Optymizmu mo zna sie nauczy é

Optymizm to bardzo modny temat, czesto poruszany w popularnej prasie,
w audycjach telewizyjnych czy poradnikach. Ludzie czesto dyskutujg
przeciwstawiajgc mu pesymizm i zastawiajgc sie, gdzie w tym miejsce na realizm.
Analiza danych dotyczacych artykutdw psychologicznych pokazuje, ze tematyka
dotyczaca pozytywnych aspektéw funkcjonowania cziowieka to tylko niecate 10 %
poruszanych problemow. Reszte stanowig, zagadnienia zwigzane
z psychopatologig, stabosciami, negatywnymi emocjami, postawami itp.*

W ostatnich latach jednak coraz wiecej prac i badan psychologicznych jest
poswiecana tzw. psychologii pozytywnej, ktora koncentruje sie na dobrostanie
psychicznym czlowieka. Za jej twérce uwaza sie amerykanskiego badacza,
psychologa — Martina Seligmana, ktory najwazniejsze wnioski ze swoich badan
przedstawit w ksigzkach ,Optymizmu mozna sie nauczy¢”, ,Co mozesz zmienic,
aczego nie mozesz” 1 ,Prawdziwe szczescie. Psychologia pozytywna
a urzeczywistnienie naszych mozliwosci trwatego spetnienia”

Seligman dostrzegt, ze pokutujgce we wspotczesnej psychologii rozumienie
szczescia jako negatywnej wolnosci od zaburzen psychicznych nie zdaje w praktyce
egzaminu. Badacz zwrécit sie wiec ku osobom, ktore odniosty sukces,
charakteryzowaly sie duzym optymizmem, pogoda ducha i zadowoleniem z zycia.
Na podstawie Kkilkuletnich obserwacji, zespot psychologow pod kierunkiem
Christophera Petersona i Martina Seligmana opracowat zestaw charakterystycznych
cech powtarzajgcych sie u badanych, bedacych ,wskaznikami szczescia”. Powstaty
w ten sposob ,Podrecznik klasyfikacji pozytywnych cech i mocnych stron charakteru”
miat by¢ z zatozenia ,pozytywng alternatywq” dla uzywanego w tradycyjnej
psychologii ,Podrecznika diagnostyki i statystyki zaburzen psychicznych”.

Duzy wptyw na poczucie zyciowej satysfakcji majg geny — az w 50 procentach
nasza zdolnos¢ do odczuwania szczescia moze by¢ dziedziczna. Profesor David

Lykken z Uniwersytetu w Minnesocie dowiddt, ze niektorzy ludzie po prostu rodzg sie

! Na podstawie: Czerw A., Optymizm. Perspektywa pejagiczna, GWP, Gdesk 2010.



szczesliwi. Inni nie majg tak pogodnego usposobienia oraz tatwosci radzenia sobie
z przeciwnosciami losu.?

Woprawdzie genetycznego garnituru nie mozemy zdja¢ i zamieni¢ na inny, ale i tak
mamy realny wpltyw na to, czy jesteSmy szczesliwi. Bo w pozostatych 40 procentach
poziom zyciowej satysfakcji zalezy od naszych intencjonalnych dziatan, czyli tego,
co myslimy i robimy. Wedtug psychologa Daniela Kahnemana, laureata Nagrody
Nobla to, jak pozytkujemy swoj czas, jest najbardziej podatnym na zmiany
wyznacznikiem szczescia. Rowniez Erich Fromm, stynny niemiecki psycholog,
socjolog i filozof twierdzit, ze szczescie nie jest ani dzietem przypadku, ani darem

bogow, ale czyms, co kazdy z nas musi wypracowac¢ dla samego siebie.

Co zatem mozna robié, by podnies¢ swoje poczucie szczesliwosci?

Najwazniejszg role w optymizmie, odgrywa sposoOb interpretacji  zyciowych
wydarze n. Wedtug Seligmana, cziowiek moze nauczy¢ sie optymizmu modyfikujgc

swaj styl wyjasniania zdarzen.

