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ABSTRAKT

Hlavnou myslienkou bakalarskej prace je vytvorit’ navod na ,,lepsi zivot®. VSetky informa-
cie, ktoré tato praca poskytuje pomahaji pochopit’ pomery sucasnej generacie mladych
l'udi, ich radosti aj starosti. Priblizuje ich spdsob zivota, a s pomocou psycholdgie pocitov
Stastia, prinaSa moznosti jeho zlepSenia.

V praktickej Casti sa venujem vytvoreniu kolekcie, ktord ma za tilohu motivovat’ svojho
nositel'a k vicsej snahe a lepSim vysledkom. Ale hlavne mu ma pomdct’ dosiahnut’ pocit
naplneného, vyvézeného a zmysluplného zivota.

Kli¢ova slova: Generacia Y, milenialisti, §t’astie, rovnovaha, zmysel

ABSTRACT

The main idea of my bachelor thesis is to create a guide for a “better life”. All information
provided by this work helps to understand conditions of the current generation of young
people, their joys and concerns. It explains their way of life and, with help of psychology
of feelings of happiness, brings up possibilities to improve it.

In its practical part, I focus on creating a collection with the objective to motivate the
wearer to make more efforts and reach better results. But mainly, it should help him to
achieve a feeling of fulfilled, balance and meaningful life.

Keywords: Generacia Y, millennials, happiness, balance, meaning



Dakujem vedicemu mojej bakalarskej prace MgrArt. Rostislavovi Liskovi za cenné kon-
zultacie a rady, za trpezlivost’ a doveru, ktora do mna vlozil. A taktiez svojej rodine za
neustalu podporu v tom, ¢o robim.

“Jedina prileZitost’ ako dosiahnut’ §t’astie, je zvolit si za svoj Zivotny ciel’ niec¢o iné nez
Stastie.“ —J. S. Mill —

Prehlasujem, Ze odovzdana verzia bakaléarskej prace a verzia elektronicka nahrana do
IS/STAG st totozné.
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UvVOD

LCudia sa uz od nepamiti pokuSaju rozlustit’ otazku Stastia. Snazili sa $t'astie popisat’, najst
ho, a stanovili si za ciel’ ho ziskat’. A k tejto skupine som sa zaciatkom roka pridala aj ja.
Moment ktory ma priviedol na tuto cestu, nastal vo chvili, ked’ som si uvedomila, Ze po
prvy krat vo svojom zivote som dlhodobo nestastnd. Nechapala som €o sa deje, taku ne-
chut’ a apatiu som eSte nezazila. Moj zivot sa zdal byt’ v poriadku, a napriek tomu som za-
zivala neprijemné pocity uzkosti. Zacala som sa o tento novonadobudnuty stav zaujimat’,
a poznatky, ktoré som svojim vyskumom ziskala boli tak silné, ze som sa rozhodla posta-
vit’ na nich svoju bakalarsku pracu.

Pri hl'adani pri¢in svojho stavu som sa najprv zamerala na svoje okolie. Nie je tajomstvom,
ze to ¢o nas definuje je prave okolie, I'udia s ktorymi sa stretdvame, prostredie v ktorom
zijeme. Myslim si, Ze ak chceme pochopit’ a definovat’ samych seba, musime pochopit’ svet
v ktorom zijeme. Moznosti, ktoré ndm ponuka, ale taktiez radosti, ktoré ndm berie. Doba
v ktorej Zijeme je urcujuca, politickd situdcia, ekonomické istoty, tirovent vzdelanosti, pra-
covné prilezitosti, vychova, to vSetko ma na nas vplyv. V prvej kapitole sa venujem gene-
racii Y, milenialistom. Je to v su¢asnej dobe najvécsia skupina spracujtcich l'udi, pred ne-
davnom nahradil generaciu X, a to sa stalo celosvetovo diskutovanou témou. Rozdiely me-
dzi tymito dvoma generdciami st totiz ocividné, a to €o platilo v zivote, vzdeldvani, pra-
covnom prostredi pre generaciu X, neplati pre milenialistov. Cudia vo veducich poziciach
ktori bud’ ucia, alebo zamestnavaju tito skupinu mladych l'udi sa musia naucit’ pracovat’ s
nimi celkom novym sposobom.

V druhej kapitole sa uz zaoberam priamo otazkou $tastia, respektive tym, ¢o nas robi ne-
Stastnymi. Ked nie sme spokojni s nas§im Zivotom, musime najprv, na ceste za zmenou,
pochopit’ ¢im to je, ¢o sa v naSich zivotoch odohrava, v akom sme rozpoloZeni, a €o je pri-
¢inou nasej nespokojnosti. Predstavujem rézne teodrie od psycholégov, ekondémov, si inych
expertov vo svojich oboroch, ktoré ndm mdézu pomoct’ najst odpovede na tieto zadkladné
otazky. Vo vicsine pripadov je odpoved’ taka jednoduchd a zrejma, Ze nas az prekvapi ako
je mozné, ze nas to samych nenapadlo. Ale to sa stava pomerne Casto, I'udia nie st zvyknu-
ti na jednoduché odpovede, na cesty bez prekazok, na 'ahka vyhru. To €o je zrejmé, ndm
unikd prave svojou do oc¢i bijicou jednoduchost’ou.

Kapitola tretia priblizuje poznatky z oboru pozitivnej psychologie a psycholégie pocitov
Stastia. Zameriavam sa v nej na $t'astie samotné, ako ho v historii definuju psycholdgovia,
a taktieZ Go je potrebné pre jeho dosiahnutie. Dalej priblizujem problematiku lPudskych
potrieb. Ktoré potreby su povazované za zékladné, ktoré naopak ako doplnkové, naplnenie
ktorych potrieb je podmienkou pre dosiahnutie $t'astného a naplneného Zivota. Od klasic-
kého modelu Pyramidy potrieb Abrahama Maslowa, aZ po vlastné ur¢enie zakladnych I'ud-
skych potrieb. Tato kapitola sa tiez zaobera potrebou rovnovahy v Zivote, prave t4 je podl'a
mia kl'icom k vyvazenému a spokojnému Zivotu, to dosiahnutie harmoénie ndm prinesie
radost’ a pocit, ze sme prezili dobry Zivot.

Mam zato, Ze tato praca moze sluzit’ ako navod pre druhych, ktori tiez tapu a hl'adaju od-
povede. Samozrejme, Ze v nej je priblizeny len maly zlomok problematiky, celkom ob-
siahnut’ tému St’astia je skoro az herkulovska uloha. Ale napriek tomu prindsa predstavuje
zaujimavl vyskumy, tedrie a prindsa hodnotné poznatky.
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I. TEORETICKA CAST



UTB ve Zliné, Fakulta multimedialnich komunikaci 11

1 GENERACIAY

V réznych kutoch sveta sa tejto generacii pripisuju rozne mend a taktiez vlastnosti. Vo
Velkej Britanii sa im hovori generacia Y, ¢o vyplynulo z faktu, Ze st priamymi nasled-
nikmi generacie X. V Spojenych Statoch Americkych st zas oznadovani za Millennials',
generacia dospievajica v novom tisicro¢i (miléniu). A ndjdu sa aj vtipnejSie nazvy, ako
napriklad vo §védsku The Curling Generation?, ako metafora k prilisnej starostlivosti se-
verskych rodi¢ov o svoje ratolesti. Ci az brutdlne pomenovanie rezonujiice v Cine, kde je
generacia Y oznacovana za ,,generaciu ktora poziera starych®. Ja som sa najviac stotoznila
s nemeckym nazvom Generation Vielleichtsager® opisujiicim skupinu vysoko vzdelanych,
globalne mysliacich, multilingvistov* s mnozstvom prileZitosti, u ktorych viak vyber jed-
nej z nich sposobuje paralyzu.® ,,Chceme byt tu, ale zdroveii nechceme zmeskat' ¢okol'vek
niekde inde.“®, napisal novinar Oliver Jegs, autor tohto vel'mi vystizného pomenovania. V
podstate sa jedna o skupinu I'udi narodenych od roku 1982 do roku 2004, ako to definovali
Neil Howe a William Strauss vo svojej knihe The History of Amerika's future, 1584 to
2069. Kde tiez po prvy krat oznacili tato generaciu za milenialistov. Samozrejme, Ze ¢aso-
vé rozmedzie sa Stat od Statu lisi, ale ja sa zameriam primarne na generaciu Y zapadnych
zemi.

obr.1 Milenialisti

! Milenialisti

2 Generacia curlingu

3 Generacia mozno; generacia, ktorej hlavnym problémom je nerozhodnost’
* multilingvisti

3 Paradox volby, tieZ str. 15

6 ,We want to be there and not miss anything anywhere.*
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1.1 Pomery sucasnej generacie mladych l'udi

Pre pochopenie tejto generacie je potrebné uviest’ pomery z ktorych vzisla. Na rozdiel od
nasich rodiCov a prarodicov, ktori vyrastali v neslobodnom totalitnom $tate, sa my mozeme
tesit’ slobode. Prave obmedzenia ktoré boli sicastou zivota predoslej Generacie X, formo-
vali ich rebricek hodnot po pade rezimu. Nasi rodi¢ia opojeni ndhlymi moznostami
a materializmom plynticim z kapitalizmu, zacali budovat’ svoje kariéry, zvelebovat’ domo-
vy, aprispievat k blahobytu svojmu asvojej rodiny. Prave ztakto zabezpecCeného
a stabilného prostredia vysla Generacia Y. Sme v podstate bezstarostna generacia mladych
I'udi, ktorych nesuzuju vojny, bieda, mézeme sa slobodne vyjadrovat’ a takmer vSetci ma-
me pristup k vzdelaniu. Sme generacia s doposial’ najlepsimi vystupnymi podmienkami do
Zivota, staci ho len uchopit’ a zit’ si po svojom.

