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Optymizm
a Odpornos¢ Psychiczna:

oy
Klucze do Swiadomego Zycia

Wojtek Grad

W cyklu 5 artykutow znajdziesz
podpowiedzi dotyczqgcqg zwigzkow

i wptywu optymizmu na odpornosc¢
psychiczng i odwrotnie, odpornosci
psychicznej na optymizm.




Co w pierwszej czesci?

Wstep - o autorze

Definicje i rodzaje optymizmu

Znaczenie optymizmu w haszym zyciu

Definicja odpornosci psychicznej

Znaczenie odpornosci psychicznej dla mozliwosci
wykorzystywania wtasnego potencjatu
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WSTEP

Czesc¢, jestem Wojtek.

Pomyst na tg publikacje, jak wiele innych,
zrodzit sie z lektury. Przeczytatem artykut na
stronie AQR International o roli optymizmu
w budowaniu odpornosci psychicznej, ktory
zostawit mnie z poczuciem niedosytu. W
mojej codziennej pracy juz wczesniej
badatem oba tematy, wigc postanowitem
zanurzy¢  sie  gtebiej, tqczgc rozine
koncepcje  psychologii pozytywnej i
sprawdzajgc, co z tego wyniknie.
Napisatem artykut, ktory postanowitem
zweryfikowa¢ u Douga Strycharczyka,
uznanego eksperta w tej dziedzinie. Doug
pochwalit prace, ale zwrocit uwage, ze jej
diugos¢ moze by¢ przeszkodq, sugerujqc,
by przerobi¢ jg na cykl artykutow.

W  rezultacie, zamiast siedmiu stron,
stworzytem siedemnascie, ktére teraz
publikujemy w tej formie. W tym e-booku
znajdziesz nie objawione prawdy, lecz
efekty moich przemys$len opartych na
wiedzy, doswiadczeniu i  badaniach
przeprowadzonych z réznych perspektyw.
Przygotuj sie na fascynujgcq podréz przez
rézne $wiaty, ktéra, mam nadzieje, pozwoli
Ci lepiej zrozumie¢ przyczyny ludzkich
zachowan.

Zycze przyjemnej lektury!
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O mnie:

Czym sie na co dzien zajmuje:

Pomagam ludziom s$wiadomie budowac
ich efektywnos$¢, kierujgc sie trzema
fundamentalnymi  wartosciami:  wiarg,
pokorqg i sprawczosciq.

Wiara: Gteboko wierze, ze kazdy ma w
sobie wigkszo$¢ kompetenciji potrzebnych,
by osiggngc¢ wystarczajgcq efektywnosc.
Pokora: Zawsze pamietam, ze moja rola nie
polega na nauczaniu, lecz na wspieraniu i
inspirowaniu.

Sprawczosé: Zachecam ludzi do
eksperymentowania z nowymi

zachowaniami w bezpiecznych warunkach,
aby mogli odkrywa¢ inne, skuteczniejsze
podejscia w znanych sytuacjach.

I mam z tego mnoéstwo radosci satysfakcji.
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Co to jest optymizm?

Optymizm a wiasciwie optymistyczna tendencja poznawcza to roznica pomiedzy
oczekiwaniami i rzeczywistosciq.
Interdyscyplinarne badania przy uzyciu réznych metod prowadzone w wielu oérodkach

naukowych pokazujq, ze wiekszo$¢ populaciji ludzkiej (ponad 80%), bez wzgledu na pted,
pochodzenie, kolor skéry czy narodowos¢ wykazuje nierealistyczny optymizm.

Jakie sg rodzaje optymizmu?

Mozemy wyrdzni¢ przynajmniej 8 rodzajéw optymizmu:

Dr Rafat Rygula: Neurobiologia optymizmu

Sq to:

1. Optymizm dyspozycyjny - zaktada zgeneralizowane oczekiwanie, ze dobre
(pozgdane) zdarzenia bedq w przysztosci czestsze niz zte (niepozqdane). Jako cecha
charakteru/ osobowosci niepodatna na zmiany zwany jest duzym optymizmem.

