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' Jak zvysit osobni
, pohodu?

Psycholoie zdravi_seminar
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¥ 2. Orientace na silné
stranky
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24 silnych stranek osobnosti
podle Values In Action
Q Tvorivost, ariginalita, QO Spravedinost
vynalezavost Q Vudcovstvi
Q Zvidavost, zajem o svét Q Tymova prace
O Usudek, kriticke mysleni @ Odpusténi, milosrdenstvi
Q Laska k uceni O Pokora, skromnost _
O Perspektiva, vhled, orientace na O Obezietnost, proziravost Peterson, & Seligman, 2004
budm'xcnost Q Sebekontrola, sebekazen
3 Statecnost, ucatnost Q@ Smysl pro krasu a dokonalost
U Integrita, autenti€nost, uprimnost 0O Vdéénost
Q Vytrvalost, pracovitost, pile @ Naddje https://www.viacharacter.org/
Q Vl_tallta. elan, nadseni Q Smysl pro humor
S L Q Spiritualita, vira
U Laskavost
U Socialni inteligence
@ Libor Friedal
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https://www.viacharacter.org/
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4. Reagujte aktivné
a konstruktivne
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.V prdaci me pooysili...

. ‘1 Aktivné Pasivné
, 10 je skvélé " K n
s el konstruktivni onstruktivni o
vypravéj... reakce reakce » Tak fajn.
Aktivne Pasivné
i destruktivni
_Chces fict, e ted' u destruktivni  cakce
viibec nebudes doma...“ reakce ,Kdy bude vecere?”
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6.

Predstavte si svuj
zivot od konce




(. Budte vSimavi
(mindfullness)




Tri dobré véci

Orientace na silné
stranky

Vyjadreni vdécnosti
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snizeni miry deprese a
zvySeni SWB >
pretrvavalo az 6 mésicu
ve srovnani s placebem
(Seligman, 2014)



Lidské Stésti, to je takova Snurka, na
kterou naviekame male koralky, takova
mala Stesti — cim jsou drobnejsi a ¢im je
Jich vic, tim je to jejich stésti vetsi.

‘ Jan Werich



