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Zamer
predmetu

interaktivné se
seznamite s
tématem
psychologie zdravi

uvédomite si
dllezZitost prevence
syndromu vyhoreni

u pomahajici
profese a zaCnete na
ni aktivné pracovat

ziskate znalosti a
dovednosti, které
povedou k podpore
vaseho dusevniho
zdravi

ziskané poznatky téz
vyuzijete pfri praci
s klienty




O ¢em to bude?

Dopoledne (9-12)

1.
2.
3.

Uvod a opakovani
Optimismus, pesimismus a zdravi
Flow a silné stranky

Odpoledne (13-16)

1.
2.

3.

4.

Vulnerabilita, resilience a coping

Osobni pohoda, Zivotni spokojenost
a jak ji zvySovat

Relaxacni metody, meditace, prace s
denikem

Presah do Zivota

Meazi setkanimi: sebezkusenostni ukol




Kdo jste vy?

1. Jmeéno
2. Jak pecCuji o své dusevni
zdravi
3. Co bych si rad/a odnesl/a
a kde to muzu vyuzit







Co jste si odnesli
Z minula?

Zdravi, stres a jeho zvladani, burn-out, relaxace, chovani
souvisejici se zdravim



OPTIMISMUS

STESTI

Co pro

Vas RESILIENCE (ODOLNOST)

znamena ,
OSOBNI POHODA

ZIVOTNI SPOKOJENOST




Optimismus

pesim,ismus E Q u

a zdravi







Optimismus,
realismus,
pesimismus a
dusevni zdravi:

Jak spolu
SOUVISI?
Jaky je idealni
stav?




2 sloupecky: ja vs. moji
vrstevnici

1 S jakou pravdépodobnosti se vdate/ozenite?
Rozvedete?

Budete mit zdravé dité/déti?

Utrpite vazny uraz?

Onemocnite tézkou nemoci?

Budete mit vlastni dim ¢i byt dle svych preferenci?

I Ny Ny I My

Budete zastavat dobre placenou a subjektivné pozitivné hodnocenou pracovni pozici?



mirné sebenadhodnocovani
zahrnujici autogratifikaci a
autoprotekci

nadhodnocovani vlastni moznosti

3 pozitivni iluze kontrolovat béh udalosti svého

Zivota

nahlizeni budoucnosti ve svetle

nerealistickeho optimismu

Taylorova, Brown, 1988, 1994



Je podstatou
dusevniho zdravi
realismus?

Dusevné zdrava osoba nemusi vnimat zcela presné
kazdodenni zkusenost. Ma zavidénihodnou
schopnost zkreslovat realitu v pozitivhim sméru,
coz vede ke zvySeni sebelcty a presvédceni

o vlastni ucinnosti.

VSechny 3 iluze v umirnéné intenzité podporuji
tradicni kritéria dusevniho zdravi:

* schopnost pecCovat o sebe a 0 jiné
* schopnost byt stastny nebo spokojeny
* schopnost produktivné a kreativné pracovat

.




OPTIMISM
BTAS

EerCTATfLO”




Vedou nizka
ocekavani ke
stesti?




Vedou nizka ocekavani ke stésti?

NE.

- lidé s vysokymi ocekavanimi se citi lépe v Uspéchu i neldspéchu

- samotny akt ocekavani nam prinasi pocit stésti bez ohledu
na vysledek (mate radéji patek nebo nedéli)?

- pokud ¢ekame pozitivni vyvoj udalosti, snizuje se stres a Uzkost

Optimismus meéni subjektivni i objektivni realitu
(jako sebenapliujici se proroctvi).

Bez zaliby v optimismu bychom byli vSichni deprimovani.




Jak si uchovavame optimismus tvari v
tvar realite?

Filtr pro informace a jejich aktivni Uprava

Vime, jaka je pravdépodobnost, ale myslime si, ze pro nas Cisla neplati

Rizika: pochopeni sklonu k optimismu nerozbiji iluzi optimismu (optimism
bias), mizeme se chranit pred dusledky nerealistickych plani ¢i ocekavani,
ale ponechat si nadéji.




Vesela mysl — pul zdravi ? Optimismus —
pul zdravi?

