.
o o
i
- VAT
g \

Shawn Achur__

Sedm princip(l pozitivni psychalogie,
které jsou hnaci silou Gspécht
a vykonnosti v praci



Vsechna prdva vyhrazena. Z&dnd ¢ast této publikace nesmi byt rozmnoZovana,
uloZena v reSersnim systému nebo déle pfeddvana, a to v jakékoliv formé, jakym-
koliv zptisobem, elektronicky, mechanicky, kopirovdnim, nahrdvanim a podobné,
bez predchoziho pisemného souhlasu vydavatele. Osoba, kterd by ucinila jakéko-
liv neoprdvnéné kroky v souvislosti s touto publikaci, mtiZe byt vystavena trestni-
mu stthdnf a vymédhédni ndhrady za zplisobenou djmu.

Ptivodné vyslo jako The Happiness Advantage

© 2010 Shawn Achor

© 2010 The Crown Publishing Group, a division of Random House, Inc., New York,
www.crownpublishing.com

Pfeklad © Jan Koléft, 2014

© Nakladatelstvi ANAG, 2014
ISBN 978-80-7263-882-6



Mym rodicim, kteti jsou oba ucitelé
a zasvétili své Zivoty presvédcent,
Ze kazdy z nds miiZe zdrit jasnéji



PODEKOVANI

Psani této ¢4sti bylo na celé knize tim nejpifjemnéjsim. Citim pokoru
a vzruseni, kdyZz vim, Ze kazdé slovo v této knize utvéateli lidé z mého Zivota.
Vérim, Ze jsem je zapsal tak, Ze miiZete jeSté porad slyset jejich hlasy.

Deékuji svému uditeli a rddci, doktoru Talovi Ben-Shaharovi. Vzpomi-
ndm si na nase setkdni v kavarné na Harvard Square, kde jsme probirali
novou pfedndsku o spokojenosti. Je to laskavy, piivétivy a nevtiravy
Cloveék. Nemél jsem pfitom ani tuSeni, Ze tento skromny cizinec zane-
dlouho proméni Harvard i mtj Zivot. Stacilo jediné posezeni u kavy,
aby pfeorientoval cely mij Zivot a pomohl mi pochopit, jak mé studium
ndboZenské etiky na cirkevni $kole souviselo s otdzkami nauky o pozi-
tivni psychologii. Podporoval mé v riistu a odpoustél mi chyby. Kazdy
den jsem vdécny za to, Ze jsme se sezndmili; bez néj bych se nevénoval
tomuto oboru, ani bych dnes nepsal tuto knihu.

Deékuji Elizabeth Peterson, jedné z mych byvalych studentek z kur-
zu pozitivni psychologie na Harvardu, kterd pozdéji zacala pracovat
v mé spolecnosti. Je, stejné jako Tal, vérnou zastdnkyni pozitivni psy-
chologie, véri, Ze nesmi zlstat pouze naukou, ale musi se stdt také
soucdsti Zivota. Cely rok prochdzelo Lizinou korekturou kazdé slovo této
knihy a i pres tento nelehky tikol mi ztistala opravdovou pfitelkyni.

Deékuji matce, stfedoSkolské ucitelce anglictiny a aktudlné poradky-
ni pro studenty prvnich ro¢nikt na Baylor University, a otci, profeso-
rovi psychologie na téZe univerzité, ktefi mi dali dvoji dar: ldsku ke
studiu a k uceni. Jsem vdécny své sestfe Amy a bratru Bobovi, ktefi se
postarali o to, abych nikdy nezapomnél, Ze mdm domov, kdyZ jsem dva
roky bez prestdvky cestoval po ¢tyfiactyfticeti zemich.

Deékuji panu Hollisovi, ktery vénoval sviij velky talent uc¢eni na stét-
ni stiedni $kole; to diky nému jsem se zamiloval do akademického svéta.
Dékuji profesorovi Philovi Stoneovi, Ze byl pro Tala a pro mé inspiraci. Dé-
kuji profesorce Ellen Langer, kterd mi dala ptileZitost pracovat v jeji
laboratofi a naucila mé pfemyslet, aniZ by mé svazovaly normy, které
ocekavé akademicka obec. Dékuji literdrnimu agentovi Rafovi Sagaly-
novi za to, Ze mohla tato kniha vyjit; Tal tekl, Ze je nejlepsi, a také je.
Deékuji Rogerovi Schollovi z nakladatelstvi Broadway Books, ktery véfil



v tuto knihu, a Talii Krohn, kterd tuto knihu svédomité a s velkym po-
rozuménim redigovala.

