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1. PREDMLUVA

Je mozno se domnivat, ze Zivot je prochdzkou riazovou zahradou.
Realita v§ak ukazuje, ze tomu je i jinak. V Zivoté se dostdvime do raznych
situaci. Nékdy jsme prekvapeni uddlostmi, o nichz jsme si nikdy ani nemysleli,
ze by nds mohly potkat. A nékteré z nich ndm az vyrazi dech. A pravé ty zde
mdme na mysli.
O keeré ¢i jaké situace se jednd?
Uvedme zde tvodem tfi takové ptipady:

* Pani M. S. se necitila moc dobte. Chtéla védé, co ji je. Rozhodla se navstivit
lékate. Dozvédéla se, ze ndlez, keery byl pii prohlidce zjistén, naznacuje, ze
se jednd o vdznéjsi negativni zdravotni situaci.

» Sle¢na]. K. ¢ekala tfi roky na chvili, kdy jeji mlddenec dostuduje. Dohodli
se, ze se vezmou, jakmile bude se studiem hotov. Chlapec dostudoval. Ji
vSak napsal, ze se s ni rozchdzi. M4 jinou.

* Pan Karel E pracoval patndct let v podniku. Dostal se ke své profesi a pii
préci byl Stasten. Jednoho dne ho zavolal jeho vedouci a sdélil mu, ze podnik
ze$tihluje a Ze se s nim v nové podobé¢ podniku jiz déle nepociti.

Takovéto a podobné situace v nds probouzeji nejen boufe emoci, ale i fadu
otdzek. Jedny z nich se tykaji toho, co bylo. TdZzeme se neustdle: ,Pro¢ k tomu
doslo?“

Jiné otdzky se tykaji toho, co bude dal. Ptdme se naptiklad: ,,Jak dlouho to
bude trvac?®, ,Jaky rozsah zmén mdm ocekdvac?®, ,D4 se s tim néco délae?®,
,Dd se s tim zi?, ,,Co se zménit d4, a co se zménit nedd?”, ,Mohu jd na tom
néco zménit?“ atp.

Na vyse uvedené a podobné otdzky a myslenky, které nds napadaj, existuji
razné odpovédi. Nékteré z téchto myslenek mohou byt nadéjné, pozitivni,
optimistické, jiné naopak negativni, pesimistické. Nékeeré nds dokonce mohou
uvddét do stavu zoufalstvi. Nejde zde jen o jednotlivé diléi myslenky. Jde zde
dokonce o zpisob naseho mysleni o vyse uvedenych udélostech.
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Ukazuje se totiz, ze:
urdity styl mysleni mtze nds stav zlepsit, a jiny ho naopak miize dovést az
do stavu deprese.

OC V TETO KNIZE JDE?

Jde o to poznat:

* jak nds néktery zptisob ¢i styl uvazovéni v exponovanych Zivotnich situacich
nici,

* anaopak jak ndm v nich jiny zptsob mysleni pomahd vyrovnévat se s nimi
a zvlddat je ,na Grovni‘.

Jak se pfipravit na to, Ze se ndm v Zivoté néco stane, co se ndm nebude libie?

Co d¢lat, aby nds negativni zprévy nepfivedly k zoufalstvi?

Jak se naucit v tézkych situacich sprévné orientovat, co délat a co nedélat,
a jak zachdzet s tim, co se na nds vali a co nds ohrozuje dfive, nezli se do tako-
vych zivotnich situaci dostaneme?

Jak poznat na jedné strané to, co délat, abychom se nepropadali stdle hlou-
béji do tenat zoufalstvi a deprese, a na druhé strané to, co ¢loveka v tézké situaci
drzi nad vodou?

V této publikaci jde o véci, které hraji v zivoté dilezitou roli. Hraji ji vSude
tam, kde jde o zvldddni Zivotnich obtiZi, o udrzeni zdravi, kde jde o to,
dokonit vkol, ktery jsme si zvolili, nedat se, vytrvat, vyrovndvat se na
urovni s tspéchy i neispéchy a prozivat sviij Zivot v radosti a harmonii.

