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Uvod:
Kladna témata psychologie

,O co jde v oboru zvaném pozitivni psychologie?“ O to, co klad-
ného lze ocekavat od soudobé psychologie. Termin ,pozitivni“
naznacduje, Ze existuje i druhy pél — ,negativni®. ,A co je v psy-
chologii negativniho?“ Definice toho, co je pozitivni a co je ne-
gativni, zavisi na tom, jaké hledisko zvolime. KdyZ povazujeme
nemoc za néco negativniho, pak lze zdravi povazovat za to po-
zitivni. Plati to i o dusevni nemoci a o dusevnim zdravi. Kdyz
poklddame radost za néco pozitivniho, pak je smutek a zal
nécéim negativnim. Kdyz mentalni ochablost a slabost povazu-
jeme za néco negativniho, pak je dusevni svézest a sila nééim
pozitivnim.

Pozitivni psychologie se soustieduje pravé na takto defino-
vané pozitivni, kladné psychologické jevy, jako jsou dusevni
zdravi, radost, dusSevni svézest a sila atp. Je mozné se ptat:
,Pro¢ to pozitivni psychologie déla?“ Odpovéd by mohla znit
presné tak, jako kdyz se sira Hillaryho ptali, pro¢ vystoupil
na Mount Everest. Jeho odpovéd znéla: ,Protoze Mount Eve-
rest existuje.“ I zde by se dalo ¥ici, Ze se pozitivni psycholo-
gie soustieduje na kladné psychické jevy, ,protoze existuji“.
»A diive se o nich nevédélo?“ Védeélo, ale pozornost psychologt,
a zvlasté klinicky orientovanych psychologt, se poslednich 50
let soustiredovala daleko ¢astéji a vice na negativni (pfipadné
az psychopatologické) jevy — na tizkost a strach, obsese a obavy,
uzkost a bolest, deprese a vyhoteni atp. Pozitivni psychologie
chce jen zduraznit, Ze negativni psychologické jevy nejsou je-



dinymi, Ze vedle nich existuji i jevy jiné — pozitivni (salutoge-
netické — zdravi udrzujici a posilujici). Jejich prehled — podle
praveé vydané ,ucebnice“ pozitivni psychologie — je uveden v ta-
bulce 1.

O jednom davodu zrodu zijmu o pozitivni psychologii se
mnoho nemluvi, ale 1ze ho vysledovat v pozadi snah fady sou-
dobych psychologti: soustiedény zajem velkého mnozZstvi Kkli-
nickych psychologti vyluéné jen na negativni psychické jevy
muze vést k ,fascinaci“ negativnimi jevy v zivoté — k vidéni
svéta jen v Cernych barvach. Vedeni timto zdjmem mutZeme
pristupovat k druhym lidem jako klasicka medicina k pacien-
tovi — vidét u druhého ¢lovéka, v jeho psychice, jen to negativni
a nevidét to, co je tam kladné. ,Znamena tedy pozitivni psy-
chologie unaseni se radosti a opijeni se (fascinaci) kladnymi
jevy?“ Ne. Péstovani pozitivni psychologie by mélo znamenat
jen vyrovnavani intenzity zajmu psychologti o obé stranky Zi-
vota — o to, co je kladné, stejné jako o to, co je v ném zaporné.
Prikladem muze byt zjisténi relativni nezavislosti (témét nu-
lové korelace) existence kladnych a zapornych emoci u téhoz
élovéka. Dany ¢lovék muze prozivat bolest a navzdory tomu
zaroven i uréitou miru radosti a nadéje (Watson, 2002).

