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POZITIVNI PSYCHOLOGII PROTI DEPRESI

Predmluva

Medicina se az prili§ obsedantné zabyva tim, pro¢ jsme nemocni, a vénuje
jen nedostate¢nou pozornost tomu, jak se udrzet ve formé. My lékafi Casto
pracujeme stylem, jako bychom tabofili na brehu feky: lidé k nam priplouvaji
po proudu a my se nofime stale hloubéji do vln, abychom zachranili stale ne-
mocnéjsi pacienty. Jsme tim tak zaneprazdnéni a unaveni, Ze nikdo z nds nema
¢as projit se na chvili proti proudu a zjistit, pro¢ vlastné lidé padaji do vody.

Deprese je jedna z nejvétsich vyzev, jiz ¢elime. Mame-li si poradit s jeji
lé¢bou, je nejvyssi cas, abychom se vydali proti proudu. Kazdy, kdo nékdy
trpél depresi, vi, ze prasky samy o sobé nejsou resenim. Kde ho ale hledat?

V této skvélé knize najdete odpovéd. Pozitivni psychologie se zabyva
védeckym poznanim toho, co nas udrzuje dusevné zdravymi a $tastnymi.
Krésa tohoto pristupu, at uz ve smyslu léceni, nebo prevence deprese, spociva
vjeho srozumitelnosti a v moznosti intuitivniho pochopeni. Navic, coz je snad
nejdilezitéjsi ze vieho, mame solidni védecké ditkazy o tom, Ze tato metoda
opravdu funguje. Nejde tu o zadné détinsky nadsené psychologické zvatlani;
pozitivni psychologie je zalozena na fadnych vyzkumech psychologickych
technik a konkrétnich stavii mysli, jez nam pomahaji udrzet depresi na uzdé.

Kratce feceno, vyzkumy ukazuji, Ze soustfedénim se na pozitivni stran-
ky zivota je mozné omezit vyskyt negativnich pocitii a emoci. Mné osobné
od chmurnych myslenek pomahd hudba, knizky, filmy, rodina a mdj ¢erny
labrador, jehoz mokry ¢enich se mi pfi prochdzce otird o nohu. Zda se, ze
skromné radosti, sdileni s druhymi lidmi a pocit toho, ze v mém zivoté je
smysl a ucel, mi umoznuji obejit se bez Prozacu. Teprve kdyz jsem cetl tuto
knihu, jsem si ov§em uvédomil, Ze fada véci, které instinktivné délam, abych
si udrzel dobrou naladu, skute¢né podle védeckych ditkazti funguje. Bohuzel
jsem o tom doposud jen malo hovoril s pacienty. Od nynéjska za¢nu.

V prtibéhu let jsem se setkal s fadou depresivnich lidi. Mnohym z nich
léky skvéle pomohly - alespon kratkodobé. Vsichni vSak hledali cesty, jak si
predev$im pomoci sami. Jako rodinny lékai mam na pacienta deset minut
(nebo $est, pokud musim ¢ekat, aZ se maminka s dvojitym koc¢arkem dostane
do dveri a zpét). Nikdy nemam dost ¢asu se do hloubky zabyvat tim, co by
mym pacientiim pomohlo, aby se stali odolnéjsimi a stastnéj$imi. Tato kniha
ovéem zkouma pravé tyto otazky do detailu a velmi citlivé. Zaslouzi si byt
dobrym pritelem kazdému, kdo chce zlepsit své dusevni zdravi. Sporné miize
byt, zda se miizete naucit vytézit z pozitivni psychologie pro sebe to podstatné
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pouze cetbou knihy, nebo byste se méli radéji obratit na kouce, ktery je zbéhly
v technikach podporujicich pocity stésti, pfipadné dokonce na terapeuta.
Poradil bych vam, abyste to nejdfiv zkusili s knihou. Kdybych si ja sam mél
koupit knihu o pozitivni psychologii v 1é¢bé deprese, vybral bych si autora,
ktery ma fadny vycvik v pozitivni psychologii, umi psat pfistupnou formou
a zaujmout pfitom Ctendre, a predev$im rozumi vSem slozitym strankam de-
prese. Jednoduse, vybral bych si Miriam. Kdyby totiz navstivila vSechny tfidy
zakladnich $kol v nasi zemi a naucila déti, jak byt silnymi, stastnymi a lidskymi
bytostmi, nemusel bych pozdéji v zivoté tahat z vody tolik tonoucich.