Prave k tomu nés predurcila vychova v duchu frazy ,nasleduj svoje sny*, ktord stvorila
vel'mi sebaistych, sebavedomych mladych l'udi. Aj ked’ st tieto vlastnosti vo vS§eobecnom
vnimani povazované za pozitivne, u milenialistov maju tendenciu prerastat’ v egoizmus
hrani¢iaci s narcizmom, o sa Casto objavuje aj na socidlnych sietach. Ako generacia utva-
rand internetovym prostredim, v Amerike nazyvana aj The Net Generation’ sme do znac¢ne;
miery ovplyviiovani sietovym pripojenim. Pricom zésadné nie je len prepojenie elektro-
nickych zariadeni, ale predovsetkym prepojenie ich uzivatel'ov. Kazdy ¢lovek sa mdze
v okamziku spojit’ s niekym na opacnej strane zeme, zdiel'at’ s nim svoje nadzory, presved-
Cenie, svoje napady, svoj zivot. Prave preto sa stal internet velmi silnym nastrojom
ovplyviiovania a propagandy, ale aj komunikacie, vymeny informadcii, empatie a taktiez
globalizacie.

Prave vd’aka tomu a etnickej rozmanitosti m4 naSa generdcia sklony k vécSej tolerancii
odlisnosti. Milenialistom nezalezi na farbe pleti, vierovyznani, pévode, pohlavi, ¢i sexual-
nej orientdcii, dolezita je pre nich osobnost’ a schopnosti. Su presvedceni o socidlnej spra-
vodlivosti, a neprijmu ani nepodporia ni¢, ¢o by bolo v rozpore so socidlnou ¢i ekonomic-
kou rovnostou. Ich empatia sa odrdza tiez vzaujme o zivotné prostredie.
Milenialisti st plni nadeje, optimisticki ohl'adne buducnosti, chcu spolo¢ne nieco zmenit,
vytvorit’, chcii mat’ zmysel.

Aj hodnoty Generécie Y sa liSia od predchadzajicej Generacie X. Zatial’ Co nasi rodicia sa
riadili skor frazou ,,postav dom, zasad’ strom*, my mame ovela poetickejsie ciele. Zastup-
covia predoSlej generacie Studovali aby mohli pracovat’, pracovali aby sa mohli usadit,
usadili sa aby mohli zaloZit’ rodinu, a prave rodina bola tym ¢o pohanalo ich zivoty, prave
pre fiu hromadili a zvelebovali. My vd’aka vSetkym prostriedkom, ktoré ndm nasi rodicia
poskytli, mdme moznost’ snivat, a nechceme ist’ v stopach svojich rodicov. Zatial’ ¢o minu-
la generacia investovala do hmotnych pozitkov, sicasni mladi I'udia preferuji zazitky, ces-
tovanie, a priame skusenosti. Odd’al'ujii tym moment kedy sa usadia a zaloZia rodinu. Ten-
to fenomén podporuje aj Stadia ukazujlca, ze priemerny vek Zeny milenialistky, v ktorom
sa vydava, sa posunul od roku 1980 o viac nez sedem rokov.® Rozdielne hodnoty sa daju
rozpoznat’ aj v praci, prislusnici Generacie Y daji skor prednost’ zamestnaniu, ktoré ich
bude vnitorne napliiat,, poskytne im mozZnost’ rozvoja, alebo je prospesné pre spolognost’,
¢omu su ochotni obetovat’ aj Cast’ svojej potencialnej mzdy. Ich ciel'om je prispievat’ spo-
lo¢nosti skor dusevnymi nez materialnymi hodnotami. Pre milenialistu je dolezité mat’
ucel.

" Generacia internetu, generacia definovana sietovym pripojenim
8 zdroj: Office For National Statistics UK
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1.2 Problémy milenialistov

Byt milenialistom, napriek vSetkym tym vyhoddm, moznostiam, a slobode, zd4 sa, nie je
jednoduché. Prave tieto vyhody z nds Casto robia lenivych, sebestrednych, nerozhodnych
a zavislych. Podla Simona O. Sineka®, existuje viacero faktorov, utvarajicich tato negativ-
nu podobu Generacie Y.

Velku cast’ viny kladie na plecia rodicom, podl'a neho prave liberdlna a Casto prehnane
ochranarska vychova sposobila naSu nesamostatnost’. Simon Sinek vysvetl'uje, ze ,,Rodi¢ia
hovoria detom, ze su vynimoc¢né, Ze mozu dosiahnut’ v§etko ¢o chcu, len preto, Ze to cheu!
Niektori sa dostant do lepsSej triedy, nie pre svoje schopnosti, ale preto, ze sa ich rodi¢ia
stazovali. A niektori dostavaju lepSie znamky nez by si zasluzili, lebo ucitelia sa nechct
dohadovat’ s rodi¢mi. A potom tieto deti dokoncia vysoku Skolu, ziskaji pracu, a zrazu
zistia, ze nie si az tak vynimocni, ze ich rodi¢ia im nezariadia postup a povysenie,
a mimochodom neméZzu mat to ¢o che, len preto, Ze to cheti!“!? A to je podl'a neho, mo-
ment kedy sa naSe idealy o svete rozplynt a my tvrdo narazime.

Druhym faktorom vplyvajicim na vlastnosti a spravanie milenialistov su technolégie. Vo
vSeobecnosti plati nazor, ze technoldgie robia nas svet lep§im. Zl'ah¢uji nam zivot, zefek-
tiviiuju pracu, vd’aka nim mozZzeme komunikovat’ s kymkol'vek nech sa nachddza kdekol-
vek, ¢o pomdha v udrzovani vztahov, ale aj predavani informacii. Urcite nemienim spo-
chybiiovat’ prinos technoldgii pre sucasni spolocnost’, ale ako hovori zndme prislovie:
,,VSetkého vel’a Skodi.*

Milenialisti si generaciou vyrastajucou vo svete Facebooku a Instagramu, inak povedané
st dobri vo vylepSovani toho ¢o je skutoéné na nieto neredlne, vysnené!!. V ukazovani
ostatnym, Ze zivot je Uzasny, napriek tomu zZe st deprimovani. Kazdy vyzera ze sa ma
skvele, ale realita je pritom casto Uplne ind. Keby ste sa pozreli na facebookovy profil ¢lo-
vek trpiaceho klinickou depresiou, tak to ani nespoznate. To spdsobuje, Ze nevidime svet
realisticky, mame skreslené predstavy o tom, ako by mal né§ Zivot vyzerat. Myslime si, Ze
to Co je prezentované na internete je Standard, a potom ked’ tento Standard nedosahujeme,
robi nas to nestastnymi. Sinek tieZ hovori o potencidlnom nebezpecenstve zavislosti na
socialnych sietach. Pri pripojeni na socialne siete produkuje telo dopamin'?. Je to latka,
spajana so systémom prijemnych pocitov a s motivaciou k réznym aktivitam. Uvoliuje sa
v urcitych ¢astiach mozgu pri prirodzenych prijemnych aktivitach ako je napr. prijem po-
travy, sex, ¢i ind fyzicka aktivita. Vylu¢ovanie dopaminu sa vSak preukdzalo aj v spojitosti
s ndvykovymi latkami, ¢i hazardom. V dneSnom svete existuju zakony zakazujlice mladis-
tvym fajCenie, pitie alkoholickych nédpojov a hazard, ale neexistuje ziadne obmedzenie
pouzivania socidlnych sieti. Pre dospievajice deti je to legalna ,,droga‘“, uZivanie ktorej si
ani neuvedomuju. Ich dospievanie vo svete formovanom socidlnymi sietami, ich ukracuje
o zakladné socialne schopnosti. ,,Ked’ tieto deti vyrastaji, vidime, Ze aZ privel'a z nich ne-
vie ako formovat’ hlboké a zmysluplné vztahy. Prizndvaji Ze vel'a ich priatel'stiev je po-
vrchnych, uvedomuju si, Ze sa nemdzu na svojich priatelov spol'ahniit. Ano, zabavaju sa

% Autor knihy Start With Why: How great Leaders Inspire Everyone To Take Action a knihy Toget-
her Is Better: A Little Book Of Inspiration

10°'Simon Sinek on Millennials in the Workplace. In: Youtube [online]. 19.10.2016 [cit. 24-01-
2017]. Dostupné z: http://www.insidequest.com/

' pouzivaju aplikacie alebo nastroje takzvané filtre na vylepsenie skutoénosti.