Dékuji sdruzeni Young President‘s Organization za pomoc pfi setka-
vani s tolika novymi pfateli po celém svété, od Asie az po Jizni Ameri-
ku. Dékuji Salimovi Dewjimu za organizaci mého pfedndskového turné
po Africe a splnéni celozivotniho snu. Dékuji Michelle Blieberg ze spo-
le¢nosti UBS a Lisanne Biolos ze spole¢nosti KPMG za jejich pfatelstvi
a za pozvani do jejich spole¢nosti, abychom si mohli ovéfit své teorie.
Dékuji Johnovi Galvinovi a Stevenovi Schragisovi, ktef1 stali u zrodu mé
fecnické kariéry a postrcili mé z uc¢ebny na vefejnd vystoupeni na One
Day University. Dékuji Michelle Lemmons, Gregovi Kaiserovi a Gregovi
Rayovi ze spole¢nosti International Speakers Bureau za to, Ze byli mymi
partnery a vénuji takovou péci podpofte svych fe¢nikt. Dékuji svym pté-
telim ze spole¢nosti Washington Speakers Bureau a C. J. Lonoffovi ze
spole¢nosti Speaking Matters za to, Ze mi pomohli §ifit tuto myslenku
po celém svété. Dékuji Carrie Callahan za jeji pomoc pfi styku s vefej-
nosti. A dékuji Dini Coffinovi a Stewartovi Cliffordovi ze spole¢nosti
Enterprise Media, Ze dali této nauce také podobu videozdznamu.

MEél jsem to Stésti, Ze mam tolik pratel, Ze je zde mohu jen stézi vy-
jmenovat, ale zvlastni podékovani patii témto lidem, jejichz pratelstvi
a podpora jsou nedilnou soucésti mé spokojenosti a tspéchu v minu-
1ém roce: Angie Koban, Alia Crum, Mike Lampert, Jessica Glazer, Max
Weisbuch, Amanda Youmans, teta Judy a stryc Russ, Caleb Merkl, Oli-
via Shabb a Brent Furl.

Jestli jste nikdy nepsali podékovéni, zkuste tomu vénovat jedno od-
poledne. Praveé jsem zjistil, Ze nejde nemit pocit spokojenosti a pokory,
kdyz si uvédomite, Ze jste milovani a nejste na nic sami.

Nemohu se doc¢kat novych pratelstvi a komunity, kterou tato kniha
Vytvori.
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Vyhoda spokojenosti

jsou lidé nestastni, a jak by se mohli vrétit do ,normdlu®, a se stejnym
védeckym zdjmem se zameéfili na to, pro¢ se lidem dafi, proc¢ se citi
dobfe - pravé na tu otdzku, na kterou jsem chtél znat odpoved.

UNIK Z KULTU PRUMERNOSTI

Nésledujici graf se mize zdat nudny, ale je to pravé ten dtvod, pro¢ se

kazdé rano probouzim plny nadseni. (Jasné, Ziji velmi vzrusujici Zivot.) Je
rovneZz zakladem vyzkumu, o ktery se opird tato kniha.
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Je to bodovy graf. Kazdy z bodt predstavuje jednoho ¢loveéka a kazda
osa predstavuje néjakou proménnou. Tento konkrétni graf by mohl
zndzornovat cokoliv: hmotnost v poméru k vysce, spdnek v poméru
k energii, spokojenost v poméru k tspéchu atd. Kdyz se tato data do-
stala zpét k ndm, vyzkumnikdam, byli jsme nadSeni, protoZe na nich
muzeme zcela jasné pozorovat tendence vyvoje, a to znamend, Ze m-
Zeme tyto vysledky publikovat, coz je v akademickém svété to jediné,
co je skute¢né dilezité. Skute¢nost, Ze je tu nad kiivkou jeden divny
tmavy bod - ktery oznacujeme jako odchylku - neni problém. Tyto od-
chylky mizeme jednoduse smazat, protoze jde zjevné o chybu méfeni
- a vime, Ze je to chyba, protoZe je mimo nase data.

