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PREDMLUVA

Mili ¢tendri,

do rukou se vim dostavd Privodce pozitivni psychologii, ktery vim poslouzi k orientaci
v pestré krajiné tohoto aktudlniho psychologického ptistupu. Provede vds rozmanitou,
zivé se rozvijejici oblasti, nebot pozitivni psychologie se coby mlad4 disciplina stile vyviji
a proménuje, a naznaci sméry, kterymi se Ize dal ubirat.

Co v$echno muzete na ndsledujicich strankdch ocekdvat?

Priwodce pozitivni psychologii slouzi predev$im k zékladni orientaci v hlavnich tématech
oboru, vysledcich aktudlnich vyzkumu i v mnozstvi praktickych intervenci a metod. Se-
zndmite se s hlavnimi predstaviteli pozitivni psychologie a vyvojem jejich ndzort a teorii.
Dozvite se nejen o koneénych vysledcich vyzkumnych studii, ale poodhalim vim také
zékulisi védeckého zkoumadni a popisi zptisob, jakym se konkrétni vyzkumy a experimenty
provadéji. Mizete si také vyplnit nékteré dotazniky, které vim poskytnou uzite¢nou in-
formaci o vasem prevazujicim zptisobu mysleni, proZivani a chovdni. V neposledni fadé
ziskdte cennou inspiraci a uzite¢nd praktickd doporuceni pro zvyseni své osobni pohody
a spokojenosti, kterd muzete Gspésné vyuzit ve svém osobnim i profesnim Zivoté.

Je nasnadg, ze zivot neni jen prochdzkou riizovou zahradou. Mnohdy nds vede i strmy-
mi stezkami a stinnymi tdolimi, ze kterych vSak vidy mdme $anci vystoupat opét na
vysluni. Pravodce pozitivni psychologii vim nejen pomize zorientovat se v tom, kam
a s jakou vybavou kra¢ite, ale mize vim také poslouzit jako rozcestnik na Zivotnich kfi-
zovatkdch, ukazujici moznosti volby jinych tras.

Pro koho je tedy pozitivni psychologie prospésnd?

Pozitivni psychologie md rozhodné co nabidnout tém, ktefi touzi odhalit svoje silné
strianky a prednosti, tém, ktefi usiluji o zlepseni svych mezilidskych vztahu, i tém, kdoz
se zamysleji nad hodnotou a téelem svého Zivota. Zkratka vSem, ktefi chtéji lépe poro-
zumét tomu, jak byt v Zivoté Stastnéjsi a spokojenéjsi. Nabizi také mnoho konkrétnich
moznosti uplatnéni poznatkl v oblasti psychoterapie, vychovy a vzdéldvani, kouéingu,
psychologie price a dalsich pfibuznych oborech.

Cesta, kterou pozitivni psychologie nabizi, je schtidnd pro kazdého. Ne vidy je ale
zména vedouci ke $tastnéj$imu Zivotu snadnd. Tento pravodce vds nepovede Zddnymi
zkratkami ani neslibuje okamzité zmény k lep$imu. Naznadi vim v$ak mnohé zpusoby,
jak smysluplné pfemostit ndro¢néjsi Zivotni seky, a nabidne inspiraci, jak a kudy vykrocit
smérem ke spokojenéjsimu a naplnénému Zivotu.
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Dovoluji si nabidnout vim své priavodcovské sluzby v oblasti pozitivni psychologie
nejen proto, ze cestami vyzkumu a vyuky i zdkoutimi praxe prochdzim jiz nékolik let, ale
také proto, ze se v pozitivni psychologii citim byt profesné i lidsky ,doma“. Vzhledem
k bohatosti a kosatosti poznatkil pozitivni psychologie jsem pfi psani této knihy casto
stdla pfed volbou, kterd z mnoha poutavych témat vybrat, kterymi otdzkami se zaobirat
podrobnéji a které jen nastinit. Kone¢nym sitem prosla ta témata, o nichz se domnivim,
ze pro vas budou jak zajimavd, tak i prakticky uzite¢nd.

I kdyz mou snahou bylo zprosttedkovat vim co nejvice aktudlnich poznatki z oblasti
pozitivni psychologie, nendrokuje si tato kniha podat zcela vycerpdvajici prehled o véem,
co se za vice nez deset let existence sméru pozitivni psychologie vyzkoumalo, napsalo
a prakticky uplatnilo — ostatné to ani neumoziiuje rozsah této préce.

Postupy a metody, které jsou v této knize prezentovany, jsou mnoha seriéznimi bada-
teli empiricky i prakticky ovéfené. Uvedené techniky a praktické intervence jsem méla
moznost vyzkouset osobné a zakusit tak jejich G¢innost na zdkladé vlastni zkusenosti.
Nabizim vdm tedy cestu proslapanou a s radosti se s vimi o ziskané poznatky a zkusenosti
na nésledujicich strinkdch podélim.

A kone¢né mi dovolte pfipominku pro vSechny védecky orientované ¢tenéfe, jimz by
se nekteré prezentované poznatky a intervence ob¢as mohly jevit az podeziele jednoduché.
Ur¢itd mira zjednoduseni je v§ak nutnd: pokud bych popisovala pfesny design a prubé¢h
vSech vyzkumnych studii, véetné vlivu jejich intervenujicich proménnych, a obséhle je
diskutovala, nékolikandsobné bych tim prekro¢ila predpoklddany rozsah této knihy a ne-
zbyl by prostor pro jiné poznatky. Z toho divodu vSechny zdjemce o detailnéjsi rozbory
ptedklddanych vysledkt odkazuji pfimo k origindlnim zdrojam a odbornym publikacim
a ¢lanktim, které uvddim v seznamu pouzité literatury.

V piipadé vaseho zdjmu uvitdm po preéteni knihy vase ndzory, pfipominky a ko-
mentdfe.