Osoby pesymistyczne, wediug Seligmana, interpretujg swoje niepowodzenia jako
trwate, o charakterze globalnym i winig siebie za ich powstanie. Optymisci sktonni sg
wyjasnia¢ swoje porazki jako przejsciowe, specyficzne i zalezne od czynnikow
zewnetrznych.

Optymistyczny styl wyjasniania kladzie kres bezradnosci, natomiast pesymistyczny
styl wyjasniania jeszcze jg pogtebia. Sposéb, w jaki wyjasniamy sobie rdzne
wydarzenia, okresla nasze do nich podejscie i sprawia, ze stajemy sie bezradni albo
ze, traktujac spotykajgce nas niepowodzenia jako chwilowe, mobilizujemy sie
do wiekszej aktywnosci.?

Co myslisz o przyczynach wiekszych i mniejszych niepowodzen, ktore cie spotykajg?
Ci, ktérzy fatwo sie poddajg, wyjasniajg swe niepowodzenia w taki mniej wiecej
sposob: ,To moja wina, to sie nigdy nie zmieni, to sie kladzie cieniem na wszystko,
do czego sie wezme” Natomiast ci, ktérzy nie poddajg sie zwatpieniu, mdéwig sobie:

»10 wina okolicznosci, za jakis czas sytuacja sie zmieni, a zresztg zycie nie konczy

2 Czaphski J. (red.), Psychologia pozytywna. Nauka o smim, zdrowiu, sile i cnotach cztowieka., PWN,
Warszawa 2005.

% Seligmann M., Optymizmu nioa st nauczy. Jak zmieri swoje mglenie i swojezycie, Media Rodzina,
Pozna& 1996



sie na tym”. Sposob, w jaki zwykle ttumaczymy sobie niepomys$ine zdarzenia, styl
wyjasniania, nie ograniczajg sie do stoéw, ktére wypowiadamy kiedy spotyka nas
niepowodzenie. Jest to pewien sposob myslenia, nawyk wyksztatcony w dziecinstwie
i okresie dojrzewania. Styl wyjasniania wywodzi sie wprost z opinii jakg mamy o nas
samych i naszym miejscu w $wiecie i zalezy bezposrednio od tego, czy uwazamy sie
za kogo$ wartosciowego czy tez beznadziejnego.

Styl wyjasniania ma trzy istotne wymiary: stato $€, zasieg i personalizacj e.

Stato $¢ okresla czy napotkane niepowodzenia majg w naszym przekonaniu staty czy
chwilowy charakter. Decyduje o tym jak dtugo jednostka poddaje sie rezygnacji.

Jesli o niepomys$inych sytuacjach i przykrych wydarzeniach myslisz w kategoriach
.Zawsze” i ,nigdy” oraz przypisujesz im trwaly charakter (Nigdy ze mng nie
rozmawiasz, zawsze zrzedzisz, diety nigdy nie skutkuja, nigdy nie znajde pracy itp.),
to masz pesymistyczny styl wyjasniania. Jesli natomiast myslisz o nich w kategoriach
,czasami” i ,ostatnio”, jesli swoje wnioski o ich przyczynach opatrujesz
zastrzezeniami i uwazasz, ze wszystkie klopoty i trudnosci majg charakter
przejsciowy (Ostatnio nie rozmawiasz ze mna, zrzedzisz kiedy nie posprzgtam
pokoju, diety nie skutkujg, jesli sie podjada miedzy positkami, nie znajde pracy jesli
nie bede kontaktowat sie z pracodawcami), to twdj styl wyjasniania jest
optymistyczny.

Zasieg dotyczy przekonan w aspekcie przestrzennym. Mozemy mowic¢ o tym, ze jest
on ograniczony (niepowodzenia w jednej dziedzinie nie wptywajg na wynik osiggnie¢
w innej dziedzinie Np. Nie gram dobrze w ataku, ale jestem Swietnym obroncg )
lub uniwersalny (niepowodzenia w jednej dziedzinie przenosimy rowniez na inne
(np. Nie dostatem sie na studia medyczne — do niczego sie nie nadaje).

