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Czy rodzimy się pesymistami? 

Zdecydowanie nie. 
 

Pozytywna moc pesymizmu zawiera się w powiedzeniu: 
„Gdy optymista wynalazł samolot, pesymista skonstruował 
spadochron”.  
Pesymiści są potrzebni światu! 
Ich nieufność, podejrzliwość i czujność wobec innych 
chroni przed mniejszymi i większymi katastrofami. 
Potocznie uwaŜa się, Ŝe postawa taka  świadczy 
o inteligencji człowieka, poniewaŜ potrafi on 
przewidzieć złe konsekwencje swojego lub cudzego 
działania i w porę się przed nimi zabezpieczyć. Trudno 
nie pochylić się przed zdroworozsądkowym obliczem 
obronnego  pesymizmu.  

Pesymista obronny nie naleŜy jednak do grona ludzi 
szczęśliwych, poniewaŜ reprezentuje filozofię klęski 
i upadku. Dopóki jednak ma wiarę w skuteczność 
swoich działań zaradczych, nie popada w beznadzieję 
i jakoś da się z nim Ŝyć. Mało tego – obronny 
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pesymizm pozwala pozbyć się strachu, działać 
wytrwale i konsekwentnie, zapobiegać wpadkom, 
a nawet redukować własne oczekiwania i  lepiej znosić 
poraŜki. Przewidując zagroŜenie, człowiek  stawia mu 
czoło i działa. 

Przeciwieństwem pesymisty obronnego jest pesymista 
z wyuczoną bezradnością. Powiedzieli o nim: 

• Oskar Wilde: To ktoś, kto postawiony przed wyborem 
jednego z dwojga złego - wybiera oba.  

• George Bernard Shaw - To człowiek, który sądzi, Ŝe 
wszyscy są tak samo okropni jak on. Nienawidzi ich za to. 

• StaroŜytni: pesymista od łac. pessimus – najgorszy. 

Postaw wyuczonej bezradności objawia się 
skłonnością do negatywnego oceniania ludzi i sytuacji, 
postrzeganiem tylko ujemnych stron Ŝycia, brakiem 
wiary w pomyślność i lękiem przed podejmowaniem 
działań. 

Powtarzaj dziecku wytrwale od najmłodszych lat: 
„nawet głupiej sznurówki nie umiesz sam zawiązać”, 
„ tobie nigdy nie moŜna zaufać”, „ i co znowu 
narobiłeś”, „ zostaw, ja to zrobię, bo zaraz coś 
zepsujesz”,  „głupku”, „ niedojdo”, „ z tobą zawsze 
same kłopoty”, a staniesz się nauczycielem jego 
wyuczonej bezradności. 
Potem podziwiaj wynik serii złych doświadczeń  - 
narastającą u dziecka niechęć do podejmowania 
działań, które mogłyby poprawić sytuację. W efekcie 
dziecko wzrasta w przeświadczeniu o swojej 
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nieudolności i braku kompetencji, przenosząc lęki na 
inne sfery Ŝycia. Z czasem nauczy się kompensować 
sobie niską samoocenę za konsekwencje bylejakości 
lub nicnierobienia oskarŜając tzw. innych – 
nauczyciela w szkole (uwziął się), szefa w pracy (jest 
głupi), Ŝonę lub męŜa (czepia się, jest Ŝyciową 
pomyłką). 
 
 

WYUCZONA  BEZRADNO ŚĆ  
WIĄśE RĘCE I UNIESZCZĘŚLIWIA 

 
Pesymizm nie jest złem, ale jeśli staje 

 

się dominującym sposobem myślenia, 
 

pozbawia człowieka energii, wpędza w  
 

depresję i skazuje na samotność. 
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Czy rodzimy się optymistami? 

Zdecydowanie tak. 
 

 Okres dzieciństwa to czas, gdy jesteśmy największymi 
optymistami z dobrze działającą barierą przeciw 
bezradności. Rodzimy się ufni, ciekawscy, aktywni, 
z zachwytem próbujemy poznać i nawiązać kontakt 
z otoczeniem. Wielomiesięczne upadki nie powstrzymują 
przed kolejnymi próbami stania się istotami dwunoŜnymi. 
Ta sama determinacja towarzyszy nam w następnych latach 
Ŝycia, jeŜeli najbliŜsi wspierają nas w empirycznym 
zbieraniu wiedzy o świecie, ludziach, o sobie. Gorzej, gdy 
nie mamy wsparcia. Jeszcze gorzej, kiedy stykamy się 
z niechęcią otoczenia, które jawnie traci cierpliwość i... 
próbuje nauczyć nas bezradności.  