Otimismus se poji s pozitivni afektivitou.
Optimisté jsou tedy veselejSi a méné si délaji starosti.

Jsou vSak opravdu takeé zdravejsi nez pesimisté?

Jakym zpusobem (mechanismy) ovliviuje optimismus fyzické zdravi?

Chang, & DZurilla, 1996; Chang, Maydeu-Olivares, & DZurilla 1997



Druhy optimismu/pesimismu

Dispozicni Optimismus jako Defenzivni pesimismus a
optimismus/pesimismus explanacni styl strategicky optimismus



1.
Dispozicni
optimismus
(pesimismus)

Scheier, Carver, Bridges, 1994; Carver, Scheier, 2002

= generalizované ocekavani kladného
prubéhu udalosti i samotného
vysledku néjaké udalosti i Cinnosti

determinuje aktivitu

geneticky podminén, vazan na
temperamentové charakteristiky



Optimismus jako explanacni styl

Je stala?
Ovlivnuje ostatni situace?
MUzu za ni ja nebo okoli?

Situace:

povedla se/ nepovedla se




2.
Optimismus
Jjako

explanacni
styl

Trvalost (stabilita)
Pronikavost (specifické ¢i univerzalni vysvétleni)
Kontrola

Optimisticky explanacni styl

= prisouzeni externich, nestabilnich
a specifickych pricin nedspéchiim a
negativnim udalostem

Pesimisticky explanacni styl

= prisouzeni internich, stabilnich a
globalnich pric¢in negativnim udalostem

Seligman, Peterson, 1990, 2003; Peterson, Barrett, 1987




(zood Situation

Bad Situation

® Permanent e Temporary

Optimist e Pervasive e Specific
e Personal (internal) e External cause

¢ Temporary ¢ Permanent

Pessimist e Specific ® Pervasive

® External cause

® Personal (internal)




3 = kognitivni strategie vyznacujici se nizkymi
. v V4 V4 7 . . ’ 7 v o
ocekavanimi navzdory minulym uspéchum a

DefenZivni ruminacemi tykajicimi se moznych rizik a jejich

zvladani

pesimismu

S Strategicky optimismus?

Cantorova a Noremova (1989)



Optimismus
Jako
salutoprotekt
or

Vystupy 84 publikovanych
vyzkumu zabyvajicich se
vlivem optimismu na fyzickeé
zdravi

Zaver:
optimismus je signifikantnim
prediktorem fyzického zdravi

metaanalyticka studie - Rasmussenova, Scheier a Greenhouse, 2009



Imunologicka Emocionalni Kognitivni Socialni vazba  Rovina chovani
cesta vazba vazba

Peterson, Bossio, 2002



Vztah optimismu a = —
zdravi: optimismus pozitivne

koreluje s tim, jak silné
odpovida lidsky
imunitni systém na
pritomny antigen

Imunologic
ka cesta

nekonzistentni
vysledky; zalezi na sile
stresordu, jejich cetnosti
a mire subjektivniho
zklamani pri neuspéechu

Dwyer, 1991; Segerstrom et al., 1998; Kohut et al., 2002; Segerstrom, 2005



Vztah optimismu a
zdravi:

Emocionalni vazba

Optimismus zvysuje odolnost vuci
negativnim emocim v zatezi,
optimisté zazivaji méné distresu a
vice pozitivnhich emoci.
Dlouhodobym vysledkem nizsi
frekvence i intenzity fyziologickych
stresovych reakci je lepsi zdravotni

stav

Pesimismus jako explanacni styl je
prekurzorem deprese a deprese
zpusobuje imunosupresi

/ j

Carver, & Gaines, 1987; Fitzgerald et al., 1993; Wrosch, & Scheier, 2013; Buchanan, 2009, in Buchanan, & Seligman, 2009



Vztah optimismu a
zdravi:

Kognitivni vazba

Optimisté vnimaji v zivoté méne
drobnych kazdodennich
neprijemnosti nez jejich

pesimisticky zalozeni
souputnici, coz je spjato s nizsi
mirou stresu a druhotné i
lepSim zdravim

Optimisté rovnez veri sve
kompetenci vlastni zdravotni
stav kontrolovat a pozitivné
ovlivhovat

J /

Peterson, & Avila, 1995; Rius-Ottenheim et al., 2013



Vztah optimismu a
zdravi:

Socialni vazba

Optimisté castéji navazuji a udrzuji reciprocnée podporujici
vztahy a vice jim duvéruji, coz se pozitivné promita do
jejich zdravotniho stavu.

