Jak nauczyc¢ sie optymizmu?
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OPTYMIZMU MOZNA SIE NAUCZYC.
NIE JESTESMY SKAZANI NA TKWIENIE
W PESYMIZMIE, NAWET JESLI NIE
JESTESMY URODZONYMI OPTYMISTAMI.
JAK MOZNA ZMIENIC SWOJ SPOSOB
WYJASNIANIA, ABY LEPIEJ RADZIC SOBIE
Z PROBLEMAMI?



W jaki spos6b mozemy nauczyé¢ sie optymizmu, nawet jesli nie jesteSmy
urodzonymi optymistami lub gdy po ciezkich przezyciach zaczynamy
traci¢ wiare w siebie?

Pewien znany profesor psychologii - Martin E.P. Seligman prowadzil badania nad
pesymizmem, optymizmem i szczeSciem. Swoje doSwiadczenia opisat w ksigzce
,Optymizmu mozna sie nauczy¢. Jak zmieni¢ swoje myS$lenie i swoje zycie”, ktéra
stala sie Swiatowym bestsellerem. Poznajmy wiec w skrocie, co radzi nam profesor
aby nauczy¢ sie optymizmu:

Skad bierze sie pesymistyczny styl wyjasniania?

Prof. Seligman doszedl do wniosku, ze zwykle zaré6wno w zyciu optymistow, jak

i pesymistow jest wiele porazek, problemoéw i ciezkich przezy¢. Jest takze wiele
radosci i pozytywnych doznan. To wlasnie sposob, w jaki poszczeg6lni ludzie
odbieraja te wszystkie sytuacje oraz jak je wyjasniaja powoduje, ze dla optymistow
szklanka jest do polowy pelna, za$ dla pesymistow jest ona do polowy pusta...
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Jak nauczy¢ sie optymistycznego sposobu wyjasniania?

Cho¢ wydawac by sie moglo, ze to ciezkie przezycia i porazki, jakich
doswiadczyliSmy, czynig z niektorych z nas pesymistow, prof. Seligman na
podstawie wieloletnich badan widzi to inaczej. Jak to wyjasnia:

Jesli zmienisz sposéb mysSlenia o trudnosciach, to o wiele lepiej
bedziesz stawia¢ czolo rzeczywistosci”.

Optymistyczny styl wyjaSniania mozna ¢wiczyé¢!
To, jak zinterpretujemy dang sytuacje i jej przyczyny wplywa bezposrednio na to,
jakie podejmujemy dzialania. Skoro sytuacja juz sie zadziala, to mozemy
oddzialywac¢ jedynie na nasze przekonania odnos$nie tej sytuacji, czyli
mozemy zmodyfikowac¢ nasze przekonania. Za$ zmiana przekonan przelozy sie na
skutki. Kapitan
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Nauka optymizmu:

Seligman opracowal schemat TPSKA, czyli éwiczenie polegajace na
myS$lowym przej$ciu kolejno przez ponizsze punkty:

1. trudnos¢

2, przekonanie

3. skutek

4. kwestionowanie

5. aktywizacja

Oto praktyczny przyklad zastosowania tego ¢wiczenia. Sytuacja wyjSciowa, czyli
trudno$¢ jest ta sama. Spojrzmy jednak, jak zmienia sie nasze zachowanie

w zaleznosci od optymistycznych lub pesymistycznych przekonan.
Optymistyczny sposOb wyjasniania:

1) trudnos$é: Znajomy nie odbiera ode mnie telefonu.

2) przekonanie: On mnie lubi, wiec pewnie nie odbiera telefonu, gdyz jest obecnie

bardzo zajety. Ale nadal zalezy mu na relacjach ze mnq.

3) skutek: Spréobuje dodzwonié sie do niego w innym terminie.



Pesymistyczny sposob wyjaSniania:

1) trudnos$é: Znajomy nie odbiera ode mnie telefonu.

2) przekonanie: Wida¢ juz mu na mnie nie zalezy i dlatego nie odbiera ode mnie
telefonu.

3) skutek: Czuje sie zawiedziony 1 rozgoryczony. Ja mu tyle razy pomogtem, a on
nawet nie chce ze mng rozmawia¢. Wiecej do niego nie zadzwonie!

