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Definice

Pozitivni psychologie s soustreduje na
pozitivni, kladne psychologicke jevy, jako
Jjdou dusevni zdravi, radost, dusevni
svezest a sila apod.

Chce zduraznit, ze negativni psychologické
jevy nejsou jedinymi, vedle nich existuji i
jevy jiné — pozitivni (salutogenetické —
zdravi posilujici, udrzujici))



Cile pozitivni psychologie

Celkova psychicka pohoda (well-being) skupiny nebo
jednotlivcu

= Vyuziti prvku z:

- Kognitivni oblasti — moudrost, poznavani, vnimana
osobni zdatnost (self efficacy), nadéje, optimismus,
zivotni pohoda, sebeovladani, sebekontrola apod.

- Emocionalni oblasti: - kladne city a silné pozitivni
emoce, vrcholné emocionalni zazitky (flow), subjektivni
emocionalni pohoda, emocionalni inteligence a

tvofivost, nadéjné zvladani problému, nezdolnost a
houzevnatost, kladné sebeocenovani (self- esteem)



Vyuziti prvku:

= Z oblasti vzajemnych vztahu mezi lidmi
- souciteni, socialni blizkost, odpusteni a
smirovani, vdecnost, laska, empatie a

altruismus, moralni motivace

Z oblasti specialnich zvladani zivotnich problemu
(konfliktu a distresu):

- Hledani smysluplnosti zivota, humor, meditace,
spiritualita, vnimani kladnych veci kolem nas,
pripominani si kladnych okamziku a pozitivnich
zivotnich zazitku



Specialni osobni pristupy
k Zivotu:

= Osobni pravost a opravdovost
= Pokora
= Zachazeni a predstava s iluzemi

= Snaha byt sam sebou, nejen jako jini —
osobni identita

= Strategie zvladani a cesta k seberealizaci



Nadéje

= Emoce, ktera se vaze k predstave, ze vSe co je
mozné je zadouci a opacne.

= Blizkost nadéje k touze, vire, duvéere a
presvedceni

= Zivot v nadéji — cesta vpied

= K cili zamérena aktivita (Snyder, 2000)

= Nase cinnost ma urcity smeér a cil (motivace —
smer — terC — energie — ucelovost — vysledek,
cil)



Nadeje:

= Souhrn vhimanych schopnosti hachazet
cesty k vytyCenym cilum a vnimanou
snahou techto cest pouzit

= Motivace jsou ovlivneny hodnotami

* Pravdepodobnost dosazeni cilu (0 — 100)
= Nadeje je cesta k cili

= Vyuzivame rozhovory (fizené)



Méreni nadéje

= Skalovani na smér cesty k nadéji a snahy
0 nhadeji

= Deti maji odlisnou skalu nadeji nez
dospeli

= Testy: SOC (Sense of Coherence)

= SPP-C (Sebepercepce ditete)

= LAP (Profil Zivotnich postoju)

= ADHS (Skala nadéje)



Uroven nadeéje

1. Silna nadeje
2. Slaba nadeje

- vSe souvisi s osobnosti Clovéka, néekdo
tezkosti zvlada a druhy nezvlada

NadSeni muze vadnout: nadé€je — zlost, vztek,
radéni, agrese — skleslost, zoufalstvi,
beznadéej — otupelost, netecnost,
nevSimavost, Ihostejnost (apatie)



Povzbuzovani nadéje a
posilovani nadéje

Vzdy musi byt nosna teorie

Kognitivni motivacni model

V lidskych silach je zvysovat uroven nadeje
Temer vSechny situace v zivote jsou nadejné
Zkusenost podporuje nadeji

Socialni opora podporuje nadeji

Vzdy respektujeme vSechny faktory (tedy ity
negativni)



Ukol:

VytycCte si pred sebou nadeji a pokuste se
stanovit: - cile snazeni

- hledani cesty (promysleni)
- reseni blokovych situaci, ktere
znemoznuji dosazeni cile
Otazka: kolik energie potrebujete k tomuto
reseni ? Kde jste ziskali energizujici
zdroje ?



Nadéje

Pred uzkosti — Strach bez predmetu (Hartl,
Hartlova, 2000)

Pred strachem — neprijemny prozitek s
neurovegetativnim doprovodem, zpravidla
zblednutim, chvenim, zrychlenim dechu, tepu,
tlaku a pohotovosti k obrane a k uteku

Pred panikou — spontanni dezorganizacni reakce
pri nahlém pocitu nebezpeci



Radost

- Pozitivni emoce — signalizuji pozitivni stav
fungovani

- Pozitivni emoce vytvareji optimalni fungovani
Cloveka (patri sem i laska)

- Jsou patrné po zazitku (zlost, strach,

emocionalné neutralni podnét, spokojenost,
radost)

- Pozitivni emoce pomahaji zvladat obtizne
Zivotni situace



Radost- subjektivni

1.

2.
3.

V mnoha ohledech je muj zivot blizky
tomu, co je mym idealem

Podminky meho zivota jsou vyteCné
Jsem se svym zivotem spokojen

Doposud jsem od zivota dostal vse
podstatne, co jsem chtel

Kdybych mohl zit jeste jednou,
nezmenil bych na nem temer nic



Subjektivni pohoda -
odpovedi

S vyrokem zasadne nesouhlasim
Nesouhlasim

Spise nesouhlasim

Ani nesouhlasim, ani souhlasim
Spise souhlasim

Souhlasim

S vyrokem rozhodné souhlasim
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Subjektivni pohoda -
vysledek

9-9 vyrazne nespokojen se zivotem
10-14 velmi nespokojen s vysledkem
15-19 ponekud nespokojen se zivotem
20 neutralni postoj

21-25 ponekud spokojen se zivotem
26-30 velmi spokojen se zivotem

31-35 mimoradné kladnée spokojen se
Zivotem



Posilovani kladné
afektivity (Watson, 2002)

Déelej, spise nez uvazuj
Cesta je prvorade dulezita — i kdyz se k cili
treba nedostaneme

Hlubsi poznavani role emoci a prediva
jejich vztahu v naSem Zivoté