12 Dopamin alebo 4-(2-aminoetyl) benzén-1,2-diol je chemicka latka prirodzene vznikajiuca

v mozgu

Dopamine. In Wikipedia [online].Dostupné z: https://sk.wikipedia.org/wiki/Dopam%C3%ADn
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s nimi, ale pritom vedia, Ze ich priatelia ich opustia ked’ pride nieCo lepsSie. Nie si tam hl-
boké zmysluplné vztahy.*!3

Sinek netvrdi, Ze musime svoj Zzivot kompletne ocistit od pouzivania technologii
asocialnych médii, to nie je nutné. Co je ale nevyhnutné je najst rovnovéhu,
a neprekracovat’ ti hranicu kedy technologie prestdvaji pomahat’ a zaCinaji nas ovladat.
»Alkohol nie je zly, prili§ vel'a alkoholu Skodi. Hazard je zébava, prili§ vel'a hazardu vas
zruinuje. Nie je ni¢ zI¢€ na tom pouzivat’ socidlne média a telefony. Je to nevyvazenost’, o
spdsobuje problémy.*

Dal§im atribatom spravania Generacie Y je netrpezlivost. Milenialisti vyrastaju vo svete
okamzité¢ho uspokojenia potrieb, kde sa nemusi na ni¢ Cakat’, vSetko je hned’ dostupné.
Pripravujeme sa tak o pocit radosti z o¢akavania, tizby a jej postupného naplnenia, nema-
me sa kedy a na co tesit. ,,Chces vidiet’ film? Nemusi$ ¢akat kym pdjdes do kina, mozes si
ho okamzite stiahnut’. Nie¢o si chce$ kiipit? Chod’ na Amazon, druhy defi to mas doma!*!4
Skoro vsetko ¢o chceme, mézeme mat’ okamzite. Ale pracovné uspokojenie, silny a pevny
vzt'ah len tak 'ahko nedosiahnes, na to nie je Ziadna aplikécia. To na ¢om skutocne zalezi,
vyzaduje Usilie a ¢as.

13 ,As they grow older, we are seeing too many kids that don't know how to form deep, meaningful
relationships. They will admit that many of their friendships are superficial, they will admit, that
they don't count on their friends and they don't rely on their friends. They have fun with their frie-
nds, but they also know that their friends will cancel out them if something better comes along.
Deep meaningful relationships are not there.*

Simon Sinek on Millennials in the Workplace. In: Youtube [online]. 19.10.2016 [cit. 24-01-2017].
Dostupné z: http://www.insidequest.com/

14 Simon Sinek on Millennials in the Workplace. In: Youtube [online]. 19.10.2016 [cit. 24-01-
2017]. Dostupné z: http://www.insidequest.com/
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2 CONAS CINI NESTASTNYMI?

Prvym krokom na ceste k stastnému Zzivotu, je odhalit’ to, ¢o nas robi nestastnymi, ¢i nes-
pokojnymi. Nejde o to prejst’ si najprv ,,zIym*, aby sme si zaslazili to ,,dobré*. Jedna sa
skor o pochopenie situdcie, o vyhodnotenie vsetkych aspektov vplyvajucich na naSe zZivoty.
Ak chceme nieCo zmenit’ k lepSiemu, je potrebné definovat’, o nam v tom spociatku brani-
lo, a vytyc¢it’ si novu cestu k dosiahnutiu ciel’a.

2.1 Paradox vol’by

»Pokial' chceme maximalizovat’ blahobyt svojich obcanov, dosiahneme to maximalizaciou
osobnej slobody. Ked budeme mat’ slobodu, kazdy z nas bude schopny jednat’ podl'a seba
a budeme robit’ veci, ktoré povedu k ndSmu vicSiemu blahobytu. A nikto nebude musiet’
rozhodovat’ za nds. Maximalizaciu slobody dosiahneme tym, ze maximalizujeme moZznost’
vyberu.“!> To by sa dalo volne interpretovat’ tak, Ze ¢im viac mame moznosti, tym viac
mame slobody, a ¢im viac mame slobody, tym méame viac blahobytu. O tejto dogme psy-
cholog Barry Schwartz tvrdi, Ze ju mame v sebe tak hlboko zakorenent, ze len malokoho
by napadlo ju spochybiiovat. A prave jej vyvratenim sa vo svojej knihe Paradox vol'by!¢,
zaobera.

Vyber je v dneSnom konzumnom svete naozaj Siroky, nuti nas denne sa rozhodovat’. A to
nie len v otazkach relativne jednoduchych, napriklad co si kapit’ v obchode ¢i do akej ist’
reStauracie. Ale aj v zavaznych zZivotnych otazkach: Mam sa vydat’ alebo nie? Mam sa vy-
dat’ hned? Alebo sa madm vydat’ neskor? Mala by som sa najskdr postarat’ o kariéru alebo
deti? Pre generacie pred nami platil zdkladny vSeobecny predpoklad, ze sa oZenite €o naj-
skor a potom budete mat’ ¢o najskor dieta. Jedind vol'ba bola v tom, koho si vezmete.
Ci sa uz zameriame na zaleZitosti velké alebo malé, otazky materialne aj otazky Zivotného
Stylu, cely na$ Zivot je len o vol'be. A tak si Barry Schwartz déva otdzku, ¢i je to dobra,
alebo zI4 sprava, a odpovedd, ano. Znamena to, Ze vel’ky vyber z mnozstva moznosti, ma
svoje plusy a aj minusy. Predpokladam Ze tie pozitivne aspekty vyberu, st zrejmé. Preto sa
zameriam skor na interpretaciu tych negativnych. Podl'a Barryho Schwartza existuju dva
negativne efekty, spOsobené mnoZstvom moZznosti, ktoré na cloveka vplyvaju.
Prvym z nich je paradoxne paralyza, nie oslobodenie. Z tol’kych moznosti je pre 'udi tazké
vobec si vybrat’. Paralyza je teda dosledkom prili§ vel'a moZnosti.

Druhym vysledkom je, Ze aj ked’ sa ndm podari prekonat’ paralyzu a ucinit’ rozhodnutie,
nakoniec sme s vysledkom svojej vol'by menej spokojni, neZ keby sme sa rozhodovali
z menSieho mnoZstva moznosti. Jednou z pri€in je, Ze s takymi Sirokymi moZnostami vy-
beru je vel'mi 'ahké si predstavit’, Ze keby ste si boli byvali vybrali int1 vol'bu, urobili by
ste lepSie. Prave kvoli predstavivosti potom l'utujete svoju vol'bu. A presne tato I'itost’ je
pri¢inou, preco ste menej spokojni so svojim vyberom, aj ked’ to bolo dobré rozhodnutie.

15 If we are interested in maximizing the welfare of out citizens, the way to do that is maximaze
individual freedom. If people have freedom, then each of us can act on our own, to do the things
that will maximize our welfare. And no one has to decide on our behalf. The way to maximize
freedom, is to maximize choice.”

The paradox of choice | Barry Schwartz. In: Youtube [online]. 16.01.2007 [cit. 29-01-2017].
Dostupné z: http://www.ted.com

16 SCHWARTZ, Barry. The paradox of choice: why more is less. New York: HarperCollins, 2005,
xi, 265, 15 s. An ecco book. ISBN 0060005688.
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Casto sa totiz vynara neprijemna pochybnost’, Ze az tak dobra alebo najlepsia volba to ne-
bola. S velkym mnozstvom moznosti je jednoduché predstavit si atraktivhu buducnost’
vSetkych ostatnych moznosti, ktoré sme si nevybrali. Tym padom, akokol'vek tizasny by
nas vyber bol, tato predstava by ho znehodnotila. Zakazdym ked’ si vyberieme Ze budeme
robit’, jednu vec, tak si vyberame Ze nebudeme robit’ ostatné.

