neuvedené 1
Spolu 71
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Priloha €. 7: Testy normality idajov v pilotnej Studii a v zakladnom vyskume.

Tabul’ka E: Shapiro-Wilkovov test pre testovanie normality nameranych idajov, pilotna

Studia.
Testovana veli¢ina W | Stupne vol’nosti Hladina vyznamnosti
Prvy tyzdeii 0,932 42 0,015
Druhy tyZdei 0,952 42 0,074
Treti tyZden 0,926 42 0,009
Stvrty tyZdei 0,939 42 0,027

Tabulka F: Shapiro-Wilkovov test pre testovanie normality nameranych tdajov,

zakladny vyskum.

Testovana veli¢ina W

Stupne vol’nosti

Hladina vyznamnosti

Hodnoty pretestu

0,895

71

Hodnoty posttestu

0,874

71
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Priloha ¢. 8: Zoznam kategorii a pocetnost’ ich vvskytu v kvalitativnej analvze

zozbieranvch dat.

Kategoria Subkategoria | Pocetnost’ | PocCetnost’ Priklad odpovede
spolu
Kamarati 10 18 »Stretla som sa s kamaratmi po dlhsom case.
Byt’ s druhymi Byt v ich pritomnosti stacilo, pocuvat’ a

zdielat’ s nimi."
Partner 5 ,»Pisal som si s priatel’kou."
,,Bola som S milovanou osobou.*

Rodina 3 ,»Snazil som sa byt trochu viac s rodinou.*
,,V¢as som odisla k svokre - odpocivat’
a pekne sa porozpravat'.

Mysliet’ 16 16 »Snazila som sa pozitivne mysliet’."
pozitivne »Premyslala som nad tym, ¢o ma robi
Stastnou.*
Vychutnat’ si 11 11 ,,Dobre som sa navecerala."
jedlo ,,Kupil som si keksik Méta."
,,Jedol som najlepsi hermelin v meste.*
Pocuvat’ 10 10 ,»Pustil som si obl'ibent hudbu."
hudbu ,Pocuvala som obl'ibené pesni¢ky z MP3.*
Relax, 10 10 ,,Pauza od stadia."
pohodlie, »Odpocivala som a kfmila sa lentilkami.*
ni¢nerobenie
Sport a pohyb 3 7 ,Bicyklovala som sa."
Venovat® sa ,»Schvalne som §la trasou, aby som musela ist’
zalubam peso.”
Hra na hudobny 2 ,»Hra na hudobnom nastroji."
nastroj
Citanie 1 ,,Cital som si.“
Fotografovanie 1 ,Fotografoval som okolie."
Ni¢ Specialne 7 7 ,.Nebolo ¢o."

,,Uplne som na to zabudol."

Byt’ na 5 5 ,.Sla som sa prejst’ do krasneho parku v
vzduchu, krasnom pocasi.*
prechadzka, »UzZivala som si pekné pocasie.*
priroda
Pocit dobre Stadium 4 5 ,Hotova vec je najspokojnejsia - tlohy."
vykonanej ,UCila som sa, lebo uz je najvyssi cas."
prace
Manuélna praca 1 »Schvalne som si naplanovala, aby som

V tejto dobe robila nejakt manualnu ¢innost’,
aby som nemusela premyslat’.*
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