Dr. Phil Hammond
lékat, novindt, publicista a komik
www.drphilhammond.com



Uvodni poznamka
prekladatelky

Pozitivni psychologie neni v CR samostatnym studijnim oborem, nem4 sa-
mostatny vycvik, a neni tudiz psychoterapeutickou metodou akreditovanou u
Ceské psychoterapeutické spole¢nosti. Nékteti psychoterapeuti nebo koucové
mohou ve své praci pouzivat pouze jeji prvky; od lékare vS§ak nemuzete dostat
»doporuceni k pozitivni psychoterapii®. Techniky uvedené v této knize jsou
minény jako svépomocné. Trpite-li depresi ¢i jinymi emoc¢nimi problémy
jakéhokoli stupné zavaznosti, je vkazdém pripadé nezbytné stanoveni lékarské
diagnézy a radného lé¢ebného planu. Metody pozitivni psychologie byste
méli pouzivat jen jako doplnék lékarem uréené lé¢by, pripadné jako prevenci
deprese a prosttedek zvyseni celkové ,,pohody” — nikoli jako samolécbu. Lze
je bez rizika pouzivat soubézné s jakymkoli typem antidepresivni terapie (at
uz s 1éky, ¢i psychoterapii). Lékarské vysetfeni a klasicka (tj. u nds uznavana)
lé¢ba by vsak mély byt zakladem.

nete v poznamkach prekladatelky k jednotlivym kapitolam, v ucelené podobé
pak v knize Priivodce pozitivni psychologii, jejiz autorkou je feditelka Centra
pozitivni psychologie v CR Alena Slezd¢kova (Grada Publishing, Praha 2012),
a také na webovych strankach Centra www.pozitivni-psychologie.cz.

PhDr. Alené Slezdckové, Ph.D., patii dik za laskavou odbornou konzultaci
prekladu. Za milou kolegidlni pomoc dékuji téz doc. PhDr. Marku Preissovi,
Ph.D., a MUDr. Milanu Kopeckovi, Ph.D., z Psychiatrického centra Praha.



Podékovani

Chtéla bych vyjadrit upfimnou vdéénost vsem, kdo prispéli k této knize:

Martinu Seligmanovi a vSem vyzkumnikiim, ktefi mé inspirovali a jejichz
prace zde cituji. Mym kolegiim, pratelim a ucitelim pozitivni psychologie,
komunitam magisterského studia aplikované pozitivni psychologie (MAPP)
na University of East London a University of Pennsylvania, a vSem klientim
a ucastnikiim kurzi, s nimiz jsem pracovala. Zvlastni podékovani patfi mym
spojenctim ve Ferme Park Road - Anné-Marii Evansové za neformalni edi-
torskou praci a Sandfe Rigbyové za formalni redigovani. Diky také lidem
z internetové protidrogové komunity In-Volve: Ashleymu Akin-Smithovi,
Bridget Grenville-Cleaveové, Paulu Dodgsonovi, Iloné Boniwellové, Emmé
Judgeové, Fioné Parasharové, Stevovi Humphriesovi, Chrisu Johnstonovi,
Christiné Robino, Pat Pilkingtonové, Fioné Dunlopové, Elizabeth Digby-
-Firthové, Fliss Bartonové, Dennymu Winstoneovi a Ginette Ruthvenové;
dale Jo Barnesové a Molly Thompsonové za mnoha venceni pst, jakoz i Shoné
Harrisové a Mirandé Steedové, pro néz je smich nejlepsi 1ék bez ohledu na
zemépisnou $itku. A kone¢né Archiemu a Oskarovi za to, Ze mi pfipominali,
o ¢em to vSechno je.

Miriam
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Uvod

Jak jsem objevila pozitivni
psychologii

Nézory prezentované v této knize pochdazeji z mé odborné praxe pozitivni
psycholozky a osobni koucky, z mé prace v médiich a z vlastni zkuSenosti:
sama jsem se dlouho snazila dostat se z temnych hlubin deprese. Ze vSech
vztaht, jimiz jsem kdy pro$la, byl vztah s depresi jednim z nejdelsich. Mirna,
stfedni nebo velka depresivni faze — prozila jsem je vSechny. Ted uzZ se jen
ztidkakdy citim $patné a v pripadé poklesu nalady jsem schopna se rychle
vratit do normaélniho stavu. Naucila jsem se, jak pfirozenym zptisobem drzet
své chmury na uzdé, a rozvinula jsem svou schopnost prozivat stésti.

Muj pribéh neni nijak neobycejny. V kazdém zivoté prichazeji vykyvy
nalad - jsem si jista, Ze i v tom vasem. Deprese mtize mit mnoho riznych
pri¢in. V. mém pripadeé $lo o to, Ze nahly kolaps a smrt mého otce brutalné
ukoncily moje jinak docela primérné détstvi. Tehdy mi bylo deset. Nedlouho
poté jsem si musela zvykat na prechod z mladsiho skolniho stupné na vyssi.
Myj zivot se v kratkém casovém obdobi radikalné zménil a ja jsem citila,
jako by se nad nevinnym sluncem mého mladi stahovala mracna. Zvladla
jsem to diky tomu, Ze jsem se stala mladistvou workoholi¢ckou. Radu let
mi zavislost na praci slouzila coby tspésna strategie: vedla jsem si dobre ve
vzdélavacim procesu i pozdéji v kariéfe. Méla jsem ovSem podivny zvyk se
uprostred prozivani né¢eho pékného zastavit a ptat se sama sebe: ,,Ale jsem
vibec Stastna?“ A v tom okamziku se pocit $tésti vyparil.

