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esTAT VSECHNY ZIVOTNI KARAMBOLY, RANY OSUDU | DALSI
cMUTNE VEC!, KTERE SE DEJI KOLEM NAS, ANIZ BYCHOM NA NE
MELI VLIV, NENI JEDNODUCHE. CLOVEK PRY ALE NEMA ZTRACET
NADEJL. JAK TO ALE UDELAT? NA TUTO OTAZKU SE SNAZI
DPOVEDET | VEDCI. JEDEN Z JEJICH POZNATKU JE. ZE POKUD
POMAHAME DRUHYM, DOKAZEME S| NADEJI UDRZET | EPE.

TEXT BARBORA POSTRANECK A



rncr:fZUOB ziskali $vycarg odbornfcj
ktefi se venuji ,future seydjes (studia

budoucnosti) dojem, 7e ohledn¢
budoucnostj se médi

Pomdhajici lidé majf podle ni ¢asto pocit vérs

smysluplnosti Zivota. protoze ten je sycen védomim.

ze jsou pro nékoho nebo pro néco uziteni Méné tedy

~ propadaji beznadéji, udrzuji si vy$éf hlading dusevniho

- zdravi a taky lépe zvlddaji stresové situace.

- Bezmoc, frustraci a strach Jsme viichni zazili na konci
unora, kdyz zaéala invaze na Ukrajinu.

- nesedéli doma se zalozenyma rukama,

1 na to, jakd maj . poméhat — kazdy podle svych moznosti. A mnoho z nis

vzdy pfidaji i né&jaké § tak mélo mosnost okusit, Ze redlnd pomoc odezene —

Zi ~ alespon &4ste¢né — nase obavy.

atickd zména & . »Ve chvili, kdy jste ohrozeni nécim, co nemdte pod

tg:ad pandemie. * kontrolou, je optimalni strategii, kdyz si najdete néjakou

mimo jiné ve Svycarsku, Néme
Spanélsku, Indii, na Malcg, v |
Austrdlii a taky v Cesky.

cku, Francii, Polsku,
zraeli, Jizni Africe,

Mnozi z nis ale
misto toho zaéali

yva, ze Cesi ~ oblast, v niZ miiZete néco dobrého udélat, kde néco
Na tom se svou Zivotni spo ojenosti nejsou Spatné | miZete ovlivnit. To, Ze se stanete pro néco nebo pro
Na desetibodové k4le vychdzi ¢esky pramér 6 |

8, coz & nékoho uziteénymi, vyznamné sniZuje tiroven stresu
nds fadi mezi nejspokojenéjs tretinu zemi svéta. Prvnf ~ atzkosti,” vysvétluje Alena Slezdckova. A nemusi jit jen
mista Zebfi¢ku obsadilj obyvatelé D4nska

(s hodnotou | o dobu tak vypjatou, jako je dnes.
8,2), Mexika, Kolumbie, Svycarska a Norska. Na opacné & To je podle Slezd¢kové jeden z hlavnich divodu, proc
strané skdly se sefadily africké staty. I|i  je dobrovolnictvi zdravé, dobré a prospésné i pro toho,
Védci si kladou taky otdzku, co lidem nejvice pomdhd, * kdo pomih4. Dokonce se ukazuje, Ze se lidem, krefi se

aby Spatné zpravy a udilosti pfestdli. Jednou z téinnych . venuji dobrovolnictvi, v jejich mozku vyplavuji urcicé
strategii se u Ceskych aéastniki vyzkumu ukizalo . hormony, které jsou propojené s pocitem soundlezitosti
€ pozitivni pferimovéni. Tedy, 7e i néco zlého - a maji vliv na nasi pohodu.

mize byt pro néco dobré. Naptiklad doba pandemie, Podle Aleny Slezdckové je taky pfinosné — pokud se
byt z ni nikdo z nds nebyl nadseny, mize do nasich budeme cht

it divar na soucasny svér alespon trochu
zivoti i do celé spoleénosti pfinést néco pozitivniho. optimisticky — Ze mladi lidé mohou v poslednich dvou

Dalsi dobrou strategii je, kdyZ neziistdvime pasivni letech pocitit, jak diilezité je si navzdjem pomahar.

