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Inspirativni pribeh
Pribéh Cythie
"Cynthia prisla do mé ordinace pred nékolika lety. Byla to mladad tricetiletd matka, kterd v té

dobé pracovala na plny uvazek jako graficka v prestizni a velmi zndmé realitni kanceldri v

Larnace na Kypru.

Cynthia pred tfemi lety porodila krdsnou holCicku a stdle se snazZila skloubit nékolik svych roli
najednou — byt matkou, manZelkou, profesiondlkou a mnoha dalsimi. Jeji ndro¢nd prdce ji

vevs

matky.

Cynthia se vétsinu dni citila vyéerpand a sklicend. V prdci i doma se snaZila ze vsech sil, ale
presto méla stdle pocit, Ze se ji nedari a Ze vsechny zklame. Aby toho nebylo mdlo, jeji pracovni
kultura byla velmi soutézZiva a jeji kolega grafik, misto aby ji podporoval nebo hledal plodné
zpusoby, jak si rozdélit ukoly, byl neprdtelsky a nevdhal dokonce pomlouvat jeji prdci pred
jejich nadrizenym nebo dokonce poukazovat na to, kdy se Cynthia o par minut opozdila. Vedeni

se k ni také nechovalo vibec shovivavé a s pochopenim.

Cynthia si tyto pocity prindsela domu. Méla pocit, Ze selhdvd v prdci, kterou kdysi velmi
milovala, a zdroveri se kvuli svému zklamdni nad sebou samou zddla svému manzZelovi
odtazitd, a to i vici své materské roli. BEhem nasich sezeni mé upozornila, Ze odmalicka byla
vZdy velmi kreativni, ndpaditd a ambicidzni a snila o kariére v tvircim odvétvi. Z celého srdce
také milovala svou dceru a manzZela, ale védéla, Ze pokud by se nékdy rozhodla odlozit své
vlastni sny a sebe sama, nikdy by si to neodpustila a vZdy by v sobé drzela urcity hnév a zast

vuci své rodiné za to, Ze ji o to pripravila.

Na zacdtku jeji cesty pozitivni psychologii jsme Cynthii museli vést k tomu, aby se zabyvala
skutecnosti, Ze Cas, ktery vénovala péci o sebe a svij osobni Zivot a zdajmy je prilis sporadicky

nebo Zadny. Proto jsme Cynthii nejprve pomohli usporddat a stanovit casové priority takovym
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zptsobem, ktery by ji umoznil vénovat se osobni péci a zdbavé. Od malickosti, jako je
véci, jako vénovat se jejim oblibenym ru¢nim pracim alespon tfikrat tydné, zatimco dité spi

nebo si vedle ni klidné hraje.

Kromé toho byla Cynthia povzbuzovdna, aby obnovila své vztahy s prateli. Kromé toho se
Cynthia rozhodla vyhledat v pfipadé potfeby urcitou pomoc a podporu u svych vnéjsich
rodinnych pfislusnik( (vlastnich nebo manZelovych rodic¢l, sourozencd, dalsich blizkych

pribuznych atd.), at uZ s hliddnim déti, nebo o poskytnuti pomoci a/nebo poradenstvi.

Po nékolika mésicich praktikovdni vyse zminénych pozitivnich ndvyki se Cynthia zacala citit
mnohem lépe, méné unavend, méné uzkostnd a mnohem sebevédoméjsi a silnéjsi. Navic se
nyni citila spokojend se zvldddnim plnéni rodicovskych povinnosti a uZivala si vielého a

laskyplného vztahu se svym ditétem a manZelem.

S jasnou mysli a pozitivnéjsim emocnim naladénim nyni jasné vidéla své viastni cile a priority.
VZdycky chtéla byt grafickou designérkou, ale kultura jejiho souc¢asného pracovniho prostredi
byla velmi stresujici, toxickd a neponechdvala témér Zadny prostor pro jeji kreativitu. Rozhodla
se vyuzit pandemie covid19 a radikdlnich zmén a vyuZila moznosti (kterou ji firma poskytla)
pracovat z domova. Navic informovala vedeni a persondini oddéleni, Ze by rdda zménila svij

kontakt na "Cdstecny uvazek" misto "plného uvazku".

V soucasné dobé Cynthia stdle pracuje na ¢dstecny uvazek z domova a odstup od pracovniho
prostredi ji pomohl k jesté vétsi produktivité a efektivité. Provozuje také svij vlastni
internetovy obchod, v némz poskytuje své dovednosti v oblasti grafického designu a zdroveri

prodadvd i nékteré své rucné vyrabéné vyrobky. Nyni mad vice ¢asu vénovat se sobé a rodiné.

