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Abstrakt

V prispevku prezentujeme skusenosti s diagnostikou dusevnej pohody a prezivaného Stastia.
Pri zbere dat sme pouzili Standardné metddy pozitivnej psycholdgie: PERMA (Positive
emotion, Engagement, Positive relations, Meaning, Accomplishment; Seligman, Butlerova,
Kernovd) a PANAS (Positive and Negative Affect Schedule; Watson, Clark, Tellegen). Data
sme ziskali od stredoskolského Studentstva v okrese Dunajskd Streda. Pomer prezivania
pozitivnych a negativnych emocii sluzil na identifikdciu Losadovho indexu. Na zaklade
Losadovho indexu sme vyskumnu vzorku rozdelili troch skupin. Porovnéavali sme dusevnu
pohodu l'udi v tychto troch skupinach. Vysledky analyzy potvrdzuju ocakéavatel'ny vzt'ah medzi
pozitivnou emocionalitou, resp. prezivanim Stastia a duSevnou pohodou.
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Abstract

In the contribution we present the experiences with the diagnostics of the well-being and feeling
of the happiness. In the process of the data collecting we used the standard methods of the
positive psychology: PERMA (Positive emotion, Engagement, Positive relations, Meaning,
Accomplishment; Seligman, Butler, Kern) and PANAS (Positive and Negative Affect
Schedule; Watson, Clark, Tellegen). We acquired the data from the students of the secondary
school in Dunajska Streda region. The ratio between the positive and negative emotions feeling
leads to the identification of the Losada ratio. On the base of this ration we devided the research
sample into the three groups. We compared the well-being of the people in these three groups.
The results of the analysis confirm the assumed relation between the positive emotionality,
respectively feeling of the happiness and the well-being.
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1 UVOD

Kazdy clovek tuzi po §tasti. Ide o readlnu Zivotnu tizbu, ktord je v pozitivnej psychologii
definovana prostrednictvom konstruktu dusevnej pohody (well-being). V klasickom ponati
Seligmana (2014) je skrytd pod akronym PERMA (deSifra v kapitole 2), ktory indikuje jej
viacrozmernost. Na S$tastie (happiness), duSevnii pohodu (well-being) alebo prospievanie
(flourishing) moZno nazerat’ ako na sebaakceptaciu, moznost’ definovat’ Zivotné ciele, socidlny
a osobny rast, zaClenenie do spolo¢nosti (Keyes, 2006), emocnu stabilitu, vitalitu, rezilienciu,
kompetentnost’, optimizmus (Huppert, So, 2013). Viaceré koncepcie, resp. konstrukty maju
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spolo¢nu jednu charakteristiku. A tou st pozitivne emocie, resp. ich prevaha nad negativnymi
emociami.

Podnetné prispevky v tejto oblasti vyustili do vymedzenia Losadovho indexu, ktory bol
povodne vymedzeny ako ekonomicky index prosperity podnikov. Na zaklade prispevkov
Losadu a Heaphyovej (2004), Fredricksonovej a Losadu (2005) mozno sumarizovat, Ze
potrebny pomer pozitivnych a negativnych emdécii by nemal byt nizsi ako 3:1. Z mnohych
replikacii vyskumu v tejto oblasti vieme aj o d’alsich dolezitych ,,¢islach. Pre dobre fungujtci
rozvijajuci sa vztah je potrebny index 5:1. Ohrozenim pre telesné i dusevné zdravie je index
1:1, hoci potencidlne rizikovym je akykol'vek index pod 3:1. Horné obmedzenie Losadovho
indexu je 11:1. Od tejto hranice mozno uvazovat’ o tom, do akej miery je ¢lovek k sebe uprimny
a ako vie ocenit’ hodnotu pozitivnych zazitkov.

Za zaklade tychto stru¢ne vymedzenych vychodisk skimame vzt'ah medzi prezivanim §t’astia
definovaného prostrednictvom Losadovho indexu a dusevnou pohodou.

2 METODA

Vyskumu sa 145 studentov a Studentiek strednej Skoly v okrese Dunajska Streda. Priemerny
vek participujucich bol 17.5 roka (SD = 1.35 roka), chlapci a diev¢ata v pomere 53:92.

Vo vyskume sme pouzili sme metédy PERMA a PANAS, ktoré sme potreby naSho vyskumu
modifikovali.

PANAS je 20-polozkova skala, ktora bola publikovana v roku 1988 v autorstve Watson,
Clarkova, Tellegen. Obsahuje zoznam pozitivnych a negativnych emocii, ktoré je potrebné
posudit’ pomocou 5-bodovej stupnice, kde 1 znamena nestotoznenie sa s danou emociou a 5
znamena absolltne stotoznenie sa s danou emdciou. Autori a autorka Skaly uvadzaju vysoké
hodnoty Cronbachovej o 1uspokojivé hodnoty test-retestovej korelacie. My sme Skalu
modifikovali tak, aby obsahovala vyrovnany pocet pozitivnych a negativnych emocii (10 : 10).
Na zaklade pomeru tychto emdcii sme vypocitali Losadov index, ktory sluzil ako diskriminacny
index prezivania St’astia.