Jde o to, podivat se na to, jak se stavime k tomu, co nds v Zivoté potka.
Poznat ,,zivotni styl naseho vlastniho mysleni®, styl vidéni pfi¢in toho, co
se uddlo, i mysleni o tom, co bude asi ndsledovat.

Jde viak i o to, poznat, jak nadéjné zvlddat zivotni tézkosti a neutdpét se
v negativnich pesimistickych a depresivnich myslenkdch a ndladich a jak
se z nich dostat ven. Jak pfedchdzet depresivnim myslenkdm a ndladdm,
dokud je ¢as, a jak je zvlddat, kdyz uz jsme v nich. To je vlastnim jddrem
tématu této knihy.

Jde zde o to, ukdzat, co se o zptsobu uvazovdni v tézkych zivotnich situ-
acich ve stovkdch soudobych psychologickych studii zjistilo a co ndm muze
byt pomoci.
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To, o ¢em tato kniha pojedndvd, je v podstaté prehledem dila velkého
mnozstvi — desitek, ba stovek — praci soudobych psychologu. Jeden z nich —
profesor Martin E. P. Seligman — v tomto $iku hledacti odpovédi na otdzky,
jak zvlddat zivotni tézkosti a neupadnout do deprese (pfipadné jak se z ni do-
stat), vynikd. Nedal si fici a Sel vzdy hledat odpovéd na otdzky, které mu jeho
zvidavost kladla a nedala mu spdt. Nebyl vak sdm. Vzdy Sel na to se skupinou
prétel stejného zaméfeni. Proto je mu tato kniha vénovdna jako pohled na jeho
podnétné celozivotni dilo.

Jaro Kfivohlavy
V Ttebenicich, 19. 3. 2012



12 / Optimismus, pesimismus a prevence deprese

2. UVOD: MOZEK JE AKTIVNI -
NENTI JEN REFLEXNI
ZRCADLO

Cim to je, %e v situaci, kdy na dva lidi ptsobi uréitd tézkost (zdtéz,
stresor), jeden z nich se hrouti, kdezto druhy se otfepe, vse je v porddku a jde
se ddl? O to ndm zde jde.

Obecné ndm jde o to, poznat vliv naseho mysleni na feseni zivotnich pro-
blému (napf. na nds zdravotni stav).

V fedi psychologi:

Jde o téma, které je mozno zafadit v klasickém pojeti psychologie zdravi
do kapitoly o nezdolnosti tvafi v tvaf Zivotnim tézkostem (resilienci) nebo
o zpusobech zvldddni tézkosti (coping) ¢i do kapitoly o celkové dusevni

pohodé (well-ness).'

V obecné psychologii je mozno zafadit tyto otdzky do kapitoly ,Motivace“ —
jako subkapitolu o kognitivnich (myslenkovych) momentech v motivaci
naseho jedndni.

Resilienci se rozumi nezdolnost, odolnost, houzevnatost — obecné: souhrn ¢initeld, které
clovéku pomdhaji piezit v nepiiznivych podminkdich (ve stresu, osaméni, v dysfunkéni
roding, pfi bolestivé nemoci aj.). Jak déti, tak i dospélé Ize vésti k optimistickému pFistupu
k situaci a tim zmirnit jeji disledky. (Hartl a Hartlovd, 2000)

Zvldddnim (coping) se rozumi hleddni a nachdzeni zptsobt, jimiz lze uréity problém
fesit, vyfesit nebo zménit. Jednim z nich je i kognitivni strategie (napf. pfehodnocent situace,
vidén{ situace v jiném myslenkovém rdmci, snizeni vyznamu problému, zména hierarchie
hodnot aj.). (Hartl a Hartlov4, 2000)
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JAK CHAPEME TO, PROC SE NAM NECO ZLEHO
STALO:?