Vizdycky jsem si predstavovala, ze nejpozdéji do prelomu milénia budu
mit partnersky vztah a dvé déti. Kdyz jsem prekracovala tricitku, skute¢né
jsem s partnerem zila, nicméné rozchod ze mé ucinil osamélou zenu. O kaz-
dych narozenindach jsem se ptala, zda se uz kone¢né tento rok néco zméni...
Ovsem uz tehdy jsem tusila, Ze rodina mozna nebude mym osudem. Stejné
jako legendarni stard panna Bridget Jonesova, i ja jsem pracovala v kreativnim
oboru, kde vice nez polovina Zen pres tficet nema déti. Kdyz se vdate za svoji
praci, je snadné opomenout nékteré zivotni milniky, jez jsme v8ichni zvykli
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brat jako samoziejmost — jako napriklad déti. A tak jsem si jednou vzala tzv.
sabbatical ¢ili ,prestavku v kariéfe” abych vyfesila Velkou otdzku vSech
svobodnych: Pokud nebudu mit déti, co udélam se svym zivotem?

Brat si volno bohuzel nebyl zrovna nejlepsi napad, protoze jsem méla
prili§ mnoho casu rypat se ve svych problémech. Ony Sedé mraky, které mé
cely Zivot pronasledovaly, se nade mnou opét zacaly stahovat. Vétsinou jsem
nad nimi vitézila tak, Ze jsem se vrhla do dalsiho projektu; tentokrat jsem se
ovSem ocitla na sestupné spirale. Lékar diagnostikoval depresi a predepsal
mi antidepresiva.

Zkusila jsem tfi rtizné druhy antidepresiv, ale Zadna na mtjj stav nezabrala.
Kvili jejich nezadoucim tc¢inkdm jsem se naopak citila jesté htt. Podstou-
pila jsem i psychoterapii, jejiz veSkery efekt byl ten, Ze nechala probublat na
povrch mé nejhlubsi bolesti. Vsechno to povidani o ,,dlouhé tmavé noci mé
duse® mé pravé v té dlouhé tmavé noci drzelo tim vice. Jako Bridget Jonesova,
ija jsem sahla po svépomocnych knihach. Pfipadalo mi to v$ak jako vyzva
k predstirani tsmévu, ktera ma zoufalstvi jen zamaskovat.

Nac se soustredite, to roste

Obrat nastal jednoho rana, kdy jsem ucitila divny puch linouci se z mycky na
nadobi. Uvnitf se nahromadila zkazena voda. Ve svém smutku ¢ernéj$im nez
noc jsem se to zmatené snazila opravit, az praskla jedna z trubek a nastala
katastrofa — voda zaplavila celou kuchyn. Porazena myckou, sedla jsem si na
mokrou podlahu a zacala natikat. Celé mésice jsem stravila tim, Ze jsem se
soustiedila na to, jak strasné spatné se citim - a kam jsem se dostala? K ne-
kfestanskému actu za urgentni zasah instalatéra! Tim jsem vycerpala vsechny
obvyklé zpusoby boje s depresi, z nichZ Zadny nefungoval. Pochopila jsem,
ze musim najit svou vlastni cestu k uzdraveni.

Poprvé jsem se seznamila s pozitivni psychologii nékdy v poloviné de-
vadesatych let, jesté nez se oficialné stala novym psychologickym odvétvim.
Nadchlo m¢, Ze existuje ,véda o $tésti“ - Ze psychologové pouzivaji védecké
metody k vyzkumu charakteristickych ryst ,,Zivotni pohody® (well-being)
v podstaté stejnym zptsobem, kterym dfive zkoumali dusevni poruchy a ne-

* Slovo sabbatical je obvyklou zkréceninou vyrazu sabbatical year ¢ili ,,sedmy rok*,

tj. delsi ¢asovy tsek (zpravidla nékolik mésicit), kdy si mnoho zejména vzdélanych
a finan¢né zabezpecenych lidi v Britdnii a dal$ich zemich bere neplacené volno, jez
vyuzivéa k cestovani, psani knih, ziskéni ,,nové perspektivy“ apod. Castym anglickym
synonymem je career break (prestavka v kariéte) (pozn. prekl.).
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moci. Davalo mi to smysl. Kone¢né jsme se dostali k védomostem, jak roz-
vinout svou schopnost byt §tastni — k védomostem zalozenym na védeckych
dikazech. Nejprve jsem se o toto téma zacala zajimat diky rozhlasovému
programu, jehoz jsem byla producentkou. V pribéhu dalsich deseti let jsem
pak vyuzila veskerych svych Zurnalistickych schopnosti, abych si vyhledala
vée, co se objevovalo v nové ,,védé o pohodé®. Zhltla jsem kazdou knihu a vy-
zkumné pojednani, které se mi dostalo ruky. Objevila jsem zlaty dul védeckého
poznani, jez by mohlo znamenat skute¢ny prillom v nasi schopnosti byt stastni.