Optymista uwaza, ze zie wydarzenia majg przyczyny o0 ograniczonym zasiegu,
natomiast wydarzenia pomysine wptywajg korzystnie na jego wszelkie poczynania.
Pesymista natomiast sadzi iz wydarzenia niepomysine majg przyczyny o zasiegu

uniwersalnym, a pomysine powodowane sg przez czynniki o zasiegu ograniczonym.

Personalizacja , w tym wypadku, to obarczanie siebie lub innych za wynik swojego

niepowodzenia.



Ludzie, ktérzy obwiniajg za niepowodzenia siebie, majg czesto w konsekwencji niskie
mniemanie o sobie. Uwazajg ze sg bezwartosciowi, nie majg do niczego talentu i nie
wzbudzajg niczyjej sympatii. Ci, ktérzy wine skiadajg na czynniki zewnetrzne,

przewaznie nie tracg dobrego mniemania o sobie, gdy spotka ich niepowodzenie.

Zeby zwiekszy¢ swoj poziom optymizmu nalezy zatem zwrocié przede wszystkim
uwage na charakter wkasnych wewnetrznych dialogéw jakie prowadzimy ze soba,
w jaki sposob interpretujemy zdarzenia, oceniamy trudnosci czy ttumaczymy sukcesy
i porazki. Wazne by staraC sie dostrzega¢ przejsciowy charakter trudnosci
oraz nagradza¢ sie za najmniejsze sukcesy zauwazajgc wiasny wkiad w ich
osiggniecie.

Zwiekszajgc osobiste poczucie sprawstwa, wptywu na bieg wydarzen, zmniejszamy
jak pokazuja badania®, symptomy depresji a rozwijamy wiasny dobrostan psychiczny.
Sposréd dwéch najczesciej wymienianych w literaturze strategii radzenia sobie ze
stresem optymisci zazwyczaj korzystajg ze strategii, ktore mozna okresli¢ jako
skoncentrowane na zadaniu. Natomiast pesymisci wykorzystujg strategie
skoncentrowane na wtasnych emaocjach.

Styl skoncentrowany na zadaniu okresla styl radzenia sobie ze stresem polegajgcy

na podejmowaniu dziatan, aktywnosci, zmierzajgcej do rozwigzania problemu. Osoby
funkcjonujgce w taki sposéb, majg w sytuacjach stresowych tendencje do
podejmowania wysitkdw zmierzajgcych do rozwigzania problemu poprzez poznawcze
przeksztatcenia lub proby zmiany sytuacji. Gtéwny nacisk potozony jest na zadanie
lub planowanie rozwigzania problemu.

Styl skoncentrowany na emocjach dotyczy stylu charakterystycznego dla oséb, ktére

w sytuacjach stresowych wykazujg tendencje do koncentracji na sobie, na wkasnych
przezyciach emocjonalnych, takich jak zto$S¢, poczucie winy, napiecie. Osoby te majg
takze tendencje do myslenia zyczeniowego i fantazjowania. Dziatania takie majg na
celu zmniejszenie napiecia emocjonalnego zwigzanego z sytuacjg stresowa.
Czasami jednak mogg powieksza¢ poczucie stresu, powodowa¢ wzrost napiecia lub
przygnebienie.

Czesto jest tez tak, ze ten nieprzystosowawczy sposOb radzenia sobie
ze stresem potegowany jest dodatkowo przez styl skoncentrowany na unikaniu.

* Czaphski J. (red.), op.cit.



