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V poslednich letech se pozornost verejnosti soustredila na subjektivni pocit pohody a Stésti. Zejména o Stésti

byla napsana cela rfada odbornych a popularné nauénych knih. Organizatofi seminaru tuto tendenci jiz néjakou
dobu vydatné podporuji. Nabizi odpovidajici Skoleni s cilem poskytnout tém, kdo hledaji Stésti, strategie, jak jej
mohou dosahnout. Téma Stésti samozrejmé proniklo i do médii. Mnoho ¢lankd uverejnénych v riznych novinach
tak slibuje Zhavé tipy a triky, jak vést Stastnéjsi Zivot. Projekt Key Competence Happiness realizovany v ramci
programu Grundtvig jde o krok dal, kdyZ hlasa, Ze stésti je klicovou schopnosti, kterou by si méli osvojit vSichni
dospéli, aby se mohli Uspésné zapojit do celozivotniho vzdélavani. Projekt vychazi ze strategii vytvorenych

v kontextu pozitivni psychologie, ktera predstavuje novy pristup zaméreny na reseni, zdroje a ,.pozitivni” emoce.
Nejprve si priblizme, co presné pojem Stésti vyjadruje. Jak definujeme, nebo lépe, jak védci definuji Stésti?
ProtoZe pocit Stésti je ryze individualni zalezitosti, zamérujeme se zpravidla na nalezeni definice subjektivniho
pocitu pohody. Pojem ,,subjektivni pocit pohody” vyjadfuje zplsob, jakym lidé hodnoti svdj vlastni Zivot. Mdze mit
kognitivni (napF. spokojenost) nebo afektivni (napf. $tésti nebo Gleva) povahu. (Svenja Kristine Schattka, 2007')

Z tohoto dlvodu jsou pFi vyzkumu subjektivniho pocitu pohody bé&Zzné pouzivany dvé rozdilné interpretace: na
jedné strané je pocit Stésti povazovan za kratkodoby zazitek (stav), ktery ¢lovék pocituje, kdyZ napriklad travi ¢as

s osobou, jeZ je pro néj dilezitd. Na druhé strané je na Stésti nahlizeno jako na dlouhodoby pocit, tendenci nebo
znak. Studie subjektivniho pocitu pohody, ktery predstavuje rovnovahu mezi pozitivnhim a negativnim citovym
stavem a kognitivnim posouzenim Zivotniho naplnéni jedince, byla zalozena Andrewsem a Witheyem (Andrews,
Withey, 1976).2

Podle Eda Dienera, jednoho z hlavnich védcd zabyvajicich se timto tématem, neni tak ddleZitd intenzita proZivani
Stésti, jako jeho frekvence. Cim &tastnéjsi lidé jsou, tim vice se dokazi radovat z drobnych kazdodennich mali¢kosti
nesnazi se Cekat jenom na velké radostné Zivotni udalosti. (Ed Diener, 2009%)

Cilem této prirucky je poskytnout Skoliteldm a uciteldm podporu pfi zaélefiovani schvalenych cvic¢eni vychazejicich
z koncepce pozitivni psychologie do pedagogické praxe v ramci procesu celozZivotniho vzdélavani.

V této souvislosti se také ptame, pro¢ konkrétné a z jakého ddvodu maji byt cvi¢eni na Stésti do pedagogické praxe
zaclenéna nebo épe, jaké vyhody tato integrace nabizi. Je Stésti nebo subjektivni pocit pohody skutecné klicovou
schopnosti, ktera zarucuje, Ze lidé budou Uspésni pri zkouSeni novych véci?

Pokud chceme chapat proces uceni jako integraci novych aspektd, musime v prvni radé opustit znamé vody a
vydat se na nové cesty. Nase nalady maji velky vliv na kognitivni procesy. Ovliviuji vnimani, selekci, zpracovani a

1 Schattka S. K. (2008). Eifrig nach Glick streben oder Ungliick achtsam vermeiden? Promotion-Fokus, Prevention-Fokus und subjektives,
Wohlbefinden,Kassel University Press GmbH.

2 Andrews, F.M. & Withey, S.B. (1976). Social Indicators of Well-being: Americans’ Perceptions of Life Quality’, Plenum Press, , New York, USA.
3 Diener, E. [2009). The Collected Works of Ed Diener. The Netherlands: Springer. (3 volumes)
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vyuziti informaci a v zavislosti na naladé rozvijeji nebo potlacuji rdzné formy mysleni (Edlinger & Hascher 20084).
Pozitivni mysleni tedy vede k vytvoreni pozitivni reality, ke kreativité, rozvoji socialnich vztahl a ochoté pomahat.
Pozitivni clovék vidi sam sebe i ostatni véci pozitivné a vice si véFi. Mimo to snaze prichazi na nové napady a jeho
mysleni je efektivnéjsi (Edlinger & Hascher 2008).

Co k tomuto tématu mohou dodat védci zabyvajici se vyzkumem mozku? Vyzkumy mozku prokazaly, Ze nervové
bunky mozku neustale pracuji na budovani novych spojeni rozsahlé sité. Tento proces pokracuje az do stari. Lidsky
mozek je tedy .plasticky organ”, ktery se pribézné vyviji a prizpsobuje zménam prichazejicim z naseho okoli,
nasim myslenkdm a pocitim. Gerald Huether tvrdi, Ze plasti¢nost lidského mozku nezavisi pouze na tom, jak jej
vyuzivame, ale i na tom, zda jej vyuzivame s radosti ¢i nikoli (Huether, 2009).

Pracovisté ani $koly nanestésti nejsou uzptsobeny k tomu, aby jedince motivovaly a podnécovaly jejich zvédavost.
Z tohoto dlvodu je velice dilezité, aby bylo ve $kolach vytvoFeno prostiedi, ve kterém se budou tyto pocity, vedouci
k osvojeni novych zvykd a znalosti, Gspééné rozvijet. K dosazeni tohoto cile mize vyznamnou mérou prispét tato
prirucka a cviceni o $tésti na strankach http://www.key-competence-happiness.eu/.

Na uvedenych webovych strankach a v nasledujicich kapitolach najdete informace o nastrojich, které jsme vyvinuli
pro Skolitele a lektory, kteri by radi zprostredkovali tyto nové a vyznamné poznatky vétsi skupiné studentd.

Pocit Zivotniho Stésti a nadseni je nezbytny, aby proces uceni pokracoval v rdmci celoZivotniho vzdélavani i po
ukonceni skolni dochazky.

Prijemnou zabavu pfi Cteni.
Klaus Linde Leimer,
organizator projektu

4 Edlinger, H. & Hascher, T. (2008). Von der Stimmung- zur Unterrichtsforschung: Uberlegungen zur Wirkung von Emotionen auf schulisches
Lernen und Leisten. Unterrichtswissenschaft, 36, 55-70

5 Hither, G (2009). Hirngerecht und mit Lust lernen, Zeitschrift Grundschule, Magazin fir Aus- und Weiterbildung, 16-17
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SEDM ZPUS0BU, JAK DOSAHNOUT STESTI: KATEGORIE OBSAZENE V SOUBORU NASTROJU

Linda Bolier

Definice Stésti

Stésti nebo pocit pohody je komplexni konstrukt vztahuijici se k optimalnim zkuéenostem a fungovani jedince. Obecné
existuji tfi alternativni koncepcni pFistupy.Prvni z nich je zaloZen na subjektivnim pocitu pohody: jedna se o celkové
kognitivni nebo afektivni ocenéni vlastniho Zivota a rovnovahu pozitivnich a negativnich emoci.

Druhy pristup je zaloZzen na koncepci psychologické osobni pohody. Vychazi z prace Caroly Ryff, kterd nesouhlasila

s tim, jaky vyznam byl prisuzovan subjektivnimu pocitu pohody, a zamérila se tedy na optimalni fungovani jedince.’
Psychologicka osobni pohoda zahrnuje podle jejiho ndzoru Sest sloZek: prijeti sama sebe, autonomii, zvladani Zivotniho
prostredi, osobni rozvoj, smysl Zivota a dobré mezilidské vztahy. Cilem Zivota neni dosahnout osobniho pocitu stésti,
ale najit sebeuplatnéni a smysl Zivota.Treti koncepce vychazi z prace Coreye Keyese, ktery vyzyval k Sirsimu a méné
sebestfednému zaméreni na dosazeni pocitu pohody s cilem rozsifit subjektivni a psychologicky pocit pohody o pocit
socialniho pocitu pohody.®. Socialni pocit pohody vyjadfuje, jak pohodlné se jedinec citi ve spole¢nosti, zda divéruje
druhym lidem a jak chape svét. Tento pristup je jasné zakotven v definici Svétové zdravotnické organizace (WHO) z roku
2004, viz tab. 1°. Uvedené tri koncepce jsou odrazem puvodniho rozliSeni navrhovaného Aristotelem, ktery povazoval za
spravnou Zivotni cestu eudaimonicky pristup ke Stésti (snaha o ,dobry Zivot” a dosazeni vy$sich principt). Tento pFistup
se zase promita do koncepci psychologické a socialni osobni pohody, ktery klade hlavni diraz na smysl Zivota, osobni
rozvoj a dobré mezilidské vztahy. Hedonisticky pristup je naopak zaméren na radostny Zivot bez bolesti. Zpravidla e to

v souladu se soucasnou koncepci subjektivniho pocitu pohody™. Soubor nastrojd k projektu Key Competence Happiness
vyuziva eudaimonicky pristup ke Stésti: cilem cviceni je podpofit pozitivni pocity, rozvinout emocné-socialni schopnosti,
podporit osobni rozvoj a usnadnit navazovani socialnich vztahd.

6 Diener E. (1984). Subjective well-being. Psychological Bulletin, 95(3):542-575.
Veenhoven R. (2012). Happiness: also known as 'life-satisfaction” and ‘subjective well-being’. In: Land KC, Michalos AC, Sirgy MJ, editors.
Handbook of Social Indicators and Quality of Life Research. Dordrecht: Springer Publishers.

7 Ryff CD. (1989). Happiness is everything, or is it? Explorations on the meaning of psychological well-being. Journal of Personality and Social
Psychology, 57:1069-1081.

8 Keyes CLM, Shmotkin D, Ryff CD. (2002). Optimizing well-being: The empirical encounter of two traditions. Journal of Personality and Social
Psychology, 82:1007-1022.

9 WHO. (2004). Propagace dobrého duéevniho zdravi: koncepty, pribyvajici diikazy, praktické zkugenosti (souhrnna zpréava). Zeneva: Svétova
zdravotnicka organizace.

10 Deci EL, Ryan RM. (2008). Hedonia, eudaimonia, and well-being: An introduction. Journal of Happiness Studies, 9:1-11.



Jak lze podporit pocit stésti?

Na pocatku tohoto tisicileti bylo zaloZzeno nové psychologické hnuti: pozitivni psychologie''. Toto hnuti vedlo

k vytvoreni nové vyzkumné agendy, kterd odrazela nejen negativni stranku dusevniho zdravi, ale i tu pozitivni:
jak mdzeme lidem pomoci, aby se jim dafilo a byli $tastnéj$i? Bylo vytvoreno mnoho intervenci zamérenych na
pozitivni fungovani jedince, napriklad prostfednictvim jeho zapojeni do zabavnych ¢innosti'?, premysleni nad

tim dobrym, co ho v Zivoté potkalo'®, nacvikem laskavosti'®, vytyéenim osobnich cild'®, vyjadienim vdécnosti'? a
vyuzivanim jeho hlavnich silnych stranek'?. Zakladni metaanalyza 51 intervenci pozitivni psychologie prokazala
stredni vliv na prohloubeni pocitu $tésti a snizeni priznakl deprese.' Tyto poznatky nam umoziuji odpovédét na
hlavni otazku: - jak lze podpofit pocit Stésti?

Sedm principd souboru néstrojd KCHAPPY bylo odvozeno z koncepce dusevni zpUsobilosti vypracované v institutu
Trimbos Institute'. Prvky této eklektické koncepce vychazi z pozitivni psychologie, vSimavosti, kognitivné
behavioralni terapie, strategii FeSeni problému a doporuceni ohledné zdravého Zivotniho stylu.

11 Seligman MEP, Csikszentmihalyi M. (2000]). Positive psychology: An introduction. American Psychologist, 55(1):5-14.

12 Emmons RA. (2003). Personal goals, life meaning, and virtue: Wellsprings of a positive life. Washington, DC,US: American Psychological
Association.

Froh JJ, Sefick WJ, Emmons RA. (2008). Counting blessings in early adolescents: An experimental study of gratitude and subjective well-being.
Journal of School Psychology, 46:213-233.