Pennebaker, 1987



Rovina chovani:
Kdo se lépe stara o své zdravi, optimisté nebo pesimistée?




Vztah optimismu a
zdravi:

Rovina chovani

Scheier a Carver v r. 1985 potvrdili souvislost mezi dispozicnim optimismem a

aktivnimi copingovymi strategiemi, a i po tficeti letech probihajicich vyzkum?

vyzdvihuji motivacni a behavioralni aspekt optimismu v proaktivnim vztahu ke
zdrauvi.

Scheier, & Carver, 1985; Carver, & Scheier, 2014



Nauceny optimismus







Pro vice
informaci










Fenomeén Flow

Vysoka

t dkolu

e

arocnos

N

Nizka Dovednost Vysoka



Vysoka

t dkolu

arocnos

e

N

Nizka

Fenomeén Flow

. Vzruseni
Uzkost / Flow

Apatie /\Juda Odpocinek

Nizka Dovednost Vysoka



1. Napiste si 3 situace, kdy jste se v posledni dobé dostali do flow
2. Trojice — odpovedeét si na otazky

Da se podporit
zamerne?

K cemu je flow | Kdy se do flow
uzitecny? dostavate?

Muze uskodit?
Jak?

Conamto

Jak to udelat? o
muze prinest?
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Silné stranky

ProcC hledat své silné stranky?

Jak na nich stavet?

Jak je muzZu objevit? Kdy jste je objevili vy?
Jak je mUzu pomoci objevovat klientim? Okoli?
Rozvijet radéji silné stranky nebo ty slabé?

- high5test.com, test silnych stranek...

- MBTI: www.16personalities.com (i Ceska verze) —
pouze orientacni, nedostatecna data



http://www.16personalities.com/

Dotaznlk S|Inych stranek

. Wy B

PO N YONCIN N ¢



Aktivita




Copingové strategie, resilience a
vulnerabilita



Jaké faktory ovlivnuiji to,
ze se nékteri lidé rychle
uzdravuji, zvladaji
dlouhodoby stres, po
operaci se rychle
uzdravuiji....?




Jaké faktory ovliviuji to, ze se nékteri
lidé rychle uzdravuji, zvladaji
dlouhodoby stres, po operaci se rychle
uzdravuiji....?

7 7

Faktory ovlivnujici zvladani:
e povaha krize
* osobnostni charakteristiky

* enviromentalni systém

(Moos, Schaefer,1993)







Copingove strategie

Coping (zvladani) = védomé usili aktivovat nebo mobilizovat kompetenci i
personalni zdroje, proces uspésné adaptace na stres

— Dispozic¢ni, situacni a integrativni (transakéni) pristup ke zvladani

Transakcni model zvladani = neustale se meénici kognitivni a behavioralni usili
zameérené na zvladani externich ¢i internich pozadavkd, které jsou jedincem
hodnoceny jako pretézujici Ci presahujici jeho zdroje

Primarni (mira ohrozeni) a sekundarni hodnoceni (posouzeni zvladnutelnosti)

Zvladani zamérené na problém vs. Zvladani zamérené na emoce

Lazarus, Folkman, 1984



"

tAas S

Co je resilience?




Resilience (odolnost)

resilire (lat.) — skoCit zpét
salire (lat.) - odpruzit

schopnost adaptace jako uchovani,
ochrana a podpora zdravi navzdory
nepriznivym podminkam, schopnost
zotavit se (pozitivni vysledek
copingovych strategii)

resilience neni v soucasné dobé chapana
jako osobnostni rys, ale jako univerzalni
mnozina somaticky, osobnostné a
socialné zaloZzenych zdroju, které se
projevuji v chovani a umoznuji jedinci,
skupiné Ci spolecnosti predchazet,
minimalizovat ¢i prekonat dusledky Ci
dopady nepfriznivych (stresujicich) situaci

/

Kebza, Solcovd, 2015



Vyzkum
resilience

Prvni vina zamérena na jedince - co zpUsobuje rozdily?

