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Existuje recept na Stésti?
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na moznosti zvySovani Stesti v kazdodennim Zivoté. A presné o tom pojednavaji metody

intervence pozitivni psychologie. Pojdme se tedy podivat, jestli existuje zarucend cesta ke

Stésti.

In psychology research, happiness is quite a frequent topic. The most attractive ones are
focused on increasing the level of happiness in everyday life. This is also the core of positive

psychology intervention. So, is there a guaranteed way to happiness?
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Stésti patii mezi nedostatkové zbozi. Nikdo ho nema dost. Kde ale takové §tésti sehnat?
Lidova moudrost tvrdi, zZe za penize se koupit ned4. A na stromech pry taky neroste. Dal uz

mlci. Tak koho se zeptat na radu? Co takhle ,,experti na $tésti“?

Uz vam nékdo radil, jak byt stastny? Usmivej se, koukej na zivot z té lepsi strany, uzivej si
malickosti... Radit umi kazdy. Jak si ale vybrat tu spravnou cestu, ktera nas ke $tésti opravdu
dovede? Zasadné sami. Kazdy jsme jiny, proto recept jednoho druhému nefunguje. Inspirovat
se U ostatnich samoziejmé neni hfich. Proti tomu nekritické pfijimani ,,zaru¢enych rad ke

ree

Stésti“ nicemu nepomuze.

Ja jsem se pro inspiraci obratila na pozitivni psychologii. Tento obor zahrnuje zkoumani $tésti
mezi sva zakladni vyzkumna témata. Pravé ptredstavitelé pozitivni psychologie byvaji nékdy
oznacovani jako ,,experti na $tésti*, o kterych jsem se zminila na za¢atku. Moznosti zvySovani
osobniho §tésti patii mezi oblibena a Casta témata vyzkumi. I k zavérim takovych studii je
v8ak potfeba pristupovat s chladnou hlavou. Ani pozitivni psychologové nenasli magicky

proutek Stésti.

Dlouhé hledani

Jiz v 70. letech minulého stoleti se moznostem pozitivni intervence zacal vénovat Michael
Fordyce. Z vysledki své studie zaméfené na $tastné lidi dosel ke Ctrnacti zakladnim
principiim §tésti: byt aktivni, travit vic ¢asu mezi lidmi, mit smysluplnou praci, vic planovat,
piestat se strachovat, snizit sva ocekdavani, posilit své pozitivni mySleni, zaméfit se na
pritomnost, usilovat o zdravou osobnost, rozvinout svoji spolecenskou ¢ast osobnosti, byt sam
sebou, omezit negativitu a problémy, udrzovat blizka pratelstvi, cenit si $tésti (Hefferon a
Boniwell, 2011, s. 161-162). N&které zasady mohou byt téZzce uplatnitelné, dal$i mozna trochu
naivné zformulované nebo si vyloZené protifedici. Stésti nam tedy nezaruéi, jako startovni

bod v8ak postaci.

Co funguje?

Z né€kolika desitek let vyzkumi vzeslo velké mnozstvi moznosti pozitivni intervence, které
nam maji pomoci zvysit subjektivni pocity §tésti. Seligman v jedné ze svych zakladnich praci
0 pozitivni intervenci porovnava pét nejcastéji pouzivanych metod intervence. Vysledky této
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studie ukazaly, ze dvé z porovnavanych metod — #7 dobré véci a rozvijeni silnych stranek
osobnosti — vedly ke zvySeni osobni miry $tésti (a snizeni miry deprese) i po Sesti mésicich,
behem kterych studie probihala. Navstéva vdécnosti patii mezi dal$i srovnavané metody a

vedla k podobnym vysledktim, ale pouze po dobu prvniho mésice studie. (Seligman, 2005)

Jini autofi se pfiklangji k dal§$im moznostem pozitivni intervence. Vybér konkrétnich metod
zavisi jak na kulturnich, tak na osobnich odlisnostech. Typickym piikladem kulturnich rozdila
V Gspésnosti konkrétni metody muize byt vySe zminéna Ndvstéva vdecnosti. Zde tcastnici
napisi dopis osobé, které jsou za néco vdécni, ale nikdy ji to nedali dostatecné najevo. Dopis
pak doty¢nému osobn¢ prectou. Tento prototyp je uplatiiovan predev§im v USA. V Ceském
prostiedi probiha stejna metoda umirnénéji — cilem je dat najevo vdécnost, kterou jsme dosud

nevyjadtili. Forma zélezi na zvaZeni kazdého.