Cynthia si nyni uvédomuje, Ze prvnim a nejdileZitéjsim krokem na jeji cesté bylo zabyvat se
vlastnimi potfebami a touhami a vénovat cas sama sobé. Nakonec Cynthia védomé
investovala usili, ¢as a trpélivost do vytvdreni pozitivnich vztah( se svou rodinou, ditétem a
prateli a zdroven nezanedbdvala ani neodsouvala na okraj své viastni blaho, osobni cile a

aspirace."
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Uvod
Vazeni rodice,

V této sekci vas zveme, abyste se dozvédéli vice o "pozitivni psychologii”, velmi progresivnim
soucasném odvétvi psychologie, které zkouma pficiny, diky kterym se lidem dafti dobte. Tento
specificky pristup psychologie se zaméruje na hledani zplisob( a zavadéni udrzitelnych navyka
a chovani, jejichz hlavnim cilem je podpofit jedince v tom, aby vedli plnohodnotny, zdravy a
Stastny Zivot.

Postupy pozitivni psychologie jsou vysledkem konkrétniho dikazniho materidlu a Ize je

aplikovat ve vSech oblastech Zivota ¢lovéka — ve vztazich, kariéfe, vzdélavani, podnikani,

komunitach a samoziejmé v "rodicovstvi".

"Pozitivni rodicovstvi" se ¢asto pouziva k popisu rodi¢ovského stylu, ktery vychazi z hlavnich
konceptu pozitivni psychologie a zahrnuje vSsechny prvky vychovy ditéte —fyzicky, emocionalni

i kognitivni vyvoj.

Pojdte se dozvédét vice o pozitivni psychologii, zkuste si ukdzkova cviceni a sledujte, jak

mohou zlepsit vas celkovy pocit pohody a Stéstil
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Komu muze byt pozitivni psychologie prospésna?

1. Ti, ktefi chtéji investovat do svého seberozvoje.
"Seberozvoj", Casto uvadény také jako "osobni rist", se vztahuje ke zlepSovani a rozvoji vSech
aspektl ¢lovéka. To, jak se vidime a jak o sobé& mluvime, zplsob, jakym vidime sami sebe,
pfimo ovliviiuje vSechny ostatni oblasti Zivota: osobni, profesni i mezilidsky. Dlslednym
uplatinovanim postupll pozitivni psychologie se c¢lovéku podafi ziskat pozitivni Zivotni

dovednosti a vytvofit si zdravé a realistické sebevédomi.

2. Ti, ktefi chtéji zlepsit svaj celkovy zdravotni stav
Zivotni navyky a kaZdodenni rutina zaloZené na pozitivni psychologii podporuji emoéni
pohodu, podnécuji jedince k osvojeni zdravéjsiho Zivotniho stylu; to vSée dohromady vede k
vyznamnym fyziologickym zménam, které mohou fesit hlavni zdravotni problémy souvisejici
s zivotnim stylem. VétSina nemoci souvisejicich s Zivotnim stylem ma spolecné rizikové
faktory: nedostatek fyzické aktivity, Spatné stravovani, Spatné spankové navyky, vysokou miru
uzkosti a stresu, uZivani navykovych latek a socialni izolaci. Pfistupy a pojmy pozitivni
psychologie podporuji a podnécuji jednotlivce, aby se vydali na cestu sebepoznani a
sebepfijeti, ktera nakonec povede k zavedeni uc¢innych postupt a metod podporujicich zdravé

Zivotni navyky.

Napfiklad pozitivnéjsi pohled na Zivot a vétsi pocit "smysluplnosti" a "mit smysl" Zivota
koreluje s mensim poétem pfihod mozkové mrtvice a infarktu myokardu, zvySenou zdravou
rutinou, lepsi preventivni péci, lepsi srdecni frekvenci a zdravéjsimi fyziologickymi ukazateli
(nizsi hladina tuku, pomér pasu a bokd, hladina cukru a inzulinova rezistence) (Lianov et al.,

2020; Roepke et al., 2014; Steger et al, 2015).
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3. Ti, ktefi chtéji zlepsit své vztahy
lidského rozkvétu a Stésti je budovani zdravych vztahU. Pristup pozitivni psychologie v prvni
fadé vede jedince ke zlepSeni vztahu k sobé samému, aby byl psychicky a emocionalné
dostatecné silny a odolny, a tim i otevienéjSi a sebejistéjsi pro budovani a udrZovani
dlouhodobych zdravych a blizkych vztahU s ostatnimi. Uplatfiovani pojmud a metod pozitivni
psychologie v oblasti socidlnich vazeb a intimnich interakci zlepSuje otevienéjsi a upfimnéjsi
komunikaci, dlivéru a nezdvislost ve vztahu, bezpodminecné pfijeti a empatii a vychutnavani

krasnych okamzikd.
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Prinosy praktikovani pozitivni psychologie

Kazdy, kdo by chtél:

e Zvysit svoje sebevédomi

e Zménit svoji Zivotni perspektivu
o Zlepsit svoje vztahy

e Zvysit svou produktivitu

e Zlepsit celkovy zdravotni stav

o Zlepsit seberegulaci (emoce a chovani).

