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Streszczenie

Artykut porusza problematyke optymizmu w kontekscie jego rozumienia jako cechy
dyspozycyjnej, stylu wyjasniania oraz postawy mozliwej do wyksztatcenia poprzez
odpowiednie techniki psychologiczne. Szczegolng uwage poswigcono technice TPSKA,
inspirowanej zalozeniami terapii poznawczo-behawioralnej, umozliwiajacej identyfika-
cj¢ 1 zmiane destrukcyjnych przekonan oraz mysli automatycznych. Omoéowiono takze
rol¢ psychoedukacji w propagowaniu elastycznego optymizmu i potrzebg jej wlaczenia
do programéw edukacyjnych. Zwrdocono uwage na potencjalne zagrozenia zwigzane
z nadmiernym lub nierealistycznym optymizmem, jak rdwniez na znaczenie krytycznego
myslenia i §wiadomos$ci poznawczej. Calo$¢ rozwazan zostata osadzona w kontekscie
psychologicznym, edukacyjnym oraz spotecznym, z akcentem na praktyczne zastosowanie
wiedzy o optymizmie w pracy z klientem.

Stowa kluczowe: optymizm, styl wyjasniania, psychologia pozytywna, rezyliencja

Abstract

This article explores the concept of optimism as a dispositional trait, an explanatory style,
and a mindset that can be developed through specific psychological techniques. A particular
focus is placed on the TPSKA technique inspired by cognitive-behavioural therapy (CBT),
which facilitates the identification and modification of harmful beliefs and automatic
thoughts. The role of psychoeducation in promoting flexible optimism and the importance
of integrating such content into educational programs are emphasized. The article also
discusses the risks associated with excessive or unrealistic optimism and highlights the
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role of critical thinking and cognitive awareness. The discussion is grounded in psycho-
logical, educational, and social contexts, with an emphasis on the practical application of
optimism-related knowledge in client work.

Keywords: optimism, explanatory style, positive psychology, resilience

Woprowadzenie

Tematem niniejszego artykutu jest szeroko pojety optymizm. Tekst skupia si¢ na dwdch
dominujacych nurtach opisujacych zjawisko optymizmu, ktoére zostaty zaprezentowane
przez Martina Seligmana!, tworce koncepcji optymizmu atrybucyjnego, oraz badaczy
Charles’a S. Carvera i Michaela F. Scheiera, tworcéw optymizmu dyspozycyjnego®. Glow-
ny powod wybrania tematyki optymizmu jako tematu przewodniego to fakt, ze problema-
tyka optymizmu nie jest wystarczajaco czgsto poruszana w toku studiow na kierunkach
psychologia czy socjologia. I jest to zrozumiate. Nie mozna bowiem na rzecz zagadnienia
optymizmu zrezygnowaé z wiedzy dotyczacej podstaw teoretycznych osobowosci czy
innych bardzo waznych zagadnien. Warto jednak lepiej przyjrze¢ si¢ kwestiom optymi-
zmu, gdyz tematyka ta ma bardzo wiele zastosowan w zyciu codziennym. Jak pokazuje
przyktad narz¢dzia TPSKA?, zaproponowanego przez Martina Seligmana, mozna sku-
tecznie pracowa¢ z wlasnymi negatywnymi przekonaniami, co przektada si¢ na lepsze
radzenie sobie z zyciowymi trudno$ciami. Poza tym, od strony poznawczej $wiadomos$é
tego, jaki dialog wewnetrzny ze soba prowadzimy, zarowno pod wzgledem tresci, jak
i formy, jest doskonalym punktem wyjscia do rozwijania swojego potencjatu. Czesto
bowiem powiedzenie: ,,Jestes tym, o czym myslisz” staje si¢ prawda poprzez mechanizm
samospetniajgcej si¢ przepowiedni.

Nie mozna rowniez poming¢ sytuacji panujgcej w Polsce w trakcie pandemii COVID-19
oraz trwajacej wojny w Ukrainie. Te dwa wydarzenia byty wyzwaniem dla ludzi w kon-
tek$cie radzenia sobie z trudno$ciami. Optymizm jako zasob jest szczegdlnie wazny
w momencie, kiedy na horyzoncie zbieraja si¢ czarne chmury. Coraz czgéciej w przestrzeni
medialnej podejmowany jest temat powrotu do praktyki powszechnego poboru na wypadek
konfliktu zbrojnego z Federacja Rosyjska. Temat ten generuje mnostwo pytan, watpliwosci
oraz wzbudza olbrzymi niepokoj i Iek, z ktorymi musimy si¢ mierzy¢. W tym kontekscie
optymizm jako zasob wydaje si¢ bardzo dobrym narz¢dziem radzenia sobie z Igkiem oraz
strategig poszukiwania rozwigzan dla pojawiajacych sie probleméw i trudnosci.

Celem tekstu jest przyblizenie koncepcji optymizmu wyzej wymienionych badaczy
oraz pokazanie optymizmu jako zasobu, dzigki ktéoremu mozna radzi¢ sobie z trudnoscia-
mi dnia codziennego. Ponadto artykut zwraca uwage na ograniczenia i ryzyka zwigzane
z postawg zbytnio optymistyczng (nierealistyczny optymizm).

' M. Seligman, Optymizmu mozna si¢ nauczy¢, Media Rodzina, Poznan 2010, s. 17-24.

2 ML.A. Andersson, Dispositional optimism and the emergence of social network diversity, ,,The Sociological
Quarterly” 2012, vol. 53(1), s. 92—115.