X madhat. A pro pfiklad se opét miizeme V dobé predcovidové se o mladych fikalo, ze jsou
:rza'?::l jom floabt;r pandemig, kgy se hezky ukdzala sila rozmazlent, ale oni si za posledni dva roky prosli velmi
lidské nezlomnosti. Lidé ve velkém Sili rousky a posilali narocnym obdobim a takfikajic ,z prvni fady" nyni
je do domovii pro seniory. Na vysokych skolich se sleduiji a pocituji, jak se miize spole¢nost vyrovnavat

i ’ é stity. A nékdo zacal tieba | s krizovymi situacemi. .Divime jim piiklad, ze je
s memgklggﬁynﬁﬁ?gdncsﬁako pozornost a akt dobré pomdhat lidem v nouzi, ze je v tom néco hluboce
péct. Aby :;u‘.n fmu persondlu, ktery béhem covidu lidského. Je dobré, kdy? vidi, ze se pied pmblfcm): B
5;)::‘[:;1"}: pfeplnénych nemocnicich ndrocné chvile, neschovdvdme, ale jsme aktivni a snaiime se jim celit.

, se ukazuje i nyni, V situaci, Ziroven je ale nutné dit si pozor na to, ncpi‘tc?ﬁqr\ﬁli
iy o Al iy sl AL SR své sily. Riziko pomoci je v tom, Je kdy se do ni piili
kdy se v blizkosti ponofime a vénujeme ji veskery sviij volny ¢as a energii,

kdo chce néco davart ze
AVY nekdy zapomindme na ro, Ze :
PZO M?ChZ.AiEl:lEiégzh vyzkumii vyplyvd, Ze lidé, keefi = sebe, musi taky dopliovar své sily a regenerovar.
. nailcl 1;5{ dobrovolnické ¢innosti nebo jakékoli Nékdy se taky muze stir, ze clovek Illé‘ pocit, Ze
i vﬁ hdni, nim stabilné vychdzeji jako nepomahd dost, Ze to nestadi. P?rﬁvnava se s ostatnimi.
jiné fctrmt% pom w ’iivbtem: shrnuje zdvéry zkoumdni [ Tady je tfeba si uvédomit, ze ‘kazdy mame néjakou fvntu
spokojenéjsi se ydoccﬂm psychologie na Masarykové silnou stranku a své moznosti. :Jc dnl?ré se nesinl*':?;? :
Alf.na S,l cﬂékokjahawlka Centra pozitivni psychologie nebot kazdy muze pomahat svym z;[::lusubﬂm o c:a y
%I;{vijzlté aSTa 4&kov4 zaroven vede vyzkum Barometru di'::brfr éksgutek a ¢in md svou vdhu,” zdaraznuje

. ena dIczZdcl _ . S ezé Vd.
nadéje v Ceské republice.




o zda je lepsi € S nim pohz’idat? nz:iid%ﬁ. l\lam

2 n4s voli strategll, ktera mu T}T{_Wél_lékél}ne .P:ic[ille 1

bychom .|e délat to, cemu ?fbc?btlﬂdle 5 Chélﬂik t

dobro*. Kazda pomo¢ musi byt podi€ psy y
4 2 dohodnuta.

yAdand ikovan
vyzadana, yykomunikovan | d.
Toto téma s¢ nyn{ objevuje v sc::uwSlc::Stl s valkou, kdy

Imm;ih;inw, ale nékdy m;i[.'{m ja:ﬁnﬂl-l [Z::lf* dsﬁi"’u?ﬂ tom,
jak ma yypadat vdék ll|{riljlﬂfilfj/(:h*fﬂ in, kerym jsme
pnnmh]i. [ imitem Vv romto prlpailﬁ ﬂfﬁﬁl ;’-E_Pﬂmafhamc:
abychom si 16¢ili nasi bezmoc. I)u]f:;ﬂltt? ale je umét se
dostat do rovnovahy s tim, komu pﬂrnahame,rs jeho
sotfebami, hodnotami €I kulturnim nastavenim. , M¢|;
hychom smérovat k tomu, Z€ PuskytneTc pomoc, kteroy
sotfebuji druzi. AV nivaznosti na mjerude Jl"aﬁ(_l(;}g;[

. toho, %e jsme mohli byt nipomocni, dodédvi Zuzana

Cepelikova.