PFistupy pozitivni psychologie a jejich praktické aplikace jsou dnes rozsifené ve vyzkumu a na

akademické padé v mnoha oblastech celoZivotniho rozvoje ¢lovéka, véetné:

v Vzdélavani (vétsi angaZzovanost, nadéje, sebeuspokojeni, vnitfni motivace).

v Zdravotni a socialni sluzby (optimismus, socidlni podpora, sebeucta, smysl pro
komunitu, aktivni zvladani probléma).

v Socialni prace a organizace (vedeni, kou¢ovani — mentoring, organizac¢ni dovednosti,
psychologicky kapital)

v Akademicka sféra a vyzkum (praktické vyuZiti v individualnim a skupinovém prostfedi)
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Pozitivni psychologie
Co je pozitivni psychologie?

Pozitivni psychologie je védecky pristup ke studiu lidskych myslenek, pocitii a chovani, ktery
se zaméruje na silné stranky namisto slabych, na budovdni dobrého v Zivoté namisto

napravovadni traumat a dysfunkci.

Historické pozadi a koncepce
Pojem "eudaimonie" je pro pozitivni psychologii klicovy. "Eudaimonie" je starotecky vyraz pro
"dobry Zivot" a pojem pro Uvahy o faktorech, které nejvice pfispivaji k dobfe prozitému a

naplnénému Zivotu.

Martin Seligman, povazovany za otce pozitivni psychologie, ji oficidlné inicioval jako nové
odvétvi psychologie v roce 1998, kdy si ji vybral jako téma béhem svého pulsobeni ve funkci

prezidenta Americké psychologické asociace (APA).

Na Seligmanovo volani po dlirazu na pozitivni aspekty Zivota a mensim zaméreni na traumata
a dysfunkce reagovalo od roku 2000 a pozdéji obrovské mnozZstvi vyzkumnikd a odborniki z
praxe po celém svété a vytvofrilo tak konkrétni, na dikazech zaloZzenou zékladnu pro aplikaci
principl pozitivni psychologie v riznych oblastech: spokojenost jednotlivce, vztahy, kariéra,

vzdélavani, podnikani, komunita.

Aplikace
Pozitivni psychologie je dnes zndma jako aplikovany obor psychologie, jehoz hlavnim cilem je

zlepsit Zivot lidi a podpofit jejich celkové fungovani (Edwards et al., 2007) tak, Ze:

e zkouma silné stranky jednotlivct

e se zaméfuje na budovani pozitivnich navyku
e zlepSuje pozitivni perspektivu a postoje.

e podporuje pripravenost na osobnostni rust

e pomaha budovat silné a zdravé vztahy
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Tradicni pristupy vs. pozitivni psychologie

Na rozdil od tradi¢nich psychologickych ptistupd, které zkoumaji, jak zménit dysfunkéni
chovéani nebo vylécit trauma z minulosti pro terapeutické ucely, se pozitivni psychologie
zamérfuje na pozitivni stranky (Biswas-Diener & Dean, 2007) a umoziuje lidem je posilit tak,

aby se jim dafilo a dosahli optimalni drovné fungovani (Seligman, 2011).

Tri hlavni drovneé

Pozitivni psychologie se zaméruje na tfi rlzné Urovné: subjektivni, individualni a skupinovou:

® Subjektivni Uroven: Je zamérena na studium pozitivnich zazitk(, jako jsou pozitivni
emoce, Stésti a smysl Zivota, optimismus, nadéje a proudéni.

e Individualni troven: Hlavni zaméreni na studium osobnich vlastnosti, silnych stranek
charakteru a ctnosti, jako je schopnost lasky, odvahy, odpusténi, tvofivosti a
moudrosti.

e Urover skupiny nebo komunity: dlraz je kladen na ob&anské ctnosti, spolec¢enskou
odpovédnost, vychovu, altruismus, zdvofilost, toleranci a pracovni etiku. VSechny

faktory, které pfispivaji k rozvoji ob¢anstvi a silnych komunit.

Kardindlni koncepty
Pristupy pozitivni psychologie se soustfedi na zakladni pojmy jako optimismus, nadéje,

vdécnost a radost.

Pozitivni psychologie zkoumda pojmy jako silné stranky osobnosti, sebetcta, ndvyky a
pohoda. KdyZ se vSechny tyto ¢asti a vlastnosti spoji dohromady, vytvareji pocit smysluplného

Zivota a dlouhodoby pocit smysluplné existence.

