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    Úvod:

    

    Kladnátématapsychologie


    

    

    

  


  „Oco jde voboru zvaném pozitivní psychologie?“ Oto, co kladného lze očekávat od soudobé psychologie. Termín „pozitivní“ naznačuje, že existuje idruhý pól– „negativní“. „Aco je vpsychologii negativního?“ Definice toho, co je pozitivní aco je negativní, závisí na tom, jaké hledisko zvolíme. Když považujeme nemoc za něco negativního, pak lze zdraví považovat za to pozitivní. Platí to ioduševní nemoci aoduševním zdraví. Když pokládáme radost za něco pozitivního, pak je smutek ažal něčím negativním. Když mentální ochablost aslabost považujeme za něco negativního, pak je duševní svěžest asíla něčím pozitivním.


  Pozitivní psychologie se soustřeďuje právě na takto definované pozitivní, kladné psychologické jevy, jako jsou duševní zdraví, radost, duševní svěžest asíla atp. Je možné se ptát: „Proč to pozitivní psychologie dělá?“ Odpověď by mohla znít přesně tak, jako když se sira Hillaryho ptali, proč vystoupil na Mount Everest. Jeho odpověď zněla: „Protože Mount Everest existuje.“ Izde by se dalo říci, že se pozitivní psychologie soustřeďuje na kladné psychické jevy, „protože existují“. „Adříve se onich nevědělo?“ Vědělo, ale pozornost psychologů, azvláště klinicky orientovaných psychologů, se posledních 50let soustřeďovala daleko častěji avíce na negativní (případně až psychopatologické) jevy– na úzkost astrach, obsese aobavy, úzkost abolest, deprese avyhoření atp. Pozitivní psychologie chce jen zdůraznit, že negativní psychologické jevy nejsou jedinými, že vedle nich existují ijevy jiné– pozitivní (salutogenetické– zdraví udržující aposilující). Jejich přehled– podle právě vydané „učebnice“ pozitivní psychologie– je uveden vtabulce1.


  


  


  Tab. 1: Přehled témat, kterým se věnuje pozitivní psychologie (uvedeno podle témat obsáhlé monografie o pozitivní psychologii – Snyder a Lopez, 2002)


  A.Témata z kognitivní oblasti (myšlení)


  •moudrost


  •touha poznávat


  •vnímaná osobní zdatnost (self-efficacy)


  •schopnost adovednost kladení si cílů (setting goals)


  •naděje


  •optimistický způsob chápání životního dění optimismus (inaučený optimismus)


  •životní pohoda (well-being)


  •tvořivost


  •sebeovládání, sebekontrola asebeřízení


  B.Témata z oblasti emocionálního života


  •místo kladných citů asilných kladných emocí vživotě člověka


  •vrcholné emocionální aživotní zážitky (flow)


  •subjektivní emocionální pohoda


  •emocionální inteligence


  •emocionální tvořivost


  •nadějné zvládání emocionálních problémů


  •emocionální nezlomnost, nezdolnost a houževnatost


  •kladné sebeoceňování (self-esteem).


  C.Témata z oblasti vzájemných vztahů mezi lidmi (sociální psychologie)


  •soucítění (compasion)


  •sociální blízkost


  •odpouštění asmiřování


  •vděčnost


  •láska


  •empatie a altruismus


  •morální motivace


  D.Speciální způsoby zvládání životních problémů, konfliktů adistresů


  •hledání smysluplnosti života


  •humor


  •meditace


  •spiritualita


  •vnímání kladných věcí (kladů dění) arůstu (zrání)


  •připomínání si kladných okamžiků


  •vyprávění apsaní životních zážitků


  E.Speciální osobní přístupy kživotu


  •osobní pravost aopravdovost– autenticita


  •pokora


  •zacházení spředstava ailuzemi


  •snaha být sám sebou, nejen jako jiní– osobní identita


  •strategie zvládání acesta kseberealizaci


  


  


  Ojednom důvodu zrodu zájmu opozitivní psychologii se mnoho nemluví, ale lze ho vysledovat vpozadí snah řady soudobých psychologů: soustředěný zájem velkého množství klinických psychologů výlučně jen na negativní psychické jevy může vést k“fascinaci“ negativními jevy vživotě– kvidění světa jen včerných barvách. Vedeni tímto zájmem můžeme přistupovat kdruhým lidem jako klasická medicína kpacientovi– vidět udruhého člověka, vjeho psychice, jen to negativní anevidět to, co je tam kladné. „Znamená tedy pozitivní psychologie unášení se radostí aopíjení se (fascinaci) kladnými jevy?“ Ne. Pěstování pozitivní psychologie by mělo znamenat jen vyrovnávání intenzity zájmu psychologů oobě stránky života– oto, co je kladné, stejně jako oto, co je vněm záporné. Příkladem může být zjištění relativní nezávislosti (téměř nulové korelace) existence kladných azáporných emocí utéhož člověka. Daný člověk může prožívat bolest anavzdory tomu zároveň iurčitou míru radosti anaděje (Watson, 2002).


  „Chce nám pozitivní psychologie ‚natřít svět na růžovo‘?“ „Je možné ji považovat za ‚všelék‘ (panaceu) problémů, které nás trápí?“ Ne. Všelékem není aani nechce být. Ti, kteří se pozitivní psychologií zabývají, jsou si vědomi toho, že problematika opravdu kvalitního života je podstatně složitější. Je-li cílem pozitivní psychologie „celková psychická pohoda“ (well-being) ať jedince, či skupiny lidí, není to „poslední či nejvyšší cíl lidského snažení“. Podobně jako tělesně zdráv mohl být jak Adolf Hitler, tak Matka Tereza, ale kvalita acena jejich života se měří jinými hodnotami, je tomu tak iucelkové psychické pohody. Navzdory tomu, že existují „vyšší kritéria kvality života“, než jsou ta, která si klade pozitivní psychologie, lze se domnívat, že žít vpsychické pohodě má svou cenu.