Alena Slezac¢kova
Brno, duben 2012

alena.slezackova@phil.muni.cz
www.pozitivni-psychologie.cz



1. UVOD DO POZITIVNI
PSYCHOLOGIE

Moind vis pii prvnim setkdni s terminem ,pozitivni psychologie“ napadlo:
Znamend to, Ze se pozitivni psychologie zabyvd pouze tim, co je v zivoté ¢lovéka a ve
svété dobré, krdsné a radostné? Ze zavird o¢i pred béznymi lidskymi problémy, nezajima
se o rizika a Gskal{ 7ivota a nehled4 zptisoby feseni konfliktti? Ze jeji piiznivci s smévem
od ucha k uchu na potkdni rozddvaji samolepky smajlikt a proplouvaji Zivotem v rtizové
bubliné idealistickych predstav?

Ale viibec ne, nenechte se zmylit. Pozitivni psychologie, jak sim ndzev napovidd, se
sice opravdu zaméfuje spie na studium kladnych témat, avsak nikoli proto, aby zdroven
popirala ¢i zanedbdvala stinné stranky Zivota. Reaguje spiSe na skute¢nost, ze az doneddvna
vyrazné pievlddalo zaméfeni védecké a teoretické psychologie na studium problémovych
oblasti, rizikovych faktort, negativnich jevii a poruch. Piiznivé aspekty Zivota a pozitivni
strdnky osobnosti byly spise prehlizeny. Pro¢ také vénovat energii, ¢as a prostiedky néce-
mu, co nevnimdme jako problém?

Neni divu, ze i mnozi prakticti psychologové uvazovali podobnym zptsobem. Vidyt
za jakych okolnosti lidé typicky prichdzeji do jejich poraden a ordinaci? Kdyz je néco
boli, trapi nebo tizi. Milokdo si jde popovidat s psychologem o tom, jak se mu skvéle daii
a ze lepsi uz to snad ani byt nemuze. Je tedy zcela pfirozené, Ze se védeckd psychologie
i psychoterapie snazily po dlouhd desetileti v prvé fadé ulevit lidskému trdpeni. Snazily se
porozumét podstaté poruchy, konfliktu ¢i deficitu a véemi moznymi prostiedky zmirnit
jejich negativni dopad na kvalitu Zivota ¢loveka.

Dosavadni ,,na problém, poruchu ¢i konflikt orientované® psychologii tedy rozhodné
nelze uptit mnozstvi dalezitych tspécht. Mezi nezpochybnitelné piinosy doneddvna
prevlddajiciho trendu psychologie a psychiatrie patii zejména vytvoteni Diagnostické-
ho a statistického manudlu mentdlnich poruch DSM a sestaveni rozsihlé databdze udaji
o pri¢indch, povaze a souvislostech psychickych onemocnéni. Cenné je také nalezeni
mnoha efektivnich zptsobu 1é¢by psychickych poruch a obtizi, a to i diky propojeni
psychoterapeutickych a farmakoterapeutickych pfistupt. V oblasti vyzkumu je nutno
zminit vyvinuti G¢innych vyzkumnych strategii a matematicko-statistickych metod pro
zpracovani ziskanych dat (Gillham, Seligman, 1999).

Tim, co vsak hlavni predstavitelé sméru pozitivni psychologie od pocatku vytykali
pfevazujicimu piistupu v psychologii 20. stoleti, bylo az prilisné zaméfeni na tzv. negativni
jevy — odchylky od normy, deficity, poruchy —, a naopak nedostate¢ny prostor vénovany
studiu pozitivnich aspektt osobnosti. Svéd¢i o tom i pohled do databédze vyzkumnych
studif: mezi lety 1972 az 2006 bylo publikovino pétkrdt vice vyzkumu tykajicich se de-
prese nez téch, které se tykaly tématu osobni pohody. Nepomér mezi poétem védeckych
¢lanka o Stésti coby emociondlni slozce osobni pohody a ¢ldnki o depresivité se dokonce
vy$plhal az na hodnotu 1 : 72.
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Ve svétle téchto poznatki jiz 1épe porozumime tomu, Ze jednim z prvnich cilt hnuti
pozitivni psychologie byla snaha o postupné vyrovndni této nesoumérnosti a doplnéni
celkového obrazu psychiky o doposud zanedbdvand kladnd témata (Seligman, 2003).

Bezesporu objasnéni problému, pomoc v piekondni ndroéné situace, dosazeni nizsi
miry depresivity ¢i tizkosti, to vie jsou samy o sob¢ velmi cenné a vyznamné pokroky na
cesté ke zvyseni kvality Zivota ¢lovéka.

Zisadni otdzka, se kterou prichdzeji reprezentanti pozitivni psychologie, vSak zni:
Kdyz se podaii odstranit nebo zmirnit obtize, kdyZ vyfesime problém, znamena to, Ze
se tim automaticky stdvime Stastnymi a spokojenymi lidmi? Znamend to, ze vime, jak
doséhnout naplnéného a smysluplného Zivota? Ze je nim ziejmé, co je tfeba udélat pro
to, aby ndmi dosazend pozitivni zména byla prospésnd i pro druhé a tfeba i pro celou
spolecnost? Odpoved zni: Nikoli. A nebo mirnéji: Vétsinou ne.

Pokud bychom vyuzili pomyslné $kaly od -5 do +5 (od naprostého nestésti a nespoko-
jenosti pies neutrdlni stav az po vysokou miru spokojenosti a $tésti), nabizi se pfirovnani,
ze cilem doneddvna prevlddajiciho pojeti psychologie bylo zejména dosazeni posunu od
negativnich hodnot k nule, tedy k absenci problému a psychopatologie. Snahou pozitivni
psychologie je vSak nabidnout néco vic, ur¢itou pfidanou hodnotu, kterd prostor od nuly
(znadici nepfitomnost problému, vyfeSeni konfliktu) smérem ke kladnym hodnotdm
naplni smyslem, pozitivnim prozivinim a zivotni spokojenosti.