Seligman MEP, Steen TA, Park N, Peterson C. (2005). Positive Psychology Progress: Empirical Validation of Interventions. American
Psychologist, 60:410-421.

13 Emmons RA. (2003]. Personal goals, life meaning, and virtue: Wellsprings of a positive life. Washington, DC,US: American Psychological
Association.

Froh JJ, Sefick WJ, Emmons RA. (2008). Counting blessings in early adolescents: An experimental study of gratitude and subjective well-being.
Journal of School Psychology, 46:213-233.

Seligman MEP, Steen TA, Park N, Peterson C. (2005]. Positive Psychology Progress: Empirical Validation of Interventions. American
Psychologist, 60:410-421.

14 Otake K, Shimai S, Tanaka-Matsumi J, Otsui K, Fredrickson BL. (2006). Happy people become happier through kindness: A counting
kindnesses intervention. Journal of Happiness Studies, 7:361-375.

15 MacLeod AK, Coates E, Hetherton E. (2008). Increasing well-being through teaching goal-setting and planning skills: results of a brief
intervention. Journal of Happiness Studies, 9:185-196.

Green LS, Oades LG, Grant AM. (2006). Cognitive-behavioral, solution-focused life coaching: Enhancing goal striving, well-being, and hope.
Journal of Positive Psychology, 1:142-149.

Spence GB, Grant AM. (2007). Professional and peer life coaching and the enhancement of goal striving and well-being: An exploratory study.
Journal of Positive Psychology, 2:185-194.

16 Sin NL, Lyubomirsky S. (2009). Enhancing well-being and alleviating depressive symptoms with positive psychology interventions: a practice-
friendly meta-analysis. Journal of Clinical Psychology, 65(5):467-487.

17 Bolier L, Haverman M, Walburg JA. [2010). Mental fitness - verbeter je mentale conditie. Amsterdam: Uitgeverij Boom.



Sedm zpusobu, jak dosahnout $tésti
Na zakladé zkusenosti a vysledkl vyzkumd bylo zformulovano sedm principd, jak dosahnout $tésti. Jak si lze
povéimnout, vétsina cvi¢eni ze souboru nastrojl zapada do jedné nebo dvou z téchto kategorii.

1) Pozitivni pristup, pozitivni emoce a optimistické mysleni

Prvni princip predstavuje jeden z nejvyznamnéjsich prostredkl k dosazeni vétéi miry $tésti. Mysleni, emoce

a chovani jsou podle néj Uzce propojené. Osvojenim si optimistickych kognitivnich strategii (mySleni) mizZete
pozitivné usmérnit své emoce, zbavit se stresu a snaze prekonat nesnaze (houZevnatost). Lidé, ktefi pocituji
vice pozitivnich emoci nez téch negativnich, jsou obecné Stastni. Vyzkum Barbary Fredrickson'®202" prokazal, ze
pozitivni a negativni zkuSenosti by mély byt optimalné v poméru 3 : 1. Optimisté maji zpravidla vice pratel, jsou
kreativnéjsi a ziji déle.

Jako priklad lze uvést cviceni zamérena na optimismus a cviceni Tri dobré véci v Zivoté.

2) Cile a osobni poslani

Pochopeni osobnich hodnot a hlavnich motivi jednani jednotlivce davéa Zivotu urcity smér. Lidé, ktefi jsou
intenzivnéji zaméreni na cil, jsou Stastnéjsi nez ostatni. Ti, kdo nemaji své osobni poslani nebo cil, maji ¢asto
pocit, Ze Zivotem pouze proplouvaji.

Priklady cvi¢eni: Osobni poslani, Medovy dort a cile.

3) Védomé proziti okamziku

Védomé proziti okamziku nebo uvédomélé jednani predstavuje vyznamny prvek na cesté k dosazeni dlouhodobého
Stésti a houzZevnatosti. Tento pristup vychazi z buddhismu a je povazovan za bézné pouzivanou koncepci, ktera ovlivnila
moderni psychologii zapadniho svéta. Lidé, kteFi usiluji o védomé prozivani pritomnosti a vénuji se meditaci, dokazi
snaze vnimat, co se kolem nich pravé ted déje, jsou mnohem odolnéjsi vaci stresu a lépe si dokazi uzit vée, co délaji.
Priklady cviceni: OkamzZiky Stésti, Rozinka a Triminutova prestavka.

4) Interakce s druhymi lidmi, sdileni pocitd Stésti

......

souvisi se vztahy jedince s druhymi lidmi a spolecnosti, kterou je soucasti. Tyka se také ochoty pomoci druhym
lidem a soucasné hyckani sebe sama a vytyéeni vlastnich hranic. Prizkum prokéazal, Ze pFi sdileni pocitd Stésti,

18 Fredrickson BL. (2001). The role of positive emotions in positive psychology: The broaden-and-build theory of positive emotions. American
Psychologist, 56:218-226.
Fredrickson B. (2009). Positivity. New York: Crown Publishers.
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napriklad pri vykonavani dobrovolnické prace, je Stastnéjsi nejen prijemce pomoci, ale i darce.
Priklady cviceni: Aktivni a konstruktivni komunikace, Ostrov stésti, Usmév nic nestoji.

5) Zdravy zivotni styl

Lidé, kteri maji dostatek pohybu a dodrzuji zasady zdravého Zivotniho stylu (jedi zdravé, piji alkohol s mirou

a nekouri), jsou obecné Stastnéjsi a v lepsi dusevni kondici nez ostatni lidé. Télo a mysl jsou v tomto ohledu
vzajemné Uzce propojené. Je dlleZité povzbuzovat lidi, aby Zili zdravéji, protoZe zdravy zivotni styl mize prispét ke
zvySeni jejich pocitu pohody a Stésti.

Priklady cviceni: Techniky dychani, Cviky

6) Kontrola nad vlastnim Zivotem

Aby jedinec dokazal optimalné vyuzivat vlastni energii a zvladat stres a problémy, je ddlezité, aby dokazal Celit
vSednim problémim. Vétsi kontrolu nad vlastnim zivotem ziskate, pokud si osvojite postupy pfi reseni problémd,
naucite se lépe si organizovat Cas a relaxovat. Lidé, ktefi maji pocit, Ze si dokazi s problémy, které je potkaji,
poradit, maji vétsi kontrolu nad svym Zivotem, a jsou tedy StastnéjsSi a spokojenéjsi.

Ptiklady cviceni: ReSeni problém(i v Sesti krocich, Spradani nitek Stésti

7) Vdécnost

Vdécnost je pozitivni emoce nebo pFistup vyjadrujici uznani vyhody, kterou jedinec ziskal nebo ziska. Vyzkum
v oblasti pozitivni psychologie se zaméril pravé na ni. Lidé, ktefi pocituji vdécnost, jsou celkové Stastnéjsi

a spokojenéjsi nez ostatni. Tuto schopnost si pritom lze do urcité miry osvojit.

Priklady cviceni: Kvocient Stésti, Abecedou k vdécnosti.

Jak jste si asi vsimli, databaze obsahuje devét kategorii, které vam usnadni hledani nejvhodnéjsich cviceni. Kromé
sedmi zminénych strategii je zvlastni pozornost vénovana cvicenim, kterd zohlednuji interkulturni aspekty, a cvicenim,
kterd zahrnuji teoretické poznatky o $tésti, jeho neurobiologickych podpdrnych procesech a teoretickych modelech.
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PRUZKUM 0 POCITECH STESTi - KRATKY PREHLED
Thomas Wenzel, Li Jing Zhu, Ecevit Erkol, Werner Zitterl

Historie védeckych diskuzi na téma , stésti”

Navzdory obecné rozsifenému nazoru nevychazi védecky pohled na Stésti a vyzkum Stésti z teorii doktora
Seligmana a prukopnikl pozitivni psychologie, prestoZe zaujimaji vyznamné misto v této diskuzi. Védecké
diskuze o vyznamu Stésti, jeho predpokladech a etickych a moralnich aspektech se vedly odedavna. Jiz v dobach
antického Recka a dokonce mnohem dfive bylo toto téma predmétem zkoumani filozofd, badatel(i a vyzkumnikd,
kteri k nému pristupovali skrze vyzkumné metody, jez méli v dané dobé k dispozici. Patrila mezi né logika,
zdGvodnovani, reflexe a pozorovani. Filozofové - védci prezentovali rozdilné koncepty vyznamu , Stésti”, zplsobd,
jak mohou lidé dosdhnout pocitu $tésti a Stastného Zivota, a jaké pro to maji predpoklady (Bortolotti, 2009).

Jen v ramci evropského prostoru se pristupy k tématu Stésti vyznamné lisily, od Aristotela a Platona pres Epikura
az po teologické pristupy prevazujici ve filozofii v dobé sv. Augustina a Toméase Akvinského (Bok, 2010; Feldman,
2010; King, 2009; Nightingale & Sedley, 2010; Van Deurzen, 2009). Aristoteles i Epikuros napriklad ve svém uceni
shodné povaZovali za dilezité dodrzovat pfi hledani $tésti v Zivoté etické principy, méli véak rozdilny nézor na to,
jakym zplsobem lze $tésti ,,eudaimonia”, ,.eudatuovia” a vnitfniho klidu ,ataraxia” dosahnout. Doporuceni se
tykala aktivniho intelektualniho, mravniho a sobéstacného Zivota a vyvarovani se bolesti nebo primého vychutnani
si drobnych radosti pri dodrZzovani mravnich zasad a vyvarovani se Zivota v nadbytku. Stfedovéka teologie casto
zddraziovala, Ze skute¢ného Stésti nelze dosdhnout v tomto Zivoté, ale pouze na onom blaZzeném svété. Filozofové
pozd&ji vytvorili nové modely, které se staly dokonce soucasti Ustavy Spojenych statd americkych.

Nesmime zapominat, Ze se evropska historie vyviji soubézné s mnoha jinymi kulturami, jako je napriklad cinska
nebo indicka kultura, které maji rovnéz své bohaté a ucelené filozofické a védecké tradice zahrnujici i vyzkum
Stésti. V nasledujici casti si prfedstavime soucasné odborniky v dané oblasti, jsou napriklad Ed Diener a Ruut
Veenhoven.

Kulturni rozdily

Rozdily mezi jednotlivymi kulturami v tomto kontextu spocivaji ve dvou dimenzich, které jsou casto opomijeny

a jejichZ podstata se ztraci s tendenci k priliSnému zobecnovani socialniho pdvodu jedince: kultura $tésti se méni
v Case a v zavislosti na historickych souvislostech v rdmci jedné kultury i v ramci nékolika kultur existujicich
soudasné v riznych geografickych oblastech (Ed Diener & Suh, 2000). Tyto rozdily jsou ovlivnény faktory, jako je
jazyk, obecna kultura a ndbozenstvi (Mathews & Izquierdo, 2009).



Zemé

Bhutan je zemi nejcastéji spojovanou s vyznamem Stésti, a to prinejmensim s ohledem na oficialné stanoveny
ukazatel ,hrubé narodni $tésti”, ktery je protipdlem hrubého narodniho produktu v oblasti financni védy'".
Specialni komise sestavena predchozim panovnikem Bhuatanu, kralem Jigme Singye Wangchuckem, vypracovala

vyzkumny model vyuZivajici rizné dimenze a zahrnujici dokonce i ob&any Zijici v odlehlych oblastech zemé. Bylo
zjisténo, Ze zemé vykazuje relativné vysokou miru stésti, a to v kontrastu s nedostatkem bohatstvi a modernich
technologii, které by mohly usnadnit Zivot lidi nebo v nich podnitit pozitivni pocity. Navzdory zfejmému politickému
vlivu to potvrzuje domnénku, Ze zatimco chudoba mize ucinit Zivot velice obtiznym, spokojenost ani $tésti se
primo Umérné k bohatstvi nezvysuji. Ukazalo se, Ze lidé s vyrazné nizSim prijmem nemusi byt méné stastni nez
bohati lidé. V nékterych pripadech je tomu pravé naopak. K tomuto tématu se jesté vratime pozdéji v kapitole
vénované Stésti a ekonomii.

zemémi a spolecnostmi. Prikladem tohoto pristupu je ,Svétova databaze Stésti”, kterou vytvoril sociolog R.
Veenhoven? na Erasmové univerzité v Rotterdamu (obr. 1), nebo svétova mapa stésti A. Whita?'. White pouzil

k vizualizaci vysledkd vyzkumu metaanalyticky pristup ? (systematické porovnani vysledkd jinych studii] 2

a zverejnil mapu svéta zaloZenou na indexu Stésti %,

PFi porovnani je tieba pouZit osvédéend méFitka a méFici nastroje. Ruut Veenhoven nabizi kromé jinych zdrojd také
zékladni popis nastrojd pouzivanych pfi podobnych porovnanich (na Internetu je mdZete snadno vSechny vyhledat)
a rozsahlou databazi hodnot jednotlivych zemi v ramci relevantnich faktord, jako je napriklad Stésti mérené
pomoci raznych stupnic. Pomoci jeho nastrojl byl sestaven odlisny Zebri¢ek zemi (obr. 3)%. Tento dynamicky
nastroj dokonce pripousti zmény v Case, a signalizuje tak, Ze Zadna zemé nemusi byt pro pristéhovalce rajem.

