Nadéje v pozifivni
psychologl

Co je to nad&je? Kde se bere a jak siji muzeme udrzet?
Pravé na tyto a dalsi otazky hleda odpovédi védecky
obor pozitivni psychologie. K nadg¢ji Ize pristupovat

riiznym zpusobem a Ize ji efektivné zkoumat.

_Hlavné neztracej nadéji” anebo ,nadéje umira
posledni” - kolikrat jsme to jiz v Zivote slyseli? Co ale
nadéje vlastné je, co ji tvori, kde se bere a jak si ji
miZeme udrzet? Pravé na tyto a dalsi zajimavé otazky
hled4 odpovédi védecky obor pozitivni psychologie
(Slezackova, 2012). V jejim rdmci nalezneme nékolik
raznych pfistupl k nadéji.

Jednu z nejznadméjsich teorii nadéje vytvoril
R. Snyder (2000), jenz nadéji chapal jako schopnost
nachéazet zvazovat a volit rizné cesty vedouci
k dosazeni vytéeného cile a udrZovat pfi tom svou
motivaci a snahu. Tento kognitivni pfistup k nadéji
tedy zahrnuje uréity zplsob mysleni, ktery tvori zaklad
jakékoli aktivity zaméfené k cili. Ukazuje se, ze dilezitou
roli zde hraje také vybér spravného cile, tedy toho,
co si prejeme a v co doufame. Lidé, ktef( si dokazou
stanovovat konkrétni, adekvatni a smysluplné clle, jsou
vymezené velmi neurcité, nejasné, anebo je nevnimaji
jako pfilis dalezite.

Ne vzdy se ale nase nadéje a prani tykaji toho, co je
sadouci, na co se lze dopfedu pfipravit a co muzeme
vlastnim snazenim pfimo ovlivnit. Zivot nam nékdy
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prinasi i t&zké situace a naroéné udalosti, které nemame
pod kontrolou - a presto je dulezité nepropadnout
beznadéji. Pravé s ohledem na tyto Zivotni zkuSenosti
nabidl Svycarsky psycholog A. Krafft jiny pohled na
naudéji: prozivana nadéje je chapana jako pocit hluboke
Fiuvéry v priznivy vyvoj udalosti, ktery pretrvava

| v takovych naroénych zivotnich situacich, jejichz
vysledek nemlzeme pfimo ovlivnit. Ukazuje se, ze
tento druh nadéje Gzce souvisi se smysluplnosti Zivota,

spiritualitou a schopnosti vnimat svét v irsi perspekﬁ‘»‘é
(Krafft a kol., 2018).

PROJEKT HOPE BAROMETER

ErTTitECht?“dmu pohledi na nadéji existuje i fada
alsic (Slezéckova, 2017), aviak v nasich tuzemskych
vyzkume-‘ch studujeme souvislosti a zdroje nadgje
pfdedev§|m S Vyuzitim vy$e zminénych pfistupd. Jiz
Eai;oku ?0‘1 3 uskuteciiujeme v Ceské republice
proj:krzcgl vyzkum nadéje v rdmci mezinarodniho
Eatioon OpebBa rometer. Vysledky dotaznikovych
. dSO\l‘J’ C_J'ric*:h Ceskych respondentti, které

Mady Citaji jiz vice ney Ctyfi tisice dospélych
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osob, nam nabizeji zajimavy vhled do obsahu nadéji,
zdroji nadéje a ¢innosti, které lidé vyvijeji ve snaze
dosahnout svych cilG, nadéji a prani. Opakovane se
tizeme, v co lidé v daném roce nejvice doufaji a k Cemu
sméfuji své nadéje, a ukazuje se, ze odpovédi se

v pribéhu let skoro neméni: jako nejdulezitéjsi prani

a nadéje je pravidelné uvadéno 5tastné manzelstvi nebo

partnerstvi a spokojena rodina, hned na druhém misté
se stabilné umistuje vlastni dobré zdravi a treti pfiéktj
obsazuje touha po harmonickém, vyrovnaném iivmte;
Dalsi vyznamna préani se tykaiji udrzeni dobrych vztah{
s druhymi lidmi a osobni svobody. Zjistovali jsme ta'k:e,
co lidé nejéastéji délaji ve snaze dosahnout su;'fchv cili

a naplnéni nadéji. Vétéina oslovenych osob uvadfla,

ze nad svymi cili dGikladné pfemysleji: vyhledégp
informace, analyzuji moznosti a zvaZuj okolnolstf.'

Casto taks prebirajf iniciativu, osobné se zapoju]! @ pra
pInéni svych nadéji a prani rovnéz motivuji svve E‘rhzke

a Cleny rodiny. Zajimalo nés i to, co lidé povazul iR
2droj povzbuzeni své nadéje, od koho cerpaji v te;:*k)'(ch
casech podporu a silu. Nej¢astéji uvadéna odPOV_Ed
2néla, 7e se snazi nachazet nadéji predevsim sam!

