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»Wiele nas rézni, mamy rézne zainteresowania.
Inaczej spedzamy czas, inne czytamy ksigzki.
Ale jedno nas tgczy. To Braterstwo.”

Drodzy Bracia, z radoscig oddaje w Wasze rece pierwszy numer biuletynu. Mam ogromng nadzieje,
ze wniesie w nasze zycie tak potrzebng wszystkim dawke optymizmu i nadzieje. Nadzieje,

ze juz wkrétce bedzie nam dane zasigs¢ przy wspdlnym stole.

Czego Wam i waszym najblizszym zycze. Mistrz

Podziekowania:
Dziekuje Braciom, ktérzy poswiecili czas na prace przy powstawaniu Biuletynu.
Szczegdlne podziekowania kieruje do Brata Janusza za jego tytaniczng prace, zapat i optymizm.

Z okazji Swiat Wielkanocnych,
w tych trudnych chwilach doswiadczenia i préby,
zycze przede wszystkim zdrowia
i wzajemnej zyczliwosci.

Niech ten wyjatkowy czas bedzie peten wiary, nadziei i mitosci.
Spotkania w gronie najblizszych niech uptywaja
w wiosennym nastroju, a wszelkie troski i smutki
niech odchodzg w zapomnienie.

Wesotego Alleluja.




ANDRZEJ BALICKI — ,,Jak powstata Loza Stetinum — czes¢ 1”

Trudne dobrego poczatki czyli jak powstata Loza ,,Stetinum” cz. 1

***powotanie Klubu ***
Pomyst powotania odrebnego ciata w strukturach Szczecinskiego Oddziatu IOOF ,, Bogustaw” pojawit sie latem

2011 roku. Pieciu Braci kierowanych szczytnymi zasadami Zakonu Odd Fellows postanowito dnia 18.08.2011
roku powotaé w obrebie Lozy ,,Bogustaw” Klub, ktéry przyjat nazwe "STETINUM” .

»Uzasadnienie przyjecia nazwy STETINUM:

Majgc swojg siedzibe w Szczecinie przyjeliSmy nazwe "Stetinum", ktéra jest rozpoznawalna z macierzystym
miejscem. Szczecin z perspektywy historycznej w réznych okresach byt w posiadaniu wielu narodowosci ale
taczyta go od poczatku rozpoznawalna nazwa w jezyku tacinskim: STETINUM.

Takim dowodem jest rycina z 1641 roku przedstawiajgca Szczecin z lotu ptaka z nazwg Stetinum, autorstwa
Meriana Matthaeusa (1593-1650)

Andrzej Forys”

Stetinum




Bracia, ktérych podpisy widniejg na akcie powotania Klubu to: Andrzej Balicki, Andrzej Krucewicz, Piotr Fengler,
Przemystaw Rajewski i Wojciech Sawaszkiewicz. Motorem powotania Klubu ,,Stetinum” byta inna niz w Lozy
,Bogustaw” wizja realizowania celdw Zakonu. Powotanie Klubu zostato ogloszone na posiedzeniu Lozy
»,Bogustaw” dnia 19.09.2011 przez Nadmistrza Grzegorza Bugaja w punkcie 23 posiedzenia Lozy ,sprawy
rézne”.

Nowo powotany Klub ,Stetinum” swoje spotkania organizowat raz w miesigcu w siedzibie Lozy przy ul.
Czestawa 9 w Szczecinie w piatki o godzinie 17. Do korica listopada 2011 roku do klubu wstgpito jeszcze 13
Braci cztonkéw Lozy ,Bogustaw”. Na posiedzeniu Klubu w dniu 2 listopada 2011 zatwierdzono Statut Klubu
»Stetinum”, ktérego motto wskazywato, ze ,Pierwszym warunkiem dialogu jest zdolnos¢ wczuwania sie w
punkt widzenia drugiego cztowieka. Dialog to budowanie wzajemnosci.” W statucie zawarto miedzy innymi:
cele, zasady organizacji oraz wzor znaku Klubowego opracowanego przez Brata Andrzeja Forysia. Jednym z
celéw wymienionych w statucie byta: ,Praca na rzecz organizacyjnego i merytorycznego przygotowania
cztonkow Klubu do powotania w mozliwie najkrétszym czasie drugiej Lozy Odd Fellows w Szczecinie, a takze:
Zobowiazanie do szacunku i pomocy wobec kazdego cztonka Odd Fellows, stosownie do zasady Przyjaini,
Mitosci i Prawdy”. Ustalono tez zasady przyjmowania nowych cztonkéw do Klubu, miedzy innymi
najwazniejszg, ze sprzeciw przynajmniej jednego cztonka Klubu wobec kandydata uniemozliwia jego przyjecie.

W tym samym dniu do pierwszego Zarzadu Klubu wybrani zostali:
Przewodniczgcy - Przemystaw Rajewski

Wiceprzewodniczacy - Grzegorz Cichecki

Sekretarz - Andrzej Butawski

Skarbnik - Krzysztof Biedulski

Mistrz Ceremonii - Roman Weczer.

