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V.

Co je pozitivni psychologie?
Z ceho vychazi a na co reaguje?
Cim se zabyva?

K éemu nam muze byt uzitecna?




l. Co je pozitivni psychologie?

Veéda zabyvajici se kladnymi strankami osobnosti
cloveka a spolecnosti.

Studuje:

« pozitivni individualni vlastnosti a rysy
* pozitivni zivotni zazitky a zkusenosti
« pozitivne fungujici spolecenstvi a instituce

Oblasti badani pozitivni psychologie:
* v minulosti - spokojenost se zivotem, vdéecnost

« v pritomnosti - pocit stesti a vrcholné zazitky (flow)
* v budoucnosti - nadeéje, vira, osobni cile




Il. Z ceho vychazi ...

50. a 60. léta 20.stoleti - humanisticka psychologie
(C.R.Rogers, A.H.Maslow)

70. - 80. léeta - psychologie zdravi (A. Antonovsky,
J. Rotter, S. Kobasa)

drive: vyzkum talentovanych jedincu (Terman, 1922),
stastnych manzelstvi (Terman, Ferguson, 1938), moralnich
kvalit jedince (Thorndike, 1939),...

Koreny ve filozofii

Aristoteles — eudaimonia (blazenost, jez reprezentuje
pro cloveka nejvyssi dobro uskutecnitelne
lidskym jednanim)

Epikuros — blazenost jako hlavni zivotni cil

Hédonismus — uzivani smyslovych potéseni




...a ha co reaguje?

Dosavadni psychologie se soustredovala spise na
negativni jevy a vztahy (poruchy, probléemy,
konflikty,..), ale nedocenovala roli pozitivnich
fenoménu v zivoté ¢lovéka.

Pozitivni psychologie se snazi o doplnéni celkového
obrazu psychiky o doposud zanedbavana kladna
témata (nikoli falesny optimismus ¢Ci ,,lJakovani
skutec¢nosti na ruzovo*)




Pocatky pozitivni psychologie

1. setkani badatellu hlasicich se k PP probéhlo v zari
1999 v Lincolnu (Nebrasca, USA)

casopis American Psychologist r. 2000:
monotematické cislo predstavujici novy smeér —
Pozitivni psychologii

2. konference PP v rijnu 2000 ve Washingtonu, pod
nazvem ,,Vytvareni pozitivni lidské budoucnosti*

4. evropska konference PP: Opatija, Chorvatsko
1.-4.7. 2008




Hlavni predstavitelé PP

Ve svéteé:
M. Seligman, E. Diener, M. Csikszentmihalyi, C.R.
Snyder, G. Vaillant,...

L.G. Aspinwall, U.M. Staudinger, P.A. Linley, S.
Joseph, Ch. Carver, M. Scheier,...

Positive psychology center, USA, M. Seligman
http://www.ppc.sas.upenn.edu

U nas:

J. Krivohlavy, V. Brichacek, L. Micek, M. Blatny,

J. Mares, V. Kebza, I. Solcova, K. Balcar, P. Halama,
J. Dzuka, C. Dalbert, ...




Slabiny dosavadni psychologie

« Jednostrannost vedeckého badani, nedocenéni vnitrnich
zdroju jedince €i soc. skupiny vzdorovat nepfriznivym
podminkam, precenovani ulohy prevence, zaujeti pro
viktimologii, ...

Prinosy dosavadniho, prevladajiciho trendu psychologie:

« ctyfri revize DSM dusevnich poruch
* rozsahla databaze udaju o psychickych onemocnénich

« nalezeni efektivni lIécby, spojeni psychoterapie a
farmakoterapie

* rozSireni poznatkl o enviromentalnich stresorech — hlavné
u deti

« vyvinuti t¢innych vyzkumnych strategii a statistickych metod




Program pozitivni psychologie

Rozpracovani dvou dopliujicich se sméru v teorii i
praxi (prevence negativnich jevu a prozitku, podpora
pozitivnich fenoménu)

V psychoterapii — identifikace a rozvijeni klientovych
kladnych vlastnosti a stavu

Vytvoreni curricula pro vyuku PP na VS

Kampan pro rozsahlejsi empiricky vyzkum v oblasti PP




lll. Cim se PP zabyva?

 Emocionalni oblast (prozivani):

vyznam kladnych emoci, vrcholné zazitky (flow),
subjektivni emocionalni pohoda, emocni
inteligence,...

* Kognitivni oblast (mysleni):
moudrost, touha po poznani, vnimana osobni zdatnost
(self-efficacy), schopnost kladeni si cilu (setting

goals), nadeje, optimismus, tvorivost,...
* Socialni oblast (mezilidské vztahy):

souciténi, socialni opora, odpusténi a smireni,
vdécnost, laska, empatie, altruismus,...




* Oblast vlastnosti a rysu osobnosti:

nezdolnost, misto kontroly LoC, trpélivost,
svedomitost, vytrvalost, smysl pro humor,
smirlivost,...

 Oblast osobnostniho rustu:

zrani a vnitrni rust, posttraumaticky rozvoj,
seberealizace, charakter a etika, hodnoty a priority,
lidské ctnhosti (spravedinost, statecnost,
umerenost,...), smysluplnost zivota, spiritualita,...

 adalsi




K cemu vyuziva pozitivni
psychologie ziskané poznatky?

Ke zlepseni kvality zivota, podpore well-beingu
a pocitu stesti

- u jednotlivce

- v ramci celé spolec¢nosti




Mapa svetoveho stesti

A Global Projection of Subjective Well-being:
The First Published Map of World Happiness

Map created by Adrian White, Analytic Social Psychologist, University of Leicester (2006)

Map and further analysls Incorporates data published by UNESCO, the WHO, the New Economics
Foundation, the Veenhoven Database, the Latinbarometer, the Afrobaromester, the CIA, and the UN

Human Development Report.

Happy Average Unhappy

Cartographic Unit + University of Leicester




IV. K c¢emu nam mohou byt poznatky
pozitivni psychologie uzitecne?

 uvedomeni si svych silnych stranek
 povzbuzeni aktivity a tvorivosti

* vyuziti svych schopnosti a dovednosti
 podpora pozitivniho zpusobu prozivani
« zlepSeni mezilidskych vztahu

 kladny postoj k sobé a svému okoli,...
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N

Praktickeé cviceni: ,, Tri kontrolky stéesti”

Napiste si na papir odpovedi na 3 otazky:

. Co se mi podarilo?
. Co meé bavi, co si uzivam?
. Na co se tésim, po ¢em touzim?

Otazky k zamysleni:

Diky cemu (komu) jste néceho dosahl(-a)?
Které Vase vlastnosti Vam pomahaji k dosazeni cile?

Jaké svoje schopnosti a dovednosti pfi tom
uplatnujete?




Pozitivni zpetna vazba

Sdelte svéemu kolegovi (kolegyni):

- co se Vam na nem (na ni) libi
- €eho si na nem (na ni) vazite
- v cem je Vam prikladem




Dekuji za pozornost.