Jednou z prvnich véci, kterou se studenti pfi ivodu do psychologie,
statistiky nebo ekonomiky uci, je, jak ,,vycistit data®. Pokud se zajiméte
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Objevovani vyhody spokojenosti

o sledovani obecného trendu v tom, co zkoumaéte, narusuji odchylky
vase zavery. Proto existuje nespocet vzorct a statistickych soubor,
které poméhaji podnikavym vyzkumnikam tyto ,,problémy* odstranit.
Abychom si to ujasnili, neni to podvddéni; jedné se o statisticky platné
postupy - tedy pokud vdas zajimaji jen obecné trendy. Mé ne.

Typickym pristupem, jak porozumét lidskému chovani, vzdycky bylo
podivat se na primeérné chovani nebo vysledek. Podle mého ndzoru ale
vytvotil tento zavddéjici ptistup v behaviordlnich véd4ch néco, ¢emu
fikdm ,kult primeérnosti“. Pokud se nékdo zeptd: ,Jak rychle se dité ve
$kole nauci ¢ist?“ zmeéni véda otdzku na: ,Jak rychle se primeérné dité
nauci ve Skole ¢ist?“. Nebereme pak na védomi déti, které ¢tou rychleji
nebo pomaleji, a ptizplisobujeme vyuku ,primérnému” ditéti. To je
prvni chyba, které se tradi¢ni psychologie dopousti.

»Pokud budeme studovat jen to, co je priimérné,
ziistaneme priimeérnt.

Tradi¢ni psychologie odchylky zdmérné ignoruje, protoZe nezapa-
daji do Sablony. SnaZil jsem se o opak. Misto, abych tyto odchylky ma-
zal, chtél jsem se z nich poucit.

PRILIS SE SOUSTREDUJEME NA NEGATIVA

Ano, existuji psychologicti vyzkumnici, ktefi se nezabyvaji jen primé-
rem. Snazi se soustiedovat na ty, ktefi nezapadaji do priiméru - jsou
pod nim. To je druhd chyba, které se tradi¢ni psychologie dopousti.
Samoziejmé, lidé, ktefi nedosahuji normadlu, potiebuji nejvice pomoci
- aby se zbavili deprese, zavislosti na alkoholu nebo chronického stre-
su. Vysledkem je, Ze psychologové pochopitelné vénovali zna¢né tsili
studiu toho, jak mohou témto lidem pomoci, aby se zotavili a vratili
zpét do normdlu. Bez ohledu na to, jak pfinosna takové préce je, uka-
zuje ndm stéle jen polovinu obrdzku.

MiiZete potlacit depresi, aniz by byli lidé spokojeni. MtiZete 1é¢it tizkost,
aniz byste lidi ucili optimismu. MiiZete lidem pomoci s ndvratem do pré-
ce, aniZ by se zlepsila jejich vykonnost. Pokud usilujete jen o to, abyste
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Vyhoda spokojenosti

stres a obavy na pracovisti. Misto toho obrétil novy, radikdlni vyzkum
spokojenosti a optimismu akademicky i firemni svét vzhiiru nohama.
Okamzité jsem uvidél pfilezitost - mohl jsem tyhle myslenky provérit
na svych studentech. Mohl jsem navrhnout studii, kterd by prokdzala,
Ze tyto nové myslenky skutecné vysvétluji, pro¢ se nékterym studen-
tam dafilo, zatimco jini podléhali stresu a depresi. Studiem chovani
a ndvyku lidi nad kfivkou jsem mohl ziskdvat informace nejen o tom,
jak bychom se mohli posunout nad priimér, ale jak bychom mohli zvy-
$it celkovy prameér.