PERMA je skala vydana povodne v autorstve Seligmana (napr. Seligman, 2014). My sme
vyuzili verziu od Butlerovej a Kernovej (2014) pod nazvom PERMA-Profiler. Ide o 23-
polozkovu §kalu, ktora je v originale hodnotend na 11-bodovej stupnici. My sme vyuzili 5-
bodovu stupnicu, aby sme spdsob hodnotenia zjednotili s hodnotenim poloziek skaly PANAS.
PERMA-Profiler poskytuje 9 indexov: P = pozitivne emocie (positive emotions), E = zaujatie
¢innostou (engagement), R = pozitivne vztahy (relationships), M = zmysluplnost’ (meaning),
A = spes$ny vykon (accomplishment), Hea = zdravie (health), Hap = §t'astie (happiness), N =
negativne emocie (negative emotions), Lon = osamelost’ (loneliness). Autorky uvadzaju dobré
hodnoty Cronbachovej a. V medzikultirnej konfrontacii su vSak niektoré hodnoty o relativne
nizke (napriklad v malajzijskej a korejskej populacii).

V sulade s teoretickymi vychodiskami formulujeme nasledovné Statistické hypotézy:

H1  Predpokladame, Ze participujuci/participujice s vySSou mierou prezivania $tastia budu
viac orientovani/orientované na prezivanie pozitivnych emocii.

H2  Predpokladame, Ze participujuci/participujuce s vySSou mierou preZivania Stastia budi
viac zaujati/zaujaté ¢innost'ou.
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H3  Predpokladame, Ze participujuci/participujice s vySSou mierou prezivania Stastia budu
viac orientovani/orientované na pozitivne vztahy.

H4  Predpokladame, Ze participujuci/participujice s vySSou mierou prezivania Stastia buda
prezivat’ viac zmysluplnosti.

H5  Predpokladame, Ze participujuci/participujice s vySSou mierou prezivania Stastia buda
viac zamerani/zamerané na uspesny vykon.

H6  Predpokladame, Ze participujuci/participujice s vySSou mierou prezivania Stastia buda
lepsie hodnotit’ svoj zdravotny stav.

H7  Predpokladame, Ze participujuci/participujice s vy$Sou mierou prezivania stastia buda
vyraznejSie komunikovat’ prezivané Stastie.

H8  Predpokladame, Ze participujuci/participujice s vy$Sou mierou prezivania Stastia buda
V mensej miere prezivat’ negativne emaocie.

H9  Predpokladame, Ze participujuci/participujuce s vySSou mierou prezivania st'astia budu
menej osameli/osamelé.

Tabul’ka 1 Porovnanie PERMA profilov vo vztahu k Losadovmu indexu

Losadov index N M SEM SD H p

do 1:1 12 5.58 .398 1.379

P od 1:1do3:1 95 6.91 216 2.104 27.392 .000
nad 3:1 38 8.61 .301 1.853
do 1:1 12 6.00 426 1.477

E od 1:1do3:1 95 6.61 .168 1.633 3.834 147
nad 3:1 38 6.97 276 1.700
do 1:1 12 6.00 444 1.537

R od1:1do3:1 95 7.61 .220 2.140 34.465 .000
nad 3:1 38 9.71 .299 1.844
do1:1 12 5.75 579 2.006

M od 1:1do3:1 95 6.67 237 2.313 24.485 .000
nad 3:1 38 8.63 332 2.046
do 1:1 12 5.33 .595 2.060

A od 1:1do3:1 95 6.37 224 2.178 34.811 .000
nad 3:1 38 8.58 .260 1.605
do 1:1 12 6.08 543 1.881

Hea od1:1do3:1 95 7.77 227 2.210 19.701 .000
nad 3:1 38 9.03 .345 2.124
do 1:1 12 2.00 .302 1.044

Hap od1:1do3:1 95 2.27 118 1.153 16.047 .000
nad 3:1 38 3.08 148 912
do 1:1 12 6.42 .668 2.314

N od1:1do3:1 95 5.80 214 2.086 1.170 557
nad 3:1 38 5.53 .339 2.089
do 1:1 12 2.17 271 .937

Lon od 1:1do 3:1 95 1.76 124 1.209 6.595 .037
nad 3:1 38 1.32 A77 1.093

Legenda: P = pozitivne emocie, E = zaujatie ¢innost'ou, R = pozitivne vztahy, M = zmysluplnost, A = tspesny
vykon, Hea = zdravie, Hap = §t’astie, N = negativne emoécie, Lon = osamelost’, N = pocetnost’, M = priemer, SEM
= §tandardna chyba priemeru, SD = §tandardna odchylka, H = hodnota Kruskal-Wallisovho testu, p = signifikancia
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3 VYSLEDKY

Ziskané data sme analyzovali v Statistickom programe SPSS 20.0. Vyuzili sme Kruskal-
Wallisov test pri akceptacii Standardnej hodnoty signifikancie o < 0.05. Vysledky prezentujeme
v tabul’ke 1 a grafe 1. Porovnavané skupiny boli vytvorené na zéklade transformécie Losadovho
indexu na nominalnu $kalu, kde:

(1) participujici l'udia dosahujuci skore do 1:1 boli ti, uktorych prevazovala negativna
emocionalita s potencidlom psychickej bolesti.