Charakterystyczny jest on dla oséb, ktore w sytuacjach stresowych wykazujg
tendencje do wystrzegania sie myslenia, przezywania i doswiadczania tej sytuacii.
Styl ten moze przyjmowac¢ dwie formy: angazowanie sie w czynnosci zastepcze,
np. ogladanie telewizji, objadanie sie, mys$lenie o sprawach przyjemnych, sen,
albo poszukiwanie kontaktow towarzyskich (spotkania ze znajomymi, przyjaciétmi
itp.)>. Podejmowanie préb zrozumienia istoty problemu, szukanie rozwigzania
go lub pomocy w jego rozwigzaniu oraz aktywne dziatanie zmierzajgce do uporania
sie z nim zwieksza za kazdym razem naszg samoocene w zakresie mozliwosci
wplywania na to co nam sie przydarza. Tym samym roénie zaufanie do siebie,
do wiasnych umiejetnosci i mozliwosci. Czesto bowiem rozwigzanie problemu
wymaga od nas nauczenia sie czegos nowego, poszerzenia zakresu umiejetnosci.
To z kolei podnosi nasz poziom optymizmu.

Badania dotyczgce zaleznosci poziomu optymizmu od cech osobowosci wskazujg
na jeszcze jedng Iistotng zaleznos¢. Ludzie ciesza sie lepszg fizyczna
i emocjonalng jakoscig zycia, kiedy ich potrzeba bliskich zwigzkéw jest zaspokojona.
~Wybujaly indywidualizm” sugeruje Martin Seligmann - pomaga wyjasni¢ ogromny
wzrost wskaznikow depresji w krajach zachodnich, wynikajacy czesciowo z poczucia
.bezsensu”, ktére pojawia sie, gdy brak jest ,przywigzania do czegos wiekszego niz
samotne Ja™®

Osoby ekstrawertywne, ktore z tatwoscia nawigzujg i utrzymujg kontakty
interpersonalne, swobodnie wyrazajg swoje emocje znacznie czesciej sg tez
optymistyczne.

Warto zatem troszczy¢ sie o utrzymywania kontaktow z innymi ludzmi, powiekszac
grono znajomych i przyjaciot, poniewaz z tych bliskich wiezi emocjonalnych, poczucia

przynaleznosci do wigkszej grupy, czlowiek czerpie site i rado$é zycia.’

Luigi Anolli w ksigzce pt. ,Optymizm... skad go brac¢ i jak nie straci¢”, opisuje takze

negatywne rodzaje optymizmu®;

® na podstawie: Strelau J. i in., Kwestionariusz Zemia Sobie w Sytuacjach Stresowych. Rozhik. Pracownia
Testow Psychologicznych PTP, Warszawa 2005.

® Seligmann M., op.cit.

" Czapinski J. (red.), op.cit.

& Anolli L., Optymizm... skad go bra¢ i jak nie straci¢, Wyd. Sw. Wojciech, Poznan 2008.



Optymizm nierealistyczny

Jest to postawa, prowadzgca do przekonania, ze ma sie wieksze
prawdopodobienstwo otrzymania w zyciu doswiadczen pozytywnych niz wiekszos¢
ludzi i zarazem mniejsze prawdopodobienstwo doswiadczenia negatywow. Pelni
on role mechanizmu obronnego.

Przyczynami sg: brak informacji, zwiekszenie zauwazanego prawdopodobienstwa,
wykluczenie niechcianych mozliwosci, a przede wszystkim porownywanie w dot

(z osobami stabszymi lub gorszymi w danej dziedzinie).

Myslenie magiczne

Osoba myslgca magicznie czesto opiera swe nadzieje w talizmanach, maskotkach
na szczescie, przesadach, ktore nie pociggajg za sobg zadnych korzystnych
skutkow.

Pragnienie przejmuje tutaj kontrole nad mys$leniem i zachowaniem, czego skutkiem

jest postrzeganie rezultatow jako bardziej prawdopodobnych.

Zagrozenia dla zdrowia

Ludzie cechujacy sie optymizmem nierealistycznym poprzez swoje bezmysine nieraz
postepowanie narazeni sg na wieksze ryzyko wypadku czy choréb. Przyktadem
moze by¢ jazda na motorze bez kasku, seks z przypadkowg osobg bez
zabezpieczenia robione z przekonaniem, ze nic ztego mnie nie spotka. Powoduje
to niepotrzebne narazanie sie na niebezpieczenstwo i przykre konsekwencje, ktorych

mozna byto unikngc.