Méreni prozivaného stésti
Jednou z nejuznavanéjsich moznosti méreni osobniho Stésti je nastroj pro méreni kvality Zivota Svétové

zdravotnické organizace (WHO), ktery posuzuje rizné vnéjsi i vnitni aspekty spjaté s kvalitou riznych oblasti
Zivota (Saxena, Carlson, & Billington, 2001).

19 http://www.grossnationalhappiness.com/
20 http://worlddatabaseofhappiness.eur.nl/
21 http://en.wikipedia.org/wiki/File:World_happiness.png

22 Abdallah, S., Thompson, S., & Marks, N. (2008). Posouzeni spokojenosti se Zivotem v celosvétovém méritku. Ecological Economics, 65, 35-47.
doi:10.1016/j.ecolecon.2007.11.009

23 Marks, Abdallah, Simms & Thompson (2006).
24 http://www2.le.ac.uk/ebulletin/news/press-releases/2000-2009/2006/07/nparticle.2006-07-28.2448323827

25 http://www.grossnationalhappiness.com/



%

Kromé jasné vymezenych, ale pruznych, stupnic spokojenosti se Zivotem Ruuta Veenhovena (Veenhoven, 2010,
které jsou zpravidla mnohem vice zamérené na pocit subjektivni spokojenosti nebo samotného stésti, patri mezi
nastroje pro méreni Stésti také Dienerova $kala Zivotni spokojenosti , Satisfaction With Life Scale”(E. Diener,
Emmons, Larsen, & Griffin, 1985), kterd k posouzeni celkové Zivotni spokojenosti jedince vyuziva pét tvrzeni.
Jako dalsi lze uvést dotaznik, index Stésti, ktery vytvorili Michael Argyle a Peter Hills z Oxfordské Univerzity?.
Obé uvedené metody prosly testovanim v ramci riznych kulturnich prostiedi a v souc¢asné dobé jsou zdarma

k dispozici pro osobni vyuZiti online - miZete je vyzkouset i vy a pobavit se pri jejich vypliovani.?’

26 Hills, P, & Argyle, M. [2002). The Oxford Happiness Questionnaire: a compact scale for the measurement of psychological well-being.
Personality and Individual Differences, 33(7), 1073-1082. doi:10.1016/S0191-8869(01)00213-6

27 http://www.scribd.com/doc/34888778/0xford-Happiness-Questionnair
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Proc?

Pro¢ mame schopnost citit tak velkou miru Stésti? Nejnovéjsi pristup k dané problematice pohlizi na emoce

v kontextu vyznamu, jaky maji pro preZiti a prizpsobeni se dané situaci. Je to zcela v rozporu s pfistupem, ktery
emoce povazuje za pouhy dar radosti od Boha, neznamé strany nebo pouhou shodu nahod. .. Pozitivni“ emoce
nas podnécuji k tomu, abychom délali uzite¢né nebo potrebné véci, zatimco ..strach” nebo ,Uzkost” nas vedou

k tomu, abychom aktivovali dostupné zdroje a aktivné se vyhnuli nezdravym nebo nebezpeénym situacim a
¢innostem, pripadné prijali opatfeni k jejich prekonani. Tento pristup tedy zddraznuje hodnotu preziti, nezbytnou
integraci a rovnocenné postaveni neprijemnych a prijemnych emoci a propojuje je s vyvojem mozku v ménicich
se prostredich. Neznamené to, Ze se nemU(zeme nebo nesmime radovat z toho, co mame. Pravé naopak. Rada
studii, které shrnul Diener (Ed Diener & Biswas-Diener, 2008; Ed Diener, Helliwell, & Kahneman, 2010), ukazala,
Ze $tésti mlze mit vyznam nejen pro preZiti druhd, ale mize prinddet konkrétni vyhody pro zdravi jedince, vést

k prodlouzeni jeho Zivota a zlepSeni socialnich vztah.

Jazyk je predpokladem komunikace ve vyzkumu $tésti. Dokonce i védci zabyvajici se mozkem (kteri nejsou
zrovna témi nejpohodovéjsimi v dané oblasti) musi mit k dispozici jasny popis nebo definici daného slova, aby
mohli napfiklad mérit zmény probihajici v urcitych oblastech mozku béhem emocnich zmén. Proces utvareni
slov pouzivanych k popisu emocnich stavd je zpravidla ovliviiovan kulturou a jazykem. Dal8im pFikladem této
problematiky jsou jiz zminéné zmény podminek v oblasti filozofickych diskuzi.

Za typicky priklad lze povaZovat rozdily pri rozliSovani mezi .stastnou ndhodou” jako pozitivni zkuSenosti v Zivoté
Ci dobrym osudem na jedné strané a Zivotnim Stéstim jako pozitivnim nebo velice pFijemnym pocitem na strané
druhé. Uvedeny rozdil neni ve vSech jazycich tak evidentni jako v anglic¢tiné (napriklad v némdciné jsou oba pojmy
vyjadreny jednim slovem - Gliick. (Jak je tomu v jazyce, kterym mluvite?)

K prozkoumani této otazky v urcité konkrétni kulture a jazyku lze pouzit sémantické pole nebo skupinu, jez

byly definovany pro Gcely tohoto kratkého prehledu. Zahrnuji vSechny pojmy, které ..k danému jazyku urcitym
zplsobem patri”, jsou mu blizké, ale soucasné se od néj odlisuji, nebo jsou v rdémci néj identické. Do dané skupiny
lze zahrnout také vSechny pojmy, které jsou propojeny s timto fenoménem nebo se od néj lisi mirou a formou, jsou
jeho variaci a na grafickém znazornéni by predstavovaly otevirené pole rozpinajici se na malé nebo vétsi oblasti.
Uspokojeni, které mizZete pocitovat napfiklad po dobrém jidle, je pouhym slabym odvarem &tésti nebo
souvisejicich pocitl (prinejmensim v anglictiné). Radost a potéSeni predstavuji dalsi slova z anglického pole, které
zpravidla oznacuji prechodné stavy, zatimco ,Stésti” popisuje nejcastéji emocni stav trvalejSiho charakteru, neboli
zakladni pocit, ktery je v kontrastu k pfechodnému ,Stastnému pocitu”.

Dalsi téma, o kterém se bézné hovori na védecké Urovni, je splynuti emoéniho stavu a zplsobu, jakym jej lze
dosahnout. Fraze ,stésti je, kdyz ..." [pro mé samotného] vede k subjektivnim asociacim popisujicim signaly stavu
Stésti nebo vSechny véci, které jsme zazili a které nas ucinily skutec¢né stastnymi

Stésti je ---- baldn na nebi... miZe znamenat mnoho véci, jako napfiklad:
Kdyz letim balonem, jsem stastny...
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Pocit stésti... lze prirovnat k... letu balonem...
Baldn na nebi je pro me symbolem stésti.

Pokud pouzijeme Gzce vymezenou definici, predstavuje oproti tomu Stésti z védeckého hlediska pouze stav byti
zahrnujici veskeré fyzické a psychologické zmény, které uvedeny stav charakterizuji. V rdmci vyzkumu se rozlisuji
pojmy jako subjektivni pocit Zivotni pohody a Zivotni spokojenost.

Otazka casu a rozsahu

Stésti samo o sobé& nepredstavuje v zadném pripadé jasny a jednoduchy absolutni stav mysli, téla a duse. Dokonce
i vramcijednoho jazyka mGzZe byt spjat s Fadou stavl na $kale od prostého . $tésti” aZ po pocit extaze, blaZenosti
nebo konkrétni formy, jako jsou napriklad veseli nebo Skodoliba radost (z némeckého slova ,Schadenfreude),
pripadné byt jeji soucasti. Tyto formy mohou byt nékdy povazovany spise za nestésti nebo nepravé formy stésti,
pricemz posledni pojeti odrazi spiSe moralni Usudek nez dobre zvazeny nazor. Posledni uvedené priklady
podnécuji aktualni diskuzi o ,.¢irych” emocnich stavech proti modelu ,smiSenych pocitd”, kdy emocionalni stav
$tésti zahrnuje také emocni slozky, jako jsou agrese, pocit dominance nebo strach. Nedavny prizkum koncept
.smigenych pocitl” opakované podpofil, diskuze vak zUstava stale oteviena.

Jak jiz bylo receno, mnoho stavd je kratkodobych nebo prechodnych a lze je tedy dobre rozlisit od stabilngjsiho
a trvalého Stésti, které je chapano jako zakladni rys nebo prevazujici pocit v Zivoté jedince. V extrémnich
pripadech, jako napriklad pri urcitych mentalnich zdravotnich problémech, se mohou pocity extrémniho Stésti
nebo blaZzenosti vnimané jedincem béhem nemoci z minuty na minutu bez zrejmé priciny rychle zménit, coz je
obvykle velice neprijemnym zaZitkem. V protikladu ke statickym konceptim stoji koncept dynamického procesu
.zdravého" &tésti Eda Dienera (Ed Diener & Biswas-Diener, 2008; Ed Diener, et al., 2010).

Strategie dosazeni $tésti nebo vyvarovani se riznym podobam nestésti mohou, ale nemusi, byt efektivni.
Prekazky v konstrukci mozku zpUsobuji, ze véci, které vas po uréitou dobu mohou ¢init velice Stastnymi, vedou
Casto k negativnim pocitdm, jako je stud nebo vina. Lidé se ¢asto snazi dosdhnout Stastného stavu mysli
zmanipulovanim chemickych reakci v téle pomoci latek, jako jsou napfiklad drogy (bylo prokdzano, Ze hladinu
serotoninu v krvi, jednoho z mozkovych neurotransmiterd, ktery je klicem k regulaci chuti a nalady, dokaze zvysit
také ¢okolada, Macdiarmid & Hetherington, 1995).

Jedinec sice dosahne stavu blaZzenosti, extaze, nebo prostého prechodného stavu stésti, po urcité dobé ale
muze fada psychologickych nebo fyzickych faktord zpétné probudit emoce, pred kterymi chtél jedinec utéct.
Tyto .nezdravé” strategie mohou napriklad vyustit v zavislost, protoZze v mozku probéhnout zmény vyzadujici
stale intenzivnéjsi stimulaci. Nutkavé aktivovani center mozkového systému odmén, ktera by nas ve skutecnosti
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méla pobizet k vyhledavani zdravi prospésnych ¢innosti, vede k vykyvim mezi kratkodobym uspokojenim nebo
blazenosti a intenzivnim pocitem nespokojenosti nebo bolestnym chticem. Soucasti tohoto procesu je dopamin
(Detar, 2011), transmiter podilejici se na ¢innosti systém® mozkovych obvod(, které se aktivuji v okamziku,

kdy se 0 néco snazime nebo po nécem touzime. Vyznamné jsou také zmény v poctu nebo funkénosti receptori
.prijimajicich” signaly a ..reagujicich” na né. Disledky, které se Casem projevi, nejsou obvykle uzitecné. Mdze dojit
k opomenuti dalsich vyznamnych funkci, jakymi jsou socialni Ukoly nebo strava. Z dlouhodobého hlediska tedy
tyto strategie ke Stastnému Zivotu nevedou. Drogy navozujici fyzicky pocit Stésti, jako napriklad opiaty a latky jim
podobné (Vaccarino & Kastin, 2001}, zpravidla zvySuji vytrvalost nebo zmirfiuji bolest, mohou nas vSak svést na
scesti a podnitit k mnohem nezdravéjsim cinnostem.

Co zplsobuje Stésti

Mnoho studii se pokusilo analyzovat, co vede ke Stésti. Ziskané poznatky byly pouZity pfi sestavovani cviceni

a zahrnuty ve stavajici prirucce. Vérime, Ze pro vas bude tato prirucka uzite¢na. Radi bychom vas motivovali

k vytvoreni vlastniho seznamu faktord, které vam budou nejlépe vyhovovat a které nebudou mit negativni dopad na
vas zivot (pribyvani na vaze nebo ukonceni vztahul).

Prekazky v dosaZeni pozitivnich emoci a stésti

Geny?