KDYZ POMUZU NEKOMU, KOHO NEZNAM
Autorka tohoto textu s€ domnivi, ze jeden z nejsilnéjsich
pocitd, jaké muze Ylovek zaZit, je, kdyz pomuzete
nékomu. koho nezndte. Loni touto dobou poridala
happeningy na podporu zrudeni kojeneckych
istavii, které jsou jinde ve svété uz davno zrusené
Na Malostranském namésti v Praze hned nékolikrat
béhem léta roztahla pradelni $nidry, na néz lidé monli
védet dupacky a jiné détské oblecent jako symbol
kazdého malého ditéte, které se ocitne v Gstavni peci
misto toho, aby pro né stat hledal lepsi variantu.
naptiklad péstounskou rodinu. (Snémovna loni v srpn:
rozhodla o zrusent kojeneckych vistavii. Od roku 202 5
i }?Eb“d‘? mozné, aby ohroZené déti do t¥f let koncil)
v kojeneckych istavech.) '
p;ﬁj;jﬂ;ilﬁzva alft1v1ta, vktﬁeréi je "-J}:IZVDI:EHE;‘. s cilem

: m ncco zmenit k lep§imu, je hodnotna
a vyvoldvd pocit hlubokého uspokojent
EGIVI’ZUi'E Alena Slezackova a dodava,
Ze vV pozitivni psychologii jsou popsanc

KDYZ POMAHAM PRO SEBE

Cokoli se nim v zivoté stane, formuje néjak nasi
~<obnost. Pokud se nim teba jako malym détem
prihodily tézké véci, neseme si je s sebou; v nasi pameti
ziistavaiji zvuky, obrazy, myslenky. A tyto
nezpracované Ci bolave malé ¢dsti maji
nisledné podobu spoustéci. Kdyz tedy
na to samé, na co jsme narazili v détsevi,

POMOC DRUHYM SE

MUZE STAT OBRANNYM
MECHANISMEM
NA ZATEZUJICI VECI,
KTERE NAS POTKALY.

narazime v dospélosti, télo zareaguje —
smurkem, bezmoci, natvanim,
ohrozenim, anebo taky tim, ze chceme
o nékoho peéovat, Ze chceme pomdhat.
_Pomoc je velké téma, vysvétluje
psycholozka Zuzana Cepelikovd, ktera
se zaméfuje na praci s rraumartem
a je ve vedenl Ceského institutu pro
psychmraumamlugii.

Pomoc druhym se tedy miiZe sta
1a4im obrannym mechanismem

TO ZNAMENA, ZE SICE
POMAHAME DRUHYM,
ALE JE TO ZAROVEN
FORMA POMOCI NAM
SAMYM,

Flve p{?dﬂ}:’}’ Stésti. Jedna stranka Stest
LZEED:E:? 15 tirfl‘ kdyz dr.ll me neco pro
l.)l‘;..lh : s 1:1;1}11 _.PUd‘m'
a snuvi;t:ﬁ}lﬂﬁth k[fn e hluh:’:l_
Pﬂhﬂduux '- Dii:l)l.‘ludtjbc‘m dusevnli
e mu;'d 0 jevuje v Pi—;pnd&, lfd}_
Ppomizem ‘.{E h_cbﬁ_' kdy? nezistnc
TR € a vénujeme své usili nécemt
CO nas pi‘cs;lhuje_
»Na tom Stoji i nekreré zcela pmk[iu]if

intery o iy
Ovdl €Nce pozitivni psychologie. J¢
1'#-"'17'.'1t_’:n.;::.‘| if na§1 J - .