Druha vina zamérena na transakce probihajici mezi jedinci a systémy,
orientace na proces — jak jsou rozdily zplsobovany?

Treti vina zamérena na utvareni resilience prostfednictvim intervenci

Ctvrta vina aplikuje bio-psycho-eko-socialni pfistup ke zkoumani a identifikuje
Sirokou Skalu protektivnich faktoru resilience

V tomto kontextu je resilience vymezena jako kapacita dynamického systému
snaset nebo vzpamatovat se ze slozitého problému, ktery ohrozuje jeho
stabilitu, Zivotaschopnost nebo rozvoj (Sapienza, Masten, 2011)




Primarni koncepce resilience

Sense of coherence SOC (Antonovsky, 1993)
— smysl pro soudrznost, smysl pro integritu

* srozumitelnost (comprehensibility)
* zvladatelnost (manageability)
* smysluplnost (meaningfulness)

Hardiness (Kobasova, 1985, Personal Views Survey)
* pozadavky jako vyzva (challenge)

* ztotoznéni se s nécim, zaujeti pro néco, vérnost
svym zasaddm (commitment)

* schopnost kontroly a fizeni (control)
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Novejsi koncepce
resilience

Casto vazany na koncepce osobni pohody (well-being) a kvality Zivota

* psychicka flexibilita (Bond et al., 2011)
— schopnost akceptovat prijemné i neprijemné zazitky tak, jak jsou (acceptance) x vyhybani (avoidance)

* flourishing (Keyes, 2014) — rozkvét, optimalni prospivani x languishing (trapeni, stradani, smutek)
* dobrota, laskavost (goodness)
» generativita (generativity) — potfeba poskytovani dobra a péce druhym, vedeni pfisti generace, prospésnost a uzite€nost druhym
* osobni rozvoj (growth)
* psychickd odolnost (resilience)

* PERMA (Seligman, 2011) naplnéni 5 segmentl (positive emotion, engagement, relationships, meaning, accomplishment)



Transakcéni model resilience «une:

Person-
Environment Internal
Transactional Resiliency
rs

X e
Cognitive Emﬂﬁ“ % Reintegrati

" % —
= A
Ny B

Family, culture,

Stressors Community,
or School,
Challenges Peers

I

Protective
Factors

=

aladaptive

Behavioral Reintegration

*Perception

*Reframing

*Changing Environments
sActive Coping



Dvojice - moje
resilience:
Jakou mam?

Co mi pomohlo ji
vybudovat?

Jak na ni muzu pracovat?



Jake jsou vase
zdroje resilience?

e Enviromentalni (kultura, komunita,
rodina, Skola, vrstevnici,
partner/partnerka.....)

* Interni (fyzické, kognitivni,
emocionalni, behavioralni,
spiritualni)




* seberegulace

* védomi vlastni Ucinnosti (self-efficacy)

sebelcta (self-esteem)

Naraznikove
salutoprotekti

* preferovany typ zatéze

presveédceni o zdravi

4 * atribucni styl
V n I * cilené zaméfeni pozornosti (mindfulness)
c h a ra kte ri sti k * vnitfni lokalizace kontroly (LOC), subjektivné vnimana kontrola tykajici se zdravi

nezdolnost (hardiness)

y * smysl pro koherenci (SOC)
* osobni pohoda

* sebeaktualizace

* dispozi¢ni optimismus

* emocni regulace

« vnimana socialni opora aj. (Egger, 2013; Kebza, 2008; Solcova, 2009).



Co je vulnerabilita?



Vulnerabilita (zranitelnost)

vulnus, vulnera (lat.) — rana, rany

» geneticka (primarni i konstitucni)
vulnerabilita - vazana na dispozicni
charakteristiky (napf. miru
neuroticismu, svédomitosti nebo LMD)

» sekundarni vulnerabilita - dana
vlastnimi zkuSenostmi se stresujicimi
zazitky a socialnim ucenim

Paulik (2010)



Jake Jsou zdroje
odolnosti u deti?



Resilience u deti

Zdroje odolnosti u déti:

» vyssSi uroven kognitivnich funkci

» dobré az nadpriimérné vztahy k druhym
(hlavné dospélym)

» dispozice dosahovat vysoké obliby u druhych

» vysoka sebelcta, sebedivéra a prozitek
nadéje

Mastenova, 2014 — longitudinalni projekty



Co ma vliv na
resilienci rodiny?