Kdyz jsem tedy onoho dne sedéla na mokré podlaze, najednou jsem po-
chopila, jak muize pozitivni psychologie pomoci pti depresi. Vyhodila jsem
vsechny tablety, vykaslala se na psychoterapii a misto toho, abych se sousttedila
na to, jak $patné se citim, vyzkousela jsem nékteré techniky, které najdete v této
knize. Co se stalo? V$imla jsem si, Ze tma zacala pomalu, ale jisté ustupovat
a ze pribyvalo dnt, kdy se za mra¢ny zacalo objevovat slunce. Zjistila jsem,
co dava mému Zivotu smysl - toto prozteni bylo bonusem za rozbitou mycku!

O své poznani jsem se chtéla podélit. Abych mohla uvést pozitivni psy-
chologii do praxe, absolvovala jsem vycvik pro kouce. Profesor Martin Selig-
man, jeden ze zakladatel(i oboru, pozdéji zalozil na univerzité v Pensylvanii
magisterské studium aplikované pozitivni psychologie (Masters in Applied
Positive Psychology - MAPP). Jeho cilem bylo vychovat prvni tzv. pozitivni
psychology na svété. Definuje je takto: ,,[Pozitivni psychologové jsou] jednot-
livei, jejichZ [odborna] praxe ucini svét $tastnéjsim mistem, obdobné jako se
klini¢ti psychologové zaslouzili o to, ze svét je méné nestastnym. [1]°* Sviyj
vycvik MAPP jsem dokoncila ve Velké Britanii a stala se jednou z prvnich
kvalifikovanych odbornic v oboru pozitivni psychologie v Evropé. Nyni po-
uzivam ,védu o pohodé” ve své praxi koucky a vycvikové trenérky. Nic mi
neprinasi vétsi uspokojeni nez pozorovat, jak se lidé méni, jak jejich schopnost
byt Stastni roste a jejich Zivoty rozkvétaji. Pozitivni vnitfni zmény se obvykle
odrazeji i v pozitivnich zméndch vnéjsich. Rada mych klientd se obava, stej-
né jako kdysi ja sama, Ze nejsou viibec schopni $tésti; je tudiz nadherné byt
svédkem jejich potéSeni a prekvapeni, kdyz zjisti, Ze pozitivni psychologie
skute¢né funguje - Ze se diky ni citi Iépe a jejich Zivoty nabiraji spravny smér.

Préla bych si, aby pozitivni psychologie byla k dispozici, kdyz jsem byla
mald holka prozivajici citové trauma. Stésti a pohoda déti a mladych lidi

* V CR samostatny studijni obor pozitivni psychologie neexistuje. Na vétsiné vysokych

$kol je vyucovan spise okrajové v ramci jinych predmét. Od roku 2008 ho jako samo-
statny volitelny pfedmét v oboru psychologie vyu¢uje PhDr. Alena Slezackova, Ph.D.,
v Psychologickém ustavu Filozofické fakulty MU v Brné. Jak z uvedeného vyplyva,
neexistuje ani srovnatelny magistersky titul; nepouzivd se ani termin ,,pozitivni psy-
cholog® (pozn. prekl.).
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jsou tim, co mi stale lezi na srdci. Pracuji pro organizace, které pomahaji
ohrozenym détem a mladistvym, a jsem také trenérkou programu, jenZz se
zamérfuje na vybudovani psychické odolnosti adolescentt (Penn Resillience
Programme). [2] Mimochodem, nikdy neni pozdé, abyste se technikdm po-
zitivni psychologie naucili - dokonce i kdyz jste stravili cely dosavadni Zivot
v naruci deprese. U mé pozitivni psychologie zabrala - jsem ted mnohem
vyrovnanéjsi a ve vét$i pohodé. U vas miize zabrat také.

