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Pozitivni psychologie je aktualnim smérem soucasné védecké psychologie, zrozenym
na prelomu 20. a 21. stoleti v USA. Za kratkou dobu své existence se rozsitil za hranice
Spojenych statl a zakofenil v mnoha zemich svéta véetnd Ceské republiky. K jejimu vzniku
prispél prohlubujici se zajem badateli o studium kvality zivota a faktort pfispivajicich
k osobni pohod¢ a dusevnimu zdravi.

Pozitivni psychologie reaguje na donedavna prevladajici zaméfeni empirické
i teoretické psychologie na studium rizikovych faktorti, negativnich jevli, problémi a poruch,
Vv némz byly pozitivni stranky osobnosti a ptiznivé aspekty Zivota ¢asto piehlizeny (Seligman,
2003). Piedstavitelé pozitivni psychologie nestoji v piimé opozici vici dosavadnimu
zaméteni psychologie, ale snaZzi se predevS§im o doplnéni celkového obrazu psychiky
o doneddvna zanedbavana kladn4 témata.

Pozitivni psychologie se nejcastéji deklaruje jako véda o pozitivnich emocich (radost,
Stésti, laska, nad€je) a kladnych Zivotnich zazitcich a zkuSenostech, o pozitivnich
individualnich vlastnostech a rysech osobnosti (optimismus, nezdolnost, smysl pro humor,
svédomitost, sebediivéra) a o pozitivné fungujicich spolecenstvich a institucich (Seligman,
2003). Hlavnim cilem je podle jejich celnich piedstaviteli M. Seligmana a M.
Csikszentmihalyiho (2000) budovani ,,nejlepSich kvalit Zivota®. Nove je vyneseno na svétlo
i téma silnych stranek charakteru a ctnosti ¢lovéka (Peterson & Seligman, 2004).

Pozitivni psychologie ve svété

Samotné pocatky formujiciho se mysSlenkového hnuti pozitivni psychologie byly
spojeny se zna¢né sebevédomymi projevy jeho zakladateld, coz ztézovalo pfijeti jeho
ustfednich myslenek $irS§i — zejména evropskou - psychologickou obci. Nékteti predstavitelé
pozitivni psychologie (Snyder & Lopez, 2002) dokonce vyzyvali k oddéleni od dosavadni
psychologie a k vytvofeni samostatné vedy pozitivni psychologie. Podobné projevy
a prohlaseni zvedly v psychologickych vodach urcitou vinu nevole a s jejich disledky jsme se
Vv podobé apriornich odsudki pozitivni psychologie jako celku doneddvna vyrovnavali.
V soucasnosti jiz od pfedstaviteli pozitivni psychologie zaznivd smiflivy ton a oproti
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hledat sty¢né body a nachéazet oblasti vzajemného obohaceni.

Ackoli hlavni predstavitelé sméru pozitivni psychologie od pocatku vytykali
psychologii 20. stoleti ptilisné zaméfeni na tzv. ,negativni jevy - odchylky od normy,
deficity, poruchy - a naopak nedostate¢ny prostor vé€novany studiu pozitivnich aspektt
osobnosti, zaroven nepopirali nezpochybnitelné piinosy donedavna pievladajiciho trendu
psychologie. Mezi n€ patii zejména nalezeni zpisobl efektivni 1écby fady psychickych
problémi diky rozvoji psychoterapeutickych a farmakoterapeutickych pfistupl, rozsifeni
poznatkti o stresorech a vyvinuti uc¢innych vyzkumnych strategii a statistickych metod
(Gillham & Seligman, 1999).
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Badatelé se v soucasné dobé vénuji rozlicnym tématim, at’ jiz z emociondlni a kognitivni
oblasti (vyznam pozitivnich emoci, moudrost, touha po poznani, tvofivost, schopnost kladeni
si cili), z oblasti zvladani naro¢nych zivotnich situaci (otazka smysluplnosti zivota,
spiritualita, pokora) ¢i z oblasti socidlni psychologie - souciténi, odpousténi a smifovani,
empatie a altruismus (Snyder & Lopez, 2002). Zajimavym ptinosem je také teorie pozitivnich
emoci (,,Broaden-and-Build Theory*), kterou formulovala americkd psycholozka
B. L. Fredricksonova (2002), a za pozornost stoji i jeji novEjsi prace vénované pozitivité nebo
lasce (Fredrickson, 2009, 2013). Své vyznamné misto v pozitivni psychologii zaujima také
koncept optimalniho prozivani ,,flow* rozpracovany M. Csikszentmihalyim (1996) nebo
vyzdvizeni vyznamu spirituality v psychoterapii (Pargament, 2007).