,Chce nam pozitivni psychologie ,natfit svét na rtzovo‘?“
~Je mozné ji povazovat za ,vSelék‘ (panaceu) problémi, které
nas trapi?“ Ne. Vselékem neni a ani nechce byt. Ti, ktefi se
pozitivni psychologii zabyvaji, jsou si védomi toho, Ze proble-
-li cilem pozitivni psychologie ,celkova psychicka pohoda“
(well-being) at jedince, ¢i skupiny lidi, neni to ,posledni ¢i
nejvyssi cil lidského snazeni“. Podobné jako télesné zdrav mohl
byt jak Adolf Hitler, tak Matka Tereza, ale kvalita a cena je-
psychické pohody. Navzdory tomu, Ze existuji ,vysSsi kritéria
kvality Zivota“, nez jsou ta, ktera si klade pozitivni psycholo-
gie, 1ze se domnivat, ze zit v psychické pohodé ma svou cenu.

»,<Je mozné povazovat zrod a zesileni (zintenzivnéni) zajmu
o kladné psychické jevy za urcitou formu boje proti negativni
psychologii?“ Rozhodné ne. To by bylo hrubé nepochopeni toho,
o co jde. ,,O¢ tedy pozitivni psychologii jde?“ O doplnéni —
komplementarizaci — celkového obrazu lidské psychiky, v némz



Tab.1 Prehled témat, kterym se vénuje pozitivni psychologie (uvedeno
podle témat obsahlé monografie o pozitivni psychologii — Snyder
a Lopez, 2002)

A. Témata z kognitivni oblasti (mysleni)

= moudrost

= touha poznavat

= vnimana osobni zdatnost (self-efficacy)

= schopnost a dovednost kladeni si cilll (setting goals)
= nadéje

= optimisticky zpGsob chapani Zivotniho déni

= optimismus (i nau¢eny optimismus)

= Zivotni pohoda (well-being)

= tvofivost

= sebeovladani, sebekontrola a sebefizeni

B. Témata z oblasti emocionalniho Zivota

= misto kladnych citli a silnych kladnych emoci v Zivoté ¢loveka
= vrcholné emocionalni a Zivotni zazitky (flow)

= subjektivni emocionalni pohoda

= emocionalni inteligence

= emocionalni tvofivost

= nadéjné zvladani emocionalnich problému

= emocionalni nezlomnost, nezdolnost a houzevnatost

= kladné sebeocefiovani (self-esteem).

C. Témata z oblasti vzajemnych vztahi mezi lidmi (socialni psychologie)

= souciténi (compasion)
= socialni blizkost

= odpousténi a smifovani
= vdécnost

= |aska

= empatie a altruismus

= moralni motivace

D. Specialni zpusoby zvladani zivotnich problému, konflikt a distrest

= hledani smysluplnosti Zivota

= humor
= meditace
= gpiritualita

= ynimani kladnych véci (kladt déni) a rlstu (zrani)
= pfipominani si kladnych okamzik(
= vypravéni a psani zivotnich zazitku

E. Specialni osobni ptistupy k Zivotu

= osobni pravost a opravdovost — autenticita

= pokora

= zachazeni s predstava a iluzemi

= snaha byt sdm sebou, nejen jako jini — osobni identita
= strategie zvladani a cesta k seberealizaci




byla dosud vénovana vétsi pozornost negativnim jevim. Jde
o doplnéni stavajiciho souboru poznatka psychologie o ty jevy,
které 1ze chapat jako kladné — provitalni (podporujici Zivot
a zdravi). Jako piiklad této snahy mtZeme uvést prvni dvé
kapitoly této knihy — o nadéji a radosti.

Jesté jedna charakteristika pozitivni psychologie zde vystu-
puje do popredi. Psychologie vénovala dosud mnoho pozornosti
jedinci — individuu. I tento pohled chce pozitivni psychologie
doplnit vétsim dirazem na socialni dimenzi psychického zi-
vota, a to prohlubovanim nasich poznatkd o vlivu socidlnich
faktori — vzajemnych vztahti mezi lidmi — na duSevni Zivot
élovéka. Pozitivni psychologii jde i o doplniovani stavajicich po-
znatku psychologie o jevy tvorivé ovliviiujici dobré vztahy mezi
lidmi (o jevy prosocidlni). Piikladem muze byt tireti kapitola
o odpousténi.