Zatwierdzone Logo Klubu Stetinum.

O powotaniu Klubu Stetinum nowo powotany Zarzgd powiadomit 11 listopada 2011 roku pismem ztozonym na
rece Wielkiego Mistrza Dystryktu Polskiego Janusza Jurgielarica Wielka Loze Szwedzka, gdyz wtedy jeszcze
Wielka Loza Polska nie istniata a struktury polskiego Zakonu Odd Fellows dziataty pod jurysdykcjg szwedzka.
W wyniku powiekszenia sie sktadu Klubu do stanu 17 cztonkdéw postanowiono zatozyé Stowarzyszenie.
Zebranie zatozycielskie powotujgce Stowarzyszenie odbyto sie 13 stycznia 2012 roku — ale o tym juz w
nastepnej czesci.



WOJCIECH SAWASZKIEWICZ — ,, Tak byto”

Byto to dawno. Kamienice w centrum Szczecina miaty czesto podwarka i oficyny, relikty XIX wieku. Majgc dwa
okna na tamtg strone, z koniecznosci uczestniczytem w zyciu catej spotecznosci. Pamietam hatasy, ktore z dotu
dochodzity. Nieznosne stukanie, dolatujgce z mieszkania na parterze, w ktérym pit szewc, wbijajac
drewniane gwozdzie w podeszwy i obcasy. Budzity tez nas nocne ktétnie zmeczonych pracg matzonkow
lub wesote, catonocne, w zwiekszonym towarzystwie . Styszatem szczekania slizgajacych sie po terakocie kopyt
konskich. Przez waska brame wjezdzaty perszerony, ciggnace woz z weglem lub maka, a woznica nie wiedzie¢
czemu dart jape. Niewatpliwie najwieksze doznania dZzwiekowe zawdzieczatem kohorcie dzieci. Byto tego ze
30, od ledworodkéw do dorastajgcych juz drzyjmorddw. Dla mnie zauwazalne byly trzy siostry o nieodlegtym
rozstrzale wiekowym. Mieszkaty po sgsiedzku, a poniewaz pochodzity z dobrego domu, grzecznie méwity mi -
dzien dobry -. Mijat czas i niepostrzezenie okazato sie, ze to ja jednak musze sie im ktaniaé. Jedna z tych trzech
byta Dzidka. Kiedy juz skoriczyta medycyne dowiedziatem sie nieopacznie, ze ma na imie Elzbieta. Nasze relacje,
a wiasciwie przyjacielska zazyto$¢ rozwineta sie dzieki podobnym zainteresowaniom oraz dzielgcym nas jedynie
jednym pietrem, czyli szklanka cukru, tyzka soli, klucze itd. Dzidka ( tak juz u mnie zostato ) znana byta z serca
od ucha do ucha, noszonych pieknych kapeluszy, najbrzydszego psa, ktérego wyrwata z bezdomnosci i
kalectwa, oraz bezkrytycznej mitosci do pewnego pieknego chirurga. Nie ma sie co dziwi¢, ze bedac z nami
w statym kontakcie i reprezentujac szlachetne cechy znalazta sie wéréd zatozycielek naszej Vegi.

Pare tadnych lat temu zlecita mojej firmie renowacje trzech antycznych, eklektycznych mebli: kabinetu,
szrajbkomody i stolika. Zdziwitem sie nieco, poniewaz nie mogtem sobie wyobrazi¢ gdzie majgc dom peten
antykow wszystko to wstawi. | wstawita, do naszej siedziby z ttumaczeniem, ze tylko siostrom wypozycza.
We dwoje z Mirka znaliémy prawde, ze zostanie to juz z jej woli na zawsze.
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Albert Bruck — Szczecin Port




JAKUB KOSCIUSZKO — , Wiosna, mozliwo$¢, rados¢”

Terapeutyczng site kazdego przyktadu muzycznego wyprobowatem najpierw na sobie — kiedy otrzymatem prosbe
o stworzenie tego zestawienia nastréj miatem nietegi, by po przestuchaniu paru dzwiekédw znalez¢ sie juz po stonecznej
stronie ulicy. Zatem! Korzystajgc z dobrodziejstw plikdw PDF i mozliwosci hiperlinkowania przedstawiam Wam odrobine
muzycznej nadziei na lepsze, nie wiadomo czy juz dobre, ale lepsze.

