Psychosocialni souvislosti osobni
pohody.
Optimismus. Kvalita zivota.



Co je pozitivni psychologie?

smeér v soucasné psychologii, ktery se teoreticky,
vyzkumne i prakticky zameéruje na doplnéni celkového
obrazu psychiky kladna témata

americky psycholog Martin Seligman: véda o:

— pozitivnich emocich (radost, stésti, laska, nadéje) a
kladnych zivotnich zazitcich a zkusenostech,

— pozitivnich individualnich vlastnostech a rysech osobnosti
(optimismus, nezdolnost, smysl pro humor, sveédomitost,
sebedUlvéra)

— pozitivné fungujicich spolecCenstvich a institucich

aktualné: vyzkum kvality zivota, zivotni spokojenosti a
podpore pozitivnhiho prozivani



Vychodiska, vznik, soucasnost

prelom 20. a 21. stoleti: hlavnim cilem je podle predstavitelt hnuti
M. Seligmana a M. Csikszentmihalyiho snaha porozumeét kladnym
strankam osobnosti a podporit rozvoj vnitfnich sil Clovéka

soucasni badatelé se vénuji tématlim z kognitivni oblasti (moudrost,
touha po poznani, vnimana osobni zdatnost, tvorivost), z oblasti
specidlnich zplsobu zvladani narocnych Zivotnich situaci (otazka
smysluplnosti zivota, spiritualita, pokora Ci z oblasti socialni
psychologie - souciténi, odpousténi a smirfovani, empatie a
altruismus)

vyzkum: snaha o uplatnéni ziskanych poznatkt v praxi, aktudlni
trend aplikované pozitivni psychologie - klade dliraz na vyuziti
vysledkl zkoumani v oblasti Zivotniho stylu, ve vzdélavacim
procesu, v psychoterapii a poradenstvi i v psychologii rfizeni a
verejné sprave



Kdo je stastny clovék?

* Wilson vr. 1967 definoval stastného ¢lovéka
jako mladého, zdravého, s dobrym vzdélanim a
platem, extrovertniho, optimistického,
bezstarostného, nabozensky zalozeného,
zenatého, s vysokou pracovni moralkou a
umirnénymi aspiracemi

* na pohlavi a mire inteligence podle tohoto
autora nezalezi (dle Diener a kol., 1999)



Vymezeni pojmu osobni pohoda

* dlouhodoby Ci pretrvavajici emocni stav, ve kterém je
reflektovana celkova spokojenost clovéka s vlastnim zivotem
(Diener a kol., 1999)

* kognitivni a emocionalni hodnoceni vlastniho zivota,
zahrnujici jak emocionalni reakce, tak kognitivni posouzeni
zivotni spokojenosti

* tri komponenty:

— emocionalni odpovédi (prozivani pozitivnich a
negativnich emoci)
— uspokojeni v riznych oblastech zivota

— celkové kognitivni (myslenkové) posouzeni vlastni
zivotni spokojenosti



Slozky osobni pohody

e pocit osobni pohody tvori:
1. psychicka osobni pohoda
2. sebelcta (self-esteem)
3. sebeuplatnéni (self-efficacy)
4. osobni zvladani (personal control)

« ,Psychicka osobni pohoda je tvorena riznymi emocnimi a
kognitivnimi dimenzemi, jako je napriklad pozitivni a negativni
afektivita, stésti, zivotni spokojenost, shoda mezi ocekavanymi
a dosazenymi cili, psychosomatické symptomy a nalada”
(Kebza, Solcovd, 2003, s. 336)



Zdroje osobni pohody

* vnejsi: penize, socialni kontakty, atd.

e vnitrni: vzdélani, sebeduvéra, dovednosti a
schopnosti, spiritualita, atd.

