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ZDRAVI A OSOBNI POHODA:
NEKTERE NOVE PRISTUPY
A METODY POSUZOVANI
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Souhrn: V clanku uvadime rizna chapani pojmu zdravi. Koncept well-being
Jje jednou z moznosti zkoumani mentdlniho zdravi. Zabyvame se 3 aspekty hodnoceni
osobni pohody, popisujeme 2 strategie hodnoceni well-being, zminujeme Day recon-
struction Method. Z novych sebeposuzovacich skal upozoriiujeme na sebeposuzovaci
skalu G. Krampena ASS-SYM.
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V poslednich desetiletich se problémy télesného i duSevniho zdravi ¢lovéka
dostavaji na ptedni pozice vefejného i védeckého zajmu. Jednu z moznosti ke kladeni
otazek v této oblasti a hledani odpovédi nabizi koncept prozivané osobni pohody, well-
being. Zkoumani na pud¢ psychologie jako empirické védy je mozné proto, ze zakladni
terminy byly operacionalizovany a existuje uz velky pocet postupt a nastroju k hodno-
ceni dusevniho zdravi a prozivané osobni pohody vcetné nastroji zachycujicich zmény
vlivem systematického tréninku.

Podle svétové zdravotnické organizace (World Health Organization) je zdravi
takovy stav organismu, kdy je ¢loveéku naprosto dobie — fyzicky, psychicky i social-
né. Neni to jen nepfitomnost nemoci a neduzivosti (Ktivohlavy, 2001). Na zdravi je
pohlizeno z riznych hledisek a zdravi je pojimano jako:

- zdroj fyzické a psychicke sily

- metafyzicka sila

- kazdy ¢lovek ma individualni zdroj zdravi (salutogeneze)
- schopnost adaptace organismu

- schopnost dobrého fungovani (byt fit)

- zbozi

- ideal zivota a jeho smyslu.
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Zdravi byva také povazovano za idealni stav ¢loveéka, jemuz je dobie (wellness).
Problematikou podporovani a obnovy zdravi se zabyva zejména medicina a nékteré jeji
obory, napt. psychoimunologie. K faktoriim podporujicim zdravi patii zejména:

1. vnimana osobni zdatnost (self-efficacy; Bandura, 1988)

2. zvladani naro¢nych zivotnich situaci (optimismus, smysluplnost zivota, sebe-
davéra)

3. socialni opora

4. dusevni hygiena (sebevychova, adaptace, autoregulace).

Psychologie jako védecka disciplina vzdy zkoumala zakonitosti psychickych
procest Cloveka. K nim patii i dusevni zdravi (mental health), a tak vznikla ,,psycholo-
gie zdravi“ jako jedna z novych psychologickych disciplin. Nejrychleji se rozviji zejmé-
na v USA. Predmét psychologie zdravi zkouma zdravotni dopady (kladné i zaporné)
urcité lidské Cinnosti, lidského jednani a chovani (Kfivohlavy, 2001).

Pojeti zdravi se radikalné zménilo a zménil se i pfistup 1ékait k psychologim,
kteti poskytuji nemocnym psychoterapeutické metody. Velmi kladny vztah k této pro-
blematice zaujala rychle se rozvijejici pozitivni psychologie, ktera pomaha ¢lovéku
v orientaci na pozitivni stranky Zivota a vede k napliiovani jeho smyslu. K pojmu zdravi
neodmyslitelné patii pojem stésti. Stastni jedinci se obvykle citi zdravejsi a ziji déle.
Skutecnosti vSak je, ze zdravi jedinci neprozivaji $tésti a spokojenost tak intenzivné jako
osoby po urazech nebo tézkych onemocnénich.

K tomu, aby se kazdy z nas citil vyrovnany, a tedy zdravy, vedou slozité cesty,
které jsou vysoce individualni a hledanim téchto cest se postupné vytvari jadro dusevni
pohody ¢loveka, tedy napliuje se cesta ke zdravi. Poznanim potieb sméfujicich k tomu-
to cili a jejich uzivanim napliujeme lidskou dusevni hygienu.