Okres wczesnoszkolny moŜe nieco rozszczelnić naszą 
barierę, gdy porównujemy się z rówieśnikami w klasie. 
Zawsze zdarzy się, Ŝe ktoś inny jest od nas w czymś lepszy. 

Od dziecka nauczonego pozytywnego postrzegania siebie 
i innych, moŜemy oczekiwać, Ŝe potraktuje tę sytuację 
w sposób naturalny. Jeśli uzna, Ŝe potrzebuje określonej 
umiejętności na wyŜszym poziomie, znajdzie w sobie 
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motywację i energię, by cel osiągnąć, a  nawet chętnie 
będzie uczyło się od kolegi/ koleŜanki, który juŜ to potrafi. 

O dziecko, które nauczyło się pozytywnego postrzegania 
tylko siebie,  moŜemy być mniej spokojni - natknie się w tej 
samej sytuacji na silny stres. Skutkiem moŜe być impuls do 
działania, by udowodnić, Ŝe jest lepsze od najlepszego. 
JeŜeli nie wyjdzie, zachowa się jak kolega z wyuczoną 
bezradnością – uzna, Ŝe nie warto nic robić, moŜe  prócz 
znalezienia osoby odpowiedzialnej za swoje złe 
samopoczucie i ukarania jej - złośliwą uwagą, plotką, 
nieŜyczliwością. 
śycie wszystkim serwuje podobne doświadczenia. RóŜnica 
polega na ocenie sytuacji i stylu wyjaśnienia  jej sobie 
samemu.  

Optymizmu moŜna dziecko nauczyć, jeŜeli dostrzeŜemy 
pierwsze oznaki rodzącej się bezradności. 
Pierwszym krokiem jest zrozumienie i przekazanie dziecku, 
Ŝe to, jak się czujemy zaleŜy od sposobu naszego myślenia 
(przekonania). Kiedy w Ŝyciu natrafiamy na Trudność nasz 
umysł tworzy Przekonanie o jej przyczynie: 
 
 Trudność: „Chłopaki nie chcą przyjąć mnie do druŜyny. Na 
końcu pani przydziela mnie do druŜyny, w której mam być 
bramkarzem. Oni są wściekli.” 
Przekonanie: „Znowu to samo. Nic mi się nigdy nie uda. Tato ma 
rację, jestem fajtłapą, nigdy nie będę tak dobry jak on. ” 
Skutek: „Czuję się okropnie w tej bramce. Oni zawsze krzyczą, co 
mam robić. UwaŜają mnie za kogoś gorszego! Zaraz się 
rozpłaczę.”  

Oto jak Przekonanie decyduje o Skutku - naszym dobrym 
lub złym samopoczuciu - przyczyna nieszczęścia wydaje się 
wieczna, a negatywne przekonanie taki juŜ jestem prowadzi 
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do postawy nic nie da się zrobić. Tak zresztą uwaŜa 
najwaŜniejszy autorytet - własny tata. 
Od Kwestionowania, jako zaprzeczenia wstępnej 
samoocenie, droga prowadzi do działania,czyli Aktywizacji: 
Kwestionowanie: „No tak! Poprzednio znowu obraziłem się na 
chłopaków, gdy wbili mi gola i zszedłem zaryczany z boiska. 
Musieli wybrać nowego bramkarza. Długo to trwało, więc sobie 
nie pograli. TeŜ bym się wściekał na ich miejscu.”  
Aktywizacja:  „Tym razem opanuję się i pokaŜę wszystkim, Ŝe 
potrafię. WyobraŜę sobie, Ŝe jestem Harym Potterem.” 
Zmiana sposobu myślenia zmieni zachowanie chłopca, 
zatrze złe wraŜenie w oczach kolegów, poprawi 
samopoczucie -  to jest technika myślenia optymisty. 
TPSKA (Trudność Przekonanie Skutek Kwestionowanie 
Aktywizacja). I choć w Ŝyciu optymizm buduje się znacznie 
dłuŜej niŜ na kartce papieru, warto go trenować w rodzinie. 
Takie rodziny trwają długo, a jej członkowie  Ŝyją 
szczęśliwiej! 
 

Motto:  
 

Największym odkryciem pokolenia 
przełomu tysiącleci 

będzie zrozumienie faktu, Ŝe ludzie  
mogą zmieniać swoje Ŝycie poprzez 

 zmianę stanu swego ducha. 
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