2. Optymizm nierealistyczny - okre$la rozbieznosci pomiedzy oczekiwaniami
optymizmu dyspozycyjnego a faktycznym prawdopodobienstwem zajscia
oczekiwanego zdarzenia. Odnosi sie réwniez do domniemanego braku zgodnosci
pomiedzy nieuchronnosciq losu a oczekiwaniem doswiadczenia w zyciu wiecej
dobra niz zta.

3. Optymizm jako styl wnioskowania - to specyficzna forma rozumowania
zwigzanego z przyczynami. Optymisci przypisujg zdarzeniom pozytywnym trwato$c¢
W znaczeniu powtarzalnosci, wszechobecnos$¢ czyli ze pozytywnos$¢ obejmie tez
przyszte zdarzenia, oraz wewnetrznosc¢ (zdarzenie byto zalezne ode mnie moge wiec
sprawi¢ by zaistniato ponownie). Niepozgdane zdarzenia traktowane sg jako
nietrwale rzadkie, wystepujqce z przyczyn zewnetrznych niezaleznych od podmiotu.

4. Optymizm poréwnawczy - wprowadza wzglednos$¢ w oczekiwaniach dotyczgcych
przysztosci witasnej i innych.

5. Optymizm sytuacyjny - odnosi sie do ogolnych oczekiwarn dobrego wyniku w
okreslonym kontekscie.

6. Optymizm strategiczny - specyficzna forma wyparcia swiadomosci ryzyka oparta
na iluzji kontroli.

7. Optymizm realistyczny - sktonno$¢ do zachowania pozytywnego spojrzenia na
rzeczywisto$¢ w ramach ograniczen zjawisk mierzalnych znajdujgcych sie w $wiecie
fizycznymi spotecznym. Realizm odnosi sie¢ w tym przypadku do relacji pomiedzy
dostepnqg wiedzqg a zrozumieniem mozliwosci wyboru i dziatania.

8. Optymistyczna tendencyjnosé poznawcza - subiektywne nadawanie pozytywnego
znaczenia obiektywnie neutralnym lub negatywnym faktom, przywigzywanie
wiekszej wagi do informacji pozgdanych w danej sytuacji oraz tych ktére pozostajq
w zgodzie z przyjetymi zatozeniami.
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https://wszechswiat.ptpk.org/index.php/wszechswiat/article/view/697/557
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Po co ludziom optymizm?

Ajit Varki, uwaza, ze to podswiadomy mechanizm obronny charakteryzujgcy sie
odmowqg uznania za racjonalne niepozqgdanych i nieprzyjemnych faktow,
rzeczywistosci, mysli lub uczu¢. | to wiasnie ta grupa ludzi ktéra opanowata te
umiejetnosc¢ jest odpowiedzialna za sukces ewolucyjny gatunku ludzkiego. Dzieki temu
podbili$my, jako gatunek, ziemie.

nieracjonalnego optymizmu

Dzigki temu podbilismy, jako gatunek, ziemie.

Ajit Varki to neurobiologu z University of California w San Diego, ktory jest znany z
badan nad ewolucjq i biologig ludzkiego mézgu, a jego prace koncentrujg sie gtownie
na tematach zwigzanych z réznicami miedzy gatunkami oraz ewolucyjnymi korzeniami
ludzkiego gatunku Uwaza on, ze $wiadomos¢ ludzkiej $miertelnosci doprowadzitaby
ewolucje gatunku ludzkiego w Slepy zautek. Rozpacz wynikajgca z nieuchronnosci
$mierci wptywataby na nasze funkcjonowanie i wstrzymywataby dziatania niezbedne
do przezycia na poziomie jednostki i gatunku. Zeby moéc ewoluowaé niektorzy ludzie
wyrobili sobie mechanizm zaprzeczania rzeczywistosci. Opracowali mentalng
koncepcje optymizmu.

Co to jest odpornosé psychiczna?

Dough Strycharczyk i Peter Clough twoércy kwestionariusza do mierzenia odpornosci
psychicznej (MTQ) definiujg odpornos$¢ psychiczng jako ceche, ktéra determinuje w
znacznym stopniu, w jaki sposéb ludzie reagujg na wyzwania, stres i presje, niezaleznie
od okolicznosci.