Mezi nejaktualngjsi pojmy soucasné pozitivni psychologie patii ,.flourishing” (optimalni
prospivani, vzkvétani), jenzZ se také stava klicovym pfedmétem empirického zkoumani. Tento
termin podle M. Seligmana (2014) zastfeSuje a propojuje pét aspektti Stastného a naplnéného
zivota: pozitivni emocionalitu, proZivanou smysluplnost existence, kvalitni mezilidské
vztahy, angazovanou aktivitu a pracovni/studijni tispé$nost.

Se snahou o maximalni uplatnéni ziskanych poznatk v praxi souvisi aktualni trend
aplikované pozitivni psychologie (Linley & Joseph, 2004). Klade diraz na vyuziti vysledka
zkoumani ve Skolstvi a vzdélavacim procesu, koudingu a samoziejmé v psychoterapii
a poradenstvi, kde nabizi obohacujici posun smérem k odhalovéani klientovych kladnych
vlastnosti a rozvijeni jeho vnittnich kvalit a potenciali. Cennym ptinosem je také uplatnéni
myslenek pozitivni psychologie v oblasti pracovni psychologie, zdlraziujici eticky rozmér
prace a moralku v obchodnim podnikani.

Soucasna pozitivni psychologie stoji na pevnych védeckych zdkladech. Jeji snahou neni
nabizet pohled ptes ,rtizové bryle“ nebo snizovat vyznam negativniho prozivani a vlivu
nepiiznivych podminek v zivoté ¢lovéka. Piiklon k védeckému studiu pozitivnich vlastnosti
a stavi by tedy nemél byt nespravné pochopen jako vyzva k ignorovani negativnich aspektt
lidské existence - nebot’ dobré, kladné stranky clovéka nabyvaji svého vyznamu praveé
diky tém ,nezadoucim™ a ,negativnhim“. V mnoha piipadech jsou to pravé negativni
zkuSenosti a emoce, které stoji za vzepétim sily a tvofivosti, za projevy hluboké lidskosti ¢i
za Usilim o vlastni riist a seberealizaci — a bezpochyby jim naleZi své misto ve vnitfnim Zivoté
Clovéka. Typickym ptikladem je pro to vysostné téma pozitivni psychologie -
posttraumaticky rozvoj osobnosti, v némz jsou uvédomované kladné disledky prozité naro¢né
zivotni situace nedéliteln¢ propojeny s pfedchozim zavaznym stresem a negativnimi dopady
traumatu (Joseph, 2013).

Seridzni pozitivni psychologie (na rozdil od komercnich ,kuchafek na $tésti®, jez
zaplavuji knihkupectvi) tedy nic nepfedepisuje ani nevnucuje, neni poskytovatelem
zjednoduSujicich navodu, ukazatelem pfimocarych cest ke Stésti a neslibuje ani okamzité
uspéchy. Dnesni pozitivni psychologie Uzce navazuje na vysledky dosavadniho védeckého
badani, vytycuje nové sméry vyzkumu a sva doporuceni a praktické intervence formuluje
na zakladé ovétenych poznatkii. Nejnovejsi poznatky o soucasnych trendech vyzkumu
a aplikace poznatkl pozitivni psychologie lze ziskat na ¢etnych mezindrodnich konferencich
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a sympo6ziich vénovanych vybranym otdzkdm daného sméru. Piehled vSech vyznamnéjSich
akei je k dispozici na webovych strankach spolecnosti International Positive Psychology
Association (IPPA). Evropské psychology hlasici se ke sméru pozitivni psychologie
zastteSuje European Network of Positive Psychology (ENPP).