  „Je možné považovat zrod azesílení (zintenzivnění) zájmu okladné psychické jevy za určitou formu boje proti negativní psychologii?“ Rozhodně ne. To by bylo hrubé nepochopení toho, oco jde. „Oč tedy pozitivní psychologii jde?“ Odoplnění– komplementarizaci– celkového obrazu lidské psychiky, vněmž byla dosud věnována větší pozornost negativním jevům. Jde odoplnění stávajícího souboru poznatků psychologie oty jevy, které lze chápat jako kladné– provitální (podporující život azdraví). Jako příklad této snahy můžeme uvést první dvě kapitoly této knihy– onaději aradosti.


  Ještě jedna charakteristika pozitivní psychologie zde vystupuje do popředí. Psychologie věnovala dosud mnoho pozornosti jedinci– individuu. Itento pohled chce pozitivní psychologie doplnit větším důrazem na sociální dimenzi psychického života, ato prohlubováním našich poznatků ovlivu sociálních faktorů– vzájemných vztahů mezi lidmi– na duševní život člověka. Pozitivní psychologii jde iodoplňování stávajících poznatků psychologie ojevy tvořivě ovlivňující dobré vztahy mezi lidmi (ojevy prosociální). Příkladem může být třetí kapitola oodpouštění.


  Ptáme se, zda pozitivní psychologie je „vynálezem“ začátku třetího tisíciletí– něčím „novým“ (novum), co zde ještě nebylo. Odpověď je jednoznačná: „Ne.“ Řada témat, která se vpozitivní psychologii objevují, jsou „staronová“. Lidé jim věnovali pozornost od nepaměti. Mnohým tématům soudobě zpracovávaným vrámci pozitivní psychologie věnovali moudří lidé od antiky mnoho pozornosti ve svých spisech (viz např. otázky morální motivace, ctností, moudrosti, spirituality). Nové zde je to, že se ke studiu těchto témat přistupuje soustavněji apřesněji– svyužitím experimentálních způsobů vědeckého studia. Příkladem může být přehled 12 dalších témat pozitivní psychologie vposlední části této knihy.


  „Proč se tak intenzivně rozvíjí pozitivní psychologie právě vsoučasném světě?“ Odpovědí zde může být potřeba dobrého psychického fungování člověka aneustále rostoucí důraz nejen na produktivitu aefektivitu duševní práce, ale izvýšený zájem oto „být zdráv“– tělesně ipsychicky. Seligman aCzikszentmihalyi (2000) hovoří vtomto smyslu ostudiu toho, co člověku dodává sílu. M.P.Seligman (2002, s.3) tento cíl pozitivní psychologie vyjadřuje pojetím „budování nejlepších kvalit života“. Unás Jiří Mareš (2002) tento cíl pozitivní psychologie vidí v“péči ozdravý psychický vývoj, okvalitní sociální život, ozrání osobnosti, ospění kmoudrosti aovedení smysluplného života“. Ato není málo.


  Vposledních letech se unás ive světě objevila řada populárních brožur aknížek stematikou pozitivního myšlení typu „nezabývejte se problémy, ale myslete jen na kladné věci, abude vám dobře“. „Jsou to knihy zdílny pozitivní psychologie?“ Ne. Jde opopulární publikace, které „žurnalisticky“ propagují tu či onu myšlenku– ikdyž tato myšlenka sama osobě může být dobrá. Pozitivní psychologie přistupuje ke studiu svých témat odpovědněji. Na odborných publikacích pozitivní psychologie je např. nápadné to, že svá tvrzení azávěry budují ne na osobních (subjektivních) dojmech adomněnkách, ale na experimentech. „Včem je rozdíl?“ Osobní tvrzení (dojem adomněnku) přijímáme pouze na základědůvěry vautoritu sdělujícího. Experiment však lze opakovat avýsledky se musí shodovat. Věřit pak můžeme světší mírou jistoty hypotézám prověřovaným soustavným výzkumem, ane jen osobnímu (subjektivnímu) nápadu– ikdyž ten nemusí být nutně špatný. Rozdíl mezi populárními brožurami aodbornými psychologickými publikacemi opozitivní psychologii může vyniknout, když je porovnáme. Například publikace autorské dvojice Snyder aLopez, která vyšla vroce2002, má 829stran velkého formátu. Napsalo ji celkem 28autorů. Má 55monotematických kapitol avseznamu děl citovaných autorů je skoro 1500 jmen. Index jmen citovaných autorů zabírá 36stran.


  „Jaký je vztah této knihy kcelku problematiky pozitivní psychologie?“ Na ukázku toho, co ajak se vrámci pozitivní psychologie studuje, jsou zde uvedeny tři kapitoly– oradosti, naději aodpouštění (úvodní fáze smiřování). Vzávěrečné části knihy je nastíněno dalších 12témat– jakési otevření okna do „krajiny“ pozitivní psychologie.



  

    Kapitola 1

Naděje









  „Kdo nemá pro co žít, není ani s to nalézt cestu, kterou by k cíli došel.“




  Viktor E. Frankl




  




  




  Naděje je podle slovníku chápána jako „emoce, která se váže k představě, že vše, co je žádoucí, je i možné, nebo že se události mohou obrátit k lepšímu (případně je to základna k tomuto druhu emocionálního prožívání)“. Tak je naznačena i blízkost naděje k touze, víře, důvěře a přesvědčení.




  




  




  1.1 Co je naděje




  S nadějí se setkáváme na každém kroku. Ať děláme co děláme, žijeme v naději, že se nám to či ono podaří dodělat, uskutečnit (realizovat). Když mluvíme o naději, máme na mysli právě toto nadějné očekávání. Není divu, že Slovník jazyka českého, který vydala Československá akademie věd (1978), definuje naději jako „důvěru či víru v něco příznivého“. Toho je nám v životě zapotřebí. Vyjadřuje to i české – a nejen české – přísloví, že „naděje umírá jako poslední“. S termínem „naděje“ se setkáváme téměř ve všech jazycích. Nejde o něco nového. Slovo „naděje“ existuje i v nejstarších literárních dokumentech. V antice byla naděje jednou z tzv. ctností a v křesťanství patřila do trojice základních ctností „víra–naděje–láska“. Vyjadřovalo se jimi to, co je samým jádrem – „esencí“ – dobrého života. Něco, co má člověk moudrý, i ten, který tak mnoho moudrosti nemá – jak to vyjadřuje věta Pavla Tillicha: „Naděje je něčím snadným pro člověka prostého, ale pro člověka moudrého je naděje těžkým oříškem.“ V tomto směru o naději hovoří i výrok, který říká, že „opravdová naděje je něčím vzácným a velkým“. Není divu, že o naději jsme dosud čítávali nejčastěji ve spisech moudrých lidí – filozofů.