Y 50bé a pfijimaji tak zodpovédnost za své vlastni

prozivani a postoj k Zivotu. Mezi dalsi casto zmifnovane
zdroje nadéje patfily nejbliz§i osoby: Zivotni partner ¢i
partnerka, pratelé, rodi¢e anebo prarodice. Opakované
bylo také uvadéno, ze vyznamnym zdrojem nadéje
mohou byt i nelehké osudy jinych lidi, ktefi ispésné
zvladli zivotni tézkosti a slouzi tak jako priklad a vzor
pro ostatni (Slezackova, 2017). Dalsi vysledky nasich
vyzkumU odhalily, Ze dospéli lidé s vy3si urovni nadéje
vykazuji lepsi dusevni a télesné zdravi, maji kvalitnéjsi
mezilidské vztahy, jsou psychicky odolngjsi, méne
depresivni, vice pecuji o své zdravi, lépe zvladaji stres
a jsou celkové v Zivote spokojengjsi (Slezackova & Krafft,
2016; Slezaékova a kol., 2018; Slezackova a kol., 2020).

ODKUD NADEJE PRAMENI

Nadéje je viak dllezita uz v détském veku

a v adolescenci. Zaci zakladnich skol, ktefi projevovali
vy&si nadéji, méli lepsi skolni prospéch, vice kamaradu

a byli fyzicky aktivnejsi a Stastnéjsi nez jejich vrstevnici

s nedostatkem nadéje. Také vysokoskolaci, ktefi
neztraceli nadéji, byli nejen ve vetsi dusevni pohodé, ale
také projevovali vetsi vdéénost za to dobré, co v Zivote
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sNadéje vyrista ze schopnosti s diverou
vzhlizet ke vzdilenym obzortam, ¢erpat silu
z prekonanych prekazek a s porozumenim

LN

v . ~ o - 6b
prijimal skuteé¢nost lakovou, jaka je.

JAK ZIVIT NADEJ]

® Aktivné pecujme o svou dusevni pohodu: V3imejme si
svetlych stranek Zivota, budme vdécni za vie dobré, co
mame, délejme si drobné radosti a pfipravujme si plany
a cile, na které se muzeme tésit.

* Rozvijejme kvalitni mezilidské vztahy: Laskavost,
tolerance, vdétnost, odpusténi a laska - to jsou mocné
vyzivove dopliiky vielych a divérmych vztah s lidmi,
které zaroven slouzi jako dilezité zdroje nadéje.

* Rozsifujme si obzory a vzdélavejme se: Pochopeni SirSich
souvislosti a hlubsi porozuméni Zivotu chréni pfed
pocitem odtrZenosti, nejistoty a beznadéje.

e Vénujme se tomu, co ndm déva smysl: Cokoli, temu
vénujeme sviij as, energii a péci, nas Zivot obohacuje,
napliiuje smyslem a pocitem uZitecnosti, které posiluji
psychickou pohodu i nadéji.

maji, a byli ochotné&jéi jinym lidem odpoustet. Vyznamna
role nadéjného postoje k zivotu byla prokédzéna také

u Eeskych seniorii ve véku kolem osmdesdti let: vyssi
nadéje souvisela nejen s jejich lepsim zdravotnim
stavem, ale také s vyssi dusevni pohodou a pocitem
smysluplnosti Zivota (Slezackova, 2017). Nadéje sehrava
klicovou Glohu také u pacientd, véetné téch, ktefi se
vyrovnavaji se zavaznym onemocnénim (Slezackova,
2020).

Jak je mozné, ze nadéje pretrvava iv tézkych ¢asech,
odkud vlastné prameni? Ukazuje se, ze lidé, ktefi si
dokazou udrzet nadéjny piistup, jsou toho schopni
predevsim diky tomu, Ze nepropadaji pesimistickym
myslenkam a katastrofickym ocekéavéanim, cerpaji oporu
ze vztah( s druhymi lidmi, a tudiz netrpli osamélosti,

a také projevuji vy$si miru takzvané generativity - ochoty
pfispét né¢im hodnotnym spolecnosti a vénovat svUj
¢as a energii pro blaho pfistich generaci (Slezackova
a kol., 2018). V jedné z nedavnych studii se nam také
podafilo prokazat, ze vy3si prozitek nadéje muze byt
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(spoleéné s vétsi mirou vdécnost, vnitrni uyrowjanostiu
a nizéf hladinou stresu) jednim z vyznamnych disledku
nacviku meditace véimavosti (mindfulness). Nejnoveji
jsme se zaméfili na nalezeni odpovédi na otazkuy, :
jakym zpUsobem zvladaji stres spojeny s pandemii -
covidu-19 lidé, ktefi ani v téchto podminkach neztraceji
nadsji. Vyslo najevo, ze mezi nejucinnéjsi strategie >
2vlddani stresu, které pomahaji zvySovat nadéji, patri
pozitivni pferamovani (ve smyslu ,i to zlé muze byt
k né¢emu dobré”), udrzovani aktivniho pfistupu k reseni
problémd, vyuzivani emocionalni opory poskytované
druhymi lidmi a péce o svij duchovni zivot a spiritualitu.
Nadé&je vyriista ze schopnosti s divérou vzhlizet
ke vzdalenym obzoriim, cerpat silu z prekonanych
pfekazek a s porozuménim pfijimat skutecnost takovou,
jaké je. Dovolme tedy nadéji, at prosvétli nase vSedni
dny a povzbudi nas na cesté zZivotem, ktery i pres
vdechna uUskali a nesnaze stoji za to zit. @
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