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Nadéje neni jen pocit,
ale i zptisob myslenti,
ktery se lze naucit

Pokud v sobé dokdzete probouzet nadéji, vds Zivot miiZe byt spokojenéjsi,
ispésnéjsi a zdravejsi. Zdanlivé samoziejmé zjisténi psychologii je dulezité
=vldasté v pandemické dobeé, ktera zasahla zZivoty vétsiny lidi. Prinasinejen
par praktickych ponauceni a rad, ale také to, o¢ tu jde nejvic: nadéji.

idé vétSinou chapou nadéji jako
pocit spojenys doufanim vdob-
rv wiledek. Ne vidy si ale uvé-
domuii, Ze ji miZeme ovliviio-
vat a zvySovat svym myslenim
a chovanim,* fika psycholozka
Alena Slezatkova z Lékafské fakulty Masary-
kovy univerzity v Brné, kterd se tématu nadéje
vénuje jiz vice nez deset let.
Sm&ami;sydwiogle nadéje vychazi pre-

predevsim véci, Ktere muzeme sami oviivnit
amame je pod kontrolow. ,Pro zvyseni nadéje,
ze dosahneme toho, co si prejeme, je diilezité
si nejprve jasné definovat cil. Zadruhé udrzo-
vat motivaci, pfipominat si, pro¢ to chceme
avniméame ]akohotﬁwmiﬁzaﬁmkﬂnlnét
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Alena Slezackova pomoci dotazniki zkou-
ma nadéji u riznych skupin - od malych déti
pres vysokoskolaky aZ po seniory & napfiklad
bezdomovce a chronicky nemocné. ,Pacien-
ti s vét$i mirou nadéje lépe zvladaji bolest
arychleji prochazeji procesem uzdraveni a re-
konvalescence. To asi neni nic pfekvapivé-
ho, ale ukazuje se, Ze nadéje hraje dilezitou
roli i u pacientt v zavérecné fazi zivota, kdy
se situace mize zdat beznadéjna. Tito lidé
jiz ¢asto sami citi blizkost konce a nedm:ﬁq{
piimo vmdravenl..le;idlwem: Spise
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olozKa. ,Tato nadeje pritom nemus
byt vidy zamérena na zazraény uspéch lécby,
ale také na to, Ze i s vyraznym omezenim lze
zit smysluplny Zivot a nalézt vnitini vyrov-
nanost.” -

| né 8kaly jsou naopak africké stary. Nas dalsi

 cie. Topro nas bylo ptijemné zjisténi, protoze
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Na desetibodoveé skale vychazi éesky priimér
6,8, coz nas fadi mezi nejspokojenéisi tieti-
nu zemi svéta. Prvni mista zebfiéku obsadili
obyvatelé Danska (s hodnotou 8.2), Mexika,
Kolumbie, Svycarska a Norska, na druhé stra-

vyzkum ukazal, Ze Cesi jsou virazné vdééndi-
81 ne2 obyvatelé Némecka, Svycarska a Fran-

vdécnost je jeden z nejsilnéjdich pilifa dudevni
pohody a dusevniho zdravi*

Aktualni mezinarodni srovnani stavu po ko-
ronaviru jesté nezname, teprve probiha ana-
lyza vjednotlivych statech. Z ¢eskych dat ale
jiz napiiklad vyplyva, ze ti, ktefi si udrzeli vét-
&i miru prozivané nadéje, zvlidali pandemii
lépe - vykazovali vy3ssi uroven dusevni poho-
dy, byli méné (izkostni, depresivni a ve stresu,*
uvadi Slezackova. Védci se zaméfili i na to, co
lidem nejvice pomahalo. Zjistili jsme, Ze nej-

u¢innéjsi byla strategie takzvaného pozitivni-
ho pferamovani - i to zlé miZe byt pro néco
dobré,* vysvétluje psycholozka. ,Tov zidném
pfipadé neznamena, ze by se tito lidé radovali
z pandemie, alei v téch naro¢nych a limitova-
nych podminkach hledali to pozitivni a byli
schopni vénovat svijj ¢as i néemu dobrému,
k éemu by tfeba jinak neméli pfilezitost.
Dalsi nApomocnou strategii byl aktivni
piistup k fedeni problém, kdy lidé pasivné
nedekali, ale snazili se danou situaci zlepsit
konkrétni ¢innosti. Stejné u¢inna se ukazala
i schopnost pfijimat pomoc a podporu, coz
ma velky vliv nejen na vétsi dusevni pohodu,
ale zvysuje i celkovou nadéii. Ctvttuustratz-

nasi ve decnostl za Lo, Co vSe muzeme
acomame,” fika Slezackova. V psychologii se
to popisuje jako posttraumaticky rozvoj osob-
nosti: co mé nezabije, to mé posili.

Diivéjsi vyzkumy potvrzuji, ze fada lidi hod-
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