Czy rodzimy sie pesymistami?
Zdecydowanie nie.

Pozytywna moc pesymizmu zawiera si powiedzeniu:
,Gdy optymista wynalazt samolot, pesymista skomstal
spadochron’

Pesymici s3 potrzebnigwiatu!

Ich nieufn@¢, podejrzliwage¢ | czujnas¢ wobec innych
chroni przed mniejszymi i wkszymi katastrofami.
Potocznie uwza sk, ze postawa taka swiadczy
o inteligencji cziowieka, poniewa potrafi on
przewidzi€ zie konsekwencje swojego lub cudzego
dziatania | w pog sic przed nimi zabezpieczyTrudno
nie pochyl¢ sic przed zdroworozglkowym obliczem
obronnego pesymizmu

Pesymista obronny nie nale jednak do grona ludzi

szczsliwych, poniewa reprezentuje filozodi kleski

| upadku. Dopoki jednak ma wiarw skuteczn&d

swoich dziata zaradczych, nie popada w beznadziej

| jakos da s¢ z nim zy¢. Mato tego — obronny
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pesymizm pozwala pozby sk strachu, dziaia
wytrwale 1 konsekwentnie, zapobiégawpadkom
a nawet redukowawtasne oczekiwania i lepiej znosi
porazki. Przewidujc zagraenie, cztowiek stawia mu
czoto idziata.

Przeciwieastwem pesymisty obronnego jgstsymista
Zz wyuczog bezradndcig. Powiedzieli o nim:

« Oskar Wilde: To kta, kto postawiony przed wyborem
jednego z dwojga ztego - wybiera oba.

« George Bernard Shaw To cziowiek, ktory &zi, ze
wszyscy gtak samo okropni jak on. Nienawidzi ich za to.
o Staraytni: pesymista o¢hac. pessimus — najgorszy.

Postaw wyuczone] bezraddol objawia st
sktonnacia do negatywnego oceniania ludzi i sytuacji,
postrzeganiem tylko ujemnych stratycia, brakiem
wiary w pomylnos¢ i Igkiem przed podejmowaniem
dziata.

Powtarzaj dziecku wytrwale od najmiodszych lat:
,hawet gtupiej sznurowki nie umiesam zawjza’”,
,tobie nigdy nie mana zaufd”, ,i co znowu
narobites”, ,zostaw ja to zrobg, bo zaraz cé
zepsujesz ,gtupku”, ,niedojdd, ,z toly zawsze
same ktopoty a staniesz s8I nauczycielem jego
wyuczonej bezradgoi.

Potem podziwiaj wynik serii ztych déwiadczed -
narastajca U dziecka nieaft do podejmowania
dziataa, ktére mogltyby poprawisytuacg. W efekcie
dziecko wzrasta w prZeiadczeniu 0 Swojej
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nieudolndgci i braku kompetencji, przenose leki na
Inne sferyzycia. Z czasem nauczyeskompensowa
sobie nisk samooce@ za konsekwencjdylejakaci
lub nicnierobienia oskarajac tzw. innych -
nauczyciela w szkole (uwgisi¢), szefa w pracy (jest
gtupi), zone lub neza (czepia s, jest zyciowa
pomyika).

WYUCZONA B'EzhA«E)NQ $C
WIAZE RECE | UNIESZCZ ESLIWIA

Pesymizm nie’jest ztemyrale ji staje
Sle dominujacym sposobem m§lenia,
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Czy rodzimy sie optymistami?
Zdecydowanie tak.

Okres dzieaistwa to czas, gdy jestay najwikszymi
optymistami z dobrze dziatga barien przeciw
bezradnéci. Rodzimy st ufni, ciekawscy, aktywni,

z zachwytem probujemy pozhai nawigzat kontakt

z otoczeniem. Wielomiegizne upadki nie powstrzynmij
przed kolejnymi probami staniacsistotami dwunanymi.

Ta sama determinacja towarzyszy nam wquastch latach
zycia, jezeli najblizsi wspierag nas w empirycznym
zbieraniu wiedzy Ggwiecie, ludziach, o sobie. Gorzej, gdy
nie mamy wsparcia. Jeszcze gorzej, kiedy stykamy si
z nieclecia otoczenia, ktore jawnie traci cierplid@ i...
prébuje nauczynas bezradriai.