Resilience rodiny

souvisi s dobrym rodinnym fungovanim,
neni to stabilni rys rodiny, ale dynamicky
proces s potencidlem pro obnovu, rist a
Zmeénu:

- soudrznost vyvaZzovana osobni autonomii
- adaptabilita (zvladani zmén a ztrat)
- komunikace (Sobotkova, 2015)

Model rodinné resilience (Walshova, 2015)

Systém hodnot, Organizace Komunikace,
presvédceni chodu rodiny  feSeni problémi

nadéje, vzajemnost, otevrené
optimismus, podpora vyjadrovani
divéra ve pocitl, humor
zvladani




Osobni pohoda

Subjective well-being, SWB



Co je spokojenost?

Kdo je spokojeny clovek?

Jak dosahnout osobni pohody/spokojenosti a udrzet si ji?

Jaké faktory maiji vliv na osobni pohodu? (osobnost, okoli, prostredi...)

Co je nejvétsim prediktorem osobni pohody v pribéhu Zivota?

Jaké ma osobni pohoda slozky?
Kdy jste v zivote citili nejvétsi osobni pohodu? Co tomu predchazelo?



Kdo je st'astny
clovek?

Wilson v r. 1967 definoval Stastného
cloveka 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.

Diener a kol., 1999



Vymezeni pojmu
osobni pohoda

Diener a kol.(1999)

vymezili 3 komponenty SWB

e Emocionalni odpovédi
(pozitivni a negativni afektivita)
* Uspokojeni v riznych oblastech Zivota

* Celkové kognitivni posouzeni zivotni spokojenosti

Negativni afektivita, pozitivni afektivita a

Zivotni spokojenost jsou na sobé nezavislé
konstrukty




Zajem
o well-
being

podnitila
definice
zdravi

Svétova zdravotnicka organizace (WHO), 1948:

»Zdravi je stav uplné télesné, dusevni a
spolecenské pohody (well-being)*“.

doplnéno o

»Schopnost vést socialné a ekonomicky
produktivni zivot”

/
7



Teoreticke

pristupy
SWB

Telické teorie a
teorie potreb

Stastny je ten, kdo
uspokojuje své
potreby a naplniuje
své cile

Teorie zamérené na
proces a aktivitu

Stastny je ¢lovék uz
v procesu néjaké
smysluplné cinnosti,
pri aktivité

Teorie genetickych a
osobnostnich
dispozic

Stastny je ten, kdo
se narodil se
,Stastnou povahou*




Telicke teorie

a teorie
potreb

©
E3

Individualni pohoda vzroste diky
dosazeni néjakého subjektivné
hodnotného cile.

Ddraz na kognitivni slozku SWB.

Teorie navazuji na na Freud(v
princip slasti, Maslowovu
hierarchii potreb

Omodei, Wearing (1990) stupen uspokojeni individualnich potireb
odpovida urovni Zivotni spokojenosti.

Michalos (1985) mnohonasobna teorie diskrepanci spokojenosti

Higgins (1987) diskrepancni teorie

Frankl (1997), Baumeister (1991) koncept smyslu Zivota



Telicke teorie

* Smysl Zivota (Baumeister, 1991):
prinik 4 potreb:

e potreba zivotniho projektu otevieného do budoucnosti

» potreba disponovat souborem hodnot jako kritérii pro
rozliSovani toho, co je dobré a Spatné

» zazitek vlastni ucinnosti (self-efficacy)

e potreba pozitivhiho sebehodnoceni a sebeocenéni
(self-evaluation)




TeOrle Zamé‘fené na Fenomén Flow
proces a aktivitu ook

. Vzruseni
Uzkost Flow

\

» Aktivita samotna je faktor, ktery sam o
sobé produkuje stésti

* Csikszentmihalyi (1975): flow fenomén Sebejistota

« Emmons (1986) a Little (1989) /

kombinuji prvky telickych teorii a teorii
zamerenych na proces a vyjadruji

Narocnost ukolu

T AT IR Apati Odpocinek
presvédceni, Ze dlleZitym Nizks [ 2 PeHe Nuda P
predpokladem pro osobni pohodu je
stanoveni, sledovani a dosahovani Nizka Dovednost Vysoka

subjektivné hodnotnych cilu.



leorie genetickycn
a osobnostnich
dispozic

Lidé emocné odpovidaji na mnohé situace svym
charakteristickym zptisobem. Subjektivni pohoda
je tak do znacné miry ovlivnéna trvalymi, v case
stabilnimi rysy osobnosti.