Prazkumy skutecné ukazaly, Ze pFinejmensim nékteré geny jsou schopny ovlivnit nasi schopnost dosahnout $tésti,
zakladniho pocitu (znaku) Zivotniho $tésti nebo prekazky branici dosahnout stésti, jako napriklad sklon k depresi
a jiné stavy, které jsou s pocitem $tésti o¢ividné neslucitelné (Hamer, 1996; Nes, Roysamb, Harris, Czajkowski,

& Tambs, 2010). Nékteri lidé jsou tedy v principu z genetického hlediska lépe vybaveni neZ jini. Probihajici
vyzkumy véak soucasné poukazuji na to, Ze prostredi a osobni strategie jsou mnohem dlezitéjsi (jak ukazuje také
porovnani zemi zminéné v predchazejici ¢asti). Geny a vzory, které se u¢ime a pfijimame v ramci své rodiny, se
vzajemné ovliviiuji. MZe se napriklad jednat o hluboko ukrytd schémata, jako je zakladni pocit, Ze je ..se mnou
néco $patné”, a proto ,vZdycky véechno dopadne $patné” (zcela jisté to neni opodstatnéné prresvédéeni, kvili
kterému bychom méli trpét).

Mozek a télo

Mozek a télo jsou v dnesni dobé povazovany z védeckého hlediska za jednotny integrovany systém, ktery zahrnuje
komplexni systém preziti a prizplsobeni se dané situaci a tedy, jak jiZ bylo receno, spokojenosti a nespokojenosti
(Bok, 2010). Vnéjsi signaly, jako je napriklad typ Usmévu, ktery se objevi na nasi tvari, kdyz jsme evidentné
tastni, lze pouZit za dodrZeni spravnych podminek méreni k rozpoznani jednotlivych emocnich stavli. Skuteéné
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.Stastny Gsmév” lze rozliit prostrednictvim nejnovéjsich strategii méreni tohoto .neverbalniho zplsobu chovani”
od socialnich signall a vyjadreni jinych emoci, jako je napriklad strach, které sice vypadaji jako Stastny Gsmév,
ale odrazi zcela jiné stavy mysli. Nové moznosti radiologického zobrazovani nam navic umoznuji lépe pochopit
mozkové pochody. Dynamické obrazy aktivnich pochodl v mozku ziskané pomoci pozitronové emisni tomografie
(PET) a funkéniho zobrazovani magnetickou rezonanci (fMRI) a zvySujici se pocet podrobnych obrazd umoznuji
dramaticky rozvoj poznatkd o tom, kdy, kde a pro¢ dochazi v mozku k uréitym procestim (Costafreda, Brammer,
David, & Fu, 2008; Murphy, Nimmo-Smith, & Lawrence, 2003).

Rozvoj v této oblasti prindsi hlubsi porozuméni a zajem o anatomické struktury (amygdala a limbicky systém), na
které se zaméruji zejména vyzkumy v oblasti emoci a $tésti, a o funkéni biochemické systémy prenaseca, jako je
napriklad serotonin, ktery je vSudypritomny jak v mozku, tak také v zaZivacim a travicim traktu a jinych ¢astech
téla.

Tyto slozky se vzajemné ovliviiuji a poskytuji ndm pocit Stésti, nedokazou vSak individualné vysvétlit emoce.
Zjednoduseni, jako napriklad serotonin jako jednoduchy a jediny ,hormon stésti”, nevystihuje komplexnost
soucasnych diskuzi. Stejné tak zapojené mozkové struktury nejsou omezeny pouze na mozkovy limbicky systém.
poznatky odpovédnym zplsobem vyuZijeme, abychom dosahli dlouhodobého $tésti pro sebe jako jednotlivce a pro
lidskou rasu.
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EKONOMIE STESTI

Karlheinz Riickriegel

Ben Bernanke, predseda spravni rady systému federalnich rezerv USA (Americké centralni banky), nedavno
prohlasil:
. Bylvytvoren studijni obor, zakonceny doktorskou disertacni praci a profesurou, nazvany ekonomie stésti. Jde
o to, Ze mérenim subjektivné vnimaného pocitu stésti u lidi z celého svéta a usouvztaznénim namérenych vysledka
s ekonomickymi, socidlnimi a osobnimi charakteristikami a chovanim, miZeme pfimo zjistit, které faktory pFispivaji
k pocitu stésti. %

Zakladni poznatky z prizkumu o pocitech Stésti a ekonomie $tésti

V ekonomické politice nahradi $tésti starou koncepci ekonomického rastu.

Zakladni otdzka zni, pro¢ by mél byt cilem ekonomické politiky ekonomicky rdst, kdyz z poznatkl z prizkumu

o pocitech Stésti vyplyva, Ze rdst neni kli¢em ke $tésti.

Tato fakta by ndm méla dodat odvahu podivat se na véc z jiné perspektivy. Prizkum o pocitech $tésti se zaklada
na tom, Ze lidé usiluji o Stésti a Ze jejich hlavnim cilem je dosahnout Stésti, které zdaleka presahuje vysi pfijmu.
Pravo na stésti je dokonce, jak bylo uvedeno drive, zakotveno v americké Ustavé.?

. Hledani stésti zméni svet”
Nézev tzv. Berlinského projevu byvalého spolkového prezidenta
Némecka, Horsta Kéhlera, z Fijna 2007

Ackoli jsme v uplynulych padesati letech v zapadnich zemich zazZivali dosud nevidany ekonomicky rist, studie

o Stésti ukazuji, ze vyvoj zivotni spokojenosti (a pocit $tésti) v tomto obdobi neodpovida takovému réstu. Na
obrazku niZe jsou uvedeny Udaje platné pro USA, nicméné lze je aplikovat na vétSinu Evropskych zemi a Japonsko,
na zakladé kratsiho obdobi vyzkumu.*®

.Nejprve (Richard Easterlin, KR) zjistil, Ze kdyZz zemé zbohatnou nad urcitou Uroven, kdy jsou zajistény zakladni
potieby jako jidlo a pristresi, tak uz neuvadéji, ze by byli néjak stastngjsi. | kdyz by vdm dnes napriklad vétSina

28 1 Ben Bernanke, Ekonomie Stésti, projev na Univerzité v Jizni Karoliné ze dne 8. kvétna 2010, str. 4.

29 1 Podrobnéjéi diskuzi na téma, jak se mohou vlady poudit z vyzkumu o pocitech $tésti, najdete v publikaci Bok, D.[2009). The Politics of
Happiness, Princeton et al.

30 Viz Layard, R. (2005). Happiness - Lessons from a New Science, London, 29-32.
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Americant rekla, Ze jsou se svym Zivotem spokojeni, podil lidi, ktefi se prohlasi za Stastné, neni o nic vyssi nez
pred 40 lety, kdy byl primérny prijem v USA mnohem nizsi a jen nékolik malo lidi si dokazalo vibec predstavit
technologické novinky jako mobilni telefon nebo Internet,” rikd Ben Bernanke.®! .Ironii je, Ze i kdyz bohaté staty
navysily své bohatstvi, lidé se obecné neciti nijak vyrazné stastnéjsi,” rikaji Ed Diener a Robert Biswas-Diener.®
Podobné také Betsey Stevenson a Justin Wolfers: ,Dnes uZ plati za véeobecné pfijimany fakt, Ze primérna Groven
pocitu $tésti ve Spojenych statech dale neroste, a to navzdory trvalému ekonomickému rastu.”®

. Neboli, jak vdm vZdy Fikdvali rodice, za penize si Stésti nekoupis.”
Ben S. Bernanke®

Sedm faktort ovliviiujicich $tésti
PFi vyzkumu $tésti bylo stanoveno sedm faktoru, které ovliviiuji pocit stésti:

e rodinné vztahy,

e finanéni situace (pFijem),

e uspokojeni z prace,

e komunita a pratelé

e zdravi

e osobni svoboda,

e osobni hodnoty (ndboZenstvi).

Pro¢ nejsou bohatsi lidé $tastnéjsi? ,Uskali predstavuje proces adaptace a réist aspiraci a oéekavani: Plati, ze ¢im
vice mame, tim vice potfebujeme! ... Pozitivni Ucinky vy$sich prijmu na subjektivni pocit pohody se zdaji byt pouze
docasné. Bylo prokazano, Ze pocit Stésti nutné nesouvisi s aktualni ekonomickou situaci. Nejde ani tak o celkové
zvy$eni prijmd, jako o zlepSovani a prohlubovani vztahl k druhym lidem™.fn Jakmile ¢lovék dosahne urcité hladiny
bohatstvi a jsou uspokojeny jeho zékladni Zivotni potreby jako strava a bydleni, dalsi rdst prijmd nebo HDP na
obyvatele uz nema vliv na pocit Stésti. Z vysledk mezinarodnich studii vyplyva, Ze pocit $tésti roste rovhomérné s
prijmem az do vySe 10 000 americkych dolara.™

Co je stésti a jak ho lze mérit?
Prizkum o pocitech $tésti se zaméFuje na ,.subjektivni osobni pohodu”. , Subjektivni osobni pohoda vyjadFuje,

31 Bernanke B.S. (2010]). Ekonomie $tésti, projev na Univerzité v Jizni Karoliné ze dne 8. kvétna 2010,5.
32 Diener, E., Biswas-Diener R. (2008]. Happiness - Unlocking the Mysteries of Psychological Wealth, Malden USA, 105

33 Stevenson, B., Wolfers, J. (2010). Happiness Inequality in the United States, in: Erci A. Posner, Cass R. Sunstein, Law & Happiness, Chicago
et al., 33.

33 Bernanke B.S. (2010). Ekonomie $tésti, projev proneseny na Univerzité v Jizni Karoliné dne 8. kvétna 2010, 5.
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jak lidé hodnoti svij Zivot, a to z afektivniho a kognitivniho hlediska. ™ Zahrnuje tfi okruhy: pozitivni afektivitu,
negativni afektivitu a Zivotni spokojenost. Neprijemné pocity, jako jsou strach nebo vztek, maji zvlastni vyznam.
Poskytuji ndam ddleZité informace o okolnim prostredi a naznacuji, jak bychom méli zareagovat. Tyto mechanismy
se vyvinuly v pribéhu evoluce v disledku boje o preziti. Jakou Ulohu v8ak maji pozitivni pocity? Pozitivni pocity a
emoce zpUsobuji, Ze se citime dobFe. Pfesto jim byl po dlouhou dobu pfikladan pouze nepatrny vyznam. Vyzkumy
na poli pozitivni psychologie vedené Barbarou Fredrickson a dalSimi védci zabyvajicimi se timto tématem
prokazaly, Ze pozitivni pocity maji v zivoté ¢lovéka velky vyznam. Teorie ,rozsirit a stavét™ (broaden-and-build)
vysvétluje, Ze pozitivni emoce rozsiruji vnimani a schopnost reagovat. Umoznuji tak jedinci mnohem efektivnéji
vyuzivat fyzické, psychické a socialni zdroje, které maji bezprostredni vliv na jeho spokojenost.®* Negativni emoce
maji opacny Gcinek. Omezuji nasi schopnost reagovat na situaci. K pozitivnim emocim Fadi profesorka Fredrickson
radost, vdécnost, vyrovnanost, zajem, nadéji, pychu, zabavu, inspiraci, Uctu a lasku.*” ,Pozitivni emoce nam
oteviraji srdce a mysl. Umoziuji nam tak objevovat a rozvijet nové schopnosti a znalosti, navazovat nové vztahy

a hledat nové cesty Zivotem."® Néasledujici vyzkum, ktery profesorka Fredrickson vedla, ukazal, Ze lidé potrebuji
zazivat pozitivni a negativni pocity alespon v poméru 3:1, aby méli pocit naplnéného Zivota.* Pokud se nam tohoto
pomeéru podafi dosdhnout, hovorime o tzv. ,pozitivité”, .naplnénosti” nebo stésti.

. Stéstim se rozumi casta pFfitomnost pFijemnych emoci, relativni absence zapornych emoci a celkovy pocit spokojenosti
s vlastnim Zivotem. ™

Vliv Stésti
Stésti neprispiva pouze k zefektivnéni procesu vzdélavani, ale z obecného hlediska i ke zlep&eni kvality Zivota

Iy

jedince.Stastni lidé Ziji déle, vydélavaji vice penéz, jsou lépe hodnoceni svymi nadfizenymi, ¢erpaji méné

35 Baumgardner, St.R, Crothers, M.R. (2010). Positive Psychology, Upper Saddle River (New Jersey, 20;
for a broad discussion see Diener, E., Lucas, R., Schimmack, U., Helliwell, J. (2009). Well-Being for Public Policy, Oxford et al.