Okres wczesnoszkolny me nieco rozszczeldi nasza
bariee, gdy poréwnujemy si z rowignikami w klasie.
Zawsze zdarzy sjze ktcs inny jest od nas w czy§riepszy.

Od dziecka nauczonego pozytywnego postrzeganiaesiebi
| innych, mazemy oczekiwd, ze potraktuje ¢ sytuacg

w sposOb naturalny. dle uzna, ze potrzebuje ok&onej

umiegtnosci na wyszym poziomie, znajdzie w sobie
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motywacg i energe, by cel osigna¢, a nawet cétnie
bedzie uczyto si od kolegi/ koleanki, ktory juz to potrafi.

O dziecko, ktére nauczylo sipozytywnego postrzegania
tylko siebie mazemy by mniej spokojni - natknie siw tej
samej sytuacji na silny stres. Skutkiemz@ady¢ impuls do
dziatania, by udowoddj ze jest lepsze od najlepszego.
Jezeli nie wyjdzie, zachowa &ijak kolega z wyuczan
bezradnécia — uzna,ze nie warto nic rold, maze procz
znalezienia osoby odpowiedzialnej za swoje zie
samopoczucie i ukarania jej - zhwva uwag, plotka,
niezyczliwoscia.

Zycie wszystkim serwuje podobne sldadczenia. Rinica
polega na_oceniesytuacji i stylu wyjanienia jej sobie
samemul.

Optymizmu mana dziecko nauczy jezeli dostrzeemy
pierwsze oznaki rodzeej sk bezradnéci.

Pierwszym krokiem jest zrozumienie | przekazanieak,
ze to, jak st czujemy zaley od sposobu naszego fignia
(przekonania). Kiedy wyciu natrafiamy nd rudng¢ nasz
umyst tworzyPrzekonanieo jej przyczynie:

Trudnosé: ,,Chtopaki nie chg przyg¢ mnie do drayny. Na
koncu pani przydziela mnie do diwny, w ktorej mam oy
bramkarzem. Onigwsciekli.”
Przekonanie: ,Znowu to samo. Nic mi ginigdy nie uda. Tato ma
racje, jestem fajttap, nigdy nie lbde tak dobry jak on. ”

Skutek: ,,Czuje sie okropnie w tej bramce. Oni zawsze krzyco
mam robé. Uwaajg mnie za kogo gorszego! Zaraz si
rozptacz.”

Oto jak Przekonanie decyduje 8kutku - naszym dobrym

lub ztym samopoczuciu - przyczyna niesgcra wydaje si

wieczna a negatywne przekonan&ki juz jestemprowadzi
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do postawynic nie da st zrobi. Tak zresz uwaza
najwaniejszy autorytet - wiasny tata.

Od Kwestionowania jako zaprzeczenia Wwginej
samoocenie, droga prowadzi do dziatania,c&hiywizacii:

Kwestionowanie: ,No tak! Poprzednio znowu obrazitene sia
chtopakow, gdy wbili mi gola | zszedtem zaryczanporska.
Musieli wybra® nowego bramkarza. Diugo to trwato, awi sobie
nie pograli. Teé bym s¢ wsciekat na ich miejscu.”

Aktywizacja: ,Tym razem opanug] Sie | poka&e wszystkimze
potrafie. Wyobrae sobie ze jestem Harym Potterem.”

Zmiana sposobu ndlenia zmieni zachowanie chiopca,
zatrze zle wrzenie w oczach kolegéw, poprawi
samopoczucie - to jest technika d@nia optymisty.
TPSKA (Trudna¢ PrzekonanieSkutek Kwestionowanie
Aktywizacja). | cheé w zyciu optymizm buduje siznacznie
dtuzej niz na kartce papieru, warto go tren@wa rodzinie.
Takie rodziny trwa diugo, a jej czionkowie zyja
szczsliwie]!

Najwiekszym odkryciem pokolenia
przetomu tysiacleci

bedzie zrozumienie faktu,ze ludzie__

mMoga zmienia¢ Swojezycie poprzez
zmiang stanu swego ducha.
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