1.1 POZITIVNI PSYCHOLOGIE — HISTORICKY
A FILOZOFICKY KONTEXT

Pozitivni psychologie aspiruje na to, aby se stala uzndvanym smérem vyznamné
obohacujicim svétovou psychologii 21. stoleti. Podafi se ji to? Odpovéd na tuto otizku
patfi letim budoucim. Jiz nyni v§ak mtzeme konstatovat, Ze md pozitivni psychologie
dobfe nakroéeno.

Fascinujici je to, Ze mtzeme byt pfimymi svédky nejen vzniku, ale mnohdy i kiivola-
kého vyvoje myslenkového hnuti, ktery se odehrédvd pfimo pfed nasima ocima.

S vad¢imi predstaviteli hlavnich psychologickych sméra, Sigmundem Freudem po-
¢inaje a Carlem R. Rogersem konce, se miizeme povétsinou setkat jiz jen na strinkdch
knih, ¢ernobilych fotografiich nebo vzdcnych archivnich nahravkach. S predstaviteli
pozitivni psychologie v§ak mizeme vstoupit do pfimého kontaktu — at jiz osobniho
(na konferencich, kongresech a workshopech), nebo zprostfedkovaného diky e-mailové
komunikaci, socidlnim sitim a interaktivnim webovym strdnkdch. Kazdy z nds md tedy
moznost svym dilem pfispét k probihajicim diskuzim, kriticky se vymezit viiéi nékterym
ndzorum (i oteviit nové otdzky, zkrdtka obohatit soucasny dosiroka se rozlévajici proud
pozitivni psychologie a spolupodilet se tak na rozvoji nového psychologického sméru.

Avsak nepredbihejme. Vratme se jesté na samotny zacdtek a pojdme si nejprve pii-
bliZit okolnosti vzniku pozitivni psychologie. Skute¢nosti je, ze otdzkou lidského $tésti,
smysluplnosti a Zivotniho naplnéni se lidé zabyvaji od nepaméti. Védeckd psychologie
se vak témto otdzkdm zacala cilené vénovat teprve pomérné neddvno. Byl to pravé spo-
le¢ny zdjem badatelt zabyvajicich se vyzkumem osobni pohody (Diener a kol., 1999),
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optimismu (Seligman, 1991; Peterson, 1991), motivace (Ryan, Deci, 1985), kreativity
(Csikszentmihalyi!,1996), pozitivnich emoci (Isen, 1993) a dalsich kladnych aspektii
zivota jedince i spolecnosti, ktery na prelomu 20. a 21. stoleti prispél ke vzniku hnuti
pozitivni psychologie.

Za oficidlni pocitek sméru pozitivni psychologie je povazovdno prvni spolecné se-
tkdn{ psychologu hldsicich se k tomuto trendu, ke kterému doslo na podzim roku 1999
v americkém Lincolnu. Vyznamnou dlohu v tom sehral tehdejsi prezident Americké
psychologické spole¢nosti (APA) Martin Seligman se svou nepfeslechnutelnou vyzvou
k zapoceti cileného studia a podpory kladnych stranek zivota. Jiz za¢dtkem roku 2000
pak vyslo v prestiznim Casopise American Psychologist monotematické ¢islo editované
M. Seligmanem a M. Csikszentmihalyim, které bylo celé vénované piedstaveni pozitivni
psychologie jako nového myslenkového sméru.

Zikladni ideou inicidtort hnuti pozitivni psychologie bylo nabidnout uZite¢ny
a v mnoha ohledech podnétny pohled na ty stranky Zivota jedince a spole¢nosti, které
byly v dosavadnim pojeti psychologie, zaméfené na konflikty, rizika a problémy, pon¢kud
opomijeny. Pozitivni psychologie si tedy vetkla do $titu, Ze se bude vice orientovat na
studium a podporu kladnych témat a svétlych strinek osobnosti ¢loveka i spolecnosti.
Sami zakladatelé sméru nyni pfizndvaji, ze byli pfekvapeni rychlosti, jakou se myslenky
pozitivni psychologie ujaly a jiz béhem prvni dekddy existence sméru rozsitily za hranice
Spojenych stitd, aby zakofenily v mnoha zemich svéta.

Dovolme si v tomto stru¢ném historickém exkurzu malou odbo¢ku: i kdyz by se né-
ktefi predstavitelé pozitivni psychologie radi vidéli na piedestalu ,,otcti zakladatela“ zcela
nové védy, je nutno stiizlivé pfipomenout, ze kladnymi tématy a otdzkami lidského Stésti
a smysluplnosti se zabyvaly mnohé vyznamné osobnosti svétové filozofie a psychologie
jiz ddvno predtim.

Filozofické kofeny uvazovéni o $tésti sahaji hluboko do obdobi antické filozofie, k Aris-
totelové pojmu endaimonia ($tésti pramenici ze spravného a smysluplného pocindni a tsili
o mravni dokonalost) a Epikurové hédonismu ($tésti a blazenost spojené se smyslovym
potéSenim). Jejich myslenky se dodnes odrézeji v tzv. eudaimonickém versus hédonickém
pojeti osobni pohody, o nichz bude jesté pojedndno pozdéji.

Ur¢ité nelze opomenout ani vyznam diivéjsich praci predstaviteltt humanistické psy-
chologie, ktefi svym dilem pfedznamenali ptiklon ke studiu pozitivnich aspektii osobnosti
¢lovéka. Jmenujme alespon A. H. Maslowa (2000) rozpracovévajiciho hierarchii potieb,
V. E. Frankla (1994) poukazujiciho na lidskou ,,vili ke smyslu® ¢i C. R. Rogerse (1995)
s konceptem ,,plné fungujici osoby* (fully functioning person). Jak upozoriiuje I. Solcova
(2005), prave v Maslowove knize Motivation and Personality z roku 1954 se viibec poprvé
setkdvdme s terminem ,,pozitivni psychologie®.