Miriam
www.positivepsychologytraining.co.uk™

*  Miriam Akhtar je také autorkou audioprogramu The Happiness Training Plan

(www.happinesstrainingplan.com).
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1. Pozitivni pristup
k depresi

Myslite-li si, ze mate depresi, nejste sami. Je to jedna z nejrozsifenéjsich psy-
chickych poruch - dokonce natolik, Ze se ji prezdiva ,dusevni ryma® Je ovéem
mnohem neptijemnéjsi nez par kychnuti. Zijeme v dobé svétové epidemie
deprese. Pfedstavuje nejzavaznéjsi hrozbu pro nasi psychickou pohodu a je
jednou z nejcastéjsich pri¢in pracovni neschopnosti ve 21. stoleti. Polovina
vSech dospélych ve vyspélém svété zazije v zivoté alespon jednu epizodu.
Vyskyt jedné depresivni faze navic zvysuje riziko, Ze prodélate epizod nékolik.
Primérny vék prvnich depresivnich priznaki se posunul ze stfedniho véku
do rané adolescence.

Nebylo by hezké najit proti depresi néjaké ockovani? Néco, co nas pred ni
ochrani jako teply svetr pfed rymou? Pozitivni psychologie 1é¢i depresi pravé
takto: tim, Ze nas pred ni chrani. Dosahuje se toho postupnym budovanim
dusevni odolnosti a pohody.

Pozitivni psychologie je nové odvétvi védy. Védecky studuje, jak optimalné
psychicky fungovat a byt v pohodé - jak se citit dobte a v Zivoté prosperovat.
Pozitivni psychologii muzete najit pod fadou ridznych nazvi: véda o $tésti,
sile, pozitivnich emocich, optimismu a odolnosti — to vée vam muize dat
predstavu, jak $irokou oblast pokryva.

DUSEVNi PROSPERITA

A
v

dusevni dusevni obstojné dusevni
nemoc chradnuti duSevni zdravi prosperita

Konec¢nym cilem pozitivni psychologie je pomoci vam dosahnout dusevni
prosperity, tedy stavu naprostého, optimalniho dusevniho zdravi, a to bez
ohledu na to, jaka jsou vase vychodiska. Tésite-li se vysoké urovni emoc¢ni,
psychologické a socialni pohody, da se Fici, Ze dusevné prosperujete. Vétsina
lidi vSak pouze chradne. Nejde pfimo o nemoc, ale o nedostatek dusevniho
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+

zdravi, kdy se zivot zd4 prazdny a bezobsazny a kdy mate jen malo pozitiv-
nich pocitt.

Od svého vzniku v pozdnich devadesatych letech vyvinula pozitivni psy-
chologie techniky zvysujici dusevni pohodu, zalozené na védeckych diikazech.
Tyto metody byly testovany ve védeckych studiich, takze vime, ze opravdu
funguji. Krasnou strankou pozitivni psychologie je i to, Ze strategie posilujici
pozitivni prozivani soucasné snizuji hladinu negativnich emoci. Pozitivni
psychologie tedy nejen umocnuje $tésti, ale také redukuje priznaky deprese.

4 N
MODEL NEMOCI MODEL ZDRAVi
Q §§\\\//44
“l“ 7////\\\\\i
Deprese, Uzkost, Stésti, pohoda,
hnév, neuréza uspokojeni, radost
A0 e O e +10
oprava toho, co je ve vaSem budovani toho, co je ve vasem
Zivoté nejhorsi Zivoté nejlepsi
soustfedéni se na slabost soustfedéni se na silné stranky
|é€ba nemoci vytvareni pohody
uték pred nestéstim zvySovani Stésti
prekonavani nedostatk rozvoj schopnosti
vyhybani se bolesti hledani potéseni
\_ nula (neutralni stav) jako maximum maximum neexistuje Y,

Pozitivni psychologie se od vétsiny ostatnich psychologickych odvétvi lisi
tim, Ze se zabyva predev$im modelem zdravi, tedy operuje v ,,plusové“ ¢asti
osy dusevniho zdravi — na rozdil od 1ékart, klinickych psychologti a jinych
dusevnich odbornika, ktefi fesi problémy zobrazené v ,,minusové“ ¢asti osy
(lé¢bu tedy provadéji v ramci modelu nemoci). To znamena, Ze pozitivni psy-
chologie se soustfedi na budovani toho, co je v Zivoté dobré, pficemz tcelem
je dosahnout pocitu vétsi zZivotni pohody. Vétsina typt psychoterapie pracuje
s modelem nemoci a klade diiraz na feseni téch nejzavaznéjsich problémdti,
aby zmirnila utrpeni. To je tradi¢ni pfistup k dusevnimu zdravi - jeho cilem
je absence nemoci. Snazime se zde dosahnout ,neutralniho stavu®, tj. hranice

mezi nemoci a zdravim, kterou muzete vidét na ose v obrdzku uvedeném
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vyse. Vysledkem je, Ze sice uz netrpite dusevni nemoci, ale ani vam neni
dobre. Citite se vice prazdni neZ $tastni a spiSe dusevné chfadnete, nez abyste
prosperovali. Vtip spociva v tom, Ze nepritomnost deprese neznamend sama
0 sobé, Ze budete prozivat $tésti, pozitivni emoce a smysluplnost zivota.