Z doby antiky se ndm dochovalo hluboké pozndni o tom, jak to na
svété chodi. Vyjadrovalo se to (a dodnes se to vyjadiuje) dvéma slovy panta
rei — vie se méni. Tyto zmény, k nimz v Zivoté dochdzi, mohou byt rtizného
druhu. Z hlediska toho, jak piisobi na nase emoce, je mozno je fadit v dimenzi:
dobré—zlé. KdyZ se ndm néco zlého stane, snazime se pochopit, pro¢ k tomu
doslo. Obdobné tomu je tam, kde se ndm stane néco, co ndm puisobi radost.
Z psychologického hlediska je dobré vsimnout si toho, Ze si pficiny téze uddlosti
nevysvétlujeme vsichni stejné. Nékdy se dokonce pristihneme, Ze i my sami si
relativné stejnou uddlost — jak dobrou, tak zlou — vysvétujeme v rtizné dobé
a situaci odli$né. Tato aktivita naseho pozndvdni a chdpdni svéta a toho, co se
v ném déje, neusla pozornosti psychologi. Chceme v této knize ukézat, jak to
studuji a k ¢emu dogli.

Na tivod do této problematiky si uvedme jeden pfipad pro kazdou situaci —
nejprve pro tu, kdy se ndm stalo néco zlého, poté pro situaci, kterou chipeme
jako pro nds dobrou.

Jak chdpeme to, Ze se ndm stalo néco zlého?

Dfive, nezli pfistoupime k tomu, jak si vykldddme, Ze se stalo néco zlého,
podivejme se hloubéji na to, co oznacujeme jako zlé.

NEGATIVNI ZIVOTNI SITUACE

Za negativni (zI¢, nedobré, nepfijemné, nezddouci) povazujeme ty situace,

kdy se vyskytne:

* neuspéch, nezdar, pordzka, zhorsend situace;

* nezdar, bankrot, krach, prohra, fiasko;

* ztrita, $koda, prodélek, Gjma, ztrdta;

* zdravotni obtize a potize, nemoci, chorobys;

* nepohodli, ur¢itd zdvada, porucha, potize, pohroma, rdna, souzeni, tram-
pota, otrava;

* katastrofa, zévaznd chyba, tragickd uddlost;

* nezdar, netspéch, nepiekonatelnd prekdzka, pordzka atp.
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Situace, kdy se vyskytne néco, co zpiisobuje pocity:

* nicotnosti, prizdnoty, beznad¢je;
*  bezmoci, skleslosti, bezradnosti;
* marnosti, nicotnosti, prizdnoty, nedostatku.

Za negativni (zlé) povazujeme situace, kdy ¢lovéka:

* néco deprimuje, pokofuje, skli¢i, ponizi, tisni, trdpi, souzi, tryzni;

* néco vyvadi z miry (z konceptu), roziluje, kdy ho to vede k rozmrzelosti;

* beznadé¢ji, skleslosti, ke sklicenosti, zirmutku, nepokoji, nevolnosti, k nad-
mérnému sebeobviriovini, ba dokonce ke katastrofickym myslenkdm.

JAK POSTUPUJI PESIMISTE A OPTIMISTE,
KDYZ SE DOSTANOU DO NEPRIZNIVE (SPATNE)
SITUACE?

Predstavme si ndsledujici situaci:

Maime zde dvé studentky — Janu a Irenu. Obé jsou stejné daleko ve studiich.
Obéma se véak stane nepiijemnd véc: u zkousky selhaly a neudélaly ji. Je to
jiz druhd zkouska a je dovoleno zkousku jen dvakrat opakovat a konec studii.
Ob¢ maji pfed sebou posledni moznost zkousku slozit. Jak se tyto studentky
k dané situaci stavi?
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Tab. 1 Jak postupuji pesimisté a optimisté, kdyz se dostanou do nepfiznivé situace

Jak se na tuto situaci diva Irena —

pesimistka?

