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“Az optimizmus a hangulati élet dertije!”
(Bagdy Emodke)
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Ha manapsag meghalljuk azt a szoét, hogy optimizmus vagy optimista szemlélet, taldn nem
feltétlen tudomanyos fullel fogjuk hallani a kifejezést és elképzelhetd, hogy az élet slrlsége és
megnodvekedett nehézségei miatt még bosszant is bennltnket a dolog.

Hogyan legylnk optimistdk ebben a kihivasokkal teli helyzetben?

Mire is alapozhatjuk az optimista gondolkodasmaodot, amikor annyi rossz dolog térténik kdru-
[6ttink, esetleg velUnk?

Miben taldlhatnank tamaszt, amikor a mindennapok taposdmalmaban feldrlddink, és annyira
elragad bennlnket a sok elvarasnak vald megfelelés és feladataink elldtasa, hogy a szemlélet-
modunkon sem kedvink, sem idénk, energidnk nincs gondolkodni?

Amikor pszicholdgial, és legféképpen pozitiv pszicholdgiai szempontbol optimizmusrol beszeé-
[ink, nem hurrdoptimizmusra, rézsaszin szemiiveg viselésére vagy egy “minden szép, minden
j6” hangulatra gondolunk.

A sz0 eredeti jelentését megvizsgalva latjuk, hogy az optimizmus az optimus=legjobb szobdl
ered. Utal arra, hogy az optimista ember minden helyzetben arra térekszik, hogy a legjobbat
megtaldlja abban. Feltételezi, keresi és torekszik ra, hogy megtaldlja. Ebbdl az is kovetkezik,
hogy az optimista szemléletld ember alapvetd meggydzbdése az, hogy minden helyzetben van
valami, ami a szamara értéket hordoz, ami a javara valik, ami megtanulhatd, ami segiti 6t a no-
vekedésében, fejlddésében. Majd a késdbbiekben részletesen latni fogjuk, hogy ez a szemlélet
milyen nagy mértékben kihat a vilagrol alkotott elképzelésinkre, az emberi kapcsolatainkra, a
jovéképlnkre, arra, hogy hogyan tekintlnk az életlnkben felbukkano nehézségekre, de még az
dnbecsuléslnkre is.

Todbb elmélet is van arrdl, hogy vajon az optimista latasmadd az egy személyiségjegy vagy egy
tanult viselkedés-e. A pozitiv pszicholdgia képviseldi szerint egy olyan értelmezési keretrél, ma-
gyarazo stilusrol van szo, amelyet a gyerekek egészen kis korban sajatitanak el a koruldottuk eldk
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Mindi nyoman, és amit aztan egy egész életen keresztll lehetéség van Ujratanulni, fejleszteni.
Mivel az optimizmus aktivizalja az endorfint, az dérémhormont, az immunrendszer erésddése is
fakad abbdl, ha ebben a szemléletben igyekszink élni a hétkdznapjainkat.

A nevetés, a humor, a kacagas jotékony hatasu, szinte immunerdsitd vitaminként hat rank.

Pszicholdgiai immunizacioé

Innen pedig csak egy Iépés az a Martin Seligman altal bevezetett fogalom, amit “pszicholdgiai
immunizaciéonak” nevezink. Seligman a munkassagaban arra hivja fel a figyelmet, hogy a gyere-
keknél, kUldndsen a kamaszoknal rohamosan terjed a depresszio, egy amerikai felmérés szerint
a kamaszok egyharmada klzd a depresszio valamely tinetével. A pszicholdgiai immunizacioval
felvértezhetjuk &ket a negativ hulldmok, folyamatok ellen, erésithetjik a pszichés ellenalld ké-
pességlket.

Reménykedjiink redlisan!

Seligman az optimistakat szivesen nevezi reménykedé realistaknak. Ez a kifejezés foldon tart,
nem enged elszallni, kifejezi, hogy nem a valosagtol elrugaszkodott, Ures frazisokat és erdltetett
mosolyt villantd attitldrél van szo, hanem egy olyan tudatos szemléletrél, amely abban gydke-
rezik, hogy az emberrel té6rténé dolgoknak alapvetéen van ra vonatkozdéan értékes, fejlesztd,
tanito, pozitiv tartalma is. Aki optimistan szemléli a vildgot, az tulajdonképpen egyfajta déntést
hoz arrdl, hogy milyen iranyba akar tekinteni. Latja, észreveszi a nehéz, bonyolult, fajdalmas,
negativ részeket is, de tudatosan nem abba az irdnyba megy tovabb.
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Eszreveszi a lehetéséget.

A vildgot kedvezd, joindulatu helynek fogjak fel, az embereket alapvetden jonak gondoljak, ter-
meészetes szamukra, hogy reménnyel telve tekintsenek a j6vébe.

