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11. Osobni pohoda

1. Dvé tradice vyzkumu osobni pohody (subjective well-being): subjektivni a psychologicka pohoda

V prabéhu 20. stoleti byla vytvorena rada teoretickych koncepci osobni pohody, z nichZ zejména dvé ziskaly mezi badateli vyznamnou
pozici — subjektivni pohoda (subjective well-being; Diener, 1984) a psychologickd pohoda (psychological well-being; Ryff, 1989). Sub-
jektivni pohoda, oznacovana téz jako hédonicka, zahrnuje vysokou uroven prozivanych pozitivnich emoci, nizkou uroven prozivanych
negativnich emoci a kognitivni hodnoceni vlastniho Zivota jako celku — Zivotni spokojenost (Diener, 1984). Psychologickd pohoda,
oznacovana téz jako eudaimonicka, je povazovana za vysledek uskutecrnovani pozitivnich zivotnich snah jako je dosazeni nezavislos-
ti, sebeprijeti, harmonickych vztaht s druhymi, vlady nad prostfedim, v némz ¢lovék Zije, Zivotniho cile a osobniho ristu (Ryff, 1989).
Hédonicka a eudaimonicka osobni pohoda predstavuji samostatné konceptuadlni konstrukty, které jsou vSak vzajemné inter-korelované
a jsou proto pojimany jako vzajemné se doplriujici (Pavot & Diener, 2011).

Timto zplsobem se k obéma konceptim osobni pohody pfistupuje i v materidlech OECD: ackoliv je zde pouZivan termin subjektivni
pohoda (subjective well-being), ktery je odvozen pouze z jednoho vyzkumného proudu, je u néj rozliSovdna jak kompenenta hedonicka
(souhrn pozitivnich a negativnich emoci a Zivotni spokojenost), tak eudaimonicka (zejména smysl a cil Zivota).

1.1 Subjektivni pohoda

S pojmem subjektivni pohoda se miZzeme setkdvat od konce 50 let 20. stoleti, kdyz zacal byt uzivan jako indikator kvality Zivota (Keyes,
Schmotkin, & Ryff, 2002). Rané prace v oboru predevsim poukazaly na to, zZe ackoliv lidé ziji v objektivné definovanych Zivotnich pod-
minkach, je to jejich subjektivni vnimani svéta, které urcuje, jak se budou chovat, jak budou prozivat zivotni udalosti a jak budou rea-
govat na zivotni vyzvy. Od 60 let 20. stoleti jsou také rozliSovany dvé zakladni komponenty subjektivni pohody, Zivotni spokojenost
a $t&sti (Bradburn, 1969). Zivotni spokojenost vyjadfuje jedincem vnimany rozdil mezi jeho aktudlni Zivotni situaci a jeho o¢ekdvanimi
a aspiracemi (Campbell, Converse, & Rodgers, 1976) a Stésti vyjadruje vyvadzeny stav mezi prozivanymi pozitivnimi a negativnimi emo-
cemi (Bradburn, 1969).

Trikomponentova struktura subjektivni pohody byla opakované potvrzena v mnoha pozdéjsich studiich (napf. Lucas, Diener, & Suh,
1996) a je v soucasnosti Siroce prijimana (Arthaud-Day et al., 2005; Pavot & Diener, 2011). Afektivni komponenty (pozitivni a negativni
afektivita) reflektuji pribézné hodnoceni emoci a ndlad, zatimco Zivotni spokojenost reprezentuje globalni hodnoceni vlastniho Zivota.
Globalni hodnoceni Zivota je nékdy doplriovano informaci o spokojenosti v jednotlivych doméndch Zivota (tzv. domain satisfaction),
jako je napf. spokojenost se zdravim, pfijmem, vztahy ¢i manzelstvim.

Subjektivni pohoda vykazuje zna¢nou stabilitu v ¢ase (Pavot & Diener, 2011). Vysoké korelace byly nalezeny zejména pro stfednédobé
intervaly od 3 do 4 let (Lucas, Diener, & Suh, 1996), avsak Fujita a Diener (2005) zjistili v rdmci longitudindIni studie German Socio-Eco-
nomic Panel (GSOEP) signifikantni vztah i v ramci sedmnactiletého intervalu. Neznamena to v3ak, Ze by se subjektivni pohoda v case
neménila — ve zmifiované studii GSOEP 24% ucastnikl( soucasné uvedlo, Ze se jejich Zivotni spokojenost signifikantné zménila oproti
drovni z prvniho méreni.