NejcastejSi mylné predstavy

Castym omylem je, Ze pozitivni psychologie je jen o tom, e "jsme $tastni" a mame "pozitivni
myslenky". Pozitivni psychologie je vSak o vlastnostech, diky kterym se citite dobre, a o
hledani zpUsobl, jak je posilit nebo zaclenit do svého kazdodenniho Zivota. Mezi tyto dilezité

vlastnosti patfi pojmy jako: pocit vlastni Gcinnosti, pocit vlastni hodnoty, pocit, Ze na vas

zaleii, ze vas zivot ma smysl.
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zkouset nové véci, coZ vds nakonec dovede ke Stésti a tuspéchu.

Pfistup zaloZeny na sile
Pristup zaloZeny na silnych strankdch se nazyvd "teorie pracovni praxe", kterd se zaméruje

na sebeurceni a silu jednotlivcl (Strengths-Based Models in Social Work; McCashen (2005).

Tento typ pfistupu je zaloZen na silnych strankach lidi, konkrétné na presvédceni, Ze jsou v
nepriznivych podminkach vynalézavi a odolni. PFistup zaloZzeny na silnych strankach umoznuje
vytvofit vhodné podminky pro to, aby se ¢lovék mohl vidét v tom nejlepsim svétle, aby vidél
hodnotu, kterou ptindsi, uz jen tim, Ze je. Tuto hodnotu pak posunout dal a vyuzit jejich silnych
stranek namisto toho, aby se soustfedili na negativni vlastnosti. Pfistup zaloZeny na silnych

strankach navic identifikuje veskerd omezeni, kterd by mohla brzdit rist jedince.

Mezi vyhody pristupu zaloZzeného na sile patfi nasleduijici:

® Zaméreni se na silné stranky, nikoli na problémy, nabizi ¢lovéku kontrolu a nové
nastaveni mysli.

e ZlepSeni psychické, emocionalni a mentdlni odolnosti.

e S odolnosti se poji dalsi vyhody, jako je pocit vyjimeénosti a ocenéni, optimismus,
pochopeni, zZe Zivot je cesta.

e Lidé maji schopnost zacit znovu, kdyz se rozhodnou, misto aby byli trvale zlomeni nebo
selhali.

e Uvédoméni a prijeti zranitelnych mist a slabin, ale zaroven zaméreni se na silné
stranky.

e Posilovani sebevédomi a kompetence (Darling-Hammond, 2010).

Rlstové mysleni

Dalsim dulezitym prvkem pozitivni psychologie je "rlistové nastaveni mysli". Rlstové
nastaveni mysli je "pochopeni, Ze schopnosti a porozuméni Ize rozvijet" (Mindset Works,
n.d.). Lidé s "rlistovym nastavenim mysli" véfi, Ze se mohou stat chytrejsSimi,

inteligentnéjsimi a talentované;jsimi, pokud do toho vlozZi ¢as a usili.

10
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Naopak "fixni mysleni" je takové, které predpoklada, Ze schopnosti a porozuméni jsou
relativné stdlé. Lidé s " fixnim nastavenim mysli" nemusi véfit, Ze inteligenci lze zvysit, nebo

Ze pokud jde o schopnosti a nadani, bud' je "mate, nebo nemate".

> Hlavni rozdil mezi obéma vyse uvedenymi zpUsoby mysleni spocliva v presvédceni o
stalosti inteligence a schopnosti; jedni je povazuji za velmi stalé, s malym nebo Zddnym
prostorem pro zménu v obou smérech, zatimco druzi je povazuji za proménlivéjsi, s
moznosti zlepSeni (nebo naopak regrese).

> S rstovym myslenim mohou jedinci dosahovat vétsich uspéchll nez ostatni, protoze
se méné staraji o to, aby vypadali chytfe nebo nadané, a vice energie vénuji uceni

(Dweck, 2016).

Rodicovstvi a rodinné prostredi
Pozitivni psychologie mliZze byt pouzitelnd a velmi prospésnd, pokud se aplikuje v rodi¢ovském

prostfedi — rodiné.

Pristup k vychové zaloZeny na pozitivni psychologii by mél klast dliraz na rozvoj a
udrZovani harmonického vztahu mezi rodic¢i a détmi a na zvySovani pohody rodic(,
déti a celé rodiny.

Pristup pozitivni psychologie k vychové a rodinné dynamice by se mél zamérit na
dosaZeni vzajemného respektu mezi jejimi Ucastniky a umoznit rodi¢lim usnadnit
socialni a emocionalni rozvoj jejich potomk(l, uznat a odmeénit pozitivni chovani,
stanovit pevnad, ale spravedliva pravidla a hranice, stejné jako pravidla a nastaveni

komunikace (Sanders, 2003).

Rodice a dobré Zivotni podminky
Aspekt psychické pohody rodi¢li ma zasadni vyznam pro socialni a emocionalni vyvoj déti a

je zakladnim faktorem, ktery urcuje kvalitu vztahu mezi rodici a détmi.