El cielo azul, azul, azul... o tak, ten btekit nieba chce mie¢ przed oczami, jako staty bywalec 53 rownoleznika chce
go po zimie pochtaniac tak fapczywie jak sie da, najchetniej kazdego dnia, wbijac¢ oczy w rozswietlone niebo jak budzacy
sie po cieptej sieScie Juan Ramon Jimenez, autor Platero y Yo (Srebrzynek i ja). Ta ol$niewajgco piekna poetycka powiesé
0 przyjazni (mitosSci, prawdzie i przemijaniu, nie bez powodu noszgca podtytut Elegia andaluzyjska) jest petna zachwytu
nad przyroda, zielenig, stornicem i btekitem, nad zapachami ogrodéw i pdl Hiszpanii. Dlatego to od jednej z czesci suity
inspirowanej tg Slicznostkg zaczne cykl polecajagcy Wam muzyke — tym pierwszym wiosennym razem optymistyczng,
radosng. A suit na gitare inspirowanych Platero mamy az dwie! | z catym szacunkiem dla wtoskiego kompozytora Mario
Castelnuovo-Tedesco (mistrza wielu hollywoodzkich twércéw, w tym samego Johna Williamsa) chce Wam
zaprezentowac czes$¢ Paseo autorstwa Eduardo Sainz de la Mazy. Cho¢ ta przechadzka przez gaje migdatowe zaczyna sie
w moll, to juz po jednej minucie sptywajg dZzwieki srodkowej czesci, stodkie jak kajmakowa mazurkowa polewa. | wtasnie
ta czesc to dla mnie jedna z najpiekniejszych chwil w muzyce w ogdle. W sam raz na zmartwychwstanie po zimie.

A propos zmartwychwstania — wiadomo, ze Alleluja z Mesjasza Handla sprawia, ze ludzie wstajg — z kolan, z
tawek, by¢ moze nawet powstaliby z martwych. Mi takg nadludzky site daje jednak zupetnie inne dzieto, a w_tym
wykonaniu Krystiana Zimermana i Leonarda Bernsteina dowodzgcego Wiener Philharmoniker nie sposéb nie odczuc
btysku geniuszu tych wykonawcéw i oczywiscie — sprawcy V koncertu fortepianowego, samego Ludwiga ,,non plus ultra”.
Sam nie mogtem sie zdecydowac ktdra czesé jest bardziej optymistyczna, zatem w linku caty koncert — czterdziesci jeden
i pot minuty cesarsko-krélewskiej radosci prosto ze Ztotej Sali Musikverein.

Z oczywistych wzgleddéw nie chciatbym pdjs¢ na tatwizne i przywotaé do wiosennego zestawienia muzycznego
Wiosny rudego ksiedza. Chyba, ze mogtoby chodzi¢ o to wykonanie, ktdre jest pistacjg wsrdd wszystkich nagran
najbardziej znanej z muzycznych Wiosen. Giuliano Carmignole wyraZznie pamietam z kursu w Sienie. Carmignola wchodzi
w swoich mokasynkach o wartosci kilku moich stypendiéw do klasy, Carmignola $cigga swoje przeciwstoneczne okulary
o wartosci kilku par swoich mokasynéw, Carmignola gtaszcze po gtowie koreansky studentke bo dobrze zagrata
(uprzedzajac mozliwe skojarzenia z tzw. James Levine gate - szczesliwie nieznane sg mi przypadki gtaskania studentek
przez Carmignole po innych czesciach ciata). Dla Koreanki to najpiekniejszy dzier w zyciu, bo pogtaskat jg po gtowie bog
skrzypiec, a dla nas, reszty stuchaczy kursu, tez catkiem niezty, bo Koreanka oszotomiona lekcyjnym sukcesem stawia
wszystkim wino do lunchu.

Jedyna rejestracja Vivaldiego, ktéra w mojej ptytotece mogtaby sie réwnac z mistrzowska lekkoscig Carmignoli
to, troszeczke bardziej masywne ale wcigz niesamowicie energiczne, nagranie Gidona Kremera. Kremer na albumie ze
swojg orkiestrg Cremerata Baltica pomieszat cykle — miedzy Quattro stagioni Vivaldiego powktadat Las Cuatro Estaciones
Portefias Piazzolli. | te wtasnie jedyng w swoim rodzaju, drapiezng, nieco tajdackg wiosne kréla tanga Wam serdecznie
polecam, a waszej uwadze — szczegdlnie delikatng koricdwke tego nagrania, gdzie rozbrzmiewa klawesyn z motywem
Vivaldiego.