Pro vysvétleni kauzalnich vztah( mezi subjektivni pohodou a jejimi ovlivriujicimi faktory byly formulovany modely, které mohou byt
rozdéleny do dvou skupin: tzv. ,,top-down‘ a ,,bottom-up* teorie (Pavot & Diener, 2011). Bottom-up teorie jsou zaloZeny na pred-
pokladu, Ze celkova subjektivni pohoda je souhrnem hodnoticich soudd ohledné riznych Zivotnich oblasti a zazitkd a spokojenost
ve specifickych Zivotnich oblastech tedy vede ke spokojenosti se Zivotem jako celkem. Naopak top-down modely jsou zaloZzeny na
predpokladu, Ze urdité osobnostni procesy urcuji celkové emocionalni naladéni, které ma vliv na to, jak lidé hodnoti své Zivotni zazitky
a zkuSenosti. TakZe celkova subjektivni pohoda ovliviiuje spokojenost ve specifickych zZivotnich oblastech. Nékteré nové;jsi vyzkumy
(Heller, Watson, & Hies, 2004; Schimmack, 2008) poukazaly spiSe na smésici vyse uvedenych vlivi na subjektivni pohodu. Napr. osob-
nostni rysy jako extraverze a neroticismus uplatriuji vliv zejména na afektivni komponenty subjektivni pohody (top-down vlivy), zatim-
co spokojenost v jednotlivych Zivotnich oblastech (prace, manzelstvi) nemusi byt nutné ovlivnéna osobnostnimi charakteristikami a
soucasné prispiva k celkové subjektivni pohodé (bottom-up vlivy).

Pro vysvétleni relativné malého vlivu Zivotnich udalosti a demografickych podminek na subjektivni pohodu je

dlouhodobé pouzivan koncept hédonické adaptace (hedonic treadmill) (Brickman & Campbell, 1971), ktery

je zaloZeny na principu adaptacni Urovné (Helson, 1964). Tento koncept postuluje, Ze ackoliv Zivotni udalosti

a zmeény v zivotnich podminkach mohou mit na pocatku dopad na subjektivni pohodu, lidé maji tendenci se na tyto nové podminky rych-
le adaptovat, tzn,. Ze se lidé vraceji k hédonicky neutralnimu bodu. DalSim konceptem, ktery soucasné vysvétluje jak vyznam adaptace,
tak opakované nachdzené vztahy mezi osobnosti a subjektivni pohodou, je teorie dynamického ekvilibria (Headey & Wearing, 1989),
téZ oznacovana jako ,,set-point theory“ (Headey, 2008). Podle této teorie dochdazi k adaptaci na Zivotni uddlosti a zmény, ale spis nez Ze
by se lidé vraceli k hédonicky neutralnimu bodu, vraceji se k typické, pro sebe vlastni trovni subjektivni pohody, ktera je do znacné miry
determinovana temperamentovymi rysy extraverze a neuroticismu. Tato teorie tudiz vysvétluje jak relativné maly vliv zivotnich udalosti
na subjektivni pohodu, tak individudlni rozdily v subjektivni pohodé.

1.2 Psychologicka pohoda

Zatimco hédonicka tradice pohlizi na osobni pohodu z hlediska prozivanych pozitivnich a negativnich emoci a celkové Zivotni spoko-
jenosti, eudaimonicka tradice vychazi z koncepci lidského vyvoje a existencidlnich vyzev Zivota (Keyes, Schmotkin, & Ryff, 2002). Je
zaloZzena zejména na teoriich vytvorenych v 50 a 60 letech 20. stoleti, které se pokusily popsat zplsoby optimalniho reseni zakladnich
otdzek zZivota (Ryff & Keyes, 1995). Charlotte Biihlerova (1953), Erik Erikson (1959) a Bernice Neugartenova (1973) v ramci svych teorif
celoZivotniho vyvoje formulovali vyvojové ukoly a zpusoby jejich tispésného zdoldvani, a teoretici, ktefi se zabyvali vyvojem a ristem
jedince, pak pro zachyceni pozitivniho fungovani a sebenaplnéni ¢lovéka poskytli konstrukty jako individuace (Jung, 1933), mentdini
zdravi (Jahoda, 1958), viile ke smyslu (Frankl, 1959), zralost (Allport, 1961), pIné fungujici/rozvinuta osoba (Rogers, 1961) nebo sebeaktu-
alizace (Maslow, 1968).