Ve své dobé ojedinéld byla také price americké psycholozky rakouského ptvodu
M. Jahodové (1958), vénovand kritériim pozitivniho mentdlniho zdravi, mezi néz patii
kladny postoj k sobé sama, sebeticta, schopnost autoregulace chovani, adekvatni vanimani
reality, schopnost udrzeni mezilidského vztahu a ldsky, schopnost sebefizeni a produkti-
vita. Z obdobi Sedesdtych az osmdesatych let 20. stoleti je tieba pfipomenout vyznamné
ptispévky z oblasti psychologie zdravi — od Lazarusovy definice zvldddni a copingovych
strategif pfes préce J. Rottera (1966) pfindsejiciho nosny termin locus of control, koncept
salutogeneze a pojeti nezdolnosti ve smyslu sence of coherence A. Antonovského (1984),

1 Jméno Csikszentmihalyi se vyslovuje ,,Ciksentmihdji‘.
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nezdolnost v pojeti hardiness S. Kobasové a S. Maddiho (1982), dispozi¢ni optimismus
M. E Scheiera a C. S. Carvera (1985) a dalsi. Cennou inspiraci jsou také price G. All-
porta (1961), ktery se vénoval témattim zralosti a rozvoje osobnosti, i nad¢asové tvahy
E. Fromma (2001).

Nelze nevzpomenout také multidimenziondlni model psychosocidlni zralosti ado-
lescentd od E. Greenbergerové (1984), jehoz dimenze jsou blizké aktudlni koncepci
charakterovych pfednosti, price C. Ryffové (1989), zminujici ,,osobni riist“ coby smysl
jedince pro kontinudlni vyvoj a uskute¢néni svych potencidla (koncept blizky humanistic-
ké sebeaktualizaci), ¢i vyznamny prispévek L. Kohlberga (1981, 1984) na téma mordlniho
vyvoje. Otdzkou zivotni smysluplnosti se zabyvala také fada existencidlnich psychologi,
od V. E. Frankla (1994, 1995) az po soucasného I. Yaloma (2000).

Z vyse uvedeného je patrné, ze kofeny hnuti pozitivni psychologie sahaji do padesatych
az $edesdtych let 20. stoleti, av$ak nékteré price vénované kladnym strankdm ¢loveka lze
nalézt jesté diive. Ve dvacdtych a tficdtych letech 20. stoleti se napiiklad L. M. Terman
vénoval studiu osobnosti talentovanych déti a zkoumadni pricin spokojenosti v manzelstvi
a E. L. Thorndike se zabyval studiem mordlnich kvalit jedince (cit. dle Mares, 2001).

Co se tyce samostatnych psychologickych studii na téma $tésti, jednu z prvnich pub-
likoval jiz v roce 1967 W. Wilson (cit. dle Blatny, 2010) a prvni intervenéni program na
podporu $tésti a osobni pohody vytvofil uz v sedmdesdtych letech M. Fordyce (1977).

Svizny a mohutnéjici proud pozitivni psychologie md tedy mnoho pritoki, které jsou
zdrojem cennych poznatka a inspiraci. To v$ak nic neméni na tom, Ze s plnym rozmachem
védeckého zdjmu o studium a podporu pozitivnich aspektt Zivota jedince i spole¢nosti
se skutecné setkdvame az s pocdtkem 21. stoleti.

Za uplynulych deset let historie védecké pozitivni psychologie byl ve studiu kladnych
aspektl Zivota jedince i spole¢nosti ucinén velky pokrok. Pozitivni psychologie, jedna
z nejmladsich a velmi slibnych odnozi odborné psychologie, se tak velmi rychle stala
nepiehlédnutelnou soudisti svétové psychologie, kterd nabizi bohaté aplika¢ni moznosti
i v praxi.

1.2 VYVOJ POZITIVNI PSYCHOLOGIE VE SVETE

Jak jsme jiz naznadili, samotné pocdtky formujictho se myslenkového hnuti
pozitivni psychologie byly spojeny s ponékud sebevédomymi projevy jeho zakladateld,
coz ztézovalo pocdtecni prijeti Ustfednich myslenek $ir$i — zejména evropskou — psycho-
logickou obci.

Neékteti z vadéich predstavitelt pozitivni psychologie, C. R. Snyder a S. ]. Lopez
(2002), vyzyvali ve své dobé dokonce k oddéleni od dosavadni psychologie, k ,,deklaraci
nezdvislosti“ na patologickém modelu a k vytvofeni samostatné védy pozitivni psycho-
logie. Také M. Seligman (2003) zpocdtku odmital pfimou ndvaznost pozitivni psycho-
logie na humanisticky orientované psychology s diskutabilni vytkou jejich nedostate¢né
vedeckosti.

Podobné projevy a prohldseni zvedly v psychologickych vodach uréitou vlnu nevole
a s jejich dasledky jsme se v podobé apriornich odsudkil pozitivni psychologie jako celku
doneddvna vyrovndvali. V soucasnosti jiz vsak od predstaviteltl pozitivni psychologie za-

VVVVVV
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projevuji zfetelnou tendenci k hleddni sty¢nych bodi a nachdzeni moznosti vzdjemného
obohaceni.

Vidi vyse zminénému pocdte¢nimu ,,ortodoxnimu® zptsobu prezentace pozitivni
psychologie jejimi zakladateli zacaly pomérné brzy zaznivat kritické hlasy z vlastnich fad,
tj. od predstaviteldi tzv. druhé vlny pozitivni psychologie. Tito zastdnci integrativniho
a smiflivého postoje zacali pouzivat spiSe oznaceni ,psychologie silnych stranek osob-
nosti“ (psychology of human strengths). Tento vyrazny proud v rimci pozitivni psychologie
je v literatufe reprezentovany napiiklad pracemi sdruzenymi v monografii editované
L. G. Aspinwallovou a U. M. Staudingerovou (2003) a pozd¢ji i publikacemi Ch. Peter-
sona a M. Seligmana (2004) nebo A. Linleyho (2008), o kterych bude ddle pojedndno
podrobngji.

