OPTYMIZM - PESYMIZM

Optymista spotyka pesymiste i pyta go
jak mu sie wiedzie. Na co pesymista
odpowiada, e juz gorzej by¢ nie moze.
Pesymista na to : Moze, moze...

Optymista to czlowiek, ktory podchodzi do Zycia i jego spraw w zdecydowanie
pozytywny sposob. Widzi raczej szklanke do polowy pelna niz do polowy pusta.

Optymista jest przekonany, ze zycie jest zasadniczo dobre, a $§wiat urzadzony jest
racjonalne, wiec mozliwe jest rozsadne rozwigzanie kazdej sytuacji oraz pozytywne z niej
wyjscie, jak rowniez osiagnigcie szczescia. Swiat wedlug optymisty to w miare bezpieczne
miejsce, a jesli chwilowo takie nie jest, zawsze mozna zmieni¢ ten Stan rzeczy na bardziej
pozytywny.

Optymista postrzega zdarzenia i innych ludzi jako dobre lub w dalszym rozrachunku
prowadzace do dobrych konsekwencji. Wierzy, ze wszystko w koncu ulozy si¢ dobrze
i pomyslnie. Optymista to przeciwstawienie pesymizmu, a zatem negatywnego, nieufnego
podejscia do zdarzen, ludzi i rzeczywistosci.

Optymizm i pesymizm to dwie skrajne rozne postawy wobec rzeczywistosci.

Optymisci pozytywnie patrza w przyszios¢, wierza we wtasne mozliwosci 1 potrafig
cieszy¢ si¢ z sukcesOw innych. Natomiast pesymisci to osoby, ktdre majg negatywny stosunek

do $wiata, a ich egzystencji towarzyszy nieustanny lek, ktory zwigzany jest z tworzeniem
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czarnych scenariuszy na temat przysztych zdarzen.

(e
‘ Czklanks
w potowio pusta
N
\\ c D>

= e
“____ ’; \.__ /

| | | (
@ z @




Psycholodzy dokonali podziatu ludzi na trzy grupy:

1. Terazniejszowcow - s3 to niepoprawni optymisci, ktorzy ufaja ludziom, $wiatu i zyciu,
ciesza si¢ z najprostszych spraw i1 zyja pelnig zycia, nie przejmujac si¢ za bardzo
ani przesztoscia, ani przysztoscia.

2. Przyszlo$ciowy - sg to optymiSci umiarkowani, wierzacy w sukces oraz kres klopotow
w przysztosci. Nadzieja w zwycigstwo dobra daje im sity do pracy i do zycia i chroni ich
przed stresem. Tacy optymisci zazwyczaj sg bardzo zajeci budowaniem przysziego
szczescia.

3. Przeszlosciowy - to pesymisci, ludzie, ktérzy zyja przesztos$cia; nieustannie do niej
wracaja, rozpamigtujg przeszte zdarzenia i martwig si¢, ze nie da si¢ ich juz zmienié.
Czesto wracaja do wspomnien z dziecinstwa - jesli nie bylo ono najlepsze, trudno jest

im odnalez¢ si¢ w terazniejszym zyciu.

Ojcem psychologii pozytywnej jest Martin Seligman. Wyszed! on z przekonania,
Ze optymizmu mozna sie¢ nauczy¢. Mozna zgodnie z wlasng wolg i wlasnym wyborem stac¢
sic optymista. Cwiczenia prowadzace do uwewnetrznienia takiego optymistycznego
nastawienia to na przyklad nieustanne powtarzanie sobie, w kazdej sytuacji, ze jest dobrze
i tak, jak ma by¢. Jest to tak zwane celebrowanie szcze$cia, takze w sytuacjach, ktore nie
wygladaja optymistycznie.

Wedlug czgéci naukowcOw nastawienie optymistyczne jest efektem selekcji
naturalnej. Ich zdaniem ludzie nie przetrwaliby jako gatunek, gdyby ws$réd nich nie
przewazali optymisci. Optymizm jest korzystny 1 zwigksza szanse przezycia takze
na poziomie jednostkowym - wykazano, ze optymisci zyja statystycznie dtuzej i ciesza si¢
lepszym zdrowiem.

