ZDRAVOTNI GRAMOTNOST

doc. MUDr. LIBUSE CELEDOVA, Ph.D.

TEMA 10 - Stésti a duSevni pohoda
- aspekty Stésti

- kvalita Zivota

- PERMA

- flow

Na 20. bfezen pfipada Mezinarodni den $tésti, vyhlaseny Organizaci spojenych na-
rodd v lété 2012. Prikopnikem v oblasti méfeni Stésti je malé himélajské kralovstvi
Bhatan, jehoz kral uloZil vladé zkoumat $tésti svého lidu, takzvany index hrubého nd-
rodni §tésti jako alternativu k Cist& ekonomickym ukazateltim rozvoje. Ceska republika
si v probéhlych hodnocenich nevede nikterak Spatné, umistujeme se vzdy v prvni Ctvr-
tiné Zebficku nejstastnéjsich zemi z celkem 158 hodnocenych. Prvni mista obsazuji se-
verské zemé, na opacném konci je kupfikladu Syrie. Index Stésti tvofi mimo jiné délka
Zivota, Stédrost spoluobcand nebo bezpecnost.

CO JE TO STESTI

0d Aristotelovych dob se mluvi o dvou aspektech Stésti, a to hédonickém a eudai-
monickém. O pojmu hédonia fikaji slovnikova vymezeni, Ze vystihuje védomy pocit né-
ceho pfijemného a je afektivni slozkou Stésti. Eudaiménia je pojem, ktery lze chapat
jako rozumovou stranku $tésti, obnasi spravné a vyrovnané zity zivot. Tretim, moder-
néjsim aspektem Stésti je pocit podilu na Zivoté, pocit, Ze ,jsem soucasti zivota”. Hé-
donicky a eudaimonicky aspekt Stésti jdou obvykle ruku v ruce. V prlzkumech, které
se tazi na pocit Stésti, odpovida kolem 80 % tazanych, Ze jejich eudaimonicka satis-
fakce je nadprdmérna. Stejny podil tazanych ¥ika, ze je podobné nadpriimérné i jejich
hédonické citéni.

Stésti je stavem védomi nebo pocitem charakterizovanym spokojenosti, laskou, ra-
dosti a slasti. Existuji nastroje, jimiz se $tésti da pfimo méfit. Maji vSak sva Gskali.
Tzv. Easterlin(iv paradox ika, Ze ekonomicky rlist mnoho ke kvalité Zivota nepfidava,
takZe primérné Stésti narodl v poslednich desetiletich nevzrostlo. Jini autofi vsak na-
Sli v fadé statd jasnou pozitivni korelaci mezi primérnou Grovni subjektivniho pocitu
Stésti a hrubym domacim produktem na hlavu. Lidské Stésti pravdépodobné zavisi ne-
jen na pfjmu, jak napfiklad dokazuji Spojené narody. Stésti u témé&F 400 000 lidi ve
statech OECD je v pozitivni korelaci s absolutnim pfijmem, velkorysosti socialniho sta-
tu a jen slabé s ocekévanou délkou Zivota. Hmotnd prosperita pfedpovidd pozitivni
hodnoceni Zivota, prosperita psychosocialni predpovida kladny pocit ze Zivota: vyso-
ky pfijem vylepSuje hodnoceni Zivota, emocni stranku Stésti nikoliv.

Pro Stésti autofi uzivaji fadu pojmd, které se zcela, z valné nebo alespoii z néjaké
Casti prekryvaji. Jsou to napfiklad pojmy kvalita Zivota, prosperita, Zivotni standard,

35



36

uspokojeni ze Zivota, naplnéni potfeb, lidsky rozvoj, rozvoj moznosti, blahobyt. Jest-
liZe se prekryvaji, ve zbylé oblasti jsou odliZné. Stésti se €asto povaZuje za jednoroz-
mérnou veli¢inu totoZnou s hmotnou situaci statu méfenou hrubym domacim produk-
tem.

To samo o sobé nestaci. Soucasti indikatord kvality Zivota se staly stupen vzdéla-
ni a délka ocekdvaného Zivota. S méfitkem tohoto druhu se miizeme setkat napfiklad
ve zpravach OSN o lidském rozvoji. Lze je v néjaké mife rliznym zplsobem objektivi-
zovat. Pfidava se stav Zivotniho prostfedi. Nicméné je ziejmé, Ze v kazdém pfipadé jde
o zjednodusovani, protoZe Stésti, jak ostatné fika kazdodenni zkuSenost, je viceroz-
mérna velicina.