Prestoze je aspekt péce o sebe sama pro rodi¢e nesmirné dulezity, ¢asto je prehlizen nebo

odsouvan na okraj, aby se upfednostnily potfeby déti a/nebo jiné rodinné povinnosti.

11



Erasmus+ KA2 Psychologicka odolnost pro Co-funded by the - |NEES
< / rodide/&islo: 2020-1-PLO1-KA204-081824 Erasmus+ Programme .
of the European Union

PSYCHOLOGICAL RESILIENCE
for Parents

Rodicovstvi je narocny ukol a vyZzaduje velké mnozstvi fyzické a emocionadlni energie, coz jesté
vice zvysuje vyznam péce o sebe a osobni pohodu. Dlouhodobé pocity Unavy, deprese a/nebo

stresu brani rodi¢im v efektivnim plnéni rodic¢ovskych ukold.

Naopak, pokud rodi¢e pecuji o své emocionalni a fyzické zdravi, jsou lépe pfipraveni zvladat
stresové situace spojené s rodi¢ovstvim, udrZovat zdravé vztahy mezi viemi ¢leny rodiny a

celkové si uzivat rodicovstvi.

12
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Aktivity pozitivni psychologie

Cviceni “Tti dobré véci” (TGT)
Cviceni "Tri dobré véci", v anglictiné “Three Good Things” (odtud TGT), zndmé také jako "Tri

poZehnani", je uréeno ke zvyseni Stésti a zlepSeni pohody.

Tato aktivita, kterou plvodné vyvinul Dr. Martin Seligman (2012), je védecky ovérenou,

ucinnou a efektivni metodou, ktera umoZriiuje presmérovat pozornost od negativnich

predsudku k pozitivnéjsimu nastaveni mysli.

Lidé obecné travi mnohem vice ¢asu premyslenim o negativnich zazitcich nez o téch
pozitivnich. V ramci lidské evoluce to dava smysl. Kdyz se zdd, Ze se néco nedafi, maji lidé
tendenci zaméstndvat své dusevni schopnosti, aby nasli reSeni dané vyzvy. Tim se na tuto

zaleZitost vice soustredi.

Tento zpusob mysleni mohl byt v minulosti evolu¢né vyhodny. BohuZel pro sou¢asnou dobu
je tato negativni predispozice predevsSim zdrojem nadmérné uzkosti, depresi, emocnich

poruch a celkového nedostatku pohody a dusevni Cistoty.

Cviceni TF¥i dobré véci je forma denikového cviceni na konci dne, které vam pomuze vrhnout
pozitivnéjsi svétlo na udalosti dne! Podnécuje jednotlivce k tomu, aby si béhem pouhého

tydne védomé péstovali pocity vdécnosti, optimismu a tim posilovali pocit Stésti.

2
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METODA:

e Toto cvieni provadéjte kazdy vecer pred spanim.
e Muizete pouZit bud specialni notes urceny vyhradné k tomuto ucelu, nebo pftislusnou
mobilni/pocitacovou aplikaci.

e Doba trvani: cca 5 minut (zalezZi na tom, kolik ¢asu si doty¢ny vybere na rozjimani)

KROK 1: Vzpomeirite si na tfi dobré véci, které se vdm béhem dne staly.
KROK 2: Zapiste si je.

KROK 3: Zamyslete se nad tim, pro¢ k nim doslo.

POZNAMKY:
UzZitecna doporuceni:

1. Doporucujeme si je zapisovat, coz zlepsSuje smysl pro védomou reflexi a vybavovani si
vzpominek. Mnoho lidi vSak v dneSni dobé muze dat prednost mobilni aplikaci, ktera
je také vhodn3@, pokud ji vénujete dostatek ¢asu a prostoru pro reflexi.

2. Zaméreni se na vlastni zapojeni do udalosti je zasadni, protoze pfispivd k vasemu
pocitu kontroly a k tomu, Ze pohoda a/nebo pozitivni postoj jsou castéji volbou nez
neménnym faktem.

3. Zasadni je nacasovani. Je dobré zacit vyhledavat pozitivni udalosti jiz od rana a kazdy
den zakonc it také tak. Kromé toho je zasadni opakovani, ¢imz se zvysi automati¢nost
pozitivniho mysleni. Je proto dobré cvi¢eni provadét kazdy den po dobu alespon
jednoho tydne nebo jednou tydné po dobu Sesti mésicl, abyste zacali pozorovat

vysledky.

14



Erasmus+ KA2 Psychologicka odolnost pro Co-funded by the
T ’[ rodige/islo: 2020-1-PL01-KA204-081824 Eteamus3 Programing
of the European Union

PSYCHOLOGICAL RESILIENCE

for Parents

Navrhovana témata — Témata k zamysleni:

Smysluplné vyuziti vaSeho ¢asu

Néco dobrého, co se dnes stalo ve vasi praci/domacnosti/skole.