Skoro Piazzolla odciggnat juz uwage od klasyki — zabieram Was na koniec tej krotkiej listy w jazz, i to jazz gitarowy,
ba, jazz gitarowy na prawdziwie oswieconym poziomie, wyzwolony z tancuchéw bluesa (cho¢ wiadomo, na poczatku
wcale nie byto stowo, tylko blues). Z resztg w Buenos jest teraz jesien, wiec nadmiar Piazzolli mégtby okazaé sie
niebezpiecznie melancholijny. Co innego w USA, nardd juz wtasciwie zaszczepiony, kolejne stany znoszg lockdowny, a
wiosna zaczyna sie prawidtowo i po europejsku w marcu. Jak pieknie napisat Michat Pawet Markowski - Stany to storice,
mozliwosé, radosc (tak tez jego zbidr esejow sie nazywa, wybaczcie Drodzy banalng klamre kompozycyjna z tg literaturg).
Tak sie sktada, ze sporg czes¢ zycia poswiecitem na sprawianie sobie przyjemnosci nagraniami Pata Metheny'ego i Was
z radoscig w ten natdg chciatbym weciggnaé. Najpierw byta to u mnie kaseta ,Secret Story”, miatem moze 13 lat,
podarowata mi jg siostra i za cholere nie wiedziatem gdzie i kiedy bedzie w koricu ktos$ grat na gitarze — tak naprawde Pat
grat caty czas, tylko w wielu utworach uzywat syntezatora gitarowego Roland udajgcego trgbke, sitar i inne instrumenty.
Skoro storice, mozliwos¢, radosé, to koniecznie Sunlight. A na deser mitosciwie nam panujgcy YouTube podpowie Wam
by¢ moze tak jak mi — First Circle. | nie, nie jest to utwor, w ktérym , Twoja stara klaszcze u Rubika”, mimo, ze mogtoby
sie tak na poczatku wydawad. Zostawiam Was z Patem, majgc nadzieje, ze storice rozSwietla¢ bedzie Wasze drogi a
muzyka, zielen i btekit ukoi Wasze najbardziej nawet zszargane zimowo i pandemicznie jestestwa. Méjte Se bajecne tej
wiosny, nawet jesli tylko przez chwile i nawet jesli tylko w wyobrazonym ogrodzie sztuki.



https://www.youtube.com/watch?v=jorpdXMpRgI&list=OLAK5uy_k4CVgj8LEbrMNsk_JGPIIdvxuhNhLrbag&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=hDXWK3W477w
https://www.youtube.com/watch?v=hDXWK3W477w
https://www.youtube.com/watch?v=PEeiCt0GxiQ
https://www.youtube.com/watch?v=k0GFJOpMHd0
https://www.youtube.com/watch?v=qw6rhOOfxu0
https://www.youtube.com/watch?v=PVBoDx_1dTc

PRZEMYStAW RAJEWSKI — ,Optymizm jest piekny i przydatny”

,mBEgSt piekny i
- przydatny

Przemystaw Rajewski

Optymizm (z fac. optimum — najlepiegj)
Optymizm mozna definiowac jako:
1. sktonnos¢ do dostrzegania we wszystkim dodatnich stron i wiara w pomysiny rozwdéj wydarzen,
2. poglad filozoficzny, wedtug ktérego istniejgcy swiat jest najlepszy z mozliwych i racjonalnie urzadzony, a zycie
jest dobre, mozna wiec osiggng¢ w nim szczescie i doskonatos¢ moralng[16;17]
Przeciwienstwem optymizmu jest pesymizm([5].

prowadzn do oslqgugc. N|c nie
da sie zrobic bez nadziei i

zaufania”

- “CELEM NASZEGO
ZYCIA JEST BYCIE
SZCZESLIWYM”

- Dalai Lama

(Helen Keller)

25519]

Zagadnienia zwigzane z optymistycznymi i pesymistycznymi zachowaniami ludzi od dawna byly zgtebiane przez

filozoféw i badaczy reprezentujgcych miedzy innymi nauki spoteczne, ekonomiczne medyczne. Za tworce psychologii
pozytywnej jest uwazany Martin Seligman. Wychodzit on z zatozenia, ze optymizmu mozna sie nauczy¢. Margaret Matlin
i David Stang w ksigzce z 1978 roku ,Pollyanna Principle” dowodzg, ze ludzkie procesy mys$lowe sg raczej optymistyczne
niz pesymistyczne — ludzie wierzg, iz rzeczy z czasem utozg sie pomysinie. Z kolei w chrzescijahstwie ten ,pozytywny”
stosunek do zycia jest konsekwencjg wiary, a nie ludzkiego temperamentu czy okolicznosci[17].
Optymizm jest uwarunkowany genetycznie. Niska ekspresja genu stymulujgcego poziom MAO-A, czyli
monoaminooksydazy (enzymu zlokalizowanego w tkance nerwowej i odpowiadajgcego za eliminacje m.in. serotoniny,
adrenaliny, noradrenaliny), wigze sie z wyzszym poziomem optymizmu i zadowolenia z zycia[20].Optymista jest
przekonany, ze zycie jest zasadniczo dobre, a Swiat urzgdzony jest racjonalne, wiec mozliwe jest rozsgdne rozwigzanie
kazdej sytuacji oraz pozytywne z niej wyjscie, jak réwniez osiggniecie szczescia. Swiat wedtug optymisty to w miare
bezpieczne miejsce, a jesli chwilowo takie nie jest, zawsze mozna zmieni¢ ten stan rzeczy na bardziej pozytywny.
Optymista postrzega zdarzenia i innych ludzi jako dobre lub w dalszym rozrachunku prowadzgce do dobrych
konsekwencji. Wierzy, ze wszystko w kohcu utozy sie dobrze i pomysinie. Optymista to przeciwstawienie pesymizmu, a
zatem negatywnego, nieufnego podejscia do zdarzen, ludzi i rzeczywistosci[4].