(2) participujaci I'udia dosahujuci skore od 1:1 do 3:1 boli v prechodnom pasme s hrani¢nym
potencidlom psychickej prosperity.

(3) participujaci T'udia dosahujuci skore nad 3:1 boli ti, u ktorych prevazovala pozitivna
emocionalita s jasnym potencialom psychickej prosperity.

Graf 1 PERMA profily vo vztahu k Losadovmu indexu
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Legenda: P = pozitivne emdcie, E = zaujatie ¢innost'ou, R = pozitivne vztahy, M = zmysluplnost, A = Gspe$ny
vykon, Hea = zdravie, Hap = $tastie, N = negativne emdcie, Lon = osamelost’

Vysledky Statistickej analyzy poukazuju na to, ze I'udia s prevahou pozitivnych emocii, tzn.
s Losadovym indexom nad 3:1 skoruji vysSie vo vSetkych premennych vztahujicich sa
k dusevnej pohode reprezentovanej v modeli PERMA. Naopak, v negativnych premennych
zastipenych negativnymi emociami a osamelostou skoruji nizSie. Rozdiely medzi
sledovanymi skupinami st vyznamné na Grovni minimalne o < 0.05. Vyznamné rozdiely sme
nezistili v premennych zaujatie ¢innost'ou a negativne emocie.

4 DISKUSIA

Zistené fakty nam umoznuju vo vSeobecnosti konStatovat, ze prezivanie Stastia prispieva
k dusevnej pohode. Okrem hypotéz 2 a 8 mézeme podporit’ vsetky formulované Statistické
hypotézy.

Rozdiel medzi sledovanymi skupinami nespocival v nizkej miere negativnych emocii. Tie boli
vo vsetkych skupinach porovnatel'né. Prezivanie §t’astia bolo urované prave mierou, resp.
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prevahou pozitivnych emdcii. Domnievame sa, ze prave tato prevaha zvyraznovala pozitivne
vnimanie socialnych vztahov (ako prevenciu osamelosti), individualne vnimanu zmysluplnost’,
zameranie sa na vykon a pozitivne hodnotenie svojho zdravia.

Zistenia indikuju, ze duSevna pohoda je vo vyznamnom vztahu k slobode (Fromm, 2014),
sebaaktualizacii (Maslow, 2014), plynutiu (Csikszentmihalyi, 2015), socialnemu citu (Adler,
1998) alebo aj k pradeniu zivotnej energie v zmysle bioenergetiky (Lowen, 2009).

Pouzita literatura
Adler, A. (1998). O zmysle Zivota. Bratislava: Iris.

Butler, J., & Kern, M.L. (2014). The PERMA-Profiler: A Brief Multidimensional Measure of
Fluorishing. Philadelphia, PA: International Association of Positive Psychology.

Csikszentmihalyi, M. (2015). Flow. O s$tésti a smyslu zivota. Praha: Portal.

Fredrickson, B.L., & Losada, M.F. (2005). Positive Affect and the Complex Dynamics of
Human Flourishing. American Psychologist, 60 (7), 678-686.

Fromm, E. (2014). Strach ze svobody. Praha: Portal.

Huppert, F.A., & So, T.C. (2013). Flourishing Across Europe: Application of a New
Conceptual Framework for Defining Well-being. Social Indicators Research, 110 (3),
837-861.

Keyes, C.L.M. (2006). Mental Health in Adolescence: Is America s Youth Flourishing?
American Journal of Orthopsychiatry, 76 (3), 395-402.

Losada, M., & Heaphy, E. (2004). The Role of Positivity and Connectivity in the Performance
of Business Teams. A Nonlinear Dynamics Model. American Behavioral Scientist, 47
(6), 740-765.

Lowen, A. (2009). Bioenergetika. Terapie duSe pomoci prace s télem. Praha: Portal.
Maslow, A.H. (2014). O psychologii byti. Praha: Portal.

Seligman, M.E.P. (2014). Vzkvétani. Nové poznatky o podstaté Stesti a duSevni pohody.
Ptibram: Jan Melvin Publishing.

Watson, D., Clark, L.A., & Tellegen, A. (1998). Development and Validation of Brief Measures
of Positive and Negative Affect: The PANAS Scales. Journal of Personality and Social
Psychology, 54 (6), 1063-1070.

Kontaktné adaje

PhDr. Michal Ceresnik, PhD.

Univerzita KonS§tantina Filozofa v Nitre
Pedagogicka fakulta

Katedra pedagogickej a skolskej psychologie
email: mceresnik@ukf.sk

Ceresnik, M. (2016). Dusevna pohoda a preZivanie $t'astia: Diagnostické skiisenosti v systéme vyssieho sekundarneho
vzdelavania In E. Gajdo$ova (Ed.) Skola v kontexte psycholégie zdravia a pozitivnej psycholégie, 260-266. Bratislava:
Wolters Kluwer.