Vystupiiovanie oCakéavania je d’alsi faktor ktory ma vplyv na naSe pocity z vyberu. Barry
hovori, ze ,,VSetko bolo lepsie vtedy, ked vSetko bolo horSie. Pretoze, ked vSetko bolo
horsie, bolo vlastne mozné zazit’ pocit prijemného prekvapenia“!’. V dnesnom svete vyspe-
lych technologii, priemyslu a nespocetného mnozstva moznosti, je jednoduché stat’ sa per-
fekcionistom ocakavajucim dokonalost’. Ale prave preto nikdy nebudeme prijemne pre-
kvapeni, nase oCakavania st nato privelmi vysoké. Podla Barryho Schwartza jedinou
moznostou ako sa vyhnut neprijemnym pocitom z volby je znizit' svoje ocakévania.

,,Tajomstvo §tfastia spo¢iva v nizkych o¢ak4vaniach.* 1*

V poslednej generacii sa v priemyselne rozvinutom zapadnom svete vyrazne rozsirili kli-
nické depresie. Vyznamnou pri€inou tohto ndrastu je skutocnost’, Ze l'udia zazivaju skla-
manie sposobené vysoko nastavenymi Standardami. Znamena to, Ze sa mame obecne lep-
Sie, ale citime sa horSie. Aj tomu pripisujem podiel viny na pocitoch nest'astia a mizérie
Generacie Y. Z vysledkov vyskumu Barryho Schwartza je teda zrejmé, Ze sa mu podarilo
tu takzvanu oficialnu dogmu vyvratit. Nie je pochyb o tom, Ze nejaky vyber, je lepsi nez
ziadny. Ale neznamena to, ze vac¢si vyber je vzdy lepsi nez nejaky vyber. Podl'a jeho slov:
»Existuje magicka hranica. Nevieme akd, ale bud'me si isti, Ze sme davno prekrocili mo-
ment, kedy moznosti zvySuji komfort.*

2.2 Oc¢akavania

,»>me bohatsi nez kedykol'vek predtym, ale neSt’astnejsi. Prosperujeme viac nez kedykol-
vek predtym, ale sme deprimovani, sme menej spokojni.“!” To je podla slov Nata Wara®°
d’al§i z velkych paradoxov dne$nej doby. Pre vysvetlenie tohto paradoxu pouziva termin
The Expectation Gap, €o by sa dalo vol'ne prelozit’ ako ,,rozpor ofakavania“. To, €o vni-
mame ako naSe Stastie je z vel'kej miery stanovené oCakdvaniami, a naSe oCakavania su
stanovené zas tym, ¢o pokladdme za normalne. To ¢o pokladdme za normalne je do velkej
miery ovplyvilované naSou predstavivost'ou, zaloZenou na tom, ¢o vidime u ostatnych ale-
bo na minulosti, respektive na naSich minulych sktisenostiach. Rozpor o¢akavania nastava
vtedy, ked’ nasa predstavivost’ prevysi realitu, to nas robi neStastnymi.

17 “Bverything was better back when everything was worse. Because when everything was worse, it
was actually possible for people to have experiences that were a pleasant surprise.”

The paradox of choice | Barry Schwartz. In: Youtube [online]. 16.01.2007 [cit. 29-01-2017]. Do-
stupné z: http://www.ted.com

8 SCHWARTZ, Barry. The paradox of choice: why more is less. New York: HarperCollins, 2005,
X1, 265, 15 s. An ecco book. ISBN 0060005688.

Y Why we're unhappy — the expectation gap/Nat ware, In: Youtube [online]. 19.10.2016 [cit. 24-
01-2017]. Dostupné z: https://www.youtube.com/watch?v=9KiUq8i9pbE&t=324s

20 Zakladatel’ a generélny riaditel’ spolo¢nosti 180 Degrees Consulting

Dostupné z: https://www.forbes.com/profile/nat-ware/#
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3 ROVNOVAHA

Uz predchadzajuce kapitoly nam ukdézali ze pre dosiahnutie Stastného zivota je rovnovaha
nevyhnutna. Napr. ked’ Simon Sinek hovoril, Ze socidlne siete a technoldgie st ndpomoc-
né, a ze az ich nadmerné a neuvazené pouzivanie moze spdsobit’ zavislost. Alebo ked’ Bar-
ry Schwartz tvrdil, ze mat’ viac moznosti zlepSuje kvalitu nasho zivota, ale mat ich prilis
vela ho preukazatelne zhorSuje.

3.1 LDudské potreby a psycholégia pocitov §t’astia

Jednym z najznamejSich psycholdégov zaoberajucich sa I'udskymi potrebami je bez pochyb
ameriCan Abraham Harold Maslow, s jeho Pyramidou potrieb, ktort definoval v roku
194321, Je to model zobrazujici 'udské potreby ako hierarchicku pyramidu, pricom Mas-
lowova tedria vravi, ze niektoré potreby alebo atriblity I'udského Zivota su ddlezitejSie
a musia sa naplnit’ skor ako ostatné. Plati, Ze nizSie potreby su vyznamnejsie, a ze ich as-
poii Ciastocné uspokojenie je podmienkou pre vznik menej naliehavych a vyvojovo vyssich
potrieb.

trans-
cendence

potreba uznani, ucty
seberealizace, status

potfeba lasky, sounaleZitosti

pratelstvi, partnersky vztah,
potifeba mit rodinu

potieba bezpeci a jistoty
pfistup ke zdrojum, ochrana pfed nebezpedtim

fyziologické potreby

dychani, hlad, zizen, teplota, sex, spanek, vylucovani

obr. 2 Maslowova pyramida potrieb

Prvé Styri poschodia pyramidy oznacuje Maslow za nedostatkové potreby, a ich samymi
zékladmi su fyziologické potreby, potreby organizmu: dychanie, regulacia telesnej teploty,
hydratdcia, spanok, prijimanie potravy a vylu€ovanie. Za druht najdolezitejSiu poklada
potrebu bezpecia a istoty: istota v zamestnani, v pristupe k zdrojom, fyzickd bezpecnost’,
ochrana pred nasilim, istota rodiny, istota zdravia, atd’. Ako néhle st tieto potreby naplnené
prichadza tretia vrstva: socidlne potreby. Potreba lasky, prijatia, spolupatri¢nosti, tie sa vo
vSeobecnosti skladaju z citovych vztahov. Po ich naplneni sa méze ¢lovek zamerat’ na zis-

2 Maslowova pyramida. In: Wikipedia [online]. 02.10.2013 [cit. 05-04-2017]. Dostupné z:
https://sk.wikipedia.org/wiki/Maslowova pyram%C3%ADda
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kanie uznania a ucty, ¢o je podla Maslowa poslednéd z nedostatkovych potrieb. Posledna
piata, a najvyssie postavena, je potreba sebarealizacie, potreba bytia. Mnohi l'udia nepo-
kladaji sebarealizaciu za tak dolezitd, s motivovani skor niz§imi fyziologickymi potre-
bami, pokojom a pohodlim. Pri¢om stcasné vyskumy v oblasti pozitivnej psycholdgie
a psychologie pocitov $t’astia jasne dokazuju, ze pre dosiahnutie $tastného a spokojného
zivota nestaci naplnit’ len zdkladné potreby. Musi dojst’ k istému presahu, ¢lovek potrebuje
obohatit’ svoj zivot o d’alSiu dimenziu, mat’ ucel, mat’ pre ¢o zit. U ¢loveka je mozné poci-
tat’ so §irSim a hlb§im chapanim S$tastia.

Vyrazny krok k takémuto chapaniu $t’astia u¢inil M. E. P. Seligman.?? Ten vycitil, Ze kla-
sickému hedonickému?? pojatiu $t’astia nieo chyba, a priradil k nemu d’alsie dve dimenzie:
zmysluplnost’ zivota a angazovanost’. Kto ma jasny ciel’, o ktory mu ide, Zije inak nez ten,
kto nevie kam smeruje. Ale nestac¢i mat’ len jasne vytyceny ciel, ten kto sa k nemu aj sku-
to¢ne snazi priblizit’ a dosiahnut ho, ten sa angazuje.

