Kodeél svarbus optimizmas
ir kaip jij issiugdyti?

DazZnai Zmonés tiki, kad optimizmas ir pesimizmas yra jgimtos ar net
paveldétos savybés. Taciau Sis jsitikinimas klaidingas. Optimizmas - iSsiugdomas
jgudis. Kai kuriose uzsienio Saliy mokyklose vaikams organizuojamos optimizmo
pamokos. Kodél tai svarbu? Ir kaip ugdyti vaiky bei ugdytis savo optimizma?

Egzistuoja mitas, kad optimistai pasaulj mato tarsi pro rozinius akinius
ir nemato realios padéties. Kartais sakoma, kad jie gyvena iliuzijomis. Siuo atveju
kalbama apie tam tikrg kraStutinumg. Toks pernelyg didelis pozityvumas ir
realybés neigimas prilyginamas naivumui, o perdétas pasitikéjimas savimi ir savo
gebéjimais labiau siejamas su narcisizmu. Taciau tikrasis optimizmas néra
iliuzijos ar realybés neigimas. Tai labiau realistiSkas poZitris j dabartj, galimybiy

ieSkojimas esamoje situacijoje ir tikéjimas, kad viskas, kas vyksta, - tik j gera.
Kas is tiesy yra optimizmas?

Psichologijoje optimizmas apibréZiamas kaip asmenybés bruozy ir
jsitikinimy visuma. Pats Zodis optimizmas yra Kkiles iS lotyniSko optimum,
reiSkiancCio geriausias. Psichologai optimizmg apibudina kaip teigiama lukestj
savo ateiciai.

DidZiausias skirtumas tarp optimisto ir pesimisto yra jy poZilris j
nesékme. Optimistas tiki, kad jo ateitis bus maloni ir sékminga, o visi jvykiai
klostysis gerai. Svarbu tai, kad nesékme jis priima kaip laiking ir nekaltina saves
ar aplinkos, o buisimy pasekmiy nesuabsoliutina ir sgmoningai renkasi viltj. Be to,
jis greitai pastebi ir atranda, kuo gali pasidziaugti, nesiskundzia ir nekritikuoja.
Pavyzdziui, neiSlaikes egzamino pesimistas sakys: ,Esu niekam tikes ir kazin ar
kada sugebésiu baigti mokslus.“ Pesimisto pozitriu, laukia liidna ateitis. Jis netiki,
kad ateityje kas nors pasikeis, o nesékme vertina kaip asmenine ir nuolatine.

Analogi$ku atveju optimistas sakyty: ,Sj karta egzaminas, kontrolinis darbas



buvo sunkus ir man nepavyko, bet kitg kartg pasimokysiu daugiau ir man butinai
pavyks.” Jo poziuris ir lukesciai atei¢iai yra optimistiniai: situacija prasta tik
dabar, taciau véliau ji tikrai bus geresné.

Kaip susiformuoja tokie skirtingi jsitikinimai
ir lukesciai?

Psichologas M. Seligmanas, iSmokto optimizmo teorijos autorius,
teigia, kad tai labai priklauso nuo misy patirties vaikystéje, tévy pavyzdzio, jy
kritikos ar palaikymo. [siSaknijusj pesimistinj poZilurj autorius vadina iSmoktu
bejégiSkumu. Taciau jj galima keisti ir iSsiugdyti optimizma.

Jiems sekasi geriau. Tai vis dél jy pozityvaus mastymo - jsitikinimo,
kad sékmeé priklauso tik nuo jy paciy veiksmy ir reakcijy. Moksliniai tyrimai
atskleidzia, kad jgudis mastyti optimistisSkai teigiamai veikia musy psichologine
biiseng ir fizine sveikatg. Optimistams geriau sekasi mokytis, siekti tiksly, kurti ir
palaikyti santykius, jie greiciau randa darba ir yra sveikesni. Tiesa, svarbu
suprasti, kad pats savaime optimizmas neatne$ sékmés, taciau jis paskatins dirbti
ir siekti savo tiksly su didesniu jkvépimu ir atkaklumu. Tai ir yra svarbiausia.

Optimistas nuo mokyklos suolo. Optimizmas - vienas i$ svarbiy
socialinio ir emocinio intelekto jgudZiy, kuriems Svietimo sistemoje skiriamas vis

didesnis démesys.
Issiugdykite bei ugdykite savo vaiky
pozityvy mqgstymaq

Kiekvienas turime skirtingg optimizmo lygj. TaCiau net jei pastebite,

kad esate pesimistas, neverta nusiminti - juk optimizmo galime iSmokti.
** Nesékmeés atveju galvokite, skatinkite ir vaikus, kad priezastys yra
specifinés, o ne globalios. Jei nepasiseke keli kontroliniai darbai, nereikia
vadinti blogu mokiniu. Jtikinkite save ir vaikg, kad yra sriciy, kurioje jam

puikiai sekasi.



¢ Nesuasmeninkite nesékmés priezasCiy, ieSkokite logisSkuy
paaiskinimuy. Tarkime, susipykote su draugu. Optimistas dél to nelaikys
saves blogu Zmogumi ar draugu. UZuot tai dares, jis suvoks, kad tiesiog
lepteléjo kazka, ko nederéjo. Tad nekaltinkite saves, skatinkite ir vaikg
pasimokykite i$ klaidy. Ir nevenkite atsiprasyti suklyde.

*» Rinkités, kur norite nukreipti savo démesij. Kiekvienoje situacijoje
prisiminkite, mokykite savo atZalg, kad tik jis pats gali nuspresti, kaip
reaguoti ir j kg sukoncentruoti savo démes;j. Jei draugas atSaukeé susitikima,
galima pyKkti, nusivilti, jog Zlugo lukesciai dél smagiy plany. Arba galima eiti
j lauka ir tiesiog pasivaikscioti ar pasivazinéti dviraciu.

+» Pasitelkite humora. Jei suklydote, nekritikuokite saves vieSai, verciau
pajuokaukite, parodydami, kad néra taip blogai.

*» Nesistenkite kontroliuoti to, kas nuo jusy nepriklauso. Lyja ir

nebevaZziuosi niekur? Dingo elektra ir negali naudotis kompiuteriu?

leskokite budy, kaip jveikti kliutis, kurias galime jveikti. Susikoncentruokite

j privalumus, o ne j truikumus, j tikslus ir uzduotis, o ne j problemas.

Nesékmes priimkite kaip pamokas, o ne kaip klaidas.

4

o,

» Samoningai stiprinkite savo pozityvias mintis. Turékite pozityviy,
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jkvepianciy minciy, posakiy, citaty, anekdoty, kuriuos galétuméte naudoti

sau ir savo optimistiniam poziuriui stiprinti. Kaupkite su vaiku tokiy

pozityviy posakiy ,bagaza“. Galite mintis uZsiraSyti ir retkarciais vis
perZvelgti ar pasikabinti matomoje vietoje.

Prisiminkite, kad savo poziiirj j dabarties jvykius galite keisti. Mes renkamés

patys, kaip i juos reaguosime. Jei galime rinktis, kaip mastyti ir reaguoti, kodél

nepasirinkus ir neiSsiugdzius optimistinio pozitrio? Padékime savo vaikams tapti

optimistais.
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