https://pl.wikipedia.org/wiki/%C5%81acina
https://pl.wikipedia.org/wiki/Pesymizm
https://pl.wikipedia.org/wiki/Chrze%C5%9Bcija%C5%84stwo
https://pl.wikipedia.org/wiki/Temperament
https://pl.wikipedia.org/wiki/Optymizm#cite_note-3

Rodzaje optymizmu (i pesymizmu)

Psycholodzy dokonali podziatu ludzi na trzy
grupy[11]:
- Terazniejszowcow - s3 to niepoprawni optymisci, ktérzy
ufajg ludziom, $wiatu i zyciu, cieszg sie z najprostszych
spraw i zyjg petnig zycia, nie przejmujac sie za bardzo ani

przeszioscig, ani przysztoscia. ni .

- Przysztosciowcow - sg to optymisci umiarkowani, wierzacy Jeden nazywa oraj..a drugi
w sukces oraz kres ktopotow w M'b
przysziosci. Nadzieja w zwyciestwo dobra daje im sity do Dzisiaj to wiasciwy dzien, aby
pracy i do zycia i chroni ich przed stresem. Tacy optymisci kochaé, wierzy¢ i w peini zyé.
zazwyczaj sg bardzo =zajeci budowaniem przysziego DEIETIEIGERAY

szczescia.

- Przesziosciowcow - to pesymisci, ludzie, ktérzy zyjg
przesztoscig; nieustannie do niej wracaja, rozpamietujg przeszte zdarzenia i martwig sig, ze nie da si¢ ich juz zmienic.
Czesto wracajg do wspomnien z dziecinstwa - jesli nie byto ono najlepsze, trudno jest im odnalez¢ sie w terazniejszym
Zyciu.

Czy optymistg jest sie od urodzenia[14;18]?
Wyglada jednak na to, ze zaréwno bycie optymistg, jak i bycie pesymistg warunkowane jest genetycznie — do
takiego wniosku przychylajg sie obecnie naukowcy.

testosteronu

dojrzewania

serce

odpornos¢ na depresije i stres

Optymizm jest do pewnego stopnia wrodzong postawa, ale jednoczesnie jest to cos, co wzrasta z doswiadczeniem.
Optymizm to takze postawa mentalna gdzie mysli sie tylko o terazniejszosci, ale jednoczesnie martwi sie o przysziosé.
Osoba optymistyczna bedzie miata racjonalne nastawienie do wszystkiego i wszystkiego, co widzi. Krotko moéwiac,
,optymizm” polega na skupieniu sie na dobru. Optymistyczny cztowiek zawsze bedzie prébowat znalez¢ pozytywne rzeczy
w prawie wszystkim, co widzi! Nie tylko nie sg w stanie znalez¢ negatywnych rzeczy, ale wolg skupia¢ sie bardziej na
lepszej stronie. Tego rodzaju ludzie zwykle nie tracg nadziei w zadnej trudnej sytuacji, ale raczej probujg znalez¢ sposoby
rozwigzania problemu. Optymistyczni ludzie zwykle majg odwage zaakceptowa¢ odrzucenia i krytyke w bardziej
kreatywny sposéb. Probujg widzie¢ rzeczy poza sobg! Oczywiscie masz lepsze uczucie. Tego rodzaju ludzie starajg sie
podchodzi¢ do postaw odpychajgcych w bardziej pozytywny sposoéb i cieszg sie nimi w kazdej chwili zycia[6]. Wolg
zamiast tego cierpie¢ na depresje, traktujg sprawy w sposéb sportowy. Optymistyczni ludzie witajg sytuacje zyciowe z
usmiechem na twarzy i tym samym nie pozwalajg im by¢ przyczyng stresu lub smutku. Naprawde wierzg, ze zycie toczy
sie na dobre, zamiast martwi¢ sie o najgorsze, ktére moze sie kiedy$ wydarzy¢. Z pewnoscig optymistyczne podejscie
sprawi, ze poczujesz sie lepiej, poniewaz jestes teraz gotowy zaakceptowaé rzeczy takimi, jakie sg! Jeste$s z dala od
wszelkiego rodzaju negatywnosci. To nawet promuje szacunek do samego siebie i jeste$ gotowy poprawi¢ sie kazdego
dnia. Nie obwiniacie sie juz o co$, co sie nie wydarzylo. Zamiast tego probujesz dowiedzie¢ sie rzeczy w bardziej
pozytywny sposob. Optymistyczni ludzie znajg sztuczki rownowazenia zycia osobistego i zawodowego. Ludzie, ktorzy
myslg dobrze i pozytywnie podchodzg do swojej pracy, z pewnoscig bedg swiadkami sukcesu dzieki jaskrawym kolorom
i tak wlasnie sie dzieje! [4]. Czy optymizm jest dobry dla ludzi?