Ptame se, zda pozitivni psychologie je ,,vyndlezem“ za¢atku
tretiho tisicileti — né¢im ,novym“ (novum), co zde jesté nebylo.
Odpovéd je jednoznaéna: ,Ne.“ Rada témat, kterd se v pozi-
tivni psychologii objevuji, jsou ,staronova“. Lidé jim vénovali
pozornost od nepaméti. Mnohym témattm soudobé zpracova-
vanym v ramci pozitivni psychologie vénovali moudii lidé od
antiky mnoho pozornosti ve svych spisech (viz napf. otazky
moralni motivace, ctnosti, moudrosti, spirituality). Nové zde je
to, Ze se ke studiu téchto témat pristupuje soustavnéji a pres-
néji — s vyuzitim experimentalnich zptsobt védeckého studia.
Prikladem muze byt piehled 12 dalsich témat pozitivni psy-
chologie v posledni ¢asti této knihy.

,Pro¢ se tak intenzivné rozviji pozitivni psychologie pravé
v soucasném svété?“ Odpovédi zde mize byt potieba dobrého
psychického fungovani ¢lovéka a neustale rostouci diraz nejen
na produktivitu a efektivitu duSevni prace, ale i zvySeny zajem
o to byt zdrav® — télesné i psychicky. Seligman a Czikszent-
mihalyi (2000) hovoii v tomto smyslu o studiu toho, co ¢lovéku
dodava silu. M. P. Seligman (2002, s. 3) tento cil pozitivni psy-
chologie vyjadiuje pojetim ,,budovani nejlepsich kvalit zi-
vota“. U nas Jiri Mares§ (2002) tento cil pozitivni psychologie
vidi v ,péci o zdravy psychicky vyvoj, o kvalitni socialni Zivot,
o zrani osobnosti, o spéni k moudrosti a o vedeni smysluplného
zZivota“. A to neni maélo.
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V poslednich letech se u nas i ve svété objevila ada popular-
nich brozur a knizek s tematikou pozitivniho mysleni typu ,,ne-
zabyvejte se problémy, ale myslete jen na kladné véci, a bude
vam dobie”. ,Jsou to knihy z dilny pozitivni psychologie?“ Ne.
Jde o popularni publikace, které ,Zurnalisticky“ propaguji tu
¢i onu myslenku — i kdyz tato myslenka sama o sobé muze byt
dobra. Pozitivni psychologie pristupuje ke studiu svych témat
odpovédnéji. Na odbornych publikacich pozitivni psychologie je
napt. napadné to, Ze sva tvrzeni a zavéry buduji ne na osobnich
(subjektivnich) dojmech a domnénkach, ale na experimentech.
,V ¢em je rozdil?“ Osobni tvrzeni (dojem a domnénku) piiji-
mame pouze na zakladé davéry v autoritu sdélujiciho. Expe-
riment vSak lze opakovat a vysledky se musi shodovat. Vérit
pak muZeme s vétsi mirou jistoty hypotézam provérovanym
soustavnym vyzkumem, a ne jen osobnimu (subjektivnimu)
napadu — i kdyz ten nemusi byt nutné $patny. Rozdil mezi
popularnimi brozurami a odbornymi psychologickymi publi-
kacemi o pozitivni psychologii mtze vyniknout, kdyz je porov-
name. Napriklad publikace autorské dvojice Snyder a Lopez,
ktera vysla v roce 2002, ma 829 stran velkého formatu. Na-
psalo ji celkem 28 autorti. Ma 55 monotematickych kapitol
a v seznamu dél citovanych autori je skoro 1500 jmen. Index
jmen citovanych autora zabira 36 stran.