W definicji D. Strycharczyka i P. Clough’a odpornosc¢ psychiczna jest przedstawiana nie
tylko jako indywidualna zdolnos$¢ do przetrwania w trudnych sytuacjach definiowana
(rezyliencja), ale réwniez jako cecha umozliwiajgca osiggniecie pemni wilasnego
potencjatu w réznych aspektach zycia, zaréwno osobistego, jak i zawodowego. Ktadg
oni nacisk na to, ze odporno$¢ psychiczna nie jest cechg niezmienng i mozna jg
rozwija¢ za pomocq odpowiednich strategii i interwenciji.

Z jakich elementow sktada sie¢ model odpornosci psychicznej D.
Strycharczyka i P. Clough’a?

Podstawqg ich modelu odpornosci psychicznej, jest koncepcja 4C, ktéra obejmuje 4
obszary budujgce odpornosc¢ psychiczng:
1. Kontrola (Control): Zdolno$¢ do odczuwania wptywu na zycie i emocje.
2. Zaangaziowanie (Commitment): Gotowo$¢ do angazowania sie w zadania i
wytrwatosci w dgzeniu do celéw.
3. Wyzwanie (Challenge): Postrzeganie zmian i trudnosci jako okazji do
rozwoju, a nie jako zagrozenia.
4. Pewnos¢ siebie (Confidence): Wiara we wiasne zdolnosci do radzenia sobie z
wyzwaniami i osiggania sukcesu.
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Autorzy kwestionariusz MTQ podkreslajg, ze rozwijanie odpornosci psychicznej polega
na pracy nad tymi czterema obszarami, co moze przyczyni¢ sie do zwiekszenia
zdolnosci jednostki do efektywnego radzenia sobie z presjqg i stresujgcymi sytuacjami, a
takze do lepszego osiggania celow i realizacji wiasnego potencjatu.

Odpornosé psychiczna - jak czynniki budujgce odpornosé psychiczng wigiqg
sie z pozytywnym mysleniem i optymizmem

Potrafie zarzgdzacd swoimi
emocjami, aby utrzymad
pozytywne nastawienie

Kontrola
Emocji

Mam pocziucie
wiasnej wartosci

Jastem gotowy zrobic wszystko,
co potrzebne aby osigangé
cele. Skupiam sie na zadaniu.
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i wykorzystywac mozliwosci poszukujg rozwiqzarn

tkisgo co sig

Samoswiadomosé jest kluczem - “jesli rozumiem siebie, moge siebie doskonalié¢.”

Co to jest samoswiadomos¢ i jak jg budowacé? - o tym w drugiej czesci artykutu.
Przejrzymy sie co na ten temat do powiedzenia majqg: Mihaly Csikszentmihalyi i Daniel
Kahneman.

Na koniec dwa pytania do autorefleksiji:

1. Jakie sytuacje w moim zyciu wywotujg poczucie nierealistycznego optymizmu i jak
wptywajg one na moje decyzje oraz dziatania? - To pytanie pozwala zastanowi¢
sie nad momentami, gdy oczekiwania znacznie przewyzszajqg rzeczywiste
prawdopodobienstwo sukcesu, i rozwazy¢, czy i jak mozna by bardziej realistycznie
oceniac¢ swoje szanse i mozliwosci.

2. W jaki sposéb radze sobie z trudnosciami i przeciwnosciami - czy widze w nich
wyzwania czy zagrozenia? - Pytanie sktania do refleksji nad wiasnym podejsciem
do trudnosci, co moze pomdc w zrozumieniu, jak postrzeganie przeszkod wptywa
na dziatanie i mozliwo$¢ osiggniecia sukcesu.
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Podsumowanie:

Optymizm i odpornos¢ psychiczna to dwa potezne narzedzia, ktore mogq sie
wzajemnie wzmacnia¢, tworzgc solidny fundament dla zdrowia psychicznego,
rozwijania potencjatu, efektywnosci osobistej i dobrostanu. Optymizm, rozumiany jako
tendencja do oczekiwania pozytywnych wynikéw, sprzyja rozwojowi odpornosci
psychicznej, czyli zdolnosci do efektywnego radzenia sobie z czynnikami stresu, presjq i
wyzwaniami oraz osiggania wydajnosci odpowiadajgcej witasnym mozliwosciom,
niezaleznie od okolicznosci.
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