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Denik Steésti — pracovni text

Nestaci byt stastny - ¢lovék si svého Stésti musi vSimnout. To je krédo italského psychiatra
Giovanniho Favy. Vymyslel "terapii dobrym rozpoloZzenim", kterou mohou vyuZivat vsichni
lidé, jez chtéji zazZivat vice dobrych pocit(l a také je Iépe vychutndvat.

Myslenka jej napadla pfi praci s depresivnimi pacienty, jejichz stav se postupné
zlepSoval.

Fava si povsiml, Ze mezi nimi byl velmi rozsifen zlozvyk nepfiznavat si vlastni Stésti, coz
branilo 1éCeni. Tito lidé jsou vétsinou velmi nespokojeni a pfitom mnohem méné nestastni,
nez se sami domnivaji.

Fava pfiSel na jednoduchy zplsob, jak jim to vyvratit: pacienti si méli zacit psat deniky Stésti.
Ten, kdo se v deniku zaznamenava dobré okamziky, zaméfi, podobné jako reflektor, svoji
pozornost na vse, co je pro néj prijemné. Okamziky radosti jsou zachyceny cerné na bilém a
rozum nema $anci o nich pochybovat.

Fava uved|, Ze jeho mnohdy velmi depresivni chranénci se tomuto pokusu ¢asto
vzpirali, obavali se, Ze budou muset predstupovat pred svého lékare s prazdnym
zaznamnikem. Psychiatr je vyzval, aby se o to presto pokusili. Takrka vZdy se pacienti vraceli
s popsanymi strankami. | ve stavu nejvétsi skleslosti a nespokojenosti existuji dobré
okamziky.

Jakmile pacienti doktora Favy zaznamenali nékolik svétlych okamzikd, méli ve svém
zaznamniku popsat pfislusnou situaci i vlastni pocity a co mozna nejpresnéji ohodnotit své
dobré pocity v intervalu od 0 az 100 procent. Zjistili, Ze jejich Zivot vypadd mnohem
utésenéji, nez se domnivali, a ucili se, co je pro né dobré.

Ve druhém kole méli zjistit, kde se dopustili chybného soudu, ktery popiral
pocitované stésti.

Jeden pacient napfiklad popsal krasny okamzik spojeny s navstévou u synovce, ktery jej
velmi pratelsky pfijal. Za vielym pocitem vsak okamzité nasledovala myslenka: "Tési se jen
proto, Ze si mysli, Ze jsem mu pfinesl néjaky darek." Ten, kdo védomé vnima neupfimnost
mozku, mizZe mu v tomto postupu snaze zabranit. Lidé, ktefi vyzkousely Favovu metodu, se
po deseti tydnech zbavili nejhlubsi sklicenosti. Byli méné uzkostlivy a se svym Zivotem byli
spokojenéjsi nez drive.

Pfedevsim v3ak zjistili, Ze k tomu, aby se Zivot obratil k lepSimu, neni zapotrebi zZadné
velké zmény. Spokojenost se sklada podobné jako mozaika z mnoha stastnych okamzikd.
Jistym prostifedkem proti nestésti je uvédoméni si okamzik( Stésti.

KaZdy musi sdm pfijit na to, co u n&j vyvolava dobré pocity. Zivot neni béh na sto
metr(, pfi némz vsichni vybéhnou ze stejného mista a probéhnou stejnym cilem.
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1. Pfijmeni italského psychiatra

2. Pacienti byli méné

3. | ve stavu nejvétsi skleslosti a

4. ..aby se Zivot k lepSimu, neni ....

5. Nestaci byt stastny - si svého Stésti musi vSimnout.

6. Myslenka jej napadla pfi pracis pacienty.

7. Ten, kdo védomé vnima neuprfimnost , mUZe mu v tomto
postupu snaze zabranit.

8. ...aprobéhnou stejnym

9. ...a probéhnou stejnym

10.Pacienti doktora Favy zaznamenali nékolik svétlych
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Denik Stésti — spravné odpovédi

Nestadi byt Stastny - ¢lovék si svého Stésti musi vSimnout. To je krédo italského psychiatra
Giovanniho Favy. Vymyslel "terapii dobrym rozpoloZzenim", kterou mohou vyuZivat vsichni
lidé, jez chtéji zazZivat vice dobrych pocit(l a také je Iépe vychutndvat.

Myslenka jej napadla pfi praci s depresivnimi pacienty, jejichz stav se postupné
zlepsSoval.

Fava si povsiml, Ze mezi nimi byl velmi rozsifen zlozvyk nepfiznavat si vlastni Stésti, coz
branilo |éceni. Tito lidé jsou vétsinou velmi nespokojeni a pfitom mnohem méné nestastni,
nez se sami domnivaji.

Fava prisel na jednoduchy zpusob, jak jim to vyvratit: pacienti si méli zacit psat deniky Stésti.
Ten, kdo se v deniku zaznamenava dobré okamziky, zaméfi, podobné jako reflektor, svoji
pozornost na vse, co je pro néj prijemné. Okamziky radosti jsou zachyceny cerné na bilém a
rozum nema $anci o nich pochybovat.

Fava uved|, Ze jeho mnohdy velmi depresivni chranénci se tomuto pokusu casto
vzpirali, obavali se, Ze budou muset predstupovat pred svého lékare s prazdnym
zaznamnikem. Psychiatr je vyzval, aby se o to presto pokusili. Takrka vZdy se pacienti vraceli
s popsanymi strankami._| ve stavu nejvétsi skleslosti a nespokojenosti existuji dobré

okamziky.
Jakmile pacienti doktora Favy zaznamenali nékolik svétlvch okamzZikd, méli ve svém

zaznamniku popsat pfislusnou situaci i vlastni pocity a co mozna nejpresnéji ohodnotit své
dobré pocity v intervalu od 0 az 100 procent. Zjistili, Ze jejich Zivot vvpadd mnohem
utésenéji, nez se domnivali, a ucili se, co je pro né dobré.

Ve druhém kole méli zjistit, kde se dopustili chybného soudu, ktery popiral
pocitované stésti.

Jeden pacient napfiklad popsal krasny okamzik spojeny s navstévou u synovce, ktery jej
velmi pratelsky pfijal. Za vielym pocitem vsak okamzité nasledovala myslenka: "Tési se jen
proto, Ze si mysli, Ze jsem mu pfinesl néjaky darek." Ten, kdo védomé vnima neupfimnost
mozku, midZe mu v tomto postupu sndze zabrdnit. Lidé, ktefi vyzkousely Favovu metodu, se
po deseti tydnech zbavili nejhlubsi sklicenosti. Byli méné uzkostlivy a se svym Zivotem byli
spokojenéjsi nez dfive.

Predevsim vsak zjistili, Ze k tomu, aby se Zivot obratil k lepSimu, neni zapotiebi Zadné
velké zmény. Spokojenost se sklada podobné jako mozaika z mnoha stastnych okamzik(.
Jistym prostifedkem proti nestésti je uvédoméni si okamzik( Stésti.

KaZdy musi sdm pfijit na to, co u n&j vyvolava dobré pocity. Zivot neni béh na sto
metrd, pfi némz vsichni vybéhnou ze stejného mista a probéhnou stejnvm cilem.
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Materidly jsou urceny pro bezplatné pouzivani pro potieby vyuky a vzdélavani na vSech typech skol a
Skolskych zafizeni. Jakékoliv dalsi vyuZiti podléha skolskému zdkonu.



