Czy optymizmu mozna si¢ nauczy¢?

Nasze myslenie vs nasze dzialanie

To, jak postrzegamy $wiat zalezy od naszego indywidualnego charakteru oraz
wychowania i1 zebranych w ciggu zycia o$wiadczen. Nie bez znaczenia jest srodowisko, w
ktorym wzrastamy, dojrzewamy. Czy oznacza to, ze jezeli jeste$ pesymistg bedziesz nim/nig
zawsze. To zalezy od Ciebie, czy wskrzesisz w sobie optymizm i rozwiniesz go tak, aby stat

si¢ Twoja dominujaca i statg cecha.

Optymista mysli pozytywnie o terazniejszo$ci — szklanka jest do potowy petna.
Optymista cieszy si¢ z tego co ma — nawet, gdy jest to niewiele (wedhug innych).
Optymista ma poczucie wlasnej sity sprawcze;.

Optymista z nadziejg patrzy w przysztosc.

Optymista wspiera innych, bo wie, ze oni tez moga by¢ dla niego wsparciem.
Optymista cieszy si¢ sukcesami innych, czerpie z nich inspiracjg.

Optymista dobrze zyczy innym ludziom.

Optymista nie porownuje si¢ do innych i skupia na swoich mocnych stronach.
Optymista dobrze wptywa na innych, emanuje swoja energia.

Optymista po porazce nie poddaje si¢, szuka nowych rozwigzan, probuje ponownie.
Optymista widzi swoje mozliwosci.

Optymista ma pozytywnga motywacje, trudno go zniechecic.

Optymista przypisuje sukces wtasnym dzialaniom a nie przypadkowi.

Optymizm to nie tylko wiara w tzw.”’ lepsze jutro’’ ale umiejetnosé dostrzegania sensu i
mozliwo$¢ rozwoju w sytuacji kryzysowej. To sposéb myslenia, ktory nie eliminuje bélu,
cierpienia, ani porazki, ale pomaga nada¢ im znaczenie.

Optymizm staje si¢ forma odpornosci psychicznej, a nie mechanizmem unikania

trudnych emocji.
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Psychologia optymizmu -

Wyuczony optymizm przeciwienstwo wyuczonej bezradnosci, to koncepcja, ktora zaktada,

Ze sposoOb postrzegania rzeczywistosci nie jest wrodzong cechg charakteru, ale umiejetnoscia,
ktora mozemy ksztaltowac i zmieniaé¢ w trakcie swojego zycia.

Pozytywne emocje 1 sposéb kierowania uwagi ku nadziei aktywuja lewa potkule
mozgu — obszary odpowiedzialne za motywacje, odczuwanie satysfakcji.
Okazuje sie, ze DNA moze ulec zmianie pod wplywem towarzyszacych dzieciom
doswiadczen, jak réwniez sposobu, w jaki dzieci sa traktowane przez rodzicow,
nauczycieli i inne osoby w swoim otoczeniu (Davidson R.J., Begley S., 2013, Zycie emocjonalne
mozgu.) Dobre traktowanie i wsparcie w trudnych kryzysowych sytuacjach jest kluczowe do

ksztaltowania optymistow o okre§lonym stylu emocjonalnym
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Co to jest styl emocjonalny? e

Styl emocjonalny to indywidualny sposéb reagowania na doswiadczenia, obejmuje szes¢
wymiarow:

odpornos¢ - jak szybko lub jako wolno podnosimy si¢ po porazce,

nastawienie — pozytywne lub negatywne,

intuicja spoleczna - odczytywanie sygnaldéw wysylanych przez innych ludzi zaréwno
werbalnych jak i niewerbalnych,

samoswiadomos$¢ — nasze odczucia fizjologiczne bedace odzwierciedleniem emocji,
wrazliwo$é na kontekst — regulacja naszych reakcji emocjonalnych na dang sytuacje,

I uwaga — jak dtugo potrafimy si¢ koncentrowac.

Odpowiadajac na pytanie, czy optymizmu mozna si¢ nauczy¢, warto zwroci¢ uwage na
jeden z tych wymiaréw — nastawienie. Mozemy zdiagnozowa¢, czy mamy nastawienie
pozytywne czy negatywne, co wigcej — mozemy je Swiadomie ksztattowac.

Optymisci charakteryzuja si¢ zdolno$cig podtrzymywania przyjemnych w odczuwaniu
emocji. Jest to podstawowy aspekt tego wymiaru.

I uwaga: nie chodzi o to, czy potrafimy odczuwac np. radosc, ale jak dtugo ta rado$¢ nam

towarzyszy.



Warto rowniez przywota¢ zgodnie z Seligmannem trzy wymiary:

1. trwalo$¢ (zawsze czy czasem),
2. zasigg, powszechnos$¢, wszechobecnos¢ (wszystko czy konkretna rzecz) i

3. personalizacja (ja czy inni)
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Przyklad — analiza, thumaczenie sytuacji

1. Trwalosé— Jak dlugo to potrwa?
Wymiar dotyczacy czasu. Czy wierzymy, ze pech jest staly, czy przejsciowy?

e Pesymista: Widzi porazke jako co$ niezmiennego (,,Zawsze mi si¢ to przytrafia”,
,Nigdy mi si¢ nie uda”).
o Optymista: Traktuje niepowodzenie jako chwilowy btad w systemie (,,Dzisiaj mialem

gorszy dzien”, ,,To tylko jednorazowa wpadka”).
2. Zasieg— Jak bardzo wplynie to na moje zycie?
Wymiar dotyczacy tego, czy przenosimy porazke z jednej dziedziny na wszystkie inne.

e Pesymista: Generalizuje (,,Skoro oblalem ten egzamin, to znaczy, ze jestem
beznadziejnym studentem i nigdy nie znajdg pracy”).
e Optymista: Izoluje problem (,,Stabo mi poszto z matematyki, ale za to $wietnie radzg

sobie z angielskiego™).
3. Personalizacja— Kto jest winny?

