ACTION FOR HAPPINESS
CESKA REPUBLIKA
Tipy

ke spokojenému zivotu

Steésti v nasem zivote

"Stésti neni néco, co se da nékde sehnat.
Pochazi z naSich vlastnich ¢ind. " - Dalajlama

www.actionforhappiness.cz



https://www.actionforhappiness.cz/ostatni
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Zkuste se na chvili zastavit a zamyslet se nad tim, co pro vés stésti skuteéné
znamend. Nize napiste vie, co vds napadne.

Co pro vds znamena stésti?
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Ted' si promyslete konkrétni vé&ci, které vam prinaseji stésti. Moze jit o aktivity,
lidi, mista nebo cokoli daliho, co vam vykouzli tsmév na tvafi.

Co vas déla stastnymi?
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! ) ziistate vasi celkovou Groven stésti. L
-

3

-

ﬁ": Jaka je vaSe souc€asna nalada?


http://www.authentichappiness.sas.upenn.edu/questionnaires/general-happiness-scale
http://www.authentichappiness.sas.upenn.edu/questionnaires/general-happiness-scale
http://www.authentichappiness.sas.upenn.edu/questionnaires/panas-%20questionnaire
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10 kliéo ke stastnému zZivotu

Co je $tésti? Co se vam vybavi, kdyi se fekne §tésti?

Kazdy z nds md jiné predstavy o tom, co je stésti. Cesta ke §tésti je pro
kazdého z nd&s jedineéna.

Na zdkladé vyzkumd v oblasti pozitivni psychologie jsme v Action for
Happiness identifikovali 10 KLICU KE STESTI.

Jejich po&dateeni pismena v angligting tvofi slovo ,GREAT DREAM”.

Prvnich pét kli¢d ze slova GREAT se zamétuje na to, jok reagujeme na svét
kolem nds v kazdodennim Zivoté.

P&t klitt ze slova DREAM se vice soustiedi na ndg vnitini svét — nade postoje,
vnimdni a zpdsob, jak interpretujeme realitu.

Giving Laskavost
Relating Vztahy
Exercising Péée o télo
Awareness Vsimavost
Trying out Uéeni se novému
Direction Smeérovani
Resilience Odolnost
Emotions Emoce
Acceptance Prijeti

Meaning Smysluplnost
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Co znamend Deset kli¢t ke stésti pro vas osobné?

Nize najdete podrobné vysvétleni deseti kli¢d. Kazdy z nich je doplné&n otdzkoy,
kterd vadm pomize zamyslet se nad jeho uplatnénim ve vagem zivoté.

Neexistuji zaddné sprdvné ani $patné odpovédi - jde o vds osobni pohled a
vnittni reflexi.

Giving Laskavost

Kdyz pomé&hdme druhym, pfindéi to radost nejen jim, ale i ndm samotnym. Pé&e o ostatni
posiluje nage vztahy a propojuje nds s lidmi kolem. Davdni neni jen o penézich - mizeme
vénovat svij &as, ndpady nebo energii. Chceme-li se citit dobte, pomize kdyz za&nete vice
myslet na druhé.

Co délate pro druhé? \

Relating

Mezilidské vztahy jsou nejdilezitéjiim faktorem nadeho &tésti. Lidé se silnymi socidlnimi
vztahy jsou §fastné&jdi, zdrav&jéi a ziji déle. Blizké vztahy s rodinou a prateli poskytuji laskuy,
vyznam, podporu a zvyduji nd&¥ pocit vlastni hodnoty. Rozsdhlejsi sité prindseji pocit
soundlezitosti. Takze podniknout kroky k posileni nagich vztaht a vytvotit novd spojenti je pro
§tésti zasadni.

Na kom vam nejvic zélezi? \
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Exercising Péée o télo

Télo a mysl jsou propojené — pohyb prospivd nejen zdravi, ale i ndladé. Nemusime bé&hat
maraton, sta&i malé kazdodennf kroky. Pom&hd také odpojeni od technologii, pobyt venku a
kvalitni spanek. Tyto drobnosti vyrazné zlepsi nagi pohodu.