* Helsonova adaptacni teorie (1964)
* Model dynamické rovnovahy (Headey, Wearing, 1992)

* Costa, McCrae (1980) z dlouhodobého hlediska jsou
temperamentové charakteristiky osobnosti spolehlivéjSim
prediktorem spokojenosti nez objektivni zivotni udalosti.



Osobni pohoda a osobnost

» Subjektivni pohoda je spojena s nizkou
arovni , vysokou urovni
a a s pozitivnim
pristupem k socialnimu okoli

* Negativni emoce koreluji
S ’
pozitivni emoce s

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



Dalsi osobnostni korelaty SWB

mme  Scbelcta (self-esteem)

e korelace mezi sebeuctou a zivotni spokojenosti 0,4 — 0,7

e napf. Diener, Emmons, Larsen, Griffen, 1985; Blatny,
2001, in Blatny, Dosedlova, Kebza, Solcova, 2005

s DispoziCni optimismus

e generalizovana ocekavani prabéhu udalosti
e pozitivni oCekavani do budoucna - pozitivni emoce

e pochybnosti pesimistl - tendence k negativnim emocim
(Uzkost, vina, hnév, smutek nebo beznadéj)




Dalsi osobnostni korelaty

mme  Scbelcta (self-esteem)

e Korelace mezi sebelctou a zivotni spokojenosti 0,4 - 0,7

e napf. Diener, Emmons, Larsen, Griffen, 1985; Blatny,
2001, in Blatny, Dosedlova, Kebza, Solcova, 2005

s DispoziCni optimismus

e generalizovana ocekavani prabéhu udalosti
e pozitivni oCekavani do budoucna - pozitivni emoce

e pochybnosti pesimistl - tendence k negativnim emocim
(Uzkost, vina, hnév, smutek nebo beznadéj)




Socialni proménné
ovlivnujici osobni
pohodu

» Schwarz a Strack (1991):
socialni proménné odpovidaji jen asi za
5% variability v méreném pocitu
subjektivni pohody a jejich vliv na
emocni slozku pocitu Stésti je jesté slabsi
(plati pro bohaté zemé)

* Vysadni postaveni mezilidskych vztahu

Scherer a kol. (1986)






Martin Seligman je zastupce pozitivni

psychologie. Rozpracoval koncept osobni pohody
(well-being), ktery obsahuje pét prvkd, pro které se
pouziva akronym PERMA tvoreny z anglickych
terminu:

* Positive Emotions (pozitivni emoce),

Engagement (zaujeti),

PERMA

Relationship (pozitivni vztahy),

Meaning (smysluplnost),

Accomplishment (Uspésny vykon).

Tyto prvky predstavuji stavebni kameny trvale
spokojeného zivota.



PERMA

SWB jako teoreticky konstrukt, vsechny prvky splnuji 3 podminky:

1. Vyznamné prispiva dusevni pohodeé

2. Je sama o sobé hodnotnym cilem lidského snazeni

3. Je definovany a méri se nezavisle na ostatnich prvcich

Seligman, 2011



Introducing a New Theory of Well-Being

Engagement Meaning
Positive Positive Accomplishment
Emotions Relationships
Pozitivni Zaujeti Pozitivni Uspé&sny

emoce cinnosti vztahy Smyslupnost vykon



Skala optimalniho
prospivani



Optimalni
prospivani
(flourishing)

Korelace se zivotni
spokojenosti (r = 0,32)

Klicova kritéria Vedlejsi kritéria

Pozitivni emoce
Zaujeti a zajem

Smysl a ucel

Sebeucta
Optimismus
Psychicka odolnost
Vitalita

Sebeurceni

Pozitivni vztahy

Huppertova, 2009



Situalion as is

At the moment, just ~17% of our European puhulatinn meets the ::i'iteriaf p
for flourishing: living a positive, engaged and meaningful life -

Parcantaga of paopke flourishing in top-20 countrias, avarage (global) parcantaga s 17T%

Fu=s=ian Feaderabon

Sourca: Huppar & So (Cambnrdga, 2007 ) in tha BEuropaan Socal Survey
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Co si
odnést?