  Naděje si v psychologické obci všimli nejprve kliničtí psychologové – zvláště ti, kteří se věnují lidem trpícím bolestmi, a ti, kteří pracují s těžce nemocnými lidmi (Frankl, Menninger, Siegel, Cohen, Lazarus, Taylor, Brown, Frank, Matthew-Simonton, Simonton, Locke a Holligan, Pelletier, Snyder – u nás např. Mareš, 2001). A tak je možné se ptát: „Co se rozumí nadějí v psychologii?“ Podle Psychologického slovníku (Hartl a Hartlová, 2000) je naděje „emoční postoj charakteristický očekáváním něčeho příznivého, např. o výsledku léčby“.




  S definováním naděje se setkáváme jak v beletrii, dramatech a básních, tak v naučných slovnících i v pracích filozofů. Setkáváme se s ní i v pracích psychologů, kteří se profesionálně zabývají otázkami naděje. Ti se snaží nejen naději popsat, ale i teoreticky ji „uchopit“. Existují tak souborná teoretická pojetí naděje – teorie naděje. Některé teorie naděje byly již nejen formulovány, ale i sériemi pokusů prověřovány. Uveďme si zde jedno takovéto teoretické pojetí naděje, jehož nosnost byla řadou pokusů potvrzena. Není divu, že se tato teorie naděje objevuje i v pozadí stovek pokusů (přehled viz např. Snyder, 2000).




  




  




  Snyderovo pojetí psychologie naděje




  Podle Snydera (2000) je proces naděje chápán jako k cíli zaměřená aktivita. Co se tímto termínem rozumí? Jde o slovní vystižení té skutečnosti, s níž se setkáváme téměř na každém kroku, když něco děláme. Naše činnost (aktivita, jednání) má přitom určitý cíl – např. jíme a cílem je nasytit se (pochutnat si, zahnat hlad atp.) nebo se učíme ve škole a cílem je něco se naučit (udělat zkoušku, postoupit do vyššího ročníku atp.). Jindy klademe jednu cihlu na druhou a cílem je postavit zeď. Někdo spravuje počítač a cílem je uvést ho do provozuschopného stavu. Jdeme na stanici vlaku a cílem je „chytit vlak“, kterým bychom se dostali do zaměstnání.




  




  




  Modely naděje




  Snyder (2000) své pojetí naděje vyjadřoval nejen slovně, ale i modely. Uvádíme je zde s drobnými autorovými úpravami.




  Ve výčtu činností, které děláme, a zdůrazňování toho, za jakým účelem to či ono děláme, by se dalo pokračovat do nekonečna. To podstatné, co se zde chce vyjádřit, je to, že naše jednání není jen náhodným blouděním či bloumáním (obr. 1), ale účelnou aktivitou. Termínem „účel“ se pak rozumí, že na tom, co se děje, má podíl nejen to, co nás – obrazně řečeno – „tlačí“, ale i to, co nás „táhne“. A tím, co nás táhne kupředu k sobě, je právě cíl (obr. 2) našeho jednání. Jinými slovy, lidské jednání není určováno jen vrozenými („tlačícími“) silami (v psychologii se pro ně často používá termínu „drives“), ale – a to především – i tím, o co nám jde.




  




  




  

    Obr. 1: Bezcílné pobíhání
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    Na prvním obrázku jsou stopy člověka (A), který chodí „od ničeho k ničemu“, který „jen tak bezcílně bloumá“, případně chodí a „neví, co by dělal“ – tzv. trajektorie bezcílného bloumání či bloudění.


  




  




  




  

    Obr. 2: Zaměření našeho jednání ke zcela určitým cílům
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    Na obrázku je osoba (A) – protagonista (tj. hlavní jednající osoba, kterou mohu být já nebo ty, on, ona, ono atp.), která má zamířeno k určitému cíli (B). Tímto cílem může být předmět, který chce osoba získat, nebo provedení určitého činu (např. dojet na nějaké místo, udělat zkoušku, uzavřít s někým smlouvu). Jde o kognitivní činnost, o výběr zcela určitého cíle ze souboru často až příliš veliké nabídky v úvahu přicházejících cílů. Dosažení tohoto cíle je pro danou osobu žádoucí. Po tom, co se osoba rozhodne pro daný cíl, žije v naději, že cíle dosáhne. Její jednání má poté svůj zcela konkrétní účel (je účelové) a díky tomu není nesmyslné, ale smysluplné.


  




  




  




  To, oč nám jde, je v pozadí cílů, které nás vedou. Zvolíme-li si určitý cíl a dáme-li se na cestu k tomuto cíli, žijeme v naději, že dosáhneme toho, co očekáváme, když se pro daný cíl rozhodneme. Například jdeme do jídelny, která je dočasným cílem našeho jednání. V pozadí je však potřeba (přání) najíst se (hodnota jídla), případně dobře se najíst. Jídelna je tzv. terčem. Není sama tím, oč nám jde, nýbrž je určitým symbolem na cestě k cíli a v daném příkladě není konečným, ale jen dílčím cílem. Hlavním cílem je najedení.




  Hlubší, podrobnější pohled na to, co se děje, když si to namíříme do jídelny, vidí (bere v úvahu) nejen tento cíl, ale i cestu k němu (obr. 3). Pojetí cesty k cíli je tak organickou součástí teorie cílesměrného směřování našeho jednání. K tomu, abychom do jídelny došli, je třeba nejen existence cíle, ale i určité energie.




  




  




  

    Obr. 3: Cesta vedoucí k cíli
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    Na obrázku je osoba A, která se rozhodla pro cíl B – jak je uvedeno na obr. 2. Zároveň je však na obrázku uveden druhý komponent naděje – „cesta“ (C), tj. vyznačení způsobu (cesty), jak tato osoba A chce vytčeného cíle dosáhnout. Jde-li např. o cíl typu „dojet na určité místo“, může se jednat o výběr jedné z možností – dojet tam autem nebo vlakem, dojít tam pěšky atp. Na tomto obrázku je schematicky naznačen plán zcela určité cesty člověka, který jde např. na železniční stanici nebo jde na výlet na konkrétní kopec (např. na zříceninu hradu na kopci zvaném Košťálov u Třebenic), jde na schůzku s děvčetem, případně střílí puškou na terč.


