M10 « OPTIMISM

Cu totii cunoastem oameni care sunt optimisti, cu toate ca se confrunta cu o multime
de provocari, Si oameni pesimisti, desi circumstantele lor par bune. Optimismul pare
capacitatea de a-ti imagina scenarii pozitive, doar ca e mai mult decét atat, e o insusire
complexa, perfect antrenabila, care tine mai mult de dispozitia de a vedea lumea si
sansele personale ca fiind bune si de a ne explica intr-un mod mai productiv contextele.

Optimismul invatat este opusul neputintei invatate, cel de-al doilea termen insemnéand
situatiile in care "omul nu percepe ca ar exista vreo posibilitate de scapare din durere,
suferinta sau disconfort si renunta la a mai incerca sa scape sau sa lupte si se comporta
ca si cand ar fi neputincios, cand percepe ca nu mai poate controla evenimentele” -
Martin Seligman.

Experimentele pe animale au demonstrat ca atunci cand se afla prea mult in situatii
care sunt fara iesire, chiar si dupa schimbarea acestora, cand ar avea posibilitatea
de a actiona, nu o mai fac. Exemplul foarte dureros este acela al elefantilor care sunt
legati de picior cu franghie groasa, atunci cand sunt pui, dar pe care ar putea-o rupe
atunci cand cresc, doar ca nici nu mai incearca.
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CARE E POVESTEA PE CARE NE-0 SPUNEM

Capacitea pe care o avem de a construi povesti este remarcabila. Mintea noastra
produce tot felul de naratiuni. Este esential sa ne crestem capacitatea de a ,auzi’ ce
debitam pentru a avea posibilitatea de a ,rescrie” povestea.

Cei care sunt optimisti vad lumea ca pe un loc in care se intampla, mai degraba,
evenimente pozitive si oamenii sunt, mai degraba, buni. Ar insemna ca au ceva mai
multa incredere in lume si in oameni. Din pacate, cultural, ca popor, suntem tentati
sa avem un nivel destul de scazut. Cercul de incredere e destul de mic, format din
apropiati si cunoscuti. Avem tendinta sa fim reticenti fata de cei pe care nu-i cunoastem.
Ar ajuta mult daca ne-am propune sa observam ca, in general, pe parcursul unei zile,
se intampla mai multe evenimente pozitive decat negative. Cum facem asta? Pur si
simplu, ne dam voie sa vedem si ce e bine. Cu ochii in telefon sau in goana dupa
senzational, uitam sa vedem multitudinea de lucruri bune care trec prin fata ochilor
nostri si le ignoram.

Optimismul tine de modul in care ne explicam situatiile si contributia sau vina noastra.
Stiu ca pare complicat, dar vin cu exemple:

» intern sau extern

Un optimist isi poate identifica aportul in cazul unei situatii pozitive si este capabil sa
plaseze in exteriorul sau cauzele pentru situatiile negative.

Sa zicem ca am de dat un examen si-l iau. Daca pot sa-mi atribui reusita si sa-mi spun
ca s-a intamplat asta pentru ca am invatat, sunt mai optimista decat daca as zice ca
profesorii au fost indulgenti sau ca subiectul a fost usor.

Uneori suntem tentati sa ne invinovatim. Uneori putem avea dreptate. Daca n-as lua
un examen, ar fi de preferat sa spun ca n-am invatat, decat ca sunt o proasta. Macar
sa ma concentrez pe actiunile pe care le-am facut sau nu, decéat sa-mi aplic etichete.

Daca ma refer la actiuni, macar pot face mai bine data viitoare. De cele mai multe ori,
chiar exista o data viitoare.

» permanent sau temporar

in cazul unui eveniment pozitiv, optimistul are capacitatea de a-| permanentiza, fata de
pesimist care-l considera ca fiind unic.

Hai sa vorbim din nou despre examen. Optimista fiind, explicatia mea e ca mereu iau
note bune. Ca pesimist, pot spune ca doar in ziua aceea am fost diferita.

Situatia negativa ar fi in legatura cu pierderea unui job. Ca optimist, pot sa ma
concentrez pe faptul ca am multe abilitati si ca situatia se va remedia, o s&-mi gasesc
altceva. Un pesimist ar gandi ca n-o sa-si mai gaseasca niciodata un job.
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E necesar aici sa relativizam putin. Mai tii minte povestea persana de data trecuta?
Mesajul pe care il primeste padisahul de la intelept pentru a-i fi gravat pe inel e ,toate
trec”, s-alea bune, s-alea rele. Important e sa vedem ceea ce e bun, atunci cand se
intampla.

Am o prietena care locuieste in strainatate. Apuca doar o data pe an sa vina in vizita
la parinti. Cand am vorbit cu ea, era indurerata ca tatal ei, in loc sa se bucure ca o
are alaturi, a fost tot timpul trist ca urmeaza sa plece. E genul de pesimism extrem de
daunator.

» general sau specific

Optimistul poate generaliza un eveniment pozitiv si sa se poata bucura de el, pe cand
un pesimist il considera ca fiind unic si nerepetabil.

Daca e vorba de o situatie negativa, optimistul considera ca e singulara, pe cand
pesimistul incepe sa generalizeze si sa o extinda si in alte arii ale vietii. Incepe, sa
zicem, de la pierderea jobului si poate continua cu pierderea casei, a familiei.

CAPCANE DE GANDIRE

capcanele de gandire pe care ni le putem intinde singuri, chiar si inainte ca lucrurile
sa se intample.

»  citirea mintii - mindreading

Avem tendinta sa interpretam si sa presupunem ce gandesc cei cu care interactionam.
Ni se intampla des sa ne comportam conform deductiilor noastre, in loc sa punem
intrebari de clarificare.