Zakladnim pojmem dusevni hygieny je pojem dusevniho zdravi jako zadouci-
ho stavu, ktery je vysledkem védomého nebo neuvédomovaného dodrzovani zasad
dusevni hygieny. Dulezita je spravna adaptace (pfizpusobeni), ktera je procesem, jimz
se dosahuje dusevniho zdravi. Pribéh adaptace je ovliviiovan stresory, tedy podnéty a
podminkami, které ptinaseji zvysenou zatéz (stres). Micek (1984) uvadi cesty vedouci
k dosazeni dusevni rovnovahy:

1. Mens sana in corpore sano (Ve zdravém téle zdravy duch) — upevnénim télesné¢ho
zdravi zlepSujeme podminky dusevni rovnovahy.

2. Pfirozenost — zivot s tésnym sepétim s prirodou a s pfirodnimi zakony.

3. Schopnost celit nesnazim — vysoka frustracni tolerance jako schopnost zvladat
zivotni nesnaze a vycerpavajici podnéty bez podrazdénosti a neadekvatnich reak-
ci.

4. Nezavislost a vnitini autonomie — zaméfenost na vnitini rovnovahu — uméni ziskat
sebedlivéru a sebeovladani.

5. Objektivni pohled na sebe sama, sebepoznani - otevienost vuci zkusenosti, schop-
nost korigovat svoje jednani a nechat se poucit, citlivé vidét svét a lidi kolem sebe
a reagovat na druhé.

6. Scbeakceptace — sebepfijeti (radost z toho, Ze jsem sam sebou).
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7. Odvaha ke stalému za¢inani — realna snaha o dusevni rist a pokrok.
8. Spokojenost, ticha radostnost — subjektivni spokojenost a pocity §tésti.
9. Jemnost a smysl pro krasu — estetické vnimani vedouci ke kultivovanosti.
10. Akceptace druhych lidi a socialni adaptace — vytvaieni kladného vztahu k druhym
lidem.
11. Zmen$ovani vlastniho ja — nesobeckost a nezddraziovani vlastni osoby, skrom-
nost.

12. Smysl pro etiku - respektovani zakladnich moralnich pravidel.

V poslednich letech se do zorného pole vyzkumu dostal také well-being, prozitek
osobni pohody. V dalsSich tivahach vychazime zejména z textu T. Lischetzkeové a M.
Eida (2006).

Pod pojmem prozitek osobni pohody rozumime hodnoceni vlastniho Zivota, stejné
jako pomér piijemnych a nepiijemnych fyzickych a psychickych pociti.. Aby bylo zdtraz-
néno, Ze se jedna o subjektivni pocity a hodnoceni osoby, je Casto uzivan pojem subjektivni
prozitek osobni pohody (subjective well-being, SWB). Rozlisuji se dvé komponenty osobni
pohody: kognitivni komponenta se tyka hodnoceni spokojenosti s vlastnim zZivotem, even-
tualné s jednotlivymi Zivotnimi oblastmi. Afektivni komponenta se tyka nalad a emoci,
které osoba proziva v bézném zivote. Vysoké skore afektivni osobni pohody maji osoby,
které Casto prozivaji pozitivni nalady a emoce a ziidka negativni nalady a emoce (pozitivni
afektivni rovnovaha, positive Affect-balance), k tomu napt. Diener, 2000).

Vedle rozlisovani komponent osobni pohody je diilezité mit na zfeteli ¢asovou
dimenzi posouzeni. RozliSujeme aktualni stav, subjektivni osobni pohodu — subjective
well-being (State) a situaci piekracujici obvyklou, habitualni Groven osobni pohody
(Set-Point). Na zakladé vlivii specifickych pro situaci a vlivem denni a tydenni doby
kolisa aktualni stav osobni pohody kolem obvyklé hodnoty. Diagnostika duSevni poho-
dy mize proto sméfovat na 3 aspekty:

1. aktualni stav prozivané osobni pohody,

2. obvyklou uroven osobni pohody,

3. situaéné podminéné odchylky aktualniho stavu osobni pohody od obvyklé

urovné osobni pohody.