Optymizm hazardowy

Graczami czesciej sg optymisci. Optymisci nierealistyczni, ktorzy doszukujg sie
wiekszego prawdopodobienstwa w wygranej niz w przegranej. Nawet po dtugim
okresie porazek ciggle grajg z nadzieja, ze wreszcie wygrajg i zrekompensujg straty.
W grach hazardowych lepsza jest strategia pesymisty, pozwala na wygrang, badz

minimalizacje strat.



Optymizm udawany

SzczegOlnie dostrzegany wsrod politykbw, menedzeréw i konsultantow. Polega
na odgrywaniu roli spotecznej jakg majg do spelnienia. Czesto konczy sie
obrzydzeniem do optymizmu jako postawy zyciowej przez osobe, ktora zwykle
prezentuje go na site.

Aby przekona¢ kogo$ do optymizmu trzeba samemu w niego uwierzyc.

Optymizm obowigzkowy

Polega na mysleniu w kategoriach: ,zawsze musze byC optymistg”. Wigze sie
ze stresem i bolesnym przezywaniem kazdej okolicznosci, w ktérej okazato sie nie

by¢ optymista. Nie mozna mysle¢, ze zawsze trzeba by¢ optymista.

Optymizm gtupi i syndrom Pollyanny

Charakteryzuje kogos, kto ma ograniczone mozliwosci pojmowania ztozonosSci
zdarzen i docierajg do niego tylko powierzchowne i bezposrednie aspekty. Ogranicza
to jego sposOb pojmowania. Przejawiajg go ludzie o niskim poziomie inteligencji.

Cziowiek reprezentujgcy omawiang postawe - syndrom Pollyanny - cechuje sie:

= patrzeniem na swiat ciggle przez rézowe okulary
= przekonaniem, ze wszystko sie utozy
= mimo katastrofalnych zaj$¢ pozostaje niewzruszony

= paiwnym mysleniem, ktore prowadzi do bardzo ograniczonego ttumaczenia zajs¢

Podstawowym kryterium decydujacym o tym, czy nalezy, kierowac sie optymizmem,
jest odpowiedz na pytanie, jakie sg koszta porazki w poszczegoélnych sytuacjach.
Jesli koszt porazki jest wysoki, to optymizm jest w takiej sytuacji niewlasciwg
strategiq.

Pilot podejmujacy decyzje, czy jeszcze raz oczysci¢ kadiub samolotu z lodu,
uczestnik przyjecia podejmujacy decyzje, czy po wypiciu alkoholu wraca¢ do domu
samochodem, sfrustrowany matzonek podejmujgcy decyzje, czy wdac¢ sie

w przygode mitosng, ktora — gdyby wyszia na jaw — zniszczytaby maitzenstwo, nie



powinni kierowac¢ sie optymizmem. W tych przypadkach kosztami niepowodzenia sg,
odpowiednio, $mier¢, wypadek drogowy i rozwdd. Korzystanie z technik, ktére
minimalizujg te koszty, jest niewskazane. Jesli natomiast koszt niepowodzenia jest
niski, kieruj sie optymizmem. Akwizytor, ktory zdecyduje sie wykonaé jeszcze jeden
telefon, straci tylko czas, jesli nie sprzeda oferty. Osoba nieSmiata, ktéra zdecyduje
sie na otwartg rozmowe, ryzykuje tylko to, ze rozméwca nie podejmie tematu.
Nastolatek, ktory zastanawia sie, czy nie zaczg¢ uprawia¢ nowego sportu, ryzykuje
jedynie tyle, ze sie rozczaruje. Niezadowolony urzednik pominiety przy awansie,
ryzykuje jedynie to, ze spotka sie z odmowa, jesli spokojnie wysonduje mozliwosé
uzyskania wyzszego stanowiska. Wszystkie osoby w takich sytuacjach powinny

kierowaé sie optymizmem?®.

Opracowanie: Mariusz Kubat
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