Néktefi lidé jsou presvédceni, ze Stésti je konecnym cilem a naplni Zivota, takze
by se vlady podle toho mély chovat. Jini maji za to, Ze Stésti je jen soucésti Zivota,
ktery by mél byt charakterizovan rozvojem a spravedlnosti, pratelskym vztahem s dru-
hymi lidmi a svobodou ve volbé Zivotnich cild.

Gallupova organizace se v letech 2005-2006 tazala na Stésti v celkem 132 statech
svéta reprezentujicich 96 % svétové populace. Vyzkum zjistil, Ze pfijem neboli penize
na hlavu maji k nékterym strankam Zivota oznacovaného jako dobry (well-being) vztah
zcela jednoznacné, a to k tém, které odpovidaji jeho celkovému hodnoceni, svym zpd-
sobem Aristotelové eudaimonii. Lidé s vy33im pfijmem feknou objektivisticky ,vedu
docela dobry Zivot” Castéji nez lidé s pfijmem nizSim. Ale k pocitu, ktery lidé ze Zivo-
ta maji, tzn. k hédonickému pocitu ,jsem spise Stastny” prispivaji penize jen malo.
Hédonicky pocit ze Zivota ma daleko mohutnéjsi vztah k socialné psychologickym pro-
ménnym nezZ k samotné vysi pfijmu, tedy spiSe k tomu, zda lidé maji funkéni rodinu,
spolehlivé pratele, zda se uci néco nového, zda je bavi prace, takze se ¢ini, jak nejlé-
pe dovedou, a také k tomu, kolik hodin denné pracuji.

KVALITA ZIVOTA

Kvalitu Zivota mGzeme definovat z rliznych Ghld. Podle Svétové zdravotnické or-
ganizace WHO je kvalita Zivota definovana jako to, jak ¢lovék vnima svoji pozici v Zi-
voté v kontextu své kultury a hodnotového systému, pticemz se pfihlizi k jeho ciltim,
ocekavanim a normam. WHO rozeznava Sest zakladnich aspektl kvality Zivota: fyzic-
kou stranku a Grovefn samostatnosti (napf. posouzeni miry Gnavy, bolesti, mobility, za-
vislosti na lékafské pomoci, schopnosti pracovat atp.), psychické zdravi a duchovni
oblast (sebepojeti a sebehodnoceni, pomér negativniho a pozitivniho prozivani, funk-
ce mysleni, paméti a schopnost koncentrace, ale také osobni vira a spiritualita), so-
cialni vztahy (osobni vztahy, intimni souziti, zdroje $irSi socialni opory apod.) a Zi-
votni prostfedi (finanéni zdroje, dostupnost zdravotnické a socialni péce, podminky
doméaciho prostredi i vnéjsiho fyzikdlniho prostfedi - klimatické podminky, mira zne-
¢isténi, hluku apod.).

0 kvalité Zivota lze uvaZovat v riiznych rovinach: v makroroviné studujeme kvali-
tu Zivota velkych spolecenskych celkl, napfiklad urcité zemé, v tzv. mezoroviné se za-
jimame o kvalitu Zivota malych socidlnich skupin (zakd ve Skole, pacientd na nemoc-
niénim oddélend). Treti, osobni rovina jiz mapuje pfimo Zivot jednotlivce. Pfedmétem
studia kvality Zivota ¢lovéka m(ize byt jeho zplsob prozivani a mysleni, jeho postoje,



potieby a prani, sebehodnoceni, mira seberealizace a dalsi aspekty. Mohou to viak byt
i negativni jevy, jako kupfikladu mira bolesti pfi nemoci, negativni prozivani v osob-
ni krizi ¢i Zivotnim traumatu.