Pozitivni psychologie jde déle. Pfekracuje bod neexistence nemoci a dosta-
va se do oblasti prozivani pohody. Tedy jesté jednou: cilem modelu nemoci je
dostat se ze zapornych hodnot k nule, zatimco cilem modelu zdravi je dostat
se z oblasti minusu ¢i nuly do oblasti plusu.

Lécba deprese je vétsinou zalozena na modelu nemoci; 1éceni tradi¢né
probihd formou predepisovani antidepresiv a/nebo psychoterapie. Pristup
pozitivni psychologie je jiny; cilem je zvysit Zivotni pohodu. Mozna se divite,
jak néco takového muze fungovat v praxi, kdyz terapeuta nezajima ani tak
to, co vam chybi a co vas boli, ale spise to, kam se chcete dostat. Ale je to
presné tak: veskerou snahu zde vkladame do cile, kterého chcete dosahnout,
naptiklad do vétsiho §tésti. Depresi samotnou se tolik nezabyvame. Jak fika
réeni: ,nac se soustredis, to dostanes” Soustiedte se proto na ¢innosti, které
vas ¢ini $tastnymi — vyzkum ukazuje, Ze tak vase §tésti poroste. Hlavnim na-
strojem pozitivni psychologie je koucink, tedy jakési osobni priivodcovstvi
¢i ,trenérstvi; coz je proces vyrazné odlisny od mnoha druht psychoterapii

¢

a poradenstvi zalozenych prevazné na ,povidani®

/ PSYCHOTERAPIE KouCINK \
A PORADENSTVI

Soustfedi se na minulost. Soustfedi se na budoucnost.
~Jaky mate problém?" ,Ceho chcete dosahnout?"
Snazi se o'emocni porozumeni. UC&i zméné chovani.
Zkouma bolesti a'potize. Stanovuje cile.
Vlysvobozeni z minulosti. Pohyb vpfed.

o %

Psychoterapie a poradenstvi se vam snazi pomoci, abyste emocionalné po-
rozuméli svym problémim. M4 se za to, Ze nahledy, jichz béhem terapie
dosdhnete, povedou k o¢isténi a ulevé od bolesti. Miize to byt uzitecné v tom,
ze pochopite priciny své deprese. Pokud vsak budete o svém nestésti prili§
mluvit, je tu riziko, Ze se v ném utopite. Misto toho, abyste se z bolesti osvo-
bodili, uviznete v ni.
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Psychoterapie zacala byt Siroce uznavana jakozto lécba prvni volby pii
zvladani deprese ve 20. stoleti. Tento pristup je zaloZen na silné otfepané, ale
nikdy fadné neovérené pravde, ze mluveni o problémech nas muize vylécit. [1]
Vyzkumy ov§em naznacuji, Ze pozitivni zmény, jichZ je béhem terapie dosa-
hovano, jsou s nejvétsi pravdépodobnosti vysledkem vztahu s terapeutem a ze
na formé (konkrétnim druhu) psychoterapie az tak nezalezi. [2] Psychoterapie
neni pro kazdého. Studie ukazuji, Ze v desetiné pripadi mutize vést ke zhorseni
priznaki. [3] U mé osobné vedla spise k oziveni bolesti, jiz jsem trpéla, nez
k osvobozeni se od ni. Zda se, ze v psychoterapeutickém procesu chybi stra-
tegie budovani zivotnich pozitiv, kterymi bychom nahradili nezanedbatelna
negativa zpisobend depresi.”

Co tedy délat, kdyz uz mate dost nekonecného patlani se ve svych problé-
mech a chcete se soustredit na znovuziskani zivotni pohody? Miuzete sahnout
po pozitivni psychologii. Jeji techniky jsou navrzeny tak, aby podporovaly
pozitivni emoce, my$lenky a chovani; pfijemnym diisledkem je i zredukovani
ptiznaki deprese. Soustfedénim se na to, co je pozitivni, miiZete soucasné
odleh¢it svou negativni zatéz.

P1i koucovani svych klientt jsem mnohokrat vidéla, jak to funguje: onen
»aha zazitek", kdy si ¢lovék uvédomi, Ze uz se neciti tak skli¢ené jako predtim.
Stésti jako by se nendpadné vloudilo - a stalo se to ptitom uplné piirozené.