L3 1iicl vecl aré NAS otkal v ;

na I:‘Eit{.ZU]l(.Z.I ,VFCI’ kte e P i y (s (o skutel dusevni [}Dh{}du zZvysuJt

v minulosti. o znamena, z¢ sice€ poma 1ame « |u|1yul, primo vyzyvi k s I'n‘lskavggti (act of kindness) keer)
J4yva K tomy 5 S Tl

ale je to zdroven forma pomoci ndm samym. Ldad
Podle Zuzany Cepclikové nelze tet, zda je to dobfe,

nebo §patné. Stejné jako nejde fict, ze kdyz vds nékdo
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ali néco dﬂbréhﬂ ) b}’ChE}m gpnma]né l{ﬂf{d}’ den

ten druhy vedg|
Darujeme svij

ro ne L |
V}’Svpé ? [-lekﬂhﬂ jiného, aniz by o o™
cas & E_-t uje Alena Slez4¢kova.
€rgii a neocekdvime za to




podékovdni ani vdék. Tak se podle psycholozky posiluje
altruismus. f

Co mé jeste zajima: Proc¢ se ¢lovek rozhodne pomadhat?
.Z psychologické praxe i z vyzkumi vime, ¢ nejcasté)ii
motivy jsou tfi. Bud si clovék uvédomuje, 2e se m4
dobre, ze mu nic dilezit¢ho v Zivore nechybi a e mi

vice moznosti nez jini, kreff takové $téstf nemaji. 1im, Ze
nékomu nebo nékde pomiize, pak vlastné vyjadfuje svou

vdécnost za to, ze muze vést dobry Zivot. O své $tésti se

tedy chce podélit,” popisuje Alena Slezickovd.
Druha skupina lidi, keefi pomdhaji, jsou ti, kteff si
prosli nebo stile prochdzeji né¢im ndroénym. Béhem
toho ¢lovek ¢asto méni sviij zebiitek hodnot a dobfe
si zacne uvédomovat, co je a co nenf dilezité, co je
skuteCnou prioritou, co stoji za rozéilovdni a co ne,

prestrukturuje svoje Zivotni hodnoty. A to ho ¢asto vede

| k tomu, Ze se snazf byt uzite¢ny pro jiné. Zacéne svoji
energii a ¢as vklddat nékam ,, mimo sebe".

I'feti davod k pomoci vychazi z hlubokého soucitu
s témi, ktefi raznym zpusobem trpi. A nejlepsi formou
vyjadfeni soucitu je pravé cilend pomoc.

TRI DIMENZE NADEJE

Dobrovolnictvi tedy pomaha oprostit se od beznadéje
a bezmoci. Zvysuje nadéji, ze véci jsou zvladnutelné, ze

lidé jsou dobfi. A kdo hledd nadéji, maze ji nachdzer
a Cerpat na tfech mistech.

Prvni misto se tykd na$i minulosti. Lidé, ktefi dokidzou
byt vdééni za to, co se jim v Zivoté podafilo, co dobrého
je potkalo a co tispésné zvladli, maji obvykle taky vice
nadéje. Nadéji lze posilovat i v pfitomnosti. Z vyzkumi
vyplyvi, Ze schopnost viimavosti, tedy uvédomovani, co
dobrého se déje pravé tady a ted, taky zvysuje nadéjné
naladéni. A tfeti dimenzi je pohled do budoucnosti.
Zde plati, ze je dobré umét si stanovit dil¢i a dosazitelné
cile, mit néco, na co se mizeme tésit a k tomu smérovat.
,Existuje jedna myslenka, kterd nim muze v nasem
pozitivnim naladéni pomoci,” uzavird Alena Slezackovi,
,tikd se, ze nemusi byt kazdy den dobry, ale v kazdém
dni lze najit néco dobrého. m
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