Ale ani tento model podla Seligmana uplne nevystihoval S$tastie, atak pokracoval
v hl'adani definicie $t'astia d’alej. Vychadzal z toho, ze zmyslom zivota nie je len byt spo-
kojny a zit’ prijemny Zivot, ako ukazovalo jeho povodné ponatie $t'astia zvané autentické
Stastie’*. V roku 2011 postavil ciel’ Zivota Eloveka este o nieo vyssie, a tento novy atribat
nazval flourish?>. Tymto slovom nazna¢oval, Ze ¢lovek by nemal len Zit a rast, ale aj roz-
kvitat. Prave tento moment, ktory povazuje Seligman za vrchol stupfa zrenia osobnosti
¢loveka, zvolil ako kritérium pozitivnej psychologie.?®

»Kazda l'udska bytost’ ide neliprosne za tym ziskat” a mat’ v zivote pre ¢o zit. Chce Zit
zmysluplnym zivotom, zivotom ktory je ucelny. Zit' zmysluplnym zivotom znamena cel-
kom patrit’ a slizit' nieC¢omu, Gomu verite, a ¢o je viicsie, neZ vase vlastné JA .“*’

3.2 Vlastné pojatie pocitov St’astia

Na to, aby som mohla vypracovat’ vlastnu tedriu pojatia pocitov $t'astia, musela som najprv
prejst’ vyskumy ostatnych. Od starSich teorii a vyskumov v oblasti pozitivnej psychologie
az po tie najnovsie. Niektoré tedrie ako napr. Paradox vol'by od Barryho Schwartza, mali
na mna silny dopad, lebo v podl'a mdjho nazoru presne vystihol obraz doby. Pri¢om napr.
tvrdenia Simona Sineka treba brat’ s miernych odstupom, ked’Zze sa zameriavaju skor na
su¢asnu situaciu hlavne zapadnych krajin. Ked'ze vyvoj Ceska a Slovenska mierne zbrzdil
fakt, ze sme boli sucastou ZSSR?® a je preto logické, e Sinekova charakteristika sa bude
hodit’ skor na mladSich ¢lenov Generacie Y.

22 Martin E. P. Seligman, americky psycholog, pedagog a autor

23 Hedonicky znamena orientovany na prijemné z4zitky a vyhybajtci sa opaku — neprijemnym za-
zitkom. Hedonizmus je uz od antickych cCias viera, ze hlavnym cielom Zivota je radost’ a slast’.

24 Je to spojenie tedrie klasického hedonického pojatia $tastia so zmysluplnostou Zivota a s anga-
Zovanostou.

25 Kvitnat, dozrievat

26 SELIGMAN, Martin E. P. Vzkvétani: nové poznatky o podstaté Stésti a duSevni pohody. V Brné:
Jan Melvil, 2014. Pod povrchem. ISBN 978-80-87270-95-0.

27 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie pocitii $tésti: soucasny stav pozndni. Praha: Grada,

2013, 131 s. Psyché. ISBN 9788024744360.
28 Zviiz Sovietskych Socialistickych Republik
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Pri tvorbe mdjho vlastného modelu mal na mna urcite vel'ky vplyv M. E. P. Seligman
a jeho teodria flourish. Suhlasim s ndzorom, ze ak ma Clovek dosiahnut’ pocit naplnenia,
musi uspokojit’ viac nez len svoje zakladné potreby. Tato teoria sa mi potvrdila, ked’ som
ju aplikovala na vlastny zivot. V dobe, ked’ som si zac¢ala uvedomovat’ svoje nest’astie, som
hl'adala jeho priciny, ale ako som uz spominala, vSetko sa zdalo byt v poriadku, moj zivot
bol dobry. Az neskor som zistila v com bol problém, chybalo mi naplnenie. Bolo to obdo-
bie ked’ som na chvil'u stratila ciel', nemala som ujasnené ¢o chcem a kam smerujem, a to
u mna vyvolalo apatiu. So stratou ciela, som stratila aj angazovanost’, ¢o su podl'a Selig-
mana nevyhnutné zlozky st'astného zivota.

Diagram, ktory som vytvorila, a ur¢ila ho za zdklad a hlavni myslienku svojej prace zna-
zornuje potreby, ktorych naplnenim je podmienené dosiahnutie vyvazeného zivota. Vy-
chadzala som z vyskumov uskuto¢nenych psychologmi a inymi odbornikmi, ale Cerpala
som aj z vlastnych sktisenostiach a pozorovani. Nakoniec som za piliere vyvazeného Zivota
zvolila nasledovné potreby: potrebu pobytu v prirode, kultiry, vzdelania, kariéry, rodiny,
sukromného Zzivota, socidlneho zivota, zdravia a potrebu odpocinku, relaxu.

Diagram sa zameriava na rozvoj kazdej sti¢asti 'udskej osobnosti a vSetkych potrieb nevy-
hnutnych pre rast, a rozkvet jednotlivca. Naplnenie vsetkych tychto zloziek ndm umoznuje
zit Zivot, v ktorom ¢loveku ni¢ nechyba, méa dostato¢ne uspokojené svoje zakladné potreby
tak isto ako potreby sebarealizacie.

,.Clovek je tu preto, aby si nie¢o predsavzal a aby to urobil. Iba sama existencia je more
bez vody, kniha bez obalu, Zivot bez Zivota.**

Sme deti zeme, ona nam dala Zivot, a k nej sa zas vratime, ked’ nadide nas cas. LCudia
v dnesnom svete vyspelych technolégii a priemyslu Casto zabudaju na potrebu pobytu
v prirode. Ti ¢o vyrastali v mestach, a prezili v nich aj cely svoj Zivot, mozno ani nevedia
Ze tito potrebu maju zakorenenu niekde hlboko v sebe. Potlacili ju, zabudli na fiu, v nadeji,
ze by sa dala nahradit’ vystavali parky a mestské zdhrady. Ale ni¢ nenahradi ten pocit po-
koja, ked’ si sdm v prastarom lese a nadychnes sa horského vzduchu. Prave takéto momen-
ty samoty na odl'ahlych miestach, v nds dokazu prebudit’ pocit volnosti, dravost’, ¢i pri-
niest’ zmierenie.

Dokument Pursuit of Silence® reZiséra Patricka Shena®!, priblizuje problematiku neustale-
ho hluku okolo nas a snim spojeného stresu. V dokumente je spomenuté, Ze Studenti $kol
s lokalitou v hlu¢nom prostredi vykazovali horSie vysledky, nez Studenti §kol, ktorych oko-
lie bolo pokojnejsie a tichSie. Tento fakt tieZ upozoriiuje na potrebu ticha a izolacie, len za
tychto podmienok totiz dokdzeme pocuvat’ svoj vnutorny hlas. Pomocou meditacie potom
¢lovek dokaze dosiahnut’ az transcendentny stav.>

Prostredie v ktorom Zijeme je urcujlice pre nas zivot, to v akom svete vyrastdime ma rozho-
dujuci vplyv na spésob nasho zivota. Sme prvou generaciou vyrastajuicou v obdobi trvalé-
ho mieru (opét’ pripominam svoje zameranie sa, na zapadné krajiny), to nam dava skvelé
moznosti slobodného rozvoja. Stcastou prostredia, v ktorom zijeme je aj kultira, a aby
sme dokazali byt hodnotnou sucast'ou spolo¢nosti, potrebujeme ju ¢o najlepSie poznat

