Nadgje je klicem
k duSevni pohodé

,SVET KOLEM NAS MA MNOHO SVETLYCH STRANEK, KTERE
EASTO PREHLZIME. V KAZDEM CLOVEKU DRIMA POTENCIAL,
ABY SE STAL LEPS] VERZI SEBE SAMA, NASEL A NAPLNIL
sv0] ZIVOTNI SMYSL A CiL," RiKA ZAKLADATELKA CENTRA
POZITIVNI PSYCHOLOGIE ALENA S EZACKOVA.

F
éem se lisi pristup pozitivni psychologie od kla- naivnimu pristupu a pohledu na svét pres ruzové bryle. §
sické? Zajimaji ji jen kladné emoce? I negativni skusenosti a emoce samoziejmé maji v nasem
Pozitivni ps}'chnlugie se nezabyva pouze otazkou 7ivoté své misto. M nohdy nas upcrznrﬁuji na to, co v Zivo-
kladnych emoci a prijemnych pociti. Je to véda, té zménit, na co bychom si méli dit pozor nebo na cem
kterd zkouma sirokou paletu zdroju, souvislosti  opravdu zalezi. Dilezité je vsak nenechat se negativnimi
a dusledku spokojencého, yyrovnaného a smyslupl- myslenkami a emocemi ovladnout a zaplavit. Kdyz se je
ného zivota. Diky velkému mnozstvi védeckych vy-  nauc¢ime zaznamenat, pojmenovat, prijmout a porozumi-
zZkumti jiz lépe rozumime tom, €O nasemu §téstiazi-  me tomu, odkud prichdzejia k cemu vedou, kdyz je nepo-
votni spokojenosti prospiva, co je naopak oslabuje, na co tlacujeme, ale dokazeme adekvatnim zpusobem vyjadrit,
stoji za to se sameérit a co neni tak dulezité. Ukazuje se na- pak i negativni emoce a zazitky mohou byt dobrym slu-
priklad, ze casté)si prozivani pﬂzitivni'ch emoci, jako jsou hou, nikoli zlym panem.
radost, vdécnost, nadéje, laska, odpusténi, vnitini klid  Kde lezi hranice mezi pozitivnim pfistupem a toxickou
a dalsi, vyznamné ovliviiuje nejen naséi celkovou dusev- pozitivitou, kdy se i v tézkych, smutnych ¢i negativnich
ni pohodu, ale i kvalitu vztahu s druhymi lidmi, pracov- situacich v Zivoté nutime do pozitivniho mysleni?
ni vykon nebo télesné zdravi. Je vsak potieba také upo- Ani v otazkich dusevni pohody neplati ,¢im vice, tm
sornit, Ze Zivotni spokojenost nelze stavet pouze nd dobré  1épe”. Do pozitivniho pristupu k zivotu se nelze nutitaani -
naladé. Mezi dalsi dulezité pilire sivotniho Stésti patri bychom ho po druhych neméli vyzadovat. Jestlize viak
rozvijeni dobrych mezilidskych vztaht, vytvoreni prosto- dlouhodobéji propadime chmurim a nepohodé, muZe

ru pro zajmy a konicky, ve- me si polozut otazku, zda 10
novani se tomiu, Cf:l P:}vaiuj {l 0C. l} h l] . I\ IJ l;‘ '\1' ._\ I]eﬁ(;ll\'iﬂi s nasim lPﬂSﬂ:cm
; Fitecne dnomne s r7 A r r A - ; myvsleni. Pok Fistihne:
jeme za u'zltfr{,ne, (o Ak SLEZ A Cw KOVA, P hD. (49) VS t:m. Pokud se p1—15u ;

a v éem vidime smysl. I?h:h Docentka psychologie v Ustavu psychologie RS aaise N myslenkach 5
bychom si také vice uvedo- a pgychcsumatiky Lékarské fakulty Masarykovy téji zamérujeme na 10, €© 5
movat, piipominat a 0ceno- univerzity v Brné. Ve své vyzkumneé innosti se nam nelibi, s ¢im nesouhld

