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Vzdeélavaci cile

Na konci této vzdélavaci jednotky budou ucastnici schopni:

e Prozkoumat, jak péstovani pozitivhich emoci podporuje osobni rozvoj.
e Pochopit, jak riistové mysleni podporuje odolnost a pohodu.
e Aplikovat praktické nastroje k pfechodu na pozitivnimu mysleni v kazdodennim zivoté.

Uvod

V nasSem rychlém a Casto nepredvidatelném
svété je snadné se nechat unést stresem,
negativitou a pochybnostmi o sobé. Vyzkum a
praktické zkuSenosti vS§ak ukazuiji, ze pozitivni
emoce a konstruktivni myslenkové vzorce
nejsou jen "pfijemné" myslenky —jsou to
mocné nastroje, které pfimo ovliviuji, jak se
vyrovnavame s vyzvami, jak se spojujeme s
ostatnimi a rosteme jako jednotlivci. Tato
jednotka zkouma, jak zameérné péstovani
pozitivnich emoci a pfijeti ristového mysleni
muze proménit kazdodenni zkuSenosti, ucinit

Zivot naplnénéjsim, odolnéjSim a
vyvazengjsim.

1. Porozumeéni pozitivhim emocim

Pozitivni emoce jako radost, vdécnost,
nadeéje, zvédavost a laska hraji kliCovou roli
v nasi dusevni i fyzické pohodé. Plsobi jako
psychologické "ziviny", posiluji naSi
schopnost zvladat obtiZze a pomahaji nam
rychleji se zotavit z netspécht. Na rozdil
od docasnych potéSeni mohou pozitivni
emoce zpUsobit trvalé zmény v tom, jak
nas mozek zpracovava informace, coz nas

¢ini otevienéjSimi k pfilezitostem a
kreativnimu feSeni problém.

Podle ¢lanku Ministerstva zdravotnictvi a socialnich sluzeb USA existuje hluboké propojeni
mezi pozitivnimi emocemi a fyzickou pohodou. Pozitivni pohled na Zivot mUZze pfispét k lepSim
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zdravotnim vysledkiim, jako je nizsi krevni tlak a sniZzené riziko srde¢nich onemocnéni.
Diskutuje o tom, Ze emocionalni well-being neni jen pasivni stav, ale dovednost, kterou lze
rozvijet prostfednictvim praktik jako meditace a sebepotvrzovani, které ovliviuji specifické
mozkové okruhy spojené s odménou a odolnosti. Text také naznacuje, Ze jednotlivci simohou

voew s

(NIH News in Health, 2015).

2. Role pozitivniho mysleni

Pozitivni mySleni neznamena ignorovat obtiZze nebo
+, T, o
+ $+ +

predstirat, Ze je vS§e dokonalé. Misto toho to znamena zvolit
perspektivu, kterad se zaméruje na feSeni a moznosti. Jde o
to pfistupovat k vyzvam s virou, ze feSeni existuji a ze se z

obtiZzi maZeme poucdit. Pozitivni myslitel pfetvari problémy .'O P I m I S
v pfilezitosti, zamérfuje se na silné stranky misto slabych
stranek a zUstava pfizplsobivy, kdyz se plany méni. Tento
zpusob mysleni usnadnuje nalezeni smyslu v obtiznych

situacich, snizuje stres a zvySuje spokojenost.

Puff (2021) zdGraziiuje hluboky vliv nasich myslenek na nase emoce a ¢iny a tvrdi, Ze nase
Stésti je urCeno interpretaci udalosti, nikoli samotnou udalosti. Ukazuje, jak mysleni
orientované na feseni vede k pozitivnéjsSim vysledkiim ve srovnani se zameérenim na negativitu.
Text naznacuje, Ze ovladanim svych myslenek a Upravou pohledu na svét mGzeme lépe zvladat
nepfizen osudu a péstovat naplnénégjsi zivot. Nakonec prosazuje védomeé pozitivni mysleni jako
mocny nastroj pro prekonavani prekazek a formovani nasi osobni reality (Puff, 2021).

3. Rustové mysleni vs. pevné mysleni
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Rlstové mysleni je prfesvédcéenti, Ze nase schopnosti a inteligenci lze rozvijet Usilim, u¢enim a
vytrvalosti. Naopak pevné mysleni predpoklada, Ze talenty a inteligence jsou statické. Lidé s
ristovym myslenim maji tendenci pfijimat vyzvy, ucit se ze zpétné vazby a pokracovat i pres
prekazky. Kombinaci pozitivhich emoci s rlistovym myslenim se miZeme stat odolnéjsimi a
motivovangjSimi jak v osobnim, tak profesnim zivote.