Nastésti jsem byl v takovém postaveni, kdy jsem mohl sviij vyzkum
provést. Jako Cerstveé jmenovany proktor jsem mél moznost stravit 12 let
pozorovanim téchto studentd neuveéritelné zblizka - jaké jsou jejich
navyky, co je motivuje, nebo co se mtiiZeme naucit z jejich zkuSenosti
a pouzit v nasich zivotech. Mél jsem k dispozici celou pfijimaci doku-
mentaci, moznost ¢ist komentéte ptijimaci komise, sledovat dusevni
a spolecensky rist studentd a vidét, do jakych zaméstnani po Skole
nastoupili. Taky jsem nakonec vétSinu z nich zndmkoval, protozZe jsem
jako postgraduant ucil ve vice neZ 60 raznych kurzech. Abych se se
studenty sezndmil o néco bliZe nez skrz jejich zkousky a studijni vy-
sledky, zacal jsem se s nimi setkdvat ve své , kancevdrné“ ve Starbucks,
abych si vyslechl jejich ptibéhy. Podle mych vypoctli jsem jednotlive
strdvil vice nez ptl hodiny s vice nez 1100 harvardskych studentt - dost
kofeinu, aby diskvalifikovali olympijské druzstvo na nekolik desetileti.

Tyhle vysledky jsem pak pouZil pti ndvrhu a provedeni svého vlast-
niho empirického prizkumu u 1600 nadprameérnych student baka-
latskych programi - jedné z nejvétsich studii o spokojenosti, kterd kdy
byla na studentech Harvardu uskute¢néna. A soucasné jsem pokraco-
val ve vyzkumu pozitivni psychologie, kterd se prudce S$ifila za hranice
mého ustavu a laboratori univerzity do celého svéta. A vysledek? Pre-
kvapivé a provokativni zdvéry o tom, pro¢ nékteti dosahnou vrcholu
a uspéji v ndro¢ném prostiedi, zatimco jini se propadaji a nikdy nedo-
sdhnou toho, ¢eho by diky svému potencidlu mohli. Mé zavéry, o kte-
rych se doctete, byly objevné nejen pro Harvard, ale pro vS§echny z nds,
ktefi pracujeme.
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Objevovani vyhody spokojenosti

SEDM PRINCIPU

KdyZ jsem dokoncil sbér a analyzu obrovského objemu dat pro vy-
zkum, podatilo se mi vyclenit sedm konkrétnich, nespornych a ovéte-
nych modelt chovani, které vedou k tispéchu a stanovenym ciltim.

Vyhoda spokojenosti - protoze ma pozitivni mysl biologickou vyho-
du nad neutrdlni nebo negativni mysli, u¢i nds tento princip, jak preucit
svou mysl, aby tézila z pozitivity, a zlep$it svou produktivitu a vykon-
nost.

Pevny bod a pdka - jak vhimame svou pracovni zatéZ a svou schopnost
v ni uspét, neustdlé zmény, na zdkladé svého pristupu. Tento princip
nds uci, jak miizeme sviij zptisob mysleni (sviij pevny bod) prizptisobit
tak, abychom méli silu (paku) k tomu byt spokojen€jsi a ispésnéjsi.

Tetris efekt - kdyZ se nd§ mozek nastavi tak, aby se soustiedoval jen
na stres, negativitu a neuspéch, odsuzujeme se k nezdaru. Tento prin-
cip nds uci, jak vycvicit svou mysl, aby rozpoznala rtizné moznosti tak,
abychom uvidéli - a chopili se - prilezitosti vSude, kam se podivdme.

Paddme vzhiiru - pod tihou stresu a krize nd$ mozek vyty¢i riizné
cesty, po kterych se mtiZeme vydat. Tento princip je o nalézani duSevni
cesty, kterd nds nejen vyvede z nezdaru nebo ttrap, ale nauci nés, aby-
chom se diky nf stali spokojenéj$imi a ispéSnéjsimi.

Zorritv kruh - kdyz se objevi vyzva, kterd se nds zcela zmocni, muZe
se nase raciondlni mysl nechat unést emocemi. Tento princip nds uci,
jak znovu ziskat kontrolu tim, Ze se nejprve soustfedujeme na mensf,
zvladnutelné cile, a pak sviij kruh rozsifujeme, abychom doséhli vét-
$ich a vétsich cila.

