Zlostné myslenky

Zhruba pred dvaceti lety jsem vyrazil na schlizku se

svym konzultantem doktorem Erikem Dahlenem. Obhgjil
jsem diplomovou praci a nastal ¢as obratit pozornost

na disertaci. Nepamatuiji si, jaké moznosti jsem tehdy zvazoval,
jsem si vsak jisty, Ze jsem doufal v néco relativné
jednoduchého a primocarého. Mnohokrat jsem zazil, Ze
studenti kvli komplikované disertaci uvizli na mrtvém

bodé a horkotézko pak studium dokoncovali. Tomu jsem

se chtél vyhnout. Lisil jsem se od druhych tim, Ze jsem
vyzkum doopravdy miloval a planoval jsem v ném pokracovat
i po studiich. To znamena, Ze pokud bych si nalozil

na bedra prilis velky projekt, mohlo by to mit hluboce
negativni nasledky pro mou kariéru. Obor psychologie se
hemZi experty, kteti zvladli vSechno aZ na disertaci, a ja

jsem nechtél dopadnout jako oni.

Toutzil jsem pracovat na né¢em, co souvisi se zlostnym
myslenim, a s Erikem jsme prochazeli moznosti. Rekl mi:
,Problém je, Ze neexistuje zpUsob, jak zlostné mysleni
zméfit... To bude téma tvé disertace. Mél bys vypracovat
dotaznik na zlostné myslenky.”

Lehce jsem zpanikafril. Vytvareni dotazniku maze byt

nudné, jednotvarné a ¢asové narocné. Znamenalo by to
pravdépodobné néjaké pilotni studie, shromazdovani

Udaju od pocetného zastupu respondentd a vyuzivani nékterych
statistickych metod, které jsem dosud neovladal.

Nervozné jsem se nad jeho ndavrhem zasmal a on na to:
»Myslim to vazné. Pfemyslej o tom. Pro obor by to mélo

vyznamny prinos.”



A tak jsme to spachali. Procesali jsme literaturu o kognitivnim
vyhodnocovani zlosti a identifikovali jsme rizné

typy zlostnych myslenek. Zpovidali jsme lidi ohledné

jejich zlostnych myslenek, sepisovali jsme otdzky do dotazniku,
nechdvali si je ovérovat odborniky, znovu jsme

je prepisovali a zadali experty o posouzeni jejich nové

podoby. Shromazdili jsme pilotni data od stovek dobrovolnik(,
abychom mohli sadu otazek zuzit, a poté jsme

od témér ¢ty set osob shromazdili idaje o tom, jaké typy
myslenek maji, kdyz se nastvou. Provedl|i jsme korelaci

téchto dat s prazkumy, jez mérily vztek, smutek a Uzkost.
Zkoumali jsme rozdily mezi nejvzteklejsimi ucastniky

studii a mezi témi, ktefi se rozCiluji nejméné, a vypracovali
jsme konecnou verzi dotazniku, jiz jsme pojmenovali

Angry Cognitions Scale neboli Skdla zlostnych kognici.

Skala zlostnych kognici mé¥i pét typd myslenek, které

se vzadjemné prekryvaji a podle naseho vyzkumu souviseji

se zlosti: nadmérné zevseobecnovani (generalizace),
narokovani, chybné pfipisovani pficin, zvelicovani (katastrofizace)
a nalepkovani. Existuje jich samoziejmé vice

a na nékteré z nich postupné narazime, nicméné téchto

pét typl predstavuje typické myslenky, jez lidé ve vzteku

mivaji a které ¢asto vedou ke zhorseni zlosti.

Nadmérné zevSeobecrnovani
Museli jste nékdy zastavit na ¢ervenou a rikali jste si:
,Pro¢ musim vZdycky narazit na kaZdou cervenou?“ Nebo

tfeba kolegyné zapomene néco udélat a vds napada: ,To



se ji stava pordd!“ To jsou priklady nadmérného zevseobecriovani,
coZ znamena, Ze popisujeme udalosti pfilis

Siroce. Tento typ myslenek postiehnete relativné snadno,
protoZe jej prozradi nékolik standardnich sllivek: vZdycky,
porad, nikdy, kaZdy, nikdo.

Nadmeérné zevseobecnovani se poji se zlosti, protoze
uchopujete izolovany incident, ale reagujete na néj, jako

by se jednalo o vzorec. Ve vasi mysli uz to neni izolovany
pfipad, jenZ se odehral v dany okamzik. Stal se dlouhodobou,
opakujici se situaci. Ve vySe uvedeném pfipadé

uz nenatrefite na Zzadnou dalsi Cervenou, ktera by vas

na vasi cesté o nékolik minut zdrZela. Z onoho ojedinélého
pfipadu jste si v hlavé vytvorili celou sérii negativnich
udalosti, jeZ vas zas a znovu zpomaluji. Kvali ¢ervené

na semaforu ted pofad pfijizdite pozdé. Vase kolegyné
neudélala jedinou chybu, kterou by vam pfidélala praci.

Ale ted déla chyby pordd, pridélava vam praci a zhorsuje

vase utrpeni.

Narokovani

JestliZe lidé stavi vlastni potfeby a touhy nad potreby

a touhy druhych, jedna se o narokovani. Do kategorie narokovani
fadime také myslenky tykajici se toho, co by

méli délat ostatni (mélbysy zamérené na druhé), o nichz

uz jsme mluvili. Auto pfed vami jede pomaleji, nez vam
vyhovuje, a vy si fikate: ,Ten ¢lovék by mél zrychlit, at

se do prace dostanu jesté dnes.” Cekate-li ve fronté v obchodé

a zakaznikovi pted vami trva nadkup déle, nez je obvyklé,



muZete si pomyslet: ,Méli by tu mit vic personalu,

abych tu nemusel ¢ekat tak dlouho.”