Co délate pro své zdravi? \

@ v 7
Awareness XS, Vsimavost

Délezitym dilkem ve “sklada&ce” nasi spokojenosti je viimavost - uméni se zastavit a véimat si
védomé véci okolo sebe. Zivot si sice neprodlouzime, ale mizeme ho prohloubit. Védomé
vnimdni kazdodennich okamzikd - cesty do prdce, jidla nebo vztahi - ndm pomize lépe
naladit své pocity, zbavit se zbyte&nych obav a vice si uzit kazdy den.

Kdy se umite zastavit a jen vnimat? \

J

Trying out E%J Uéeni se novému

U&enf pozitivné ovliviiuje nadi pohodu — probouzi zvédavost, ptindéi pocit naplnéni a posiluje
sebejistotu. Nemusi jit jen o studium &i kurzy, u&it se mizeme i od pratel, v zdjmovych
skupindch, hrou na hudebni néstroj nebo novym sportem.

Co nového jste vyzkouseli v posledni dobé?
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Direction Smeérovani

Nage vnimani budoucnosti ovliviuje pocit $té&sti. Pottebujeme cile, které jsou motivujici,
dosazitelné a zd&rovet jsou pro nds vyzvou. Neredlné cile pFindie;ji stres, zatimco splnéni t&ch
realistickych p¥indéi pocit naplnéni a uspokojent.

Jaké jsou Vase nejdilezitéjsi cile? \

J

Resilience %33 Odolnost

Kazdy zazivd stres, ztraty nebo selhdni. Uddlosti &asto neovlivnime, ale mizeme ovlivnit svou

reakci na n&. Odolnost neni vrozend - je to dovednost, kterou se mizeme naudit a posilit tak
svou pohodu.

Jak reagujete na nepfiznivé udalosti? \

Jaké strategie vyrovnavani
se se stresem pouzivate? j

Emotions Emoce

Pozitivni emoce jako radost, vd&&nost &i hrdost vytvareji ,vzestupnou spirdlu” a posiluji nage
vnitfni zdroje. Pravidelné prozivani té&chto emoci ndm pomdhd lépe zvlddat zivot. | kdyz je
dilezité byt realisticky, vyplati se hledat dobré stranky i v ndro&nych situacich - vidét
sklenici jako poloplnovu.

Co Vam déla radost?
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Acceptance V Prijeti

Nikdo neni dokonaly. Casté srovndvdni s ostatnimi a zaméteni na vlastni chyby brénf §tésti.
Ptijetim sebe samych a laskavosti k sob& v t&zkych chvilich posilime odolnost, zlepdime
pohodu a sndze pfijmeme i druhé takové, jaci jsou.

Jaky/jaka skuteéné jste? \

Meaning Smysluplnost

Lidé, ktefi nagli smys| svého Zzivota, jsou &fastn&jéi, maji svij Zivot vice pod kontrolou a datf se
jim lépe realizovat své cile. Pocituji méné stresu, Uzkosti a jsou méné depresivni. Zkuste sie
zamyslet nad tim, co dd&vd smysl pravé vademu zivoty, co vés napliiuje radosti a pocitem
smysluplnosti.

Co ddavéa vasemu zivotu smys|? \
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Praktické tipy pro vyuiiti *
metody "Great Dream"

CESKA REPUBLIKA

Nésledujici stranky nabizeji jednoduché tipy pro kazdodenni zivot. Tyto techniky, ovétené
modernim vyzkumem v oblasti pozitivni psychologie, pfispivaji ke zvyseni spokojenosti a
pocitu naplnéni.

Denni védoma pozornost

Tfi dobré véci
Vyjimeéné projevy laskavosti
Dékovny dopis

Vyuiiti silnych stranek

Hledani dobra v druhych

(o I3

ﬂ\lenl’ nutné provadét viechny techniky a cvideni najednou. Vyberte jednu nebo dvb
aktivity, které chcete vyzkouget b&hem né&kolika dni, a sledujte, zda zaznamendate
n&jakou zmé&nu.

