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Optymizmu mozna sie¢ nauczycé

5

Amerykanski psycholog Martin E.P. Seligmann
autor ksigzki o tym tytule, zdobyt rozgtos swo-
ja koncepcja mechanizmu tzw. ,wyuczonej
bezradnosci”, w ktorej wyjasnit jak powstaje
biernos¢ i rezygnacja. W mechanizmie tym
kluczowe jest przekonanie cztowieka o tym,
Ze jego dziafania nie majg wptywu na to co sie
wydarzy. Bezradno$¢ jest podstawa pesymi-
zmu, a stad maty krok do depresiji.

Aby przeciwdziala¢ temu zagrozeniu, psy-
cholodzy skupiajg sie na sposobach zmiany
przekonan, przechodzeniu od pesymizmu do
optymizmu oraz proponuja ¢wiczenia uczace
optymistycznego nastawienia.

Kiedy napotykamy na trudnosci, reagujemy
w ten sposéb, ze o nich myslimy. Nasze mysli
szybko zmieniajg sie w przekonania. Przeko-

P

nania te moga tak wejs¢ nam w zwyczaj, iz nie
zdajemy sobie nawet sprawy, ze je zywimy,
dopdki nie skupimy sie na nich. A nie tkwig one
w nas tylko tak sobie, lecz maja konsekwencje.
Przekonania te sg bezposrednimi przyczynami
tego, co czujemy i co robimy potem.

One wiasnie czesto wyznaczajg roznice mie-
dzy przygnebieniem i poddaniem sie z jedne;
strony, a dobrym samopoczuciem i konstruk-
tywnym dzialaniem z drugie;.

Przekonania pesymistyczne czesto wywotu-
ja reakcje poddania sie. Pierwszym krokiem
by to zmieni¢ jest dostrzezenie zwiazku
miedzy trudnoscig, przekonaniem i skut-
kiem /TPS/. Drugim krokiem jest spraw-
dzenie, w jaki sposéb TPS wyznacza kazdy
dzien w twoim zyciu.

Przyktad ustalenia TPS:

T /trudnosé/ — Twdj najlepszy przyjaciel
nie odpowiada na twoje telefony.

P /przyczyna/ — Jestem nudny,
mato interesujqcy itp., wiec nic dziwnego,
ze do mnie nie dzwoni.

S /skutek/ — Przez caly dzien
jestes przygnebiony.

Ale mozesz pomyslec inaczej np.:

P /przyczyna/ — Jest pewnie zapracowany,
moze jest w kiepskim nastroju.

S /skutek/ — Spokojnie czekasz, robisz swoje.

Aby sprawdzi¢, jakie jest twoje TPS, musisz przez
dzier lub dwa prowadzi¢ zapis swoich trudnosdi,
przyczyn i skutkdw wg ponizszego schematu:

W cze$ci T [trudno$é/ moze sie znalezé
prawie wszystko — od ciekngcego kranu czy
zmarszczek na czole poprzez kiopoty z dzie¢-
mi i duzy rachunek do zapfacenia, do braku
zrozumienia ze strony partnera czy szefa.
Oceniaj swoja sytuacje obiektywnie. Zamiesz-
Czaj opis, a nie ocene tego co sie zdarzyfo.

W czesci P /przekonania/ zapisz swoje in-
terpretacje trudnosci, ktére napotkates. To
s twoje mysli, wiec nie myl ich z uczuciami.
Moze to by¢ np. Jestem beznadziejny. Catq die-
te diabli wzieli lub Nikt sie ze mnq nie liczy itp.

W czesdci S /skutki/ zapisujesz swoje uczucia
i to co zrobite$. Np. Czufem sie zdofowany
iwyszediem z domu, albo Byfem wsciekty i mu-
siatem to im ,wygarngc”.

Po zapisaniu swoich TPS przeczytaj je wnikli-
wie i zwrd¢ uwage na zwigzek miedzy twoimi
przekonaniami a skutkami. Przekonasz sie, ze
pesymistyczne wyjasnienia trudnosci prowa-
dza do biernosci i zniechecenia, podczas gdy
wyjasnienia optymistyczne wyzwalaja twoja
energie.

