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Uvop

Uvop

Ve své bakalarské praci se zabyvam tématem ,, Spokojenost v riznych obdobich Zivota“.

Toto téma je mi velice blizké a inspiraci pro psani jsem nasla béhem studii mého oboru.

Zivotni spokojenosti neni jednoduché dosdhnout. Jednda se o teorie soustfedujici se na
Zivotni cil ¢lovéka a hledani smyslu Zivota, proces a aktivitu nebo také temperamentové
charakteristiky osobnosti a Zivotni udalosti. Kazdy jsme jedinecCnou bytosti, nelze fici
pfesnou definici spokojenosti hodnou pro kazdého. Mame jiné predstavy
o tom, co je pro nas dulezité a co by nas mohlo naplnit pocitem spokojenosti. Zalezi na
tolika faktorech, a proto si kazdy musi najit to své Stésti v Zivoté. Nasi spokojenost muze
ovlivihovat zdravotni stav, finanéni a materialni zabezpeéeni, pohoda v rodiné, vztahy
s détmi, uroven bydleni, zplsob jak travime volny ¢as, nase spolecenské vztahy, ale také
nase osobnostni vlastnosti — sebehodnoceni, sebedlvéra, psychicka odolnost pfi zvladani
tézkosti a prekazek v nasem Zivoté.

Tato prace je zamérena na zkoumani hodnot Zivotni spokojenosti. Co je pro ¢lovéka
daleZité a co ho déla stastnym v souvislosti s vékem. Soustfedi se na faktory ovliviiujici

spokojenost v Zivoté a zkouma, zda se mira Stésti a poradi téchto faktorti méni.

Cilem mé prace je zmapovat a porovnat Zivotni spokojenost v rliznych obdobich Zivota

a také uvést, jakym komponentim jednotlivé vékové kategorie pfikladaji vyznamnost.

Tato prace je rozdélena na Cast teoretickou a praktickou. V teoretické casti, ktera je
rozdélena do tfi kapitol, jsem se zaméfila na koncept Zivotni spokojenosti a faktory, které
ji ovliviuji. Pojedndvd o zakladnich poznatcich pozitivni psychologie, nejdllezitéjsich

faktorech a o spokojenosti v porovnani s vékem.

V praktické casti, ktera je rozdélena taktéz do tfi kapitol, se budu snazit potvrdit svou

teorii a zjistit, zda md vék vliv na Zivotni spokojenost a co na nas Zivot nejvice pulsobi.

Jednd se o kvantitativné orientovany vyzkum a vyzkumnou technikou je ,Dotaznik

subjektivni kvality Zivota” rozdéleny na dvé casti — dlleZitost a spokojenost.
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Lidsky mozek je né¢im, co ndm umoznuje pochopit vztahy mezi ndsledkem a pfticinou, tzv.
kauzalni vztahy. Diky tomu mUzZeme predvidat, co by se stalo, kdybychom zvolili tu ¢i jinou
moznost. Pozitivni emoce pfimo souviseji s pozitivnim stavem. V soucasné dobé postupné
zjistujeme, Ze pozitivni emoce zajistuji celkové lepsi fungovani ¢lovéka, maji vliv na
aktivitu a jeho jednani. Barbara L. Fredericksonova (2002, s. 123) tvrdi: ,Diky zazZitkim
a zkuSenostem s pozitivnimi emocemi se lidé méni (pfeménuji — transformuiji). Stavaji se
tvorivéjsSimi (kreativnéjsimi), vice toho védi, jsou nezdolnéjsi, rozviji se jejich socidlni
aktivita (socializace) a stavaji se zdravéjSimi jedinci.“ Ray F. Baumeister (1991) stanovil
Ctyfi zakladni druhy potfeb, se kterymi se setkavame v kazidodennim Zivoté: potreba
pozitivnich dlvodld proc¢ Zit, potfeba smysluplnych cild v Zivoté, potfeba kladného
sebehodnoceni a potieba dobré vykonnosti pfi dosahovani stanovenych cill. (Kfivohlavy,

2010)

Flourishing (Cili ,rozkvét”, neboli ,,optimalni prospivani), podle M. Seligmana (2011) ma
pét prvk( dusevni pohody: pozitivhi emocionalitu (Positive emotions), zaujeti ¢innosti
(Engagement), pozitivni mezilidské vztahy (Relationships), smysluplnost existence
(Meaningfulness) a uspésny vykon (Accomplishment). Podle M. Seligmanovo akronymu

PERMA. (Seligman, 2014)

Pozitivni psychologie rozhodné nesniZzuje vyznam negativnich situaci, problémi
a nelehkych Zivotnich zkuSenosti. Pokazdé je zapotfebi porozumét clovéku a vseho co se
tyce jeho Zivota v jeho celistvosti a rozmanitosti. V tomto pripadé kladné stranky ziskavaji

svlj vyznam praveé diky tém negativnim a nezadoucim faktortim. (Slezackova, 2012)

1.1 OSOBNOST A VULE

Teorie osobnosti

Drive neZ se zacalo mluvit o ¢lovéku jako o osobé, mluvi anticka filosofie i ndbozenstvi
o ,,dusi“ a ,duchu”. Oboji souvisi s dychanim a da se fict, Ze pavodné znamenalo to, ¢im se
zivy Clovék lisi od mrtvého, prozatim jesté bez dlrazu na jedinecnost a individualitu
¢lovéka. Predstava duse se uZ ve starovéku stale vic osamostatfiovala, az se stala na ,téle”
témér nezavislou, napfiklad v Platdnovych mytech. Prvni filosoficky popis osoby z raného

stredovéku podtrhuje jeji rozumovost a individualitu: osoba je ,jednotlivd podstata
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rozumem obdarené pfirozenosti“. (Viz Naturae rationalis individua substantia, Boéthius
(480-524) z knihy 9) Tak se v celé scholastice s osobou vychazelo az do novovéku. (Sokol,

2016)

Novy popis osoby pfichdzi od Johna Locka: ,Osoba je myslici a rozuméjici bytost, jez ma
rozum a reflexi a mdzZe sebe samu jako takovou pokladat za tutéZz myslici véc v rlznych

dobach a na rlznych mistech”. (Viz Locke, Essay, 11,9,29 z knihy 9) Nebo také dalsi,

vvvvvv

//////

str. 8 z knihy 9) nebo ,dynamickd organizace téch psycho-fyzickych systému v individuu,
jez urcuji jeho charakteristické chovani a mysleni“ (Allport, Patttern and Growth, str. 28).

(Sokol, 2016)

Podle Victora J. Drapela je osobnost charakterizovana jako zdroj identity, chovani
a jedine¢nosti kazdého ¢lovéka. Vyraz chovani obsahuje rozhodovani, pridbéh mysleni,
télesné cinnosti, emoce, sociadlni interakci atd. Podobné zd(raznil Allport (1937), Ze
,0sobnost je néco a déla néco”. Cattell (1950) naopak pokladal osobnost za stranku
jedince, kterd umoznuje predvidat chovani a Sullivan (1953) pokladal osobnost za urcity

vzorec ,opakované se vyskytujicich interpersonalnich situaci“. (Drapela, 2011)

Americky filosof Daniel Dennett se pokusil definovat osobu nasledujicimi predpoklady.
Hovofi o osobé jako o rozumné bytosti, které se pfisuzuji ,intenciondlni predikaty”
(vyjadreni chténi, vile), jez zavisi na postoji, ktery k ni zaujmeme a je schopna tento
postoj néjakym zpUsobem opétovat, je schopna slovni komunikace a ma védomi; prvni tfi

fakta ptritom tésné souviseji. (Sokol, 2016)

Vile ¢lovéka - rady a napady

,PrileZitost, kterd nalezne té nepfipravena, Cini té jen smésnym.
Necekej na svoji prileZitost. Vytvor si ji.
Lidem nechybi sila, chybi jim vile.”

Viktor Hugo
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,Tomu, kdo chce, neni nic nemozného,” pravi Mirabeau; ,je nééeho tfeba? Pak to ucinme
ihned. Tak zni zakon Uspéchu.” StéZzovat si po nedostatku pfrilezitosti, je jen omluvou
slabych lidi. Kazdy ma v Zivoté tolik pfilezitosti, kolik jich sdm vyuZije. Lekce ve Skole je
prilezitosti. Kazda zkouska je néceho Sanci. Kazdy obchod je pfileZitosti. Kazdy zdkaznik je
prilezitosti. Pfilezitosti k tomu byt zdvofilym a Cestnym Clovékem a pfileZitosti ziskani si
novych pratel. Pokud chce byt ¢lovék Uspésny, musi si sdm pomoci. Kazdy ma touhu byt
nédim vic, ale touha sama o sob& nestaéi. Clovék mlZe dostat, co si preje, ale musi
zaplatit svou cenu. Jak by se jinak také dostavilo uspokojeni ze stastného vysledku.
(Marden, 1936)

Lidé, ktefi mysli stale na néco jiného, neZ na vlastni, osobni Stésti, dokazou byti Stastni.
Pevna volba a vazna prace zajistuji uspéch. Pokud clovék nema zéliby nebo si neni jisty,
jakym smérem se vydat, je nejlepsi volit podle toho, ¢im se zda byt nejnadanéjsim
a nejzplsobilejsim. Je dllezité rozumét svym vlastnim schopnostem a myslet na své
povolani, jako na néco vic, nez jen pouhy prostfedek k obZivé. Nekladme si vysoké cile,
volme si ty cile, které jsme schopni dosdahnout. Je tfeba vidét zisk nasi kultury v tom, Ze
umime vydatnéji vyuzit ¢asu, nez ho uméli vyuzit jini pred sto lety. Ten kdo dodrzuje
spravné cas a je dochvilny, bude také drzet dané slovo. Proto méjte za to, Ze dochvilnost

je matka dlvéry. (Marden, 1936)

,Sebedutvéra a respekt k sobé samému ddvaji nadm védomi sily, jeZ ni¢im jinym nemizZe byt
doté miry vyvoldno. Lidé slabi, odvisli, po podpore stdle se ohliZejici, nerozhodni, kolisavi —
ti vSichni nezaziji nikdy uslechtilé pychy, kterd toho prochvivd, jenZ véri v sebe.”

