SUKCES WSPOMAGANY... OPTYMIZMEM
Pozytywne nastawienie do Swiata i samego siebie

oraz co sie dzieje, gdy tego zabraknie

Badania dowodzg, ze wiekszos¢ z nas, oséb zdrowych, sktonna jest postrzegac¢ swiat i siebie w
optymistyczny sposdb. Pesymisci, to z reguty ludzie cierpigcy na zaburzenia lekowe lub depresyjne.
Przypuszcza sie, ze zdolnos¢ do optymistycznego myslenia ma znaczenie ewolucyjne: ci, ktorzy
wierzg, ze warto walczy¢ o przetrwanie, ze owa walka skonczy sie ostatecznie sukcesem, czesciej
podejmujg takie dziatania, ktére sg do przetrwania niezbedne. Odwrotnie jest w przypadku
nastawionych negatywnie do przysztosci. Myslg oni — po co wytezac swoje wysitki, motywowad sie do
jakiejkolwiek aktywnosci, skoro i tak zycie jest petne niebezpieczenstw i predzej czy pdzniej skonczy
sie niepowodzeniem, chorobg lub $miercia.

Optymizm jako cecha osobowosci charakteryzuje sie ogdélnym oczekiwaniem, ze w przysztosci
zdarzy sie wiecej dobrych niz ztych rzeczy. Tak rozumiany optymizm nazywany jest w literaturze
optymizmem dyspozycyjnym®. Osoby posiadajace te ceche potrafig mimo trudnosci osiaga¢
wyznaczone przez siebie cele. Dobierajg w taki sposéb strategie radzenia sobie z niepowodzeniami,
aby byty one maksymalnie skuteczne. Posiadanie dyspozycyjnego optymizmu wigze sie takie z
dobrym stanem zdrowia oraz z lepszg odpowiedzig na leczenie w chorobach kardiologicznych i
onkologicznych®. Dzieje sie tak dlatego, ze optymisci w pordwnaniu z pesymistami generalnie
odczuwajg wiecej pozytywnych emocji, nawet w trudnej sytuacji, w jakiej sie znalezli. Wsréd
optymistéw znajdziemy wiele osdb oceniajgcych swoje zycie jako satysfakcjonujace, zadowolonych ze
wsparcia otrzymywanego ze strony najblizszych, szczesliwych, nie przejawiajgcych symptomoéw
depresyjnych. W badaniach przeprowadzonych ws$réd sportowcodw opisujacych kryzys w
osiggnieciach sportowych okazato sie, ze optymizm jest dodatnio zwigzany z zadaniowym stylem
radzenia sobie ze stresem, a wiec z dziataniem skoncentrowanym na konkretnym rozwigzaniu
zaistniatego problemu. Z kolei optymistyczni wioslarze oceniali wyzej swéj ogdlny dobrostan, niz ich
mniej optymistyczni koledzy. Ponadto, u pesymistéw zanotowano wyzszy lek pojawiajacy sie przed
startem w zawodach sportowych®. Poniewaz optymisci wierza, ze ich przysztoéé bedzie wypetniona
czesciej pozytywnymi zdarzeniami niz negatywnymi, to starajg sie zmniejszy¢ rozdzwiek pomiedzy
aktualng, rzeczywisty sytuacja, a tym, jaki cel zamierzali w tej sytuacji osiggna¢. Oznacza to, ze
czesciej niz pesymisci nastawieni sg zadaniowo na osigganie celdw, rzadziej natomiast pozwalajg
sobie na rezygnacje z nich oraz na negatywne emocje w stresujgcych okolicznosciach. Przyktadowo,
optymistyczny zawodnik w sytuacji braku spodziewanych efektéw nowej diety, jakg zastosowat po
konsultacji ze specjalistami, w momencie zblizajgcych sie zawoddw nie bedzie sie koncentrowat na

mysleniu o tym, ze zajmie daleka pozycje w klasyfikacji z powodu niepowodzenia dietetycznego, ale