Je v potédky, pokud vam né&které techniky budou vyhovovat vice nez jiné - kazdy ma
své preference. Aktivity, které se vam osv&dei, si mizete zatadit do své pravidelné

(uti ny. j
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Denni védoma pozornost

Viimavost znamend vénovat pozornost pritomnému okamiiku. Pomdéhd lépe vnimat

myslenky a pocity, zlepduje koncentraci, vztahy a zvlddani stresu. Mdze mit pozitivni vliv i na
fyzické potize, jako je chronickd bolest.

Kaidy se mbze viimavosti nauéit a vyutzit jeji pfinosy v kaidodennim zivoté. Stadi si denné
vyhradit 10 minut na jednoduchou meditaci. Viimavost znamend sousttedit se na to, co se
dé&je ted, bez snahy néco ménit.

U Bezplatna 10denni meditace s priivodcem (v angliétiné).-“,’w

Available on the ANDROID APP ON
[ D App Store ] [ >0 Google Play]

Tri dobré véci

Vdéénost znamend nevnimat véci jako samozfejmost a ocemnovat, co ndm zivot pFinds.
vdéeni lidé byvaji & astnéjsi, zdravéjdi a lépe zvladaji stres.

Kaidy den si zapiste t¥i véci, za které jste vdééni - i malé radosti maji vyznam. Nejde o
ignorovani problémg, ale o zamé¥eni pozornosti na to dobré.

Chcete to vyzkouget? Napiste si t¥i dobré véci, které se vam véera staly, a pro& vam udélaly
radost. Opakujte toto cvigeni ke konci kazdého dne po dobu jednoho tydne.

Moije tfi dobré véci: \

\_ J

Pozndmka: Cvigeni vdéenosti (TFi dobré véci a Dékovny dopis) vychdzeji z prdce Emmonse a McCulloughse,
(2003), a Se|igmanc, M.E., Steen, T.A., Park, N. a Petersona, C., (2005).



http://www.headspace.com/register/free-trial
https://apps.apple.com/us/app/headspace-meditation-sleep/id493145008
http://www.headspace.com/register/free-trial
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.getsomeheadspace.android
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Vyjimeéné projevy laskavosti

Pomdhat druhym prospivd nejen jim, ale i ndm samotnym. Laskavost je nakazliva - kdyz ji
zazijeme, mdme tendenci ji pfedavat ddal. Jak se fika: ,Chcete-li se citit dobte, dé&lejte
dobte ostatnim.”

Kaidy den zkuste udélat alespon jeden laskavy skutek. Mize to byt kompliment, pomoc,
objeti, darek nebo cokoliv jiného, co poté&si. Mze to byt velky nebo maly &in. Idedlné by mél
byt tento skutek néco navic, co b&zné nedélate. Samozfejmé by mél byt bezpe&ny pro
véechny. Vyzkouejte to kazdy den po dobu jednoho tydne a zkuste kazdy den néco jiného.

Moze to byt naptiklad:

~N

« Pustte n&koho si sednout. « Predejte ddl knihu, kterou jste si vzili.
e Podrzte nékomu dvere. o Omluvte se nékomu, kdo si to zaslouzi.
+ Udglejte (uptimny) kompliment. + Odpustte nékomu za to, co udélal.
+ Rozesméjte nékoho. « Navitivte nemocného ptitele, piibuzného
« Obejméte n&koho. nebo souseda.
+ Udélejte si as a nékomu opravdu naslouchejte.  « Kupte nékomu negekany ddrek.
* PFivitejte nékoho nového. « Upecte né&co pro souseda.
+ Na kazdé cest& nechte projet jedno auto pred « Zaplatte za n&koho ve fronté za sebou.
vami. « Délejte t&zkou prdci, kterou normdlné
o Porad'te nékomu, kdo se ztratil. nedéldte.
+ Promluvte si s n&jakym cizincem. « Pomozte n&komu v nouzi.
« Uklidte odpad. « Nabidnéte ptiteli pé&i o déti.
« Nechte nékoho jit pfed vas v supermarketu ve  « Nabidnéte posekani travniku svému
front&. sousedovi.
« Reknéte nékomu, ze pro vds hodné znamena. « Darujte své staré véci na charitu.
« Prenechte n&komu své parkovaci misto. + Dejte jidlo bezdomovci a promluvte si s ni/m.
« Predtéte si knihu s ditétem z vaseho okoli. + Navitivte nékoho, kdo mize byt osamély.
+ Darujte drobné nékomu, kdo je v obtizné « Darujte krev nebo plazmu.
situaci. « Vrat'te se zpét do kontaktu s n&kym, koho jste
« Doprejte milované osobé snidani do postele. ztratili.
+ Nakupte kolége nebo ovoce pro své kolegy. « Zorganizujte fundraisingovou akci.
 Pozvéte svého souseda na drink a na pokec. « Najdéte si &as na dobrovolnou pomoc
« Nabidnéte nékomu pomoc s nédkupem. charité.
« Reknéte n&komu, ze déld dobrou praci. + Naplanujte si setkéni sousedd v ulici.

\_ J

Pozndmka: Ptinosy laskavosti a cvigeni laskavosti jsou na zékladé prace S. Lyubomirsky, (2007)
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Cviéeni laskavosti

Kazdy den po dobu jednoho tydne udélejte alespon jeden laskavy skutek navic. Pouzijte
tento list k zaznamendnfi svych &ind. Poznamenejte si, jok jste se pti nich citili a zda byly

snadné, nebo obtizné.
Co jste udélal/a? Pro koho? Jaky to byl pocit?

Cviéeni laskavosti.

(Den, AAtUM: e

\_

MUj laskavy skutek: co jste udélal /a, pro koho a jaky to byl pocit.

ﬂ)en, AdAtUM: o

\_

MUj laskavy skutek: co jste udélal /a, pro koho a jaky to byl pocit.

AN

Gen, AAtUM: e

\_

MUj laskavy skutek: co jste udélal /a, pro koho a jaky to byl pocit.

ﬂ)en, AAtUM: e

\_

MUj laskavy skutek: co jste udélal /a, pro koho a jaky to byl pocit.

DAY AN
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Dékovny dopis

Vyjadieni vdéénosti mize vyrazné zvysit nase §tésti a posilit vztahy. Zamyslete se nad tremi
lidmi, ktefi pozitivné ovlivnili vas zivot — at uz jde o rodinu, ugitele, ptitele nebo kolegu.
Napigte jim dopis a podékujte za to, co pro vds znamenali.

Napiste si 3 osoby kterym jste vdééni a proé. Pak si vyberte jednoho z t&chto lidi a napiste
mu/ji dopis. Vyjadrete, jak jste vd&eni, ze ho/ji mate a podékujte za to. Premyslejte o vlivy,
ktery na vds tato osoba méla.

Komu jste opravdu vdéény /vdééna?

Za co konkrétné jste vdéé&ni? \

Jak konkrétné vam
dany &lovék pomohl?

\_

Komu jste napsal svdj dopis
vdéénosti? Jaké to bylo?

J
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Ziti si

Inych stranek

Poznani a vyuiiti nasich silnych stranek spocivd v zaméteni na to, co ndm jde ptirozené a
co nas bavi. Vyzkumy ukazuji, ze jejich nové vyuziti moze zvysit nasi spokojenost uz po tydnu.
Objevte své silné stranky a za&néte je vyuzivat jinym zpisobem.

Vyhodnotte své silné stranky a pak

je zkuste vyuZit novymi zpUsoby.