Mi a kiilonbség az optimista és a pesszimista szemlélet kozo6tt?

Pesszimista Optimista
NEHEZSEGEK
akadalynak latja lehetéségként tekint ra
korlatoktol meghatral, feladja korlatokon tullép
ragodik, aggodik nem panaszkodik
JOVO
reménytelen/reményvesztett reménykedd, bizalommal teli
félelem, aggodalom jellemzi kivancsisag jellemzi
jOvékeépe borus, hianyos jOvékepe derUs, tervekkel teli
MEGKUZDES
feladja az elsd akadalynal mindig keresi az Uj lehetdségeket, so-
sem adja fel
fel a célok kitlzeésetdl a kudarc miatt hisz a célok elérésében
energiatlan, fasult, lenuzo energikus, tettrekész, motivalt
ONBECSULES
dnbecsulés hianya mMmagabiztos
Onbizalomhiany bizik a képessegeiben
elégedetlen tud dnmagaval is elégedett lenni
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Ahogy lattuk tehat, az optimizmus esetében a hangsuly azon van, hogy a minket érinté dol-
gok okairél hogyan gondolkodunk. Ez a gondolatvildg adja azt az értelmezési keretet vagy
magyarazo stilust, ami mindenkinél kicsi korban kialakul, és amin aztan kellé tudatossaggal és
onreflexidval képesek vagyunk valtoztatni.

Az optimizmus dimenzioi

Ahhoz, hogy kénnyebben felismerhesstk, hogy optimista vagy pesszimista emberrdl van-e sz,
3 dimenzio mentén vizsgalhatjuk meg reakcioinkat.

1. Allandésag

Az allandodsag arra vonatkozik, hogy a vellnk téorténd dolgokat allandonak, vagy ideiglenesnek
tekintjuk-e. LeegyszerUsitve:

A pesszimista a rossz dolgokat allanddnak (mindig igy marad, sosem fog megvaltozni, d6rok
ervenydl, folyton ez torténik), a jokat ideiglenesnek (ez csak véletlenll esett meg velem, révid
ideig tart a boldogsag, hamar elmulik) tekinti.

Az optimista ezzel szemben a rossz dolgokra tekint Ugy, mint amik ideiglenesek, atmenetiek,
elmulnak és a helyUkre j6 dolgok jénnek majd, a jo dolgokat pedig allandonak, maradandonak,
mMmagatodl értetéddnek tekinti.

2. Generalizacié/altalanositas

A generalizacio esetében arrdl van szd, hogy a velunk toéorténd dolgokat vajon altalanosnak
vagy specifikusnak gondoljuk-e.

A pesszimista gondolkodasu emberek a rossz dolgokat, velUk térténd negativ esemeényeket al-
taldnositjak (A fondk igazsagtalan), és a pozitiv dolgokat hajlamosak specifikalni (Azért hivtak
vissza, mert megnyerd a modorom.).

Az optimista szemléletl ember a rossz dolgokat tekinti specifikusnak (Béla nem kedvel), és a jo
dolgokat altalanositjak (Visszahivtak, mert mind megkedveltek).

3. Személyre vonatkoztatas

Ebben a harmadik dimenzidban a vellink tértént események okait keresik mas-mas helyen az
optimista és a pesszimista emberek, vagyis arra a kérdésre adnak eltérd valaszt, hogy ki a hibas a
torténtekért. llletve pontosabban ki/mi az oka a torténteknek. Nem klasszikus hibdztatasrdl van
sz0, ez a szempont nem mellézi a felel®sségvallalas szempontjat. Rendkivul fontos, hogy azt is
megtanitsuk a gyermekeinknek, hogy képesek legyenek feleldsséget vallalni a cselekedeteikert,
tudjanak bocsanatot kérni és megtanuljak azt is, hogy hogyan tegyék j6va azt, amit elrontottak.
Lényeges kuUlonbség van akdzott, hogy ldtom-e a sajat pontos szerepemet a dolgok alakuldsa-
ban, vagy hogy énmagamat hibaztatom anélkul, hogy atlatnam, valdjaban mi is tortént.

A pesszimista szemléletl emberek hajlamosak az dnhibaztatasra, ok nélkul is, kevésbé latjak reali-
san a szerepUket egy adott eseményben. Az optimista azonban jobban fel tudja mérni, hogy valo-
jaban milyen szerepet jatszott az események alakulasaban, mekkora szerepe van a kulsé kortime-
nyeknek, és nem esik tulzasokba az dnhibaztatasban. Ezaltal pedig kevésbé sérll az dnbecsulése.