  




  




  




  Teoretické pojetí lidského cílesměrného jednání proto musí zahrnovat i tuto tzv. motivační složku. Psychologie zde hovoří o motivaci a využívá tohoto označení s ohledem na původní latinský význam tohoto slova (moveo, movere – znamená v latině „uvádět v pohyb, hýbat, působit silou“ – viz u nás zdomácněné termíny motor, automobil atp.).




  Pojetí cílesměrného lidského jednání vychází z uznání účelovosti (purpose) naší aktivity. V protikladu tohoto pojetí účelovosti lidského jednání stojí např. tzv. pojetí lidského chování (behavior) jako víceméně mechanického reagování na podněty. Podle tohoto mechanického pojetí je reakce (chování) cele předem připravena v organismu. Daná aktivita se jen automaticky vybaví na daný podnět. Příkladem může být tzv. patelární reflex. Lékař klepne kladívkem pacienta pod kolenem a noha, která je v koleně ohnutá, vyskočí a narovná se.




  V pojetí účelovosti lidského jednání se bere v úvahu i to, že člověku o něco jde, má určitý cíl, k němuž se chce dostat. Tento cíl ho motivuje tím, že ho „táhne“ k sobě. Cíl se řecky řekne telos. Proto zde hovoříme o cílesměrném – teleologickém – pojetí lidského jednání (pozor na odlišení teleologického od teologického!). Tento aspekt našeho jednání byl v psychologii „odjakživa“ doma. V posledním půlstoletí byl však překryt tzv. behaviorální psychologií (popisem toho, co je „objektivně“ vidět, že někdo dělá a jak se chová). Znovu byl „objeven“ a zdůrazňován v tzv. humanitní psychologii. Tento moment „mít pro co žít“ byl výrazně připomenut i celoživotní prací vídeňského psychologa Viktora E. Frankla (viz Křivohlavý, 1994).




  Snyder (2000) vytvořil teoretické pojetí naděje, jehož základem je respektování cílesměrnosti lidského jednání. V jádru tohoto pojetí naděje jsou tři základní složky (komponenty) našeho jednání: cíl, cesta a snaha (viz obr. 4).




  




  




  

    Obr. 4: Tři základní komponenty v pojetí naděje
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    Na obrázku je uvedena osoba (A), která se rozhodla pro cíl (B) a zvolila k jeho dosažení cestu (C) (jak je uvedeno na obr. 2 a 3.). Zároveň je zde však i třetí komponent naděje – snaha (D – energizující působení, chtění). Jde o silový prvek – o motivaci, tj. o to, co danou osobu A „rozhýbe“, co jí dodává sílu na cestě k cíli a co ji bude udržovat v pohybu až do chvíle dosažení cíle B.


  




  




  




  	Osobní cíl – zaměření dané osoby na zcela určitý předmět, kterého tato osoba chce dosáhnout, nebo zaměření na zcela určitou činnost, již tato osoba chce dělat, případně na cíl, kterého chce dosáhnout.




    	Cesta vedoucí k cíli, případně cesty, které k vytyčenému cíli vedou. Tento moment v procesu naděje nazývá Snyder termínem „myšlení o cestách“ (pathway thinking). Peter Homola (2001) jej překládá do slovenštiny slovem „cesta“. Budeme ho používat i zde.




    	Snaha. Třetím momentem je motivace – hnací síla, která podněcuje danou osobu k tomu, aby se o dosažení vytyčeného cíle snažila, aby nastoupila cestu k němu a v tomto pohybu pokračovala vzdor všem peripetiím (těžkostem a nesnázím), dokud cíle nebude dosaženo. Snyder nazývá tento motivující moment termínem „energizující působení“ – agency. Peter Homola (2001) jej převádí do slovenštiny slovem „snaha“. Budeme se ho držet i zde.


  
Podle Slovníku spisovné češtiny se snahou v češtině rozumí vůle něco dělat. Jde o vůli uskutečnit, co jsme si předsevzali. V podobném smyslu – jde-li o to vyjádřit projev vůle – hovoříme i o chtění. Tím se pak rozumí nejen něco „zamýšlet“, „mít úmysl“, případně „přát si“ – ale i složitěji „záměr uskutečnit děj vyjádřený slovesem v infinitivu (např. dojít k pekaři), z hlediska původce děje dosud neuskutečněný“ – jak říká Slovník českého jazyka. Charakter energizujícího působení má i víra – ve významu „důvěry v realizaci vytyčeného cíle a úsilí, které tato důvěra motivačně sytí“, ve významu „věřím, že dojdu k vytyčenému cíli“ (viz např. výrok „věřím, že dostuduji“).




  Snyder přišel s cílesměrným – „teleologickým pojetím naděje“. Rozumí se jím to, že myšlenky, snahy i uvažování o tom, co a jak dělat, jsou určovány v prvé řadě zaměřením k určitému cílovému předmětu (cíli).




  Definice naděje




  Na základě výše uvedeného pojetí naděje došel Snyder k následující definici naděje: „Naděje je souhrnem vnímaných schopností nacházet cesty k vytyčeným cílům a vnímanou snahou těchto cest použít“ (Snyder, 2000, s. 8).




  Tato definice byla v souladu s tím, jak byla v padesátých a šedesátých letech 20. století naděje v psychologii vnímána – jako pozitivní očekávání dosažení určitého cíle. Toto pozitivní očekávání bylo tehdy chápáno jako proces sestávající se ze dvou momentů: prvním bylo hledání a uvědomování si cest, které by mohly vést k cíli, a druhým existence motivačních sil. Toto pojetí bylo v souladu i s tzv. teorií hodnotami ovlivňované motivace. Snyder doznává, že toto základní pojetí, které formuloval v osmdesátých letech minulého století, nebyl po dalších dvacet let nucen měnit (Snyder, 2000, s. 8).