36 Baumgardner, St.R, Crothers, M.R. (2010). Positive Psychology, Upper Saddle River (New Jersey); 40f; Biswas-Diener, R., Dean, B. (2007).
Positive Psychology Coaching - Putting the Science of Happiness to Work for Your Clients, Hoboken (New Jersey),39f;
for a broad discussion of this concept see Fredrickson, B. (2009). Positivity, New York

37 Fredrickson, B. (2009). Positivity, New York, 37-48.
38 Fredrickson, B. (2009). Positivity, New York, 24
39 Viz Fredrickson, B. (2009). Positivity, New, 120-138.

40_ Biswas-Diener, R., Dean, B. (2007). Positive Psychology Coaching - Putting the Science of Happiness to Work for Your Clients, Hoboken (New
Jersey), 41.



nemocenské, byvaji velkorysejsi, kreativnéjsi a jejich manzelstvi vydrzi déle.™

Stésti lze tedy povaZovat zahybnou silu Zivota. Aby rodiny, organizace a spole¢nosti prospivaly, musi byt jejich
jednotlivi ¢lenové Stastni. Stastni lidé jsou zvidavéjsi, maji vétsi snahu prozkoumavat svét, snaze podstupuji rizika
a navazuji nové vztahy.

Cesta ke Stésti
Z vyzkumu pozitivni psychologie vyplyva, Ze budeme Stastnéjsi, pokud si stanovime cile, které daji naSemu Zivotu
smér. Stésti souvisi se soustfedénim se na pozitivitu a tzv. ,tady a ted” na cesté v dosaZeni téchto cild.

Cile

Co jsou to cile? Cile jsou .....vyjadrenim nasich prani, ktera jsou chapana jako vystupy, udalosti nebo jako proces.
Konkrétni a jasné stanovené cile s presné urcenou casovou hranici k dosazeni stanovenych vykonovych hranic jsou
Smyslem cild je umoznit jedinci zamérit se na pritomny okamzik a uZit si cestu vedouci k jejich dosazeni. Cile
souvisejici s osobnostnim rdstem, mezilidskymi vztahy a lepsim spole¢enskym uplatnénim maji pozitivnéjsi vliv na
osobni spokojenost nez cile spjaté s penézi, krasou a oblibenosti. Osobni rozvoj, vztahy a spolecenské uplatnéni jsou
hodnotnéjsi, protoZe lépe spliuji psychologickou potrebu autonomie, kvalifikace a zaclenéni jedince do spolecnosti.*
Vedouci Némeckého socialné-ekonomického panelu (SOEP) Gert G. Wagner z Némeckého hospodarského
institutu DIW (Deutsches Institut fiir Wirtschaftsforschung) v Berliné napsal, Ze, jak vyplyva z vysledkt SOEP,
vzdélavani jako cil (,osobnostni rdst”) ma velky vliv na miru stésti. Vzdélavani otevird moznosti k dosazeni cild,
které ovliviuji Stésti lidi.*® Predstavuje tedy cil samo o sob& a mdZe vést ke zvydeni pocitu Zivotniho Stésti.

Pozitivita
Na cesté k dosazeni cill je ddlezZité, aby byly pozitivni a negativni emoce prinejmensim v poméru 3:1.
To znamena, Ze jedinec dosahne pozitivity a naplnéni v pripadé, Ze je jeho jedna negativni emoce vyvaZena tremi

na tom v tuto chvili vy. Doporucujeme pritom pouzit vlastni test pozitivity (Fredrickson, 2009).Abychom dosahli

41 Biswas-Diener, R., Dean, B. (2007). Positive Psychology Coaching - Putting the Science of Happiness to Work for Your Clients, Hoboken (New
Jersey), 31.

42 Biswas-Diener, R., Dean, B. (2007). Positive Psychology Coaching - Putting the Science of Happiness to Work for Your Clients, Hoboken (New
Jersey), 46.

43 Baumgardner, St.R, Crothers, M.R. (2010). Positive Psychology, Upper Saddle River ([New Jersey), 127.
44 Ben-Shahar, T. (2007). Happier - Learn the Secrets to Daily Joy and Lasting Fulfillment, New York et al, 65 - 80.
45 Viz také Wagner, G. ((2009). Zufriedenheitsindikatoren - Keine einfachen Zielwerte fir die Politik, in: Wirtschaftsdienst, 89. Jg,. 797.
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poméru 3:1, profesorka Fredrickson doporucuje potlacit negativni vidéni svéta a zamérit se na pozitivni véci.*
Negativismus mGzeme potlacit tak, Ze zazeneme negativni myslenky, prestaneme se trapit premyslenim

a budeme védomeé vnimat, co se kolem nas v daném okamziku déje. Pozitivitu lze posilit trénovanim
optimistického pFistupu, vdéénosti, laskavosti, snénim o budoucnosti, utuzovanim vztahl s lidmi, propojenim

s prirodou a otevienim mysli. Kdyz nakazime lidi pozitivnim mysleni, jejich vnimani se rozsiri. DokaZou vidét Sirsi
souvislosti. Nakazime-li je neutralnim nebo negativnim myslenim, jejich periferni vidéni bude vyrazné omezeno. ...
Doslova Feceno, pozitivni pristup méni nas pohled na Zivot. RozSifuje nase vidéni svéta. Dokazeme tak vnimat vice
podnétd. ... Vice podnétl znamena vice napadd a vice moznych redeni. ... Na zakladni Grovni pozitivita ovliviiuje
fungovani mozku a nase vidéni svéta.”’ Védci z obchodni skoly UC Berkeley Haas School of Business zkoumali,
jaky ma pozitivita vliv na vedouci pracovniky. Zjistili, Ze manazeri s pozitivnéjSim pristupem k Zivotu se presnéji

a opatrnéji rozhoduji a efektivnéji navazuji mezilidské vztahy. Jiné studie prokazaly, Ze manazefi s pozitivnéjSim
pristupem k Zivotu dokdZou nakazit také ¢leny svych pracovnich tymd vétsi pozitivitou, coz vede k lepsi vzajemné
spolupréaci. Zadané Ukoly tak tyto tymy dokonci's mensim Usilim. ... Z vysledkl védeckych vyzkum vyplyva, ze
lidé, ktefi pFichazeji k jednacimu stolu dobre naladéni, jsou pozitivni a otevienéjsi ke spolupraci, uzaviraji nejlepsi
obchody.”* V oblasti vzdélavani plni funkci manazerd ucitelé.

Zavéry

Shrnuti: Zaclenénim cvi¢eni zamérenych na zvySeni pozitivity (Stésti) dojde nejen ke kratkodobému zlepseni
nalady studentd, ale také k zefektivnéni celého procesu uceni, k lepSimu porozuméni vyucované latce a lepsi
orientaci v Zivoté. Z ekonomického hlediska lze Fict, Ze pFi vyuziti malého mnozstvi Casu ke zlepSeni pozitivity lze
dosahnout vysoké navratnosti investice, a to nejen v daném okamziku, ale i v budoucnosti.

1 Ben Bernanke, Ekonomie stésti, projev na Univerzité v Jizni Karoliné ze dne 8. kvétna 2010, p. 41 Podrobnéjsi diskuzi na téma, jak se mohou
vlady poucit z vyzkumu o pocitech §tésti, najdete v publikaci Bok, D.[2009). The Politics of Happiness, Princeton et al.
Viz Layard, R. (2005). Happiness - Lessons from a New Science, London, 29-32.Bernanke B.S. (2010). Ekonomie $tésti, projev na Univerzité

v Jizni Karoliné ze dne 8. kvétna 2010,5.

46 Viz Fredrickson, B. [2009), Positivity, New York, Part II.
47 Fredrickson, B. (2009). Positivity, New York, 57-59.
48 Fredrickson, B. (2009). Positivity, New York, 200960.
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POZITIVNi PSYCHOLOGIE VE VYUCE

Beata Hola, Kaca Svidrnochové

Uloha pozitivni psychologie ve vzdélavani a pri Skoleni

Zaclenéni pozitivni psychologie a Stésti do vyuky neznamena, Ze se vyucovaci hodiny zméni v kurzy meditace
nebo alternativni kult. M(zZe to v8ak prispét ke zvySeni motivace student(, podniceni jejich aktivni spolupréce a
emocionalniho zapojeni do dané Cinnosti, coZ pozitivné ovlivni nejen jejich studijni vysledky, ale i osobni rozvoj.

Jaké vyhody tedy pFinasi vyuZiti principl pozitivni psychologie ve $kolach?

.Pozitivni vzdélavani je definovano jako vzdélavani za Gcelem osvojeni tradi¢nich schopnosti a dosazeni Stésti.
ktera panuje mezi ucenim a pozitivnimi emocemi, signalizuje nutnost zaclenéni schopnosti dosahnout Stésti, do
pedagogické praxe. Rada kvalitnich studii prokazala, Ze schopnosti podporujici houZevnatost, pozitivni emoce,
aktivni spolupraci a nalezeni smyslu Zivota si mohou déti osvojit ve $kole. (Seligman, aj., 2009)

Zasadnim krokem, ktery se vSak také mUze stat zasadni pfekazkou, pFedstavuje implementace zasad pozitivni
psychologie nejen do prislusného vzdélavaciho programu, ale hlavné kulturniho kontextu jednotlivych
vzdélavacich instituci. Pristupy k pozitivnimu mysleni se vyrazné liSi v zavislosti na hluboce zakorenéné a casto
potlacdené historické tradici prislusné oblasti v ramci narodnich nebo regionalnich vzdélavacich programd.

V Evropé jsou postupy vyuzivané pozitivni psychologii kritizovany zejména uciteli a odborniky v oblasti vzdélavani
ze zemi s rakousko-madarskym zdzemim vzdélavacich instituci. PovaZuji je za kratkodoby maodni vystrelek
vychazejici z potfeb amerického vzdélavaciho systému. MizZe jit o smély nazor, ale mnoho uditeld si nejspi$ stéle
mysli, Ze jedinym spravnym pristupem je prisné direktivni frontalni vyucovani, kdy je po studentech v prvni radé
pozadovano, aby se nazpamét naudili velké mnoZstvi informaci. Pokud tomu tak je, pak je zaclenéni prvkd pozitivni
psychologie do stavajicich sylabl predurceno k netspéchu.

Projekt Key Competence Happiness a souvisejici materialy jsou uréeny uciteldm, ktefi si uvédomili, ze se

Uloha soudasnych pedagogl zménila. UCitelé uz nejsou pouhymi poskytovateli informaci, ale kouci neboli
zprostiedkovateli hodnot a zdrojd. Zminili jsme skupiny uéitell se zastaralymi ndzory, musime tedy zdlraznit, Ze
existuje také zna¢né velka skupina pedagogd, ktefi uvedeny pristup pFijali, vyuzivaji ho pri uéeni a zaclefuji ho do
své pedagogické praxe.

Ucitelé na prvnim a druhém stupni i odbornici v oblasti vzdélavani dospélych z celého svéta usiluji o zaclenéni
rdznych prvkd pozitivni psychologie do stavajicich osnov. Tito ucitelé pravdépodobné nebudou cilovou skupinou
této prirucky, protozZe jiz absolvovali potfebné informacni kurzy a prabézné se seznamuji s Cetnymi nastroji,
texty a videi dostupnymi na Internetu. Tyto kapitoly jsou urceny pro tutory a Skolitele, ktefi povaZzuji za prirozené,
aby vyuka probihala v dynamickém a interaktivnim prostredi stojicim v protikladu k monotdnnosti frontalniho

P
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psychologie poskytuje védecké nastroje pro vyzkum prostredk’ umoznujicich lidem proZivat plnohodnotny zivot a
ovliviujicich jejich schopnost vnimat pozitivni emoce. Dobfi ucitelé si byli vzdy védomi toho, Ze se veselé déti uci
snadnéji. Vysledky védeckych studii nyni dokazuji, Ze tomu tak skutecné je (Fox Eades, 2008).

Toto tvrzeni ale neznamena, Ze ucitelé, kteri dosud nezaclenili zasady pozitivni psychologie nebo Stésti do vyuky
a $kolnich osnov, jsou méné schopni. Je tfeba zdlraznit, Ze pozitivni motivace studentl a pfistup zaméreny

na zdroje musi byt propagovany v ramci celého vzdélavaciho systému véetné politiky vzdélavani a vstupnich i
navazujicich skolenich uciteld a skoliteld. Osloveni jednotlivych ucitell a organizaci zamérenych na vzdélavani
dospélych je pouze jednou z moznych cest. Predstavuje uspokojivy vysledek inovaéniho pristupu pdsobiciho
zdola. Paralelné s timto pristupem je vSak nutné vytvoFit a uvést do praxe systematickou implementacni strategii
plsobici shora. Implementace vzdélavacich opatfeni podle principl pozitivni psychologie vyZaduje zapojeni
akcionard a investord na véech Urovnich vzdélavaciho systému jednotlivych zemi.

