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* ndstroj Realise2 (Linley a kol., 2010), vyuZivajici pivodni metodologii vyvinutou
tymem Centra pro aplikovanou pozitivn{ psychologii CAPP21.

Metoda Realise2, jejiz anglickd on-line administrace je pfistupnd na webovych strinkdch
CAPP za poplatek nékolika liber, ndm pod4vi komplexni a prehledny obraz o tom, které
nase kvality jsou:

* realizované silné strnky (charakteristické tim, Ze nds jejich vyutivani nevycerpavi,
ale energizuje, pfispivaji k naSemu vysokému vykonu a jsou ¢asto vyuziviny);

* naucené silné stranky (charakteristické tim, Ze ndm pomdhaji k tspésnému vykonu,
aviak vyzaduji z nasi strany vydej energie a jejich vyuziti je proménlivé);

* neprojevené, nerealizované silné stranky (pfispivajf sice k Gspéinému vykonu a ener-
gizuji nds, ale vyuzivime jich jen mdlokdy);

* slabé stranky (vedou k horiimu vykonu a vydeji energie, maji proménlivé vyuziti).

V rdmci tzv. ,4M modelu® piindsi vyslednd zprdva srozumitelnd doporuéeni pro to, jak
s vysledky metody Realise2 naloZit:

* Mit jasno ve svych realizovanych silnych strinkdch a zajistit jejich vyuzivani, nebot
diky nim miZeme dosahovat lepsich vykont, budeme spokojenéjsi a price nds bude
vice bavit. Své silné stranky viak vyuZivejme adekvatné sicuaci a v optimdlni mife.

* Mirnit projevy svych naucenych silnych strinek. MiiZeme je samozfejmé vyuzivat, ale
uvédomme si, Ze je to za cenu toho, ze budeme vycerpani. Naucme se je tedy vyuzivat
s mirou a pouze tehdy, kdyz je to potfeba.

* Minimalizovar slabé strinky, nevyuzivat je, kdyZ to nenf nutné. Pokusme se je kom-
penzovat pomoci svych silnych stranek nebo své slabiny zlepsit alespoti do , uchdzejici
podoby.

* Maximalizovat nevyuzivané silné strdnky, kterém jsou zlatym dolem nevyuzitého
potencidlu. Snazme se nalézat vice riiznych pfilezitosti k jejich projevent.

A. Linley (Linley a kol., 2010) je také autorem nékolika dalich dotaznikovych metod,
diky kterym si miZeme napiiklad udélat obrézek o tom, jak zndme své silné stranky (7he
Strengths Knowledge Scale), nakolik je skutedné vyuzivime (The Strengths Use Scale) a zda
jsme schopni viimat si silnych stranek druhych lidi (7he Strengthspotting Seale).

Prikladem jednoduché metody, pomoci niZ si maZete orientaéné zjistit zastoupent svych
silnych strinek a ctnosti, je Dotaznik charakeeristickych silnych strinek, jenz uvadi ve
své nejnovéjsi knize Flourish M. Seligman (2011).

Dotaznik charakteristickych silnych stranek

Signature Strengths Test (Seligman, 2011, s. 243)

Prectéee si ndsledujici tvrzeni a posudte, nakolik vds jednotlivé vyroky vystihuji. Pomoci
nize uvedené ciselné skély zapiste u kazdé polozky pfisluinou hodnotu.
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