  Cíl




  Co se v teorii naděje rozumí termínem cíl? Určitý vhled si lze utvořit, uvědomíme-li si, jak Snyder zprvu postupoval, když se ptal lidí na to, co dělají a oč jim jde. Zjišťoval přitom, že na tyto otázky dostával odpovědi, v nichž lidé vždy hovořili o tom, co je cílem jejich činnosti. Snažili se něco udělat, něčeho dosáhnout, něco (určitý úkol) splnit. Tak došel k závěru, který říká, že „naděje bez určitého cílového předmětu je mrtvá“. Snyder zde hovoří o cíli jako o ukotvení aktivity, která směřuje k dosažení tohoto cíle.




  Při volbě cílů jde však o složitou psychickou aktivitu. Volbě cíle předchází totiž tzv. zvažování hodnoty cílů, které připadají v úvahu pro zaměření další činnosti daného člověka – a to je velice složitá činnost. Vrátíme se k ní, až budeme hovořit o kvalitě života. U každého cíle, který by v tomto rozvažování o tom, „co dělat“, přicházel v úvahu, se vyskytuje ještě další moment: pravděpodobnost dosažení tohoto cíle (realizace záměru). Ta vstupuje též do hry při volbě cíle.




  Pravděpodobnost dosažení cíle může být různá. Obvykle totiž – z hlediska naděje – nepřicházejí v úvahu hodnoty naprosté nemožnosti (0 %) a jistoty (100 %) dosažení cíle. O naději lze hovořit jen tam, kde se lidé zabývají záměry, u nichž pravděpodobnost realizace či dosažení cíle je v tzv. středních hodnotách pravděpodobnostního žebříčku.




  Uvažování o cestách k cíli




  Uvažování o tom „co dělat“, případně „kam zaměřit svou činnost“ je důležitým momentem v životě. Má-li však být toto uvažování smysluplným, musí nutně brát ohled i na druhý moment: na hledání cest, které k dosažení vybraného cíle vedou. A zde jsme u samého jádra psychické kognitivní (poznávací, myšlenkové) aktivity. Byla to právě kognitivní psychologie, která ukázala, že mozek je tím, co umožňuje chápat kauzální vztahy (vztah mezi příčinou a následkem). Tím nám dává možnost předvídat (anticipovat), co by asi nastalo, kdybychom zvolili tu či onu cestu. Je to uvažování, co nám umožňuje provádět pokusy o dosažení vytyčeného cíle různými cestami, aniž bychom museli tyto cesty „prošlapávat“ ve skutečnosti. Nejen to. Toto uvažování nám dává možnost i zvážit efektivitu té či oné cesty k danému cíli a nabídnout nejvhodnější z uvažovaných cest. Proto se v modelech procesu naděje vždy setkáváme s naznačením žebříčku odhadované účinnosti (efektivity jednotlivých alternativních cest k danému cíli).




  Energizující působení




  K celkovému pojetí naděje patří nejen stanovení cíle, k němuž se naděje vztahuje, a uvažování o tom, kterými cestami se lze k tomuto cíli dostat. Patří k němu i ohled na síly, jež má daný člověk k dispozici, aby uvedl v činnost svůj záměr, případně dovedl svůj záměr k žádoucímu cíli. Jde o druh a sílu motivace dospět k cíli – učinit první krok a vytrvat. Snahu je třeba vidět jako jiskru, která v motoru zapaluje výbušnou směs a tím startuje pohyb motoru. Nejen motor startuje, ale tím, že se toto zapálení výbušné směsi jiskrou opakuje, udržuje se motor v chodu. Dá se říci, že snaha (energizující působení, agency) umožňuje rozvinutí celého procesu činnosti charakterizovaného nadějí.




  Překážky na cestě k cíli




  Kdybychom brali v úvahu jen výše uvedené tři momenty (cíl, cestu a snahu), bylo by možné hovořit o cílesměrné činnosti, v níž by naděje hrála jen poměrně drobnou dílčí roli. Vlastní role naděje se však objevuje nejvýrazněji tam, kde se tato cílesměrná aktivita dostává do těžkostí – např. tím, že se na cestě k cíli objevují určité překážky (bariéry, viz obr. 5). Příkladem může být padlý strom na silnici před autem, které chce touto silnicí dojet k cíli. Za takovéto situace vstupuje do popředí moment naděje – např. tím, že snaha dosáhnout cíle za každou cenu vede účastníka k vytrvalosti v odstraňování překážky nebo k hledání jiných – alternativních – cest. Ukazuje se, že objevení překážek na cestě k cíli působí – a často velice výrazně – u daného člověka na jeho emocionální stav. V řadě pokusů se ukázalo, že zvláště při mimořádně silné motivaci a u velikých (zásadních) překážek se objevuje celá řada negativních emocí. S jejich vnějšími projevy jsme se jistě všichni již častěji setkali (viz výbuchy zlosti a vzteku až zoufalství tam, kde nám to či ono překáží v naplánované cestě k vytyčenému cíli).




  




  




  

    Obr. 5: Překážky na cestě k cíli
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    Na obrázku je situace, která je v jádru vystižena obrázkem 4. Zde je však navíc i náznak situace, která dosažení cíle komplikuje. Do cesty snaze osoby A k vytčenému cíli B se staví překážka (bariéra) E. Tato situace vyvolává v osobě A celou řadu často až mimořádně intenzivních negativních emocí (zlost, vztek, nepřátelství atp.) Do určité míry je tato situace zkouškou (testem) síly naděje. Staví osobu A před otázku: „Co si za dané situace počít?“ – Vzdát se a tím zklamat naději?


  




  




  




  Za takové situace, kdy stojíme tváří v tvář překážce na cestě k cíli, se ukazuje síla naděje nejzřetelněji. Není divu, že Snyder, který provedl se svými spolupracovníky řadu pokusů, jimiž se snažil podrobněji zmapovat tuto situaci, upozornil na odlišnosti mezi lidmi v řešení takovýchto situací. Hovoří o lidech s malou a velkou (slabou a silnou) nadějí. Ta je na jedné straně závislá na dané situaci. Snyder zde hovoří o naději jako momentálním stavu (hope state). Na druhé straně však lze hovořit o naději jako o charakteristickém rysu pro daného člověka (hope trait). Není divu, že psychology zajímali v prvé řadě lidé, kteří mají osobnostní rys vysoké (silné) naděje. Bližším zkoumáním aktivit těchto lidí bylo zjištěno, že v situacích, kdy lidé silné naděje stojí tváří v tvář překážce, vystupuje u nich do popředí snaha hledat alternativní řešení situace a nacházet jiné cesty k dosažení cíle (obr. 6). Tuto charakteristiku považuje Snyder ve své teorii naděje za podstatný rys naděje vůbec.