saméfuje primarne na témata nadéje, dusevniho

sime, co nam vadi ¢eho
Jdravi a véimavosti, Je zakladatelkou a vedouci Centra co nam vadi nebo €

vat 1o, €O se narm nebo nasim

blizkym Vv iiml'.él puda.i‘lln. pozitivnl psychnlogiev(‘.ﬂ (pozitivni-psychologie.cz), :-'-t" nh:i:«.*;itm:, muzeme zltu!fl:
v ¢em jsme uspéli a co Jsme ¢lenkou vedeni Mezinarodni asociace pozitivni presmeérovat svou pnzurﬂﬂf
(ispeésné pi‘ekonali. psychn'loglu (IPPA), zastupkyni Evropské k tomu, co mozna pfehli?'.

spoleénosti pozitivni psychologie (ENPP) v Ceské

Mizeme si vybrat, jak ¢ me: co je dobré, zdravé S

cos re ublice a vedoucl sekce Pozitivni psychologie pri T N
budeme c:ut?_ Ja}‘ EEdy i C:skomnravské psychologicke spolecnosti (CMPS). S e “".‘“ﬁfsi-:
kladat s negativnimi PW“Y? Je autorkou monografie o pozitivni psychologii byt vdécni a co posiluj@ na=g
Duraz kladeny na svetlé a fady védeckych a popularnich publikaci z oblasti nadéji. Podstatou neni patlﬂ"'

pozitivnl psychologie a psychologie zdravi.
Vénuje se také prednaskove a lektorské ¢innosti.
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——p dokazat s1 vice vsimat a vyuzivat téch Imzitirnfch stranek

v zivoté, které pak posili nasi schopnost narocné situace
lépe zvlddat.

Rodime se jako pesimisté a optimisté, nebo plati okridle-
na fraze, Ze optimista je jen nezkuseny pesimista?
Vyzkumy ukazuji, Ze sklony k optimismu nebo pesimismu

jsou do urcité miry vrozenc nebo dédi¢né. Vychova a ruz-

né zivotni udalosti pak mohou tyto rysy prohloubit, ane-
bo naopak zmirnit. Je viak dobré védér, ze optimismus
neznamena bezbrehou viru v to, ze vie pujde snadno, ze
se nam ve viem bude darit a nic Spatného nas nepotka.
Zdrava mira optimismu je takova, kdy pri stretu s proble-
mem vérime, ze zména k lepsimu je mozna, ze s tim muze-
me néco udélat a ze pripadny diléi netspéch neznamena
konec vsech nadéji.

Casto zaznivi, ze pocit Stésti je rozhodnuti. Lze se naucit
byt sfastny?

Nas pocit §tésti a zivoini spokojenost samoziejme ovlivnu-
ji vnéjsi okolnosti a udalosti, aviak o tom, jaky dopad bu-
dou mit problémy a tézkosti na nase dusevni zdravi a po-
hodu, rozhoduje nas posto] k nim, nas zpusob mysleni,
nase kazdodenni rozhodovani, zivotni hodnoty a priority
a také mira podpory a pomoci od druhych lidi.

Ve své vyzkumné a publikaéni Cinnosti se kromé mno-
ha jinych témat zabyvate i nadéji. Pro¢ je pro nas vlast-
né tak dulezita?

JAK NA DUSEVNI
POHODU

'V RAMCI POZITIVNI PSYCHOLOGIE UZ VZNIKLA RADA METOD
A PROGRAMU, JEJICHZ PRIZNIVY VLIV NA DUSEVNI POHODU BYL VEDECKY
OVEREN. - RIKA ALENA SLEZACKOVA. ,NENABIZIME VSAK NEJAKY
OBECNE PLATNY NAVOD NEBO UNIVERZAINI VSELEK' — EXISTUJE SPISE
NEKOLIK ZAKLADNICH INGREDIENCI, ZE KTERYCH SI KAZDY MUZEME

&

VYTVORIT SVUJ RECEPT NA ETASTNY A HARMONICKY ZIVOT.*

V dnesni dobé, kdy
D g C;f&litlj 1 n‘ e;:}:a { iﬂ}{ Zp l'ft\};
wwvolavajicl pocit obav,
nejistoty nebo zlﬂmm’m !
jc'mh*?m’;’mi a pc:_-at?_vglm
" nadéje velmi dulezite.”

eden z dulezitych klict k dusevni pohodé. V na.

