CESTA KE SPOKOJENOSTI

Byt v Zivoté spokojeny je dosti subjektivni pojeti. Jsou lidé, ktefi Ziji v tézkych
podminkach, presto jsou usmévavi a vnitfné srovnani se sebou i se svétem a
naopak, nékteri lidé dosahli ,vSeho” a presto vsobé citi vnitini neklid a
nespokojenost. Co tedy déla ¢lovéka spokojenym, jaké jsou zakladni atributy,
jez vedou k tomuto cili? Odpovéd jisté nebude jednoducha ani jednoznacna.
Pfesto se pokusme formulovat a nalézt zakladni principy, na kterych je mozné
zaCit postupné rozvijet tuto lidskou potiebu. Jednim ze zakladnich kamen(
naseho Zivotniho Stésti je nas temperament. Podle toho, jakym emociondlnim
typem cClovék je, se nasledné odviji jeho prozivani, vnimani a v neposledni rade i
zpétna reakce blizkého okoli. V nasledujicich fadcich uvadime zakladni modely,
které mohou slouzit k osobnimu sebepoznani a orientaci. Je ale treba
podotknout, Zze nikdo z nas nema cisty a vyhranény temperament, ale je
prunikem téchto typi. Rovnéz tak zaleZi na rodinném prostredi a vychové, ale i
na aktudlni situaci, které je ¢lovék v daném case vystaven.

Jiz Fimsky lékar Galen, jako prvni vytvoril podrobnou klasifikaci temperamentu,
ktera byla zaloZzena na myslence smichani ctyr kapalin. V Galenové klasifikaci
vSak bylo az tfinact typl (véetné Ctyr Hippokratova clenéni). Jak Galen véril,
prevaha zluté Zluci (latinsky Chole) v téle urcuje cholericky temperament, krev
(sanguis) je priznacna pro sangvinika, hlen (flegma) charakterizuje flegmatika a
cernd zlu¢ (melanoschol) je zakladem meloncholiké povahy. Ve skutecnosti
nebyl Galenlv psychologicky popis téchto ¢tyr typl podrobny, ale postupem
casu se rozsiroval a byl stale podrobnéjsi.

Cholericky typ je drazdivy a vznétlivy, snadno ,vyleti”, ale jeho hnév netrva

dlouho. Je vzrusujici, impulzivni; energicky, rozhodny, cilevédomy, vytrvaly;
primocary, narocny, nachylny k maximalismu, nekompromisni; pragmaticky,
selektivné spolecensky.

Sangvinicky typ je Cily, vesely, spolecensky, rychle reaguje a ma sklon

k optimismu. Byva uprimny, otevreny, spolecCensky, upovidany; optimisticky,
vesely, emotivni; pripraven ke kompromisu, snadno prepina z jednoho
problému na druhy; flexibilni, pfizplsobivy, podnikavy.

Flegmaticky typ klidny az |hostejny, nepodléha naladam, je spiSe pomaly a

spolehlivy. Je zaloZzenim introvertni, rezervovany, tichy; mirumilovny,



spolehlivy, staly; pomaly, konformni; cilevédomy, trpélivy, vytrvaly, tvrdohlavy,
pragmaticky.

Melancholicky typ je spiSe smutny, pomaly, casto precitlively a malo

prizpUsobivy. Byvd plachy, plachy, nejisty; nevi, jak se pfizplsobit, rychle se
unavi; romanticky, citlivy; Uzkostlivy, zranitelny.

Herluf Bidstrup je renomovany dansky karikaturista. Jeho vtipné obrazky typu
temperamentu stale slouzi jako Zivy priklad v mnoha ucebnicich a vycvikovych
pfiru¢kach v rlznych zemich svéta. Prvni z nich je cholerik, poté flegmatik,
melancholik a sangvinik. Je velmi zabavné sledovat, jak se riuzné typy
temperamentu chovaji ve stejné situaci.




I.P. Pavilov, vychazeje z vySe zminénych emocnich typl, zalozil svou klasifikaci
nervového systému na tfech hlavnich kritériich, a to na sile, rovnovdze a
labilité mozkové kiry. Na zakladé téchto zakladnich znakl dospél na zakladé
svych studii metodou podminénych reflexd k definici ¢tyF hlavnich typu
nervového systému:

1. Silny, vyvaZzeny a hbity - Zivy typ. (jako SANGVINIK)

2. Silny, vyvazZeny a inertni - klidny, pomaly typ. (jako FLEGMATIK)

3. Silny, nevyvaZzeny s prevahou vzruseni nad inhibici - vzrusivy, neomezeny
typ. (jako CHOLERIK)

4. Slaby typ - (jako MELANCHOLIK)

Némecko-britsky psycholog Hans Jiirgen Eysenck
na Galénové Ctverici zaloZil i moderni teorii, ktera
typy osobnosti rozlisuje podle dvou zakladnich
dimenzi:

1. Extraverze a introverze
2. Stabilita a labilita.

stabilita

FLEGMATIK SANGVINIK

introverze extraverze

MELANCHOLIK CHOLERIK

labilita


https://cs.wikipedia.org/wiki/Extraverze_a_introverze

Na nasledujicim grafu si ukazeme proZivdani jednotlivych typu v pozitivnich a
negativnich situacich:

Situace pozitivni ,+“
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Situace negativni ,,--“

Popis grafu:

Cholerik proziva silné kladné i zaporné Zivotni situace. Naplno se raduje, vzteka
i place.