bedzie wierzyt, Ze mimo wszystko do sukcesu zaprowadzi go pozostaty wysitek (np. wiele godzin
treningu), jaki podjat w zwigzku ze startem w zawodach. Pesymista natomiast w tej samej sytuacji
moze do tego stopnia poddac sie negatywnemu mysleniu o wynikach diety, ze ostatecznie wycofa sie
ze wspotzawodnictwa na skutek zbyt silnego stresu, ktéry moze objawia¢ sie nawet reakcjami
psychosomatycznymi, takimi jak bdl brzucha czy biegunka. Moze takze préobowac za wszelky cene
opanowacd niechciane emocje i reakcje fizjologiczne, uciekajgc sie do dopingu farmakologicznego,
narazajac sie tym samym na jeszcze gorsze konsekwencje swoich dziatan.
Wedtug innej koncepcji, optymizm polega na wyjasnianiu negatywnych wydarzen czy przezyc
za pomoca czynnikdw zewnetrznych, np. niesprzyjajacych okolicznosci®. Pesymista w tej samej
sytuacji przypisywaé bedzie przyczyne zdarzenia czynnikom wewnetrznym, np. swojej zyciowej
nieporadnosci. Innymi stowy, o ile Swietnie przygotowany do zawoddow optymista w sytuacji braku
sukcesu wine przypisze ztym warunkom pogodowym czy tez btedom organizatoréw, to pesymista z
przekonaniem twierdzi¢ bedzie, ze jest nieudacznikiem i ze nigdy nie uda mu sie osiggnac
zamierzonego celu lub takiej formy, jakg majg inni. Odwrotnie jest w sytuacji sukcesu: optymista
przypisze go wtasnym zastugom (cechom osobistym, wysitkowi, talentowi, itp.), pesymista zas$ uzna,
ze jest to dzieto przypadku, losu czy jednorazowego szczescia.
Optymizm ksztattuje sie juz w dziecidstwie, a na jego poziom wptyw ma przede wszystkim
rodzina. Po pierwsze, optymisci pochodzg zwykle z rodzin, w ktdérych zaden z rodzicdw nie chorowat
na depresje. Po drugie, optymizm ksztattuje sie na bazie wzorca, jakiego dostarczajg rodzice, a wiec
tego, czy sami sg optymistami. Po trzecie, wazne jest, czy i jak rodzice pobudzajg i nagradzajg
zachowania optymistyczne u swojego dziecka®. Optymizm dzieci jest tym wiekszy, jedli rodzice:
= nie krytykuja, ale raczej sg wyrozumiali (cho¢ nie pobtazliwi) wobec porazek dziecka, przypisujac
je okolicznosciom zewnetrznym a nie tylko wewnetrznym czynnikom;

= zachecajg dzieci do wytrwatosci i takiego radzenia sobie z trudnosciami, w ktérym wierzy sie w
powodzenie wiasnych dziatan;

= sprawiajg, ze otoczenie jest dla dziecka przewidywalne i mozliwe do kontrolowania, co sprzyja
podejmowaniu przez nie aktywnosci;

= dzielg trudne do zrealizowania zadania stojgce przed dzieckiem, na fatwiejsze do pokonania
etapy;

= stwarzajg mozliwo$¢ wyboru miedzy réznymi alternatywami, dzieki czemu dziecko uczy sie
podejmowania decyzji i doswiadcza ich konsekwencji;

= nie krzywdzg i nie zaniedbujg dzieci, zapobiegajac tym samym ich smutkowi, bezradnosci i

depresji;



= ucza dzieci odktadania na pdzniej nagrody za jakie$ zachowania czy osiggniecia, rezygnowania z
korzysci krétkotrwatych na rzecz celdw dtugoterminowych, dzieki czemu dzieci nabierajg wiary w
to, ze takie cele sg w ogdle dla nich osiggalne.