3 M. Seligman, Optymizmu..., dz. cyt., s. 337-349 (TPSKA — skrét od trudno$¢, przekonanie, skutek,
kwestionowanie, aktywacja).
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Optymizm - podstawowe koncepcje

Optymizm jako styl wyjasniania rzeczywistosci czy tez dyspozycja jest przedmiotem
badan $rodowiska naukowego na catym $wiecie. Psychologia pozytywna* w swych ba-
daniach nad potencjalem ludzkim czgsto czerpie inspiracje z koncepcji optymizmu jako
zasobu, ktory sprzyja samorealizacji, zwigksza poczucie szczgscia oraz wspiera rozwdj
osobisty cztowieka. Do tej pory powstato kilka koncepcji, ktore probuja definiowac oraz
opisywac¢ dziatanie optymizmu i jego wplyw na zycie jednostki. Najpopularniejsze z nich
to koncepcja optymizmu dyspozycyjnego Carvera i Scheiera oraz optymizm atrybucyjny
Seligmana.

Myslac optymista, mamy przed oczami czlowieka, ktory w sposdb swiadomy, na po-
ziomie poznawczym, postrzega zycie i to, co w nim spotyka, jako splot pomyslnych
wydarzen, okolicznosci, ktore wzbogacaja jego do§wiadczenia. Patrzy na $wiat przez
»rozowe okulary”. Pesymista natomiast widzi §wiat takim, jakim jest w rzeczywisto-
$ci, bez upiekszania i znieksztalcania tego, co doswiadczane. Optymista nosi w sobie
zgeneralizowane przekonanie, ze suma zdarzen pozytywnych przewazy nad tymi, kto-
re niosg w sobie negatywny tadunek emocjonalny. Co istotne, optymizm to nie tylko
zgeneralizowane przekonania, lecz rowniez postawa dotyczaca §wiata. Jest to postawa
aktywna, ktora implikuje zaangazowanie oraz aktywne uczestnictwo. Optymista to zatem
rowniez cztowiek czynu, aktywnie angazujacy si¢ oraz wplywajacy na osiggane przez
siebie rezultaty. Postawa optymistyczna nie jest oczywiscie wynikiem zrzadzenia losu
czy determinizmu biologicznego (genetycznego). Cztowiek jest sumg tego, co zapisane
w genach oraz czego do$wiadcza na drodze rozwoju. Zwigzane jest z tym przekonanie,
ze postawa optymistyczna to rowniez efekt wychowania w okresie dziecinstwa, kiedy
dziecko uczy si¢ okreslonych zachowan poprzez mechanizm modelowania, obserwujac,
stuchajac i nasladujac swoich rodzicow’.

Przyjrzyjmy si¢ trzem postawom dotyczacym optymistycznego patrzenia na otaczajacy
nas $wiat. Pierwsza z nich to optymizm sprawczy®. Przejawiajaca taka postawe jednostka
jest odpowiedzialna za uzyskiwane przez siebie rezultaty poprzez swdj aktywny udzial,
zaangazowanie badz tez bierno$¢ i wynikajacy z niej marazm. Mozna powiedziec, ze po-
stawe te idealnie opisuje powiedzenie ,,kazdy jest kowalem wilasnego losu”.

Druga postawa to optymizm esencjonalny’, czyli zgeneralizowane przekonanie do-
tyczace tego, jak wyglada rzeczywistos¢ wokot nas. Przekonanie to mowi, ze §wiat jest
dobry, przyjazny i jest w nim wiecej dobra niz za. Jest to prze§wiadczenie, ze w dtuzszej
perspektywie cztowiek do$wiadczy na drodze zycia wigcej sytuacji przyjaznych,

4 S.J. Lopez, The Future of Positive Psychology: Pursuing Three Big Goals, [w:] S.J. Lopez, C.R. Snyder
(red.), The Oxford Handbook of Positive Psychology, Oxford Academic, Oxford 2012, s. 689—694.

5 C.S. Carver, M.F. Scheier, Control Processes and Self-Organization as Complementary Principles Un-
derlying Behavior, ,,Personality and Social Psychology Review” 2002, vol. 6(4), s. 304-315.

¢ R. Stach, Optymizm. Badania nad optymizmem jako mechanizmem adaptacyjnym, Wydawnictwo Uni-
wersytetu Jagiellonskiego, Krakow 2006, s. 65-69.

7 'W. Mischel, Y. Shoda, 4 cognitive-affective system theory of personality: Reconceptualizing situations,
dispositions, dynamics, and invariance in personality structure, ,,Psychological Review” 1995, vol. 102(2),
s. 246-268.
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optymistycznych w swej naturze niz wrogich i pesymistycznych. Przekonanie takie ma
jedng wade — zwalnia z odpowiedzialnosci za wtasne poczynania®. Nie uczy jednostki,
ze to ona jest odpowiedzialna w duzej mierze za rezultaty swoich dzialan. Postawa ta
moze prowadzi¢ do wytworzenia si¢ syndromu Pollyanny, czyli huraoptymizmu, ktéry
kaze widzie¢ wszystkie wydarzenia zyciowe, nawet te najbardziej dramatyczne, jako co$
dobrego i pozytywnego. Oczywiscie, nie ma nic ztego w tym, ze jednostka czerpie site
z porazek i traum. Bez tego nie mowilibysmy o posttraumatycznym wzroscie. Jednakze
w huraoptymizmie chodzi o co$ innego — tworzenie sytuacji trudnych, konfliktowych,
zagrazajacych zdrowiu fizycznemu i psychicznemu z powodu zbyt optymistycznych za-
tozen co do perspektywy zmiany i sukcesu.

Trzecig postawa jest optymizm dyspozycyjny, czyli zgeneralizowane oczekiwanie
dotyczace tego, jakie rezultaty bedziemy uzyskiwaé dzieki dziataniom, ktore podejmu-
jemy®. Jest to pewnego rodzaju potgczenie optymizmu sprawczego z esencjonalnym:
sprawczego — gdyz to nasze dziatania bedg wptywacé na to, czy spotka nas porazka, czy
sukces, esencjonalnego — gdyz w skrajnej formie optymizm dyspozycyjny wyraza przeko-
nanie, ze o wiele czesciej beda w zyciu dominowac zdarzenia pozytywne niz negatywne.

