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Ak by ste navstevovali terapeuta ovplyvneného
myslienkami  pozitivnej  psycholégie,  velmi
pravdepodobne by sedenia neboli naplnené iba
rozpravami ovasich problémoch. Terapeut by /

zdrovert  posilrioval  vase kladné  preZivanie

apodporoval  rozvoj vasich  silnych strdnok

osobnosti ako st odvaha, zvedavost, umiernenost, )
spravodlivost alebo iné. Konecnym cielom jeho -
intervencii bude udrzanie vdsho komplexného ’
mentdlneho zdravia, ktoré charakterizuje jednak

nepritomnost patoldgie, ale aj prezZivanie stastia

aosobnej pohody.

Imagine you are seeing a psychotherapist, who is strongly influenced by the positive psychology way of
thinking. It is pretty likely that your problems would not be the only topic discussed during the sessions. The
therapist would encourage you to identify and develop your character strengths, and positive emotions. The
ultimate goal of such interventions is to build your complex mental health, characterized not only by the
absence of pathology but also by experiencing happiness and well-being.

Pozitivna psycholdogia dava vznik pozitivnej psychoterapii

Seligman, Rashid a Perks (2006) takto uvadzaju svoj ¢lanok o pozitivnej psychoterapii (PPT): ,...obraz
mentdlneho zdravia v psychoterapii sa zredukoval na absenciu symptémov; individudcia, sebarealizacia a
vyzretost su vnimané ako vedlajsi efekt zvladnutia symptémov, alebo ako luxus, na ktorom si klinici v tejto
upondahlanej dobe nemoézu dovolit pracovat priamo.” Seligman nepovazuje Stastny zivot, ktory je
v kone¢nom dosledku ciefom akéhokolvek terapeutického snazenia, za vedlajsi efekt liecby zameranej na
jeho problémové oblasti, ale za ciel priamych terapeutickych intervencii.

Psycholdgia orientovand na poruchy a deficity nie je tymto oznacend za negativhu. Je zrejmé, ze
psycholdgia je tu preto, aby ¢loveku pomahala, a ak sa zaoberd depresiou tak preto, aby sa s nou pobila.
Uz len ztoho dovodu by kazda psycholégia mala byt implicitne pozitivna (Kulka, 2012). Doterajsia
orientacia v psycholégii tiez znamend enormny prinos v oblasti Studia pri¢in, povahy a lie¢by psychickych
chorob. Vznikol Diagnosticky a Statisticky manudl mentalnych pordch DSM a MKN. Zrodili sa G¢inné
vyskumné stratégie a matematicko-Statistické metddy spracovavania dat ziskanych vo vyskumoch.
Relativne maly priestor bol ale zaroven venovany studiu pozitivnych aspektov ludského Zivota
a osobnosti. Sved¢i otom aj nepomer medzi poctom publikacii o Stasti a depresivite v pomere 1:72!
Pozitivna psycholégia avkonec¢nom dosledku aj pozitivna psychoterapia chct doplnit obraz [udskej
psychiky o zanedbédvané kladné témy.

Predstavitelia PPT teda nijak nepopieraju efektivitu ostatnych intervencii a ani sa ich nesnazia nahradit.
Naopak ich snahou je obohatit tieto etablované postupy o vedecky overené intervencie pozitivnej
psycholdgie a pridat tak ,built what's strong” k tradi¢cnému ,fix what's wrong” v psychoterapii.

Seligman a spol.

Americky predstavitelia pozitivnej psychoterapie, ako su Martin Seligman, Tayyab Rashid a Chris Peterson
vidia jadro procesu terapie vzamerani sa na identifikdciu arozvoj silnych strdnok osobnosti klienta.
Techniky pozitivnej psycholégie povazuju za vhodné pre klinickd populdciu ale aj pre tréningové
a preventivne programy zamerané na zdravé osoby. Seligman, Gillham, Reivich a spol. vytvorili napriklad
program pre rozvoj resiliencie anau¢eného optimizmu (The Penn Resiliency Project) ktory s uspechom
zaviedli v 21 3kolach od Philadelphie az po Peking. Iny, 10dnovy program pre zvysenie optimizmu ucitelov,
viedol k znizeniu prejavov depresie a Uzkosti u ich Ziakov (Seligman, 2011).

Klinici mézu v praxi vyuzit intervencie pozitivnej psychoterapie u mnohych diagnéz, ale najviac sa PPT
zatial orientuje na depresie. Medzi typické symptomy depresie patri znizena frekvencia a intenzita
pozitivnych emdcii, mald angazovanost a strata zmysluplnosti. Seligman s kolegami prisli s myslienkou, ze
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tieto priznaky moézu byt aj pricinami depresie. T4 by teda mohla byt efektivne lie¢end priamym
podporovanim pozitivnej emotivity, posilnovanim prezitku zmysluplnosti a silnych stranok charakteru
(Slezackovd, 2012).

Pozitivna psychoterapia depresie

Uz spominany Tayyab Rashid, byvaly doktorandsky Student M. Seligmana, vytvoril uceleny program
terapie depresii zaloZzeny na intervencidch pozitivnej psycholdgie. O indpiracii, ktord sa mu naskytla pri
lUpezi jeho auta sa mozete dozvediet v jeho TEDx talku. Zakladom Uspesnej pozitivnej terapie depresie je
samozrejme terapeutova schopnost empatie, jeho autenticky pristup a bezpodmienecné prijatie pacienta.
Nejednd sa o ,happy talk” ale o vyvéZenie zamerania sa na negativne i pozitivne symptémy.