Shakespeare

1.2 POTREBY CLOVEKA A JEHO ZDRAVi

Podle Maslowa ma zdravy clovék prirozeny pud ke své realizaci, k uplatnéni. Aby ale
naplno pocitoval potfebu vyssich Urovni seberealizace, musi prvné uspokojit zakladni
psychologické a fyziologické potreby. Mezi fyziologické potreby patfi kyslik, voda, potrava,
aktivita, odpocinek, zbaveni se bolesti, bezpeci, apod. Pod psychologické potreby spada

potieba lasky, uznani, pfindlezitosti, ocenéni. (Soudkova, 2004)

Casto hledame, co by pfispélo ke smysluplnosti a hlub$imu vyznamu naseho Zivota. Stava

se, Ze mame témér viechno, co chceme, ale i presto nedokazeme byt Stastni. Stava se to,
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Ze nam nestaci pouze vlastnit hmotné véci, ale touzime po tom byt néco vic, v nécem se
doopravdy realizovat. (Soudkova, 2004)

Kazdy ¢lovék je né&im jedineény. Zivotni zkudenosti, potfeby a prostiedky jsou u kazdého
jiné. Proto Sékratovo pravidlo - musite védét, kym jste, co mate radi a co se vam nelibi -
potfebujeme vsichni, abychom mohli fict, kdo jsme a charakterizovat své principy. (Fox,
2015)

Zdravy Clovék je schopny odolavat negativnim Zivotnim podminkam a svym zplsobem
pozitivné reagovat na problémy, néjak je zvladat. Pokud c¢lovék vlastni tuto silu, je
schopen realizovat svij potencial. Zdravi miZeme vnimat vice zpUsoby, napftiklad jako
zdroj fyzické a psychické sily, jako metafyzickou silu, kterd ¢lovéku umozniuje dosahovat
vyssich cill, jako schopnost adaptace, jako schopnost dobrého fungovani - T. Parsons
(1981) ,,Zdravi je stav optimalniho fungovani ¢lovéka (individua) vzhledem k efektivnimu
plnéni role a ukoliim, k nimz byl socializovan.”, dale zdravi jako zboZi, néco, co se da jako
zbozi na trhu koupit, dodat nebo ztratit a naposled jako idedl, ktery nejlépe vystihuje
definice WHO (1946) ,Zdravi je stav, kdy je ¢lovéku naprosto dobre, a to jak fyzicky, tak
psychicky i socialné. Neni to jen nepfitomnost nemoci a neduzZivosti.” Dobré zdravi je
vysledkem nékolika vlivli, napt. biologickych, psychologickych, ekonomickych, socidlnich,
a dalsi). (Ktivohlavy, 2009)

Pokud tvrdime, Ze nékdo dodrzuje Spatny Zivotni styl, mGZzeme tim mit na mysli, Ze se citi
osamély, fyzicky slaby, nemocny, atd. Proto se kvalita Zivota neda charakterizovat jako
néco, co je vseobecné zdvazné. Je to pojem ,formalni, hypoteticky konstrukt, latentni
(skrytd) proménna, kterou je mozné naplnit pouze individudlnim obsahem” (DZuka, 2004,
s. 46). (Gurkova, 2011)

Na kvalitu Zivota mUzZeme pohlizet z rliznych uhla. Podle Svétové zdravotnické organizace
je kvalita Zivota brana tak, ,jak ¢lovék vnima svoji pozici v Zivoté v kontextu své kultury
a hodnotového systému, pricemZ se prihlizi k jeho cilim, ocekdvanim a normam“
(WHOQOL Group, 1995). MizZzeme na kvalitu Zivota nahlizet jak z hlediska objektivniho,
tak subjektivniho. Objektivni dimenze kvality Zivota tvofi Zivotni podminky daného jedince
(zdravotni stav, socioekonomicky statut apod.), subjektivni stranku tvori jeho Zivotni

spokojenost a osobni pohoda. (Slezackova, 2012)
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1.2 BI0O-PSYCHO-SOCIALNI PRISTUP

Clovék, jeho? zakladni potieby (potieba tepla, potravy, obydli) jsou aspori do rozumné
miry uspokojeny, je motivovan tzv. potfebami byti. Seberealizace tedy nese uspokojeni

nasich zdkladnich potreb. (Soudkova, 2004)

Souvislosti mezi tim, co se déje v dusi ¢lovéka a v jeho téle, jsou starého data. Experiment,
ktery svym zplsobem ,odstartoval“ dnes jiz témér neprehlednou sérii pokus(, zvanych
»psychoneuroimunologie”, pod vedenim Roberta Adera a Nicholase Cohena, byl
zverejnén v roce 1975. Tykal se jevu, ktery spadal jak do oblasti psychologie, tak do oblasti
imunologie. Imunitni systém se sklada z organ, tkani a proces(, které ochranuji nase télo
pred invazi cizich prvk( — napft. virQ, bakterii, plisni a virG. Druhou funkci tohoto systému
je starat se o poradek v organismu. Imunitni systém odstraniuje napadené a zni¢ené burky
z téla a mda dohled nad mutujicimi burikami. V praxi to znamena, Ze kdyz se cizi téleso
dostane do lidského téla, organy imunitniho systému se ho snazi dostat z organismu pry¢
nebo pfimo znicit. Podafi-li se vSak jakémukoliv cizimu télesu napadnout lidsky
organismus, setkava se zde s dvéma systémy nespecifické, tj. obecné obrany organismu.
Jednim systémem je inflamace (formy zanétl) a druhou obranou je tzv. fagocytdza.
(Kfivohlavy, 2009)

Buniky imunitniho systému, tzv. fagocytdzy, jsou dvojiho typu. Jde o granulocyty, které
obsahuji zejména zvlastni chemikalie, kterymi napadaji nepfitele. Druhym typem téchto
bunék jsou makrofagy, které maji nékolik funkci. Jejich uUkolem je Sifit informaci
o0 napadeni organismu cizim télesem a pripravit organismus na obranu. U inflamace je
ukolem zanétl znovuobnoveni zakladni ¢innosti organismu v oblasti, ktera byla napadena
cizim organismem (virem, bakterii), kdyZ se ho nepodafilo zlikvidovat na samém zacatku.
Jako ptiklad mizZeme uvést poskozeni organismu pfi traumatické uddlosti jako je tfeba
uraz. (Kfivohlavy, 2009)

Specificky imunitni systém bojuje s konkrétnimi vetrelci. K tomu dopomahaji dva druhy
lymfocytl B-buriky a T-buriky. Dostane-li se cizi predmét (mikroorganismus specifického
druhu) poprvé do organismu, tyto buriky ho napadnou. Dochazi k obéma imunitnim
reakcim — specifické i nespecifické. Makrofagy je zlikviduji a pohlti. (Kfivohlavy, 2009)

Co se tyCe psychickych jevl, psychicky zdravé se vyvijejici ¢lovék na urovni naseho

spolecenského vyvoje ma ve svém Zivoté potfebu moralnich a spiritudlnich hodnot (jako
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naptf. dobro, spravedlnost, cCest, rad). Také hraji roli kognitivni potfeby (napf.
uspokojovani, ziskavani védomosti, zvidavosti) a estetické potfeby (krdsa v pfirodé
a uméni). (Soudkova, 2004)

Je tfeba divat se na clovéka jako na osobu, kterd ma urcité zdroje, hodnoty, moZnosti,
a osobni zaméreni, a také na prostredi, které na clovéka vyviji urcité pozadavky a plsobi
na ného radou vlivad. (Krivohlavy, 2009)

Nejucinnéji dokazeme ¢lovéka motivovat pozitivnim posilenim. Jestlize chceme, aby lidé
své chovani opakovali, vyslovme jim pozitivni pochvalu. Kritizovani chyb a negativni
posilovani neni tak efektivni. Chceme-li odstranit urcité chovani, prosté ho ignorujme.
(Fox, 2015)

Ve svych pocatcich se psychologie soustfedila na jednotlivce a na jeho dusevni Zivot
(mysleni, vnimani, chténi, citéni, apod.) Velmi brzo (W. Wundt, konec 19. stoleti) se vSak
v psychologii zac¢alo uplatfiovat poznani, ze ¢lovék Zije ve spolecenstvi s druhymi lidmi, Ze
je spolec¢enskym tvorem a tudiZ neni sam. Poté se doSlo kzavéru, ktery cituje jeden
z psychologickych slovnikd (English a English, 1969, s. 506): ,Je jen velice malo
psychickych jevu, které nejsou socialni povahy.” (Kfivohlavy, 2009)

Co se tyCe dobrého vztahu, méli by ho oba zucéastnéni po vétSinu ¢asu vnimat jako
zejména rovnocenny. Aby byli spokojeni, musi oba stejné brat i dadvat. Vztah je internim
procesem mezi dvéma lidmi. Naprostd rovnocennost je vzacna a neni zcela nutna. Mélo
by se zosmdesati procent ze vztahu ziskavat zhruba to, co do néj ¢lovék vklada.
Rovnocennosti se pfiblizite napriklad tak, Ze podle potfeby do vztahu zacnete vkladat vice
nebo méné a nastolit tim rovnovahu. Je vyhodné snazit se a udrZovat rovnocenny vztah.
(Fox, 2015)

V pfipadé konfliktu mezi partnery se kazdy musi naucit obétovat sam sebe, aby tak
zachoval vztah. Nejde o souboj ,,moje” potfeby versus ,tvoje” potieby, ale o to, co je
vhodné pro oba. KdyZ tuto skutecnost spradvné pochopime, stava se ze dvou vyssi celek.
(Johnson, 2000)

Z vysledkl vyzkum( vyplyvd, Ze v ¢asovém rozmezi byva manzelskd spokojenost nejvyssi
na samém zacatku vztahu a s narozenim prvniho ditéte klesa, a nejnizsi Urovné dosahuje
v obdobi puberty ditéte. Az kdyz déti odejdou z domu, se navraci manzelska spokojenost
na vysSi Uroven. Vtomto pfipadé znamy syndrom ,prazdného hnizda“ neni nikoli

hrozbou, ale moznym pfislibem zralého manzelstvi. (Slezackova, 2012)
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Zivotni spokojenost neznamena, jak moc jsme ponofeni do vztahu s lidmi, které mame
radi, jak zaujati jsme nasi praci nebo kolik smysluplnosti proZivame. Spokojenost v Zivoté
vyjadfuje ndlada daného clovéka, jeho veselost, a proto mlzZeme fici, Ze neexistuje
konkrétni misto v jakékoliv teorii, kterd ma cil byt nécim vic nez védou o pozitivni naladé.