OBECNY PRiISTUP K POZITIVNi PSYCHOLOGII A SKOLENi 0 STESTi V RAMCI KONTEXTU VZDELAVANI:

Lidé se dokazou rychle zaradit do jedné ze dvou skupin reprezentujicich typické stereotypy tykajici se Skoleni o
Stésti.

a) Skoleni o Stésti je nesmysl - nemame ¢as, abychom se mohli zabyvat pseudo-psychologii, vyuka musi byt
zameérena na zprostredkovani faktickych informaci.

b) Pozitivni mysleni je nezbytna schopnost s velkym potencidlem - zapomerite na své problémy a zkuste vidét véci
z té lepSi stranky.

Oba tyto pristupy maji zcela jisté smysluplny zaklad a vychazi z redlnych zkusenosti mnoha lidi. Predstavuji
vSak riziko, pokud jsou nasledovany bez potfebné reflexe. Cilem projektu Key Competence Happiness je vytvorit
podminky pro zaélenéni Stésti jako prifezového tématu do vzdélavani dospélych. Stésti v &irsim kontextu
pozitivni psychologie je koncept zahrnujici rozvoj silnych stranek a potencialnich zdroju studentl a zdGraziujici
pozitivni stranky konkrétnich situaci. Jedna se z ¢asti o filozofickou misi, ktera je vSak predevSim metodicka. Aby
bylo mozné plné porozumét vyvhodam této koncepce v kontextu vyuky, je treba potlacit predsudky a stereotypy
souvisejici s primarni asociaci tykajici se vyznamu Stésti ve vzdélavani dospélych. Dospéli studenti si zcela jisté
nepredstavuji, Ze budou ,.$tastné sedét na rdZzovém oblacku vznasejicim se na nebi ve svété, kde se jejich hlavy
naplni moudrosti béhem hluboké meditace, aniz by pro to museli cokoli udélat.”

Z predchazejicich kapitol vyplyva, Ze uplatnéni Stésti a pozitivni psychologie ve vyuce souvisi s nékolika tématy:
Skolitelé se soustieduji na zdroje, silné stranky a potencialy studentl a snaZi se z nich vytéZit co nejvice nejen

s ohledem na mezilidskou komunikaci, ale i proces uéeni. V ramci vzdélavaciho procesu je mozné studentdm
zprostredkovat nejen znalosti, ale i fadu schopnosti a dovednosti souvisejicich s pozitivni psychologii.
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Implementaci prvkl pozitivni psychologie mohou Skolitelé vyznamné ovlivnit efektivitu zprostredkovani informaci.
Pokud je téma $tésti citlivé uplatnéno, je mozné studentdm zprostredkovat nejen znalosti a dovednosti vztahujici
se k predmétu vyuky, ale také k oblastem uziteCnym pro jejich Zivot obecné.

VYHODY VYUZITi ZASAD POZITIVNi PSYCHOLOGIE VE VYUCE

Pozitivni psychologie a motivace

Smysluplna implementace aspektl pozitivni psychologie do osnov mize prispét ke zvyseni motivace studenta

k uceni. Motivace souvisi se studijnimi cili a Ukoly stanovenymi ucCitelem a s dostatecnym ocenénim. ,Pozastavme
se nad tim, Ze se zakladni zdsada pozitivni psychologie uplatnéna ve vyuce zaméruje pouze na to, co je spravné
pro jednotlivé studenty s prihlédnutim k jejich problémim a vyzvdm souvisejicim s ucenim. Z praktického hlediska
to znamena, Ze studenti, ktefi nejsou schopni dosahnout urceného vykonu v oblasti ¢teni, psani nebo pocitani na
dané Urovni vzdélani, nejsou trestani za to, co nedokazou. Namisto toho jsou ocerovani (zpravidla pochvalou nebo
povzbuzenim) i za nepatrny Uspéch v akademické nebo spolecenské oblasti. Kazdy pokrok je patricné ocenén bez
ohledu na dosaZenou miru. Co se stane, kdyz zacnou studenti dostavat tento typ zpétné vazby po letech Spatnych
znamek, castého napominani a dlouhodobé marné snahy? Po nékolika mésicich zacnou reagovat odlisné.

Castéji podstoupf riziko, které predstavuje dobrovolné predstoupeni prred tabuli nebo kladeni otazek. Jednodude
zacnou mit nadgji. Vyzvou pro ucitele je sestavit Ukoly tak, aby nebyly pfiliS snadné, ale ani priliS obtizné. Musi

byt dosazitelné a presto dokazat udrzet pozornost studentd. (Rein, 2007) Pochvala a povzbuzeni jsou dilezité
prostredky, jejichZ vyznam je na prvni pohled zcela zrejmy. UCitelé pohlceni problémy vSedniho dne vSak Casto
podcenuji vyznam ocenéni za malé pokroky a dosazené Uspéchy. Kdyz se nékdy uciteld zeptate, pro¢ studenty
vice nechvali, odpovidaji: .Nebyl dlvod, abych je chvalil, protoZe neudélali nic vyjimeéného.” A to je pfesné ten
okamzik, kdy bychom se méli zastavit a zamyslet nad situaci. Pro¢ predpokladame, Ze by ucitel mél mit konkrétni
dlvod studenta pochvalit? Jak pozname, za jaky Uspéch si student zaslouzi pochvalu a za jaky ne? | v tomto
pripadé je nutné zohlednit kulturni prostredi.

V nékterych kulturach je pochvala povazovana za néco velice hodnotného, ¢im je treba Setfit. Jako by bylo mozné
slova pochvaly ¢astym pouzivanim vycerpat. Skolitelé a instituce zamérené na vzdélavani dospélych by si nejprve
méli poloZit otdzku: ., Jaké kulturni vzorce utvarijedince?” Co je pro nas dilezité a podle ¢eho si vytvaFime
hodnoty a posuzujeme indikatory kvality ve vzdélavani?” Jedna se o stejny okamzik, kdy by mély byt nejprve
implementovany nové prizplsobené indikatory kvality. Ptejte se sami sebe: ., Je motivace $kolitell dostate¢na?
Protoze pokud ne, jak mohou motivovat studenty k dosahovani co nejlepsich vysledk(?” . Maji skolitelé o studenty
a jejich vysledky opravdu zdjem nebo se spokoji s tim, Ze prednesou poZadované informace a ,.odSkrtnou” si dalsi
nudnou povinnost?”

Je samoziejmé dulezité, aby ucitelé i Skolitelé zménili svij pristup a zaclenili do vyuky urcité uzite¢né postupy
pozitivni psychologie. Hybnou silou zmén, které posunou vzdélavaci spolecnost smérem k pristupu orientovanému
na pozitivni zdroje, by vSak neméli byt pouze ucitelé.
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PFi prdzkumu zaméreném na hledani pricin, pro¢ déti z centralné poloZenych ¢asti americkych mést dosahuji
slabych skolnich vysledkd, bylo zjisténo, Ze to méa na svédomi, coz nikoho neprekvapi, rozpad rodin, chudoba,
nedostatecné vzdélani a uzivani drog. Jina studie se namisto otazky, proc tolik déti z téchto oblasti neuspéje,
pokusila zjistit, z jakého dlvodu nékteré déti uspéji. Do centra pozornosti se dostala houzevnatost. Ukazalo se, Ze
za Uspéchem déti z riznych pomérd se Casto skryvala spolecenska podpora, optimismus, Zivotni cil, zaméreni na
silné stranky a vytyéeni cild (Fox Eades, 2008).

Dokazou tyto argumenty zalozené na skutecnych védeckych studiich presvédcit posledni skeptické ucitele? Jaké
dikazy a v jaké mife byste potrebovali, abyste si tfeba jen pomysleli, Ze pFinejmensim nékteré aspekty pozitivni
psychologie mohou mit smysl?

Lepsi vztahy mezi skolitelem a studentem (zména perspektivy):

Pozitivni mysleni mze pri komunikaci s tfidou ovlivnit perspektivu nahlizeni $kolitele na studenty. KdyZ upustime
od stereotypniho rozdéleni studentd na oblibené, pramérné, ,hrozné” a ty ,ostatni”, nabidne nam celkova zména
kontextu vychazejici ze strategie zmény ramce mnohem Sirsi perspektivu pro spolupraci. Ukazme si to na
praktickém prikladé.

.Samozirejmé mam oblibené studenty. KaZdy je ma. Podle mé je to normalni. V kazdé tride je asi 5 lidi, které mam
opravdu rad. S vétsinou ostatnich studentid mam pramérné vztahy a vZdy se najdou 2 aZ 3 studenti zkousejici hranice
mé trpélivosti. VZdy, kdyZ se pFi rozhovoru s kolegy stocCi Fec na toto téma, jsou téhoZ ndzoru. Je to normalni. Nic se

s tim neda délat. Tato skutecnost je podloZena dokonce Bellovou krivkou.”

Karel 42, ucitel némciny z Ceské republiky. Tato situace je samozFejmé zcela normalni. Kazdy z nas se s ni jiz
nejméné jednou setkal. Je mnoho zplsobd, jak tento pFistup vysvétlit. Lze vyuzit dynamiky skupiny, interpretovat
tento pristup jako urcity typ sociologické distribuce nebo jako bézné rozsifenou myslenku vychazeji ze vSeobecné
prijimané pravdy - ,nikdo nemdze byt oblibeny u véech”.

Z pedagogického a metodického hlediska nejde o to rozlisit, zda je tento pristup normalni ¢i nikoli. Otazkou je, zda
je prinosem pro spolupraci. Z pohledu pozitivni psychologie miZe zména perspektivy a pFistupu $kolitele zplsobit
vyraznou zménu v motivaci studentd. Mnoho $koliteld by namitlo, Ze motivace ke vzdélavani je odpovédnosti
studenta. Tito Skolitelé povazuji za své poslani pfedani védomosti, ne motivaci nebo osobni spokojenost studentu.
Tento pohled sdili mnoho uditell a hraje tedy vyznamnou Ulohu ve vzdélavani zaloZzeném na metodologii u¢eni
rozvinuté v dobé prdmyslové revoluce. Nékteri ucitelé vzpominaji na ,staré dobré casy, kdy byla Skola mistem
discipliny a driny”. Tento pristup véak mdze v kontextu doby, ve které studenti Ziji a v niz byli vychovéani, plsobit
ponékud zastarale. Systematické prehodnoceni celého konceptu vzdélavani bylo velmi dobre popsano p. Kenem
Robinsonem v jeho projevu ,Zména paradigmat vzdélavani” prezentovaném v roce 2010 na konferencich TED.
Pokud maji brat skolitelé koncepci Stésti vazné, musi dojit k zdsadnim zménam ve zplsobu chapani a organizovani
vyuky a pristupu ke vzdélavani.
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Smith (2005) zddraznuje Ctyri klicové aspekty implementace stésti do komplexnich vzdélavacich systéma:

Za prvé: Koncepce Stésti ve vzdéladvani zahrnuje i mimoskolni aktivity a bezprostredni kontext uceni. Pokud
maji konvencni vzdélavaci instituce formovat celou osobnost studenta, musi mu nabidnout Fadu novych
prilezitosti a zkuSenosti. PatFi sem mimoskolni ¢innosti a moZnost zapojeni studentd do vefejného Zivota.

Za druhé: Zahrnuje neformalni vzdélavani, skupinové uceni a dal$i interaktivni zplsoby vzdélavani.

Za treti: Zahrnuje uvolnéni rozsahlych oblasti narodniho a statniho kurikula (pokud ne primo samotného statniho
nebo ndrodniho kurikula) a hledani vhodnéjsich pristupl a témat.

Za ctvrté: Pri uplatnéni principl $tésti ve vyuce je treba zaclenit poradenskéa a duchovni opatreni poskytujici
studentlm s jakymkoli problémem, podporu a vhodné prostfedky k pochopeni sebe sama a své situace.
Seznam pokracuje... a jeho rozsah poukazuje na potencialni problémy provazejici zménu vzdélavacich systémd.
Jean Baudrillard mél mozna pravdu, kdyz hovofil o problémech souvisejicich s odolavanim dominantnim
kulturdm - Stésti lidi je pro nas vdak natolik dilezZité, abychom to nedélali.

Rozdélovani studentd do skupin podle prvotnich sympatii je béZnou praxi, ke které ¢asto dochazi spontanné a

nevédomé. Rozeberme si nyni danou situaci z pohledu pozitivniho mysleni.

