Optymistom zyje sie lepiej - uczmy swoje dzieci optymizmu
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.Przestair ba¢ sie tego, co mge po§é zZle. Skup s¢ na tym, co mée pogé dobrze”.

Uwaza sie, ze optymisci diuzej zyja, majg wyzszg samoocene i o wiele wiecej wiary w
siebie, sg szczesliwsi, otoczeni wiekszg iloscig znajomych i przyjaciot, ktérych przyciggajg do
siebie pozytywnym nastawieniem do zycia.

Btedem jest myslenie, ze to postawa ,chodzenia z gtowg w chmurach”, ,wszystko jakos sie
utozy”, ,bedzie dobrze”, ,byle do przodu”, bagatelizowanie problemoéw, rezygnacja z
dziatania i myslenia o przysztosci lub unikanie odpowiedzialnosci.

O P TY | ZMto najprosciej rzecz ujmujgc pozytywne nastawienie do ludzi, zdarzen i
Swiata. Postawa, ktéra pozwala dostrzegaé pozytywne strony zycia, wierzyé, ze wszystko
prowadzi do szczesliwego zakonczenia, ze mamy wplyw na bieg wydarzeh, ze rzeczy
predzej czy pozniej utozg sie pomysinie.

Taki stosunek do rzeczywistosci zwieksza odpornos¢ na depresje, wydajnos¢ w pracy,
pozwala osiggac zyciowe cele, przyczynia sie do lepszego zdrowia fizycznego.

Wprawdzie postawa optymizmu lub pesymizmu Zzyciowego jest warunkowana
genetycznie, jednak tworcy psychologii pozytywnej dowodzg, ze optymizmu mozna sie
nauczyc. U dzieci postawe te pomoze rozwijaC¢ nasze przemyslane dziatanie. Najlepiej, gdy
ma ono miejsce juz od najmtodszych lat, ale starsze dziecko tez mozemy wspomoc w tym

zakresie

Przede wszystkim istotne wydaje sie:
- tworzenie pozytywnego wizerunku samego siebie — co0 bedzie mozliwe przez
okazywanie dziecku szacunku, podziwu, zaufania, radosci z jego sukcesow, wiary w to, ze
wiele moze osiggngé. Doskonalg okazjg do tego bedzie angazowanie dziecka w zycie
rodziny; stwarzanie wyzwan na jego miare, przyzwyczajanie do wysitku — woéwczas
pojawiajgce sie zadania nie bedg przyttacza¢ naszych dzieci; wystuchanie, tego co ma do
powiedzenia, nawet jesli nie bedzie to nic madrego — przed dzieckiem cate zycie, zeby
zdoby¢ madrosc.
Madre budowanie poczucia wiasnej wartosci nie polega na powtarzaniu frazeséw typu
,mozesz wszystko, jesli tylko bardzo chcesz”, bo grozi to sporym rozczarowaniem (wszak nie
kazdy moze by¢ pilotem, nie kazdy zdobedzie zloty medal olimpijski). Bardziej chodzi o
nabycie przez dziecko przekonania, ze ma wplyw na swoje zycie, ze wiele zalezy od jego
wysitku i pracy, o dostrzezenie zaleznosci przyczynowo-skutkowych: moje dziatanie — efekty
tego dziatania;
- rozwini ecie przekonania, ze problemy si e rozwigzuje — optymizm nie polega na
przekonaniu, ze zawsze wszystko bedzie dobrze. Zaktada on swiadomosc¢ tego, ze swiat jest
niedoskonaly, ludzie nieidealni, zdarzajg sie niepowodzenia, chorzy umierajg itd. Bedzie
jednak podejsciem, dzieki ktdremu cztowiek szuka réznych strategii zachowania réwnowagi i
kontroli, a ze swoich porazek wycigga wnioski — ,,co poszio nie tak, co moge zrobi¢ inaczej?”.
Takie podejscie traktuje potkniecia, niepowodzenia jako cos przemijalnego, chwilowego, cos,
co sie zdarza, ale nie jest regulg. Dlatego tez dobrze jest uczy¢ dzieci réznych drdg
rozwigzania sytuacji trudnej, czasami metodg préb i btedéw, pokazywaé szeroki wachlarz
mozliwosci, a nie tylko ostrzegac je przed wszystkimi i wszystkim.
Wskazane jest takze cwiczenie strategii zmiany przekonan na swdj temat, bo to one w
glbwnej mierze bedg decydowa¢ o skutkach — naszym samopoczuciu, podejmowaniu
dziatania lub rezygnacji z niego. Korygujmy myslenie negatywne (np. ,nhic mi nie wychodzi”,
,nigdy mi sie to nie uda”) lub okreslanie siebie samego przez dziecko negatywnymi epitetami
(,niezdara”, ,gtupi”, ,niegrzeczny”), sami ich réwniez nie stosujmy, nawet w zartach;
- rozwini ecie poczucia sprawczo $ci — dostrzeganie sukcesOw dziecka oraz podkreslanie
tego, ze sg one efektem jego pracy, zbuduje przekonanie, ze jego wlasny wysitek ma sens;