Obecnie dominuja w nauce dwa teoretyczne modele optymizmu. Pierwszy z nich to kon-
cepcja optymizmu dyspozycyjnego Carvera i Scheiera, drugi to optymizm atrybucyjny
Seligmana. Kwestionariusz LOT-R autorstwa Carvera i Scheiera cechuje si¢ prostota oraz
efektywnoscig diagnostyczna, co jest dla badaczy zacheta do empirycznego eksplorowania
problematyki optymizmu i prowadzenia badan w tym zakresie. Model Seligmana natomiast
to kwestionariusz ASQ (kwestionariusz stylow atrybucji), sktadajacy si¢ z 48 stwierdzen,
ktére bardziej szczegdtowo opisuja styl atrybucyjny osoby badanej, dzielgc go na trzy wy-
miary: statos$¢, zasieg i personalizacje. Dzigki kwestionariuszowi ASQ badacz otrzymuje
szerszy kontekst tego, w jaki sposob mysli osoba badana o wydarzeniach, ktore spotykajg
ja w zyciu, w zaleznos$ci od kontekstu sytuacji. Atrakcyjno$¢ modelu Seligmana polega
na tym, ze koncepcja ta dostarcza narze¢dzie (technika TPSKA) do identyfikowania prze-
konan oraz pracy z tymi przekonaniami, ktére jednostka uzna za ograniczajace.

Optymizm jako styl wyjasniania zdarzen w teorii Martina Seligmana

Martin Seligman w jednym z publicznych wystapien na platformie TED Talk (2004) stwier-
dzil, ze psychologia kliniczna od swojego powstania skupiona byta na ciemnej stronie
ludzkiego jestestwa. Psycholodzy w swojej pracy starali si¢ pomaga¢ ludziom poprzez
wycigganie ich z dotéw depresji, starajac si¢ ze wszystkich sil, aby ludzie ci z powrotem
staneli na nogi i stali si¢ petnoprawnymi cztonkami spoteczenstwa. Byta to cigzka i god-
na pochwatly praca. Niestety, wigzata si¢ z tym, ze uwaga badaczy i psychoterapeutow
byta skupiona na deficytach i zaburzeniach, ktére byly udzialem ludzkiej egzystencji.
Nie poswigcano przez to uwagi tym zasobom, ktoére powodowaty, ze cztowiek stawat si¢

8 M. Seligman, Optymizmu..., dz. cyt., s. 84-85.
® C.S. Carver, M.F. Scheier, Dispositional optimism, ,,Trends in Cognitive Sciences” 2014, vol. 18(6),
s. 293-299.
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wielki, przekraczat swoje granice, wychodzit ze swojej ograniczajacej go strefy komfortu.
Miato si¢ to zmieni¢ wraz z powstaniem nowego nurtu w psychologii, czyli psychologii
humanistycznej, a potem psychologii pozytywne;.

Seligman byt zwolennikiem trzeciej sily w psychologii, a mianowicie psychologii
humanistycznej. Nurt ten glosil, ze czlowiek jest osoba myslaca, ktéra swoje dzialanie
i zachowanie okresla poprzez $wiadomy wybor. Swiadomos¢ oraz wolna wola to kom-
ponenty funkcjonowania jednostki'?. Pracujgc w tym nurcie, Seligman swojg koncepcje¢
optymizmu atrybucyjnego stworzyl na podstawie teorii atrybucji Bernarda Weinera.
Weiner wraz ze wspotpracownikami sformutowat teorie atrybucji, ktora ogniskowata sie
wokot idei osiggnieé. Takie czynniki, jak zdolnosci, wlozony wysilek, trudno$¢ zadania
oraz szczg¢Scie byly gtownymi czynnikami tego, w jaki sposob cztowiek interpretowat
swoja zdolno$¢ do osiggnigé. Atrybucje te zdaniem Weinera sg klasyfikowane wedtug
dwoch wymiaréw: statosci i personalizacji''.

Weiner opracowat trzystopniowy model wyjasniajacy atrybucje. Pierwszy etap to do-
strzezenie zachowania. W drugim obserwujacy musi uzna¢, ze zachowanie, ktore oglada,
bylo intencjonalne. Na trzecim etapie obserwujacy ocenia, czy jednostka zostala zmuszona
do danego zachowania (czynnik sytuacyjny, zewngtrzny), czy tez przejawia je w wyniku
wiasnego wyboru (czynnik wewnetrzny, przypisany do osoby).

Na podstawie tego schematu Seligman wraz ze wspotpracownikami stworzyt wiasng
koncepcje stylu wyjasniania i opart jg na trzech wymiarach: statosci, personalizacji oraz
dodatkowo — zasiegu. Styl wyjasniania to zgeneralizowana opinia o sobie samym
oraz o tym, kim jestem i jaki jest cel mojej obecno$ci na $wiecie. Styl wyjasniania moze
by¢ optymistyczny lub pesymistyczny.

Stalos¢, zasieg, personalizacja — trzy wymiary optymizmu

To, co wyrdznia koncepcje Seligmana na tle pozostatych, to osadzenie jej na bazie teorii
atrybucji. Oparcie dialogu wewngtrznego czlowieka na trzech wymiarach pokazuje ztozo-
no$¢ procesow poznawczych, ktore towarzysza ludziom podczas obserwacji i interpretacji
otaczajacej ich rzeczywistosci. To odzwierciedla, w jak skomplikowany sposob przebiega
dialog wewnetrzny czlowieka'?. Wymiary te bowiem czgsto tacza sig, tworzac spdjna,
aczkolwiek ztozong catosc.