Badania sugeruja, ze optymisci zyjg dtuzej i cieszg sie lepszym zdrowiem, niz pesymisci[7;9]. Powdd tej zaleznosci jest
nieznany. Oto wyniki niektérych badan:
e Wysoce optymistyczni ludzie majg znaczaco nizszy wskaznik umieralnosci.
e Optymisci majgcy wszczepione pomosty naczyniowe (by-passy) sg w potowie mniej zagrozeni rehospitalizacjg niz
pesymisci.
e Ludzie odczuwajgcy pozytywne emocje majg nizsze cisnienie krwi.
e Najbardziej pesymistyczni mezczyzni sg dwukrotnie bardziej narazeni na choroby sercowe w poréwnaniu z
najbardziej optymistycznym[10].
7


https://www.medonet.pl/zdrowie/zdrowie-dla-kazdego,leczenie-szyte-na-miare,artykul,1652543.html
https://www.medonet.pl/psyche,testosteron--hormon-prawdziwego-mezczyzny,artykul,1723923.html
https://www.medonet.pl/ciaza-i-dziecko/choroby-dzieciece,fizjologia-dojrzewania,artykul,1696193.html
https://www.medonet.pl/zdrowie/zdrowie-dla-kazdego,na-co-cierpi-serce-,galeria,380847,10.html
https://www.medonet.pl/zdrowie,depresja-i-brak-odpornosci---winowajca-bywaja-jelita--ksiazka-czlowiek-na-baterie,artykul,1728044.html

Optymizm a zdrowie

Optymistyczne nastawienie pomaga w rekonwalescenciji, czy w przebiegu procesu leczenia[2].

Mozna wyrdzni¢ cztery dziedziny zdrowia, ktére wzajemnie na siebie oddziatujg, a mianowicie: dziedzina somatyczna,
psychiczna, spoteczna i duchowa. Wymiar spoteczny, zwigzany jest z relacjg z innymi ludZmi. Natomiast wymiar duchowy
dotyczy szeroko rozumianej duchowosci cztowieka; jest dziedzing zdrowia, ktéra wzbudza obecnie najwieksze
kontrowersje. Istotnym  osiggnieciem jest uwzglednienie Swiadomosci cziowieka, a wiec wyrdéznienie zdrowia
subiektywnego[6]. Indywidualna wiedza na temat zdrowia nie zawsze jest jednoznaczna z wiedzg medyczng, ale co
najwazniejsze jest zwigzana z podejmowanymi zachowaniami zdrowotnymi [15]. Badacze gtéwnie koncentrujg sie na
tym, w jaki sposdb cztowiek moze wptyngé na swoje zdrowie, a wiec starajg sie okresli¢ czynniki osobiste, ktére decydujg
0 podejmowaniu zachowan prozdrowotnych.

W Polsce problematyki zwigzku pomiedzy prozdrowotnym stylem zycia a optymizmem podjgt sie Mirostaw
Kowalski [6;18]. Wykazat w przeprowadzonym badaniu, ze osoby o stylu optymistycznym czesciej podejmujg zachowania
sprzyjajgce zdrowiu niz osoby charakteryzujgce sie stylem pesymistycznym. Kolejne uwarunkowanie wigze sie z
charakterem zdarzen, ktére nas spotykajg. Badania wykazaty, ze pesymisci doswiadczajg wigcej negatywnych wydarzen
niz optymisci[3]. A im wiecej przykrych sytuacji, tym okazuje sie, ze cztowiek czesciej choruje. Czwarty rodzaj wptywu
dotyczy wsparcia spotecznego. Okazuje sie, ze osoby o stylu pesymistycznym rzadziej starajg sie o wsparcie w sytuacji
trudnej niz osoby optymistyczne. Warto rowniez wspomnie¢, ze optymizm jako jeden z zasobdw osobistych sprzyja
skutecznemu radzeniu sobie ze stresem [10]. W sytuacji stresujgcej optymisci czesciej niz pesymisci wierzg w pozytywne
jej zakonczenie. Taki sposéb myslenia wzmacnia motywacje do podejmowania réznych strategii rozwigzania problemu, a
w konsekwencji zwieksza prawdopodobieAstwo pomysinego zakonczenia sytuacji. Ponadto optymisci przejawiajg
tendencje do przeformutowania znaczenia kryzysowej sytuacji, ktérej nie mozna zmieni¢. W ten sposoéb optymizm pehi
funkcje prozdrowotng, gdyz stres jest jednym z czynnikow negatywnie wptywajgcych na dobrostan psychofizyczny. Jak
wida¢, optymizm moze zapobiega¢ chorobom. Jego wpltyw réwniez jest widoczny w przypadku oséb, ktére juz
zachorowaty. Potoczne powiedzenie ,wiara czyni cuda” ma swoje podstawy. Badania wykazaty, ze optymisci lepiej i
szybciej przechodzg rekonwalescencje, czesciej przestrzegajg zalecen lekarskich [10]. Organizm optymistow ,walczy” z
chorobg, w przeciwienstwie do pesymistéow. Korzystny wplyw optymizmu na zdrowie fizyczne zwigzany jest z
funkcjonowaniem ukfadu immunologicznego. Zastosowanie psychoterapii poznawczej, majgcej na celu zmiane
pesymistycznych przekonan na bardziej optymistyczne, u osdb chorych somatycznie wywotuje wzrost aktywnosci ukfadu
odpornosciowego [8]. Ponadto optymisci majg nizszy poziom kortyzolu — hormonu stresu. Jednak wazne jest nasilenie
choroby, jezeli jest bardzo rozwinieta i nieuleczalna to stan psychiczny nie ma tak znaczgcego wptywu. Przeprowadzono
liczne badania na temat zwigzku optymizmu z uktadem odpornosciowym [8, 20], a wyjasnienie tej zaleznosci przez
mechanizm neuroprzekaznikowy wydaje sie w tym momencie najbardziej prawdopodobny.