Zatem warto by¢ optymistg 1 warto si¢ uczy¢ optymistycznego podejscia do zycia
1 zdarzen. Optymisci wierza, ze warto walczy¢ o lepsze jutro i czesto ten cel osiggaja,
poniewaz sg przekonani, ze wszystko dobrze si¢ skonczy. Jak za§ wiadomo, (optymistyczne)

nastawienie to potowa sukcesu.

Czy optymistg jest si¢ od urodzenia?

Wyglada jednak na to, ze zaro6wno bycie optymistg, jak 1 bycie pesymista
warunkowane jest genetycznie - do takiego wniosku przychylajg si¢ obecnie naukowcy. Niska
aktywno$¢ pewnych genow wigze si¢ z podwyzszonym stopniem zadowolenia z Zycia

1 wigkszym poziomem optymizmu. Jest tak jednak tylko w przypadku kobiet.



W  przypadku mezczyzn poziom optymizmu warunkowany jest st¢zeniem
we Kkrwi testosteronu - jego mniejsze stezenie oznacza wigkszy optymizm i subiektywne
poczucie szczescia. Naukowcy wysnuli na podstawie tego faktu kontrowersyjng teorig,
ze to wilasnie niski poziom testosteronu sprawia, ze chlopcy sa zazwyczaj bardziej
optymistycznie nastawieni przed okresem dojrzewania.

Niemniej jednak, jak zostalo juz wspomniane, optymista mozna nauczy¢ si¢ byc,
nawet jesli nasze wrodzone genetyczne uwarunkowanie jest zdecydowanie pesymistyczne.
Zwazywszy, ze optymizm mozna okresli¢ krotko jako zadowolenie z zycia, poczucie
szczgscia 1 odpornos$¢ na zyciowe problemy oraz stres, nauka bycia optymista zdecydowanie
si¢ optaca. Stres ostabia uktad odpornosciowy, serce i odbiera rado$¢ zycia. To dlatego

optymisci zyja dhuzej, a do tego dlugo$¢ ich zycia idzie w parze z jego jakoscia.

Jakie korzysci ptyng z bycia optymista?

Optymizm to nadzieja, ze wszystko bedzie dobrze, pomimo chwilowych trudnosci.
Takie nastawienie zwigksza odpornos¢ na depresje i stres, kiedy dzieje si¢ co$ zlego,
zwigksza tez motywacje do pracy i jej wydajnos¢. Wszystko razem sprawia, Zze optymista
cieszy si¢ lepszym zdrowiem, ma lepszy humor i nie zamartwia si¢ na zapas. Jest tez bardziej
lubiany, ma duzo przyjaciot oraz wigksze szanse na sukces w nauce i sporcie, a takze w wielu

innych profesjach.

Ciekawostki:

- Skrajnym przypadkiem optymisty jest pangloss - jest to optymista obledny, ktorego
bezwarunkowo pozytywne nastawienie przynosi same nieszczgs$cia. Pangloss to postaé
z powiastki filozoficznej Woltera pt.: ,,Kandyd”, ktoéry po licznych dramatycznych
przygodach, z ktérych cudem uszedt z zyciem, przyznat, ze Zycie jest megka, ale poniewaz
raz powiedzial, ze jest wspaniate, to wcigz tak bedzie twierdzit.

- Jeszcze do lat 70-tych ubieglego wieku optymizm byt raczej przykrym deficytem
charakterologicznym, oznaka niedojrzatosci i stabosci charakteru. Optymisci postrzegani
byli jako gluptaki cieszace si¢ z byle czego. Goraco polecam ksigzke pt.: ,,Forrest
Gump”- Winstona Grooma, a takze film z 1994 r. pod tym samym tytutem. Moze to by¢

takze doskonaly prezent mikotajkowy.

Zalecenie profesora M. Seligmana:

Codziennie usigdzZ wieczorem i przypomnij sobie, co dobrego sie
zdarzyto w ciqgu dnia i co zadziatato na ciebie pozytywnie.




»Dla mozgu wazny jest happy end”.
Pozdrowienia.

lwona Koztowska