>

>

> Pozitivni interakce s ostatnimi

> Laskavost nebo Stédrost, kterou jste vykonali nebo vam nékdo prokazal.
>

Co vam vykouzlilo ismév na tvari?

** ¥
* *
* *
* *
* 4 *

Pro vice informaci mUZete také sledovat nize uvedeny odkaz a podivat se na video, ve kterém

Dr. Martin Seligman popisuje tcel a Ucinky cvi¢eni TGT:

https://www.youtube.com/watch?v=RT2vKMylQwc

15
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Cviceni “Kolo silnych stranek”

Kazdy jedinec ma své charakteristické rysy, vlastnosti a silné stranky. Tvrdi se vSak, Ze mnoho
lidi si nemusi byt védomo svych silnych stranek. Navic mit tuto vrozenou vlastnost nebo
zvladnutou dovednost nezarucuje, Ze ji Clovék neztrati. Kazdy ¢lovék proto mize posilovat i
silné stranky, stejné tak jako rozvijet nové (Biswas-Diener, Kashdan, & Minhas, 2011),

podobné jako sval, pokud se dovednosti nepouzivaji, mohou ochabnout (Jones-Smith, 2011).

Priklad vyplnéného grafu:

Silna stranka: Uméni naslouchat
Nyni vyuZivana: 4

Prostor: 8
Silna stranka: Vdécnost Silna stranka: Smysl pro humor
Nyni vyuZivana: 3 Nyni vyuZivana: 9
Prostor: 8 Prostor: 5
Silna stranka: Laska ke studiu
Silna stranka: Vedeni Nyni vyuZivana: 7
Nyni vyuZivana: 2 Prostor: 10

Prostor: 3
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METODA:

e Material: Kopie pfilohy "Kolo silnych stranek" (uvedena nize).

e Doba trvani: 30—-45 minut

KROK 1: Vyberte si svych 5 silnych stranek, které budou podle vds velmi dlleZité pro vas

pokrok v rlznych oblastech Zivota.

KROK 2: Pomoci kola silnych stranek uvedte, do jaké miry v souc¢asné dobé vyuzivate své silné

stranky v kazdodennim Zivoté v préci, pfi svych koniccich, doma a v rodiné nebo s prateli.

KROK 3: Po identifikaci silnych stranek se pokuste zamyslet a prozkoumat, zda existuje prostor

pro jejich ¢astéjsi vyuzivani.

KROK 4: Pomoci kola silnych stranek (pfiloha) Ize graficky zndzornit, do jaké miry jsou silné

stranky vyuZivany (soucasné vyutziti) a jaky je prostor pro jejich vétsi vyuziti (rozsah).
e Stfed kruhu predstavuje skére "0" a vnéjsi okraj skore "10".

KROK 5: Do kazdé vysece kruhu umistéte dvé znacky:

(1) do jaké miry tuto silu v sou€asné dobé vyuzivate ve svém kazdodennim Zivoté; a

(2) jak velky je prostor pro vétsi vyuziti této sily.

KROK 6: Nakreslete trojuhelnik, ktery spojuje obé znacky.

o Cim vétsi je rozdil mezi souasnym vyuZitim a rozsahem, tim vétsi by mél byt

trojuhelnik a tim vétsi je potencidl pro vétsi vyuziti této sily.

POSLEDNiM KROKEM je prozkoumat zpiisoby optimalizace vyuziti sily!
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Reflexe

Ceho si vdimnete, kdy? se podivate na graf? N&jaké vyrazné nerovnovahy?
V ¢em jsou podle vas vase silné stranky uzite¢né v daném dulezitém kontextu vaseho

Zivota? (Rodicovstvi, rodina, partner, profese, ob¢anstvi)

> Které silné stranky by mohly byt vyuzity vice?
> Které silné stranky ponechdvaji maly nebo zadny prostor pro rozsireni?
> Co byste mohli udélat pro to, abyste zacali vice vyuzivat své silné stranky?
> Co byste mohli udélat pro zlep$eni svych silnych stranek a jak?
Silna stranka:
Nyni vyuZivana:
Prostor:

o Silna stranka:
Silna stranka: Nyni vyuZivana:
Nyni vyuZivana: Prostor:
Prostor:

Silnd stranka: Silna stranka:

Nyni vyuZivana: NynivyuZivana:
Prostor: Prostor:
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Cviceni "Byc¢i oko"

Metoda "Byci oko" je nastroj, ktery lze pouZit k identifikaci rozpord mezi hodnotami/postoji a
chovanim ¢lovéka, aby bylo moZné dosahnout Zivota zaloZzeného na hodnotach. Tento nastroj
plavodné vytvoril Tobias Lundgren (BEVS; Lundgren et al., 2012). Je dllezité mit na paméti, ze
hodnoty nejsou totéz co cile, hodnoty se vztahuji k formé probihajiciho jedndni - jsou silou a
motivaci, ktera nam ddva smér, abychom pokracovali v cesté, zatimco cile jsou tim, ¢eho

chceme na cesté dosahnout.