Pravidlo 20 sekund - udrzet trvalou zménu se ndm zdd ¢asto ne-
mozné, protoZe nase vile neni neomezend. A kdyz vile selze, vracime
se zpét ke svym starym ndvyktim a vyddvdme se cestou nejmensiho
odporu. Tento princip ndm ukazuje, jak miiZeme nendro¢nymi tpra-
vami pfesmeérovat cestu nejmensiho odporu a nahradit $patné navyky
dobrymi.
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PRINCIP PRVNI

VYHODA SPOKOJENOSTI

Jak ddvd spokojenost vasemu mozku
— a vasi organizaci — konkurencni vyhodu

V roce 1543 vydal Mikulds Kopernik knihu De Revolutionibus Orbium
Coelestium (O prevratnych zméndch nebeskych sfér). Do té doby vétsi-
na svéta véftila, Ze Zemé je sttedem vesmiru a Slunce se kolem ni otaci.
Kopernik ale proslul tim, Ze prohlasoval, Ze je to prdvé naopak - Zemé
se otac¢i kolem Slunce - objev, ktery nakonec zménil zptisob, jakym lidé
vnimaji cely vesmir.

Dnes dochdzi k podobné zdsadnimu posunu v oboru psychologie.
Bezpocet generaci bylo vedeno k tomu, aby véfily, Ze spokojenost je
obéznici ispéchu. To znamend, Ze kdyZ budeme tvrdé pracovat, bude-
me Uspéesni, a jen kdyZ dosdhneme tispéchu, budeme spokojeni. Pano-
val ndzor, Ze Uspéch je pevnym bodem pracovniho vesmiru a spokoje-
nost se to¢i kolem néj. Nyni se diky pokrokiim ve stdle populdrnéjsim
oboru pozitivni psychologie doviddme, Ze opak je pravdou. KdyZ jsme
spokojeni - kdyZ je nase mysleni a ndlada pozitivni - jsme bystfejsi, mo-

vvvvvv

se toc¢i kolem ni.
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Princip prvni — Vyhoda spokojenosti

BohuZel i ptes desitky let vyzkumu, ktery nds nabddd k opaku, je
fada firem a jejich vedoucich pracovniki stdle jesté zaryté pfesvédcena
o tom, Ze tohle pofadi neni sprdvné. Nadfizeni ndm stédle opakuji, Ze
kdyz si budeme hledét svého a budeme tvrdé pracovat, budeme tispés-
ni, a proto v daleké budoucnosti spokojené¢jsi. JelikoZ pracujeme na do-
sazeni svych cilt, je spokojenost bud’ nepodstatnd, je to postradatelny
prepych, nebo jen odména, kterou si zaslouZime za celozivotni dfinu.
Neéktefi ji dokonce povazuji za slabost, za zndmku toho, Ze nepracu-
jeme dost tvrdé. Kdykoliv podlehneme tomuto mylnému piresvédcent,
nepfipravujeme se jen o svou dusevni a emociondlni pohodu, ale také
o $anci na uspéch a dosazeni stanovenych cili.

Nejuspésnéjsilidé, ti s konkuren¢ni vyhodou, nevnimaji spokojenost
jako néjakou vzdalenou odmeénu za dosaZené cile, ani se nepachti Zivo-
tem v neutrdlnim, nebo dokonce negativnim rozpolozenf; jsou to ti, ktefi
vyuzivaji pozitivitu a sklizi tdspéchy na kazdém kroku. Tato kapitola vdm
ukdze, jak to délaji, pro¢ to funguje, a jaky prospéch z toho mtiZete mit vy.
Svym zptisobem je vyhoda spokojenosti taky takovou Kopernikovou revoluci
- ukazuje ndm, Ze se tUspéch toc¢i kolem spokojenosti a Ze tomu nenf
naopak.™°

DEFINICE SPOKOJENOST!