Pierwszym wymiarem w teorii atrybucji jest statos$c¢. Jest to sposob, w jaki ludzie mys$la
o trwalosci niepowodzen lub sukcesow. Mozna wyrozni¢ dwa rodzaje statosci — zarowno
dla porazek, jak i sukcesow: chwilowy oraz staly. Styl optymistyczny charakteryzuje si¢
tym, ze wydarzenia niepomyslne sa interpretowane jako chwilowe, natomiast sukcesy jako
co$ trwatego (na przyktad zdolnosci, talenty). Natomiast styl pesymistyczny to uznawa-
nie porazek za staty element tego, kim si¢ jest, a sukcesow — za co$ chwilowego i efekt

10°S. Rathus, Psychologia wspéiczesna, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk 2004, s. 255-258.
' B. Weiner, Attribution Theory, ,,International Encyclopedia of Education” 2010, vol. 6, s. 558-563.
12 M. Seligman, Optymizmu..., dz. cyt., s. 71-84.

_ 161 _



Marcin Grabkowski

przypadku badZ szczescia'’. Styl pesymistyczny jest odwrotno$cig tego pierwszego.
Wydarzenia niepomyslne sg przez pesymiste interpretowane jako co$ stalego, niezmien-
nego, natomiast wydarzenia pomy$lne postrzegane sg jako takie, ktore beda trwaty przez
ograniczony czas i w dtuzszej perspektywie nie bedg mialty wptywu na bieg wydarzen.
Wymiar ten jest o tyle istotny, ze jest sktadowa zasobu, jakim jest nadzieja. Osoby, ktore
swoje porazki wyjasniaja w sposob optymistyczny — czyli jako element o statosci chwi-
lowej — rzadziej si¢ poddaja i szybciej wracajg do rownowagi psychicznej po doznanej
porazce. Optymistyczny wymiar statoSci przeciwdziata nabywaniu przez jednostke syn-
dromu wyuczonej bezradnosci, gdzie jednostka pojmuje swoja niedole w kategoriach
statych, niezmiennych, uzywajac w odniesieniu do niej takich stéw, jak: zawsze, nigdy,
ciggle itp. (Seligman, 2010).

Drugim wymiarem jest zasieg. Odnosi si¢ on do aspektu przestrzennego wydarzen.
Dzieli si¢ go, podobnie jak wymiar stalo$ci, na ograniczony oraz uniwersalny. W mysle-
niu pesymistycznym na temat porazek dominuje zasi¢g uniwersalny. Pesymista rozcigga
zasieg porazki na wszystkie dziedziny zycia, uzywajac takich stow, jak: wszyscy, kazdy
itp. Natomiast optymista ogranicza zasi¢g porazki do konkretnego aspektu wydarzenia,
moéwigc: ,.ten (konkretny) cztowiek zachowat si¢ niewlasciwie”. Jesli za$ chodzi o wy-
darzenia pomyslne, pesymisci majg tendencje do sabotowania swoich sukceséw poprzez
deprecjonowanie witasnych osiggnieé, zdolnosci itp. Pesymista w przypadku dobrze
zdanego egzaminu powie, ze byt akurat dobrze przygotowany z tego wycinka materiatu,
z kolei optymista stworzy generalny obraz, podsumowujac siebie jako osobg bystra.
W przypadku wydarzen niepomys$lnych, na przyklad niezdanego egzaminu, dojdzie
do sytuacji odwrotnej. Pesymista stwierdzi, ze jest mato bystry i w zwigzku z tym poniost
porazke, a optymista — ze nie trafit na wlasciwe pytania, czyli jako przyczyne poda cos,
na co de facto nie miat wptywu.

Ostatnim wymiarem opisanym przez Seligmana jest personalizacja. Okre$la ona, czy
dane zjawisko miato przyczyne wewnetrzng, czy zewngtrzng. Personalizacja wewnetrzna
wskazuje umiejscowienie przyczyny w danej jednostce i przypisanie jej do osoby. Perso-
nalizacja zewngtrzna natomiast upatruje przyczyn wystepowania zdarzen w czynnikach
zewnetrznych: ztej pogodzie, lepszym przygotowaniu rywala, ztym przygotowaniu orga-
nizatora itp. W przypadku personalizacji rowniez mozemy wyodrebni¢ dwa wymiary —
wydarzenia pomyslne oraz niepomysine. Optymista bedzie upatrywal przyczyn wydarzenia
niepomys$lnego w czynnikach zewnetrznych: zlej woli drugiej osoby, niesprzyjajacych
warunkach pogodowych itp. Pesymista natomiast zastosuje personalizacj¢ wewnetrzng,
przypisujac sobie przyczyn¢ porazki i uznajac, ze na przyktad nie jest wystarczajaco
utalentowany, miat pecha.

Podsumowujac, mozna wyszczeg6lnic cztery glowne atrybucje stosowane przez ludzi
w przypadku mierzenia si¢ z porazkami i sukcesami:

— pesymistyczny styl wyjas$niania powodzen — jednostka upatruje przyczyn sukcesu
w zjawiskach przej$ciowych, na ktore nie ma wptywu i ktére cechuje ograniczony zasigg
oddziatywania,

13 Tamze.
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— optymistyczny styl wyjasniania powodzen — jednostka przypisuje sukces swoim
wiasnym cechom czy zdolnosciom, ktore sg stale w czasie oraz oddziatujg na inne dzie-
dziny zycia w sposob dodatni,

— pesymistyczny styl wyjasniania niepowodzen — jednostka przypisuje sobie samej
przyczyne porazek, czesto w sposob nieadekwatny do przewiny, biorac na siebie zbyt
duza odpowiedzialno$¢, ponadto uwaza, ze tak bedzie ,,zawsze” oraz ze jest ,,do niczego”,
pokazujgc tym samym, ze negatywne konsekwencje w jednej sferze zycia automatycznie
przenosza si¢ na inne,

— optymistyczny styl wyjasniania niepowodzen — osoba uznaje, ze doznane niepowo-
dzenie jest chwilowe, ma charakter przejsciowy oraz ze to nie ona, ale czynniki zewnetrzne
od niej niezalezne przyczynily si¢ do powstania trudnos$ci, uwaza ponadto, ze porazka
w jednej dziedzinie zycia nie okresla jej jako osoby, jako cato$ci.