Tabulka na dalsi strané je rozdélena do 4 duleZitych oblasti Zivota:

e prace/vzdélavani
e vztahy

e volny ¢as

e osobni rist/zdravi

Toto cviceni je rozdéleno do 4 hlavnich ¢asti:

Identifikace vasich hodnot ve 4 zakladnich oblastech Zivota
Vyhodnoceni Urovné, na které tyto hodnoty uplatiujete

Identifikace bariér a/nebo prekazek

H w N

Vypracovani akéniho planu

CAST 1: IDENTIFIKACE VASICH HODNOT

KROK 1: Udélejte si ¢as a sepiste si své hodnoty ve ¢tyrech hlavnich oblastech uvedenych vyse
a zde. Pfemyslejte spiSe o tom, co vas motivuje, o svych zakladnich hodnotdch nez o
konkrétnich cilech (mozna se stfetdvaji s vasimi cili, napfiklad byste chtéli studovat
psychologii, abyste mohli pomahat tém, ktefi psychicky trpi, ale uvédomte si, ze "cile" a

"hodnoty" jsou néco jiného).

e K hodnotam vds pfivede zamysleni nad témito otazkami: Co je pro vas dilezité? Na
¢em vam nejvice zdlezi? O ¢em a pro co chcete, aby vase Zivotni cesta byla? (Napfriklad
vyhradit si denné néjaky cas, ktery budete travit se svymi détmi, je cilem; zakladni

hodnotou je byt angaZzovanym a oddanym rodi¢em.)
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1. PRACE / VZDELANI

Tyka se vaseho pracovniho mista a kariéry, Urovné vzdélani a znalosti, dovednosti a rozvoje.
e Jak se chovate ke svym zadkaznikdim, profesnim znamym, partnertm, koleglm?
e Jakymi osobnimi vlastnostmi/nadanim chcete posilit svou kariéru?

e Jaké dovednosti chcete ziskat nebo rozvijet?

2. VZTAHY
Tato cast se zabyva socidlnimi vazbami, intimitou a sbliZovanim. Zahrnuje vSechny vztahy, které mizete
mit: partnera, déti, rodice, sourozence, rodinu, pratelstvi, kolegy a spolecenské znamé.

e Jak se chcete v téchto vztazich projevovat?

e Jaké vztahy chcete rozvijet / vytvaret / transformovat?

e Jak zapadaji do vaseho kazdodenniho Zivota?

e Jak chcete, aby vas vidéli ti duleziti lidé?
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3. VOLNY CAS
"Volny ¢as" popisuje ¢innosti a véci, které vam pomahaji relaxovat, stimuluji vasi pfedstavivost nebo
mysleni, jde o uZivani si Zivota, konicky, rekreacni aktivity nebo cokoli, co podnécuje kreativitu a co

vam pfipada zabavné a pfijemné.

4. OSOBNi RUST A ZDRAVi
Tyka se vaseho celoZivotniho vyvoje a rozvoje jako osobnosti.
e To muZe zahrnovat jakékoli duchovni aspekty, jako jsou skupinové nabozenské aktivity nebo
osobni vira a ritudly pro vyjadreni spirituality.
e Aktivity pro zlep$eni nebo udrzeni vasi fyzické a/nebo psychické pohody.
e Rozvoj Zivotnich dovednosti, zvySeni efektivity a produktivity a posileni pocitu vlastniho

uspokojeni.

DULEZITE UPOZORNENI! Ujistéte se, ze pisete své vlastni hodnoty, ne to, co od vas otekavaji ostatni.
PFi navrhovani svého Zivota a budoucnosti zalezi na tom, ¢eho si nejvice cenite!
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CAST 2: VYHODNOCENi UROVNE, NA KTERE UPLATNUJETE SVE HODNOTY

KROK 1: Pozorné si nyni prectéte své hodnoty, jak jste je urcili v CASTI 1.

KROK 2: Pouzijte nize uvedenou tabulku a na zakladé svého odhadu udélejte kiizek X v misté,
které nejlépe vyjadiuje vasi soucasnou pozici.

e Kfizek v "By¢im oku" (uprostfed) znamen3, Ze Zijete zcela naplno a v souladu se svou
hodnotou pro danou oblast Zivota.
Kfizek daleko od "Byciho oka" znamen3, Ze vas Zivot je daleko od toho, jak si pfejete
Zit na zakladé svych zakladnich hodnot.

e 4 domény hodnotného Zivota = 4 X na Sipkach (viz pfiklad uvedeny nize).