(Seligman, 2014)

Kazdy clovék by mél mit dlvod pro néco Zit. Kdo nic hodnotného, pro co by Zil, nem3, ten
prestava zit nebo pouze jen Zivofi, nejedna se vsak o plny Zivot. NaSemu Zivotu dava smysl
to, 0 co ndm v Zivoté jde. Prvni zakladni véci kvalitniho Zivota je smysluplny Zivot. Také

zaroven plati, Ze dobfe Zit znamena Zit pro néco opravdu hodnotného. (Kfivohlavy, 2009)

,Clovék by se nemél ptat, co ocekava od Zivota, ale spise by mél pochopit, co Zivot
ocekava od ného.”

MUDr. PhDr. Viktor E. Frankl
Thoreau a Gandhi jsou zastanci jedné z cest ke spokojenosti: zjednodusit Zivotni styl. Uz
jenom tim, Ze clovék snizi pocet situaci, v nichz se musi denné rozhodovat, vyrazné
klesnou naroky na ,,ja“ a odstrani nékteré zdroje uzkosti, které vyplyvaji z moderniho stylu
Zivota. (Johnson, 2000)
Dalsim faktorem ovliviiujici nasi spokojenost je projekce. Projekce spociva v ptifazovani
aspektl na$eho vnitiniho Zivota né¢emu nebo nékomu jinému. Clovék nad nimi ztréaci
kontrolu a neni za né zodpovédny. Promitnutim jisté ¢asti sebe do jiného ¢lovéka nebo
véci, jim davate moc ucinit vas stastnymi nebo naopak nestastnymi. A pak pozitivné nebo
negativné reagujete na urcitého ¢lovéka ¢i situaci, zatimco ve skuteCnosti jednate podle
nevédomé vnitfni Casti sebe. Promitate svou schopnost stat se spokojenym na jiné
okolnosti a jiné misto. Ale nepotiebujete nikam cestovat, ale pouze se zbavit svych
projekci a stahnout je zpatky k sobé. Tak jako napfiklad kdykoli nas nékdo vytodi tak, ze
malem ,vylitneme z klize”, zjistime, Ze pri¢ina naseho podrazdéni nespocivd jen na té
druhé osobé. KdyZ své projekce stdhneme zpatky, mize ndm to pomoct rozlisit mezi
vnitfni a vnéjsi skutec¢nosti, a tak vyloucdit velkou cast nespokojenosti ze Zivota. Béznou
byvad projekce negativni vlastnosti, jako napf. zdavisti, nenasytnosti, lenosti, Zarlivosti,

zbabélosti, intrikarstvi nebo strachu. Radéji bychom tyto vlastnosti vidéli na nékom jiném
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nez u sebe. Také jsme schopni promitat pozitivni vlastnosti. Tém se ale branime jesté
urputnéji. (Johnson, 2000)

V soucasné dobé podryva spokojenost dalsi psychologicky proces a tim je inflace. Inflace
je pokfiveny pohled na to, kdo jsem. Spousta lidi ma tendenci ,nafukovat se jako balon”.
Ten kdo je nafoukany, si o sobé mysli, Ze je néco vic, a také podle toho jednd. Takovi lidé
jsou plni pfehnaného ocekavani, az arogance. Moderni Zivot nas tlaci k nafoukanosti.
Vsechno, co prekazi uskuteénéni nasich prani, na nichz svéhlavé trvame, pocitujeme jako
zklamani. Spole¢nost nam ftika, ,¢im vic, tim lip“. Je pohanéna spotfebou a oslavuje
,prespriliSnost”. Po kazdé inflaci vSak nasleduje deflace. U deflace se jedna o stav, kdy
¢lovék mysli a jednd, jako by byl néco méné, nez skutecné je. Md pocit ,,nedostatecnosti”.
U inflace a deflace se jedna odivokou jizdu, kde se stfidd ,prespfiliSnost”
a ,nhedostatecnost”. Oboji podkopava schopnost ¢lovéka dosahnout spokojenosti. Tu lze
nalézt jen uprostied, kdy nejste ani nahore ani dole. Je tfeba byt tim, ¢im jsme, nic vic
a nic min. (Johnson, 2000)

Spokojenosti Ize také dosdhnout tim, Ze dostaneme, co chceme, ale i Ze chceme, co
dostaneme. Meéli bychom se naucit, kdy si prosadit svou vali, kdy se vzdat
a bezpodminecné akceptovat to, ,co je“. VyZaduje to energii. VétSina z nas rozmafrile
plytva energii stejné jako penézi a nakonec témér neustdle Zijeme na samém pokraji
vyCerpani. VSichni potrebujeme sabat. Slovo sabat je Zidovského plvodu a oznacuje
sedmy den, konec pravidelného cyklu a prestdvku, nez zaéne cyklus novy. Pokud
vynechame sedmy den, z Zivota se stane nejasna Smouha a zavladne monoténni sed. Je
jedno, ktery den si vybereme, je ale dulezZité zaradit sedmy den do kaZdého tydne,
abychom znovu nabrali energii a osvézili dusi. (Christiani, 2004)

Zaostrete vesSkerou svou pozornost na kazdou myslenku, kazdou ¢innost, kazdy cit a hnuti
mysli. Zaslibeni pfitomnosti znamena zamérné se soustfedit na to, co mame momentalné
pred sebou. Vénujte pozornost zvlastnostem toho, co se odehrava tady a ted, i kdyz pljde
jen o myti nadobi apod. Zapomenite na délani nékolika véci najednou a soustredte se jen
na jednu. Zastavte se béhem dne, uvédomte si plnost daného okamziku, a potom tuto

plnost preneste zpét na kazdou vasi ¢innost. (Johnson, 2000)
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2.1 FAKTORY OVLIVNUJici ZIVOTNI SPOKOJENOST

,Lze mit za to, Ze zatimco spokojenost |épe odrazi objektivni Zivotni podminky, do
odpovédi po osobnim Stésti vice intervenuji emoce. Mezindrodni porovnani ukazalo, Ze
odpovédi na otdzku po Stésti poskytuji priznivéjsi obraz situace neZ dotazy na

evvys

hladinami obou indikatora vétsi (Eurofound 2009, str. 27)“. (Vecernik, 2016)

Piet Ouweneel a Ruut Veenhoven (1991) pouzitim testu konzistence rlznych otdzek
v historickém a mezinarodnim srovnani vsak vliv uvedeného zkresleni odmitli a jsou
zastanci toho, Ze pocitované stésti Uzce souvisi s podminkami Zivotnimi a Ze rozdily se daji
vysvétlit predevsim ekonomickou prosperitou, politickou svobodou, socialni jistotou
a rovnosti. Naproti tomu Daniel Kahneman a Alan B. Krueger (2006, str. 22) pfisli na to, Ze
je problém jazykovych a kulturnich odlisnosti v chapani otazky po Stésti, a navrhuji obratit
zpusob dotazovani. Jimi konstruovany U-index (,,unpleasant” ¢i ,undesirable”) je zaloZen
na sdéleni podilu situaci, v nichz hrdli roli negativni emoce. Autofi si jsou jisti, Ze
»politikové spise prijmou myslenku minimalizace stradani nez maximalizace mlhavého
konceptu stésti“. Na rozdil od predeslych autor(l je podle nich dlivodem takového reseni
Zivotnimi okolnostmi. (Vecernik, 2016)

Nepfrimym dosahnutim cile, miZeme se ptat nikoli na pocitovanou spokojenost, nybrz na
jeji rdzné projevy ovliviujici ,,dobré fungovani” ¢lovéka. Nebo naopak se Ize ptat na ztraty
Zivotniho eldnu, na projevy stresu, na rzné zdravotni ¢i duSevni problémy, které
zabranuji ¢lovéku v hodnotnych aktivitach a kvalitnim Zivotu. (Vecernik, 2016)
Spolehlivéjsim, ne vsak snadnéjsSim postupem je rozlozit spokojenost se Zivotem do
hodnoceni rdznych oblasti. Dalo by se fict, Ze poskladdme souhrnny ukazatel z nékolika
dil¢ich. K nejvyznamnéjsim z téchto ,dil¢ich spokojenosti“ patfi pravé spokojenost se
zaméstnanim Ci praci. Pfedpoklada se, Ze tak jako lidé spokojeni se Zivotem jsou lépe
zaclenéni do spolecnosti a podporuji jeji hodnoty, pracovnici spokojeni se zaméstnanim
vykonavaiji praci efektivnéji a |épe, odpovédnéji pristupuji ke své praci a tvofi stabilnéjsi

jadro pracovnich kolektivi. (Kfivohlavy, 2010)
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Jak pomaha meditace

Meditace muUze mit nékolik vyznam(i, obecné ale oznacuje proces soustifedéni mysli na
jednu konkrétni véc, a to za ucelem napomadhani fyzickému, emocnimu, mentalnimu
a spiritudlnimu vyvoji. Meditaci lze chapat také jako hluboké rozvaZovani nebo vainé
studium néjakého konkrétniho predmétu. Jednd se tedy o proces uvédomovani
a soustredéni pozornosti a cilem kazdé meditace je integrace mysli, téla a ducha. ZlepsSuje
vykon, podporuje tvofivost. Vainy trénink v nékterém vhodném typu meditace
a soustavné setrvavani na jeho cesté muze vést k lepsi seberealizaci, které by bylo obtizné

dosahnout jinym zplsobem. (Soudkova, 2004)

2.2 JAKBYT STASTNE]Si

Neustale se rozhodujeme a podle svych rozhodnuti jedname. At uz je nase volba jakakoli,
méli bychom se zamérit na to dobré a Spatného si nevsimat. Mozna si stale prejeme néco
jiného, chceme néco vic. Mozna odmitame byt spokojeni s tim, co momentalné mame,

coz je samoziejmé jediné, co skute¢né mame. (Fox, 2015)

»Nic neni dobré ani Spatné, jen nase mysleni déla véci dobrymi ¢i Spatnymi.”