Dnesni pozitivni psychologie se deklaruje predevsim jako véda zabyvajici se studiem
pozitivnich emoci (radost, $tésti, ldska, nadéje, zdzitek plynuti flow ad.), vyzkumem
pozitivnich individudlnich vlastnosti a rysa osobnosti (jako napf. optimismus, zvida-
vost, nezdolnost nebo smysl pro humor) a hleddnim faktort uplatiujicich se v pozitivné
fungujicich spolecenstvich a institucich (Seligman, 2003; Peterson, 2006). V programu
pozitivni psychologie nalezneme mezi zdkladnimi cili jak snahy o prevenci vyskytu ne-
gativnich jevl a prozitku, tak podporu pozitivnich fenoména. Pozitivni psychologie se
tedy nezaméfuje pouze na to, co nds zuzkostiiuje a trdpi, jaké jsou negativni rysy nasi
osobnosti a rizikové faktory chovdni, ani na to, co a pro¢ v rodiné, ve skole nebo ve firmé
nefunguje. Zajimd ji naopak to, s jakou frekvenci a intenzitou prozivime pozitivni emoce,
jaké jsou nase kladné vlastnosti a silné strinky a co pfispivd ke skute¢nosti, ze v rodiné
vlddne pohoda, Ze se déti do Skoly tési a kolegové ve firmé dobte spolupracuji.

Struéné fedeno, obecnym cilem pozitivni psychologie je podle jejich hlavnich predsta-
viteld M. Seligmana a M. Csikszentmihalyiho (2000) rozvijeni ,nejlepsich kvalit zivota®.
V centru zdjmu se ocitd vyzkum a podpora pozitivnich potencidla a tendenci lidské
osobnosti, mezi néz patii i témata silnych stranek charakteru a mravnich aspekta ¢loveka,
které dlouhou dobu stily pfed branami védecké psychologie (Peterson, Seligman, 2004;
Linley a kol., 2010).

V soucasné dob¢ se badatelé hldsici se k pozitivni psychologii vénuji rozli¢nym tématim
z emociondlni a kognitivn{ oblasti, v jejichZ rimci studuji vyznam pozitivniho prozivéni,
ale také otdzky moudrosti, tvofivosti, touhy po pozndni nebo schopnost kladeni si cilu.
V oblasti socidlni psychologie se zaméfuji na témata empatie a altruismu, odpousténi
a smifeni. Studovdny jsou i specidlni zptisoby zvldddni ndro¢nych zivotnich situaci, v nichz
vyvstdvaji otdzky smysluplnosti Zivota, spirituality, pokory a dal$i (Snyder, Lopez, 2007).
Otdzkou osobnich cilii v kontextu motivace osobnosti a spirituality se zabyvad napfi-
klad R. Emmons (1999) a vyznam spirituality v psychoterapii vyzdvihuje K. Pargament
(2007). Vyznamnym piinosem pro védeckou zékladnu pozitivni psychologie je také teorie
pozitivnich emoci (Broaden-and-Build Theory), kterou formulovala americkd psycholoz-
ka B. L. Fredricksonovd (2002), a za pozornost urcité stoji i jeji novéjsi préce vénované
pozitivité (Fredrickson, 2009). Své vyznamné misto v pozitivni psychologii jiz delsi dobu
zaujima koncept optimalniho prozivani flow rozpracovany M. Csikszentmihalyim (1996).

Mezi nejaktudlnéjsi pojmy soucasné pozitivni psychologie patii flourishing (doslova
~rozkvét®, pro ktery v ¢estiné navrhujeme ekvivalent ,,optimdlni prospivani®), jenz se také
stavd klicovym pfedmétem empirického zkoumadni (Keyes, 2002, 2009). Tento termin
podle M. Seligmana (2011) zastfe$uje a propojuje pét aspektt $tastného a naplnéného
zivota: pozitivni emocionalitu, angazované zapojeni se do aktivit, kvalitni mezilidské
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vztahy, prozivanou smysluplnost existence a pracovni/studijni Gspésnost. M. Seligman
pro né v angli¢tiné uzivd akronymu PERMA (Positive emotions, Engagement, Relationships,
Meaningfulness a Accomplishment).

Se snahou o maximalni{ uplatnéni ziskanych poznatkt v praxi souvisi aktudlni trend
aplikované pozitivni psychologie (Linley, Joseph, 2004). Klade diraz na vyuziti vysledki
zkoumadni ve skolstvi a vzdéldvacim procesu (Gilman a kol., 2009; Seligman a kol., 2009),
koucingu (Biswas-Diener, 2010) a samozfejmé v psychoterapii a poradenstvi (Seligman,
Peterson, 2003; Joseph, Linley, 2004), kde nabizi obohacujici posun smérem k odha-
lovéni klientovych kladnych vlastnosti a rozvijeni jeho vnitinich potencidlt. Cennym
piinosem je také uplatnéni myslenek pozitivni psychologie v oblasti pracovni psychologie,
kde zdtiraznuji eticky rozmér price a mordlku v obchodnim podnikéni (Gardner a kol.,
2002; Damon, 2004), ve zdravotnictvi a psychologii zdravi (Seligman, 2008) a obecné
v pomidhajicich profesich.

V klinické oblasti je aktudlnim trendem vyzkum posttraumatického rozvoje osobnosti,
jenz propojuje dosavadni poznatky o negativnich dopadech traumatu (¢asto v podobé
symptomu posttraumatické poruchy) s novym pohledem, zaméfenym na zpétné zhodno-
cené kladné dusledky prozité ndro¢né zivotni situace (Calhoun, Tedeschi, 2006; Mares,
2009; Slezdc¢kovd, 2009).