Napfiklad nékdo s fixovanym myslenim si mzZe myslet: "Prosté nejsem dobry v prezentacich."

Ristové mysleni to preformuluje takto: "Jesté nejsem sebevédomy, ale s praxi se mohu zlepsSit."

4. \VVyhody péstovani pozitivhich emoci a
mysleni

KdyZ do svych kazdodennich navyka zaclenime pozitivni emoce a mysleni, mizZzeme:
e ZlepSitemocniodolnost.
e Posilit vztahy.
e ZvySit miru kreativitu a inovace.
e ZlepSitrozhodovani pod tlakem.
e Podporit dlouhodobé fyzické zdravi snizenim dopadU stresu.

Tyto pfinosy maji kumulativni efekt, coz znamena, ze ¢im vice cvi¢ime, tim silngjsi se Casem
stavaji. Kdyz se pozitivnhi emoce stanou soucasti kazdodenniho Zivota, vytvareji efekt viny v
mnoha oblastech.

5. Praktickeé strategie pro podporu
pozitivhich emoci

e Praxe vdécénosti: Kazdy den si na par minut zapiSte tfi véci, za které jste vdécni.
o Laskavé skutky: Pomoc druhym zlepSuje vasi naladu a posiluje socialni vazby.

e Védomé ocenéni: BEhem dne se zastavte a vS§imnéte si néceho krasného, napftiklad
zvuku ptakld nebo smévu kolegy.

o Uzivani si: Misto abyste spéchali skrz pfijemné okamziky, vénujte ¢as jejich plnému
uziti a vstfebani.
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6. Praktickeé strategie pro podporu

pozitivhiho mysleni

e Preformulujte vyzvy: Misto toho, abyste fikali "Tohle nezvladnu", zkuste "M{Zu se to
naucit."

o Obklopte se pozitivhim pfistupem: Zvolte travit ¢as s lidmi, ktefi vas inspiruji a
podporuji.

e Omezte negativni vstupy: Omezte vystaveni neproduktivni negativité v médiich nebo
konverzacich.

e Uvédomeéni si sebemluvy: VSimejte si svého vnitfniho dialogu a nahradte neuzite¢na
vyroky konstruktivnimi.

7. Prekonavani prekazek a orientace na
pozitivni mysleni

Mnoho lidi mé problém zUstat pozitivni kvlli starym zvyk(m, stresujicimu prostiedi nebo
kulturnim vlivim. Prvnim krokem je uvédomeéni si téchto bariér. Malé, konzistentni zmény - jako
je praktikovani mindfulness nebo vedeni deniku "vitézstvi" — mohou postupné posunout nase

Které z téchto prekazek si ve svém vlastnim mysleni nej¢astéji vSimate?

8. Nastroje a cviceni pro kazdodenni zivot

o Kalendar pozitivnich emoci: Naplanujte si na nadchazejici tyden jednu malou
zabavnou aktivitu denné.

e Priklad:
o Kalendar pozitivnhich emoci
o Pondéli-Prochazka venku béhem obéda
o Utery-Zavolat kamaradovi
o Stfeda - Poslech oblibené hudby

e Pripominky ristového mysleni: Zapisujte si inspirativni citaty nebo pfipominky tam,
kde je mUzete vidét kazdy den.
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e Denik vyzev: Zaznamenejte aktualni vyzvu a uvedte tfi mozné pfilezitosti, které by
mohla pfinést.

9. Aktivity

1. Zadani k reflexi: Vzpomente si na nedavnou vyzvu. Jak byste ji mohli pfeformulovat tak,
aby zdUraznila rist nebo uceni?

2. Cviceni na psani deniku: Napiste o dobé, kdy zaméreni na pozitivni aspekt zménilo
vysledek vaseho dne.

3. Seznam vdécnosti: Zakoncete den tim, Ze si uvedete tfi véci, za které jste vdécni a
proc.

4. Rychla sebekontrola: BEhem stresovych situaci mate tendenci:
e Zameéfit se hlavné na to, co se pokazilo

e Hledat mozna feSeni

e Zeptat se ostatnich na jejich pohled

Neexistuji spravné nebo Spatné odpoveédi, ale vSimnout si svého vzorce je prvnim krokem ke
zmene.

Trvald zména pfichazi z konzistence. Zdmeérnym planovanim okamzikd, které pfinaseji radost,
praktikovanim optimismu a obklopenim se podpUrnymi vlivy se mohou pozitivhi emoce a
mysSleni stat pfirozenou soucasti naseho zivotniho stylu, nikoli jen do¢asnym usilim.