Shakespeare

Je slozZité nepfistupovat ke vSemu jako k osobni zaleZitosti. VSak jen malo véci je opravdu
dllezitych. Buddhisté tomu fikaji ,,osvobodit se z pfipoutanosti“. Nesoustfedte se na cil,
ale na cestu. (Fox, 2015)

Prvni Zivotni zazitky ma vétSina z nas spojené srodici. Dojem, ktery v nas zanechaji,
zGstava nesmazatelny. Ten dojem nemlzZeme sice vymazat, ale mizeme ho prerlst. Je
dllezité divat se na né jako na lidi a tak je i brat. Pochopit a odpustit druhému ¢lovéku je
snazsi, kdyzZ se vzijete do jeho role. Spousta lidi si vytvori Uplné novy vztah k rodicdm az
tehdy, kdy? si zaloZi vlastni rodinu a narodi se jim déti. Clovék si uvédomi, ze kazdy vnasi
do reSeni obtizného ukolu své schopnosti i svd omezeni a zZe prekrocit zdédény vzor mlize
byt velmi tézké. VSechny svétové duchovni sméry pokladaji odpusténi za dllezity krok

k dosazeni spokojenosti. (Johnson, 2000)
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,0dpusténi neznamena zbavit provinilce odpovédnosti za to, co udélal. Odpusténi je
zpUsob, jak zabranit tomu, aby nam minulost diktovala, jak ma vypadat budoucnost.”

Houston Smith (antropolog)

,» Ke skute¢nému stésti potifebujeme néco, pro co se miizeme nadchnout”.

Charles Kinsley

Dalsi dilezité faktory Stésti:

e Spojit si novou vyzvu s pozitivem a staré ndvyky nechat negativismu.

e Jakmile si budete jisti tim, co si skutecné prejete z celého srdce, pak na cesté za
splnénim tohoto pfani jisté neztroskotate.

* Sméjte se uz na zacatku dne. Neurobiologové zjistili, Ze stejné jako pfirozeny smich,
i umélé Sklebeni aktivuje obli¢ejové svalstvo, a mozek tedy diky pfislusSnym zpétnym
vazbam uvoliuje zrovna tolik endorfind a jinych naladovych hormond.

e Budte zodpovédni a véci si predem planujte.

* Naucte se rozhodovat — odstfihnéte vSechny ostatni alternativy.

e Myslete pozitivnéji - zamérte se na sebe a na to, jak se citit dobfe.

e Myslete na svUj postoj. Spravné drzeni téla a svizny pohyb napomaha k lepsi naladé.

e Velky vliv na nas maji naSe zvyky, proto se snazte, aby vas vase zvyky utvarely
a rozvijely.

¢ Budte vdécni.

,»| ta nejdelsi cesta zacina prvnim krokem.”

— anglické pfislovi

e Komu neni rady, tomu neni pomoci — nebojte se a nechte si poradit.

¢ Naucte se rikat ,,ne”.

e Soustfedte se na to, aby vase slova odpovidala vasim skutkm.

e Myslete na své meze, je to ten nejjistéjsi zplisob, Ze vdm zlstanou zachovany!

e Vytvarejte si véci nebo situace, na které se budete kazdy den tésit.

e Zamyslete se nad tim, jak travite svlj den a vyradte z ného ¢innosti, které jsou pouhymi

poziraci ¢asu.

13



2 ZIVOTNi SPOKOJENOST

e Zvolte si priority. Naucte se fidit svoji hlavu. ProtoZe jak fika americky guru
managementu Peter Drucker: ,,Kdo nedokaze fidit sém sebe, nedokaze ridit nic!”

* Nebojte se chyb, s kazdou chybou se stavame zkusenéjsimi.

* Dbejte o své vztahy s druhymi lidmi.

* Pokud chcete mit v Zivoté Stésti, soustfedte se na pfipravu a vyuZijte prileZitosti.

e Délejte to, co ovladate nejlépe a co vas naplfiuje nejvétsim zadostiucinénim.

(Christiani, 2004)

,Nikdo neztrati respekt pred sebou samym, pracuje-li na néjaké dilezité uloze,
a pfitom kond dobro.

George Bernard Shaw
, Uspéch je spravedlivy $éf. Nikoho neuprednostfiuje, nikomu nekfivdi, nybrz dava $anci

kazdému, kdo je pfipraven zaplatit za ni svoji cenu.”

anglické pfislovi
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Od docela malého ditéte, az po prosedivélého starce se Clovék, pokud jen mize, vénuje
pozndvani. VyrUstajici z détské hravosti a zvédavosti, lidské poznavani zpravidla skutecné
nesleduje Zadny bezprostiedni cil. Jeho cilem je samo poznani a radost z ného. (Sokol,
2016)

Je trfeba si uvédomit, Ze hutnost myslenek pfinejmensim zdlezi na dvou faktorech:
schopnosti porozumét ¢tenému slovu a slovni zdsobé. Rodice se ptaji, jestli maji svym
détem kupovat drahé hracky, hrat Mozarta, ucit je na pocitaci, zakazovat televizi.
Odpovéd je jednoznaéna: Ctéte svym détem! (Soudkovd, 2004)

Mlady ¢lovék, ktery zvladl prvni ukol a vybudoval si svlij znamy svét, stoji pred dalSim,
neméné obtiznym, jak s nim naloZzi dal. | tento uUkol mlZe za pfiznivych okolnosti
zvladnout tim, Ze prosté prevezme nazory, zvyky a postoje svého okoli. Tak lidé Zili
vzdycky a mnozi to délaji porad. Stafi filozofové se snazili najit platné odpovédi na otazky,
¢im vlastné ¢lovék je, jakd je jeho povaha Ci podstata, jaké ma poslani a jaky ma ukol. Lidé,
spolecnosti a kultury jsou pfiliS rozmanité a vychozi predstavy o cili a smyslu lidského
Zivota se az prilis rychle méni. V fadé vypravéni se mlizeme setkat s pfirovnanim béhu
naseho Zivota k prGbéhu dne nebo roku: détstvi jako rano, poledne jako dospélost
a vecer stafi nebo jaro, léto, podzim a zima Zivota. (Sokol, 2016)

V détstvi spis prevlada hrava zvidavost, u které je tfeba, aby ji nezbytné bezpeci a ochranu
zajistili jini. Dospélost naopak charakterizuje snaha postavit se na vlastni nohy, prosadit
a uplatni se, omezit zavislost na druhych, aby ¢lovék mohl zaloZit novou rodinu, jez by se
stala zdrojem jistoty a bezpeli zase pro jeho déti. A konecné zraly lidsky vék
charakterizuje prilom ¢i pochopeni sama sebe: to, Ze se ¢lovéku oteviou oci pro hlubsi
porozuméni sobé& samému. Pro pochopeni, Ze k jakési celistvosti ¢i Uplnosti Zivota se
nedospiva hromadénim mozZnosti a prostredkd, ale ani vysledk(l nebo Uspéchd, nybrz ze
se ¢lovék uci vidét sebe sama s kritickym odstupem, podivat se pravdé do oci a nenechat
se strhnout moédnimi proudy okoli. Poté pfijde stafi. Snabytymi zkuSenostmi
a zvladnutymi dovednostmi se sniZuje ochota i schopnost na svém mysleni a jednani
cokoli ménit. Stary ¢lovék Spatné snasi zmény a stdle méné chape, Ze by se véci daly, nebo
mély délat jinak. | stafi ma ale svou funkci, svlij dobry smysl a své vlastni a jiné moznosti.

(Sokol, 2016)
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Nazory na vék a starnuti se v rliznych dobach lisi. Vékovy primér se vtomto stoleti
prodlouzZil o vice ne? tficet rokll, coz znamena pfiblizné na dvojnasobek. Jde o to, zda se
s prodlouzenim zéaroven lidsky Zivot i zpfijemnil. Svétové zdravotnické organizace (WHO)
fika, Ze nejde o to, obohatit Zivot o Iéta, ale léta o Zivot. V socidlné politické perspektivé je
tfeba prikladat dlleZitost nastupujici generaci. Ale to, jak se mladym u nds dnes
usnadnuje spolecenské uplatnéni a nastup do zivota, nemélo by se dit na ukor starSich

generaci. (Pondélicek, 1987)

Stari Ize vidét ve trojim sméru. Za prvé, stafi lidé vystupuji jako zkuSeni experti, znalci
a zaroven jako ti, ktefi maji vétsi odstup, jelikoz uz nejsou pod tlakem své vlastni rodiny
a také jiz méné vlastnich starosti. Soucasna zkusenost zemi demokratickych svédci o tom,
Ze na rozhodujicich mistech v kultufe a politice prevladaji spis starsi, ne-li pfimo starci. Je
to proto, Ze maji tolik zkuSenosti nebo spiS proto, Ze si za sv(j Zivot ziskali takovy vliv
a znamosti? Co se tyce druhé specifické funkce stafi, vidéli jsme, Ze stafi lidé se vzdycky
radi vénovali détem. Je to jejich tradicni ,spolecenska funkce”. Pfedavali dovednosti,
zkusenosti, vypravéni — vSechno, co tvofi kulturni tradici. Treti specificka role stafi se tyka
smrti. O té neradi hovofime. MoZna proto, Ze se ji bojime. Je to celkem ptirozené. A pravé
tuhle zanedbanou, ale velmi dileZitou etapu Zivota ma pripominat stafi, ,slavné
vyvrcholeni lidského Zivota, jakasi sladka predehra Zivota nesmrtelného a konecné
blazeny vstup do ného“ (Komensky, Vevychova, cit. u Palous, Cas vychovy, str. 77).