29 Autor citatu: Miroslav Tyrs

30 Sledovanie ticha, dokumentarny film predstaveny 11.11.2015
Dostupné z: http://www.pursuitofsilence.com/

31 Americky spisovat, rezisér a producent dokumentarnich filmov
Dostupné z: https://en.wikipedia.org/wiki/Patrick Shen

32 Zmeneny stav vedomia, LYNCH, David. Velkd ryba
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a pochopit. Potreba poznania kultiry je rovnako doblezitd ako vedecké ¢i matematické
poznatky. Mat’ znalosti histdrie naSej civilizacie, umenia a estetiky, je zakladom civilizo-
vanosti samo o sebe. Predstavivost’, schopnost’ imaginacie je jednych z hlavnych rozdielov
medzi ¢lovekom a zvieratom, td schopnost’ vytvarat, posudzovat’ a ocenit’ krasu. Pri mera-
ni I'udskych znalosti uz nie je rozhodujica len vyska IQ (inteligen¢ny kvocient), pribudli
dal$ie faktory ako EQ (emocionalny kvocient), ¢i KQ (kultarny kvocient). Tieto tri atribu-
ty st zadkladom pri budovani si vSeobecného prehl'adu, ktory ndm umoznuje v prvom rade
chépat suvislosti, ale aj zapojit’ sa do konverzacie zameranej na akikol'vek tému, ¢im ras-
tie nasa hodnota v oCiach spolo¢nosti, nés$ status. Tu by som naviazala na potrebu vzdela-
nia, nevyhnutni pre osobny rozvoj. Lucius Annaeus Seneca® sa rozhodne nemylil ked
povedal, ze ,,Jedlo je pokrmom tela, vzdelanie je pokrmom ducha.” S kazdou novou odpo-
ved’ou prichddza zaroven aj ,,hlad” po d’alSej otdzke. U¢ime sa cely zivot, a predsa mame
neustalu potrebu zdokonal'ovat’ svoje schopnosti, ¢i uz je to z vlastnej iniciativy, alebo si to
vyzaduje nasa praca. T4 je pre nds nutnost'ou, ale zaroven aj hnacim motorom. Najvicsie
Stastie mé ten, kto vykondva préacu ktora ho bavi, v tom pripade totiz ¢lovek preziva pocit
flow??, nechat’ sa unasat’ nezmernym zaujmom o &innost’, ktori ¢lovek v danej chvili vy-
konéava.*> Tento termin pouzivany v psychologii oznaduje stav kedy sa uberame k ciel'u,
ktory sme si sami zvolili, a pritom sa Uplne angazujeme. Takéto zamestnanie ndm mdze
prindsat’ pocit zadostucinenia, a v konecnom ddsledku aj radost. Potreba zamestnania
nas uci zodpovednosti a dospelosti, a taktiez nam poskytuje istoty, zdroje, financné pro-
striedky potrebné pre zabezpedenia si vlastného Zivota, & budovanie rodiny. Clovek bol
odjakziva zavisli na Zivote v skupine, td mu totiz prinaSala vic¢sie bezpecie, a tiez moznost’
vykondavat aktivity, na ktoré by sdm nestacil. Aj vd’aka zivotu v skupinach sa naSa spolo¢-
nost’ dostala tak d’aleko, a mdze sa tesit’ prosperite. Cudia si svoje socialne potreby uve-
domuju aj v dne$nych dioch, napriek tomu, Ze uz ich nehrozi také nebezpecenstvo. Aj ked’
uz nie sme na blizku spolo¢nost’ ostatnych odkazany, stale ju vyhl'adavame. Dobrym pri-
kladom tejto skuto¢nosti su napr. Socidlne siete, tie sa v dnesnej dobe tesia velkej obl'ube,.
Hlavnym dovodom toho je fakt, Ze vdaka nim modZeme byt v nepretrzitom kontakte
s inymi 'ud’mi, je jedno kde sme alebo ¢o prave robime, pokial’ sme online, nemusime byt
nikdy sami. Ci uz je nasa aktivita natolko zaujimava, Ze citime nutnost’ podelit’ sa o fiu
s ostatnymi, alebo sa v naSom okoli prave ni¢ zaujimavé neodohréava, a tak sa radsej bavi-
me s niekym na internete, prichddzame tak o kuzlo pritomnému okamZiku., nevenujeme
pozornost’ tomu ¢o sa deje ,,tu a teraz.

Potreba zdravia sa sklada zo zakladnych Zivotnych potrieb, ako ich definoval uz Abra-
ham Maslow, potreby prijmu potravy, hydratacie, spanku, a k nim pridanej potreby fyzic-
kej aktivity - Sportu, potreba relaxu, a pod. Nahliadam na fiu skor ako na potrebu zdravého
a aktivneho Zivotného $tylu, ktory sa stava ¢im d’alej tym viac rozSirenym trendom, ktoré-
ho jasnym dokazom je vznik hnutia Wellness Movement®. Ale pri vSetkych tych aktivi-
tach netreba zabudat’ na protivahu, a tou je odpocinok.

Spanok vypliuje skoro tretinu nasSho zivota, ale mnohi z nas mu venujeme prekvapivo ma-
lo pozornosti. V domnienke, Ze spanok je strateny €as, ¢i len zaslizeny odpocinok po na-

33 Rimsky filozof, $tatnik a spisovatel’

34 Plynutie

35 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie pocitt §tésti: soucasny stav pozndni. Praha: Grada,
2013, 131 s. Psyché. ISBN 9788024744360.

3¢ Hnutie za wellness
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ro¢nej praci. Naopak je to kriticka funkcia®’, pocas ktorej nase telo reguluje svoje vitalne
funkcie a dostava ich do rovnovahy. Spanok je tiez kl'icovy pre nad$ mozog, pocas neho
totiz intenzivne rovname a zatriedujeme vsetky vnemy nadobudnuté pocas celého dna.
Herman Ebbinghaus®®, psycholog pdsobiaci v 19. storo¢i, vytvoril fenomén znamy ako
Krivka zabtdania®, ktord demonstruje Ze normalne zabudneme 40% nového materidlu
v prvych dvadsiatich minutach. Ale tejto strate mozZeme predist’ konsolidaciou pamiti, pro-
cesom, ktory umoziuje presun informacii z kratkodobej paméte do dlhodobej. To je mozné
vd’aka ¢asti mozgu zvanej hypokampus*.

3.2.1 Grand and Glueck study

Nedavne vysledky harvardskej*! §tadie s ndzvom Harvard Study of Adult Development*?
alebo aj Grand & Glueck*® study poukazuju na potrebu pevnych medziludskych vztahov.
Tato Stidia, zamerana na fyzick, duSevnu pohodu a $t’astie, sedemdesiat pat’ rokov sledo-
vala dve skupiny muzov, od zaciatku roku 1938, az do roku 2014, ¢o ju ¢ini doposial’ naj-
rozsiahlejSou Stidiou tohto zamerania. Vyskum bol rozdeleny na dve Studie, Gi¢astnici pr-
vej, s ndzvom ,,Grand study®, boli v poc¢te dvesto Sest'desiat osem vybrany spomedzi ab-
solventov Harvardu, pod vedenim tamojSieho psychiatra Georga Vaillana. Druht skupinu,
Styristo péatdesiat Sest” deti, tvorili mladi chlapci vo veku dvanast’ az Sestnast’ rokov, ktory
vyrastali v centre Bostonu. Tt viedol harvardsky profesor prava Sheldon Gleuck, po kto-
rom dostala nazov ,,Glueck study". Vyskum monitoroval cely zivot tychto muzov. Kazdé
dva roky sa zaznamenavali Udaje ako kvalita ich manzelstva, pracovné uspokojenie a so-
cidlne aktivity. A kazdych pat’ rokov sa vykonavali testy ukazujuce ich fyzické zdravie,
ako krvné testy, vySka tlaku, ale aj napriklad magnetickd rezonancia. Tento rozsiahli vy-
skum a jeho vysledky zhrnul, psychiater Robert Waldinger, uz v rade Stvrty riaditel’ projek-
tu Grand & Glueck study, do viacerych pou€eni vyplyvajicich z vyskumu. Prvym z nich
je fakt, ze udrziavanie blizkych vztahov preukdzatel'ne zlepSuje nas zivot. Ukdzalo sa, Ze
muZi z oboch skupin, ktorych vzt'ahy so svojimi rodinami, priatelmi alebo komunitou boli
bliZSie a hlbsie, maju tendencie byt Stastnejsi a zdravsi tieZ sa preukazalo Ze Ziju dlhsie.
zalo ich hor$im fyzickym a mentalnym zdravym. Dal§im pouc¢enim je, Ze mat’ len blizke
vzt'ahy nestadi, dolezita je aj kvalita tychto vztahov. Stidia dokazala, 7e T'udia v manzel-
stve, ktori uviedli, Zze sa neustale hadali achovali k sebe menSiu naklonnost’, boli
v skuto€nosti nest’astnejsi nez ti, o nikdy v manzelstve neboli. No na druhu stranu stabilné
manzelstva, kde sa manzelia navzajom podporuju, su vel'mi prospesné a dokonca zlepSuju
pamét’. Podl'a vysledkov tejto Stadie st I'udia, ktori boli v manZelstve bez rozvodu, odluce-
nia, avyhli sa tiezZ ,,vi¢$im problémom" do pétdesiatich rokov, preukazatelne lepsi
v testoch zameranych na pamit’ prevadzanych v starSom veku. Na zéklade vSetkych tychto
informacii niet divu, Ze Waldinger prehlasil vysledky Stadie za ,,tajomstvo Stastného zivo-

37 Funkcia, ktorej vylugenie, ¢i nesplnenie vedie ki kritickym nasledkom

38 Nemecky psycholog

3% Forgetting curve, vytvorena r. 1885 Hermanom Ebbinghausom

40 Doztupné z: https://www.trainingindustry.com/wiki/entries/forgetting-curve.aspx

1 Harvard, prestizna americka univerzita

42 Hardvardska $tadia vyvoja dospelych, Dostupné z: http://www.adultdevelopmentstudy.org/
43 Dostupné z: http://www.adultdevelopmentstudy.org/grantandglueckstudy
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ta“*, to tajomstvo zhrnul do jednej vety: ,,Dobry Zivot je postaveny na dobrych vzta-
hoch.«#

Potreba rodiny, partnerského Zivota je teda rozhodne ta z najdodlezitejSich, lebo nech uz
prechadzame akymikol'vek tazkostami, ak je tam rodina ¢i blizky priatelia, ktori nds pod-
poria a na ktorych sa mozeme spolahnut’, je omnoho jednoduchsie tieto problémy preko-

b

nat'.