T¥i dobré véci

Ziejmé nejuspésnéjsi a nejoblibenéj$i moznosti pozitivni intervence je metoda #% dobrych
véci. Jeji princip je az prekvapivé jednoduchy a vysvétleny v ndzvu metody. Ukol spoéiva ve
vedeni jakéhosi denicku — papirového nebo digitalniho. Na toto misto si mate kazdy vecer
napsat minimaln¢ tii véci, které se dany den povedly, které vas poteSily. Miize se jednat o
vlastni pracovni (nebo studijni) uspéchy, drobna osobni vitézstvi nebo jen piekvapivé chutné

jidlo.

A co stim? Vybavovani dobrych véci zvySuje okamzity pocit spokojenosti, proto se
doporucuje zapisovat si dobré véci pied spanim, abychom zitfejsi stresy nahradili dneSnimi
uspéchy. Dlouhodobé vyhledavani dobrych véci v kazdodennim zivoté automaticky zvySuje
citlivost k t¢émto vécem. Po ¢ase mizete malickosti, které jste diive hodnotili jako bézné, vidét
jako zdroje radosti. Navic, pokud se z né€jakého diivodu budete citit smutn€, upominka vasich
uspécht je ptijemny 1€k. A konecné, pokud vam pouhé zapisovani nestaci, dalSim moznym
krokem je analyza zapsaného. Zkuste se zamyslet, ze které oblasti nejéastéji Cerpate své dobré

véci, jakou v takovych situacich hrajete roli a co miZete udélat, aby se opakovaly Castéji.

Silné stranky osobnosti
Dalsi lehce realizovatelnou pozitivni intervenci je odhaleni a rozvijeni silnych stranek

osobnosti. V nejpouzivanéj$im ¢lenéni Peterson a Seligman déli dvacet ¢tyfi silnych stranek
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do Sesti obecnéjSich ctnosti. Moudrost a védeni (wisdom and knowledge) — tvofivost,
zvidavost, otevienost mysli, laska k uceni, nadhled. Odvaha (courage) — autenti¢nost,
udatnost, vytrvalost, elan. Lidskost (humanity) — dobrota, laska, socialni inteligence.
SpravedInost (justice) — férovost, vudcovstvi, spoluprace. Umirnénost (temperance) —
odpusténi, skromnost, proziravost, sebekontrola. Duchovnost (transcendence) — ocenéni krasy

a dokonalosti, vdé¢nost, nad¢je, smysl pro humor, zboznost. (Seligman, 2005, s. 412)

Pro rychlé zjisténi svych silnych stranek miiZzete napiiklad vyplnit dotaznik silnych stranek
osobnosti, ktery ve své knize o pozitivni psychologii uvadi Slezdckova (2012, s. 97-100).
Pokud nemate ke knize pfistup, nevadi, vystacite si sami. Zamyslete se, které ¢innosti vas
bavily v détstvi a které vas bavi dnes. U ¢eho se uvolnite, kdy jste sami sebou. Jaké povolani

byste si zvolili, kdyby nezalezelo na penézich. Zeptejte se svého okoli, ¢eho si na vés ceni.

Nové moZnosti

Pokud jiz znate minimalné pét svych silnych stranek, zamyslete se nad moznostmi jejich
rozvoje. Nemusite se vénovat v§em — méné je v tomto piipad€ vice. Staci si naptiklad najit tfi
¢innosti, ve kterych své prednosti uplatnite. Jste kreativni? Tvoite — napiste povidku,
nakreslete obraz. Jste odvazni? Zkuste nové jidlo. Jed'te prvnim vlakem na vylet do nezndma.

MozZnosti je nekonecné a fantazii se meze nekladou.

Kromé zde uvedenych intervenci zna pozitivni psychologie jest¢ mnoho dalsich postupti pro
zvySovani osobniho S$tésti. CoZz zodpovidd uvodni otazku — ano, existuje recept na Stésti.

Vlastné cela kucharka. Staci si vybrat.
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