* vnitrni zdroje spokojenosti jsou dulezitéjsi nez
vnéjsi — mohou byt vyuzity k ziskani zdroju
vnejsich



socioekonomické a demografické faktory

* manzelstvi a partnerstvi
e prijem

e zamestnani

e vek

* pohlavi

e vzdélani

* volnocCasové aktivity

* vira

osobnostni dispozice
diskrepance mezi osobnimi ocekavanimi a skutecnosti
socialni vztahy



Osobni pohoda a osobnost

adaptace: schopnost prizpUsobit se priznivym
nepriznivym situacim

adaptace na subjektivne priznivou zménu je mnohem
rychlejsi, nez adaptace na nepriznivou zménu

védomi vlastni uc€innosti: vira cloveka ve vlastni
schopnosti provadét aktivity takovym zplsobem, aby
doslo k dosazeni predem vymezenych cil

J.B. Rotter — misto kontroly (locus of control):

* vnéjsi misto kontroly (externalisté) - clovék nemdize fidit svuj zivot
vlastnim usilim

 vnitfni misto kontroly (internalisté) - vyvoj zivota je vysledkem
vlastniho usili



Jak podporovat osobni pohodu?

autonomie

zvladani prostredi

osobni rust

pozitivni vztahy s druhymi lidmi
smysl zivota

sebeakceptace



Optimismus

e ocekavani, jak se ruzné situace budou vyvijet v
budoucnosti:
— pozitivni ocekavani souvisi s pozitivnimi emocemi
— pesimistické ocekavani souvisi se smutkem a
beznadéji

e optimisté aktivné pracuji na zlepsovani kvality
svého zivota, kdezto pesimisté vyckavaji co
negativniho prijde a predem se smiruji s
neuspechem



Smysl zivota

* V.E. Frankl, vile ke smyslu: potreba mit a
naplnovat urcity zivotni smysl. V opacném
pripadé dochazi k existencialni frustraci — pocit
bezesmyslnosti, apatie, deprese, atd.



Zvladani stresu

umeéni zachazet s emocemi (neznamena jejich potlacovani), respektovat
jejich hodnotici aspekt ve vztahu ke svétu

dulezitost a kvalita rodinného/osobniho zazemi
schopnost poskytovat psychosocialni oporu
typ osobnosti:

— nezdolnost (hardiness) ve smyslu houzevnatosti, elasti¢nosti, rychle se
vzpamatovat

— smysluplnost (meaningfullness) jako motivace k Zivotnimu cili

— zvladnutelnost (manageability) jako pochopeni moznosti, které jsou k
dispozici ke zvladnuti problému

— vnimana osobni zdatnost (self-efficacy) kontrolovat, fidit déni

— optimismus versus pesimismus

— kladné sebehodnoceni (self-esteem), stejné jako druhého ¢lovéka
— sebedulivéra (self-confidence) ve své vlastni Ja



Kvalita zivota

* definujeme jako ,vnimani pozice jedince v zivote v souvislosti
s danou kulturou a hodnotovym systémem a ve vztahu k
osobnim cilim, oéekdvanim, standardiim a obavam® (WHO-
QOL, 1995)

» definice zduraznuji osobni hodnoceni ¢i subjektivni
spokojenost napric vsemi hlavnimi zivotnimi doménami



Stésti a kvalita Zivota

e M. Csikszentmihalyi: fenomén flow

— flow: zazitek plynuti, ve kterém jsou lidé ponoreni
do urcité Cinnosti, ze nic jiného se jim nezda
dulezité, dochazi ke zméné obsahu védomi

— stav, ktery zpétné lidé oznacili jako prozitek stésti

e podstatou je narocna aktivita, vyzadujici
urcitou dovednost (aktivity jsou zaméreny k
urcitému cili, maji pravidla, existuje moznost
dokonceni)



e podle Csikszentmihalyiho:

— dvé hlavni strategie zlepseni vlastniho zivota:
1) pokus o to, aby vnéjsi podminky odpovidaly nasim
cildm
2) zména prozivani, aby vnéjsi podminky byly v lepsi
shodé s nasimi cili

e ani jedna strategie neni flexibilni, pouze
flexibilni kombinace obou
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