* Z hlediska ¢asové dimenze jeji-
ho pohledu:
,Zase jsem to zkazila — jé vzdycky
vsude vSecko zkazim.“
, Takto budu studovat nekoneéné
dlouho.“
»9¢ mnou pokazdé mldti tréma
a nikdy nic neudéldm dobte.*

e 7 hlediska zdvaznosti dané si-
tuace:
» 1ak to je katastrofa!”
,J4 konéim — nikdy zddnou
zkousku neudéldm.”
»Vsechny mé plany a idedly nyni
shofely.

e Z hlediska osobniho podilu na
tom, co se stalo:
»Jsem prosté pitomd. Rikali mi
to od détstvi.®
,J4 to mdm snad napsdno na ele,
ze vzdycky vSecko musim zkazit.
,Nestojim za nic. Zvordm kaz-

dou zkousku.“

Jak se na tuto situaci divd Jana —

optimistka?

* Zhlediska ¢asové dimenze jeji-
ho pohledu:
» Tak mi to tentokrdt nevyslo, ale
neni jesté vSemu konec!*
»Vzala jsem si tentokrdt toho
moc a vée jsem nestacila. Ne-
smim to pristé¢ piehdnét.”
, To se stdvd, ale nesmi se mi to
stdvat moc casto.

e 7 hlediska zdavaznosti dané si-
tuace:
»,Nebyl to hlavni pfedmét —
zvlddnu to priseé 1épe.
,Je zde stile moznost to opravit.
Z4dn4 katastrofa to nenf.”
yotanou se horsi véci i lepsim stu-
dentkdm pfi tézSich zkouskdch.
To se zvladne.*

e Z hlediska osobniho podilu na
tom, co se stalo:
»Ten kantor si vymyslel véci, kte-
ré jsme viibec nebraly.”
,Pii pripravé na zkousku mé
neustdle rusila hlasit4 hudba od
vedle. Musim si najit ti$$f misto
k u¢eni.”
,Pii zkousce tam byl hluk a mé
bolela hlava, proto se mi tézko
psalo.®
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Pfedstavme si ndsledujici situaci. Mdme zde opét dvé vyse uvedené studentky —
Janu a Irenu. Ob¢ v minulém tydnu sklddaly velice tézkou zkousku a Stastné
obstédly — ba dokonce s vyznamendnim. Jak se divaji na to, co se uddlo?

Tab. 2 Jak postupuji pesimisté a optimisté, kdyz se dostanou do priznivé situace

Jak se na tuto situaci diva Irena —
pesimistka?

e Zhlediska ¢asové dimenze jeji-
ho pohledu:
» Tak to byla vyjimka, obvykle se
mi to nedafi.”
,Jednou za uhersky rok se mi
néco povedlo.®
,Chvilku se z toho poradujeme

a pak mé zase ¢ekd fada vyhazovt
od zkousek.*

o 7 hlediska zdvaznosti dané si-
tuace:
,» Tak moc dobry to zase nebylo.“
,To, na ¢em nezileZi, to se mi
povede, ale fadu jinych zkousek
pokazim.“
»Moc to nechvalte, j4 vim, Ze to
za moc nestdlo.“

¢ Z hlediska osobniho podilu na
tom, co se stalo:
,J4 za to nem0izu, Ze se to poved-
lo. Kantor mél zfejmé dobrou
ndladu.”
Pt zkousce byla dobrd atmosfé-
ra — tak se to povedlo.“
,U zkousky jsem prosté¢ dostala
podobné otdzky jako ty, které
jsem predtim konzultovala s asis-
tentem.

Jak se na tuto situaci diva Jana —
optimistka?

e Z hlediska ¢asové dimenze jeji-
ho pohledu:
,J4 jsem se narodila na $tastné
planeté.”
,Tak takhle budu nyni sklddat
vsechny zkousky.“
»,Mdm to po rodi¢ich, tém téz
vzdycky vSechno vyslo.”

e Z hlediska zdvaznosti dané si-
tuace:
» 1o je kolosdlni, prosté super, ze
to tak dopadlo.“
,Byla to velkd dfina v pfiprave,
ale mit takovou zkousku v kapse
je terno.”
, Tak takhle budu nyni sklddat
vsechny zkousky.“

¢ Z hlediska osobniho podilu na
tom, co se stalo:
,Vystihla jsem, co ten kantor
chee — a tady vidite vysledek.“
,Ja prosté vim, jak se pfipravit,
a potom to jiz nic nemize zka-
zit.
,Pofdd plati: Kdo umi, umi...“
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Uvedli jsme dva pfipady a sledovali jsme, jak se chovaji, jak jednaji a co
fikaji v takovych situacich jednak pesimisté, jednak optimisté.