Spre exemplu, partenerul sau partenera ta de viata vine de la serviciu. Raspunde
monosilabic la intrebari si tu incepi sa-ti aduci aminte ca nici de dimineata nu a fost
prea comunicativ/a la micul dejun. Apoi incepi sa-ti faci griji in legatura cu excursia in
care urmeaza sa plecati, sa te gandesti ca nu mai vrea sa mearga. Drept pentru care,
dupa minute bune de framantari, ii spui: ,tu niciodata nu esti de acord cu propunerile
mele”. Pe cand, de fapt, poate ca celalalt a avut doar o zi mai proasta.

Situatia s-ar putea detensiona daca ai spune ce vezi: ,esti monosilabic/a”, ce simti:
»incep sa-mi fac griji” si daca I-ai intreba pe celalalt: ,cu ce pot sa te ajut?”.

» eu

Ni se intdmpla tuturor sa ne comparam cu cei din jurul nostru. Fie ca tragem concluzia
ca am fi mai buni, fie ca am fi mai rai, nu ne este de ajutor. Mai bine observam straduinta
Si progresul propriu, pentru a putea remedia. Singura persoana cu care are sens sa
ma compar sunt eu insami, sa vad ce pot imbunati, daca e cazul, sau, cu blandete, sa
accept ca atat am putut in conditiile date.
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Capcana ,eu” ma duce intr-o zona in care incep sa cred despre mine ca sunt intr-un
anume fel, sa-mi pun etichete.

» el

Un alt tip de capcana e atunci cand cred ca e vina celor din jurul meu, ca eu sunt bine,
dar toti ceilalti sunt vinovati de esecul meu. Sunt slabe sanse de a face diferit altadata
sau de a-mi asuma responsabilitatea.

Pot scapa din capcana daca sunt dispusa sa vad si ce fac eu si ce as putea face.

» neajutorare

Cand am impresia ca nu am sanse, cand imi vine sa renunt, chiar inainte ca ,batalia”
sa se fi dat. Se poate intdampla dupa o perioada dificila, cand au fost mai multe lucruri
care au mers prost sau céand, pur si simplu, e atat de greu, incat sa ma simt coplesita.
E o stare de neputinta, ca si cand bateria ar fi complet descarcata. Ma ajuta sa stau
putin, sa respir, sa ma odihnesc si sa ma incarc, inainte de a ma apuca de ceva.

» calastrofare

Stiu ca nu e un cuvant din dictionar, dar se foloseste pentru situatiile cand fac din tantar
armasar. E ca in povestea cu drobul de sare a lui Creanga. in mintea mea se produce
un efect ca un bulgare de zapada, care creste i tot creste, se extinde catre toata viata
mea si mi-o face praf, ca o avalansa. Si totul in mintea mea, dar are capacitatea sa
ma darame.

STRATEGH

1. evidenta

Dintre toate lucrurile pe care le gandesc, cate dintre ele sunt absolut sigure? Cate sunt
certitudini? Daca ma intreb asta pe bune, s-ar putea sa descopar ca nu e chiar asa. Nu
stiu sigur ca voi pica examenul, nu stiu sigur ca nu voi lua interviul. Poate ca e nevoie
de mai mult realism si poate ca vreau sa-mi dau voie sa descopar ce cert si adevarat.

2. reformularea dialogului

Am zis de mai multe ori deja ca e mai bine sa ma refer la actiuni, decat sa-mi pun
etichete. Pe masura ce voi putea sa-mi spun ,am facut o prostie” in loc de ,sunt o
proasta”, imi voi crea spatiul de a actiona diferit data viitoare.

Ajuta mai mult s& ma concentrez pe actiuni Si comportamente, pentru ca voi putea
alege ce anume voi face data viitoare. Daca-mi zic ca-s proasta, s-ar putea sa renunt
Si sa mai incerc.

3. gasirea de solutii alternative

Uneori nu pot sa-mi scot din cap un lucru. Pur si simplu. in cazul acela, ceea ce ma
scoate e sa ma gandesc cum rezolv, daca se va intampla. Am plecat odata la mare
fara roata de rezerva, facusem deja o pana si nu mai aveam cum sa fac rost de o alta
roata. M-a ajutat sa ma géndesc ca pot suna la o firma de tractari sau la un service.
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Evident ca nu s-a intdmplat, mintea noastra creeaza mult mai multe dezastre fata de
cele care au loc in realitate.

4. repozitionare

E important s vad ca am tendinte spre catastrofare. Ajuta sa observ si care sunt
situatiile in care fac asta mai des. Din nou, conteaza ce fel de intrebari ne punem
pentru a obtine raspunsurile potrivite.

» care e cel mai rau lucru care s-ar putea intampla?
» care e cel mai bun lucru?
» care e cel mai probabil?

Trebuie sa-mi dau voie sa vad ca am spatiu de manevra, ca am optiuni, nimic nu e
mai groaznic decat senzatia ca sunt neputincioasa. Daca reusesc sa-mi pun cele trei
intrebari de mai sus, de cele mai multe ori ma detensionez. Daca nu, repet. Pentru
ca, asa cum am povestit si la intalnirea de data trecuta, conteaza foarte mult sa stiu
CE POT FACE IN CONDITIILE DATE.

SPERANTA

Speranta e atunci cand ma pozitionez realist fata de niste provocari si gasesc
modalitatile de a le depasi energia de a necesara. Dupa cum ai vazut, am folosit de
multe ori cuvantul realist si e necesar. Daca incerc sa fac abstractie de realitate, nu fac
altceva decét sa creez premisele pentru frustrare, ceea ce duce la dezamagire.
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