Pii zbézném pohledu na $ifi a hloubku zdbéru vyzkumnych aktivit i aplika¢nich
moznosti pozitivni psychologie neni divu, Ze tento smér v soucasné dobé vyvoldva ve
svété znaény ohlas. Zivy zdjem o ziskdvini a vyménu aktudlnich poznatkd, prezentaci
vysledki vyzkum a sdileni praktickych zkusenosti podnitil vznik odbornych spole¢nosti
a organizaci pozitivni psychologie. Faktickou ,kolébkou® pozitivni psychologie je Cen-
trum pozitivni psychologie pti Pensylvdnské univerzité vedené M. Seligmanem (Positive
Psychology Center, PPC?). Roli svétového ,tdictho stfediska“ pozitivni psychologie viak
nyni sehrdvd Mezindrodni asociace pozitivni psychologie (International Positive Psychology
Association, IPPA?) se sidlem v americké Philadelphii, kterd v soucasné dobé sdruzuje
ptes tii tisice odbornika a studentt z vice jak sedmdesdti stat svéta. Spoluprdci a vza-
jemnou vyménu zkusenosti psychologt v rimci Evropy zastie$uje Evropska sit pozitivni
psychologie (European Network for Positive Psychology, ENPP4). Podpora vyuziti poznatki
v praxi pfichdzi od Centra aplikované pozitivni psychologie (Centre for Applied Positive
Psychology, CAPP?) ve Velké Britdnii.

I kdyz vétsina vyznamnych osobnosti pozitivni psychologie pochdzi z USA, evropsti
psychologové rozhodné neztstdvaji pozadu. Italskd psycholozka Antonella delle Fave
byla v letech 2009 az 2011 druhou prezidentkou IPPA, Hans Henrik Knoop z kodanské
univerzity stoji od roku 2010 v ¢ele ENPP, britsky psycholog a terapeut Stephen Joseph
je klicovou osobnosti ve vyzkumu posttraumatického rozvoje. Jméno nizozemského pro-
fesora psychologie Ruuta Veenhovena je spojeno s vytvofenim Svétové databdze vysledki
vyzkumi o $tésti, $vycarsky psycholog rakouského ptavodu Willibald Ruch se dlouhodobé

Viz http://www.ppc.sas.upenn.edu.
Viz http://www.ippanetwork.org.
Viz http://www.enpp.eu.

Viz http://www.cappeu.com.
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vénuje studiu humoru a dobfe zndmé je i jméno ruského psychologa a teoretika Dmitrije
Leontieva.

Nejnovejsi poznatky o aktudlnich trendech vyzkumu a aplikace poznatka pozitivni
psychologie lze ziskat na ¢etnych mezindrodnich konferencich a sympoziich, vénovanych
vybranym otdzkdm daného sméru. Od roku 2002 se kazdé dva roky kond v rtiznych
evropskych méstech pravidelnd Evropskd konference pozitivni psychologie. Pocet jejich
ucastnika se stale zvysuje: té, kterd probéhla v roce 2010 v ddnské Kodani, se zd¢astnilo
vice nez pét set odborniki z celého svéta. Nejvétsi svétovou uddlosti je pak Svétovy kon-
gres pozitivni psychologie pofddany IPPA, jehoz druhy ro¢nik probéhl za Gcasti vice nez
dvandcti set pfihldsenych osob v ¢ervenci roku 2011 v americké Philadelphii.

Aktudlni vyzkumné i piehledové studie z oblasti pozitivni psychologie lze nalézt na
strankdch casopisu Journal of Positive Psychology, editovaného R. A. Emmonsem a vyda-
vaného od roku 2005 v Psychologickém ustavu Kalifornské univerzity v USA. Zajimavé
ptispévky ptindsi také Journal of Happiness Studies, jenz pod editorskym vedenim italské
psycholozky A. delle Fave vyddva nakladatelstvi Springer. UZite¢nym zdrojem informaci
je také nové vznikly on-line asopis International Journal of Well-being®.

Zdkladni myslenky a zdméry predstavitelt pozitivni psychologie jsou v mnoha ohledech
opodstatnéné a Siroce piijimané, avsak povazujeme za vhodné zminit i né¢kterd moznd
tskali a rizika vyhranéné pozitivniho pfistupu.

Jiz proti samotnému ndzvu a zaméfeni pozitivni psychologie se od poédtku ohrazovali
néktefi humanisticti psychologové (Resnick a kol., 2001). Z hlediska svého celostniho
ptistupu veelku spravné upozornovali na to, ze jakékoli umélé rozdélovini psychologie
na ,pozitivni“ a ,negativni“ pfindsi riziko, Ze se ndm nepodaii uchopit zivot v jeho kom-
plexnosti. Dobré, pozitivni stranky ¢lovéka piece nabyvaji svého vyznamu pravé z dialo-
gického vztahu k tém ,nezddoucim® nebo ,negativnim® jeviim. S touto formulaci nelze
nesouhlasit, avSak advokati pozitivni psychologie by v tomto pomyslném soudu mohli
argumentovat, ze jim nejde o umélé ,cernobilé” rozdé¢lovani reality, ale pravé o jiz vyse
zminéné doplnéni pohledu na ¢lovéka a Zivot v jeho celistvosti.

Také L. Aspinwallovd a U. Staudingerova (2003) povazuji za hlavni kol psychologie
silnych strinek spiSe porozuméni vzdjemnym souvislostem pozitivnich a negativnich
prozitka a zku$enosti, a nikoli odklon od studia negativnich aspekti lidské existence.
Psychologie silnych strdanek by méla hledat odpovédi na otdzku, jak mohou byt pozitivni
i negativni zdzitky a zkusenosti vzdjemné integrovany, pochopeny ve své komplexnosti
a sprévnym zpuisobem vyuZity.