Po tricetiletém vyzkumném ovérovani

objektivnich a subjektivnich faktor(

pocitu Stésti se soucasné pojeti

subjektivni pohody blizi poselstvi

bajnych i historickych mudrcU a filozofu:
»Ve vnéjsim svété stésti nenajdes, klic
k nému hledej uvnitr sebe sama*”

.0 pecuj o své mezilidské vztahy...”




£



1. Tri dobré veéci




2. Orientace na

silné stranky




Q

. - Fa .
24 silnych stranek osobnosti
podle Values In Action
O Tvorivost, originalita, Q Spravedlnost
vynalezavost O Vidcovstvi
O Zvidavost, zajem o svet Q Tymova prace
O Usudek, kriticke mysleni QO Odpusténi, milosrdenstvi
Q Laska k uceni O Pokora, skromnost
O Perspektiva, vhled, orientace na 0 Obezretnost, proziravost
buc.{m:xc:nc:st O Sebekontrola, sebekazen
Q Statecnost, udatnost Q Smysl pro krasu a dokonalost
O Integrita, autenticnost, upfimnost 5 vda&nost
O vf,rlrﬁfraLcst: praco*trit::rjst. pile Q Nadgje
Q Vl_tal.lta. elan, nadseni Q Smysl pro humor
4 Laska Q Spiritualita, vira
U Laskavost
O Socialni inteligence
& Libor Friedel

https://www.viacharacter.org/ Peterson, & Seligman, 2004



https://www.viacharacter.org/

3. Vyjadrete

svou vdecnost




4. Reagujte
aktivne a

konstruktivné




,V praci me povysili..."

Aktivneé Pasivneé
konstruktiv 7o je skvélé, ,Tak fajn.”  konstruktivni
ni reakce vypravéj...” reakce
Aktivn_e _ ,Chces rict, ze ted uz o PaSivn_e ,
destruktivni ,spoc nebudes »,Kdy bude vecere?” destruktivni

reakce doma...” reakce



5

Vych utﬁévejte




6.Predstavte si
svuj zivot od

konce




/.Budte
vSimavi

(mindfullness)




Seligman, 2014




Lidske Stesti, to je takova Snurka, na kterou

naviékame malé koralky, takova mala stesti

— cim jsou drobnejsi a ¢im je jich vic, tim je
to jejich stesti vetsi.

Jan Werich
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Relaxacni technlky, medltace kazdodennl praxe
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MEDITACE RELAXACNI TECHNIKY MINDFULNESS
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Body scan
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Prace s denikem

Kdo ma zkuSenost?

Co vam funguje?

S ¢im vSim m{zZe pomoci?
Jak na to?

Jak si ze psani udélat navyk?

Techniky: emocni denik, denik vdé¢nosti, volné psani, neodeslané
dopisy, zména perspektivy, dialogy, pokladani otazek

Dale: tvirci psani, biblioterapie, poetoterapie, denik v terapii



1. Zamer

2. Témata

3. Udélat si ze psani ritual

4. Kdyz to nejde/nevim o ¢em

5. Zpéetné cteni

6. Jak dlouho psat?

7. Datujme zapisy



?

Co jsme dnes delal







SMART cil?



B oDeCiTickEt
M = MéRriteiné
A = Adekvatni

R = Realictické
T = TerRmMinovane




Akcni plan
Zvolte si 1 aktivitu, které se budete dalSi mésic vénovat
Vytvorte cil, ktery bude SMART

1. konkrétni

méritelny (jak zjistim, Ze jsem to splnil/a?)
prijatelné tézky

relevantni k vasi situaci

casove ohraniceny

Lhwmn




Akcni plan — co dal?

Vytvorte trojice
Svoje cile si nasdilejte

Provedte oponenturu (je cil vazné SMART?)




Otazky?

Zpétna vazba:

Co si odnasim pro sebe?