Feln6éttkorra egyértelmien megmutatkozik a két gondolkodasmaoddal rendelkezd emberek ko-
zO6tti mentalis, pszichés és egészségugyi kuldnbseg. Egy vizsgalat szerint 45 éves korukra azok,
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akik pesszimista beadllitottsdggal rendelkeznek, jelentésen rosszabb egészséglgyi allapotban
vannak, mint az optimista vizsgalati személyek.

Bagdy Emdke azt is megallapitja, hogy az egészség és az optimizmus kdzdtt szoros ok-okozati
dsszefliggés van, allitasa szerint még szorosabb, mint a dohanyzas és a tludoérak kdzott.

A pesszimizmusrol

Beszéljink egy kicsit a pesszimizmusrdl is. A pesszimizmus a kortlmények egyfajta értelmezése,
amit a gyerekek a kdrnyezetUktdl tanulnak el, szlletésuktdl kezdve szivnak magukba. Kutatasok
szerint a pesszimista gyerekeknek nagy valészinliséggel legalabb az egyik szlil6je pesszimista.
Ahogy korabban mar utaltunk ra, az életink szamos terlletére hatdssal van az, hogy milyen mao-
don értelmezzUk a kdruldttunk lévd vilagot és a velunk torténd dolgokat. A felmérések egyértel-
mUen bizonyitjak, hogy a pesszimistak harom terilileten gyengébbek, mint az optimistak:

1. gyakrabban lesznek depresszidsok

2. gyengeébben teljesitenek a “versenypalyan”, mint az téluk elvarhato lenne

3. rosszabb az egészségi dllapotuk
Ha a gyerek mar kicsi kortdl a pesszimista értelmezést tanulja meg, akkor ez kihat az iskolai telje-
sitményére, a tarsas kapcsolataira, és a negativ kdvetkezmények, amiket az elébb felsoroltunk, 6r-
dogi kort inditanak el - dllanddsulnak a negativ megélések és dnbeteljesité joslatként fognak mii-
koédni. Ez pedig tartds pesszimizmushoz, depresszidhoz, szorongadshoz, koncentracio csdkkenéshez
vezethet. Hosszu tavu kdvetkezmeényeit tehat latjuk, fontos tudatositanunk, hogy tehetlink ellene.
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Az optimizmus és az erdsségek

Az optimista gondolkodas szoros dsszeflggésben van néhany erdsséggel. Az erdsségfokuszu
programunk keretében mondhatjuk azt, hogy vannak olyan erésségek, amelyek egyértelmdien
megtamogatjak, fejlesztik az optimista gondolkodast, illetve kapcsolddnak hozza.

Optimizmus

Az optimista-pesszimista dsszehasonlitd tablazatban lattuk, hogy a jovdorientaltsag milyen fon-
tos jellemzdje az optimista embernek: erésség nyelven ez a perspektiva és a remény eréssége.
Ide kapcsolodik a nyitott gondolkodas is, hiszen ez nyit utat ahhoz, hogy meglassuk a ktldnbdzéd
események értelmezési, interpretacios lehetdségeit, és nyitott szivvel tudjunk kdzeliteni feléjuk.
Egyfajta rugalmassag is ez, hiszen benne van, hogy el tudom engedni a fejemben |évd, esetleg
egyetlen helyes értelmezési lehetédségkent tekintett gondolatot a fejemben, és képes vagyok
mas szempontok figyelembevételére. A kitartds erdssége is szorosan kapcsolodik az optimiz-
mushoz, mivel mindkettében ott van az a bels® hajtderd, ami egy kitlzott cél felé viszi az embert.
Az optimista emberben nagyobb az életerd, a vitalitas is, energikussaga sokszor masokra is atra-
gad, és szinte észrevétlenul hat a kdrnyezetére. Mint a napsugar, ami felmelegiti a féldet, amelyre
vetddik. Az optimizmus és a humor édestestvérek, harmadik tarsuk a derl - kéz a kézben jarnak,
sokszor tapasztaljuk, hogy az optimista embernek j6 humorérzéke van, és ez bizony a kihivaso-
kon, megprobaltatdasokon is atsegiti. Végul pedig a spiritualitas erdsségét hoznank ide, hiszen az
optimista szemlélet alapvetése, hogy hisz ablban, hogy a dolgok eredendé&en jok, az élet jot akar,
az emberek jOk, egyszoval egyfajta nagyobb joba vetett hittel kdzelit mindenhez.

Az optimizmus tehat egyfajta életszemlélet, amelyet mar egészen kis korban elkezdhetlnk ta-
nitani a gyermekeinknek, mikdzben persze mi is folyamatosan tudunk fejlédni benne. Es hogy
hogyan tdmogathatjuk még a gyerekek szemléletformalasat, ahhoz segitséget kaphattok a Ho-
gyan beszélgesslink a gyerekekkel errél a témardl részben.
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