Nikdo se mnou nemluvil. Mél jsem pdr minut pfed svou prednaskou
o souvislosti mezi spokojenosti a vykonnosti v praci pro skupinu ve-
doucich pracovnikt z korejské spole¢nosti Samsung, zrovna jsem ce-
kal na persondlniho manazera, aby mé zavedl do mistnosti. Obvykle
se béhem této kratké prestavky pred predndskou rdd poznavam s lid-
mi, ale v ten den vSichni manazefi jen nepfitomné hled€li pfed sebe
a nevsimali si mych pokust o konverzaci. Tak jsem sklesle predstiral,
Ze upravuji svou powerpointovou prezentaci (spolehliva taktika, jak se
vyhnout rozpakim v takové situaci, asi nebude zrovna zabirat na ve-
¢ircich). Konec¢né vstoupil do mistnosti clovek, ktery se pfedstavil jako
Brian, vedouci skupiny. V tu chvili jsem si uvédomil, Ze se mi organizato-
fi akce zapomnéli zminit o jedné mali¢kosti: nikdo nemluvil anglicky.
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Vyhoda spokojenosti

rozdil v kvalité predndsek, kdyZ na tento pfistup nezapomenu, ve Srov-
néni s tim, kdy paddm do pasti bédovani nad svou neschopnosti ucit se
zpaméti nebo sklonem neustale popochdézet.

ZVYSENI INTELIGENCE

Presto je dtileZitéjsi nez vérit ve své schopnosti presvédceni, Ze tyto
schopnosti mtiZete rozvinout. Jen mdlo lidi dokdzalo tuto teorii pfesveéd-
¢ivéji nez stanfordskd psycholozka Carol Dweck, jejiz studie ukazuji,
Ze presvédceni, Ze miiZeme nebo nemtiZeme zménit svou inteligenci,
pifimo ovliviiuje naSe Gispéchy. Zjistila, Ze lidi mtZeme rozdé€lit do dvou
kategorii. Ti , konzervativné smyslejici“ véti, Ze jsou jejich schopnos-
ti jiz dany, zatimco ti s ,otevienou mysli“ véii, Ze mohou své zdklad-
ni vlastnosti s vynaloZenim usili zménit. Oteviend mysl neni vrozend
schopnost; pfipousti, Ze ,ackoliv mohou byt lidé ve vSech ohledech
odli$ni - ve svém nadéani, dispozicich, zdjmech nebo temperamentu
- muZe se kazdy zménit a vyrist diky pracovitosti a zkuSenostem®. Jeji
vyzkum ukézal, Ze lidé , konzervativné smyslejici“ si nechavaji ujit prile-
Zitosti ke zlepSeni a obvykle nejsou pfili$ tispésni, zatimco lidé s ,,otevie-
nou mysli“ dbaji na to, aby se jejich schopnosti neustale zlepSovaly.

V jedné studii Carol Dweck s kolegy testovala 373 studentii na za-
catku 7. tiidy, aby zjistila, zda je jejich mysSleni konzervativni nebo
oteviené.” Vyzkumnici pak v nédsledujicich dvou letech sledovali jejich
akademické tspéchy. Zjistili, Ze zptsob mySleni studenti zacal mit
stale vétsi vliv na vysledky v matematice, kdyZ postupovali ddle sed-
mou a osmou tfidou. Primérny prospéch studentt s konzervativhim
chdpanim inteligence ztstdval prakticky neménny, zatimco studenti
s otevienym myslenim zaznamenali u svého priimeéru rostouci tenden-
ci - jednoduse ti, ktefi vérili, Ze se mohou zlepsit, se zlepsili. Vyzkum-
nici uvadi nékolik davodd, pro¢ oteviené mysleni studenty podnécuje
k dal$im tspéchtm, ale v zdsadé jde o motivaci. KdyZ véfime, Ze nase
snaha pfinese ovoce, pracujeme usilovnéji, misto abychom podléhali
bezmoci.

Presvédceni md takovy vliv, protoZe fidi nase usili a kroky. V dalsi
ze svych studif - tentokrat z Hongkongu - ukézala, jak vede oteviena
mysl lidi k maximdlnimu vyuZiti jejich potencidlu, zatimco konzerva-

76



Princip druhy — Pevny bod a paka

tivni mysleni nds drzi zpdtky. Na Hongkongské univerzité jsou vSechny
pfedndsky a kurzy, uc¢ebnice a zkousky pouze v angli¢ting, takZe abyste
uspéli, musite jazyk dobfe ovladdat. Rada studentd ale na zac¢4tku stu-
dia plynné anglicky nehovori, takze: ,Bylo by vhodné, aby s tim rychle
néco udélali.“s® Jeji tym vyzkumnika polozil témto studentm otdzku:
,Kdyby fakulta nabizela kurz pro studenty, ktefi potfebuji zlepsit své
znalosti angli¢tiny, zapsali byste se na né;?“