Snad nejkriti¢téji se ke sméru pozitivni psychologie vyjadrila americkd psycholozka
B. Heldova (2004), kterd mimo jiné spravné poukazuje na to, Ze negativita je normalnim
a v uréitych podminkdch uZite¢nym aspektem lidské podstaty. Jak uvidime dile, mnozi
zéstupci pozitivni psychologie by se pod toto tvrzeni bez vihdni podepsali. Vzdyt jaci
bychom byli lidé, kdybychom pfi ztrdté blizkého ¢loveka neprozivali hluboky zal, kdy-
bychom pfi zjevné nespravedlnosti a ptikofi nevzplali upiimnym hnévem? Jak bychom
mohli porozumét procesu odpousténi, kdybychom odhlédli od piivodni hofce prozivané
kiivdy? I témto a mnoha dal$im zajimavym — a v pozitivni psychologii zdsadnim — otdz-
kdm se budeme vénovat v prislusnych kapitoldch této knihy.

6 Vig http://www.internationaljournalofwellbeing.org/index.php/ijow.
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Varovéni pied nespravnym pochopenim poselstvi pozitivni psychologie jsou tedy zcela
na misté. Mylné piesvéddent, Ze pouze to, co je pozitivni, je zdroven pro clovéka dobré
a prospé&sné, a co je negativni, je Spatné a $kodlivé, je naprosto zavadéjici (Held, 2004).

Zavérem této Casti shrime, ze soucasnd pozitivni psychologie neni pouhou ,,védou
o $tésti“. Jeji snahou neni nabizet pohled ptes ,rizové bryle®, nebo snizovat vyznam
negativniho prozivani a vlivu nepfiznivych podminek v zivoté ¢lovéka. Ptiklon k védec-
kému studiu pozitivnich vlastnosti a stavil, jehoz jsme v soucasné psychologii svédky, by
tedy nemél byt nespravné pochopen jako vyzva k ignorovani negativnich aspektt lidské
existence — nebot dobré, kladné stranky ¢lovéka nabyvaji svého vyznamu pravé diky tém
»nezddoucim® a ,negativnim®. V mnoha pfipadech jsou to prévé negativni zkusenosti
a emoce, které stoji za vzepétim sily a tvofivosti, za projevy hluboké lidskosti ¢i za tsilim
o vlastni rist a seberealizaci — a bezpochyby jim nalezi misto ve vnitfnim zivoté ¢loveka.

Za dulezité také povazujeme, Ze soucasnd védeckd pozitivni psychologie stoji na pev-
nych zikladech empirickych vyzkumu a Setfeni. Seriézni pozitivni psychologie (na rozdil
od komerénich ,kuchatek na $tésti“, jez zaplavuji knihkupectvi) neni poskytovatelem
zjednodusujicich névodu, ukazatelem piimocarych cest ke $tésti a neslibuje ani okamzité
tspéchy. Dnesni pozitivni psychologie tizce navazuje na vysledky dosavadniho védeckého
baddni, vytycuje nové sméry vyzkumu a svd doporuceni a praktické intervence formuluje
na zékladé¢ ovéfenych poznatka.

V tomto duchu kladného, avsak stiizlivé redlného postoje k pozitivni psychologii se
také nese obsah knihy, kterou nyni drzite v rukou.

1.3 POZITIVNI PSYCHOLOGIE V CR

Jak jiz bylo fe¢eno, myslenky pozitivni psychologie se rozlétly do celého svéta
a postupné se zabydluji i v Ceské republice.

Mezi hlavni zastdnce sméru pozitivni psychologie u nds patii pfedevsim J. Kfivohlavy
(2004, 2006, 2007, 2009, 2011), jenz se ve svych publikacich vénuje jak obecnym otdz-
kdm, tak vybranym okruhtim pozitivni psychologie, jako jsou vdé¢nost, nadéje, moudrost
a smysluplnost existence.

Pozitivni psychologii se intenzivné vénuje také J. Mares (2001), z jehoz mnoha pra-
ci jmenujme sborniky vénované kvalité Zivota (Mares, 2006, 2007) ¢i price na téma
posttraumatického rozvoje osobnosti (Mares, 2008, 2009, 2012). Studiem subjektivni
pohody a Zivotni spokojenosti se jako jeden z prvnich u nds zacal zabyvat M. Blatny
(Blatny, Oseckd, 1998; Blatny a kol., 2005, 2010). Vyzkumu posttraumatického rozvoje
osobnosti, studiem silnych strdnek charakteru a otdzkdm pozitivniho vzdéldvani se vénuje
A. Slezdckovd (2009, 2010, 2011). Tématem obcanskych ctnosti se v soucasné dobé
zabyva V. Smékal (2006, 2010) a otdzky optimismu v souvislosti se zdravim zkoumaji
J. Dosedlovéd a Z. Slovéckova (2008). Své stati na téma $tésti, humor a pozitivni systémovd
psychoterapie N. Peseschkiana publikuje J. Kulka (2006, 2010).

Na Slovensku se tématim blizkym pozitivni psychologii vénuji zejména D. Kovdc¢
(1997,2001, 2007), P. Halama (2001, 2002, 2007), I. Ruisel (2000, 2006), M. Strizenec
(2001) a dalsi.

Diky otevienosti vici kladnym tématim postupné pfibyvd na nékeerych vysokych
skoléch diplomovych a bakalafskych praci i védeckych studii, které ¢erpaji z tematické
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oblasti pozitivni psychologie. Vyznamnym zdrojem inspirace jsou pro né dfive vzniklé
préce, jejichz autofi se sice pfimo nehldsi k pozitivni psychologii, avsak zpracovévali
pfibuzna témata: otizky kvality Zivota, subjektivni pohody, spokojenosti se Zivotem, ne-
zdolnosti, optimismu, moudrosti, smysluplnosti a dalsi. Radu sty¢nych ploch tak vykazuji
préce vychdzejici z oblasti psychologie zdravi (Kiivohlavy, 2001; Kebza, Solcovd, 2003,
2008; Hnilica, 2006; Hoskovcova, 20006; Brichacek, Habermannov4, 2007; Hosek, 2003;
Paulik, 2011 a dalsi), z okruhu dusevni hygieny (Micek, 1986) nebo socidlni psychologie
(Dosedlovd, 2008; Baumgartner, 2011). K tématu smysluplnosti zivota a spirituality jsou
cennym piinosem piispévky P. Ri¢ana (2006) nebo K. Balcara (1995).