Dla mtodziezy w wieku dorastania waznym punktem odniesienia jest nie tylko rodzina, ale
takze inne osoby znaczace, autorytety, nauczyciele, trenerzy, rowiesnicy, ktdrzy takze rozwija¢ moga
w niej optymistyczny styl wyjasniania. Wyjgtkowego znaczenia nabiera opinia innych ludzi dotyczaca
dokonan nastolatka, jego wygladu fizycznego, zdolnosci, wiedzy, itp. W sytuacji braku ugruntowane;j
pozytywnej samooceny, krzywdzgce stowa krytyki pochodzace z otoczenia zewnetrznego w istotny
sposéb wptyngé mogg na jego przyszty poziom optymizmu, szczegdlnie w sytuacjach trudnych,
stresujacych.

W wyniku badan nad skutkami optymistycznego stylu wyjasniania wydarzen stwierdzono, ze
w dorostym zyciu optymisci majg lepsze osiagniecia w wielu dziedzinach zycia®: pracy naukowej,
relacjach rodzinnych, wynikach sportowych (zaréwno indywidualnych jak i zespotowych), pracy
zawodowej (szczegdlnie tej zwigzanej ze sprzedazg) i zyciu publicznym. Optymisci lepiej radzg sobie w
sytuacji zatoby i straty, konfliktéw i silnego stresu.

Zgodnie z przekonaniem Martina Seligmana, kazdy moze nauczy¢ sie optymistycznego stylu
wyjasniania zdarzeri poprzez zauwazanie, ktdre z sytuacji zmieniajg nastrdj na negatywny oraz
przeksztatcanie swoich pesymistycznych przekonarn wedtug okreélonych regut’. Pierwsza z nich jest
odwracanie uwagi, a wiec takie zajecie umystu, by nie koncentrowat sie na pesymistycznym
wyjasnianiu. Druga, to dystansowanie, czyli préba odrdzniania wtasnych interpretacji od faktéw
zwigzanych ze zdarzeniem. Trzecia natomiast, to kwestionowanie, polegajace na poszukiwaniu
przekonujacych, optymistycznych wyjasnien danej sytuacji, bedacych alternatywa dla wyjasnien
pesymistycznych. Przyktadowo, wyobrazmy sobie nastepujgce zdarzenie. Podczas treningu
zdenerwowany trener bez ogrédek przekazuje zawodnikowi krytyczne uwagi. Zawodnik czuje sie
bardzo dotkniety tymi stowami. Bedac zawodnikiem, jak w takiej sytuacji zastosowaé¢ mozesz
optymistyczny styl wyjasniania?

1) Najpierw powinienes(powinnas) uswiadomic sobie, ze jest to zdarzenie, ktére znaczgco wptywa

na Twodj nastrdj: ze czujesz sie skrzywdzony(a), ponizony(a), wsciekty(a), smutny(a), itp. Nastroj
ten w dalszej kolejnosci wptyngé moze np. na mniejszy wysitek wktadany w treningi, na unikanie

kontaktéw z trenerem czy tez z lepszymi od Ciebie zawodnikami, ale to od Ciebie zalezy, czy na to

pozwolisz!
2) Jesli nie potrafisz zapomnieé¢ o tym zdarzeniu, rozwazasz wiele razy jego przebieg, probujesz
nieustannie analizowac przyczyny i konsekwencje tej sytuacji, co nie pozwala Ci poradzi¢ sobie z

negatywnymi emocjami, sprobuj odwréci¢ wtasng uwage od pesymistycznych mysli. Mozna to

zrobi¢ na wiele sposobdw — np. wyznaczajac sobie jakie$ konkretne zadanie do wykonania, nie



zwigzane ze sprawg albo przektadajgc negatywne myslenie na pdzniejszg godzine (,pomysle o
tym od godz. 18.00 do 18.10 i zapisze wnioski”). Skuteczng metodg na przemieszczanie uwagi,
stosowang przez aktoréw, jest koncentrowanie sie na jakim$ przedmiocie przez kilka sekund:
obracanie go w dfoniach, badanie smaku, faktury, ksztattu, zapachu, wydawanego dzwieku.