Nastepny krok to zmiana przekonan zwy-
czajowo pesymistycznych, ktéra doprowadzi
Cie do zmiany twoich reakgji na trudnosci.
Istniejg niezawodne metody dokonywania
takiej zmiany pod warunkiem, ze ,zechcesz
chcie¢” i pokonasz naturalny wewnetrzny
opdr przed zmiang.

Sa dwa sposoby uporania sie z pesymistycz-
nymi przekonaniami. Pierwszy polega po
prostu na tym, by odwréci¢ od nich uwage,



,Nadzieja" to ta rzecz z piérami —

Ktéra siedzi w duszy —

| Spiewa piesn bez stow —

I nigdy nie przestaje — nigdy —
Emily Dickinson

zastopowad je, by mydle¢ o czym$ innym
oraz przenies¢ uwage na inny obiekt. Unika-
nie niepokojacych nas przekonan moze by¢
dobrym srodkiem pierwszej pomocy, ale le-
kiem duzo skuteczniejszym i o diuzszym dzia-
faniu jest zakwestionowanie ich. To drugi spo-
sob zmiany przekonan poprzez znajdowanie
argumentéw przeciw nim, atakowanie ich
i podwazanie ich racjonalnosci. Umiemy dos¢
fatwo dystansowad sie do nieuzasadnionych
oskarzen stawianych nam przez inne osoby,
a duzo trudniej jest nam zachowad dystans
w stosunku do oskarzen, ktére stawiamy
sobie sami. S3 to zfe nawyki myslenia, beda-
ce wynikiem nieprzyjemnych dos$wiadczen
z naszej przesziosci. Na szczescie masz juz
niemate doswiadczenie w kwestionowaniu
réznych opinii. Korzystasz z tej umiejetnosci,
ilekro¢ spierasz sie z innymi osobami, a te-
raz mozesz spierac sie ze sobg i podwazacd
nieuzasadnione negatywne przekonania.
Przyjmujesz role detektywa i pytasz siebie:
Na jakich dowodach opiera sie to przekonanie?
Wazne bys dostrzegt réznice miedzy tym po-
dejéciem a tzw. ,sitg pozytywnego myslenia”.
Nie chodzi o to, by$ uruchamial magiczne
myslenie typu Idzie mi coraz lepiej, kazde moje
dziatanie powiedzie si¢ itp., lecz uczyt sie opty-
mizmu poprzez dokiadne rozpoznanie sytu-
acji. Pesymisci maja skfonnos¢ do wyszukiwa-
nia tylko jednej, za to najgorszej ze wszystkich
mozliwych, przyczyny, podczas gdy optymisci
wiedzg, ze wiekszo$¢ zdarzenh ma zfozone
przyczyny i potrafig szuka¢ wszelkich mozli-
wych powoddw, ktdre doprowadzity do da-
nego stanu rzeczy.

Cwicz kwestionowanie swoich pojawiajacych
sie automatycznie interpretacji. Za kazdym
razem, gdy bedziesz przybity, niespokojny
czy zly, sprawdz co mdwisz sobie w duchu.
Niekiedy okaze sie, ze twoje przekonanie
jest prawdziwe, wtedy szukaj sposobdw na
zmiane sytuacji i zapobieganie trudnosciom.
Zwykle jednak twoje negatywne przekonania
sg znieksztalconym obrazem rzeczywistosci.
Zakwestionuj je! Nie pozwdl, by zniszczyty
twoje zycie emocjonalne.

Wyuczony optymizm fatwo jest zachowa,
kiedy tylko zacznie sie go stosowac.
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Na koniec sprawdz, czy jestes optymista, czytajac liste |12 cech charakteryzujacych
zdecydowanych optymistow.

| . Rzadko bywaja zdziwieni faktem wystepowania trudnosci.
2. Gotowi sg przyjaé czesciowe rozwigzania.
3. Wierza, ze sami decydujg o swojej przysztosci.
4. Zaczynaja wszystko od poczatku.
5. Nie dopuszczaja do siebie czarnych mysli.
6. Rozwijaja w sobie wdziecznos¢.
7. Wykorzystujg wyobraznie, chcac odnies¢ sukces.
8. Sa radosni nawet wtedy, gdy nie sprzyja im szczescie.
9. Sa przekonani o nieograniczonych mozliwosciach swojego rozwoju.
10. Wnosza mitos¢ w otaczajacy $wiat.
I'l. Lubig powtarza¢ dobre nowiny.
1 2. Akceptujg to, czego nie moga zmienic.
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