Carol Ryffova (1989, 2014) na zakladé sty¢nych bod{ mezi Fadou teoretickych koncepci pozitivniho vyvoje formulovala multidimenzi-
onalni model psychologické pohody, ktery zahrnuje 6 psychologickych dimenzi, pficemz kazda dimenze artikuluje odlisSné Zivotni vyzvy,
s nimiz se jedinec setkava pri svém usili o pozitivni seberozvoj. Témito dimenzemi pozitivniho psychologického fungovani jsou sebepfi-
jeti, pozitivni vztahy s druhymi, vldda nad svym prostredim, nezavislost, zivotni cil a osobni rist.

Sebepfijeti je vyrazem pozitivniho hodnoceni sebe a vlastniho Zivota, a to i v tom v pripadé, Ze jsou si lidé védomi svych nedostatk(
a labin. Dimenze pozitivnich vztaht s druhymi vyjadruje lidskou potrebu vytvofit si a udrzet vrrelé a divérou naplnéné interpersonalni
vztahy. VIada nad prostredim, v némz clovék Zije, zachycuje schopnost efektivné organizovat vlastni Zivot (dobre s nim hospodarit)
a utvaret své prostredi tak, aby lidé naplnili své osobni potfeby a touhy. Nezavislost pak vyjadruje potrfebu uchovat si svou individualitu v
ramci Sirsiho socidlniho kontextu a vytvofit si pocit sebeurceni a osobni autority. Posledni dvé dimenze, Zivotni cil a osobni rlst, vyjadruji
usili 0 nalezeni smyslu ve vlastnich zivotech a rozvinuti vlastniho talentu a potencidlu.

Nové formulované dimenze tak poskytly alternativu k dosavadnim indikatorim subjektivni pohody zamérené na pocity Stésti a spoko-
jenostis Zivotem a zalozily tradici rozliSovani dvou zakladnich pfistupt ve védeckém vyzkumu osobni pohody, hédonického (subjektivni
pohoda) a eudaimonického (psychologickd pohoda) (Ryan & Deci, 2001). Oznadeni nového teoretického pristupu vychazi z Aristotelova
pojmu eudaimonia, jimz je oznacovan stav mysli prosty zla, ktery spociva v uskutecriovani ctnosti a v jejim dokonalém a stalém uzivani,
v dokonalém plnéni Zivotniho ukolu a ve vnitfnim zuslechténi.

V rdmci eudaimonického pristupu k osobni pohodé byl rozpracovdn koncept i tzv. socidlni pohody (social well-being). Narozdil od eu-
daimonické osobni pohody, kterd je konceptualizovand primarné jako osobni fenomén, ktery je zaméren na vyzvy, se kterymi se lidé set-
kavaji ve svych soukromych Zivotech, socidlni pohoda je primarné verejnym fenoménem, ktery reprezentuje socidlni tkoly, se kterymi
se lidé setkavaji ve svych socidlnich Zivotech. Keyes (1998) vytvoril pétikomponentovy model socidlni pohody, ktery zahrnuje socidlni
zaclenéni, socidlni prinos, socialni soudrznost, socialni realizaci (aktualizaci) a socialni prijeti.
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2 Novejsi koncepce osobni pohody
2.1. Teorie osobni pohody Sonyi Lyubomirské

Ackoliv Sonya Lyubomirsky (Lyubomirsky, Sheldon, & Schkade, 2005) pouziva v ramci své teorie termin Stésti (happiness), jeji koncepce
je v podstaté identicka s klasickym pojetim subjektivni pohody (Diener, 1984). | ona rozlisuje tfi zakladni slozky Stésti, jimiz jsou pozitivni
emoce, nizka mira negativnich emoci a Zivotni spokojenost. Ve svém vyzkumu se ale predevsim zaméruje na otazku, jak Stésti clovéka
zlepSovat (Lyubomirsky & Layous, 2013). Z tohoto ddvodu rozliSuje chronickou Uroveri stésti (chronic happiness level) a udrzitelné Stésti
(sustainable happiness), resp. udrzitelnou miru zlepseni prozivané pohody (Lyubomirsky, Sheldon, & Schkade, 2005).