10. Shrnuti

Pozitivhi emoce a konstruktivni myslenkové vzorce jsou nezbytné pro osobni pohodu a rlst.
Aktivnim procvi¢ovanim strategii, které podporuji pozitivni pfistup, a pfijetim rlstového mysleni
mohou jednotlivci budovat odolnost, hledat smysl ve vyzvach a zlepSovat celkovou kvalitu
svého zivota.

11. Klicové poznatky

e Pozitivni emoce posiluji odolnost a kreativitu.
o Pozitivni mysleni se zamé&rfuje na feSeni spiSe nez na problémy.
e RUlstové mysleni nam pomaha ucit se z vyzev.

e Malé denni praktiky mohou postupné ménit nasSe myslenkové vzorce.
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Dalsi zdroje
¢ Kniha: "Mindset" od Carol Dweck

e Video: TED Talk - "Sila véfit, Ze se mUzete zlepSit",
https://www.ted.com/talks/carol_dweck_the_power_of_believing_that _you_can_improv

e

Podcast: "Véda o Stésti"
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Pripadova studie 1: Pestovani pozitivnich
emoci a pozitivhiho mysleni

Struény popis:

Lena je 35leta koordinatorka projekt( v rusné neziskové organizaci. Béhem poslednich Sesti
mésicU ji série drobnych nelspéchl — zmeskané grantové body, zpoZzdény dodavatel a napjata
schizka - pfiméla soustredit se témér vyhradné na to, co se pokazilo. Kazdy vecer si pfehravala
chyby, srovnavala se s vykonnymi kolegy a fikala si, Ze "prosté neni stvofena" na slozité
projekty. Ackoliv jeji hodnoceni vykonu zUstala solidni, Lenina sebedUvéra a motivace klesly.
Zacala se na schlizkach stahovat, nabizela méné napadui a vahala prevzit vedeni Ukold, které ji
dfive bavily. Domav noci prochazela e-maily, Spatné spala a probouzela se uz napjata. Po
konzultaci s podpurnym kolegou si Lena uvédomila, jak jeji mysSlenkové vzorce stres zesiluiji.
Rozhodla se vyzkouset malé, praktické zmeény, aby rozvijela pozitivnhi emoce a rlistové mysleni.
Béhem nasledujiciho mésice testovala jednoduché denni navyky a sledovala, jak ovliviuiji jeji
naladu, soustfedéni a interakce v praci.

Popis problému:

Pretrvavajici vzorec negativniho mysleni a sebekritiky (fixni mySleni a ruminace) zuzoval Lenin
pohled, snizoval iniciativu a podkopaval sebevédomi navzdory objektivné dostate¢nému
vykonu.

Vcasné varovné signaly:

e NezLenazmeénila své navyky, objevilo se nékolik varovnych signall:
e Stalé zaméfeni na chyby

e SniZzena Ucast na schlizkach

o Spatny spanek

e Srovnavani se negativné s kolegy
Emocionalni/fyzické ucinky:

o Casté obavy a pochybnosti 0 sobg; snizené nadseni
o Tenzni bolesti hlavy; Mélky, naruSeny spanek
e Socialni stazeniv praci; Neochota sdilet napady

o Podrazdénost a nizka trpélivost vecer
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Reakce / Intervence

e Vdécnost & "Tri dobré véci": VeCerni seznam tfi pozitivdne pro pfeménu pozornosti
z negativnich myslenek.

e Preformulovani prompti: Nahradit "NemU(zu to udélat" za "Mohu se to naudit tim...",
pficemz zaznamenat jeden konkrétni dalsi krok.

e Zaznam vyher: Kratka denni poznamka o Usili a drobnych zlepSenich pro posileni
pokroku.

¢ Védomé mikro-piestavky: Dvé 1-2minutové pauzy (pozdni dopoledne, odpoledne) na
dychani a reset.

e Pozitivni spojeni: Jednou denné kratka vdécna zprava kolegovi pro posileni podplrnych
vazeb.

Vysledek (4 tydny)

Znatelné zlepSeni nalady, lepSi spankovy rezim, vyvazengjsi vnitfni dialog a zvySena ucast na
schlizkach; Dobrovolné se nabidla jako spoluvedouci pro maly pilotni Ukol s jasnym planem
uceni.

Reflexni otazky:

1. Které z Leninych zvyk( udrZovaly jeji pozornost na negativech a jak to jeji nové rutiny
vyvazovaly?

2. Jakaje soucasna vyzva, kterou byste mohli pfeformulovat pomoci "Tohle se nau¢im tim,
Ze..." a navic pridali konkrétni dalSi krok?

3. Ktera denni praxe (vdécnost, zaznam vyher, védoma pauza, ocenéni) by vam tento tyden
nejvice pomohla a pro¢?
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