Seligman a spol. (2006) opisuju proces PPT takto: Na zaciatku terapeut poziada svojho nového klienta, aby
sa mu predstavil rozpovedanim svojho Zivotného pribehu, tak aby sa vykreslil v tom najlepSom svetle.
Nasledne spolu obaja pracuju na identifikacii klientovych silnych stranok osobnosti a terapeut ho
ykoucuje” khladaniu sposobov ako by mohol tieto vlastnosti vyuzit v praci, vztahoch, pripadne
rodicovstve avedie ho knaplfianiu tychto napadov vredlnom Zivote. Venuje sa tréningu pacienta
v zameriavani pozornosti a pamdti na to dobré.

Sedenia su venované aj rozprave nad problémami a moznostami ich rieSenia. Ak klient prejavi negativne
emécie, sU empaticky prijaté. Takto vyrovnany pristup umoznuje terapeutovi nezaradit sa medzi ostatné
kritické autority v klientovom Zzivote, ktoré zdoraznuju jeho neuspokojivé vztahy a nespravny sposob
myslenia. Stru¢ny nécrt idedlneho procesu terapie najdete v hore citovanom ¢lanku_tu.

Slezackové (2012) cituje metaanalyzu N.Sina a S.Lyubomirskej, ktory zhrnuli vysledky 49 vyskumnych studii
zameranych na efektivitu intervencii pozitivnej psychoterapie pre zvysenie osobnej pohody a 25 studii
ktoré overovali jej vplyv na mieru depresie (dovedna citajuce 6047 respondentov). Postupy PPT sa ukazali
byt vyznamne ucinnejsie, nez beznd liecba alebo placebo. Depresivni pacienti mali pritom z intervencii
vacsi uzitok nez nedepresivni. Plati tiez, Ze Ucinnost postupov sa zvysuje svekom probandov atiez
s dizkou lie¢by. Ak sa probandi do vyskumu prihlasili samy, dosiahli lepsie vysledky. Ak boli navyse lie¢eni
individuadlne, v porovnani so skupinovou terapiou bol efekt lie¢by vyssi. Podrobnejsi popis niekolkych
poslednych klinickych studii podavaju Seligman a Rashid v hore citovanom ¢lanku.

Psychotherapy works

zdroj:

apa.org

Nic nového pod sinkom?

Predstavitelia PPT neupadaju do sebaklamu, Ze objavili nie¢o nové. Prienik ich myslienok s humanistickou
psycholégiou je neprehliadnuteiny.  Seligman aspol. (2006) tiez upozorhiuji na existenciu hned
niekolkych psychoterapeutickych smerov, ktoré su zamerané na podporu well-beingu ¢i rozvijanie
kladnych osobnostnych vlastnosti.

© Prehlad za¢ina Fordycovou metddou z konca 70tych rokov, ktord rozvija $tastie pomocou 14 taktik ako

napriklad zvysenie socializacie, ponorenie sa do zmysluplnej prace, formovanie blizsich a hlbsich
vztahov s blizkymi, zniZzenie ocakavani a dalsie.

(o] Pokracuje Well-being therapy (WBT) Fava a jeho kolegov zaloZzenej na Singerovom a Ryffovom

multidimenziondlnom modely well-beingu. Pozostdva z budovania environmental mastery, zmyslu

v zivote, autonémie, osobného rastu, sebaakceptacie a pozitivnych vztahov s druhymi.
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©O Novsim pristupom je Frischova terapia zameranda na kvalitu Zivota, kde kombinuje teériu kvality Zivota

s kognitivnou terapiou. Oba pristupy, Favov aj Frischov, su explicitne zamerané na problémové oblasti
zivota klientov a podporu ich well-beingu ponukaju ako doplnok.
O Seligmanov prehlad dopInim o pozitivnu psychoterapiu nemeckého psychiatra iranskeho pévodu

Nossrata Pesechkiana. Veri, ze ¢lovek si so sebou nenesie iba choroby a problémy, ale tiez schopnost

tieto potiaze prekonat. Umoznuje klientovi zmenu pohladu a moznost opustit spésoby myslenia, ktoré
jeho konflikty prehlbuji. Terapeut cestou logickej analyzy oslovuje intelektovu stranku klienta

a pouzitim mytov, orientdlnych mudrosti a obrazov vyuziva intuiciu, fantaziu, jeho emdcie a zmysly
(Slezackova, 2012).

O Predstavitelia britskej vetvy pozitivnej psychoterapie - S.Joseph a A.Linley - povazuju za pozitivnych

tych terapetov, ktory vychadzaju z nedirektivnej humanistickej psychoterapie (PCA), konkrétne z

teoretickej koncepcie tzv. aktualizacnej tendencie a organismického hodnotiaceho procesu, ktoré

potom kombinuju s technikami pozitivnej psycholégie (Slezackova, 2012).

Na zaver
Wood a Tarier (2010, in Slezac¢kova, 2012) uvadzaju 5 klucovych oblasti, v ktorych moze byt pozitivha
psycholdgia klinickej praxi prospesna:

© Svojim zameranim prispieva k vyvézenému pohladu na ¢loveka.

© Prindsa lepsiu moznost predikcie psychickych portch, pretoze sa ukézalo, ze spolahlivejsia jev tomto
smere absencia pozitivnych charakteristik a prezitkov, nez pritomnost negativnych faktorov.

© Prispieva k porozumeniu tomu, ¢o ¢loveka chrani pred vplyvom negativnych udalosti.

© Ponuka nové terapeutické postupy, ktorych G¢innost je empiricky overovana.

© Zameriava sa na nezmapované, alebo malo preskimané suvislosti a javy, a prindsa tak sviezi vietor do

klinicko-psychologického vyskumu.
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