V roce 2009 vzniklo v Brné Centrum pozitivni psychologie CPPC’, které sdruzuje
odborniky z fad psychologt, terapeuttl, uditeld, kouct a piislusnikt ostatnich pomaha-
jicich profesi (véetné studentil téchto obort) se zdjmem o vyzkum ¢i aplikace poznatka
pozitivni psychologie. Smyslem a ndplni CPPC je organizace pfednasek, semindit a kon-
ferenci a postupné zpfistupnovani metod a intervenci pozitivni psychologie ¢eské odborné
i laické vefejnosti. Cilem téchto aktivit je roz$ifovat povédomi o pozitivni psychologii
a moznostech vyuziti jejich poznatkt v psychologické, pedagogické, zdravotnické, socidlni
i ekonomické praxi.

1.4 VYUKA POZITIVNI PSYCHOLOGIE

V mnoha stdtech svéta je jiz pfedmét pozitivni psychologie nedilnou souédsti
vzdéldvacich programa. Prvni kurz — tehdy zadinajici — pozitivni psychologie oteviel na
jate roku 1999 M. Seligman na University of Pennsylvania, Philadelphia. Od té doby se
pozitivni psychologie vyu¢uje na mnoha univerzitich Spojenych stita a Kanady, avsak
pevné zdzem si jiz zajistila také v jinych zemich svéta. Své misto si nalezla v Latinské
Americe, Asii i Austrilii a v ramci Evropy zastdvd pozitivni psychologie silnou pozici na
katedrach psychologie ve Velké Britdnii, Spanelsku, Némecku, Itilii nebo Chorvatsku.

Na Pensylvdnské univerzit¢ v USA a na univerzit¢ East London ve Velké Britdnii je
jiz mozné vystudovat samostatny magistersky obor aplikované pozitivni psychologie
(MAPP). Tréninkovy program pozitivni psychologie nabizi také americkd Drexel Uni-
versity.

V Ceské republice j je pozmvm psychologie jako samostatny volitelny predmet na vyso-
ké skole pravidelné vyucovin od pocdtku roku 2008 v Psychologickém ustavu Filozofické
fakulty Masarykovy univerzity v Brn¢ (Slezdckovd, 2008). Z dosavadnich reakei studentil
je patrny jejich zdjem o bliz$i sezndment se s kladnymi tématy psychologie a porozuméni
tém vyse zminénym kvalitdim osobnosti, které ji obohacuji, posiluji a rozvijeji. I tady muze
zafazeni vyuky pozitivni psychologie nabidnout jistou rovnovihu oproti ,na problém
orientovanym® disciplindm a harmonicky doplnit kompletni obraz lidské osobnosti
a prozivéni, v nichz interaguji jak pozitivni, tak negativni faktory.

Na zdklad¢ dosavadnich vlastnich zkuSenosti mazeme navrhnout dva zptsoby vyuky
pozitivni psychologie: jednim z nich je vyuka pozitivni psychologie jako samostatného
predmétu, jez by vsak neméla byt omezena na pouhé pieddvini informaci. Méla by si
kldst za cil také podporu lepsiho sebepozndni studentu, posilovdni kladnych aspekta

7" Viz htep://www.pozitivni-psychologie.cz.
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jejich osobnosti a silnych stranek a rozvijeni vnitinich potencidla. Za obzvlst dulezité
pokldddme podporu uvédomovini si vyznamu a souvislosti pozitivniho i negativniho pro-
zivani, povzbuzeni motivace, kritického mysleni studenti a jejich otevienosti viici véem
aspektlim Zivota — a ¢dste¢né tak prispét k procesu zrdni a rozvoje osobnosti budoucich
psychologti. Z orienta¢ni obsahové analyzy vypovédi studentt, ktefi v rimci svého studia
na Filozofické fakult¢ Masarykovy univerzity absolvovali predmét Pozitivni psychologie,
vyplynulo, Ze nejvice si cenili zajimavosti a aktudlnosti predmétu. Kladné hodnotili také
moznost praktického vyuziti ziskanych poznatkil a zkuSenosti v profesnim i osobnim
zivoté a vypovidali také o zvysené motivaci ke studiu psychologie obecné.

Druhou moznosti vyuky pozitivni psychologie je zaclenéni jejich poznatkt do stdva-
jicich sylabt ostatnich pfedméta, tak aby méli studenti moznost sezndmit se s riiznymi
thly pohledu na probirané téma. Pfikladem muze byt smysluplné a prospésné propojeni
klinickych témat posttraumatického syndromu a posttraumatického rozvoje. Tento zpti-
sob vsak jiz zvisi na otevienosti vyucujicich ostatnich pfedmétt a jejich ochoté doplnovat
svoje sylaby o nové pohledy a poznatky pozitivni psychologie.

At jiz je zvolen jakykoli zptisob pfeddvdni poznatkd z oblasti pozitivni psychologie,
m4 $anci stdt se hodnotnym zdrojem obohaceni soucasnych uc¢ebnich plint studijniho
oboru psychologie i ostatnich poméhajicich obord.

Soucasnym svétovym trendem je snaha o implementaci poznatku pozitivni psycholo-
gie do viech trovni vzdéldvaciho procesu, nejen do vysokoskolské ptipravy. O konkrétnich
davodech, vysledcich pilotnich programt pro zdkladni a stfedni $koly i dalsich souvis-
lostech bude pojedndno podrobnéji v samostatné kapitole, vénované pozitivni edukaci.
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