Jak wida¢ w zaleznoS$ci od przyjetego sposobu wyjaSniania oraz od
przekonan, nasza reakcja na ta sama sytuacje jest zgola inna. W pierwszym
przypadku zachowujemy dobre samopoczucie i wiare w te relacje, bo przeciez jeszcze
nie pojawily sie fakty jednoznacznie wskazujace, ze tej osobie juz na nas nie zalezy.
W drugim przypadku ,dorobili$my negatywng ideologie” do nieodebrania telefonu.
Sami coraz bardziej sie nakrecamy. Nie do$¢, ze nie podejmujemy juz prob
dodzwonienia sie do znajomego, to nawet jesli on oddzwoni, to prawdopodobnie
wylejemy na niego naszg frustracje. Znajomy nie bedzie mial pojecia, o co mamy do

niego pretensje, zas nasze zachowanie moze go zniecheci¢ do utrzymywania z nami



kontaktu W ten sposob zadziala samospelniajaca sie przepowiednia:
nieodebranie przez znajomego telefonu faktycznie doprowadzi do zerwania
znajomosci. Ale przeciez nie musialo tak sie sta¢. To my swoimi pesymistycznymi
przekonaniami uruchomiliSmy te lawine ... Przy takim negatywnym toku myslenia
prof. Seligman zaleca zakwestionowanie naszych pesymistycznych przekonan,

a nastepnie aktywizacje (czyli podjecie dzialania).

W analizowanym przykladzie bedzie to wyglada¢ nastepujaco

4) kwestionowanie: Szukam odpowiedzi na pytania: Jakie sq dowody na to,
ze znajomemu juz na mnie nie zalezy? (Odpowiedz: Nie ma takich dowodow.
Wezesniej zawsze okazywat mi, ze jestem dla niego wazna). Pytanie o alternatywy -
jakie sq inne mozliwe przyczyny, ze nie odbiera telefonu? (Odpowiedz: Moze jest
teraz bardzo zajety? Moze nie widzial, ze ma nieodebrane polgczenie ode mnie?).
Analizuje, ale bez katastrofizowania: Przeciez to, ze kto$ raz nie odbiera ode mnie
telefonu nie oznacza, ze juz mu na mnie nie zalezy. To ja wyobrazam sobie jeden

z najgorszych mozliwych scenariuszy.



Analiza przydatnosci: Czy zamartwianie sie na zapas pomoze mi utrzymac tq
relacje? Wrecz przeciwnie...

5) aktywizacja. Gdy spojrzalam na te sytuacje z innej, mniej pesymistycznej
perspektywy, nie czutam sie juz taka rozgoryczona i zta na znajomego.
Postanowitam, ze sprobuje dodzwonié sie do niego w innym terminie. Jak widaé,
dzieki zastosowaniu schematu TPSKA, mimo przyjecia pierwotnie negatywnego
wyjasnienia trudnej dla nas sytuacji, udato sie nam przetamacé pesymistyczne
przekonanie 1 podjq¢ konstruktywne dzialanie.

Zachecamy do wyprébowania tej techniki !
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Warto mie¢ §wiadomos$¢ tego, jaki jest nasz styl wyjasSniania oraz jakie s3 jego
zalety 1 wady. Zaré6wno przesadny optymizm (myS$lenie zyczeniowe), jak i skrajny
pesymizm mogg wpedzac nas w klopoty. W wiekszo$ci sytuacji najkorzystniej dla
nas jest by¢ optymista.

Jesli jednak wyksztalcil sie u nas pesymistyczny styl wyjasniania, pamietajmy, ze nie
jesteémy na niego skazani. Istniejg konkretne techniki, ktére moga zmienic¢ nasz styl

wyjasniania z pesymistycznego na optymistyczny!
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Prawdziwy optymizm to skarb
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»Wybierz optymizm, poczujesz si¢ lepiej”
(Dalajlama XIV)

»Pesymizm nigdy nie wygral zadnej bitwy”
(Dwight D. Eisenhower)

- Ktory to dzien? — Zapytal Puchatek.
- Jest dzisiaj — pisnal Prosiaczek.

- To m@j ulubiony dzien — odpowiedzial Puchatek
(AA Milne)

»Jesli nie moge robié¢ wielkich rzeczy, moge
robi¢ male rzeczy w swietny sposob”
(Martin Luther King Jr.)

sPesymista widzi trudnosé przy kazdej okazji;
optymista widzi okazje na kazdym poziomie
trudnosci” (Winston Churchill)
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