  




  




  

    Obr. 6: Model situace tvořivého řešení konfliktní situace
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    Osoba A, která se snaží dosáhnout cíle B, je konfrontována s překážkou E. Protože jde o osobu se silnou snahou a velkou nadějí, hledá jiné – alternativní, tj. náhradní, zástupné, či další (dosud neplánované) formy řešení nastalé situace (jiné cesty, způsoby, možnosti k dosažení cíle). Tyto alternativní cesty (a, b, c ... n) může poté jednu po druhé  mysli prověřovat, zvolit nejvhodnější z nich (c) a vyzkoušet ji ve skutečnosti (realitě). Cílesměrnost (teleologické, tj. k cíli zaměřené úsilí) celého tohoto uvažování je jeho nejpodstatnější charakteristikou. Aby mohlo dojít k rozhodnutí se pro jednu alternativu (c), musí všaak být naděje dostatečně silná. Jinak se daná osoba tváří v tvář překážkám může vzdát dalšího hledání a intenzita jejího úsilí o dosažení žádoucího cíle se sníží na nulu.


  




  




  




  1.2 Jak se rodí naděje




  Je-li naděje tak důležitým momentem v našem životě, jak se ukázalo v mnoha pozorováních a pokusech, pak není divu, že se řada psychologů začala zajímat o to, kde se naděje bere – jak se naděje rodí. Pozornost byla zaměřena v první řadě na děti – na nejmenší děti, na to, kdy a jak se u nich začne projevovat toto cílesměrné myšlení, co tento druh myšlení pozitivně ovlivňuje.




  V souboru pozitivně působících faktorů se pozornost upřela v první řadě na ty lidi, kteří jsou dítěti nejblíže a k nimž má malé dítě nejužší vztah (viz tzv. teorii připoutání – attachment theory). Dobrý (osobní, vřelý a opravdový) vztah se zde ukázal jako podstatný činitel pro rozvoj naděje. Neméně důležitý byl život těchto nejbližších lidí jako (role) modelu. Třetím faktorem zde bylo chování nejbližších lidí ve vztahu k tomu, jak dítě řeší své problémy s přibližováním se cíli a jeho dosahováním.




  V řadě psychologických studií byly zprvu sledovány negativní projevy a vlivy výše uvedených faktorů: jak tomu je tam, kde dítě nemá člověka, který by k němu měl dobrý vztah, a kdy ono samo nemá k nikomu vřelý vztah (když „nemá blízkého člověka“). Zjistilo se, že tato situace se podepíše na dítěti a na vývoji jeho slabé naděje. Na druhé straně se ukázal velice pozitivní vliv moudrého vedení dětí k tomu, aby si samy stavěly cíle – i když jde z počátku o velice drobné cíle –, a pozitivní vliv pochval a uznání při úspěšném řešení úkolu.




  Jinými slovy: Bylo dobré, když rodiče „nenapovídali“ dítěti, co má chtít (typu např. výroku „nechtěl/a bys to či ono?“), ale naopak vytvářeli prostředí, které bylo podnětné pro vlastní (osobní) dětskou zvídavost, jež by byla rodiči systematicky povzbuzována.




  Pro stimulování cílesměrného jednání dětí je důležité i vedení dětí k tomu, aby jejich cílesměrná aktivita byla do určité míry přiměřená jejich možnostem. Výstrahou zde byly případy, kdy děti měly zvládnout, co bylo totálně nad jejich síly – např. smrt někoho z nejbližších (matky či otce nebo sourozence), rozvod rodičů, radikální změnu prostředí (fyzického i sociálního), v němž dítě žije. Z hlediska stimulace a motivace dětské aktivity se jako kladné ukázalo řešení úkolů, které byly jen o něco vyšší než ty, které děti již dříve samy zvládly. Mělo to pozitivní vliv na jejich sebedůvěru a motivaci (agency).




  Jiným kladným momentem bylo vedení dětí k tomu, jak se chovat, když cesta k žádoucímu cíli byla zablokovaná. Moudrým se ukázalo pomáhat dětem (podněty, povzbuzováním, chválením) hledat alternativní cesty k cíli. Je však třeba upozornit na to, že se zde objevily i nečekané jevy, kdy se některé dítě z prostředí, které bylo pravým opakem „žádoucí“ životní situace, propracovalo („prokousalo“) k nezdolnosti vzdor všem těžkostem. Tyto případy – i když zdaleka ne tak časté, jak bychom si přáli – naznačují, že „špatné výchovné prostředí neznamená neměnný osud“.




  1.3 Diagnostika naděje




  S nadějí se setkáváme na každém kroku. Někdy si to zřetelně uvědomujeme, jindy ne. Nejzřetelněji si uvědomujeme, že žijeme v naději, když se nám něco postaví do cesty na naší cestě k cíli. Jedeme např. autem a najednou nemůžeme pokračovat, protože před námi došlo k nehodě a silnice je dočasně uzavřena. V tu chvíli si uvědomíme, oč nám jde, kam vlastně jedeme a co tam chceme dělat a udělat. Cílesměrnost našeho jednání si mnohdy ani moc zřetelně neuvědomujeme, protože jsme zaujati jinými myšlenkami. Je tomu tak např. tam, kde jdeme na nádraží – v naději, že chytneme vlak, který nás doveze do práce –, a přemýšlíme o tom, co bude dnes, a naše kroky pokračují automaticky k cíli.




  Pokud je tomu tak, že nejzřetelněji si uvědomujeme, že žijeme v naději, když se setkáváme na cestě k cíli s překážkou, bylo by možné nejvhodněji diagnostikovat naději právě v takovýchto situacích zablokování cesty k cíli. Tak hodnotíme sílu naděje např. v příbězích, které jsme sami prožili, nebo v těch, o nichž se dozvíme. Příkladem nám může být síla naděje Fridjofa Nansena, který se vydal s lodí Fram na pětiletou cestu k severnímu pólu v představě, že na pólu je led – což tehdy nikdo ještě nevěděl – a že se tento led pohybuje (pluje), a to od východu na západ – čemuž tehdy nikdo nevěřil a což se zdálo nemožné. Navzdory tomu, že Anglická královská zeměpisná akademie požádala, aby cesta byla králem zakázána jako sebevražedný pokus, Fridjof Nansen jel. Pravdivost svých představ prokázal a ve zdraví dojel. Síla jeho naděje vysoce překročila běžné meze.