Krok 1: Poznejte své silné stranky

@ Udélejte si VIA test silnych stranek (test trva asi 20 az 30 minut).—“,'k

Tento test Vam ukdzal, které ze 24 silnych stranek jsou vage "silné stranky". Ujistéte se, ze
jsteodpovédéli na otazky podle toho, jaci skute&né jste, a ne podle toho, jaci si myslite, ze
byste mé&li byt. Poznamenejte si svych pét silnych stranek z vysledkd testu.

Moje silné stranky:



https://www.viacharacter.org/survey/account/register
https://www.viacharacter.org/survey/account/register
https://www.viacharacter.org/survey/account/register
http://www.viacharacter.org/
https://www.viacharacter.org/survey/account/register
https://www.viacharacter.org/survey/account/register
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Krok 2: Zrevidujte své silné stranky

Projdéte si svych pét hlavnich silnych stranek a zeptejte se sami sebe:
* Ptitahuje mé tato silnd stranka pfirozené?
* Prekvapuje mé to - je to opravdu o mné&?
« Jak &asto tuto silnou stranku pouzivam (v préci, doma)?
« Vidi ji ostatni ve mné& také? (Pokud si nejste jisti, zeptejte se jich!)

Pokud se v nékteré z t&chto silnych stranek nepozndvate, podivejte se na daléi a polozte si
stejné otdzky. Udé&lejte si seznam té&ch, které opravdu citite jako své vlastni.

Krok 3: PouZivejte své silné stranky

Vyberte si jednu ze svych péti silnych stranek a zeptejte se:
o Jak tuto silnou stranku vyuzivdm a v jakych oblastech zivota?
« Kde bych ji mohl/a vyuzivat vice?
e Jakymi novymi zpisoby ji mohu pouzit?

Kazdy den b&hem ptittiho tydne se pokuste tuto silnou stranku vyuzit novym zpsobem nebo v
jiné oblasti zivota. V dal$im tydnu se zaméite na jinou silnou stranku.

Pozndmka: Na zdkladé préce M. Seligmana, M.E., Steena, T.A., Park, N. and Peterson, C., (2005).
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Hledani dobra v druhych

Je snadné brat své blizké jako samoziejmost. Neustald kritika méze byt velmi gkodlivé, ale
gasto se do ni dostdvame, zejména v dlouhodobych vztazich. Pokud si viak najdeme &as a
uvédomime si, co na druhych ocefujeme, mize to pfinést vétéi spokojenost do nasich
spole&nych zivoto.

Oceiite pozitivni vlastnosti nékoho,

kdo je pro vas dilezity.

Vyberte si jednoho &lovéka - miie to byt vas partner, blizky ptitel nebo élen rodiny a
zkuste se zamyslet nad nésledujicimi otdzkami. Pro kaidou otazku se pokuste si zapsat
konkrétni priklad.

 Co vds na tomto &lovéku zaujalo, kdy? jste se poprvé setkali?

o Jaké vé&ci jste si b&hem svého vztahu opravdu vzili?

« Ceho si na tomto &lovéku vazite?

o Jaké jsou jeho/jeji silné stranky?

Nasleduje klid¢ova &ast cviéeni. Kdyi travite éas s timto &lovékem, vénujte pozornost jeho
silnym strankéam, vécem, které na ném ocefiujete, a zavzpominejte na chvile, kdy jste si
spoleéné viivali radost. Zkuste mu Fict:

 "Opravdu se mi libf, kdyz ..."

« "Jsi tak dobry/dobra v ..."

o "Kdyz t& vidim ... pfipomind mi to hezky den, kdy jsme ..."

Neni potteba provadét tento typ reflexe u viech lidi, ktefi jsou pro vés doleziti. Cdsti tohoto
cvigeni mizete vyuzit kdykoliv ve viech vztazich. Naptiklad pred setkanim na kratkou chvili
premyslejte o vécech, které na tomto &lovéku mate radi a ocefujete, co obdivujete za
vlastnosti nebo jak dobfte se s nimi citite.

Pozndmka: Adaptovéno z vyzkumu psychologa Johna Gottmana

www.actionforhappiness.cz



https://www.actionforhappiness.cz/ostatni