Powyzsze szczegolowe rozroznienie pokazuje, ze stowa optymista i pesymista uzywane
potocznie sg bardzo duzym uproszczeniem. Widac¢ bowiem wyraznie, Ze nie jest wazne, czy
szklanka jest do potowy pelna, czy pusta, ale fakt, jak si¢ odbiera to, czego si¢ doswiad-
cza, jakg interpretacje si¢ stosuje. Jesli do powyzszego schematu, ztozonego z czterech
glownych mozliwo$ci, dodamy trzy wymiary, to tacznie uzyskamy az dwanascie réznych
mozliwosci interpretacyjnych.

Warto réwniez wspomniec¢ o kilku uwagach dotyczacych trzech wspomnianych i opi-
sanych wyzej wymiarow. Jesli chodzi o wymiar personalizacji, cz¢sto dochodzi do zafat-
szowania wyniku w tym obszarze podczas wypelniania kwestionariusza stylow atrybucji
(ASQ — ang. Attributional Style Questionnaire). Okazuje si¢ bowiem, ze bardzo wielu
badanych, ktérzy okazujg si¢ w ocenie koncowej pesymistami, wykazuje do$¢ duzy opty-
mizm w tym wymiarze. Bierze si¢ to prawdopodobnie z tego, ze aby broni¢ samooceny,
jednostka przypisuje wing za porazki innym wydarzeniom, rzeczom czy osobom!'*. Jest
to bardzo szybka, prosta i tatwa w zastosowaniu droga do obrony samooceny i samopo-
czucia jednostki. Co réwnie ciekawe, osoby, ktore w ogdlnym wyniku testu okreslone
zostajg jako optymisci w wymiarze personalizacji, okazujg si¢ czesto umiarkowanymi
pesymistami. Moze wynikac¢ to z tego, ze cechuje je duza doza odpowiedzialno$ci za wta-
sne poczynania. W zwiazku z tym aby uczy¢ si¢ na wlasnych btedach, przypisuja sobie
w umiarkowanym wymiarze przyczyny doznanych porazek.

O ile mozemy do$¢ tatwo uciec si¢ do zrzucania winy na innych w celu obrony wta-
snego ego, o tyle znacznie trudniej bedzie wykrzywia¢ rzeczywisto§¢ w dwoch pozosta-
tych wymiarach — zasiggu i personalizacji. Sa one istotniejsze w tym znaczeniu, ze, jak
zauwaza Seligman, to w nich zawierajg si¢ poktady nadziei przejawiane przez jednostke.
Jak pokazuja badania oraz praktyka terapeutyczna, te dwa wymiary odpowiedzialne sg
w duzej mierze za to, w jaki sposob jednostka radzi sobie z napotykanymi trudnosciami's.
OczywisScie, wymiar personalizacji jest rOwnie wazny, natomiast to gldwnie od zasiegu
1 statosci zalezy, czy dana osoba bedzie miala tendencje do ulegania i popadania w stan

4 M. Seligman, Optymizmu..., dz. cyt.
15 Tamze, s. 79-80.
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wyuczonej bezradnos$ci, jak mocno bezradnos$¢ si¢ w niej zakorzeni i jak szybko wroci
ona do réwnowagi psychiczne;j.

Teoria optymizmu dyspozycyjnego Carvera i Scheiera

Wsrdod wielu teorii optymizmu do$¢ duza popularno$cia cieszy si¢ teoria optymizmu
dyspozycyjnego. By¢ moze wynika to z faktu, ze wedtug autoréw ten rodzaj optymi-
zmu jest cechg wzglednie statg i uwarunkowany jest czynnikami biologicznymi oraz
genetycznymi. Jest to bardzo kuszgca perspektywa z punktu widzenia badacza. Bardzo
wygodne bowiem jest zatozenie, Ze co$, co opisujemy, jest wzglednie state i nie podlega
zmianom w zalezno$ci od zmian otoczenia i §rodowiska.

Wydaje si¢ jednak, zZe to nie podtoze genetyczne optymizmu jest tym, co przykuwa uwa-
ge badaczy i praktykow, lecz dyspozycyjnos$¢ optymizmu i jego praktyczne zastosowanie.

Podstawowe zalozenia dyspozycyjnego ujecia optymizmu

Carver i Scheier w latach osiemdziesiatych ubieglego wieku byli mocno zaangazowani
w prace nad behawioralnymi procesami samoregulacji. Badacze zauwazyli prawidtowos¢,
ktéra wskazywata, ze ludzie, obierajac sobie okreslone cele, maja tendencj¢ do angazo-
wania si¢ w proces, jesli uznaja, ze uzyskanie przez nich oczekiwanych rezultatow lezy
w zasiegu ich kompetencji. Natomiast w przypadku, kiedy oczekiwanie co do rezulta-
toOw jest poza ich zasiggiem, ich motywacja do dziatania spada'®. Co ciekawe, badacze
zauwazyli rOwniez, ze patrzenie na zagadnienie optymizmu przez pryzmat oczekiwan
co do uzyskanych rezultatow ma bardzo szerokie zastosowanie w wielu obszarach zy-
cia i nie musi by¢ zawezone do jednostkowych przypadkow dotyczacych konkretnych
sytuacji. W modelu Carvera i Scheiera jest to zgeneralizowana dyspozycja, staty atrybut
osobowosci'”.