Priklad

Priklad: V této oblasti jsem ztratil/a
Pfiklad: V/ této oblasti Zjji kontakt se svymi hodnotami,
zcela podle mych hodnot.

Pracef3kola
Volny Zas/rekreace

(Vs gas)

Vztahy
Osobni rast/ (Rodina a pratelé)

zdravi
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Pokud chcete, mUlzete si tuto stranku vytisknout a pouzit ji k hodnoceni a zamysleni.

Volny £asfrekreace

Price/ikola T
(Va5 Cas)

7

Vztahy
Osobni rast/ (Rodina a pidtelé)

zdravi

Poznamky k reflexi:
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CAST 3: IDENTIFIKACE PREKAZEK

KROK 1: Na zakladé vysledkd sebereflexe a sebehodnoceni tykajiciho se vaSich hodnot a
vaseho Zivotniho stylu nebo rozhodnuti urcete a sepisSte, co vam brani zit Zivot tak, jak si

prejete.
Vizualizujte si, jak "Zijete svUj nejlepsi Zivot". Co vam brani v tom, abyste tak Zili?

Kdyz premyslite o svém "nejlepsim Zivoté" a o tom, jak do néj mohou byt zakotveny vase

zakladni hodnoty, co vam brani v takovém Zivoté?

Piekdika 1

Piekaika 2

Piekiika 3

Piekaika 4
KROK 2: Nyni odhadnéte, do jaké miry vam prekazky, které jste identifikovali, brani v tom,
abyste Zili svij "nejlepsi Zivot", a to na zakladé vasich vlastnich zakladnich hodnot.

e Na stupniciod 1 do 7 (1 znamena "Vibec mi nebrani", 7 znamena "Uplné mi brani")

Ceint -
Prekazka1 | [] ] O] ] ] ] ]
Prekszka2 | [] [] [] L] [] [] ]
piekizka3 | [] ] O] ] ] O] ]
piekitkaa | [ O] [] [] [] [] L]
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CAST 4: VYPRACOVANI AKCNIHO PLANU

KROK 1: Navrhnéte konkrétni kroky, které mizete podniknout ve svém kazdodennim Zivoté

a které vam pomohou pfiblizit se "byc¢imu oku" v kazdé dulezité oblasti vaseho Zivota.

e Mohou to byt malé kroky k urc¢itému cili spojenému s vasimi hodnotami.
Ciny nebo zmény, které odrazeji osobu, kterou chcete byt / stat se / kterou vidi ostatni.
e Podniknéte kroky a opatreni, které vdm pomohou prekazky odstranit a/nebo zabranit

jejich navratu v budoucnu.

1. PRACE/VZDELANI:

2. VZTAHY:

3. ODPOCINEK:

4. OSOBNI RUST / ZDRAViI:
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Nahodné skutky laskavosti

"Bud'te laskavi, protoze kazdy, koho potkate, svadi tézky boj."

Nékolik védecky podloZzenych vyhod, které md projevovani laskavosti na vase zdravi a

celkovou pohodu.

1. SniZeni hladiny stresu
Vyjadrenilaskavosti nékomu jinému (zejména nékomu, na kom vam zalezi) mlze snizit
hladinu hormonu kortizolu a ochranit vas nervovy systém pred Uzkosti z kazdodenniho

Zivota.

2. ZlepSuje hladinu cholesterolu, sniZuje krevni tlak a posiluje srdce.
Vyraz "zlaté srdce" ma zfejmé nepreberné mnoizstvi interpretaci.

3. Laskavost vas Cini pritazlivéjSimi!
Podle vysledk( nedavného védeckého vyzkumu, kdyz si méli Uc€astnici vybrat z riznych
fotografii lidi a ohodnotit je jako atraktivnéjsi, muzi i Zeny jednoznacéné
uprednostriiovali fotografie s lidmi, které vyzkumnici popsali jako slusné, cestné a
poctivé.

3 jednoduché nahodné skutky laskavosti, které mazete zacit délat jesté dnes!

1. Napiste dékovny dopis osobé, ktera z néjakého divodu pozitivné ovlivnila vas Zivot
nebo vas néjakym zplisobem inspirovala.
Neni vétsi odmény, nez kdyZz se vam dostane uznani za plody vasi prace nebo jen
prosté podpory. Neexistuje ani Spetka pochybnosti o tom, Ze i ve vaSich nejtemnéjsich
dnech se nasel ¢lovék - nebo dokonce mnoho lidi, ktefi ve vas véfili mozna vic nez vy

sami sobé. Dejte jim to najevo.

2. Pripojte se k online foru a sdilejte rady tykajici se vasich znalosti.
At uz jde o vase odborné znalosti nebo treba vas konicek, podélte se o né a predejte
je dal.

3. Napiste nékomu "Dobré rano" nebo "Dobrou noc".

Nastartujte néci den nebo se postarejte o to, aby skondil pozitivné a s péci.
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