Na kvalitu Zivota m(izeme nahliZet jak z hlediska subjektivniho, tak objektivniho.
Zatimco objektivni dimenze kvality Zivota odpovidaji Zivotnim podminkdm daného ¢lo-
véka (zdravotnimu stavu, socioekonomickému statutu apod.), subjektivni stranku tvo-
fi jeho osobni pohoda a Zivotni spokojenost. Pro posouzeni kvality Zivota daného ¢lo-
véka je dlleZité znat jeho hodnotovy systém a oCekavani i to, nakolik jsou jeho oce-
kavani ve shodé se subjektivné hodnocenou Zivotni realitou, tedy s tim, jak jeho Zi-
vot skutecné probiha. Pozitivni psychologie v této souvislosti zdlraziuje vyznam hle-
dani a porozuméni tém faktor(im, které pfispivaji k dobrému, smysluplnému Zivotu
a lidskému Stésti.

DUSEVNI POHODA

Dusevni pohoda obsahuje nékolik prvkd, které se na ni spolupodileji, a zahrnuje
to, co si svobodni lidé voli pro véc samotnou. Kazdy z prvki dusevni pohody musi sém
splilovat tfi podminky, aby se takovym prvkem mohl stat:

e \lyznamné prispiva k duSevni pohodé.

® Mnoho lidi o tuto véc usiluje pro ni samotnou (je sama o sobé hodnotnym cilem

lidského snazenf).

e Je definovany a méfi se nezavisle na ostatnich prvcich.

Tyto tfi podminky spliiuje pét prvki: pozitivni emoce, zaujeti Cinnosti, pozitivni
vztahy, smysluplnost a Gspésny vykon. Pro jejich snadné zapamatovani poslouzi akro-
nym PERMA sloZeny z pocatecnich pismen anglickych nazvi (Positive Emotion, Enga-
gement, Positive Relations, Meaning, Accomplishment). Zadny z t&chto prvkii samo-
statné dusevni pohodu nedefinuje, ale kazdy k ni pfispiva. Nékteré jejich aspekty lze
méfit pouze subjektivné (vlastnim hodnocenim), ale nékteré i objektivné.

V teorii opravdového Stésti je na rozdil od tohoto pojeti Gstfednim tématem pozi-
tivni psychologie ,$tésti* Stésti je realna véc, ktera je definovana hodnocenim spo-
kojenosti se Zivotem. St&sti ma tfi aspekty: pozitivni emoce, zaujeti a smysluplnost,
z nichz kazdy pfispiva k Zivotni spokojenosti a méfi se vyhradné pomoci subjektivni-
ho hodnoceni.

Teorie opravdového $tésti je jednodimenzionalni, tedy zaméfuje se na to, kdy se
Clovék citi dobre, a v podstaté Fika, ze zplsob, jakym rozhodujeme o svém Zivoté (ja-
ké chovani volime), sméfuje k tomu, abychom své dobré pocity maximalizovali. Teorie
dusevni pohody stoji na péti pilifich, pficemz jejich zaklady tvofi nase silné stranky,
je pluralistickd jak svou metodou, tak svym obsahem: pozitivni emoce jsou subjektiv-
nim ukazatelem, ktery definuje, jak se citime. Zaujeti, smysluplnost, vztahy a Gspés-
ny vykon maji jak subjektivni, tak objektivni slozky, protoZe clovék si mize myslet, Ze
je zaujaty Cinnosti, Ze jeho Zivot ma smysl, Ze ma dobré vztahy a velky Gspéch, ale
pfitom se mize mylit, mdZe si to vSechno dokonce nalhavat. Souhrnné feceno, dusev-
ni pohoda (na rozdil od $tésti) nemdze existovat jen v nasi hlavé: je kombinaci toho,
Ze se dobre citime, plus toho, Ze nas Zivot ma smysl, Ze mame dobré vztahy a dosa-
hujeme v Zivoté Gspéchu.
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Rozdil mezi teorii $tésti a teorii duSevni pohody spociva v realité okamziku. Podle
teorie Stésti se rozhodujeme v Zivoté tak, Ze odhadujeme, kolik Stésti (Zivotni spoko-
jenosti) nam rozhodnuti pfinese, a chovame se tak, abychom maximalizovali budouci
Stésti. Snaha maximalizovat Stésti je spolecnym jmenovatelem individualnich rozhod-
nuti.