Wedhug autoréw koncepcji optymizm jest konstruktem poznawczym, ktory odnosi si¢
do oczekiwan co do rezultatow dziatan, ktore majg wystapi¢ w przysztosci (ang. expectan-
cy-value model). Cele, ktore obiera cztowiek, manifestuja si¢ w jego czynach, rezultatach
lub warto$ciach. Czlowiek stara si¢ dopasowa¢ swoje zachowanie do tych czynnosci
1 wartosci, ktére uznaje za pozadane i cenne. Unika tego, co uwaza za bezwarto$ciowe
badz szkodliwe. Zgodnie z t3 teoria, jesli co$ odbierane jest za bezwartosciowe, zadna
akcja ze strony jednostki nie nastgpi. Ten konstrukt taczy si¢ silnie z optymizmem. Jesli
jednostka konfrontuje si¢ z zadaniem, ktore jest trudne, 1 uzyskuje powolne postepy, mimo
wszystko, bedac optymista, wykazuje nieustgpliwos¢ i pewnos$¢ w dazeniu do celu'®. Pe-

16 C.S. Carver, M.F. Scheier, Dispositional..., dz. cyt.
17 Tamze, s. 293-299.
18 C. Carver, Optimism, 2020, s. 1, https://cancercontrol.cancer.gov/sites/default/files/2020-06/disposi-

tional_optimism.pdf [dostep: 23.10.2025].
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symisci przejawiajg natomiast wicksze niezdecydowanie 1 watpliwosci, zwlaszcza kiedy
spotykaja na drodze trudnosci w realizacji celu.

Jesli za$ chodzi o emocjonalng stron¢ zmagania si¢ z trudno$ciami, optymisci, ocze-
kujac pozytywnych rezultatow, odczuwaja wiecej roznorodnych pozytywnych emocji.
W przeciwienstwie do nich pesymisci czgéciej odczuwajg Iek, smutek oraz ulegaja uczuciu
rozpaczy'®. Optymizm w ujeciu dyspozycyjnym zaktada rowniez koegzystencj¢ z innym
konstruktami poznawczymi, ktore sg blisko powigzane z optymizmem. Carver w swoim
opracowaniu wymienia poczucie kontroli* oraz poczucie skutecznos$ci?!. Konstrukty te sg
roéwnie wazne w konteks$cie oczekiwan co do rezultatéw dziatan, podobnie jak optymizm.
Innymi istotnymi konstruktami, ktore koreluja z optymizmem, sa konstrukt nadziei oraz
neurotyczno$¢ — jesli chodzi o korelacje z pesymizmem. Neurotyczno$¢ natomiast okre-
$lana jest jako tendencja do zamartwiania si¢, pesymistycznej narracji oraz odczuwania
nieprzyjemnych stanow emocjonalnych.

Odnoszac si¢ do metod pomiaru optymizmu, Carver wymienia w swojej pracy*
sze$¢ narzedzi pomocnych w diagnozie narracji preferowanej przez jednostke. Pierwsze
narzedzie to Test Orientacji Zyciowej: LOT i LOT-R, drugie narzedzie to GESS (ang.
Generalized Expectancy of Success Scale). Trzecie wymienione przez autora to OPS
(ang. Optimism-Pessimism Scale). Narzgdzia czwarte 1 pigte zwigzane sg z teorig atry-
bucji. Naleza do nich kwestionariusz ASQ (ang. Attributional Style Questionnaire) oraz
powiazana z nim metoda CAVE (ang. Content Analysis of Verbal Explanations) — analiza
zawarto$ci wypowiedzi dostownych. Ostatnia z wymienionych to skala nadziei Snydera
(ang. Hope Scale).

Optymizm w praktyce
Wychowanie

Waznym aspektem zwigzanym ze znajomoscig problematyki optymizmu jest mozliwo$é
ksztattowania optymistycznej postawy u najmlodszych. Jak wiadomo, styl wyjasniania,
jak pisze Seligman, ksztaltuje si¢ u dziecka do sibdmego roku zycia?. Potem nastgpuje
tylko utrwalanie pewnego sposobu myslenia, ktory zostal dziecku ,,przekazany” przez
mechanizmy socjalizacji, na przyktad modelowanie. Wedtug autoréw koncepcji optymi-
zmu dyspozycyjnego optymizm wyuczony przez prace z pacjentem nie jest wcale gorszy
czy lepszy od tego wynikajacego z cech osobowosci czy tez genetycznego ,,wyposazenia”
jednostki. Liczne badania pokazuja, ze optymizm wyuczony samodzielnie albo z pomocg
specjalisty sprawdza si¢ réwnie dobrze, jak ten naturalnie wytworzony w srodowisku

19 Tamze, s. 2.
20 Tamze, s. 2.
2l Tamze, s. 3.
22 Tamze, s. 4.
2 M. Seligman, Optymizmu..., dz. cyt., s. 179—-180.
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spotecznym od najmtodszych lat. Przektada si¢ to na jakos$¢ zycia jednostki, jej dobrostan
psychiczny, sprezystos¢ psychiczng itp.

Psychoedukacja i wykorzystanie techniki TPSKA

Glownym problemem zwigzanym z problematyka optymizmu, jak wcze$niej wspomniano,
jest brak miejsca w programie nauczania na omowienie, czym jest i jak funkcjonuje styl
wyjasniania u czlowieka oraz na czym polega metoda pracy z klientem TPSKA. Narzedzie
to jest jedng z najciekawszych form pracy, gdyz daje mozliwos¢ dotarcia z wartosciowy-
mi tre§ciami dotyczacymi optymizmu do szerszego grona odbiorcow. Mozna pracowac,
wykorzystujac tylko teorig, by poprzez wyktady oraz prelekcje pokazywaé ludziom,
ze optymizm nie jest zarezerwowany wytacznie dla tych szczesliwcow, ktorzy wychowali
si¢ w rodzinach, ktadacych nacisk na to, aby postawa optymistyczna byta dominujgca.
Dostepny jest bowiem rowniez dla 0sob, ktore z réznych przyczyn, czy to Srodowisko-
wych, czy to genetycznych, nie zostaly wyposazone w umiejetnos$¢ patrzenia na Swiat
z optymizmem. Szkolenia otwarte oraz warsztaty dotyczace optymizmu sg bardzo cie-
kawg formg pracy, gdyz odpowiednio prowadzone sg skutecznym sposobem inicjowania
zmian u uczestnikow. Nie mozemy bowiem zmieni¢ czegos, o czego istnieniu nie wiemy.
Technika TPSKA pozwala nam u§wiadomic¢ sobie tres¢ naszego dialogu wewnetrznego
i przeanalizowaé, czy nasze mysli i przekonania sg wspierajace, czy ograniczajgce®.
Technika ta, jak wskazuje Seligman?, zostala zaczerpnigta z koncepcji terapeutycznych
wykorzystywanych w terapii poznawczo-behawioralnej (CBT). O skutecznosci terapii
CBT napisano bardzo wiele? i bezsprzecznie mozna stwierdzié, ze jest to jedna z najlep-
szych metod terapeutycznych?.