(Pondélicek, 1987)

,Clovék umird také diky zvyku, to znamena, kdy? se zcela zabydlel v Zivotg,
kdyz se duchovné a fyzicky otupil..., nebot ¢lovék je ¢inny jen tehdy, pokud néceho
nedosahla, chce se produkovat a uplatfiovat ve vztahu k tomuto nedosazenému.
Kdyz je toto dosazeno, mizi ¢innost a Zivotnost, a nezajem, ktery pak nastava,
je duchovni a fyzickou smrti.”

G. W. F. Hegel
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Aktivni mysl pomaha mentalnimu zdravi pri starnuti

»Mnoho lidi jeSté stale véri, Ze se naSe mysl s pribyvajicim vékem opotfebovava, a Zze kdyz
budeme Zit dosti dlouho, staneme se dementnimi. To je mytus.”

Dr. David Snowdon
Mnohé studie potvrzuji vyznam citové podpory starSim lidem; staci prosté naslouchani
a hovor s kladnym obsahem, které mohou zpomalit nesnadnosti starého véku. Prvnim
pozitivnim podpurnym faktorem je spiritualita a druhym faktorem je sila spolecenstvi.
(Soudkova, 2004)
Castym cvi€enim a aktivnim vyuZivdnim mozkové kapacity, kterou individualné
disponujeme, ziskdvdme moZnou ochranu, a tedy napomahame prevenci vyskytu
Alzheimerovy choroby. Proto i v pokrocilém véku je treba kazdy den udélat néco, co
obohacuje nasi mysl, télo, ducha i dusi. (Soudkova, 2004)
Plati ale, Ze jedna véc jsou moznosti a druha véc je jejich vyuZiti. A také néco jiného je
matricni vék a néco jiného je vék biologicky. Kazdy starne jinym tempem. Je to v nds
predem geneticky zakdédovano, néco si vsak mulzeme ulehcit nebo zavinit sami.

(Pondélicek, 1987)
3.1 SPOJITOST MEZI VEKEM A SPOKOJENOSTI — OKINAWSKE TAJEMSTVi

,V sedmdesati jste jenom dité, v osmdesati jste pouze mlady ¢lovék a v devadesati, jestli
vas vasi predkové zvou do nebe, pozadejte je, aby pockali, az vam bude sto, potom snad
o tom zacnete uvaZovat.”

Staré okinawské pfislovi

Jak zit dlouhy Zivot a jak si udrzovat celkové zdravi jako jeden ze zdkladnich pfedpokladd,
abychom se mohli tésit z dlouhovékosti, by rada védéla spousta z nas. Jestlize existuje
recept na dlouhy zdravy vék doprovdzeny pohodou a celkovym zivotnim uspokojenim, ma
ho starsi populace Okinawy, uskupeni ostrovli mezi Tchaj-wanem a Japonskem.
Okinawské ,tajemstvi“ o zdravé dlouhovékosti bylo popsdno v rozsdhlé monografii (484
stran) nazvané Okinawsky program: jak nejdéle 7zijici lidé na svété dosahuji
dlouhotrvajiciho zdravi — a jak je to mozné i pro vds. Okinawsky program predstavuje

vyjimeény pfistup k Zivotu a zdravi, zaloZeny na stoletich vychodnich tradic a moudrosti.

Zahrnuje detailni rozbory okinawského zplsobu stravovani, jejich psychospiritualnich
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3 OBDOBI ZIVOTA

a socidlnich postoji a Cinnosti redukujicich stres, také rozbory pfistupu Okinawan( ke
cviceni nebo Uspésnou integraci vychodni a zapadni zdravotni péce. (Soudkova, 2004)
Podle nalezll jsou podstatou okinawského zdravé a spokojené dlouhovékosti specifické
principy ve fyzické aktivité a stravovani, jakoz i silné rodinné a socidlni vztahy a spiritualni
vazby. Podle moderni psychologie je zakladnim kamenem Uspéchu zpUsob jidla, fyzicka
aktivita, psychosocidlni faktory a spiritualita. DUleZita je vyvazenost téchto Ctyr faktord,
mulzeme to pfirovnat k Zidli, jako Etyfi nohy Zidle, neboli dlleZitd vyvazenost na vSech
stranach. Moznym argumentem, ktery by nas mohl napadnout vici predchozimu, je role
genetiky. Autoti okinawskych studii dochdzeji k zavéru a odborni kritici souhlasi, Ze
jakkoliv jsou genetické faktory dllezité, nejsou hlavni pfi¢inou. Pfevazujicim vlivem je
fyzickd aktivita a socialni vazby. (Soudkova, 2004)

Jak se hybat? To zélezi na vasi fyzické dispozici, Zivotnich cilech a okolnostech, které
sledujeme. Existuji tfi oddélené, ale na sobé zavisejici elementy télesné zdatnosti:
kardiovaskuldrni, flexibilita a sila sval(. Kazdy z téchto prvkd vyZaduje svij specificky typ
cviceni a mél by byt zaclenény do kompletniho programu. Podle mnohych studii je dano,
Ze cviteni nam napomaha snizovat procento télesného tuku a zaroven sniZzovat vyskyt
srdecnich chorob, krevni tlak, zvlddat pocity tenze a uzkosti, zlepSovat naladu nebo
pomaha s problémy spanku. Vime také, Ze cviceni zvySuje schopnost imunitniho systému
zabranovat infekcim. (Soudkova, 2004)

Odpovédi na otazky po spokojenosti i Stésti zUstanou provzdy trochu tajemnou skfinkou,
kterou zfejmé nikdy nebude moiné zcela prozkoumat. Lze do ni pouze nahlédnout
a hledat souvislosti s ekonomickymi a socidlnimi charakteristikami zemé, regionu,

jednotlivce ¢i rodiny. (Vecernik, 2016)

,Clovék nemiize na tomto svété %it bez podpory ostatnich“

okinawské porekadlo

Okinawska Zivotni filozofie udava viru v lidstvo, Ze jsou lidé dobfi, a zd(razruje jak osobni,
tak i skupinovou zodpovédnost. Okinawané véfi, Zze kdyZz se nékomu nedafi bud pro to, Ze
mu nepfeje Stésti, nebo z néjakych jinych dlvodd, plati pro ostatni zavazek poskytnout
mu pomoc. Okinawsky program také zdUraznuje, Ze spiritualita navozuje nase nejhlubsi

hodnoty, pocity a presvédceni, jakozZ i to, jaky si zvolime Zivotni styl. Dava vyznam a smysl
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3 OBDOBI ZIVOTA

nasemu Zivotu a ovliviuje nas vtom, jak pojimat nasSe choroby, starnuti, ba i smrt.
Spiritualita také ovliviiuje sniZzeni stresu, pozitivni socialni vazby, zvysené sebehodnoceni,

Zivotni spokojenost, ocenovani vlastniho postaveni a ulohy ve spolecnosti. (Soudkova,

2004)

»Laska kli¢i v kazdém véku...”

Arie Gremina z Cajkovského opery Evien Onégin
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4 PROJEKT VYZKUMU

4.1 TEMA VYZKUMU

Zkoumanim Zivotni spokojenosti se v dnesni dobé zabyva pozitivni psychologie. Neni to
ale tak dlouho, kdy se tradi¢ni psychologické discipliny zamérovaly zejména na patologii
a negativni jevy puUsobici na ¢lovéka. Az koncem 20. stoleti se mezi zajmy psychologl
dostava Zivotni spokojenost jako dilezity prvek psychologie zkoumajici nejen pozitivni, ale

i negativni vlivy na nas Zivot.

JelikoZz jsme kazdy jiny a kazdy mame ke svému Stésti jiné potifeby a jiné pojeti

spokojeného a stastného Zivota, neni vyzkum Zivotni spokojenosti jednoduchy.

Ze své vlastni zkuSenosti mzu potvrdit, Ze se vysledky v nékterych oblastech znacné
rozchdzely, nékdy se dokazalo shodnout jen par lidi. Jelikoz se ale na mém vyzkumu

podilelo 180 respondent, jedna se o Cislo, u kterého uz se daji vyvodit néjaké zaveéry.
V praktické casti této prace se zamérfime na vnitfni a vnéjsi faktory ovliviujici Zivotni
spokojenost.

4.2 CiLVYZKUMU

Cilem prvnich dvou c¢asti vyzkumu je zmapovat ve trech vékovych skupindch Zivotni
hodnoty z hlediska jejich dulezZitosti a spokojenosti a dale pak porovnat korelaci mezi

dllezitosti a spokojenosti v jednotlivych vékovych skupinach.

Zjistit, zda se méni lidské hodnoty v pribéhu starnuti. Které faktory hraji hlavni roli a které

jsou nejméné dulezité v zavislosti na véku.

4.3 FORMULACE VYZKUMNEHO TVRZENI

V ramci své prace jsem se pokousela ovéfit validitu dvou tvrzeni, zamérujici se na vahu

hodnot v Zivoté ¢lovéka. Pokusim se potvrdit, ¢i vyvratit pravdivost téchto tvrzeni:

Tvrzeni 1 - S pribyvajicim vékem se lidské hodnoty méni, pro ¢lovéka jsou dulezité jiné

faktory, nez byly dfive.

Tvrzeni 2 - Mezi hlavni faktory ovliviujici Zivotni spokojenost patfi socidlni faktory -

rodina, mezilidské vztahy a pocit byt milovan druhymi.
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Vyzkum se uskutecnil pomoci rozdanych dotaznikd na skolach, nemocnicich a jinych
mistech. Dotaznik byl pfedem schvalen a vyzkum probihal po dobu Sesti mésicl. Vybér

respondentl byl ndhodny.

5.1 CHARAKTERISTIKA VYZKUMNEHO VZORKU

Tohoto vyzkumu se zucastnilo 180 respondentll ve stejné pocetnych skupinach (N=60)
v téchto vékovych kategoriich: 30 a méné, 31 — 50 a 51 a vice let. Dotaznik byl vSem
respondentim zadan osobné, kvyplnéni doslo samostatné nebo pod vedenim

dotazujiciho.

