Magia usmiechu, sila optymizmu
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USmiech ma magiczng moc. Kiedy si¢ usmiechamy, czy $miejemy- w naszym organizmie
wydzielaja si¢ endorfiny- hormony szczes$cia. Kiedy widzimy us$miechnigta osobe, latwiej
nam si¢ do niej usmiechng¢ i1 zamieni¢ kilka stoéw. Ponad to w towarzystwie ludzi
usmiechnigtych sami czesciej sie¢ uSmiechamy. Ludzie optymistycznie nastawieni do zycia sg
bardziej radosni i szczesliwi.

Wedhug badan, optymisci ciesza si¢ lepszym zdrowiem, dtuzej zyja, osiagaja wigcej sukcesow
nie tylko zawodowych. Mimo, ze optymistyczna postawa i1 pozytywne myslenie przynosi
wiele korzysci, wielu ludzi jest pesymistami lub ma tendencje do pesymistycznego,
negatywnego mys$lenia. Martin E. P. Seligmann twierdzi, ze optymizmu mozna si¢ nauczy¢. I
ja si¢ z tym zgadzam. Indywidualne i zréznicowane podejécie optymisty i pesymisty do
takiego samego zdarzenia jest obrazem subiektywnych ocen, ktore wptywaja na postrzeganie
sukcesow 1 porazek. Przyktadem niech bedzie szklanka wypeilniona do potowy woda.
Pesymista zrobi smutng min¢ i1 stwierdzi, ze szklanka ta jest w potowie pusta, natomiast
optymista u§miechnie si¢ i powie, ze szklanka jest w potowie petna. Ktéra z wypowiedzi jest
pozytywnie natadowana? Tajemnicg nauki optymizmu jest umiejetnos¢ cieszenia si¢ z matych
rzeczy, a nie skupianie si¢ na deficytach, czy brakach.

My, jako doro$li ludzie, nawet jesli mamy tendencje do narzekania, do marudzenia, do
pesymizmu, powinniSmy pracowa¢ nad swym postrzeganiem roéznych sytuacji przy
jednoczesnym doszukiwaniu si¢ pozytywnych aspektéw. Sprébujmy ograniczy¢ nasze gltosne
narzekanie 1 ograniczmy potok negatywnych stow typu: ,.to jest bez sensu”, ,,i tak mi si¢ nie
uda”. Sprobujmy je zastgpi¢ nadzieja, ze ,,nastepnym razem si¢ uda”, ,,jutro bedzie lepiej”
Powracajac do szklanki z woda- cieszmy si¢, ze w ogole tam jest woda, zamiast smucic¢ si€ jej
mala iloscig. Nasze pozytywne myS$lenie sprawi, ze staniemy si¢ z czasem pozytywnie
nastawieni do zycia i nowych wyzwan. Tym samym bedziemy mogli da¢ naszym dzieciom
przyktad szczescia. Dzieci uczg si¢ zycia obserwujac dorostych. Kiedy przedszkolak widzi
swoja mame ciggle zdenerwowang, smutng, czy niezadowolong- zaczyna wierzy¢, ze zycie
jest cigzkie 1 prowadzi do smutku, ze zycie nie daje szczgscia. Dziecko styszac negatywne
mys$li rodzicow typu: ,.nie dasz rady”, ,jestes brzydki”, ,jeste$ gruby”, ,jeste$ fajtlapa’-



zaczyna wierzy¢, ze jest mato wartosciowe, tym samym traci wiar¢ we wlasne mozliwosci i
zaczyna uczy¢ si¢ bezradnosci. Ale jesli powiemy naszemu dziecku: ,,sprobuj, moze ci si¢
uda”, jestes wyjatkowy”, ,jestes dobrze zbudowany”, ,rozumiem, ze potrzebujesz wigcej
czasu na to zadanie”, uwierzy w siebie, w swoje mozliwosci 1 bedzie chetne do nauki, do
zdobywania nowych do§wiadczen i pomocy w codziennych domowych obowigzkach.
Dziecko przeglada si¢ w oczach opiekunow, jak w zwierciadle. A nasze stowa moga
utwierdzi¢ je, ze poradzi sobie, ze jest dobre, zdolne i tworcze. Ciagle narzekajac dajemy
dziecku sygnal, Zze $wiat jest zly, okrutny, niebezpieczny 1 przerazajacy. Ale jesli przestaniemy
narzeka¢ na to, co nam si¢ nie udaje, bedziemy natomiast moéwi¢ gtosno o sukcesach- nawet
tych najmniejszych, dziecko ma szanse¢ uwierzy¢, ze swiat jest ciekawy, pasjonujacy i warty
poznania. Owszem, nalezy dziecku u$wiadamia¢ grozace mu niebezpieczenstwa, ale nalezy
przedstawi¢ je w realnym S$wietle, aby nie przestraszy¢ zbyt mocno naszej pociechy.
Doszukujac si¢ nie tylko negatywnych, ale przede wszystkim pozytywnych wyjasnien
roznych sytuacji, uczymy siebie i1 innych optymizmu. Dziecko doznajace porazki moze
przeciez dostrzec pozytywne strony zaistniatej sytuacji. Nasza rolg jest pokazanie dziecku
dobrych jej stron. Dlatego warto zadawa¢ dziecku pytanie: ,,czego si¢ nauczytes?”, ,,co ci to
dalo?”. Nalezy tez rozmawia¢ z dzieckiem unikajac ciaglej krytyki. Nawet jesli dziecko zrobi
co$ niezgodnie z naszg wolg- najpierw je pochwalmy, a nastgpnie wskazmy, co zrobito Zle.

Tu nasuwa mi si¢ pewna historia, ktora styszaltam dawno temu z ust nauczyciela. Mial on
dwodch synow, ktorzy bardzo lubili mu pomagaé. Pewnego wiosennego dnia plewit razem z
nimi grzadki w ogrodzi, gdy zadzwonit telefon. Mezczyzna pobiegt do domu, zostawiajac
chlopcow przy pracy. Gdy wrocit grzadki byly czyste, ale ze wszystkich roslin- nie tylko z
chwastow. Jego reakcja bylo stwierdzenie: ,,Chlopcy, jak pigknie wypieliliscie t¢ grzadke.
Nastepnym razem jednak nie wyrywajcie tych roslin (tu pokazat im mtode pedy marchewki),
to byly marchewki, ktére chyba pomyliliscie z chwastami?”. Po takiej reakcji rodzica, dziecko
wie, ze doceniono jego checi do pracy i wysitek. Latwiej tez przyjmie krytyke i zrozumie, ze
nie wszystko bylo zrobione dobrze. Takie dziatanie jest pozytywna motywacja, ktora zachgca
dziecko do pracy i podejmowania kolejnych préb uczenia si¢ przez dzialanie. Poczatkowo
trudno reagowac pozytywnie na negatywne w naszej opinii zdarzenia i sytuacje. Jednak jesli
nauczymy si¢ doszukiwa¢ pozytywnych stron- nauczymy si¢ u§miecha¢ do siebie wzajemnie.
Zycie stanie si¢ warto$ciowsze, nabierze sensu dla nas i dla naszych dzieci. Warto pozytywnie
si¢ zaprogramowaé 1 uwierzy¢, ze mozemy by¢ szczg$liwi. Dlatego uczmy sie
optymistycznego myslenia nie tylko dla siebie, ale i dla naszych pociech.
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