V diagrame pod textom su este dve skupiny jednou z nich je sikromny, partnersky Zivot,
a druhou relax. Po prehodnoteni som usudila, Ze nepotrebujii svoju samostatnu skupinu, ale
funguju skor ako sucast’ inej. Totiz jedinec bez vlastnej rodiny, moze byt rovnako $t'astny
ako ten ¢o ju ma. Jeho rodinou sa mu moézu stat’ blizky priatelia, partner, a v takychto pri-
padoch ju dokdzu plnohodnotne nahradit. Dalej som zaradila odpoginok pod skupinu
»Zdravie®, ako vyvazenie k fyzickej aktivite, aj tu sa znova ukazuje potreba rovnovahy.

RELAX = SLEEP
TIME FOR YOURSELF

CHILL

PRIVATENESS = SILENT
MEDITATION

CONFIDENCE
BEAUTY = SPORT

HEALTH

ENERGY - DRIVE
COMPETITIVITY

PEACE
FREEDOM

NATURE

WILDNESS
ROOTS

CONTACTS
SOCIAL NETWORKS
FRIENDSHIP - FUN

SOCIAL LIFE

NIGHTLIFE = PARTIES
COMMUNITY

SOCIETY HAPPY
ART = MUSIC
CULTURE BALANCED
HARMONIC
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LIFE BACKGR(.E.)UND
FAMILY
STATUS HOME = SUPPORT

PERSONAL
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EDUCATION

OPPORTUNITIES
KNOWLEGES

WISDOM
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TRUST = RELATIONSHIP

PRIVAT LIFE

SAFETY « SHARING
LOVE = SEX

SUCCESS
ASSURANCE

CAREER

RESPONSIBILITY
MATURITY

obr. 3 Atribaty vyvazeného Zivota

Na rozdiel od Abrahama Maslowa, ktorého Pyramida potrieb mala jasne dant hierarchis-
tick podobu. Moja predstava sa podoba skor kruhu, ako jasnd demonstracia toho, ze vset-
ky zivotné potreby su v rovnovahe. Samozrejme, ze nenaznacujem, ze vsetky potreby su

44 the secret to the happiness‘

What makes a good life? Lessons from the longest study on happiness | Robert Waldinger, In: You-
tube [online]. 25.01.2016 [cit. 19-03-2017]. Dostupné z:
https://www.ted.com/talks/robert waldinger what makes a good life lessons from the longest
study on_happiness?language=sk

45 Dostupné z: http://robertwaldinger.com/



UTB ve Zliné, Fakulta multimedialnich komunikaci 23

pre zivot rovnako ddélezité, ale pre Stastny a vyvazeny zivot rozhodne ano. Hlavne ak je
cielom ¢loveka svoj zivot nie len prezit’ ale hlavne prezivat'.

Kruh znazoriiuje kolobeh zivota, prepojenie vsetkych jeho zloziek. Nezalezi na tom, ktorou
potrebou zaéneme, vzdy ich obsiahneme vsetky.

MEDITACIA
PRIRODA RELAX
SLOBODA ENERGIA
PROSTREDIE IDRAVIE
SPQLOCNOST SPORT
KULTURA EVENTY
ESTETIKA ZABAVA
UMENIE SOCIALNY ZINOT
POZNAVANIE KOMUNITA
CESTOVANIE PRIATELIA
VZBELANIE 7DIELANIE
SERAREFLEXIA PODPORA
B SR
M _

STATUS, _ RODINA
KARIERA . IAZEME
Z0DPOVEDNOST | PRUSTRIEDKY
ZADOITUCINENIE

obr. 4 Kruh potrieb

VYVAZENT
/NQT

3.3 Symbol kruhu

Symbol kruhu bol uz od dadvnych ¢ias spajany so slnkom a jeho pohybom na oblohe, Slo-
vania ho pouZivali na zobrazenie slnovratu. Z hl'adiska muzskych a zenskych principov
predstavuje symbol Zenskosti, Zenskej energie, ducha a sily. Je povazovany za dokonaly
tvar, nema zaciatok ani koniec, preto predstavuje symbol vec¢nosti, nekonec¢nosti, absolitna
a jednoty zaroveinl. Prave kruh sa stal aj symbolom mojej bakalarskej prace, a to bez prvot-
ného zameru. Ten symbol si ma ,,nasiel*, ¢im viac som sa zaoberala témou §tastia, rovno-
vahy a ucelnosti, tym viac som sa s nim stretavala. Tak som ho nakoniec prijala za svoj,
a zvolila ho ako ndzov svojej prace, a taktiez logo kolekcie.
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II. PRAKTICKA CAST
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4 KONCEPT

Uz pocas tvorby kolekcie som na fiu dostavala vel'mi pozitivne ohlasy, a netykali sa ani tak
odevu, ako skor myslienky ktoru predstavuje. Ked” som niekomu ukazala méj diagram
potrieb, povedal mi Ze, som to vystihla. Po chvilke zamyslenia, kedy si ho premietol na
svoj zivot, kazdy presne vedel, ktord ¢ast’ mu bud’ chyba, alebo nie je dostato¢ne naplnena,
to o com podvedome sam vedel, Ze by na tom mal zapracovat’. A prave v tom mu ma moj
odev pomoct’.

Konceptom je vytvorenie kolekcie, ktora bude svojho nositel'a inSpirovat’ k lepSiemu, vy-
vazenejSiemu a v kone€nom dosledku kvalitnejSiemu Zivotu. Kazdy model je zastpenim
jedného atributu z kruhu potrieb®®, a predstavuje ast Zivota, ktora je snim spojena. Mojou
viziou je neponukat’ len odev, ale s nim aj spdsob Zivota. Ked’ si zdkaznik kupi nohavice,
ktoré su sucast'ou odevu uréeného a kultirne udalosti, kupuje si zaroven pripomienku toho,
ze by sa mal takejto udalosti zac¢astnit’.

.....

Sportovy odev, symbolizujlci detstvo, a druhym takzvany office look?’, ktory je spajany
s dospelost'ou. Prerod z dievCatka v Zenu a z chlapca v muza, to byva ¢asto moment kedy
sa citime strateni, nevieme kam patrime, a chvil'u ndm trv4 nez sa zorientujeme. Potom si
vSak uvedomime, Ze si vlastne nemusime vybrat’ jedno alebo druhé, jediné ¢o musime, je
néjst balanc.*®

46 str. 23
47 Kancelarsky $tyl odievania, formalne;jsi
48 Rovnovaha
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4.1 Farebnost’ a materialy

Zakladom je paleta farieb od ¢iernej po bielu, obsahujuca v najvi¢Som zastipeni odtiene
sivej. Tento harmonicky zéklad, vychadza z rovnovahy ktora sa snazim svojou bakalarkou
docielit. A ked’ze sa moja inspirdcia vychadza z vyvazeného Zivota, musia sa tam na dopl-
nenie minimalistickych farieb, objavit’ aj farby pestrejSie. Za najvyraznejsie farby kolekcie
som urcila baby ruzovu a karminovo cervenu. Detskd ruzova, v nas vyvolava pocity na
detstvo, kedy bolo eSte nosenia pestrych farieb na dennom poriadku, a ako dievcata sme sa
ruzovej nikdy nevyhli. Syta Cervena zas predstavuje silnu, nezavislu a sebavedomu Zenu,
ktora je dospela, a zije si po svojom.

Ked vyrastame, nastane moment kedy dokonc¢ime Skolu, odstahujeme sa od rodi¢ov
a najdeme si pracu, vtedy na nas po prvy krat dol'ahnu starosti Zivota dospelého. Musime si
dat’ pozor aby nds tento novy svet uplne nepohltil, je potrebné ponechat’ si trochu detskej
radosti a bezstarostnosti. To, o musime urobit’ je najst’ rovnovahu, poznat’ kedy mdzeme
prejavit’ to diet’a v nés, a naopak kedy je potrebné ukazat’ seriéznu stranku.

Materialy su volené tak, aby bolo nosenie odevu ¢o najprijemnejSie, kedze sa jedna
aready to wear*® kolekciu. To zahriiuje pleteniny, bavinené uplety, ale aj tkaniny &i sply-
vavy satén.