Pro experimentalni zkoumani byly vyuzity tyto skupiny:

studenti FPE, FF a FZS — z pfedmétu ,,Pozitivni psychologie”

- posluchadi CZU na FPE — obory vychovné poradenstvi, specidlni pedagogika

a rozsifujici studium ucitelstvi psychologie
- pacienti hospice Sv. Lazara (jen 4 respondenti, télesné a dusevné zdravi)

- rodina a pratelé

5.2 PREHLED METOD POUZITYCH PRI VYZKUMU

Pro svlj vyzkum jsem zvolila metodu kvantitativné orientovaného vyzkumu s pouZzitim
dotazniku, ktery se skladd ze dvou ¢asti — ,,dllezitost” a ,spokojenost”. Obé ¢asti vykazuji
dvacet pét hodnot, které respondent hodnoti na Ciselné skale — v ¢asti ,dlleZitost” na
Skale 1 — 5, v &asti ,spokojenost” na skale 0 - 5. Tento dotaznik vznikl na seminafi
z pfedmétu Pozitivni psychologie (KPS/POPS), ZCU. Je rozdélen do tfech vékovych
kategorii — 30 a méné, 31 — 50 a 51 a vice a je anonymni. Verze dotazniku je uvedena
v priloze.

Dotaznik bude vyhodnocen na zdkladé odpovédi v podobé tabulek, kde bude uvedeno

evvs

odchylky a korelace.

21



6 VYSLEDKY A ZHODNOCEN{ VYZKUMU

6 VYSLEDKY A ZHODNOCENI VYZKUMU

Pro toto srovnani byla pouzita metoda aritmetického praméru, smérodatné odchylky
a korelace.

JelikoZz byl ,Dotaznik subjektivni kvality Zivota“ rozdéleny na dvé casti — dlleZitost
a spokojenost, bylo dllezité, aby respondenti odpovédéli vidy na obé ¢asti.

Aritmeticky primér byl pouzZit proto, aby dokazal gzjistit, jaké hodnoty jsou pro
respondenty dulezité, nebo co pro né z dotazovanych hodnot nehraje velkou roli. V ¢3sti
spokojenosti, s ¢im jsou nejvice spokojeni a s ¢im jsou nejméné.

Smérodatna odchylka ndam meéla ukazat, ve kterych Zivotnich hodnotach se respondenti
nejvice rozchazeji. Cim vy3si byla hodnota, tim vice se v dané oblasti respondenti
neshodli. Bylo opét znazornéno pét nejdllezitéjSich a pét nejméné dllezZitych hodnot
Jako tfeti metoda byla pouZita metoda korelace. Z vysledné korelace jsme zjistovali, zda-li
se z dotazniku ¢ast dlleZitost a ¢ast spokojenost mezi sebou koreluji, shoduji se, jsou si

rovny, nebo jestli se naopak rozchazeji.

6.1 DULEZITOST ZIVOTNiCH HODNOT

Pro vypocet dulezZitosti Zivotnich hodnot byla pouZita metoda aritmetického priiméru

a smérodatné odchylky vidy z hlediska vékovych skupin.
Aritmeticky primér

Aritmeticky pramér se v jistém smyslu vyjadfuje typickou hodnotou popisujici soubor
mnoha hodnot. Aritmeticky primér ziskame tak, Ze soucet vSech hodnot vydélime jejich
poctem a tim ziskdme pozadovany pramér.

V tomto vyzkumu byl vyuzit aritmeticky primér k vyvhodnoceni péti nejdalezitéjsi a péti

nejméné dalezitych hodnot.
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Tabulka 1 - Aritmeticky priumér - diilezitost

DULEZITOST

Vék: 30 améné | Priameéry Vék: 31 - 50 Priuméry Vék: 51 avice pruméry
byt milovan 4,45 pohoda v rodiné 4,60 télesné zdravi 4,48
kvalitni spanek 4,43 psychické zdravi 4,48 psych1c!<e 4,38

zdravi
pohoda v rodiné 4,38 milovat druhé 4,40 pohoda v rodiné 4,38
psychlcke 4,38 kvalitni spanek 4,38 mit vlastni déti 4,33
zdravi
télesné zdravi 4,38 mit vlastni déti 4,38 citit se . 4,32
svobodné
mluvit pravdu 3,58 starat se o sebe 3,65 dostatek penéz 3,48
dobré jidlo 3,52 materidini 3,63 seberealizace 3,42
zabezpeceni
Seberealizace 3,52 mluvit pravdu 3,60 kl%lvt urni 3,40
zazitky
vychovavat déti 3,45 dobré jidlo 3,48 sexualni zivot 2,97
kulturni A L
‘. 3,20 Kkulturni zazitky 3,18 dobré jidlo 2,85
zazitky

Vysoka duleZitost: Zddna shoda mezi vékovymi skupinami

Nizka dulezitost: kulturni zazitky

Hodnoty v této tabulce se velmi méni. U skupiny do 30 let hraje velkou roli osobni

Zivot, to co se prevazné tyce jen clovéka samotného, zatimco u nasledujici kategorie

31 - 50 uZ se hodnoty vice zaméruji i na ostatni lidi, jako je laska k druhym a zajem

mit své vlastni déti a pohodu v rodiné. Pro posledni vékovou kategorii je dilezité

zejména zdravi a svoboda.

Mezi nejméné dilezité faktory pro vSechny vékové skupiny patti zejména kulturni

zazitky.
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Smérodatna odchylka

Smérodatnd odchylka nam ukazuje, nakolik se od sebe navzdjem liSi jednotlivé pfipady

v souboru zkoumanych hodnot.

V tomto vyzkumu poukazuje na odlisSnost faktor( v dotazované duleZitosti.

Tabulka 2 - Smérodatna odchylka - diileZitost

DULEZITOST
Vék: 30 améné | Praméry Vék: 31 -50 praméry Vék: 51 a vice Praméry
vychovavat |, dobré jidlo 0,99 sexudlni Zivot 1,25
déti, vnoucata
mitvlastni d&ti | 1,39 vychovavatdet, |, o vychovavatdeti, |, ;,
vnoucata vnoucata
et odpocivat ve seberealizace v
sexualni zivot 0,96 .y 0,93 . . 1,07
volném case praci
, ry mluvit vZdy -
mit konicky 0,94 0,90 dobré jidlo 1,00
pravdu
kulturni ;s . f iwes
s 0,93 kulturni zazitky 0,90 mit vlastni déti 0,96
zazitky
prozivat
pozitivni 0,66 milovat druhé 0,64 pohoda v rodiné 0,69
emoce
télesné zdravi 0,66 kvalitni spanek 0,63 piijemné bydleni 0,68
kva}lltnl 0,64 psychické zdravi 0,62 pOC.I't zivotni 0,66
spanek jistoty
psych1c}<e 0,61 dobré mezilidské 0,61 mit pratele 0,63
zdravi vztahy
pocit Zivotni 0,60 pohoda v rodiné 0,52 dobré mezilidské 0,53

jistoty

vztahy

Neshoda - dilezitost: vychovavani déti a vnoucat

Shoda - dileZitost: Zadna shoda mezi vékovymi skupinami

Nejvice se respondenti neshodli na hodnoté vychovavani déti a vnoucat, v tomto nazoru

se respondenti nejvice rozchdazeli. Pro nékoho je vychovavani déti a vnoucat velmi

dllezité a pro nékoho velmi malo. Déle se na prvnich mistech objevuje hodnota , mit
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vlastni déti” u vékové skupiny 30 a méné, u skupiny 31 — 50 je na prvnim misté hodnota
,dobré jidlo” a u nejstarsi vékové skupiny se objevila na misté nejvyssi smérodatné
odchylky hodnota ,sexualni Zivot”, nékdo vidi sexudlni Zivot v pozdnich letech Zivota jako
dllezity, nékdo naopak jako nedulezity. Naopak co se tyce shody, respondenti u vékové
kategorie pod 30 let uvedli psychické zdravi a pocit Zivotni jistoty, u kategorie 31 — 50 let
dobré mezilidské vztahy a pohodu v rodiné a nejstarsi kategorie uvedla potfebu mit

pratele a dobré mezilidské vztahy.

6.2 SPOKOJENOST ZIVOTNiCH HODNOT

Pro vypocet spokojenosti Zivotnich hodnot byla pouZita metoda aritmetického primeéru

a smérodatné odchylky vzdy z hlediska vékovych skupin.
Aritmeticky pramér

Zde bylo pomoci aritmetického priméru vypocitdno pét nejvice vyznamnych faktoru

spokojenosti a pét nejméné vyznamnych v pribéhu Zivota.

Tabulka 3 - Aritmeticky primér - spokojenost

SPOKOJENOST

Vék: 30 améné | Pruméry Vék: 31 -50 praméry Vék: 51 a vice Praméry

byt milovan 415 milovat druhé | 4,33 prijemne 4,13
bydleni
milovat druhé 4,12 byt milovan 4,10 mit vlastni déti 4,10
mit pratele 4,02 dobré jidlo 4,10 milovat druhé 4,07
dobré jidlo 3,88 pohoda v rodiné 4,02 mit pratele 3,98
prijemné prijemné -
bydleni 3,72 bydleni 3,95 pohoda v rodiné 3,87
dostatek penéz 3,17 dostatek penéz 3,32 Ode,ClV%t ve 3,45
volném cCase

télesné zdravi 2,85 starat se o sebe 3,32 kulturni zazitky 3,38
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b li . o e s,
s¢ erea,lz.ace 2,65 kulturni zazitky 3,15 kvalitni spanek 3,23
v praci
hova hova .. reali
\vlyc ova\Cat 2,05 vyc ovaxiat déti, 3,05 sebe ea'lz'acev 293
déti, vnoucata vnoucata praci
, ; 1vas odpocivat ve 1t
mit vlastni déti 1,50 p ,lvv v 3,02 sexualni zivot 2,63
volném case

Vysoka spokojenost: milovat druhé, piijemné bydleni

Nizka spokojenost: Zadna shoda mezi vékovymi skupinami

V této tabulce se na nejvyssich mistech nejvice objevila hodnota milovat druhé a to ve

vsech kategoriich. Také velkou spokojenost projevili respondenti s pfijemnym bydlenim.