Termin chronicka droven stésti zavadi Lyubomirska proto, aby jim oznacila pro clovéka typickou, trvalou Ci pretrvavajici roven stésti
a odlisila ji od situacnich stavi Stésti. Na zakladé poznatk(i z vyzkumi osobni pohody, kterym jsme se jiz vénovali nebo vénovat budeme
v ndsledujicim textu, Lyubomirsky rozlisuje tfi typy faktor( ovlivriujicich chronickou troveri stésti: osobni nastaveni trovné stésti (jeho
referencni hodnotu, tzv. set point), Zivotni okolnosti a intencionalni aktivity.

Osobni nastaveni Grovné Stésti, set point, je geneticky podminéné, stabilni v ¢ase a odolné v(ii ovliviiovani a kontrole. Je vyrazem intra-
persondlnich temperamentovych a afektivnich osobnostnich ryst jako je vzrusivost (arousability), extraverze (resp. pozitivni afektivita)
a neuroticismus (resp. negativni afektivita) a ma koreny v neurobiologii. Zivotni okolnosti zahrnuji ndhodné, nicméné relativné stabilni
skutecnosti v Zivoté Clovéka jako je jeho vék, pohlavi, etnicita, geograficky ¢i kulturni region, ve kterém Zije. Maly vliv Zivotnich okolnosti
na Stésti vysvétluje Lyubomirska na zakladé€ jiz zmiriovaného principu hédonické adaptace, tzn., Ze lidé maji tendenci se rychle adapto-
vat na nové podminky. Posledni okruh determinant Stésti, intencionalni aktivity, zahrnuje Siroky okruh ¢innosti, kterym se lidé vénuji na
zakladé vlastniho rozhodnuti ¢i volby. Lyubomirska rozliSuje behavioralni (napr. fyzické cvicenf), kognitivni (napf. pozitivni reformulace
negativnich zazitk() a volni (usilovani o dulezité osobni cile) aktivity.

Jednotlivym okruh(im faktor( Lyubomirska pripisuje zjednodusené tuto miru vlivu: osobnimu nastaveni 50%, zivotnim okolnostem jen
chle zvyknout na zakladé principu hédonické adaptace, jako jediny prostor pro udrzitelné zlepSeni Stésti vidi Lyubomirska v ovliviiovani
intenciondlnich aktivit ¢lovéka.

2.2. Teorie osobni pohody M. Seligmana

Teorie osobni pohody Martina Seligmana (2011), spoluzakladatele pozitivni psychologie, navazuje na jeho predchozi teorii autentického
Stésti (authentic happiness, Seligman, 2002). V plivodnim pojeti chapal Seligman stésti jako redlné existujici entitu, kterou lze mérit
pomoci Urovné Zivotni spokojenosti. Ackoliv Seligman rozliSoval tfi aspekty stésti (pozitivni emoce, zaujeti a Zivotni smysl), svou teo-
rii povazoval za jednodimenzionalni: cilem lidi je citit se dobre a svij pocit Stésti maximalizovat, procez voli Zivotni cesty, které jim to
umoznuiji.

Pozdéji Seligman (2011) svou teorii revidoval. PFedmét pozitivni psychologie, stésti, nahradil vice neutrdlnim pojmem osobni pohoda
(well-being), kterou jiz nepovazuje za redlné existujici véc, ale za hypoteticky konstrukt, ktery ma pét méritelnych prvkd: pozitivni
emoce, zaujeti, pozitivni vztahy s druhymi, smysl a cil Zivota a Uspéch. Svij model osobni pohody oznacil jako PERMA, coz je akronym
z prvnich pismen jednotlivych sloZek osobni pohody (Positive emotion, Engagement, Relationships, Meaning and purpose, Accomplish-
ment). Zadna ze sloZzek sama o sobé& osobni pohodu nedefinuje, ale kazd4 k ni pfispiva.