»,Jaky je vztah této knihy k celku problematiky pozitivni
psychologie?“ Na ukazku toho, co a jak se v ramci pozitivni
psychologie studuje, jsou zde uvedeny tti kapitoly — o radosti,
nadéji a odpousténi (ivodni faze smirovani). V zavérecné ¢asti
knihy je nastinéno dalSich 12 témat — jakési otevieni okna do
Lkrajiny“ pozitivni psychologie.
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Kapitola 1

Nadéje

»Kdo nemd pro co Zit, neni ani s to nalézt cestu, kterou by k cili dosel.“
Viktor E. Frankl

Nadéje je podle slovniku chapana jako ,emoce, ktera se vaze
k predstavé, ze vSe, co je zadouci, je i mozné, nebo Ze se
udalosti mohou obratit k lepSimu (pfipadné je to zakladna
k tomuto druhu emocionalniho prozivani)“. Tak je naznadena
i blizkost nadéje k touze, vire, duvéie a presvédéeni.

1.1 Co je nadéje

S nadéji se setkavame na kazdém kroku. At délame co délame,
Zijeme v nadéji, Ze se nam to ¢i ono podari dodélat, uskuteénit
(realizovat). Kdyz mluvime o nadéji, mame na mysli pravé toto
nadéjné ocekavani. Neni divu, ze Slovnik jazyka ceského,
ktery vydala Ceskoslovenska akademie véd (1978), definuje
nadéji jako ,,duvéru ¢i viru v néco priznivého*. Toho je
nam v zivoté zapotiebi. Vyjadiuje to i ¢eské — a nejen ceské —
prislovi, Ze ,nadéje umira jako posledni®. S terminem ,nadéje”
se setkavame témér ve vSech jazycich. Nejde o néco nového.
Slovo ,nadéje” existuje i v nejstarsich literarnich dokumentech.
V antice byla nadéje jednou z tzv. ctnosti a v kirestanstvi patiila
do trojice zakladnich ctnosti ,vira—nadéje-laska“. Vyjadiovalo
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se jimi to, co je samym jadrem — ,esenci“ — dobrého Zivota.
Néco, co ma ¢lovék moudry, i ten, ktery tak mnoho moudrosti
nema — jak to vyjadiuje véta Pavla Tillicha: ,Nadé&je je nééim
snadnym pro ¢lovéka prostého, ale pro ¢lovéka moudrého je
nadéje tézkym oriskem.“V tomto sméru o nadéji hovorii vyrok,
ktery 1ika, Ze ,opravdova nadéje je nééim vzacnym a velkym“.
Neni divu, Ze o nadéji jsme dosud ¢itavali nejcastéji ve spisech
moudrych lidi — filozoft.

Nadéje si v psychologické obci v§imli nejprve klinicti psy-
chologové — zvlasté ti, ktetri se vénuji lidem trpicim bolestmi,
a ti, ktefri pracuji s téZce nemocnymi lidmi (Frankl, Menninger,
Siegel, Cohen, Lazarus, Taylor, Brown, Frank, Matthew-Si-
monton, Simonton, Locke a Holligan, Pelletier, Snyder — u nas
napi. Mares, 2001). A tak je mozné se ptat: ,Co se rozumi
nadéji v psychologii?“ Podle Psychologického slovniku (Hartl
a Hartlova, 2000) je nadéje ,emoéni postoj charakteris-
ticky oc¢ekavanim néceho priznivého, napr.o vysledku
1ééby*.

S definovanim nadéje se setkavame jak v beletrii, drama-
tech a basnich, tak v nau¢nych slovnicich i v pracich filozofa.
Setkavame se s niiv pracich psychologu, ktefi se profesionalné
zabyvaji otazkami nadéje. Ti se snazi nejen nadéji popsat, ale
i teoreticky ji ,uchopit“. Existuji tak souborna teoreticka pojeti
nadéje — teorie nadéje. Nékteré teorie nadéje byly jiz nejen
formulovany, ale i sériemi pokust provérovany. Uvedme si zde
jedno takovéto teoretické pojeti nadéje, jehoZ nosnost byla fa-
dou pokust potvrzena. Neni divu, Ze se tato teorie nadéje obje-
vuje i v pozadi stovek pokust (pfehled viz napt. Snyder, 2000).