Toto cviceni si mizZe vyzkoudet kazdy uditel:

Nakreslete na papir zasedaci poradek své tfidy se jmény studentd. V prdbéhu nékolika daldich vyucovacich

hodin si s jednotlivymi jmény spojte vzdy tfi drobnosti, kterych si na studentovi vazite. Je dilezité, abyste zadného
studenta nevynechali. Navzdory tomu, jak toto cviceni vypadéa jednoduse, mdze ¢asto néjakou dobu a nékolik
vyucovacich hodin trvat, nez pokryjete celou tridu. Najit pozitivni vlastnosti u nékterych studentd neni viibec
obtizné, u jinych véak miZete mit problém vymyslet alespon jednu pozitivni véc. V tom v8ak spociva hlavni vyznam
tohoto cvi¢eni. Kazdy student ma néjaké dobré vlastnosti. Nékdy trva déle, nez je objevite, nékdy to mize byt
opravdu obtizné, ale vzdy je to mozné.

Pokud jste jiz vyCerpali vSechny moznosti, opravdu jste se snazili a stale nedokazete o nékterém studentovi Fict
zadnou dobrou véc, napiste za jeho jméno do ramecku nasledujici vétu: ,Vazim si tohoto studenta za to, Ze prede
mnou dokaZe své dobré vlastnosti tak skvéle skryvat."Kdyz doplnite dobré vlastnosti ke véem studentim, pokuste
se uplatnit ziskané poznatky a charakterové vlastnosti studentd pri vyuce. Zamérte se pFitom na to, jak vyuzit
konkrétni vlastnosti studenta s ohledem na probirané téma nebo vyucovany predmét. UloZte vytvorené schéma

k pracovnim materialim, které pravidelné pouZzivate, a vZdy po nékolika vyucovacich hodinach zkontrolujte, zda je
stale aktualni a zda neni nutné poznamky upravit.

Co je smyslem tohoto cviceni? Jak souvisi se zaclenénim prirezového tématu $tésti do procesu vzdélavani
dospélych? Na zakladé tradi¢nich zpdsobd mysleni hodnotime studenty podle nékolika kritérii: prvni dojem,
celkovy dojem a nékolik rysu, které povazujeme pro daného studenta za typické. Pokud studenty zaskatulkujeme
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timto zplsobem hned na zacatku kurzu, jen téZko se nam podari objevit jejich skryté zdroje a potencialy. Mozna se
vam tento pristup zda bézny. S ohledem na studijni cile véak zUstava otazkou, zda je tato strategie uzite¢na?

Skoleni o Stésti a rozvoj lidskych zdroji
Fox Eades (2008] sestavil prehled hlavnich myslenek pozitivni psychologie, které by si méli osvojit vsichni ucitelé:

o Pomahat détem uvédomit si své pozitivni zkusenosti.

o Zaclenit do vyuky aktivity, které déti bavi.

o Procvicovat si vypravéni pozitivnich pribéha.

o Vyuzivat motivacni prostredky k ovliviiovani nalady ve tridé.

° Podporovat aktivitu.

o Pokud se citite Spatné, vzpomente si na néco hezkého, co jste prozili.
o Povzbuzovat déti, aby prekonavaly své hranice.

o Vyzvat déti, aby pozadaly o pomoc, ocitnou-Lli se v tisnivé situaci.

o Naucit déti nebat se nelspéchu.

Tyto lekce byly navrZzeny tak, aby spliiovaly potreby studentl prvnich a druhych roc¢nikl. Navzdory tomu lze

tyto klicové aspekty zcela jisté uplatnit rovnéz ve vzdélavani dospélych a celoZivotnim vzdélavani. Ocenovani i
téch nejmensich pokrokd, rozvoj zdrojd studentd a snaha o vytvoreni pozitivni atmosféry v kontextu vzdélavani

je pristup, ktery byl testovan a uplatiovan po celém svété ve vSech vzdélavacich institucich od zakladnich a
vzdélavani zaclenit vybrané aspekty pozitivni psychologie do vyuky?

Zde jsou dva dobré dlvody, pro¢ by mélo byt téma Stésti zaclenéno do vyuky: soucasny napor deprese a nominalni
zvydeni $tésti za posledni dvé generace. Tretim dobrym divodem je skutecnost, ze pocit pohody podporuje uceni
a to je tradicné povazovano za cil vzdélavani. Pozitivni ndlada podporuje soustfedéni a podnécuje kreativnéjsi

a komplexnéjsi zpUsob uvazovani. Negativni atmosféra naopak zhorduje soustfedéni a podporuje kriticky a
naladu, vidite spiSe to dobré. Co je vSak jesté horsi: Pokud mate Spatnou naladu, uchylujete se k tomu, co je

vam znamé, a mate tendenci chovat se podle zabéhanych pravidel. Pozitivni i negativni zpdsob uvaZovani ma své
uplatnéni, je-li pouzit v pravou chvili. Ve Skolach je vSak az prilis Casto uprednostiovano kritické mysleni a plnéni
prikazd pred kreativnim myslenim a osvojovanim si novych schopnosti. Vysledkem je, ze déti chodi do $koly jen o
néco malo radéji nez k zubari. V modernim svété jsme se konecné dostali do éry, kdy bude mit kreativni mysleni,
uvazlivéjsi plnéni prikazd a v neposledni fadé radostnéjsi pristup vétsi hodnotu (Seligman, aj., 2009).
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VYUZiIVANi DATABAZE PROJEKTU KCH VE VYUCE

Povzbuzujici cviceni pro pripad nudy nebo ztraty motivace

Pozitivni psychologii nelze do praxe uvést najednou. Vyzaduje to Cas, trpélivost a strategii. Zména perspektivy vyZzaduje
Cas. Jednim ze zpUsobd, jak zavést pozitivni mysleni do vzdélavani dospélych, je vyuzit motivacni cviéeni nebo uvolnujici
cviceni k prolomeni ledd. Tim docilite rozproudéni dynamiky skupiny a stimulujete proces uceni. Existuje nékolik
cviceni, ktera by mohla byt v tomto ohledu uzite¢na. MdzZete tedy stravit prvnich pét minut vyucovaci hodiny hranim hry.
Déti pak budou dobFe naladéné. A pokud se nékdo zeptd, miZete mu vysvétlit, Ze je provadéna aktivita v souladu s teorii
.rozsirit a stavét” Barbary Fredrickson zamérenou na pozitivni emoce. Ma tedy oficialné vzdélavaci funkci.

Pokud se na néco zaméfime, dosdhneme lepsich vysledku

Pokud se pravidelné zamérime na zlepseni slabych stranek déti, bude problematické pomoct jim lépe prospivat. Kdyz
se ale zamérime na podporu pozitivniho uvazovani, vyjadrovani a chovani, pom@zeme jim, aby se mohli dale rozvijet
(Fox EadNastroje s potencialem pro rozvoj zdrojd jednotlivel. Pokud jsou cviceni pouZita spravné, mohou studentdm
pomoci rozvinout jejich individualni zdroje a schopnosti. | kdyz budete cvieni pouzivat pouze jako doplnék vyuky a
zaClenite je do realnych ucebnich osnov, mdzZete dosdhnout vyznamnych zmén smérem k lepsimu. Hledani pozitivnich
véci, charakteristik, zvyk(, zkuSenosti a talentl se mlZe setkat s pocateénim odporem. Nékteri mladi lidé mohou mit
problém vyjadiovat se o své osobé pozitivné a chvalit se. Po urcité dobé si studenti na tento zplsob vyjadfovani zvyknou
a nauci se na sobé a druhych vidét pozitivni stranky, dale je rozvijet a pracovat s nimi. Je mozné, Ze se happyend jako

v hollywoodskych filmech konat nebude, ale zcela jisté bude mit vase snaha pozitivni vliv na dynamiku skupiny a pristup
studentd k praci.

PFidana hodnota v podobé& motivaénich sloZek u dlouhodobych projekt.

Zaclenéni didaktickych cvieni zalozenych na vyzkumu $tésti a pozitivni psychologii do vyuky mize predstavovat
uZite¢nou a motivujici souc¢ast komplexnich tematickych projektd. Stésti pritom nemusi byt hlavnim tématem. Miizete
koncept Stésti predstavit jako doprovodny aspekt. PFi praci na dlouhodobych vzdélavacich projektech lze cviceni
zamérena na tésti vyuzit k udrzeni tymového ducha, motivovani U¢astnikd vydat ze sebe to nejlepsi a zapojit se do
tymové prace, shrnuti jiz dosazenych cill a hledani novych prileZitosti a feSeni namisto problémd. DileZité je zapojit
prvky pozitivni psychologie do pracovniho procesu prirozenym zpdsobem, aby se staly bezprostfedni soucasti aktivit a
neplsobily nepfirozené.

Integracni uceni kombinujici stésti s dalsimi subjekty

Prvky ze sady nastrojd k projektu Key Competence Happiness miZete zapojit do béZnych $kolicich kurzl

pro dospélé. V pribéhu obdobi hodnoceni projektu Key Competence Happiness byla testovana rizna cviceni

v jazykovych tridach, kurzech informacnich a komunikacnich technologii (IKT) a designu a preskolovacich kurzech
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pro remeslniky. Ve vSech vySe uvedenych kurzech byla nutna pocatecni implementacni faze. Mnozi Skolitelé

a lektori si nevédéli rady, jak do svych kurzd zaclenit prvky pozitivni psychologie. Nechapali, pro¢ je dilezité
zahrnovat motivacni témata a format do kurzG IKT uréenym odbornikim nebo do profesnich kurzl pro zedniky
a instalatéry. Béhem tohoto obdobi pomahal jednotlivym institucim pFi hledani moZnosti tym projektu Key
Competence Happiness, jelikoZ vysledny efekt je zfejmy. Cim jsou studenti motivovanéjsi, tim G&innéjéi je proces
uceni a tim vyssi je také jejich spokojenost.

PROCES IMPLEMENTACE MUZEME ROZDELIT DO NEKOLIKA FAZi:

Uvodni pohovor, ktery odhali potieby a strategické napady lektora

Po Uvodnim predstaveni projektu Key Competence Happiness a jeho cild lektofi vétSinou nevidi moc moZnosti
propojeni tohoto projektu s jejich vzdélavaci nabidkou. V nasledné hlubsi diskuzi se mohou objevit rizné moznosti
implementace projektu, napr. dlouhodobd motivace Ucastnikl kurzu nejen Uspésné kurz dokondit, ale také vratit
se a prihlasit se do jiného kurzu apod.

Analyza metodologie uceni ve vzorovych kurzech

Do vSech $kolicich kurzl pro dospélé prvky pozitivni psychologie vhodné implementovat nelze. Nikoli snad
proto, Ze by pozitivni psychologie a pristupy zamérené na zdroje mély omezeny potencial, ale spige kvili velmi
specifickym odbornym podminkam a nabitému ¢asovému rozvrhu nékterych kurzl (napr. specialni kurzy IKT
pro IT odborniky). Doporuéujeme proto provést analyzu implementacniho procesu a spolecné s manazery
personalniho oddéleni ¢i produktovymi manazery definovat, kde by bylo nejvhodnéjsi provést zkusebni
implementaci metod projektu KCH. Nejvhodnéjsimi oblastmi pro implementaci jsou veSkeré jazykové kurzy,
protoZe maji nejflexibilnéjsi obsah a format a jejich metodologie ma blizko k ..jazyku” pozitivni psychologie.

Vypracovani podrobného planu implementace podle potreb prislusnych instituci

NeZ zacnete s implementaci projektu KCH, méli by zastupci projektu KCH a zastupci lektord kurzl pro dospélé
vypracovat podrobny plan implementace, ktery popisuje rozdéleni Gkold a souslednost jednotlivych krokd. Tento
krok je stézejni predevSim proto, aby v pocatecni fazi spoluprace nedochazelo k zavaznym nedorozuménim.
Podepsanim dohody o spolupraci se spoluprace stava zavaznou a oficialni. V této fazi se také definuji indikatory
kvality a kritéria hodnoceni procesu.

Kurzy pro skolitele
Klicovymi osobami v procesu implementace jsou sami Skolitelé. Neméli by v procesu zkuSebni implementace
zUstat bez pomoci. A také by se méli zapojit dobrovolné. Jinak nebude implementace projektu KCH pfrili$ efektivni
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a nebude probihat v souladu s poznatky pozitivni psychologie. V ,.kurzech pro skolitele” je tfeba vysvétlit strukturu
databaze. Hlavni pozornost se vSak treba vénovat doprovodnému procesu, aby se skolitelé naucili, jak zaclenovat
dilci cviceni z databaze do konkrétnich hodin a maximalizovat tak pfidanou hodnotu a minimalizovat vedlejsi
efekty, které by mohly ohrozit primarni vyukové cile.