Rozborem velkého mnozstvi vypovédi lidi jak typu Jany, tak Ireny se poda-
filo odhalit, Ze v pozadi jejich pohledu na svét a na to, co se v ném déje (véetné
jejich vlastnich zptsobu jedndni), se skryvaji tzv. nadfazené dimenze — pfesnéji:
vykladové styly (explanatory styles), tj. odlisné zpusoby, jak si vykldddme to, co
se d¢je — at to je dobré, nebo zlé. Podivejme se na né blize.

VYKLADOVE STYLY U SITUACI, KTERE CHAPEME
JAKO PRO NAS SPATNE

Jak tomu je u pesimistii — u lid{ typu Ireny — a u optimisti typu Jany?

* DPrvni hledisko: pohled z hlediska ¢asu (permanence)
» U $patnych situaci pfevlddaji u pesimista vyklady, které poéitaji s tim,
ze to zIé bude trvat hodné dlouho.
= U optimistl je tomu naopak. Tam prevlddd predstava, Ze to dobré bude
trvat jen chvili — ze to zI¢é je ,,docasné.”

* Druhé hledisko: pohled z hlediska rozsahu, zévaznosti, pronikavosti
(pervasiveness)
= U Spatnych situaci prevlddaji u pesimisti katastrofické vyklady — jako
by $lo o zemétiesent, které zachvétilo celou zemékouli. Podle nich skoda
bude zfejmé rozsdhld, nékdy dokonce nedozirnd.
* U optimistd tomu bude naopak. Ti to, co je $patné, chdpou prostorové
omezené — prosté to nebude ,,nic moc velkého.“

* Tfeti hledisko: pohled z hlediska naseho osobniho podilu na tom, co

se stalo (personalisation)

= U $patnych situaci prevlddd u pesimistii pocit osobniho, vlastniho zavi-
néni $patné situace. ,,Byla jsem to jd, kdo to pokazil, zpusobil, zni¢il.
atp. (jde o tzv. internalizaci).

* U optimistd se projevuje naopak odkazovani na cizi zavinéni, na vliv
jinych, vnéjsich vlivii a okolnosti na to, Ze to dopadlo ¢i dopadd $patné
(tzv. externalizace).
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VYKLADOVE STYLY U SITUACI, KTERE CHAPEME
JAKO PRO NAS DOBRE

Jak tomu je u pesimistit — lid{ typu Ireny — a u optimistii typu Jany?

* Prvni hledisko: pohled z hlediska ¢asu (permanence)
* U dobrych situaci se setkdvdme u pesimist s pojetim krétkodobého
trvani toho dobrého.
* U optimistli panuje naopak pfedstava dlouhodobého trvani kladnych
véci.

* Druhé hledisko: pohled z hlediska rozsahu, pronikavosti (pervasiveness)
* U dobrych situaci se setkdvime u pesimistl s pfedstavou, ze jde jen
o malickost, drobnost, néco nepatrného, specifického, o nic tak moc
dtlezitého.
* U optimistd se setkdvdme naopak s tim, Ze jde o néco, co je velké,
ohromné, co md nedozirné perspektivy.

* Treti hledisko: pohled z hlediska naseho osobniho podilu na tom, co
se stalo (personalisation)

* U dobrych situaci nachdzime u pesimisti ve vykladu pfi¢in toho, co
dobrého se stalo, odkazovdni na vnéj$i podminky, okolnosti a vlivy pti-
sobici mimo dané osoby (externalizace).

* U optimistl je tomu naopak. Ti vidi v prvé fad¢ sviij vlastni podil na
tom, ze se to podafilo, Ze to dopadlo dobfe a Ze se to povedlo (inter-
nalizace).

