
Kodėl svarbus optimizmas 
 ir kaip jį išsiugdyti? 

 
Dažnai žmonės tiki, kad optimizmas ir pesimizmas yra įgimtos ar net 

paveldėtos savybės. Tačiau šis įsitikinimas klaidingas. Optimizmas – išsiugdomas 

įgūdis. Kai kuriose užsienio šalių mokyklose vaikams organizuojamos optimizmo 

pamokos. Kodėl tai svarbu? Ir kaip ugdyti vaikų bei ugdytis savo optimizmą?  

Egzistuoja mitas, kad optimistai pasaulį mato tarsi pro rožinius akinius 

ir nemato realios padėties. Kartais sakoma, kad jie gyvena iliuzijomis. Šiuo atveju 

kalbama apie tam tikrą kraštutinumą. Toks pernelyg didelis pozityvumas ir 

realybės neigimas prilyginamas naivumui, o perdėtas pasitikėjimas savimi ir savo 

gebėjimais labiau siejamas su narcisizmu. Tačiau tikrasis optimizmas nėra 

iliuzijos ar realybės neigimas. Tai labiau realistiškas požiūris į dabartį, galimybių 

ieškojimas esamoje situacijoje ir tikėjimas, kad viskas, kas vyksta, – tik į gera.  

Kas iš tiesų yra optimizmas? 

Psichologijoje optimizmas apibrėžiamas kaip asmenybės bruožų ir 

įsitikinimų visuma. Pats žodis optimizmas yra kilęs iš lotyniško optimum, 

reiškiančio geriausias. Psichologai optimizmą apibūdina kaip teigiamą lūkestį 

savo ateičiai.  

Didžiausias skirtumas tarp optimisto ir pesimisto yra jų požiūris į 

nesėkmę. Optimistas tiki, kad jo ateitis bus maloni ir sėkminga, o visi įvykiai 

klostysis gerai. Svarbu tai, kad nesėkmę jis priima kaip laikiną ir nekaltina savęs 

ar aplinkos, o būsimų pasekmių nesuabsoliutina ir sąmoningai renkasi viltį. Be to, 

jis greitai pastebi ir atranda, kuo gali pasidžiaugti, nesiskundžia ir nekritikuoja.  

Pavyzdžiui, neišlaikęs egzamino pesimistas sakys: „Esu niekam tikęs ir kažin ar 

kada sugebėsiu baigti mokslus.“ Pesimisto požiūriu, laukia liūdna ateitis. Jis netiki, 

kad ateityje kas nors pasikeis, o nesėkmę vertina kaip asmeninę ir nuolatinę. 

Analogišku atveju optimistas sakytų: „Šį kartą egzaminas, kontrolinis darbas  



buvo sunkus ir man nepavyko, bet kitą kartą pasimokysiu daugiau ir man būtinai 

pavyks.“ Jo požiūris ir lūkesčiai ateičiai yra optimistiniai: situacija prasta tik 

dabar, tačiau vėliau ji tikrai bus geresnė.  

Kaip susiformuoja tokie skirtingi įsitikinimai 
ir lūkesčiai?   

 Psichologas M. Seligmanas, išmokto optimizmo teorijos autorius, 

teigia, kad tai labai priklauso nuo mūsų patirties vaikystėje, tėvų pavyzdžio, jų 

kritikos ar palaikymo. Įsišaknijusį pesimistinį požiūrį autorius vadina išmoktu 

bejėgiškumu. Tačiau jį galima keisti ir išsiugdyti optimizmą.  

Jiems sekasi geriau. Tai vis dėl jų pozityvaus mąstymo – įsitikinimo, 

kad sėkmė priklauso tik nuo jų pačių veiksmų ir reakcijų. Moksliniai tyrimai 

atskleidžia, kad įgūdis mąstyti optimistiškai teigiamai veikia mūsų psichologinę 

būseną ir fizinę sveikatą. Optimistams geriau sekasi mokytis, siekti tikslų, kurti ir 

palaikyti santykius, jie greičiau randa darbą ir yra sveikesni. Tiesa, svarbu 

suprasti, kad pats savaime optimizmas neatneš sėkmės, tačiau jis paskatins dirbti 

ir siekti savo tikslų su didesniu įkvėpimu ir atkaklumu. Tai ir yra svarbiausia.  

Optimistas nuo mokyklos suolo. Optimizmas – vienas iš svarbių 

socialinio ir emocinio intelekto įgūdžių, kuriems švietimo sistemoje skiriamas vis 

didesnis dėmesys.  

Išsiugdykite bei ugdykite savo vaikų 
pozityvų mąstymą 

 

Kiekvienas turime skirtingą optimizmo lygį. Tačiau net jei pastebite, 

kad esate pesimistas, neverta nusiminti – juk optimizmo galime išmokti.  

❖ Nesėkmės atveju galvokite, skatinkite ir vaikus,  kad priežastys yra 

specifinės, o ne globalios.  Jei nepasisekė keli kontroliniai darbai, nereikia 

vadinti  blogu mokiniu. Įtikinkite save ir vaiką, kad yra sričių, kurioje jam 

puikiai sekasi. 



❖ Nesuasmeninkite nesėkmės priežasčių, ieškokite logiškų 

paaiškinimų. Tarkime, susipykote su draugu. Optimistas dėl to nelaikys 

savęs blogu žmogumi ar draugu. Užuot tai daręs, jis suvoks, kad tiesiog 

leptelėjo kažką, ko nederėjo. Tad nekaltinkite savęs, skatinkite ir  vaiką 

pasimokykite iš klaidų. Ir nevenkite atsiprašyti suklydę.  

❖ Rinkitės, kur norite nukreipti savo dėmesį. Kiekvienoje situacijoje 

prisiminkite, mokykite savo atžalą, kad tik jis pats gali nuspręsti, kaip 

reaguoti ir į ką sukoncentruoti savo dėmesį. Jei draugas atšaukė susitikimą, 

galima pykti, nusivilti, jog žlugo lūkesčiai dėl smagių planų. Arba galima eiti 

į lauką ir  tiesiog pasivaikščioti ar pasivažinėti dviračiu. 

❖ Pasitelkite humorą. Jei suklydote, nekritikuokite savęs viešai, verčiau 

pajuokaukite, parodydami, kad nėra taip blogai.  

❖ Nesistenkite kontroliuoti to, kas nuo jūsų nepriklauso.  Lyja ir 

nebevažiuosi niekur? Dingo elektra ir negali naudotis kompiuteriu? 

Ieškokite būdų, kaip įveikti kliūtis, kurias galime įveikti. Susikoncentruokite 

į privalumus, o ne į trūkumus, į tikslus ir užduotis, o ne į problemas. 

Nesėkmes priimkite kaip pamokas, o ne kaip klaidas. 

❖ Sąmoningai stiprinkite savo pozityvias mintis. Turėkite pozityvių, 

įkvepiančių minčių, posakių, citatų, anekdotų, kuriuos galėtumėte naudoti 

sau ir savo optimistiniam požiūriui stiprinti. Kaupkite su vaiku tokių 

pozityvių posakių „bagažą“. Galite mintis užsirašyti ir retkarčiais vis 

peržvelgti ar pasikabinti matomoje vietoje.  

Prisiminkite, kad savo požiūrį į dabarties įvykius galite keisti. Mes renkamės 

patys, kaip į juos reaguosime. Jei galime rinktis, kaip mąstyti ir reaguoti, kodėl 

nepasirinkus ir neišsiugdžius optimistinio požiūrio? Padėkime savo vaikams tapti 

optimistais. 
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