Nadéje je | : ; :
ch dlouhodobe zkoumame, jakou roli hraje

sich vyzkume

u deti, studentu, dospelych, senior, zdravych lidi i u pa.

56 llkil?-lljf- 7e lidé, kteri si |I {lllkfii{]u
kdo tolik neveri v lepsi zittky, spo.
kojenéjsi se Zivotem, udrzuji kvalitnéjsi ITIf.:‘IiIi'll:‘ikt-‘ vztahy,
dafi se jim lépe v praci a ve studiu, vnimaji sviij Zivot jake
snws]uplnéjﬁi a jsou také zdraveéjsi. Nadéje pomaha nejen
podporovat pozitivni stranky zivota, ale slouzi 1 jako dule-
zity faktor pri svladani naroénych zivotnich situaci.
A jak si tedy udrzet nadeji?
Z vysledka nasich vyzkumu vyplyvd, ze pro posileni na
déje je dulezité nepropadat cernym myslenkam a pesk
mistickym o¢ekavanim, udrzovat dobré mezilidské vata-
hy a prijimat od blizkych osob pomo¢

cientu. ()pakm'emé
udrzet, jsou oproti tém,

a podporu. Ale také projevovat oche-
tu udélat obéas néco dobrého pro dru
hé. Skuteéné se opakované ukazuje, 2
dobrovolnické a dobroc¢inné aktivity
maji prospésny vliv na nasi nadeji, du-
Sevni pohodu i na pocit smysluplnos
ti @ uzitecnosti. V aktudlnim vyzkumi
jsme se zamérili na nalezeni odpové:
di na otazku, jakym zpusobem zvladaji
stres spojeny s pandemii lidé, kteri anl
v téchto podminkdich neztraceji nadé-

VDECNOST

Pokusme se méné trapit tim,

co nemame, anebo tim, cO

nemuzeme zménit. Zkusme byt
vdééni a vice ocenit viechno to
dobré, ¢eho se nam dostava.

vSiMAVOST

Vychutnavejme sj étastné okamziky
ivota, soustfedme se nNa né a piné
si je prozijme. Ztisme svou mysl
v pfitomném okamziku, tady a ted.

SOUNALEZITOST
Zaméfujme se na to, €0 5€ nam
na druhych libi, co nas s ostatnimi
spojuje, nikoli pouze na to, O

nas odliduje a rozdéluje.

ODPUSTENI
Budme k sobé i druhym vlidni
a laskavi, odpouitéjme si sva
drobna selhani a nevahejme
udélat krok ke smifeni.

SMYSLUPLNOST
Polo2me si obtas otazku, o co
nam v Zivoté skutecné jde,
jaké jsou nase priority, co nam
dava smysl, a pokusme se Zit
v souladu se svymi hodnotami.

NADEJE
Neztracejme duvéru a nadeji, ze
nesnaze a trapeni pominou, ze
nam Zivot opét ukaze vlidnéjsi
tvaf a ze muze byt lépe.

ji. Mezi nejucinnéjsi strategie zvladi-
ni stresu, které pomahaji také I'v’b’gﬂ'm.r
nadéji, patii aktivni pristup k ifie“f?
probléemu, pozitivni prera mcovani alt
uméni hledat i na tom zlém néco o
rého, vyuzivini emocni opory od drt”
hych lidi a pece o svuj duchovni zivol
a spiritualitu, V dnesni dobé, kdy nad
P*:‘Z“"“”-‘“ pritahuji vétsinou ﬂfgﬂj‘h
ni zpravy, vyvolavajici pocit obav, ﬂtji_s-
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