Terapia

Rodzajow i nurtdéw terapii jest tak duzo, ze przecigtny cztlowiek niezaznajomiony z wiedzg
psychologiczng moze tatwo pogubié si¢ w ggszczu ofert i mozliwos$ci. Nie utatwia wyboru
rowniez postawa praktykow: terapeutow i zwolennikow danej metody pracy z klientem.
Kazdy uwaza, ze jego droga jest ta wlasciwa. Ktora z form pracy z pacjentem bedzie
w takim razie najlepsza z punktu widzenia zmiany mysli automatycznych?
Najwlasciwsza forma terapeutyczng wydaje si¢ terapia poznawczo-behawioralna®, Jej
zalozenia teoretyczne opierajg si¢ na pracy z pacjentem, majacej na celu zmiang tresci jego
mysli automatycznych na takie, ktore nie beda destrukcyjne, lecz motywujace do dziatania.
To réwniez doskonale wpisuje si¢ w metody pracy zaproponowane przez Martina Selig-

24 J. Czabala, Czynniki leczqce w psychoterapii, PWN, Warszawa 2006, s. 25-35.

% M. Seligman, Optymizmu..., dz. cyt., s. 139-143.

% S.G. Hofmann, A. Asnaani, I.J. Vonk, A.T. Sawyer, A. Fang, The Efficacy of Cognitive Behavioral
Therapy: A Review of Meta-analyses, ,, Cognitive Therapy and Research” 2012, vol. 36(5), s. 427-440.

27 Tamze.

2 Tamze.

166 _



Optymizm i jego znaczenie w zyciu czlowieka

mana w narzgdziu TPSKA. Osoba identyfikuje swoje mysli automatyczne uruchomione
w reakcji na pojawiajgcg si¢ trudng sytuacje. Przyglada si¢ temu, jakie emocje wzbudzajg
te my$li oraz do czego w efekcie prowadza. Jesli przyczyniajg si¢ do marazmu, apatii,
to nastepuje podwazenie oraz ostabienie szkodliwych przekonan na temat wlasnej osoby.
Seligman przyznaje, ze przy konstruowaniu metody pracy TPSKA czerpal z dorobku
terapeutdw pracujacych w nurcie poznawczym i behawioralnym?®.

Ograniczenia i ryzyko zwiazane z optymizmem

Czy optymizm moze szkodzi¢? Przygladajac si¢ powyzszym rozwazaniom, mozna nabrac¢
przekonania, ze postawa optymistyczna jest jedyng wtasciwa. Oczywiscie, nic bardziej
mylnego. Bardzo wazny jest kontekst, w ktorym postawa ta si¢ przejawia. Okazuje si¢
na przyklad, ze optymisci sg bardziej podatni na uzaleznienie od hazardu®. Znacznie
czesciej kontynuujg gre i obstawiaja kolejne rozdania mimo powtarzajgcych sie porazek.
Tym samym ulegaja mechanizmowi warunkowania i wpadajg w petle uzaleznienia’!.

Optymisci czgsto tez podejmuja nadmierne ryzyko, oczekujac, ze negatywne konsekwen-
cje ich zachowan w ich przypadku nie beda miaty miejsca. Optymizm moze by¢ rezerwu-
arem nadziei, ale stosowany bez glebszej refleksji moze prowadzi¢ do ogromnych strat.

Kolejnym zagrozeniem jest wpadnigcie w pulapke nierealistycznego optymizmu. Jak
zauwaza w swojej pracy Paulina Baran®?, ludzie maja tendencje do uciekania w niere-
alistyczny optymizm w obliczu trudnos$ci, ktore przekraczaja ich zdolno$¢ poradzenia
sobie z wyzwaniem. To moze skutkowaé¢ podjeciem dziatan lub zachowan (albo ich
brakiem), ktore w dtuzszej perspektywie czasu zaszkodzg jednostce. Optymizm w tym
wypadku petni funkcje adaptacyjna, tymczasem stowo adaptacja nie zawsze oznacza co$
pozytywnego. Mozna bowiem przyzwyczai¢ si¢ czy zaadaptowac do sytuacji skrajnie
niekorzystnej. Warto rowniez zauwazy¢, ze optymizm mozna wyrazac¢ poprzez postawy
i zachowania, a takze moze on stanowi¢ permanentng cecha osobowosci. Zaden z tych
trzech komponentéw nie istnieje w prozni. Jako ludzie funkcjonujemy jako cato§é. Oso-
ba, ktorej optymizm jest zasobem z obszaru osobowos$ciowego, moze mie¢ sktonnos¢
do popadania w huraoptymizm i podejmowac zachowania, ktore sa grozne dla otoczenia
oraz dla niej same;j.