  Diagnostikování naděje z vyprávěných povídek




  Výše uvedenému způsobu zjišťování naděje se blíží relativně nejjednodušší metoda diagnostikování naděje. Jde o tzv. narativní1 metodu poznávání naděje – Narrative Hope Scale (Vance, 1996). Při této metodě, která se používá pro poznání naděje dětí, dospívajících i dospělých, jde o naslouchání povídkám a příběhům, které se staly dané osobě. Ta je vybídnuta, aby povídala o tom, co se jí kdy stalo, oč usilovala – a jak to probíhalo i dopadlo. Odpovědi (příběhy) je možné zaznamenávat v akustické formě (např. nahrávat je na magnetofon). Lze též požádat danou osobu o písemnou formu příběhů. Při vyhodnocování těchto příběhů se používá soubor danou teorií vytyčených aspektů (momentů), které jsou pro naději podstatné – např. jakým způsobem daná osoba vybírá cíle svého snažení, jak hledá cesty k vytyčeným cílům, odkud a jak čerpá energii k tomu, aby vydržela celou cestu k cíli. Velká pozornost je věnována zvláště momentům, kdy se do cesty k cíli postaví nějaká překážka. Zjišťuje se, jak se daná osoba v takovéto situaci chovala. Díky těmto momentům diagnostikovaným v příbězích pak lze usuzovat na to, v kterém aspektu je zřejmě daná osoba silnější a v kterém slabší. To pak může být vodítkem v usměrnění pomoci.




  Metoda diagnostikování naděje z povídek byla použita i k hodnocení naděje u lidí, které známe z historie – např. rozborem povídek, které napsali a které jsou obsažené v publikovaných beletristických románech. Metoda diagnostikování naděje z povídek je poměrně mladá. Chybí důkladnější prověrka její spolehlivosti (validizace). Ukazuje se však, že je zvláště vhodná v klinické psychologické praxi jako první přístup k poznávání naděje pacientů.




  Rozhovorové metody diagnostikování naděje




  Přibližně o stupeň přesnější oproti metodě diagnostikování naděje z vyprávěných příběhů a povídek je metoda řízeného rozhovoru (Lopez, 2000). Jde o rozhovor s danou osobou, který není zcela libovolný, ale naopak do určité míry usměrňovaný celým souborem otázek zaměřených na hlavní momenty teorie naděje – např. jakým způsobem daná osoba vybírá cíle svého snažení, jak hledá cesty k vytyčeným cílům, odkud a jak čerpá energii k tomu, aby vydržela celou cestu k cíli. Velká pozornost je věnována momentům, kdy se do cesty k cíli postaví nějaká překážka. Pro každý z těchto momentů je stanoven soubor orientačních otázek (jak by se asi dalo dané osoby zeptat). Uveďme zde jednak tyto momenty, a jednak několik příkladů otázek pro ujasnění.




  Příklady vedení rozhovoru zaměřeného na diagnostikování naděje:




  




  




  Obecné aspekty cílesměrného jednání:




  Když se setkáváte s těžkostmi na cestě k cíli, domníváte se, že vaše svízel je způsobena tím, že překážky jsou mimořádně velké, nebo že vaše schopnosti na řešení situace nestačí? Máte obtíže, když máte vyprávět o tom, o co jste se v minulé době snažili a jak to dopadlo? Jak poznáte, že jdete správnou cestou k cíli? Atp.




  Rozhodování o cíli jednání:




  Jakým způsobem si stanovujete cíl vašeho jednání? Jak se rozhodujete mezi několika možnostmi? Jaký máte plán pro dalších pět let? Co plánujete dělat v nejbližší budoucnosti? Atp.




  Hledání cest k cíli:




  Když si vytknete určitý cíl, jak hledáte cestu k němu – jak se dostáváte k cíli? Jakých strategií používáte při stanovení cest k cíli? Atp.




  Zjišťování motivace:




  Odkud berete sílu potřebnou k uskutečnění plánovaného úkolu (jednání)? Jak moc jste dosud pokročil v uskutečňování cílů, které jste si zvolil? Atp.




  Setkávání s překážkami:




  Když vaše původně zamýšlená cesta k cíli je zablokována, jak snadno se vzchopíte a hledáte jiné možnosti řešení nastalé situace? Jak hodnotíte svou schopnost řešit situace, kdy cesta k cíli je zablokována? Atp.




  




  




  Soubor otázek, které má ten, kdo se dané osoby ptá, je podstatně širší, než je zde uvedeno. Nejde o pevně stanovené otázky, ale jen o jakési vodítko – na co se ptát. I této metody se používá jako prvního přiblížení k problematice naděje u daného člověka. Kromě těchto „orientačních“ metod diagnostiky naděje existují však i metody o stupeň přesnější.




  Měření naděje




  Jeden z úvodů do vědeckého způsobu práce říká obecně, že „Věda není žádná ‚věda‘“ – jde jen o “systematičtější a přesnější způsob měření a o postup podle určité teorie“. Toho si zřejmě byli vědomi psychologové, kteří se pokusili „měřit“ naději – přesněji řadu aspektů naděje. Postupovali obdobně jako fyzici, kteří měřili délku nejprve na kroky a sáhy, aby nakonec došli k měření délky na angströmy a parseky. Psychologie zdaleka není tak daleko. První kroky v tomto směru však již byly zaznamenány. Vyjadřuje je soubor dnes již existujících tzv. škál naděje2.




  Škála naděje




  V roce 1991 publikoval C. R. Snyder první stupnici ADHS – Adult Dispositional Hope Scale. Termín „dispoziční“ zde chce zdůraznit, že jde o relativně dlouhodobou („celoživotní“) míru či intenzitu naděje, kterou zjišťujeme u daného člověka (naděje jako osobnostní rys – trait). Obvykle se v literatuře setkáváme s označením této metody krátkým termínem Hope Scale – „Škála naděje“. Tam, kde se s ní diagnosticky pracuje (např. při vyšetřování klientů), je tato škála označena Goal Scale („Škála cílů“).




