Osobni pohoda
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> 1. Co je to zdravi, kdo je zdravy?

> 2. Co je to stesti (spokojenost), kdo je
spokojeny?

> 3. Jak dosahnout zdravi a spokojenosti,
pripadne si je udrzet?




Definice zdravi

> Svetova zdravotnicka organizace (WHO) v r.
1948:

,Zdravi je stav uplné telesne, dusevni a
spolecenskeé pohody (well-being)“.

V r. 1982 doplneno o schopnost

,vest socialné a ekonomicky produktivni
zivot* 5/




Kdo je stastny Clovek?

> Wilson v r. 1967 definoval stastneho
Cloveka jako mladeho, zdravého, s dobrym
vzdelanim a platem, extrovertniho,
optimistickeho, bezstarostneho, nabozensky
zalozeného, zenateho, s vysokou pracovni
moralkou a umirnenymi aspiracemi.
Na pohlavi a mire inteligence podle
tohoto autora nezalezi
(dle Diener a kol., 1999).




> Well-being; Wohlbefinden;
Bien-étre;
Osobni (subjektivni) pohoda

> Diener a kol.(1999) vymezili
tri komponenty SWB

« Emocionalni odpovedi (prozivani
pozitivnhich a negativnich emoci)

o Uspokojeni v ruznych oblastech zivota

o Celkové kognitivni (mysSlenkoveé)
posouzeni viastni zivotni spokojenosti



Teoreticke pristupy vysvetlujici

osobni pohodu

> Telické teorie a teorie potreb

Stastny je ten, kdo uspokojuje své potieby a
naplnuje sve cile

> Teorie zameérené na proces a aktivitu
St'astny je Clovek uz v procesu néjakeé
smysluplne cinnosti, pri aktivite

> Teorie genetickych a osobnostnich dispozic

Stastny je ten, kdo se narodil se ,,$tastnou
povahou*



Osobni pohoda a osobnost

> Subjektivni pohoda je spojena s nizkou
urovni , VYysSokou urovni
a a s pozitivhim
pristupem k socialnimu okoli.
> Negativni emoce koreluji
S :
pozitivhi emoce s

(Diener a kol., 1999; Costa, McCrae,
1980; Blatny, Osecka, 1998).




Socialni promenne ovlivnujici
osobni pohodu

> Schwarz a Strack (1991): socialni proménné
odpovidaji jen asi za 5% variability v méreném
pocitu subjektivni pohody a jejich vliv na
emochni slozku pocitu stesti je jeste slabsi
(plati pro bohaté zemeé)

> Vysadni postaveni
mezilidskych vztahu v

Scherer a kol. (1986)

mezikulturalni studie emoci smutku,
hnévu, strachu a radosti




Jak zvysit vlastni spokojenost?

> Denne si zapiste tri dobré véci*

> Rozpoznejte a vyuzivejte svych silnych stranek™
> Vyjadrete svou vdecnost”®

> Reagujte aktivhe a konstruktivne

> Vychutnavejte

> Predstavte si svuj Zivot od konce (pohled zpatky)

*snizeni miry deprese a zvyseni SWB pretrvavalo
az 6 mésicu ve srovnani s placebem



Kde tedy hledat stesti?

> Po tricetiletem vyzkumnem overovani
objektivnich a subjektivnich faktoru pocitu
stesti se soucasné pojeti subjektivni
pohody blizi poselstvi bajnych |
historickych mudrcu a filozofu:
,Ve vnejsim svete stesti nenajdes, klic
k nemu hledej uvnitr sebe sama“.

,,---a pecuj o sveé mezilidske vztahy..."
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