Snyderovo pojeti psychologie nadéje

Podle Snydera (2000) je proces nadéje chapan jako k cili za-
mérena aktivita. Co se timto terminem rozumi? Jde o slovni
vystizeni té skuteénosti, s niz se setkdvame témér na kazdém
kroku, kdyz néco délame. Nase ¢innost (aktivita, jednani)
ma pritom urcity cil — napt.jime a cilem je nasytit se (po-
chutnat si, zahnat hlad atp.) nebo se u¢ime ve skole a cilem je
néco se naucit (udélat zkousku, postoupit do vyssiho roéniku
atp.). Jindy klademe jednu cihlu na druhou a cilem je postavit
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zed. Nékdo spravuje pocita¢ a cilem je uvést ho do provozu-
schopného stavu. Jdeme na stanici vlaku a cilem je ,chytit
vlak®, kterym bychom se dostali do zaméstnani.

Modely nadéje

Snyder (2000) své pojeti nadéje vyjadioval nejen slovné, ale
i modely. Uvadime je zde s drobnymi autorovymi upravami.

Ve vyétu ¢innosti, které délame, a zduraznovani toho, za
jakym tucelem to ¢i ono délame, by se dalo pokracéovat do ne-
koneéna. To podstatné, co se zde chce vyjadrit, je to, Ze nase
jednani neni jen ndhodnym bloudénim ¢i bloumanim (obr. 1),
ale uéelnou aktivitou. Terminem ,ucel” se pak rozumi, Ze na
tom, co se déje, ma podil nejen to, co nds — obrazné reéeno —
Ltlaci“, ale i to, co nas ,tahne“. A tim, co nas tahne kuptedu
k sobé, je pravé cil (obr. 2) naseho jednani. Jinymi slovy, lid-
ské jednani neni uréovano jen vrozenymi (,tlacicimi“) silami
(v psychologii se pro né ¢asto pouziva terminu ,drives®), ale —
a to predevSsim — i tim, o co nam jde.

To, o¢ nam jde, je v pozadi cilt, které nas vedou. Zvolime-li
si urcity cil a dame-li se na cestu k tomuto cili, Zijeme v na-
déji, Ze dosdhneme toho, co oéekavame, kdyz se pro dany cil

Obr.1 Bezcilné pobihani

Na prvnim obrazku jsou stopy ¢lovéka (A), ktery chodi ,od ni€eho k ni€emu®, ktery ,jen
tak bezcilné blouma*, pfipadné chodi a ,nevi, co by délal“ — tzv. trajektorie bezcilného
bloumani &i bloudéni.

14



Obr.2 Zaméfeni naseho jednani ke zcela ur€itym cilim

S >0

A B

Na obrazku je osoba (A) — protagonista (tj. hlavni jednajici osoba, kterou mohu byt ja
nebo ty, on, ona, ono atp.), kterd ma zamifeno k urcitému cili (B). Timto cilem mize byt
predmét, ktery chce osoba ziskat, nebo provedeni uréitého €inu (napf. dojet na néjaké
misto, udélat zkousku, uzavfit s nékym smlouvu). Jde o kognitivni ¢innost, o vybér
zcela ur€itého cile ze souboru asto az pfili§ veliké nabidky v ivahu pfichazejicich cild.
Dosazeni tohoto cile je pro danou osobu zadouci. Po tom, co se osoba rozhodne pro
dany cil, Zije v nadéji, Ze cile dosahne. Jeji jednani ma poté svij zcela konkrétni ucel
(je ucelové) a diky tomu neni nesmysiné, ale smyslupiné.

rozhodneme. Naptiklad jdeme do jidelny, ktera je docasnym
cilem naseho jednani. V pozadi je vSak potieba (piani) najist
se (hodnota jidla), pfipadné dobie se najist. Jidelna je tzv. ter-
¢em. Neni sama tim, o¢ nam jde, nybrz je uréitym symbolem
na cesté k cili a vdaném prikladé neni koneénym, ale jen diléim
cilem. Hlavnim cilem je najedeni.