3) Zastandw sie, jak interpretujesz zdarzenie? Na ile Twoje wyjasnienia majg zwigzek z faktami? Np.

jesli uwazasz, ze trener chce Ci wytkng¢ Twojg nieudolnosé i udowodnié, ze nie nadajesz sie do
tego, by walczy¢ w najblizszym meczu, pomysl, dlaczego tak witasnie sgdzisz? Faktem moze byé
to, ze zdarzyta sie nieprzyjemna sytuacja, ale juz jej wyjasnienie moze okazaé sie jedynie Twojg
interpretacjg, na dodatek btedna. Jakie masz dowody na swoje interpretacje? Skad wiesz, ze to
zdarzenie byto spowodowane Twojg nieudolnoscig, a nie na przyktad ztym humorem trenera,
wynikajgcym z jego wtasnych problemow?

4) Sprébuj zakwestionowac swoje pesymistyczne mysli, przejdz do ataku. Pomysl — , niekoniecznie
to trener na mnie sie uwzigt, moze to ja sam o sobie Zle mysle, cho¢ przeciez mam pewne
osiggniecia. Nie kazdy jest zdolny do trenowania tak jak ja, nie kazdy jest taki wytrwaty.” Okazuje
sie, ze dzieki kwestionowaniu swoich negatywnych mysli mozna zmieni¢ swoje standardowe
reakcje, takie jak zniechecenie i rezygnacje, na aktywnos¢ i pogode ducha!

Podsumowujgc powyzsze informacje zadaé mozna pytanie, czy optymisci rownie czesto jak
pesymisci decydujg sie na niedozwolony doping farmakologiczny w sporcie? Jesli optymizm jest
czynnikiem wptywajagcym na wiekszg wiare we wilasng skutecznos¢, zapobiegajgcym stanom
kryzysowym i depresji, cechg utatwiajgcg efektywne radzenie sobie w sytuacjach trudnych,
stresujacych, czynnikiem, dzieki ktéremu spostrzegamy siebie jako kompetentnych, swoje zycie jako
satysfakcjonujace, a kontakty z innymi ludZzmi jako pomocne i wspierajgce, to wéwczas stosowanie
dopingu nie wydaje sie ani niezbedne, ani tez decydujgce o sukcesach osigganych w sporcie. Inna jest
takze ocena poniesionej porazki — podczas gdy dla pesymistéw jest ona niejednokrotnie powodem
powaznych zataman zyciowych, przejscia w stan biernosci, poczucia beznadziejnosci, poszukiwania
,drég na skroty”, to dla optymistow czesto taka sytuacja jest momentem przewartosciowania
dotychczasowych dziatan, wyprébowywania innych skuteczniejszych metod opierajacych sie na
wtasnych umiejetnosciach czy wprowadzania istotnych, wartosciowych zmian w swoim zyciu. Jednak
wedtug propagatora optymizmu, Martina Seligmana®, , przekonanie: ‘na pewno bedzie lepiej’ nalezy
konfrontowad z rzeczywistoscig. Osoba patrzaca na rzeczywisto$¢ z optymizmem, ale postrzegajaca jg
doktadnie, mysli: ‘kiedy istniejq szanse, ktore mozna wykorzystac, i jest nadzieja, wéwczas moze byc
lepiej. Kiedy nie ma sie nadziei, lepiej nie bedzie. Co moge zrobic, aby przyczynic¢ sie do stworzenia
takich szans i dania nadziei na lepsze jutro?’ Optymizm nie jest zatem panaceum na wszelkie bolgczki.
(...) Nie zastgpi silnych zasad moralnych, ktdre trzeba ksztattowac u dziecka. Nie zastgpi ambicji ani

poczucia sprawiedliwosci. Jest on tylko narzedziem, ale jakze poteznym. W potaczeniu z silnymi



zasadami moralnymi i ambicja umozliwia on zardwno osiggniecie osobistego sukcesu, jak i
urzeczywistnienie sprawiedliwosci spotecznej” (Seligman, 1997, s. 365).

Anna Siwy-Hudowska
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