Podsumowujac, optymizm korzystnie wptywa na stan zdrowia fizycznego, sprzyja stosowaniu
zachowan prozdrowotnych, jak réwniez w sytuacji choroby zwieksza prawdopodobienstwo wyzdrowienia. Ponadto
wptywa takze na subiektywng ocene zdrowia. Warto wspomniec¢, ze liczne badania ujawnity réwniez wptyw optymizmu na
zdrowie psychiczne[1]

Czy to optymizm sprawia, ze ludzie sg zdrowsi, czy zdrowi ludzie, z oczywistych przyczyn, jasniej patrza na swiat?
Aby zgtebi¢ ten problem, naukowcy zestawili wyniki analiz z ostatnich lat z danymi dotyczacymi istniejgcych
uwarunkowan zdrowotnych. Badania, w ktérych brano pod uwage te uwarunkowania, wykazaty, ze istniejgce choroby nie
przeczg korzysciom wyptywajgcym z optymizmu — napisano w pismie ,Harvard Men’s Health Watch” z maja 2008 roku.
Przyktadem tego, jak ludzie podtrzymujg sie na duchu bez wzgledu na okolicznosci, jest przekonanie u starszych,
cierpigcych na rézne choroby ludzi, ze starzejg sie pieknie. Inne badanie wykazato, ze chorzy i niepetnosprawni wcale nie
pogrgzajg sie w niedoli, jak to sie powszechnie sadzi. Optymizm wyzwala aktywnos¢ w mézgu w tym samym obszarze,
ktéry dziata niepoprawnie w czasie trwania depresji, a optymistyczne nastawienie pomaga w rekonwalescencji, czy w
przebiegu procesu leczenia[9;10].
Mozna wyréznié cztery dziedziny zdrowia, ktére wzajemnie na siebie oddziatujg, a mianowicie: dziedzina somatyczna,
psychiczna, spoteczna i duchowa. Wymiar spoteczny, zwigzany jest z relacjg z innymi ludzmi. Natomiast wymiar duchowy
dotyczy szeroko rozumianej duchowosci cztowieka; jest dziedzing zdrowia, ktéra wzbudza obecnie najwieksze
kontrowersje. Istotnym  osiggnieciem jest uwzglednienie swiadomos$ci cztowieka, a wiec wyréznienie zdrowia
subiektywnego[6;8]. Indywidualna wiedza na temat zdrowia nie zawsze jest jednoznaczna z wiedzg medyczng, ale co
najwazniejsze jest zwigzana z podejmowanymi zachowaniami zdrowotnymi [15]. Badacze gtéwnie koncentrujg sie na
tym, w jaki sposob cztowiek moze wptyngé¢ na swoje zdrowie, a wiec starajg sie okresli¢ czynniki osobiste, ktdre decydujg
o podejmowaniu zachowan prozdrowotnych. Na pewno jednym z takich zasobow jest optymizm.