FLOW

Flow (z angl. ,proudéni”, ,tok”) je dusevni stav, pfi kterém je osoba ponofena do
urcité ¢innosti tak, Ze nic jiného se ji nezda dulezité, okamzik, kdy se jeji télo nebo
mysl vzepne k hranicim jejich moZnosti ve védomé snaze dosahnout néceho obtizného,
co stoji za to. Takto, jak ho pojmenoval a definoval psycholog Mihaly Csikszentmiha-
lyi, je zafazen do pozitivni psychologie a mluvi se 0 ném v souvislosti s mnoha oblastmi
lidského Zivota. Podle Csikszentmihalyiho je flow stav naprosto soustfedéné motivace.
Je to cilevédomé zaujeti, pfi kterém clovék plné ovlada své emoce, které mu pomahaji
k lepsimu vykonu v jeho Cinnosti. Ve flow nejsou emoce pouze ovladnuty a usmérnény,
ale pozitivné naladény a zapojeny do feseni Gkolu. Pokud je clovék otraveny nebo zne-
pokojeny, vétSinou nemize flow dosahnout. Znamkou flow je pocit spontanni radosti,
nadSeni pfi provadéné Cinnosti. Flow je ale také popisovan jako hluboké soustfedéni
vyhradné na vykonavanou aktivitu, tedy ne na sebe nebo vlastni emoce. Hovorové vy-
razy pro stejny nebo podobny stav jsou: byt v pfitomném okamziku, v z6né, pfipojeny,
v rytmu, byt zapaleny, vyladény, koncentrovany, ve ¢tvrté dimenzi.

Nakamura a Csikszentmihalyi identifikovali v této souvislosti nasledujicich Sest
faktord:

1. Intenzivni a soustfedéna koncentrace na pfitomny okamzik.

. Slouceni akce a povédomi.

. Ztrata sebereflexe.

. Pocit sebeovladani a nadhledu nad situaci ¢i akci.

. Ztrata pojmu o Case a subjektivni vnimani Casu.

. ZkuSenost z prace je vnitiné obohacujici a mnohdy je zkuSenost samotcelna.

Tyto aspekty se mohou objevit nezévisle na sobé, ale pouze v kombinaci tvoii
tzv. flow prozitek. DalSimi vlastnostmi flow mohou byt:

a) Jasné cile. Jejich Groven pfitom musi predstavovat pro Elovéka vyzvu, jejiz na-
plnéni klade naroky na jeho dovednosti, ale obtiZznost tkolu musi byt pfimére-
na a Sance Gspésné ho dokoncit dostatecné vysoka.

b) Jednoznaéna, okamzita zpétna vazba.

c) Pocit hlubokého zaujeti dkolem, aniz citime zvlastni namahu. Splynuti ¢innos-
ti a védomi, z mysli jsou vypuzeny bézné myslenky.

d) Mizi starost o vlastni ja. Clovék si neuvédomuje télesné poteby jako hlad ne-
bo dnavu. Stav ,proudéni” pfitom vede k rlistu ,ja"

Negativni emoce a negativni osobnostni rysy nastavuji velmi silné biologické Lli-
mity k proZivani dusevni pohody a Stésti. Presto se daji zvladnout. Pfikladem mdZze byt
Abraham Lincoln nebo Winston Churchill, ktefi oba trpéli silnou depresi. Oba vSak do-
kazali jako lidé mimotadné Gcinné fungovat, vyporadat se se svym ,&erngm psem” (sy-
nonymum deprese) a svymi sebevrazednymi mySlenkami. Pravda je prosté takova, Ze
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se nékdy rano vzbudime a citime se bidné, Zivot nam pfipada Gplné beznadéjny. Ales-
pon jednu epizodu deprese zaZije béhem svého Zivota 21 % Zzen oproti ,pouhym”
13 % muzd.

Starovéky filozof Epiktétos fekl, Ze je jenom jedna cesta za Stéstim, a to prestat
se trapit tim, co je mimo nasi moc. Pokud tuto myslenku podpofime soustavnou pra-
videlnou celozivotni aktivitou, zdravym Zivotnim stylem, kladnym postojem k sobé sa-
ma, sebelctou, schopnosti autoregulace vlastniho chovani, adekvatnim vnimanim rea-
lity, schopnosti udrzet si mezilidské vztahy a lasky a to vSechno okorenime kapkou hu-
moru, jsme na nejlepsi cesté ke stésti a dusevni pohodé. A nezapominejme ani na em-
patii a altruismus, odpousténi a smifeni. |

Autorka Elanku je prednostka Ustavu socialniho a posudkového lékaFstvi Lékatské
fakulty v Plzni.
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