Pak také hodnotili zptisob mysleni jednotlivych student. Domni-
vaji se, Ze je jejich inteligence dand a nelze ji zménit? Nebo si mysli,
Ze mohou svou inteligenci zvysit? Ukdzalo se, Ze studenti s otevienym
myslenim vyslovili moZnosti zapsat se do kurzu anglictiny ,,dirazné
ano“, zatimco z téch s konzervativnim myslenim si kurz nevybral ni-
kdo. Ti, ktefi jednoduse vétili ve svou schopnost se zménit, podnikli
kroky, které vedly k co nejlep$im studijnim tspéchtim. Ostatni, ktefi
dostali stejnou ptilezitost, ji promarnili. Jakmile si uvédomime, do jaké
miry zavisi nasSe realita na tom, jak ji vnimdme, nebude pro ndés tolik
prekvapivé, Ze se vnéjsi okolnosti podili na nasi celkové spokojenos-
ti pouhymi 10 procenty.® Proto Sonja Lyubomirsky, pfedni odbornice
v oblasti védeckych studii o dusevni pohodé, napsala, Ze ddva prednost
obratu ,,utvdfeni nebo formovédni spokojenosti“ namisto populdrniho
Lusilovani®, protoze ,,vyzkumy ukazuji, Ze je v nasi moci uzptsobit ji
k obrazu svému“.” Jak ukdzaly vSechny tyto studie zptisobu mys$leni,
plati to pro vSechny pozitivni vysledky a tspéch v jakékoliv oblasti.
Zménou zpusobu, jakym vnimdme sami sebe a svou préci, mtZeme
dosazené vysledky dramaticky zlepsit.

JAK VYUZIT PEVNEHO BODU
A PAKY PRI VOLBE POVOLANI

Psycholozka z Yale, Amy Wrzesniewski, se Zivi studiem toho, jak nd$
vnitini postoj k zaméstndni ovliviiuje vykonnost. Po mnoha letech
a stovkach rozhovorti s pracovniky ze vSech moznych profesi zjistila,
Ze se zameéstnanci vyznacuji jednou ze tfi ,pracovnich orientaci“ nebo

smysleni o své prdci. Svou praci vnimdme jako zaméstndni, kariéru
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VYHODA SPOKOJENOSTI

Nepostradatelnd kniha pro kazdého, kdo se snazi vyniknout ve své-
té rostouciho pracovniho vytiZeni, stresu a negativity. Kniha Vyhoda
spokojenosti neni jen ndvodem, jak se stat spokojenéjsim v praci. Po-
jednava o tom, jak plné vyuZzit vyhod spokojenéjsiho a pozitivnéjsiho
mysleni k dosaZeni vyjimec¢nych vysledki jak v préci, tak v Zivoté.

SHAWN ACHOR je pfedni svétovy odbornik na lid-
sky potencidl, ktery provddél vyzkum a prednésel
ve 42 zemich, a pracoval na vytvédtreni propojeni mezi
naukou o spokojenosti a tspéchem v kazdodennim
zivoté. Kdyz studoval u prikopnikt oboru pozitivni
psychologie, ptisobil jako hlavni postgraduant, ktery
pomaéhal s pfipravou a vyukou proslulého kurzu ,,0 spokojenosti®,
ktery byl svého ¢asu jednim z nejpopuldrnéjsich na Harvardu. Nyni
pracuje jako zakladatel a vykonny feditel vyzkumné a poradenské firmy
Aspirant, kterd vyuZivd pozitivni psychologie k dosaZeni lepsich indivi-
dudlnich tspéchi a vytvari produktivnéjsi pracovni prostiedi (aktudlné
Good Think Inc.). Jeho pfedndskdm o nauce o spokojenosti a lidském
potencidlu vénovaly pozornost deniky New York Times, Boston Globe
a Wall Street Journal nebo kandly CNN a NPR.
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