Pozitivni emoce zahrnuji to, co citime — potéseni, nadSeni, radost, spokojenost. Zaujeti pro to, co délame, je spojeno s fenoménem
,,flow‘“ (Csikszentmihalyi, 1990), stavem koncentrace nebo tplného ponoreni do vykondvané ¢innosti. Jde o stav, v némz se pIné up-
l[atriuji nase vnitfni motivy jednani. Pozitivni vztahy s druhymi vyjadruji skutecnost, Ze vétsina pozitivnich emoci, které prozivame, se
objevuje a odehrava v socialniinterakci a je tudiz socialné a vztahoveé zakotvena. Smysl a cil Zivota spociva v oddanosti a naplfiovani hod-
not, které presahuji zivot jedince (ndbozenstvi, politické presvédceni, rodina). K osobni pohodé prispiva i zazZitek dspéchu — z podaného
vykonu, dosaZzenych vysledkd ¢i realizace osobnich cil@.

Dilezitym konceptem v ramci pozitivni psychologie jsou silné stranky ¢lovéka (human strengths). Silné stranky reprezentuiji Sest zaklad-
nich ctnosti, které Ize nalézt ve vSech kulturnich, ndboZenskych a filozofickych systémech — moudrost, odvahu, lasku, spravedinost,

umirnénost a spiritualitu (Peterson & Seligman, 2004)". Nalezeni svych vlastnich, charakteristickych silnych
stranek, jejich rozvijeni a vyuzivani pomaha naplriovat jednotlivé slozky osobni pohody a ve svém dUsledku
vede k pocitu spokojenosti.

Seligman nepovazuje osobni pohodu za ¢&ist& soukromy fenomén. Clovék je socialni bytost a proZivat $té&sti, dosahovat Uspé&chu a na-
chazet smysl v ¢innostech, které vykonavd, m(ize jen ve spolupraci s druhymi lidmi. Cilem lidi je maximalizovat vSech pét sloZek osobni
pohody a dosahnout tak stavu, ve kterém jim celkové dobre dari a UspéSné se rozvijeji a soucasné prospivaji i lidské spolecnosti. Pro
tento stav byti Seligman pouziva anglicky, obtizné prelozitelny termin ,,flourish.

3. Mereni osobni pohody

Figure 1.1. A simple model of subjective well-being
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Materidl OECD (Guidelines on Measuring Subjective Well-being, 2013) nabizi tento jednoduchy model subjektivni pohody pro predstavu,
jak je mozné tento konstrukt mérit. Méritelnymi slozkami jsou Zivotni spokojenost (kognitivni aspekt), objem pozitivnich a negativnich
emoci (emocni aspekt) a eudaimonicka pohoda (aspekt smysluplnosti Zivota). Uvedené tfi zakladni slozky Ize dale rozdélit do sub-kom-
ponent (napr. Zivotni spokojenost je dale tradi¢né ¢lenéna do oblasti spokojenosti s praci, rodinou, volnym ¢asem, zdravim, financemi,
sebou samym a se socidlnim zaclenénim, Diener, 1999). Treti osu pak tvori determinanty, tedy proménné, které subjektivni pohodu a jeji
slozky predikuji. To mohou byt objektivni Zivotni okolnosti a demografické proménné (zdravi, socioekonomicky status, ad.), osobnostni
charakteristiky (temperament, hodnoty a ocekavani), socidlni vztahy a celkovy kulturni kontext.

Pro méreni jednotlivych slozek subjektivni pohody byla vytvorfena rada metod, u nichz byla prokazana dostatecna reliabilita i validita.
Nejcastéji pouzivané metody pro méréni Zivotni spokojnosti jsou Satisfaction With Life Scale (SWLS, Pavot & Diener, 1993) nebo tzv.
CantrilGv Zebrik (Cantril, 1966). SWLS je pétipoloZzkova skala, s jejimiz poloZzkami lidé vyjadruji miru souhlasu od ,,viibec nesouhlasim
po ,,zcela souhlasim“ obvykle na sedmi- az detitibodové skale. Cantril(v Zebrik je jednopoloZzkovd, subjektivné zakotvena skdla nasledu-
jictho znéni: ,,Pfedstavte si, prosim, Zebrik s prickami Cislovanymi od nuly ve spodni ¢asti po deset v horni ¢asti. Pfedpokladejme, Ze
vrchol zebriku pfedstavuje pro vas nejlepsSi mozny zivot a Zze spodni ¢ast zebriku predstavuje pro vas nejhorsi mozny zivot. Je-li horni
pricka 10 a dolni pricka je 0, na kterém stupni Zebriku se vy osobné nachazite?*