Pritom se tyto aspekty mohou vztahovat na Zivot obecné nebo na rtizné oblas-
ti zivota. Tak mizeme vztahnout aktualni naladu k pracovnimu mistu nebo k obecné
urovni atmosféry na pracovisti a k odchylkam nalady ve specifické pracovni situaci od
obecné Grovné nalady v pracovnim kontextu.

Diagnostikovat se miiZe:

1) Kognitivni komponenta osobni pohody, kterou je zivotni spokojenost, a afek-
tivni komponenta, v jejimz rameci odliSujeme diagnostiku emoci a nalad.

2) Z hlediska ¢asového useku mizeme diagnostikovat (jak vyse uvedeno) aktu-
alni a obvyklou troven osobni pohody a situaéné podminéné odchylky aktualniho stavu
osobni pohody od obvyklé urovné osobni pohody.

Kombinaci téchto dvou slozek ziskame 9 variant cild diagnostiky.

3) Z hlediska sife muzeme diagnostikovat obecnou zivotni pohodu a zivotni
pohodu v jednotlivych oblastech (zaméstnani, rodina, zdravi...)
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Obecné muzeme rozliSovat 2 strategie hodnoceni osobni pohody: hodnoceni pri-
mé a neptimé.

Pti primém hodnoceni SWB je vzdy sledovan aspekt well-beingu (State, Trait
nebo situacni odchylka v urcité zivotni oblasti) pfimo pies polozku (item) mérného
nastroje. Typicky se pfitom uziva vyrok osoby o sobé. Jako alternativy se nabizeji zpra-
vy blizkych osob. Vedle aktualniho SWB se mize zjistovat obvykla Giroven dusevni
pohody: ,,Obvykle jsem se svym zivotem spokojen(a)®.

Pokud jsou obvykla troven nebo situacni odchylka od obvyklé Grovné hod-
noceny neprimo, jsou nutna opakovana méfeni stavu osobni pohody, coz se realizuje
metodami ,,pohyblivého hodnoceni® v pfirozenych podminkach ,,Ambulatory Assess-
ment®.

Ke zjisténi obvyklé trovné dusevni pohody jsou ziskany hodnoty v riznych
Casovych okamzicich. Diference mezi aktudlni a obvyklou hodnotou osobni pohody
charakterizuje situaci, ve které se osoba nachazi.

3 aspekty State, Trait a situacni odchylka se daji také stanovit pomoci modell
nové teorie testll. Latent-State-Trait-Theorie (Yousfi, Steyer, 2006).

Pongvadz studie zaloZzené na Ambulatory Assessment s vice méfenimi b&hem
dne jsou velmi nakladné, vyvinuli Kahneman, Krieger, Schkade, Schwarz a Stone 2004
jako alternativu Day Reconstruction Methode. Pfitom jsou ziskany detailni informa-
ce o predchozim dni. Nejdfive je osoba instruovana, aby piedchozi den rozélenila na
sérii epizod, napt. jizda do prace, interakce s riznymi osobami. Kazda tato epizoda je
navazné charakterizovana ve vztahu k prozivanym emocim a dal$im aspektim, takze
ziskame specifické informace o osobni pohod¢ v riznych zivotnich oblastech jednim
dotazovanim. Agregace vice takovych informaci specifickych pro den miize byt uzita
jako indikator obvyklé trovné osobni pohody. Ptritom osoby hodnoti v dlouhém ¢aso-
vém useku, napt. v pribéhu dvou tydnii opakované — vicekrat za den ndhodné vybrané
okamziky retrospektivné, jaké emoce prozivaly v ur¢itém ¢asovém tseku. Timto zplso-
bem lze zjistit Cetnost urcitych emoci tim, ze se spocita, jak ¢asto osoba prozivala hnév,
strach nebo radost, aniz by se zohlednovala sila emo¢ni reakce. Pomér mezi ¢etnosti
pozitivnich emoci a Cetnosti negativnich emoci je oznacen jako afektivni rovnovaha
(Affect-balance). Je povazovana za dulezity indikator afektivni slozky osobni pohody.
Pfi provadéni je mozno s vyhodou uzit pfenosnych notebookd.