postawione przed dzieckiem wymagania, wyznaczone cele powinny by¢ realistyczne,
dobrze, by lezaty tuz przy gérnej granicy jego mozliwosci, wtedy bedzie najwieksza szansa,
ze je osiggniemy.

.Najlepszym sposobem na realizacje wyznaczonych sobie celéw, a co za tym idzie na
ksztaltowanie optymizmu, jest zjadanie stonia po kawalku " - twierdzi Marek Grebski,
psycholog i psychoterapeuta. ,Kazdy cel, nawet najwigkszy, musimy podzieli¢ na etapy.
Tylko wtedy jestesmy w stanie go 0siggngc i cieszyc sie z matych sukcesow”;

- ksztattowanie pozytywnego stylu wyja $nianie rzeczywisto $ci —wazne, aby ksztattowac
taki styl wyjasniania rzeczywistosci, w ktérym dziecko bedzie czuto sie sprawcg dziatania, nie
bedzie umniejsza¢ swoich zastug, ale tez zatamywac sie niepowodzeniami; optymistyczny
sposOb oceny rzeczywistosci zaklada tez, ze unikamy uogdlniania niepowodzen (,zawsze sie
spdézniam”, ,nigdy mi nie wychodzi”, ,jestem beznadziejnym kierowcg”) oraz nie przypisujemy
im cech statosci (,Problem? Hmm — kawatek zycia... jako$ przez niego przejde”);

- postawa doceniania tego, co si € ma — optymista nie traci czasu na koncentrowanie sie
na brakach, ale raczej na tym, co ma, co jest mozliwe, dostepne, na swoich zasobach. To
trudne zadanie dla nas rodzicow, ktérzy czesto réwniez nadmiernie koncentrujemy uwage na
niedoskonatosciach, btedach, problemach stwarzanych przez dzieci;

- rozwijanie fantazji i kreatywno $ci, a takze rozwijanie nawykow intelektualnych (jak
choéby czytanie, rozwigzywanie tamigtdwek, gry oparte o logiczne reguly), obcowanie z
kulturg. Stwarzajmy przestrzen do rozwoju wyobrazni, np. twérzmy nowe zabawy, podczas
spaceru wymyslajmy nowe nazwy znanych rzeczy. Nie pozwolmy popas¢ dzieciom w rutyne,
biernos¢ i rozleniwienie, nie pozwalajmy na diugie spedzanie czasu przed réznego rodzaju
ekranami;

- rozwijanie kompetencji, mocnych stron , przy czym dobrze jest, gdy obszary te okreslajg
same dzieci, a nie sg one narzucone przez dorostych; dzieci uczg sie wowczas dokonywania
wyboréw, poszukiwania swoich mocnych stron; umiejetnos¢ te rozwijajg takze w
codziennosci, gdy pozwolimy im na podejmowanie decyzji, poczgwszy od tych najprostszych
(np.,teraz poczytamy, pézniej mozemy pojezdzi¢ na rowerze”);

- szukanie towarzystwa os6b zyczliwych , dajgcych oparcie, tworzacych sie¢ wsparcia, co
rowniez sprawia ze nasza odpornosc na stres jest duzo wigksza.

»Tylko w ciemnosci mozna zobaczy¢ gwiazdy” Martin Luther King, Jr.
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