»

obr.6 Matei

L8

ly

4 pripravené na nosenie
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4.2 Proces vyroby v Cechach

Realizacia kolekcie za spoluprace s lokalnymi firmami, vyrobnymi zariadeniami na sério-
vu produkcia konfekénych kolekcii. Vyhodou tejto metddy je konkurencie schopna cena,
td sa neda porovnat’ so zédkazkovou produkciou, ktoru vyuzivaju Ceski dizajnéri. VSetky
vyrobné procesy sa uskuto¢iiuji na jednom mieste, a opakovanie uz nastavenej produkcie
je jednoduchou manazérskou ¢innostou, s tym, ze ndvrhar ma ¢as a energiu na navrhova-
nie samotné, propagaciu a obchod.

Vyroba kolekcie Circle bude realizovana v lokalnych ¢eskych firméch, aby podporila do-
maci trh a vyuzila dostupné metody a technoldgie, pripadne bude kladend poziadavka na
vyvoj novych technologii, ¢ ich nakup. V Ceskej Republike a na Slovensku existuje aj po
prechode na trzné hospodarstvo po revolucii, asi cez tristo kvalitnych firiem, ktoré sa venu-
ju textilnému priemyslu. V Cechach vyrabaji aj niektoré svetové znatky ako napr. Prada,
¢1 davnejSie Hugo Boss.

Ja som si vybrala spolupracu so stredne vel'kymi vyrobami, na doporucenie produkénych
spolocnosti, s ktorymi som naviazala kontakt. Pre realizdciu Casti kolekcie z upletovych
materidlov vyberam t materidlov vyrobcu AB-tex, Manila, talianskej firmy Reda, ¢i po-
I'skych firiem s ve'mi bohatym sortimentom. Na dodanie tkanin som si vybrala $pickova
firmu Hedva, ktora ich sama vyraba. Nano membracné materidly a materialy s primesou
hodvéabu odoberdm od firmy Moraviatex. Pleteniny aj tkaniny sa budt, podl'a mojich navr-
hov a pripravenych vzoriek prevedenych do programu PDS Tailor zlinskej firmy Classi-
CAD s.r.0., realizovat’ na viacerych miestach. Kazda produkcia je zamerana na iny seg-
ment, ide mi to ¢o najlepsie vyuzit ich skusenosti.
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4.3 Kresebné navrhy

obr. 7 Vzdelanie
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obr. 8 Vzdelanie 2
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obr. 10 Kariéra
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obr.11 Socidlny zivot
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obr. 12 Socialny zivot 2
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obr. 13 Relax
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obr. 14 Relax 2
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obr. 15 Vzdelanie, kariéra, socialny zivot, kultara
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obr. 16 Sukromny Zivot, relax, zdravie, priroda
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obr. 17 Vzdelanie, kariéra, zabava, kultara
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obr. 18 Rodina, relax, zdravie, priroda
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III. PROJEKTOVA CAST
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5 TECHNICKE NAKRESY

Ked’ze sucast’ou témy mojej bakalarskej prace bola aj spolupraca s lokalnymi dieliami a
vyrobami, rozhodla som sa doplnit’ ju o pripravu technickych nékresov pre vyrobu.

5.1 Model 1 - Kultara

obr. 19 Model ¢.1



UTB ve Zliné, Fakulta multimedialnich komunikaci 42

front  Accessories: 2

front and back

obr. 20 Model ¢.1 - technicky nékres
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Identification of material: Identification of material:
Fabric 1: cotton knitt / face 1 Fabric 2: cotton woven - stretch / face 2
Quality: 100% cotton Quality: 100% cotton

Accessories: 4 Accessories: 3 Accessories:1
hidden zipper
7 mm 0,5¢m side / left
fold 1 i rubber matt in color
(—
23 mm 1cm
0,5¢cm
10 mm
23 mm J1DHD
fold
7 mm

35mm

Accessories: 5
Material strip - trousers - cotton woven - stretch / face 2

Accessories: 2
Inner label

§3cm

obr. 21 Model ¢. 1 -Detail
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5.2 Model 2 — Vzdelanie

obr. 22 Model ¢.2
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PART 1 PART 2
front . Accessories:2,3 front

Accessories: 3
PART 3

" Accessories: 4
front .~

obr. 23 Model ¢.2 — technicky nakres
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Identification of material: PART 1
Fabric 1: cotton knitt / face 1
Quality: 100% wool

Identification of material: PART 2
Fabric 2: light woven fabric / face 3
Quiality: 100% cotton

Identification of material: PART 3
Fabric 2: woven fabric / face 2
Quality: 100% cotton

Accessories: 1

hidden zipper
side / left
rubber matt in color

Accessories: 2
Inner label

5cm

20 mm
<
5mm
Accessories: 4 Accessories: 3
35mm
FOLD
Tcm
23 mm 1cm
0,5cm
>
10 mm
23 mm J1DHD
FOLD
35mm
Print: transfer - see colour
70 mm

obr. 24 Model €. 2 - Detail
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5.3 Model 3 — Kariéra

obr. 25 Model ¢. 3
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Front

Accessories: 3

Hidden zipper

obr. 26 Model ¢. 3 — technicky nakres
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Front Back

Accessories 1: belt - elastic
Dee detail - side 3

obr. 27 Model €. 3 - Detail
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5.4 Model 4 — Rodina

obr. 28 Model ¢. 4
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Identification of material: Identification of material: Accessorie 1:
Fabric 1: Pique - lacosta Fabric: woven label Button - lasered
Quality: 100 % cotton Quality: 100% nylon

: oo
i 3cm

obr. 29 Model ¢. 4 — technicky nékres a detail
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5.5 Model 5 — Socialny Zivot

obr. 30 Model ¢. 5
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Front Back

Back

Front

obr. 31 Model ¢. 5 — technicky nékres
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Detail 2: print

Front

obr. 32 Model €. 5 — technicky nékres 2
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Identification of material: Detail 1: side label
Fabric 1:lycra FOLD
Quality: 100 % PES |

Identification of material: Detail 2: print
Fabric 1: lycra
Quality: 100 % PES

50 mm

Identification of material:
Fabric 1: lycra
Quality: 100 % PES

Identification of material:
Fabric 1: tyl - fabric
Quality: 100 % PES

Identification of material:
Fabric 1: nylon fabric
Quality: 100 % PES

obr. 33 Model €. 5 - Detail
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5.6 Model 6 — Priroda

obr. 34 Model ¢. 6
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Detail 1: side label
Detail 1: side label Detail 2: print
FOLD
50 mm
Identification of material: Identification of material:
Fabric 1: lycra Fabric 1: lycra
Quality: 100% PES Quality: 100% PES

obr. 35 Model ¢.6 — technicky nakres
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Detail 1: side label
FOLD

5cm

Identification of material:
Fabric 1: lycra
Quality: 100% PES

Detail 2: print

Detail 1: side label

Detail 2: print

50 mm

Identification of material:
Fabric 1: lycra
Quality: 100% PES

obr. 36 Model ¢.6 — technicky nakres 2
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5.7 Model 7 — Zdravie

obr. 37 Model ¢. 7
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Identification of material:
Fabric 1:rib 4 x 4
Quiality: cotton

back

Inner label:
Quality: high definition
Fabric: 100 % Polyamid SEWING

7 Scrh

obr. 38 Model ¢. 7 — technicky nakres

Fay

Zipper puller
Material: leather
Logo application:
embossin

/1060
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ZAVER

Ako zaklad pre realizaciu tejto prace som viedla solidny vyskum, v oblasti pozitivnej psy-
choldgie a sucasnych tendencii vplyvajucich na pocity Stastia. Vd’aka tomu sa mi podarilo
tuto tému dobre uchopit’ a vytvorit’ nieco, ¢o je sice vo svojej podstate jednoduché, ale zato
vel'mi trefné. Téma Stastia, je sice vel'mi narocna na obsiahnutie, pochopenia a hlavne de-
finovanie, ale zato vd’atna. Dokaze oslovit’ nesmierne mnozstvo l'udi, je blizkou kazdému,
nehladiac na to, z akych ekonomickych pomerov vzisiel, akej je rasy, ¢i orientacie, vSetci
chceme byt $t'astni.

Kolekcia, ktoru som vytvorila za llohu pomoct’ svojmu nositel’'ovi zit’ aktivny, naplneny a
vyvazeny zivot, s ktorym bude sam spokojny, a ktory mu bude prindsat’ radost’. Tato pred-
stava je zatial iba tedriou, ale pre d’alsi posun, by som ju urcite chcela otestovat’ v praxi.
Rada by som zistila, ¢i m6ze mat’ odev skuto¢ne schopnost’ motivovat'.
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ZOZNAM POUZITYCH SYMBOLOV A SKRATIEK
atd’ A tak d’ale;.
Napr.  Napriklad.

A pod. A podobne.
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