  Jde o inventář celkem 12 výroků či tvrzení, které jsou dané osobě (starší 15 let) předkládány. Příkladem může být výrok: „Snažím se jít energicky za svým cílem“ nebo „Cíle, které si stanovím, plním“ atp. U každého takovéhoto výroku je zapotřebí jeho subjektivní zhodnocení dotyčnou (vyšetřovanou) osobou. To se provádí tím způsobem, že u daného výroku tato osoba napíše jedno z čísel od 1 do 8, kde 1 znamená „to je zcela falešný (nepravdivý) výrok o mně“ a 8 znamená „to je zcela přesný (nejvýstižnější) výrok o mně“.




  V souboru 12 výroků jsou čtyři výroky zaměřeny na energii (motivaci, tzv. snahu) potřebnou k realizaci daného záměru (cestě k cíli). Další čtyři výroky jsou zaměřeny na uskutečňování cesty k cíli. Poslední čtyři výroky jsou tzv. hluché výroky, které nemají žádný vztah k tematice naděje (tzv. distracters – odváděči pozornosti).




  Škála naděje má poměrně dobrou (experimentálně prověřenou) validitu i reliabilitu. Faktorová analýza prokázala existenci dvou (záměrně volených) faktorů. V pokusech, kde této škály bylo použito, se ukázalo, že např. dobře odlišuje normální lidi od lidí s posttraumatickým syndromem, skupiny relativně psychicky normálních lidí od lidí, kteří se léčí a mají psychické problémy, atp. Prověřována byla i tzv. prediktivní hodnota této škály – např. s ohledem na psychické zdraví (well-being), způsoby a efektivitu zvládání těžkostí (coping), úzkostnost (anxietu), pozitivní a negativní emocionalitu, optimismus, očekávané pozitivní výsledky dění (positive outcomes expectancies), centrum soustředění pozornosti (LOC – locus of control).




  V Bratislavě prověřoval „Škálu naděje“ Peter Halama (2001). Potvrdil výše uvedená zjištění o existenci dvou faktorů (označuje je jako snaha – agency, a cesta – pathway), vnitřní konzistenci škály i to, že neexistují rozdíly ve výpovědích mužů a žen. Svým výzkumem vztahů mezi výsledky škály naděje a jiných metod obohatil naše poznání o zjištění těsných vztahů mezi:




  	výší naděje a směřováním k něčemu a k někomu a schopností autodeterminace a usilování o dosahování vytyčených cílů (podle Popieleckého testu noodynamiky);




    	výší naděje a stupněm globální životní spokojenosti (SWLS – spokojenosti se životem);




    	výší naděje a úrovní životních cílů (PIL – test účelu života);




    	výší naděje a celkovou úrovní životní smysluplnosti (Debatův test účelu života);




    	výší naděje a indexem vztahu k životu (LRI – přítomnost životních cílů a životní filozofie, umožňující vidět život jako smysluplný, a úroveň naplnění života smysluplným cílem).


  
Signifikantním (nenáhodným) se ukázal i vztah mezi úrovní naděje a výsledky vyšetření stejných osob Antonovského dotazníkem životní orientace a smyslu pro vnitřní koherenci osobnosti (SOC). Pozoruhodné jsou i výsledky Halamova šetření vztahu mezi škálou naděje a Rekerovým Profilem životních postojů (LAP), ovlivněným pojetím smysluplnosti života u Viktora Frankla. Ukázal se zde užší vztah mezi:




  	nadějí a přítomností cílů, povědomí osobního poslání a životního směřování (cíle);




    	výší naděje a vědomím důvodu a účelu vlastní existence (koherence);




    	výší naděje a vědomím svobody dělat si sám vlastní životní rozhodnutí a uplatňovat osobní svobodu v životě (odpovědnost) aj.


  
Škála naděje dětí




  Naděje není jen věcí dospělých. I děti žijí v naději. Proto byla pozornost psychologů, kteří se zabývají dětmi a studiem naděje, zaměřena i na ně. Tak vznikla škála naděje dětí – CHS –Children Hope Scale. Je zaměřena na diagnostikování naděje dětí ve věkovém rozmezí 7–16 let. Tři otázky jsou v CHS věnovány snaze (energizující stránce naděje) – např.: „Domnívám se, že si vedu poměrně dosti dobře.“ Tři další otázky jsou zaměřeny na uvažování o cestách, jak vytyčených cílů dosáhnout (pathway thinking) – např.: „Když mám nějaký problém, přicházím na řadu způsobů, jak jej řešit.“ Dotázaný či dotázaná odpovídají na takovéto otázky zaškrtnutím jednoho ze šesti bodů (koleček) stupnice (od „to o mně vůbec neplatí“ po „to přesně platí o mně“). Práce, při nichž bylo této stupnice použito, potvrdily, že děti o sobě uvažují a jejich odpovědi ukazují na poměrně dosti vysokou míru naděje.




  Bylo zjištěno, že existuje poměrně dosti výrazný vztah – kladná korelace mezi sebehodnocením dětí a hodnocením jejich naděje jejich vlastními rodiči. Byla zjištěna i kladná korelace mezi tím, jak děti hodnotí svou naději a jak hodnotí sebe samé metodou nazvanou „Sebepercepce dítěte“ (SPP-C). Když se zkoumalo, jak se děti dívají na příčiny toho, co se nepovedlo (jaký je jejich atribuční styl), ukázalo se, že děti, které vykazovaly vyšší míru naděje podle CHS, uváděly častěji kladné postoje než záporné výsledky vlastní aktivity. Když se psychologové zaměřili na oblast dětských dovedností a měřili je testem základních dovedností (Iowa Test of Basic Skills), byl zjištěn kladný vztah (korelace): děti s vyšší mírou naděje byly též dovednější než ty, které měly nižší míru naděje. Byl prokázán i nenáhodný vztah mezi intenzitou naděje a depresí. Děti v depresi uváděly podstatně nižší míru naděje v CHS. Na druhé straně nebyl zjištěn žádný významný vztah naděje k inteligenci (měřené Wechslerovým testem inteligence pro děti – WISC-III).
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