U nizkych hodnot neprobéhla Zzadna vétsi shoda mezi skupinami.

Smérodatna odchylka

Zde smérodatna odchylka poukazuje na odlisnost faktord v dotazované spokojenosti.

Tabulka 4 - Smérodatna odchylka - spokojenost

SPOKOJENOST
Vék: 30 améné | Pruméry Vék: 31 -50 prumeéry Vék: 51 avice pruméry
mit vlastni déti 2,02 mit vlastni déti 2,01 seberealizace v praci 1,71
Yy_chova\:at 1,92 vychova\iat deéti, 1,95 vychova\tat deti, 1,69
déti, vhoucata vnoucata vnoucata
télesné zdravi 1,79 sexualni Zivot 1,17 sexualni Zivot 1,64
seberea,hz.ace 1,69 dostatek penéz 1,16 mit vlastni déti 1,34
v praci
sexualni zivot 1,51 odpoc1vzé;;7§ volném 1,13 dobré jidlo 1,11
prl]emn,e 0,82 dobré mezilidske 0,87 starat se o sebe 0,85
bydleni vztahy
milovat druhé | 0,82 materialni 0,85 mit piatele 0,83
zabezpeceni
cititse 0,80 pohoda v rodiné 0,83 materialni 0,79
svobodné zabezpeceni
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materlav n , 0,78 dobré jidlo 0,70 milovat druhé 0,79
zabezpeceni
dobré jidlo 0,71 milovat druhé 0,62 mluvit vZdy pravdu 0,78
Neshoda - spokojenost: vychovavat déti a vnoucata, sexudlni Zivot
Shoda - spokojenost: materidlni zabezpeceni
V této tabulce, co se tyée velké neshody, se opét na prvnich mistech objevila hodnota
»,Vvychovavat déti a vnoucata“. Ddle také se tu objevuje sexudlni Zivot. Jsou respondenti,
ktefi jsou s nim velmi spokojeni a jsou respondenti, ktefi to maji naopak a to ve vsech
vékovych kategoriich. Naopak u protéjSich hodnot se nejvice ve vSech vékovych
kategoriich respondenti shodli na materidlnim zabezpeceni, z dotaznikQi vyplyva, Ze je
vétsina spokojena.
6.3 KORELACE MEZI DULEZITOSTi A SPOKOJENOSTI
Korelace je vzajemny vztah mezi dvéma procesy nebo veli¢inami. Pokud se jedna z nich
méni, korelativné se méni i druhd a naopak. Pokud se mezi dvéma procesy vyskytne
korelace, je velmi pravdépodobné, Ze na sobé zaviseji, nelze vsak usoudit, Ze by jeden
z nich musel byt pfi¢inou a druhy nasledkem. Pojem korelace se pouZiva ve statistice
a miru korelace vyjadfuje korelacni koeficient, ktery mize nabyvat hodnot od -1 aZ po +1.
V tomto vyzkumu poukazuje na vyznamny fakt a to sice jak na sobé zavisi dllezZitost
a spokojenost v lidském Zivoté. Jestli to, co je pro lidi dulezité, poukazuje i na jejich
spokojenost v Zivoté a naopak.
Tabulka 5 - Korelace
Vék: 30 a méné Priaméry Vék: 31 -50 Priuméry Vék: 51 a vice pruméry
milovat druhé 0,56 mluvit vzdy pravdu 0,57 mit koni¢ky 0,56
sexudlni zivot 0,53 mit konicky 0,53 starat se o druhé 0,53
pohoda v . , (Yot y
oy 0,47 milovat druhé 0,50 sexudlni zivot 0,50
rodiné
mit pratele 0,47 starat se o druhé 0,48 starat se o druhé 0,48
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mluvit vzdy 0,45 vychova\iat déti, 0,44 mit pratele 0,46
pravdu vnoucata
materlavlnl . -0,05 pocit zivotni jistoty 0,13 télesné zdravi 0,16
zabezpeceni
dobreé dobré
mezilidské -0,06 dostatek penéz 0,13 mezilidské 0,14
vztahy vztahy
citit se C s . pocit Zivotni
svobodneé -0,09 psychické zdravi 0,08 jistoty 0,09
kva}htm 013 dobré mezilidské 0,04 odpo{cwalt ve 0,08
spanek vztahy volném Case
dostatek penéz -0,17 citit se svobodné -0,09 dostatek penéz -0,05

Vysoka korelace: Zadna shoda mezi vékovymi skupinami

Nizka korelace: mezilidské vztahy

Co se tyce vysoké korelace, nedoslo mezi skupinami k zadné vétsi shodé. Vsechny vékové
skupiny maji mezi prvnimi nejvyssimi korelacemi vidy jiné Zivotni hodnoty. Zajimavé je, Ze
nejmladsi vékova skupina vykazuje nejvyssi korelaci v hodnoté , milovat druhé”, vékova
skupina 31 — 50 ma zas nejvice korelujici hodnotu , mluvit vidy pravdu” a u nejstarsi
vékové skupiny byla nejvyssi vysledna hodnota , mit koni¢ky“. VétSina respondent(i ve
vékové kategorie 51 a vice podle dotaznikového Setfeni odpovédéla, Ze jsou pro né
koni¢ky v pozdnim véku duleZité a Ze jsou s nimi i spokojeni. U nizkych hodnot se
respondenti shoduji v dobrych mezilidskych vztazich, coz znamena, Ze se v tomto pfipadé
rozchazi dllezitost se spokojenosti. Respondenti povétsSinou odpovédéli, Zze mezilidské

vztahy pro né nejsou nejdllezitéjsi, ale jsou s nimi spokojeni.
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Grafové znazornéni hodnot mezi vékovymi skupinami

Nejvyssi korelace — vybrané 3 hodnoty

Podle vyzkumného Setfeni se s nejvysSim korela¢nim cCislem objevily tyto hodnoty:

,milovat druhé”, , mit konicky” a ,,sexudlni Zivot“. Nejvétsi korelace u hodnoty , milovat

druhé” se objevila u vékové skupiny 30 a méné. Nejvétsi korelace u hodnoty ,, mit konicky“

se vyskytla u vékové skupiny 51 a vice a u hodnoty ,sexualni Zivot” se nejvyssi korelace

objevila u nejmladsi vékové skupiny.

MILOVAT DRUHE
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Graf 6 - 51 avice
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Nejvétsi korelace se objevila u vékové skupiny 30 a méné a poté postupné u vékovych
skupin klesala, presto se ale stale driela mezi vysokymi korela¢nimi hodnotami.
Respondenti ve skupiné 30 a méné se nejvice shoduji v dllezitosti a ve spokojenosti

milovat druhé.

MIT KONICKY
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Graf 11 - 51 avice

Graf 12 - 51 avice
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U hodnoty , mit koni¢ky” ma nejvyssi korelacni koeficient nejstarsi skupina s respondenty

vékové 51 a vice. Nejcastéji respondenti odpovédéli, Zze je pro né potifeba mit konicky

dilezita a Ze jsou s tim i spokojeni. Podobné vysokou korelaci ma i stfedni vékova skupina

a nejmladsi vékova skupina ma o néco méné nez predeslé skupiny a to pouhych 0,38. Tam

uz se dlleZitost a spokojenost vice rozchazi, ale rozdil stale neni tak patrny.

SEXUALNI ZIVOT
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Graf 14 - 30 a méné
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Graf 17 - 51 a vice Graf 18 - 51 a vice
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U této Zivotni hodnoty se nejvyssi shoda objevila u nejmladsi a u nejstarsi vékové skupiny.
Pro nejmladsi skupinu je sexualni Zivot duleZity a jsou s nim do jisté miry i spokojeni.
U nejstarSi vékové skupiny uZ se vice objevuje mensi dualeZitost a také i mensi
spokojenost. Stredni vékova skupina respondent(l odpovédéla, Ze je to pro né treba méné
duleZité, ale Ze spokojeni jsou.

evvys

evvs

evvs

evvs

DOSTATEK PENEZ
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vy

skupiny, kdy je pro respondenty tato hodnota dlleZitd aZ nepostradatelna, ale az 27%

respondentl neni spokojeno. Podobné je na tom skupina nejstarsi, ale v této vékové

skupiné uz neni tolik nespokojenych respondentl. U stfedni vékové skupiny je velmi

dllezZité mit dostatek penéz, ale z 15% jsou nespokojeni a z 23% odpovédéli ,néco mezi“.

CITIT SE SVOBODNE
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U hodnoty ,citit se svobodné” se nejmladsi vékova skupina a skupina 31 — 50 korela¢né

shodli na tom, Ze je to pro né velmi dulezité, ale nejmladsi vékova skupina je z 25%

spokojena jen ,,néco mezi“ a stfedni vékova skupina je z 18% velmi spokojena. U nejstarsi

vékové skupiny mame 43% respondentd, pro které je to nepostradatelné a 47%, ktefi tuto

hodnotu vidi jako velmi dlleZitou a z 60% jsou i spokojeni.

DOBRE MEZILIDSKE VZTAHY
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Dobré mezilidské vztahy jsou pro nejmladsi skupinu velmi dualezité z 50%, ale 30%
respondentl je spokojena jen ,néco mezi“. Pro stfedni vékovou skupiny je tato hodnota
z 55% velmi dllezitd a 52% respondentu je i spokojena a nejstarsi vékova skupina oznacila

dllezitost této hodnoty z 62% a taktéz je z 62% spokojena.