| méreni emodni slozky subjektivni pohody je relativné jednoduché, nebot jde o dotazovani na prozivané pozitivni a negativni emoce
obvykle v pribéhu poslednich dvou az ¢tyr tydnd. Vyuzita mize byt napr. Scale of Positive and Negative Experience (SPANE) (Diener,
2009) nebo skala PANAS (Watson, Clark, & Tellegen, 1988). Jde o seznamy pozitivnich resp. negativnich emoci, u nichZ respondenti
uvadéji, jak casto (o - vibec, 5 — ¢asto) ve vymezeném casovém obdobi (posledni 2 — 4 tydny) danou emoci prozivali. Ke zjistovani
emocniho aspektu subjektivni pohody je nékdy pouzivan postup ,,experience sampling method®, kdy lidé v redlném case zaznamena-
vaji své emoce (opét na skalach uvedenych vyse), napr. kazdy den v 10 hodin dopoledne a v 16 hodin odpoledne po dobu napf. jednoho

1 Ctnosti jsou vymezovany velmi obecné, a proto jsou obtizné dostupné pro empiricky vyzkum. C. Peterson a M. Seligman (2004) proto nabidli jejich operaciona-
lizaci na Urovni méritelnych osobnich charakteristik, tzv. silnych stranek ¢lovéka. Moudrost a poznani Ize rozloZit na tvofivost, zvidavost, otevienost mysli, Iasku k uceni
a vhled; odvahu na statecnost, vytrvalost, integritu a vitalitu; lidskost na Iasku, laskavost a socialni inteligenci; spravedinost na obcanstvi, spravedlivost a viidcovstvi;
umirnénost na odpusténi a milosrdenstvi, pokoru a skromnost, proziravost a seberegulaci; transcendenci na smysl pro krasu a dokonalost, vdéZnost, nadéji, smysl pro
humor a spiritualitu.
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tydne. Tento postup je vSak narocny na ¢as a ochotu lidi vénovat se zaznamdm, proto je vZdy potreba zvazit v konkrétnim vyzkumu,
zda jde o0 vhodnou metodu.

Pro méreni eudaimonického aspektu osobni pohody Ize vyuZit plivodni metodu Carol Ryffové Psychological Well-being Scales (Ryff &
Keyes, 1995). Metoda méfi Sest dimenzi psychologické resp. eudaimonické pohody (sebepfijeti, pozitivni vztahy s druhymi, vldada nad
svym prostredim, nezavislost, Zivotni cil a osobni rlist). Metoda md i kratkou verzi, kdy je kazdd z Sesti dimenzi edumanmonické pohody
zjiétovana tfemi polozkami, celkem ma tedy pouze 18 polozek. Vlastni variantu metody na méfeni eudaimonického aspektu osobni po-
hody poskytl i Ed Diener (2009) - jednodimenzalni, osmipolozkovou Psychological Well-Being Scale.

V rozsahlém vyzkumu mohou byt jednotlivé aspekty subjektivni pohody méreny pouze jednou polozkou. Pro zjistovani Zivotni spoko-
jenosti je vhodny jiz zmifovany Cantrillv zZebrik, pripadné Ize pouzit polozku ,,Jak jste spokojeny/a se svym Zivotem jako celkem?*
Emocni aspekt subjektivni pohody Ize podobné zjistit dvéma polozkami — na pozitivhi emoce a na negativni emoce (,,Nakolik Stastny/a
jste se vCera citil/a?* ,,Nakolik zneklidnény/a anebo naplnény/4 obavami jste se vcera citil/a?*). Eudaimonicky aspekt subjektivni pohody
[ze zjistit poloZkou ,,Nakolik mate pocit, Ze to, co délate ve svém Zivoté, ma cenu?“

Se vSemi vySe uvedenymi skalami jsou jiz v Ceském prostredi zkusenosti, existuji jejich preklady a jejich validita i reliabilita byla ovérena.
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