Pozitivni psychologie je mladym oborem, ktery si prosel svymi ,,détskymi nemocemi*,
avSak vySe uvedené poznatky a skutecnosti ndAm mohou byt oporou pro tvrzeni, ze ma
pred sebou bohatou a plodnou budoucnost. Britska psycholozka I. Bonniwellova (2008) pred
nékolika lety nacrtla tfi mozné formy dal§iho vyvoje pozitivni psychologie: od casného
zéniku, jenz hrozi v§em pfechodnym ,,médnim hnutim®, po vyvoj pozitivni psychologie coby
samostatného psychologického sméru, jenz se zamétuje vyhradné na studium pozitivnich
fenomént, az po tieti, integrujici alternativu, kdy dojde k postupnému zacleniovani pozitivni
psychologie do Siroce pojaté a koherentni psychologii, studujici jak pozitivni tak negativni
jevy v jejich komplexnosti a souvislostech.

Je zieymé, ze riziko prvni moznosti, vedouci do slepé ulicky postupné devalvace
mysSlenek pozitivni psychologie, je diky rozmachu védeckych studii a odbornych spole¢nosti
garantujicich kvalitu prace a validitu vysledkl jiZz zazehndno. Méame také dostatek signala
nasvédCujicich tomu, Ze ani druhd cesta, nepfirozené separujici pozitivni psychologii od
ostatnich oblasti oboru, neni tou pravou. Svéd¢i o tom nejen stdle vyraznéj$i tendence
k propojovani a vzajemnému obohacovani poznatkli pozitivni psychologie s dalsimi sférami
oboru, ale také jeji bohaté aplikaéni mozZnosti. Poznatky a intervence pozitivni psychologie se
nyni s uspéchem vyuzivaji v klinické 1 poradenské psychologii, v psychologii prace a tizeni,
v psychologii zdravi a well-beingu, ve zdravotnictvi, Skolstvi a vzdélavani, koucingu,
managementu, oblastech osobnostniho rozvoje a dalSich sférach.

Domnivame se tedy, ze budouci vyvoj pozitivni psychologie jednozna¢né sméiuje ke
tfeti eventualit¢ a véfime, Ze pozitivni psychologie bude i1 nadale zdrojem piinosného
obohaceni a inspirace pro odborniky z riznych oblasti psychologie i pro zastupce jinych
profesi.

Pozitivni psychologie v Ceské republice

V reakci na zvySujici se zajem o poznatky pozitivni psychologie bylo v r. 2008 v Brné
zalozeno Centrum pozitivni psychologie v Ceské republice www.pozitivnipsychologie.cz.
Jeho cilem je rozsitovat povédomi o sméru pozitivni psychologie v Ceské republice, poradat
pracovni setkani, seminafe a workshopy pozitivni psychologie, podporovat vyzkum v dané
oblasti a roz$ifovat aplika¢ni moZnosti vysledkll v praxi. Krom¢ zakladatelky centra CPPC
A. Slezackové (2012) byl vyznamnym zastdncem sméru pozitivni psychologie také
J. Ktivohlavy (2004, 2006, 2007, 2009), jenZ se ve svych publikacich vénoval jak obecnym
otazkam, tak vybranym tématiim pozitivni psychologie, jako jsou vdé€nost, nad¢je, moudrost
a smysluplnost existence. Charakterovou ptednost zvidavost studuje J. Havigerova a kol.

(2013). Otazkam kvality zivota a posttraumatického rozvoje se publikacné vénuje J. Mares§
(2012).

37



Aktudln€ je vyzkum v oblasti pozitivni psychologie soustavné rozvijen predevsim na
Psychologickém ustavu Filozofické fakulty Masarykovy univerzity v Brné. Zajimavé
vysledky pfinesla napifiklad ceskd Cast mezindrodni studie Barometr nadéje (Hope
Barometer), jejimz cilem bylo odhalit souvislosti Zivotni spokojenosti, nadéje, smysluplnosti
a dalgich pozitivnich fenoménti v Zivoté ob¢anti Ceské republiky. Anonymniho
dotaznikového Setfeni se v roce 2014 zucastnilo pies 1400 Ceskych respondentl ve véku
od 16 do 80 let.