Wymiar ten okresla, gdzie lokujemy przyczyne problemu: wewnatrz siebie czy w czynnikach

zewngetrznych.

e Pesymista: Uwaza, ze porazka to wylacznie jego wina (,,Jestem do niczego”, ,,To
przez mdj brak talentu™).

e Optymista: Szuka przyczyn w okoliczno$ciach lub innych ludziach (,,Test byt
wyjatkowo trudny”, ,,Mieli$my pecha z pogoda”).
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W jaki sposéb mozna nauczy¢ si¢ optymizmu? 4

Trening optymizmu ktadzie nacisk na zmiang stylu wyjasniania tego, co nas spotyka.
Skoro sytuacja juz si¢ wydarzyla, to mozemy oddziatywa¢ jedynie na nasze przekonania
odnosnie do tej sytuacji, czyli mozemy je zmodyfikowac. Wtedy zmiana przekonan przetozy
si¢ na skutki. Seligmann opracowat schemat TPSKA, czyli ¢wiczenie polegajace na

myslowym przejsciu kolejno przez ponizsze punkty:

Trudnosc,
Przekonanie,
Skutek,
Kwestionowanie,
Aktywizacja.
=
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Trening wg schematu TPSKA

T - Trudno$é: Obiektywny opis sytuacji problemowej, niepowodzenia lub
stresujacego wydarzenia. To konkretne zdarzenie, ktore Ci¢ spotkalo, bez oceniania

(np. ,,Kolega nie odpowiedzial na moje powitanie” zamiast ,,On mnie nie lubi”).

P — Przekonanie: Twoja interpretacja, automatyczna mysl i sposob wyjasniania, jaki
przyjmujesz w obliczu trudno$ci. Pesymisci czesto uwazaja, ze przyczyna jest trwala,

powszechna i1 osobista (model 3P: trwato$¢, powszechnos¢, personalizacja).

S - Skutek Emocje 1 zachowania, ktore wynikaja z Twojego przekonania.

Pesymistyczne przekonania prowadzg do bezradno$ci, smutku czy zrezygnowania.

K — Kwestionowanie: Krytyczna analiza wtasnych przekonan. Szukanie dowodow na

to, 7e pesymistyczne mysli sa nieprawdziwe lub przesadzone. To aktywne

argumentowanie przeciwko wlasnemu pesymizmowi, poszukiwanie innych wyjasnief

(np. ,,Kolega mégt by¢ po prostu zamyslony™).

A - Aktywizacja: Efekt zmiany przekonan. Nowa energia, motywacja i

konstruktywne dziatanie, ktére pojawiaja si¢ po zakwestionowaniu negatywnych

mysli.

Za moOwieniem sobie pozytywnych rzeczy muszg i$¢ konkretne dzialania. Nie ma
magicznych zakleé¢, ktore spowoduja, ze Swiat bedzie taki, jak chcemy. Aby osiagnaé
sukces, potrzeba wiary w siebie, ale kluczem jest nasza ciezka praca i wytrwalos¢ w

dzialaniu.



Optymizm to nie tylko zyczeniowos¢ i zaklinanie rzeczywistos$ci - to nic nie zmieni. Trzeba

umie¢ zmierzy¢ si¢ z porazkami oraz pogodzi¢ z tym, ze moga nas spotka¢ w zyciu zle rzeczy,

np. trzy jedynki z matematyki.

Pozytywne myslenie pozwoli nam szybciej odzyskaé wiare w to, ze zla passa si¢ skonczy,

jesli podejmiemy aktywne dzialania sluzgce rozwigzaniu problemem, czyli trzeba nauczy¢

si¢, po¢wiczy¢ rozwigzywanie zadan, same si¢ nie rozwiaza.

Wyuczony optymizm opiera si¢ na dokladnym rozpoznaniu sytuacji.

Kluczowe cechy dobrego optymizmu wg Seligmanna:

1.

Konstruktywne dzialanie: Pozytywne myslenie prowadzi do podjecia dzialan

naprawczych, a nie do biernosci.

Oddzielenie porazki od poczucia wlasnej wartosci: Porazka to zdarzenie, a nie

cecha osobowosSci.

Realizm: Odréznienie sytuacji, na ktore mamy wplyw, od tych, na ktore nie mamy.

Proste nawyki zwi¢kszajace optymizm

Dziennik trzech dobrych rzeczy: Kazdego wieczoru zapisz (lub pomysl) trzy rzeczy,
ktore Ci si¢ udaly lub sprawily przyjemnos$¢ (nawet drobiazgi, krotki spacer, mite
stowo). To uczy mézg skanowania rzeczywistosci pod katem pozytywow.

Zamiana ,,Zawsze/Nigdy” na ,,Tym razem”: Swiadomie wylapuj w swoim stowniku

stowa okreslajace trwatos¢ porazki 1 zamieniaj je na okreslenia tymczasowe.

W wiekszos$ci sytuacji najkorzystniej jest by¢ optymista. Jesli jednak wyksztatcit si¢ u

nas pesymistyczny styl wyjasniania, pamig¢tajmy, ze mozemy to zmieni¢. Istniejg

konkretne techniki, ktore moga zmieni¢ nasz styl wyjasniania z pesymistycznego na

optymistyczny i nie zatamac¢ si¢ pod naporem trudnosci.
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