Sangvinik si uziva toho pozitivniho a v pripadé negativnich situaci si je moc
nepripousti k télu a uz se tési opét na krasné chvile, které urcité za néjaky cas
zase nastanou.

Flegmatik si tolik vnéjsi vlivy neptipousti, ma svlij stabilni vnitini svét a tak
prozivani péknych chvil nedava az tak najevo, a kdyz je zrovna Spatny ¢as, moc
si z toho nedéla a vi, Ze nepotrva vécné.

Melancholik silné proziva hlavné to negativni, a pokud mu Zivot nabidne i
pozitivni zazitek, priliS si ho neuzije. Naopak je z néj nervdzni, protoze vi, ze
potom pfijde opét negativni zlom. Navic on ma preci v Zivoté stadle smulu, tak
neni mozné, aby mu zivot prihrdl néco hezkého.
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Mimo temperamentu je duleZitou inspiraci pro hledani Zivotni spokojenosti a
rovnovahy i dalsSi model, vychazejici zhumanistické psychologie, tzv.
Maslowova pyramida zakladnich potreb.

Maslowova pyramida (potieb) je hierarchie lidskych potreb, kterou definoval
americky psycholog Abraham Harold Maslow v roce 1943. Podle této teorie
ma clovék pét zakladnich potreb. Tyto potreby seradil podle toho, jak se
postupné vyvinuly, a zaroven podle toho, jsou-li vyssi nebo nizsi ve smyslu své
hodnoty. Soucasné byl presvédéen, Ze uspokojeni niziSich potreb je
predpokladem toho, aby nastoupily vyssi potreby.

Potreby spolecné pak tvofi jakousi pomyslnou pyramidu:

zakladni télesné, fyziologické potreby
potreba bezpedi, jistoty

potreba lasky, pfijeti, sounalezitosti
potfeba uznani, uUcty

potfeba seberealizace

CEREERCOTIN T =

Maslowova pyramida potreb

Potieba
seberealizace

Potfeba uznani, Gcty
Potfeba lasky, pfijeti, spolupatfiénosti
Potieba bezpedi a jistoty

Zakladni télesné, fyziologické potieby

Pokud na sobé clovék pracuje a dosahne potfeb na samém
vrcholu pyramidy, dokaze pak uUspésnéji odolavat i
nedostatku potfeb na nizsSich stupnich. Prikladem mize
byt tfeba Mahatma Gandhi, jeden z nejvétsich politickych
a duchovnich vidcl Indie a indického hnuti za nezdvislost.
Je znam svymi dlouhodobymi hladovkami, kterymi dokazal
prosadit dulezité pozitivni politické zmény v Indii.



https://cs.wikipedia.org/wiki/Pyramida
https://cs.wikipedia.org/wiki/Hierarchie
https://cs.wikipedia.org/wiki/Abraham_Harold_Maslow
https://cs.wikipedia.org/wiki/1943
https://cs.wikipedia.org/wiki/Hodnoty
https://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Bezpe%C4%8D%C3%AD&action=edit&redlink=1
https://cs.wikipedia.org/wiki/L%C3%A1ska
https://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Soun%C3%A1le%C5%BEitost&action=edit&redlink=1
https://cs.wikipedia.org/wiki/Indie

Zavérem si spolu se Zuzanou Hekelovou, ktera se nad timto tématem zamyslela
v Psychologii Dnes z unora 2021, ukazme, co by mél citit spokojeny clovék:

Mél by vnimat, Ze:
MA sVUJ ZIVOT VE VLASTNICH RUKOU A TEDY:

e Jije Zivot vnitfné svobodného c¢lovéka (v takovém pripadé je cClovek
,reziserem” svého Zivota),

e neni na nikom a na niem nezdravé zavisly,

e je sam sebou (nehraje radné ,divadlo”).

JE VNITRNE DOSPELY:

e umi se primérené zdravé prosadit,
e neboji se ztrapnit,
e umise omluvit.

JE SPOKOJENY SE SVYM ZDRAVOTNIM STAVEM.

V Zivoté neni nic natrvalo a je proto tfeba o nas Zivotni pocit neustdle pecovat.
Kazdy jsme na cesté ke spokojenému Zivotu jinak daleko, kazdy po ni jdeme
jinak rychle, neméli bychom z ni ale nikdy sejit nékam, kde bychom zacali
bloudit.

Nase cesta ke spokojenosti mliZe zadit...................

Autor c¢lanku pouzZil informace z niZze uvedenych odkazl, volné zpracoval,
graficky upravil, doplnil a rozsifil o své vlastni zdroje.

https://anyost.ru/cs/poisonous-mushrooms/emocionalnye-tipy-cheloveka-
holeriki-sangviniki-flegmatiki-melanholiki-tipy-temperamenta-v-lyubvi-i.html

https://cs.wikipedia.org/wiki/Maslowova pyramida

Psychologie Dnes, unor 2021, str. 55, Zuzana Hekelovd, Co by mél citit
spokojeny clovék.
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