Z pomérné ziejmych dlvodl vedou narokové myslenky
tohoto typu ke zlosti: vSichni mivdme béhem dne
nenaplnéna prani — lidé fidi pomaleji, neZz chceme, prodavaciim
trva déle, nez nds obslouzi, nebo se nasi kolegové
soustreduji na jinou praci, nez chceme. Tato nenaplnéna
prani a touhy mizZeme interpretovat rlizné. Mlzeme se
smifit s tim, Ze se svét netodi vidycky tempem, jaké si
predstavujeme, nebo mizZeme své nenaplnéné touhy povysit
z prani na jakysi narok.

Jede-li druhy ridic pfiblizné povolenou rychlosti, neni

nutné primérené pozadovat, aby jel rychleji jen proto, Ze

to tak chceme. V praci zas kolegové mivaji pravdépodobné
vice soubéznych ukoll a nemusi se nutné vénovat

pfesné tomu, co od nich chceme my, presné v okamziku,

kdy to chceme. Narokovani ¢asto vychazi z jakychsi nepsanych
pravidel, jak by se lidé méli nebo neméli chovat,

jak dlouho by néco mélo ¢i nemélo trvat a co si zaslouzime
nebo nezaslouzime. Jestlize pak lidé jednaji s nékym,

kdo nesdili tataz pravidla, ke slovu se nezfidka dostava

zlost.

Chybné pfripisovani priCiny

Predstavte si, Ze cekate ve fronté. Znicehonic se vedle
vas vynofii osoba, ktera vSechny za vami uz predbéhla,

a zaradi se pred vas. Jeji jednani si mizete vylozit rGzné.
Tteba si vas nevSimla a prfedbéhla vds omylem. Nebo vas

dozajista vidéla a stoupla si pred vas schvalné. A nyni mliZete



rozvijet Gvahy, pro¢ vam to udélala (napftiklad proto,

Ze vypadate jako slaboch a ona si myslela, Ze vas miize
Toto je dalsi bézny typ zlostnych myslenek, jejz oznadujeme
jako chybné ptipisovani ptiiny a ktery spociva

v tom, Ze nespravné interpretujeme pficinu nebo mylné
pfipisujeme vinu. MiZe vypadat vselijak. V ptikladu vyse
rozjimate nad tim, proc vas nékdo predbéhl. Jindy zas
nevahate a obvinite nespravnou osobu. Vratite se domu

z prace, uvidite na zemi louzi a obvinite jedno ze svych
déti, Ze tam néco rozlilo a neuklidilo to po sobé. Vzhledem
k jeho drivéjSimu chovani to mliZe byt dobry odhad,

jenZe vzapéti zjistite, Ze za to ve skutecnosti mlze vase
partnerka a Ze $la zrovna podlahu utfit. Rozzlobili jste se,
jelikozZ jste mylné pfipsali vinu.

Na prvni pohled chapeme, pro¢ ma tento typ myslenek

tak blizko ke zlosti. Pokud si negativni véci prebirame

tak, Ze je nékdo jiny zplUsobil zamérné, samoziejmé roste
pravdépodobnost, Ze se na domnélého vinika nastveme.
Vsimnéte si, jak rychle jsou néktefi jedinci pfipraveni presmérovat
vinu vné sebe. Ztrati napfiklad klicky od auta

a pidi se: ,,Kam se podély moje klicky?“ Nebije to pfimo

do oci, ale jazyk zde odpovédnost za ztratu prenasi na klice,
protoZe to ony se nékam podély. Pfitom ta zodpovédnost

patfi jejich majiteli: ,Kam jsem jen ty klicky dal?*

Nalepkovani

Jestlize lidi nebo situace ondlepkujeme — oznacime je



velmi negativnimi, Stvavymi, ponizujicimi nebo krutymi
nazvy — rozcilime se vice, nez kdybychom to neudélali.
Prinese-li vam ¢isnik v restauraci pokrm, ktery jste si
neobjednali, mlZete jej oznadit za ,,absolutniho idiota“.
Pokud kolega v praci nedokonc¢i projekt véas, mlizete

jej oznadit za ,naprostého budizknicemu®. Jestlize jedete
autem a nékdo vam udéla mysku, mizete jej oznacit

za ,blazna“. Nalepky ucinkuji tak, Ze zesiluji zlost, jiz
citime v dlsledku negativnich udalosti, nebot odstrariuiji
nuance toho, jak si situaci vykldadame.

Kolega pravdépodobné neni ,naprosty budizkni¢emu®.
Mnohem |épe by ho pravdépodobné vystihla podrobnéjsi
interpretace, Ze projekt nestihl dokoncit, protoze udélal
chybu nebo mél prace nad hlavu. Tim z néj nesnimame
vinu za zpoZdéni ani to neznamen3, Ze bychom se neméli
nastvat. Pfesnéjsi interpretace jeho prace vsak nejspis nevyvola
tolik zlosti.

Je snadné fict si, Ze ostatni ndlepkujeme takto negativné,
protoZe jsme na né nastvani. Obtizné;si je zamyslet

se, jak mGze toto ndlepkovani ovlivnit nasi zlost. Jisté

na tom néco je. Neoznacili bychom nikoho za blazna,
kdybychom na néj nebyli nastvani. Problém spociva

v tom, Ze jakmile ¢lovéka, ktery nas nebezpecné predjede,
oznacime za bldzna, od té chvile uz o ném tak smyslime

a podle toho na néj reagujeme. Obzvlasté pokud toho

o ném moc nevime. UzZ jej nebereme jako lidskou bytost,
ktera muze byt jinak velmi chytra, jen udélala chybu.

Nyni jej vnimame jako blazna a podle toho k nému

pfistupujeme.