Hodnoceni vysledku, zpétna vazba

Po urdité dobé je tfeba ziskat zpétnou vazbu od studentd, $koliteld a lektorl a vyhodnotit ji. Pouzita evaluaéni
metoda se odviji od rozsahu a zdmérl lektora. Aby viak bylo moZné hodnotit i vykon Skoliteld, méli by lektoFi

a zastupci projektu KCH zvazit také moznost aktivniho zapojeni do Skoleni, napf. formou .faleSnych zakaznikd",
kdy by predstirali, Ze jsou UCastniky vybraného kurzu, ve kterém byly implementovany nastroje projektu Key
Competence Happiness.

Adaptace a druha uroven implementace

Projekt Key Competence Happiness je oteviena databaze. To znamena, Ze lze pridavat nova cviceni a nastroje

a databazi je mozné rozsirovat a aktualizovat i po ukonceni projektu KCH. Pokud Skolitelé zjisti, Ze by bylo mozné
vyuzit néktera ze stavajicich cviceni v databazi efektivnéji v jiné formeé Ci jiném kontextu, mohou vypracovat novou
verzi nebo cviceni aktualizovat, a sami tak do databaze prispét. Diky tomu je cely projekt transparentni a motivuje
véechny odborniky na vzdélavani. KdyZ vytvorite nové cviceni, miZete ho publikovat a okam?Zité sdilet se véemi
Skoliteli.

Vypracovani dlouhodobého planu implementace a dohledu

Pred koncem obdobi implementace by mél byt vypracovan dlouhodoby plan implementace, ktery opét podepisi jak
lektori, tak i zastupci projektu Key Competence Happiness. Jakmile bude potvrzena finalni strategie pro zaclenéni
pozitivni psychologie do studijnich pland, bude role odbornikd z projektu KCH zavr$ena a proces implementace
lze povazovat za ukonceny. Vzdélavaci instituce se mohou dohodnout na externim dohledu nebo jiném zplsobu
spoluprace v zavislosti na svych individualnich potfebach.

Oblasti vzdélavani dospélych vhodné k implementaci vybranych cvi¢eni z databaze Key Competence Happiness:

o jazykové kurzy,

o kurzy IKT pro Sirokou verejnost,

o kurzy grafického designu, fotografické kurzy,
o preskolovaci kurzy rizného zaméreni,

o kratkodobé workshopy a seminare na odborna témata.
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SPERONI D. (2010). | numeri della felicita, Feltrinelli.

Odkazy
http://www.istat.it/salastampa/comunicati/in_calendario/sodcit/20101104_00/testointegrale20101104.pdf
http://www.donatosperoni.it/2010/10/09/i-numeri-della-felicita-riflessioni-sul-dibattito/
http://famiglieditalia.wordpress.com/2010/06/24/il-segreto-della-felicita-avere-una-famiglia-vicino-famiglie-
ditalia-news/
http://www.istat.it/salastampa/comunicati/in_calendario/sodcit/20101104_00/testointegrale20101104.pdf
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Odkazy
http://www.worlddatabaseofhappiness.eur.nl/
https://www.psyfit.nl/
http://www.netwerkpositievepsychologie.nl/
http://www.plukjegeluk.be/
http://gelukscoach.plukjegeluk.be/
http://www.positiefonderwijs.nl/
http://www.lesseningeluk.nl/
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MUSEK, J. (2005). Psiholoske in kognitivne Studije osebnosti - dosezki pozitivne psihologije. Ljubljana: Univerza v
Ljubljani, Filozofska fakulteta - Razprave.

MUSEK, J. in Banda, D. (2006). Motivacijski in emocionalni vidik inspiracije (Motivational and Emotional Aspect of
Inspiration). Anthropos 2006 1-2 (201-201), str. 77-95.

REBULA, Alenka. (2007). V lu¢i pozitivne psihologije (In the light of Positive Psychology). Clanek. Retreived from
www.alenkarebula.com/index.php?id=34&page=include/vidi.php

SMOLEJ-FRITZ, B. in Avsec, A. (2007). The experience of flow and subjective well-being of music students.
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Vizjak, M.in Musek, J. (2007). Pozitivna psihologija - V iskanju srece (Positive Psychology - searching Happiness).
REVIJA Soutripanje. Retreived from www.cdk.si/soutripanje/

Books of foreign authors translated into Slovene in the field of Positive Psychology:

CAMPBELL, J. (2010). Poti do srece: osebna preobrazba. (Paths to happiness: personal transformation). Nova
Gorica: Zalozba Eno.

CRAFT, R.G. (2010). Nacrt za srec¢o (Happiness scheme).Trzi¢: U¢ila International.

GRENVILLE-CLEAVE, B., BONIWELL, . in Tessina, T.B. (2010). Enacba za sreco (Happines equation). Ljubljana:



%

Didakta

RIJAVEC, M., MILJKOVIC, D, Brdar, I. (2009). Pozitivna psihologija - Znanstveno istraZivanje ljudskih snaga |
sreée. Zagreb: Manager - Poslovna knjizara

SELIGMAN, M.E.P. (2009). Naucimo se optimizma (Learned optimism). Ljubljana: Zalozba Mladinska knjiga.
SELIGMAN, M.E.P. (2011]). Optimisticen otrok { Optimistic Child). Ljubljana: ZaloZba Mladinska knjiga.

SHIMOFF, M. (2009). Srec¢ni kar tako - sedem korakov do srece (Happy for no reason - seven authentic happiness
steps). Ljubljana: Zalozba Vale-Novak.

Odkazy

IPSA Institute for Integrative Psychotherapy and Counseling (Institut pro integracni psychoterapii a
poradenstvi)

http://www.institut-ipsa.si

Nabizi koucovani osobniho rozvoje a podporu pozitivnich zdroju.

Doc.dr. Beno Arnejcic je odbornikem v oblasti pozitivni psychologie, motivace, psychologie a rekreacnich
zavodd.

http://www.tek.si

School of Emotional Intellligence (univerzita emocni inteligence) http://www.custvena-inteligenca.org Program
se zaméruje na zvladani stresu, rozvoj emocnich a socialnich dovednosti, znalosti a pochopeni emoci, zvyseni
sebevédomi, zlepseni komunikace, mezilidské vztahy, sebetctu, zvySovani pocitu pohody a Stésti. Ucastnici jsou
Skoleni k tomu, aby se dokazali vice uvolnit, byli kreativnéjsi a Stastnéjsi.

Pozitivni psychologie na pracovisti

http://www.mojedelo.com

Franka Bertoncelj, magistr psychologie. VEénuje se koucovani a individualnimu psychologickému poradenstvi.
Pracuje predevsim na transakcnich analytickych metodach a kognitivné behavioralnim pristupu, vase védomosti
doplni o nové principy pozitivni psychologie. Praktické rady pro kazdodenni Zivot, jak byt pozitivnéjsi, dosahnout
naplnéni a Stésti, najdete na webovych strankach

www.pozitivke.net.

Institute of personal quality development

http://www.insti-rok.si

Positive psychology /well-being and happiness

www.psiha.net

Positive psychology in temporary economics

www.fakulteta.doba.si

Female well-being
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www.alenkarebula.si

Slovenian Hypnoterapist Association
www.dhs.si

Slovenian Neuroscience Association
www.sinapsa.org
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LYUBOMIRSKY, S. (2008). The how of happiness: A practical approach to getting the life you want. Londen:
Sphere.

SELIGMAN, M.E.P. (2002). Authentic happiness: Using the new positive psychology to realize your potential for
lasting fulfillment. New York, NY,US: Free Press.

SELIGMAN, M.E.P., Rashid, T., & Parks, A.C. (2006). Positive Psychotherapy. American Psychologist, 61,774-788.
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Odkazy

European Network for Positive Psychology:
http://www.enpp.eu/

International Positive Psychology Association:
www.ippanetwork.org

Positive Psychology Center:
http://www.ppc.sas.upenn.edu

How are you
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http://www.worldofemotions.com

Measure your happiness

http://happier.com

Authentic Happiness:
http://www.authentichappiness.sas.upeWorld Database of Happiness:
http://worlddatabaseofhappiness.eur.nl/

Centre for Applied Positive Psychology:
http://www.cappeu.com

Strengths 2020 - Realising the best of you
http://www.strengths2020.com

Positivity - Barbara Fredrickson
http://www.positivityratio.com

Centre for Confidence:
http://www.centreforconfidence.co.uk

VIA Institute on Character:

http://www.viacharacter.org

Clifton Strengths Finder Center:
http://gmj.gallup.com/content/102310/clifton-strengthfinder-book-center.aspx
Centre for Trauma, Resilience and Growth:
www.nottinghamshirehealthcare.nhs.uk/trauma

Optimal Functioning
http://www.optimalfunctioning.com/tag/positive-psychology
Positive Psychology News:
http://positivepsychologynews.com/

The Hero Project - Philip Zimbardo:
http://www.lucifereffect.com/heroism-signup.htm

New Zealand Association of Positive Psychology:
http://www.positivepsychology.org.nz/index.html

Personal Well-Being Centre:
http://www.personalwellbeingcentre.org/index.html
http://news.bbc.co.uk/2/hi/programmes/happiness_formula/default.stm

Videa
Have a look at the videos of diverse famous people giving lecture on positive psychology.



Martin Seligman on the flourish concept:
http://www.seligmaneurope.com/en/news/allgemeine-news/prof-dr-seligman-uber-flourish#axzz10iZDc5ur
Martin Seligman on positive psychology:
http://www.ted.com/talks/lang/eng/martin_seligman_on_the_state_of psychology.html

Martin Seligman on the future of positive psychology:
http://www.youtube.com/watch?v=m_hRtz-sQxg&feature=related

Mihaly Csikszentmihalyi on flow:

http://www.ted.com/talks/lang/eng/mihaly_csikszentmihalyi_on_flow.html

Tal Ben-Shahar on positive psychology:

http://bigthink.com/ideas/16653

Barbara Frederickson on positive emotions:
http://www.youtube.com/watch?v=lqZ04KhQjmQ

Barbara Fredrickson on positivity:

http://www.youtube.com/watch?v=Ds_9Dfé6dK7c

Matthieu Ricard on the habits of happiness:
http://www.ted.com/talks/matthieu_ricard_on_the_habits_of happiness.html
Daniel Kahneman on diverse approaches towards happiness:
http://www.ted.com/talks/lang/eng/daniel_kahneman_the_riddle_of_experience_vs_memory.html
Ken Robinson about schoo

Dan Gilbert on the happiness questions:
http://www.ted.com/talks/dan_gilbert_asks_why_are_we_happy.html

Chris Johnston: Bristol Happiness Lectures:
http://www.youtube.com/watch?v=y2QZoEFYkKs

Edward Craighead and Corey Keyes on the ways to happiness:
http://www.youtube.com/watch?v=7q6DSDxIpd4

Philip Zimbardo on the psychology of evil:
http://www.ted.com/talks/philip_zimbardo_on_the_psychology_of_evil.html

George Vaillant on the results of a Harvard study on the pursuit of happiness
http://www.theatlantic.com/video/archive/2009/05/the-pursuit-of-happiness/24300/
Dalajlama on happiness and positive emotions:
http://www.forum?2000.cz/cz/web-tv/cat/dalajlama/detail/prednaska-dalajlamy-on-line/
A documentary film “Happy”:

http://www.thehappymovie.com/













































Project partnership:

Austria

Blickpunkt Identitat
http://www.blickpunkt-identitaet.eu

Medizinische Universitat - Division of Social Psychiatry
http://www.muw.ac.at

Arbeitsmarktservice Niederosterreich
http://www.ams.at/noe

Netherlands
Trimbos-instituut

http://www.trimbos. nl
Verwey-Jonker Instituut

http://www.verwey-jonker.nl

Czech republic

KTP - Spolecnost pro kvalifikaci na trhu prace
http://www.ktp-qualification.eu

Slovenia
INTEGRA, Institut za razvoj cloveskih virov

http://www.eu-integra.eu

Belgium

ISW Limits

http://www.iswlimits.be

Portugal

Instituto Politécnico de Beja/Escola Superior de Educacdo
http://www.ipbeja.pt

Germany

PS: Akademie
http://www.ps-akademie.de

France

INSUP Formation
http://www.insup.org

Italy

Fondazione Idis - Citta della Scienza
http://www.cittadellascienza.it

- Education and Culture DG

Lifelong Learning Programme

Tento projekt byl realizovan za finanéni podpory Evropské unie.

Za obsah publikaci (sdéleni ) odpovida vylu¢né autor. Publikace
(sdéleni] nereprezentuji ndzory Evropské komise a Evropska komise
neodpovida

za pouziti informaci, jeZ jsou jejich obsahem.