Vysledky analyzy ziskanych dat napovidaji, ze lidé, kteti si dokazi udrzet vyssi miru
nadéje a do budoucnosti hledi spiSe s optimismem, maji lepsi kvalitu mezilidskych vztahi
a vnimaji svlij zivot jako vice smysluplny. Jsou také radostnéjsi, celkové spokojenéjsi
a dokonce 1 zdravej$i. Naopak osoby s pievazujicim pesimistickym postojem k sob¢ i ke svétu
patfi spi§ mezi ty nespokojené, u nichZz ptevazuje horSi ndlada, prozivaji menSi pocit
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smysluplnosti Zivota, vykazuji nizsi kvalitu mezilidskych vztaht a horsi zdravotni stav.

Zajimavou roli hraje také to, zda je ¢lovek zamétfen predev§im na uspokojovani svych
vlastnich potfeb a pfani, anebo se snazi piispivat také dobru druhych lidi a angazuje se
v n¢jaké dobrovolnické Cinnosti. Vysledky ukazuji, Ze lidé aktivné zapojeni do néjaké
dobrovolnické Cinnosti vykazuji vyznamné vice nad€je, jsou optimistictejsi, prozivaji veétsi
smysluplnost svého zivota a jsou spokojenéjsi a St’astnéjsi, nez lidé zaméteni pouze na sebe.

Lze na zaklad¢ vysSe uvedenych vysledkli nastinit n¢jaka konkrétni doporuceni do praxe
vSedniho zivota? Dobrou zpravou je, ze pozitivni zpiisob mysleni a kladny ptistup k Zivotu je
mozné cilené¢ ovlivnit a alespon ¢asteCné si je osvojit. Cest ke Stésti existuje nepochybné
mnoho, a pozitivni psychologie nenabizi zadny univerzalni ,,vSelék®. Presto vSak existuje
n¢kolik vzacnych ingredienci, z nichz si kazdy mizeme ten sviij recept na Stastny
a harmonicky zivot namichat:

e Pokusme se méné trapit tim, co nemdme, anebo tim, co nemiizeme zménit, a zkusme
vice ocenit a byt vdecni za vsechno to, ¢eho se nam dostava.

e Zamérujme se spise na to, co nds s ostatnimi spojuje, a ne na to, co nds rozdeluje.

o Kdykoli je to mozné a ucelné, zameérme svou pozornost na pozitivni stranky zivota,
v§imejme si toho dobrého kolem nas i v nas.

o Vychutnavejme si Stastné okamZziky Zivota, soustiedme se na né a plné je prozijme, at
si je pozdéji miizeme lépe vybavit z paméti a opakované se z nich tésit.

o  Odpoustéjme sobé i druhym. Nikdy neni pozde udeélat krok ke smiveni.

e Polozme si obcas otazku, o¢ nam v zivote skutecné jde, jaké jsou nase hodnoty,
priority a co nam dava smysl, a pokusme se, Zit v souladu s nimi.

e Budme v kontaktu s necim Vyssim, co nds presahuje.

Zaveérem povazujeme za dllezité podotknout, Ze vyzva k orientaci na pozitivni stranky
zivota neznamena, ze bychom méli zavirat o¢i pred existujicimi téZkostmi a problémy
a opomijet nutnost jejich feSeni. Nadé€jné a optimistické mysleni vybizi spiSe k pfesmérovani
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a zaméfeni pozornosti na to, co je nebo mize byt v naSem zivoté pozitivni a co tfeba doposud
stalo ve stinu problémd, které si fikaji o nasi pozornost daleko razantnéji a halasnéji.

Pozitivni psychologie nabizi fadu ucinnych strategii pro efektivni zvladani
nepiiznivych situaci a udrzeni dusevni pohody a zdravi. Zavérem dodejme, Ze snaha o zvySeni
vlastni pohody a §tésti neni nijak sebestfedna ani sobeckd, neuskuteciiuje-li se na tikor né¢koho
druhého. Jak naznacCuji vysledky mnoha vyzkumt, ¢as a energie investované do udrzeni
a posileni naSeho pozitivniho pfistupu a priznivého naladéni se bohaté vraci v nasi
spokojenosti ve vztazich, v praci a v zivoté jako takovém. Budovani a posilovani vlastni
pozitivity je tedy smysluplnou investici 1 pro dobro druhych lidi a celé spolecnosti, jiz jsme
soucasti.
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