Dodatecné je mozné u longitudinalnich studii spocitat obvykla intenzita emoc-
niho prozivani jako stiedni hodnota jednotlivych méteni. Typicky vysoce koreluji mira
intenzity specifickych emoci, tzn., ze osoby, které intenzivné prozivaji pozitivni emo-
ce, maji sklon k intenzivnimu prozivani negativnich emoci. Ponévadz pozitivni efekty
intenzivnich pfijemnych emoci a negativni efekty intenzivnich nepiijemnych emoci se
navzajem rusi, nevykazuje obvykla intenzita emoci obvykle zadny vztah k afektivni
rovnovaze nebo zivotni spokojenosti. Obvyklou intenzitu emoci nemtizeme tedy pocitat
k indikatoram afektivni osobni spokojenosti.  Jako alternativni indikatory k posouze-
ni subjektivni osobni pohody samotnou osobou jsou v riznych studiich uzity metody
posouzeni blizkymi nebo prateli. Je také mozno zkoumat behavioralni aspekty (napi.
projevy emoci) pomoci pozorovani chovani nebo psychofyziologické parametry, napi.
krevni tlak. Zajimavou a validni metodou ke zkoumani osobni pohody je sledovani
pamétnich vykont, napft. pocet pozitivnich nebo negativnich zivotnich zazitku, na které
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si osoba vzpomene v ramci urcitého ¢asového intervalu. Validni jsou téz rizné roz-
hodovaci tkoly (napt. ohodnoceni pravdépodobnosti, Ze ptijdou rizné pozitivni nebo
negativni udalosti). Osobni pohodu lze zkoumat téZ asociacnim experimentem nebo
testy Dopliiovani vét. K tomu blize Diener, 2000.

Nejcasteji uzivanou metodou ovsem zlstava i nadale sebehodnoceni samotnou
osobou, coz je metoda reliabilni i validni. Pokud je to mozné, doporucuje se uzit kom-
binace vice metod.

Specifickou skupinu metod tvoii metody ke zjisténi osobni pohody citlivé na
zmény vyvolané systematickym tréninkem.

Z novych sebeposuzovacich $kal stoji urcité nejen za zminku, ale nasi pozor-
nost sebeposuzovaci skala némeckého autora Giintera Krampena (2006), ASS-SYM,
Anderungssensitive Symptom Liste — seznam symptomi citlivych na zménu tykajicich
se uvolnéného prozivani, zivotni pohody, zatéze obtizemi a problémy. Obsahuje 48
polozek, ve kterych se proband vyjadiuje na 4stupiiové skale. Tyto symptomy jsou citli-
vé na zmény v prubéhu autogenniho tréninku a progresivni relaxace. Nastroj byl ovéren
pii posuzovani kvality, efektu riznych terapeutickych postupti. Jeho vyhodou, na rozdil
od nékterych jinych, Ze nesugeruje obtize. Subskaly se vztahuji k témto 6 oblastem
(kazdé odpovida 8 polozek):

T¢lesné a psychické vycerpani (napf. ,,poruchy spanku a usinani®)

Nervozita a vnitini napéti (,,vnitini napéti, nervozita®)

Psychofyziologicka dysregulace (,,nechut’ k jidlu®)

Obtize s vykonem a chovanim (,,strach ze zkousek, z vykonovych situaci®)
Problémy se sebekontrolou (,,bolesti hlavy, tlak v hlaveé®)

Obecné zatizeni symptomy a problémy (,,nerozhodnost, problémy s rozhodovanim®)

Skaly maji dobré psychometrické vlastnosti. Tento nastroj si jisté zaslouzi ovéfeni
v ¢eském jazykovém prostiedi.
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HEALTH AND WELL-BEING ASSESSMENT: SOME NEW
APPROACHES AND METHODS

Abstract: The paper presents different approaches to the concept of health.
The concept of well-being is one of the possibilities in exploring mental health. Three
aspects of well-being assessment are presented. 2 strategies of well-being assessment
are described and the Day Reconstruction Method is discussed. The ASS-SYM self-
assessment scale by G. Krampen is recommended.

Key words: ASS-SYM, assessment methods, mental health, well-being, assess-
ment of well-being.
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