6.4 OVERENIi PRAVDIVOSTI TVRZENI

Cilem dotaznikového Setfeni bylo ovéfit predem stanovené tvrzeni. Kontrola tvrzeni

probéhla na zadkladé odpovédi respondentll zucastnénych dotaznikového Setreni.
Tvrzeni 1

e S pribyvajicim vékem se lidské hodnoty méni, pro Clovéka jsou dullezité jiné
faktory, nez byly dfive.
Po vyhodnoceni odpovédi v Tabulce 1 — Aritmeticky primér — duleZitost vidime, Ze vékové

skupiny maji celkem odlisné lidské hodnoty. Pro vékovou skupinu do 30 let jsou dllezZité

hodnoty , byt milovan“, , kvalitni spanek”, ,,pohoda v rodiné“, , psychické zdravi“, ,télesné
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zdravi. Ve vékové skupiné 31 — 50 let je pak ,pohoda v rodiné”, ,psychické zdravi“,
»,milovat druhé”, , kvalitni spanek”, ,mit vlastni déti“, kde se hodnoty uz vice zaméruji na
druhé lidi v nasem Zivoté. A v posledni vékové skupiné nad 51 let mame ,télesné zdravi“,
»psychické zdravi“, , pohoda v rodiné“, , mit vlastni déti“, ,citit se svobodné”, ze kterého
muazZeme vyvodit, Ze se ¢lovék uz zaméruje opét vice na sebe a na svoje zdravi a dobry

pocit. Lze tedy fici, Ze lidské hodnoty se v prlibéhu Zivota méni. Tvrzeni je potvrzeno.

Tvrzeni 2

e Mezi hlavni faktory ovlivAujici Zivotni spokojenost patfi socialni faktory - rodina,

mezilidské vztahy a pocit byt milovan druhymi.

Na zdkladé odpovédi z tabulek spokojenosti vidime, Ze se mezi nejvy$simi hodnotami
objevuji zejména hodnoty , milovat druhé”, ,pfijemné bydleni“, ,,materidini zabezpeceni”,
,pohoda vrodiné” a ,mezilidské vztahy”. Proto bych fekla, Ze mezi hlavni faktory
ovliviujici Zivotni spokojenost patfi zejména socidlni faktory, nevylucovala bych vsak i ty

ostatni. Tvrzeni je potvrzeno.

Dle mého nazoru jsou lidské hodnoty ovliviujici Zivotni spokojenost velmi individualni,
vysledky vyzkumu mé sice v tvrzeni druhém lehce prekvapily, ale prevdiné jsem tyto
vysledky ocekavala. Clovék se v pribéhu let méni, proto se méni i jeho hodnoty. Je
dllezité také pohlizet na vedlejsi Cinitele, které nasi Zivotni spokojenost ovliviuji. Kazdy
mame své genetické predispozice, rozdilné prostfedi, ve kterém Zijeme, ekonomické

faktory, uroven zdravotnictvi, kulturu apod.
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V této praci jsem se zaméfila na Zivotni spokojenost v raznych obdobich Zivota z hlediska

spokojenosti a dllezitosti danych Zivotnich hodnot, konkrétné na vékové skupiny do 30

let, 31 — 50 let a lidi starsi 51 let.

JelikoZ jsem se o toto téma vzdy zajimala, bylo pro mé vybornou zkuSenosti se timto
tématem zabyvat vice do hloubky a také si sama zkusit zjistit, jak to lidé v Zivoté se svoji
spokojenosti maji. Bylo to pro mé jak ponaucenim, tak jsem se obohatila o nové poznatky.

Také jsem se dozvédéla vice o svych nejblizSich a lidech ze svého okoli.

V teoretické ¢asti jsme se seznamili se zakladnimi poznatky z pozitivni psychologie,
osobnosti a vlli nebo také potiebami Clovéka. Ddale jsme se docetli, jaké faktory
nasvédcuji spokojenému Ziti a také jak Zit a starnout, aniz bychom o svoji spokojenost

v Zivoté pfrisli nebo naopak ji zvladli nalézt.

Cilem praktické Casti bylo pfijit na to, co déla v dnesni dobé lidi stastnymi. V souladu
s cilem jsem vytvofila dvé tvrzeni, kterd byla ovéfovana metodou kvantitativniho vyzkumu

za pouziti techniky Dotazniku subjektivni kvality Zivota.

Vysledky potvrdily, Ze s pfibyvajicim vékem se lidské hodnoty méni, pro ¢lovéka jsou
dllezité jiné hodnoty, nez které pro ného byly v minulosti. Také potvrdily, Ze mezi
hlavnimi faktory ovliviiujici Zivotni spokojenost patfi socidlni faktory jako je rodina, pocit

byt milovan druhymi, mezilidské vztahy a materialni zabezpeceni.

Mezi nejdalezitéjSimi hodnotami se nejcastéji vyskytly: , osobni Zivot”, ,laska k druhym®,
,mit své vlastni déti“ a ,pohoda v rodiné“. Mezi nejméné dileZité faktory patfi zejména
Lkulturni zazitky“. Nejvice se respondenti neshodli v dalezZitosti na hodnoté” vychovavat
déti a vnoucata” a ddle také , mit vlastni déti“, ,,dobré jidlo“ a ,sexudlni Zivot”. Naopak co
se tyce shody, tj. ,psychické zdravi“, ,pocit Zivotni jistoty”, ,dobré mezilidské vztahy“
a ,pohoda v rodiné” nebo ,,dobré mezilidské vztahy“.

Ohledné spokojenosti se na prvnich mistech objevily hodnoty , milovat druhé” a to ve
véech vékovych kategoriich. Také velkou spokojenost projevili respondenti s pfijemnym
bydlenim. Co se tyfe neshody, se opét objevily hodnoty ,vychova déti a vnoucat”
a ,sexualni zivot”. Nejvice se respondenti shodli na materidlnim zabezpeceni, z dotaznikud

vyplyva, Ze je vétsina spokojena.
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O korelaci mGzeme fict, Ze se vékové skupiny v Zadné konkrétni hodnoté neshoduji. Mezi
nejvyssimi korelacemi respondenti maji vidy jiné Zivotni hodnoty: ,milovat druhé“,
,mluvit vidy pravdu®, ,mit koni¢ky“. U nizkych hodnot se respondenti shoduji
v hodnoté ,dobré mezilidské vztahy”, nejsou pro né nejdulezitéjsi, ale jsou snimi

spokojeni.

Zavérem bych chtéla shrnout, Ze Zivotni spokojenost je ryze subjektivni zaleZitost. Neni ji

snadné dosdahnout a kazdy z nas ma jiné predstavy o své spokojenosti.

Jako studentka vychovy ke zdravi bych chtéla dodat, Ze spokojenost hraje v Zivoté velkou
roli, a proto bychom se méli na toto téma na Skolach vice zamérit. Vést Zzaky
a studenty k lepSimu Zivotnimu stylu, hodnotdm a chovéani hned od zacdtku a predchazet
tak rizikovému chovani, nadvaze, psychickym porucham a vSem negativnim situacim, jak

by to jen bylo mozné.
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RESUME

V této bakalarské praci na téma Spokojenost vraznych obdobich Zivota jsem se
v teoretické casti zabyvala otdzkami Zivotni spokojenosti a jeji spojitosti s vékem,
osobnosti a jeji historii, faktory ovliviiujici spokojenost a mozZnostmi dosaZeni pocitu
Stésti. Dale jsem vénovala pozornost pozitivni psychologii, temperamentu, vali ¢lovéka
a jeho zdkladnim potfebdm biologickym, psychickymi a socidlnim. Zaméfila jsem se na
vnitfni a vnéjsi vlivy na nasi Zivotni spokojenost ve spojitosti se starnutim. Spojitost mezi
vékem a spokojenosti krasné vystihlo a popsalo Okinawské tajemstvi.

Praktickd ¢ast mapuje Zivotni spokojenost mladsiho, stfedniho a starSiho véku. Cilem je
zjistit, zda se lidské hodnoty v pribéhu Zivota méni a jaké faktory ovliviuji Zivotni

spokojenost.

In this thesis on Satisfaction at Different Stages of Life, in the theoretical part, | have dealt
with the questions of life satisfaction and its relation with age, personality and its history,
factors influencing the satisfaction and the possibilities of achieving a sense of happiness.
| paid attention to positive psychology, temperament, the will of man and his basic
biological, psychological and social needs. | focused on internal and external influences on
our life satisfaction in connection with aging. The relationship between age and
satisfaction has captured and described by Okinawa's mystery.
The practical part maps the life satisfaction of younger, middle and older age. The aim is
to find out whether human values change over time and what factors influence life

satisfaction.
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PRILOHY

PRILOHY

Dotaznik subjektivni kvality Zivota - 1. ¢ast "dulezitost"

Vék (zakrouzkuijte):
a) 30 a méneé let b) 31 - 50 let c) 51 avice let
Hodnoceni dulezitosti
V tabulce zakrouzkujte Cislo vyjadfujici dulezitost, kterou ve svém zivoté
pfisuzujete niZze uvedenym oblastem. Odpovidate na to, jaké hodnoty povazujete
aktualné za dulezité, jak si jich cenite. Pokuste se prosim, co nejméné pouzivat
Cislo "3", tj. stfedni hodnoceni.

zcela malo | stfedné | velmi nepostra-
nedllezité | dalezité | dulezité | dulezité | datelné
byt milovan 1 2 3 4 5
citit se svobodné
dobré jidlo

dobré mezilidskeé vztahy

dostatek penéz

kulturni zazitky

kvalitni spanek

materialni zabezpeceni

milovat druhé

mit konicky

mit pratele

mit viastni déti

mluvit vzdy pravdu

odpocivat ve volném Case

pocit zivotni jistoty

pohoda v rodiné

prozivat pozitivni emoce

pFfijemné bydleni

psychické zdravi

seberealizace v praci

sexualni zivot

starat se o druhé

starat se o sebe

télesné zdravi
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vychovavat déti, vnoucata




PRILOHY

Dotaznik subjektivni kvality Zivota - 2. ¢ast "spokojenost”

Hodnoceni spokojenosti

Posudte, do jaké miry se citite v uvedenych oblastech svého Zivota aktualné
spokojen/a a opét zakrouzkujte Cislo pfislusného sloupce. Opét se pokuste, co

nejméné pouzivat Cislo "3", tj. stfedni hodnoceni.
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pocit zivotni
jistoty

pohoda v rodiné

prozivat pozitivni
emoce

pfijemné bydleni

psychické zdravi

seberealizace v
praci

sexualni zivot

starat se o druhé

starat se o sebe

télesné zdravi

vychovavat déti,
vnhoucata
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