Naznacili jsme, co se zjistilo jednim piistupem k pozndvani toho, jak mysli lidé,
ktefi vykazuji pesimisticky ¢i optimisticky zptisob vykladu déni — tzv. studie
vykladovych stylt (explanatory style studies).

Podivejme se nyni na druhy pfistup psychologického pozndvéni toho, jak
se rodi pesimismus a optimismus (pfesnéji nauceny — learned pesimism — a na-
uceny — learned optimism).
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DOSLOV - POZNAMKY K TEMATU
,OPTIMISMUS“ A ,POZITIVNI PSYCHOLOGIE*

Zéjem o to, ,.co asi zpusobilo, Ze to ¢i ono — dobré ¢i zIé — nastalo®,
ptipadné o to, ,,co se asi stalo, ze nyni mdme to ¢i ono — dobré ¢i zI¢, je starého
data. Ruku v ruce s tim asi Sel i zdjem o to, ,,pro¢ se asi to ¢i ono nedafi, pii-
padné ,,co by mohlo pomoci tomu, aby ndm to ¢i ono vyslo, aby se to podafilo“.

Kdy?z se psychologové divaji na takovéto otdzky, hovoii o zvidavesti. Tam,
kde jde o zjistovdni toho, pro¢ si nékdo mysli, Ze se to ¢i ono podafi, mluvi
o »,nadéji“. A kdyz si nékdo mysli, ze se mu to nepodafi, hovoii o ,beznadéji®.

Tak tomu bylo po staleti. Dnes se v této oblasti objevujf relativné dalsi termi-
ny. Hovofime nejen o nadéji a beznadéji, ale i o optimismu. Pfitom o ¢lovéku,
ktery si mysli, Ze to dopadne dobte, mluvime jako o optimistovi. O tom, kdo
si mysli, ze to dopadne $patné, fikdme, ze to je pesimista.

O JAKE POJETI A O JAKY DRUH OPTIMISMU ZDE NEJDE?

S pojmem ,optimista“ se setkdvdme teprve v nékolika poslednich stoletich.
Pouzil ho naptiklad Voltaire. Ten tsty pana doktora Panglose fikal, ze tento svét
je ze véech moznych svétl ten nejlepsi. Obecnéji je zndmd Polyanna anglického
spisovatele Portera. Ta byla takovou optimistkou, Ze at se stalo, co se stalo, vzdy
véfila, Ze to dobfe dopadne.

Stalo se, ze slovo ,,optimismus® bylo uzivdno i pro situace, kde jistota toho,
ze to dopadne dobfe, byla téméf nulovd. Oznadeni ,,optimista“ poté naznaco-
valo, Ze dany clovék je snilek ¢i naivni prosticek, ktery nevi, jak se véci maji.
Vyznacovala se tim tzv. vlna naivniho optimistického mysleni. Tento opti-
mismus nemél vak pevny (védecky) zdklad. Vztahoval se jen na vyzvy typu
»musi$ véfit, ze to dobfe dopadne®, pfipadné na chlécholeni typu ,vSechno
bude dobré® ¢i ,,neustdle se usmivej (keep smiling)“. Tento smér se ¢asto obje-
voval ve zdravotnictvi — napiiklad tam, kde se nékdo snazil uchldcholit tfeba
i tézce nemocného ¢loveka, ze ,do jara bude zdrdv jako ryba“ — aniz by mél
ponéti o zdravotnim stavu daného pacienta.

Chceme-li co nejpresnéji Fici, o¢ ndm jde, je tieba Fici i to druhé: o¢ ndm
nejde. Tedy: zde ndm o tento typ naivniho optimistického mysleni nejde.

Nejde zde ani o tzv. prazdny optimismus (empzy optimism), ktery nabadd
lidi bezmyslenkovité naptiklad fikat: ,, Ve na svété je kouzelné.“ ¢i ,, Ve dobie
dopadne. atp. Pro¢? Protoze to tak neni! Na tomto svété, ktery je po mnoha
strdnkdch krdsny, existuji valky, nepfdtelstvi, vrazdy, teroristické atoky, Sikano-
véni, zndsilnovéni, ponizovini (devalvace v socidlnim styku) a podobné formy