Hlubsi, podrobnéjsi pohled na to, co se déje, kdyz si to nami-
fime do jidelny, vidi (bere v ivahu) nejen tento cil, ale i cestu
k nému (obr. 3). Pojeti cesty k cili je tak organickou sou-
éasti teorie cilesmérného smérovani naseho jednani. K tomu,
abychom do jidelny dosli, je tieba nejen existence cile, ale i ur-
¢ité energie.

Teoretické pojeti lidského cilesmérného jednani proto musi
zahrnovat i tuto tzv. motivaéni slozku. Psychologie zde ho-
vori o motivaci a vyuziva tohoto oznaceni s ohledem na pavodni
latinsky vyznam tohoto slova (moveo, movere — znamena v la-
tiné ,uvadét v pohyb, hybat, ptisobit silou“ — viz u nas zdomac-
néné terminy motor, automobil atp.).

Pojeti cilesmérného lidského jednani vychazi z uznani tce-
lovosti (purpose) nasi aktivity. V protikladu tohoto pojeti uice-
lovosti lidského jednani stoji napt. tzv. pojeti lidského chovani
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Obr.3 Cesta vedouci k cili

Y

©)

A C B

Na obrazku je osoba A, ktera se rozhodla pro cil B —jak je uvedeno na obr. 2. Zarover je
v8ak na obrazku uveden druhy komponent nadéje — ,,cesta“ (C), tj. vyznaceni zpisobu
(cesty), jak tato osoba A chce vytéeného cile dosahnout. Jde-li napf. o cil typu ,dojet
na urcité misto, mize se jednat o vybér jedné z moznosti — dojet tam autem nebo
vlakem, dojit tam pésky atp. Na tomto obrazku je schematicky naznacen plan zcela
urcité cesty Clovéka, ktery jde napf. na Zelezni€ni stanici nebo jde na vylet na konkrétni
kopec (napt. na zficeninu hradu na kopci zvaném Kostalov u Trebenic), jde na schiizku
s dévcetem, pFipadné stfili puskou na terc.

(behavior) jako viceméné mechanického reagovani na podnéty.
Podle tohoto mechanického pojeti je reakce (chovani) cele pre-
dem pfipravena v organismu. Dand aktivita se jen automa-
ticky vybavi na dany podnét. Piikladem mutze byt tzv. pate-
larni reflex. Lékai klepne kladivkem pacienta pod kolenem
a noha, ktera je v kolené ohnut4, vyskoci a narovna se.

V pojeti dcelovosti lidského jednani se bere v ivahu i to, Ze
¢lovéku o néco jde, ma urcity cil, k némuz se chce dostat. Tento
cil ho motivuje tim, Ze ho ,tahne“ k sobé. Cil se fecky rekne
telos. Proto zde hovotfime o cilesmérném — teleologickém -
pojeti lidského jednani (pozor na odliseni teleologického od
teologického!). Tento aspekt naseho jednani byl v psychologii
»,odjakziva“ doma. V poslednim pulstoleti byl vsak prekryt tzv.
behavioralni psychologii (popisem toho, co je ,objektivné“ vidét,
Ze nékdo déla a jak se chova). Znovu byl ,,objeven® a zdturazrio-
van v tzv. humanitni psychologii. Tento moment ,,mit pro
co zit“ byl vyrazné piipomenut i celoZivotni praci videniského
psychologa Viktora E. Frankla (viz Ktivohlavy, 1994).

Snyder (2000) vytvoril teoretické pojeti nadéje, jehoz zakla-
dem je respektovani cilesmérnosti lidského jednani. V jadru
tohoto pojeti nadéje jsou tii zakladni slozky (komponenty) na-
Seho jednani: cil, cesta a snaha (viz obr. 4).
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