Innym ciekawym zagadnieniem jest relacja migdzy mechanizmami obronnymi oso-
bowosci a optymizmem. Wedtug badaczy koreanskich®® osoby charakteryzujace sie
niskim poziomem optymizmu wykazuja zachowania z obszaru: kontrolingu, znieksztat-
cen poznawczych, humoru i racjonalizacji. Grupa wysoko optymistycznych studentow

2 M. Seligman, Optymizmu..., dz. cyt., s. 315-318.

30 B. Gibson, D.M. Sanbonmatsu, Optimism, pessimism, and gambling: the downside of optimism, ,,Per-
sonality & Social Psychology Bulletin” 2004, vol. 30(2), s. 149-160.

31 Tamze.

32 P. Baran, Temperament i optymizm a sktonnos¢ do ryzyka u pilotow i kierowcow zawodowych, ,,Studia
Psychologica” 2011, nr 11(2), s. 22-23.

33 E. Hong, H. Kim, J. Kim, Defense Mechanism and Optimism in Korean College Students, ,,Open Journal
of Social Sciences” 2014, vol. 2(11), s. 85-86.
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cechowala si¢ altruizmem 1 sublimacja. Nasuwa si¢ pytanie, czy czynniki kulturowe
mogg modyfikowa¢ zachowania w tym obszarze, a jesli tak, to w jakim stopniu. Kolejng
kwestig jest relacja pomiedzy postawa optymistyczng a komponentem poznawczym
dostepnym jednostce w obszarze przejawianego optymizmu. Zgodnie z powiedzeniem:
»Jesli wypierasz rzeczywisto$¢, nie mozesz jej kontrolowa¢” mozna przejawia¢ po-
stawe optymistyczng wynikajaca z silnego optymizmu esencjonalnego i dokonywac
wyborow, ktore sg szkodliwe. Osoba taka prezentuje instrumentalne zachowania opty-
mistyczne, ktore z zewnatrz wygladajg dobrze, natomiast przy glgbszej analizie zyskow
i strat okazuja si¢ niekorzystne. Stuszna jest zatem obserwacja Seligmana®* i jego postulat
dotyczacy elastycznego optymizmu, zgodnie z ktérym nawet optymis§ci mogg czerpaé
korzysci ze swojego wewngtrznego potencjatu optymizmu dzigki lepszemu poznaniu
funkcjonowania optymizmu.

Pozostaje pytanie, czy optymizm jest efektem wychowania, czy by¢ moze tkwi gdzie$
glebiej w cztowieku, zakodowany w tancuchu DNA badz jako element osobowosci. Au-
torzy koncepcji uwazaja, ze mimo licznych badan wskazujacych na fakt, ze optymizmu
mozna si¢ nauczy¢ przez systematyczny trening poznawczo-behawioralny®, jest to cecha
wzglednie stata, ktora bez ingerencji z zewnatrz nie zmienia si¢ przez cale zycie cztowieka.

Mozna si¢ z tym podej$ciem autorow zgodzié. Nie zmienia to jednak faktu, ze zmia-
na postawy z pesymistycznej na optymistyczng niesie ze sobg bardzo duzo dobrego
we wszystkich obszarach zycia, cho¢ jednocze$nie nie jest to zmiana tatwa ani szybka
do uzyskania. Wymaga sporo pracy nad soba, wgladu w siebie oraz konsekwencji w dzia-
faniu ku zmianie.

Uwagi koncowe

Permanentng cechg otaczajacej nas rzeczywistosci jest ciggta zmiana. Stawia nas to w sy-
tuacji nieustannej koniecznosci dokonywania wyborow, analizowania biezacego stanu
rzeczy. Kazda zmiana — czy na dobre, czy na zle — jest zrodtem stresu. W niniejszym
tekscie pokazano, ze optymizm niejedno ma imi¢. Mozna na problematyke optymizmu
patrze¢ od strony zachowan, postaw, cech osobowosci. Co ciekawe i budujace, warto
traktowacé te roznorodnos¢ jako kolejny zasob. Mozemy spojrze¢ na te rézne podejscia
i teorie komplementarnie. Optymizm dyspozycyjny jako stata cecha moze by¢ doskonatg
bazg dla optymizmu atrybucyjnego. Dzigki takiemu podejs$ciu nie tylko zdajemy sobie
sprawe, ze jesteSmy optymistami, lecz rowniez wiemy, jak ten optymizm funkcjonuje
W naszej przestrzeni poznawczej. Mamy mozliwo$¢ wzbogacenia swojego repertuaru
zachowan i, co rownie wazne, mozemy mie¢ nad nimi wicksza §wiadomg kontrole.
Postawa optymistyczna moze by¢ doskonatym sposobem radzenia sobie ze stresem,
co daje nam poczucie wickszej sprawczos$ci 1 skutecznosci oraz wzmacnia naszg kontrolg
nad sytuacjg. Nie mozna jednak poming¢ pesymizmu, méwigc o optymizmie. Optymizm

3% M. Seligman, Optymizmu..., dz. cyt., s. 422-425.
35 A. Beck, D. Clark, Zaburzenia lgkowe. Podrecznik z éwiczeniami opartymi na terapii poznawczo-be-
hawioralnej, Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego, Krakow 2018, s. 9-10.
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wyuczony nie przekresla zdolnosci do krytycznej oceny rzeczywistosci. To pesymizm
w ograniczonym i kontrolowanym zakresie czgsto pomaga nam dokona¢ wyboru bardziej
osadzonego w rzeczywisto$ci 1 pozwala widzie¢ rzeczy takimi, jakimi sa naprawdg. Tak
jak nie istnieje dobro bez zta, tak nie istnieje optymizm bez pesymizmu. Wazne, aby nad
jednym i drugim mie¢ kontrole.

Warto mierzy¢ si¢ ze swoimi stabosciami i szuka¢ drog do stawania si¢ lepsza wersjg
siebie. Wrodzony czy tez wyuczony optymizm z duzg doza realizmu w patrzeniu na rze-
czywisto$¢, bez jej zaprzeczania i wypierania, na pewno bedzie pomocnym zasobem
w realizacji takiego zamierzenia.
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