* Psychoterapie jakozto 1é¢ba prvni volby (tj. majici prednost pred antidepresivy) je v celém

svété uznavana pouze u mirné a sttedni deprese. U tzv. velké deprese jsou antidepresiva
naprosto nezbytna. Zavaznost deprese by mél vzdy zhodnotit 1ékaf. Situace je navic
vtomto sméru v CR ponékud jin ne? v anglicky mluvicich zemich: ani u mirné & sttedni
deprese u nds neni psychoterapie povazovana za lé¢bu prvni volby automaticky. Dle
oficialnich smérnic by psychoterapie a medikace ,,mély by byt rovnocenné zvazovany pti
prvni volbé 1é¢by, zejména pak u pacientd, ktefi tento druh 1é¢by uprednostiiuji‘. Nezna-
mena to tedy, Ze vas lékar vzdy odesle k psychoterapeutovi. Zavisi to na jeho zhodnoceni
vaseho stavu, na va§em prani, na mistnich podminkéch (dostupnosti psychoterapeuttt),
jakoz i na postoji zdravotnich pojistoven — neni to tak ddvno, co pojistovny v mnoha
pripadech psychoterapii u nékterych forem deprese neuznavaly, a lze se domnivat, Ze
v nékterych regionech je tomu tak dodnes. Aby to vak ¢eskym ¢tenditim nebylo lito,
dodejme, Ze to, co se napiiklad v Britanii povazuje za ,,psychoterapii‘, nedosahuje ¢asto
ani urovné na$eho zakladniho poradenstvi. ,,Psychoterapie® se v nékterych pripadech
sklada z nékolika navstév u zdravotni sestry nebo i ,dobrovolnika® ktefi nemaji zad-
né psychologické vzdélani, jen dvoumeési¢ni kurz. Nékdy od nich dostanete dokonce
pouhou radu, jak si vyhledat informace o depresi na internetu. V praxi to probiha tak,
ze prakticky lékar odesle pacienta s mirnou ¢i stfedni depresi do ,,tymu dusevniho
zdravi‘, kde ho prevezme onen podtym sester a dobrovolniki s dvoumési¢nim kurzem
a parkrat si s doty¢nym popovidd. Pokud nedojdou k zavéru, Ze se prakticky lékar ve
svém hodnoceni zdvaznosti stavu mylil, psychiatr ani psycholog klienta viibec nevidi.
Jinymi slovy, ono nekvalifikované popovidani zvané psychoterapie je ¢asto to jediné,
co depresivni pacient dostane (pozn. prekl.).
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Jedna z mych nejvyznamnéjsich vzpominek tohoto druhu se datuje z doby,
kdy jsem vedla pilotni skupinu pozitivni psychologie pro adolescenty ohrozené
alkoholovou zavislosti. [4] Tito mladi lidé pili, aby unikli svym problémiim;
byla to pro né zkratka ke $tésti a rychlé uvolnéni ze stresu. Ve svém zivoté
postradali stabilitu — vétsina z nich méla pouze prechodné ubytovani, byli od-
cizeni svym rodinam, potloukali se po ubytovnach nebo po znamych. Potykali
se s fadou problému: zneuzivani, nasili, drogy, kriminalita, rozpad rodiny,
$patné zdravi, amrti blizké osoby, nedostatecné vzdélani a finan¢ni problémy.
Témér vsichni predc¢asné odesli ze Skoly, néktetfi z nich byli mladistvi zlo¢inci
s elektronickymi znamkami na kotnicich; byla mezi nimi i jedna téhotna.

Misto toho, abych se zamérila na jejich problémy s alkoholem, jako se to
za normalnich okolnosti déje pti terapii pracujici s modelem nemoci, odlozili
jsme vSe, co se tykalo alkoholu, stranou; pouze $edesat minut ze $estnacti
hodin denniho programu jsme vénovali problematice narazového opijeni
(binge drinking). V kurzu jsme se misto toho zabyvali trénovanim pocitii Stésti,
pozitivnich emoci, optimismu, dusevni odolnosti, silnych stranek charakteru,
meditace, pozitivnich vztahd, stanovovani cilti a propojeni mezi télem a mysli.

Tento pristup se ukazal byt velkolepé tspésny. Jak mijely tydny, stav mla-
dych lidi se zlepsoval a oni zacali dusevné prosperovat. Pozitivni vnitfni zmény
byly doprovazeny i mnozstvim vnéjsich pozitivnich dtsledki. Vétsina clent
skupiny se vrétila do $koly, néktefi ziskali novou praci a ubytovani, mnohé
jejich vztahy se upravily. Tam, kde obvykle byval chaos, se dostavil klid a vidi-
telné zlep$eni vitality. Zmény byly tak zfetelné, ze $lo doslova o transformaci.
Nejsenzacnéjsim ,vedlejsim tc¢inkem® nasi prace na dusevni pohodé byl
dramaticky pokles zneuzivani alkoholu - nékteti dokonce prestali pit tplné.
A toho jsme dosahli presto, Ze jsme si problémd s pitim jako takovym pri
terapii skoro viibec nevsimali! Jen tak mimochodem, ta téhotna divka, ktera
byla predtim tak pesimistickd, Ze ji jeji terapeut™ popsal jako nékoho, kdo
se »az boji ¢ehokoli dobrého, protoze se to vidy miize obratit v néco zI1ého',
porodila dcerusku a dala ji jméno Faith (Vira).

* Ve skute¢nosti neslo o terapeuta, ale o tzv. kli¢ového pracovnika (key worker). V Britanii

pecuji o lidi se zdvaznymi duSevnimi problémy celé tymy lidi nejriiznéjsich profesi
od socidlnich pracovniki, pracovnich terapeut, zdravotnich sester, ,praktikanta
dusevniho zdravi“ apod. az po vysoce specializované psychology a psychiatry. ,,Kli¢o-
vym pracovnikem® povéfenym koordinaci vSech terapeutickych aktivit v rdmci tymu
miize byt kdokoli z nich (obvykle zdravotni sestra). Naopak se stava velice ziidka, ze
by ,.klicovym pracovnikem® byl psycholog nebo psychiatr. Z origindlniho textu neni
jasné, jakou mél doty¢ny key worker kvalifikaci - a jelikoZ pouzivani tohoto vyrazu
u nas neni obvyklé, nahradila jsem ho obecné pouzivanym ,,terapeut” (pozn. prekl.).
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Z toho si miizete udélat predstavu o uc¢innosti lé¢by podle modelu zdravi,
kde terapeutické usili je vkladano nikoli do problematické oblasti, nybrz do
cile, jehoz chceme dosdhnout. Tyto pozitivni vysledky koresponduji s nalezy
prvniho védeckého vyzkumu terapeutickych metod pozitivni psychologie:
metaanalyza srovnavajici statistické vysledky tisicti uc¢astniki studie ukazala,
ze techniky pozitivni psychologie nejen zfetelné zvysuji pocit stésti, ale do-
konce jesté vyraznéji odstranuji priznaky deprese. [5] Jednou z terapeutickych
intervenci, které studie srovnavala, byla tzv. pozitivni psychoterapie, jeZ se na
rozdil od standardnich metod 1é¢by deprese nezabyva samotnymi depresiv-
nimi ptiznaky, nybrz klade diiraz na zvy$ovani prozivani pozitivnich emoci,
rozvoj dusevnich schopnosti a naplnovani smyslu. Pozitivni psychoterapie
byla testovana u lidi s mirnou az sttedni depresi, kde se potvrdilo, Ze hladinu
deprese zfetelné snizuje. Byla zkousena i u nemocnych se zavaznou depresi
jakozto doplnék tradi¢nich terapeutickych postupti. I zde doslo ke zmirnéni
depresivnich priznaki a k rychlej$imu uzdraveni (remisi) nez u téch klientd,
ktefi dostavali pouze 1éky nebo ,,obvyklou lécbu®* [6] Tyto studie ukazuji, ze
pozitivni psychologie vyrazné rozsituje spektrum moznosti 1écby deprese.

A nyni k vam...

Takze — mate depresi. Nebo si myslite, Ze jste na cesté k ni. Mozna uz se néjaky
Cas citite byt na dné a hledate nové zptisoby, jak se s tim poprat, pripadné
tusite, ze deprese pomalu prichazi, a chcete ji zastavit dfiv, nez bude pozdé.
Vyzkousejte techniky pozitivni psychologie jako pfirozeny zptsob, jak si zved-
nout naladu, chranit se pfed depresi, nebo jako doplnék jinych forem lécby.

Cas od casu se kazdy citi sklesly, smutny nebo nestastny. Obvykle tim
reagujeme na néjakou udalost: konec néceho, zklamani nebo situace, kdyz se
néco nedari. To je normalni. Je to pfirozena soucast Zivotnich vzestupti a padi,
z nichz se lidé obvykle zotavi. Deprese je ovéem daleko horsi - pfinasi pocity
intenzivniho smutku, negativity, uzkosti a beznadéje. Rozdil oproti béznym
chmuram je v tom, Ze béhem deprese tyto pocity trvaji prili§ dlouho a brani
nam v kazdodennich ¢innostech.

*,Obvyklou 1é¢bou” je minéna kombinace medikamentézni 1é¢by a kognitivné-be-

haviorélni psychoterapie (KBT) ¢i poradenstvi. Poskytovat depresivinim nemocnym
KBT nebo poradenstvi (counselling) patti v Britanii ke standardim (i kdyz ¢asto velmi
pochybné kvality), jez u nas v takové mife zavedeny nejsou. Autorka zde srovnava Gcin-
nost ,,klasické psychoterapie“ (KBT) a poradenstvi s u¢inky ,,pozitivni psychoterapie®
(pozn. prekl.).
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