Optymizm wplywa na nasze zdrowie na 4 rézne sposoby [8]. Po pierwsze udowodniono, ze wyuczona bezradnosé
ostabia uktad immunologiczny. Poczuciu bezradnos$ci towarzysza zazwyczaj silne emocje negatywne i przykre przezycia
wewnetrzne. Taki stan emocjonalny powoduje zmniejszenie poziomu katecholamin w organizmie, co przyczynia sie do
wzrostu poziomu endorfin, a konsekwencjg tego jest ostabienie funkcjonowania uktadu odpornosciowego. Natomiast
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optymizm zapobiega bezradnosci, a wiec wzmacnia naszg odporno$¢. Po drugie stwierdzono, ze optymisci chetniej
stosujg metody profilaktyczne oraz biorg leki w przypadku choroby. To zjawisko mozna wyjasni¢, odwotujgc sie do samej
istoty styléw wyjasniania. Optymista wierzy, ze ma wptyw na pojawiajgce sie wydarzenia, a wiec rowniez jest przekonany,
ze jego zachowanie determinuje sytuacje, ktére nastgpig w przysztosci. Natomiast pesymista zyje w przekonaniu, ze jego
czyny nie majg wptywu na wydarzenia, ktérych doswiadcza, czego konsekwencjg jest bierno$¢. Badania, ktdre dotyczyty
poczucia kontroli w rozumieniu J. B. Rottera potwierdzajg tg zaleznos¢ [17]. Osoby o stylu optymistycznym czesciej
podejmujg zachowania sprzyjajgce zdrowiu niz osoby charakteryzujgce sie stylem pesymistycznym|[2]. Trzeci wptyw wigze
sie z charakterem zdarzen, ktére nas spotykajg. Badania
wykazaly, ze pesymisci doswiadczajg wiecej negatywnych
wydarzen niz optymisci. A im wiecej przykrych sytuacji, tym
okazuije sie, ze cztowiek czesciej choruje.
Jak wiadomo, stres zabija wyzwalajgc hormony powodujgce
ostabienie wielu organéw, od dzigset do serca. Optymisci
majg nizszy poziom hormonodw stresu, aczkolwiek moze tu
znaczgcg role odgrywac dziedzicznos¢. Mozliwe, ze geny
predysponujg niektorych ludzi do optymizmu i te same geny
wplywajg na zdrowie i dtugoletniosc.
Optymista $mieje sie ostatni — pokazuje niedawne badanie;
ich serca sg zdrowe dtuzej niz serca ,zrzed”. Ludzie, ktorzy
opisali sie jako wysoce optymistyczni dekade temu mieli
nizszy odsetek $miertelnosci wskutek chordb uktadu
krgzenia oraz ogélnie nizszy poziom smiertelnosci, niz skrajni
pesymisci.
Depresja kliniczna jest od dawna znana jaka czynnik ryzyka dla chordb serca. Zwigzek miedzy pozytywnym spojrzeniem
na $wiat a ryzykiem smierci nie jest dobrze zbadany.
9 lat temu grupa ztozona z 999 kobiet i mezczyzn w wieku od 65 do 85 lat wypetnita kwestionariusz odnosnie zdrowia,
szacunku do samego siebie, morale, optymizmu i zwigzkéw. Od tamtej pory 397 osdéb z tej grupy zmarto.
Optymistyczni uczestnicy mieli 0 55% nizsze ryzyko $mierci z dowolnej przyczyny oraz 23% nizsze ryzyko $mierci wskutek
zawatu serca[1].
Czwarty rodzaj wptywu dotyczy wsparcia spotecznego. Okazuje sig, ze osoby o stylu pesymistycznym rzadziej starajg sie
0 wsparcie w sytuacji trudnej niz osoby optymistyczne. Warto réwniez wspomniec¢, ze optymizm jako jeden z zasobdéw
osobistych sprzyja skutecznemu radzeniu sobie ze stresem [17]. W sytuacji stresujgcej optymisci czesciej niz pesymisci
wierzg w pozytywne jej zakohczenie. Taki sposdb myslenia wzmacnia motywacje do podejmowania réznych strategii
rozwigzania problemu, a w konsekwencji zwieksza prawdopodobieristwo pomysinego zakornczenia sytuacji. Ponadto
optymisci przejawiajg tendencje do przeformutowania znaczenia kryzysowej sytuacji, ktérej nie mozna zmieni¢. W ten
sposéb optymizm petni funkcje prozdrowotna, gdyz stres jest jednym z czynnikdw negatywnie wptywajgcych na dobrostan
psychofizyczny. Jak wida¢, optymizm moze zapobiega¢ chorobom. Jego wptyw réwniez jest widoczny w przypadku oséb,
ktére juz zachorowaty. Potoczne powiedzenie ,wiara czyni cuda” ma swoje podstawy. Badania wykazaty, ze optymisci
lepiej i szybciej przechodzg rekonwalescencje, czesciej przestrzegajg zalecen lekarskich [19]. Organizm optymistow
,walczy” z chorobg, w przeciwienstwie do pesymistow. Korzystny wptyw optymizmu na zdrowie fizyczne zwigzany jest z
funkcjonowaniem ukfadu immunologicznego. Badania wykazatly, ze zastosowanie psychoterapii poznawczej, majacej na
celu zmiane pesymistycznych przekonan na bardziej optymistyczne, u oséb chorych somatycznie wywotuje wzrost
aktywnosci ukfadu odpornosciowego [8]. Ponadto optymisci majg nizszy poziom kortyzolu — hormonu stresu. Jednak
wazne jest nasilenie choroby, jezeli jest bardzo rozwinieta i nieuleczalna to stan psychiczny nie ma tak znaczgcego
wplywu. Przeprowadzono liczne badania na temat zwigzku optymizmu z uktadem odporno$ciowym [8, 20], a wyjasnienie
tej zaleznosci przez mechanizm neuroprzekaznikowy wydaje sie w tym momencie najbardziej prawdopodobny.
Podsumowujgc, optymizm korzystnie wptywa na stan zdrowia fizycznego, sprzyja stosowaniu zachowan
prozdrowotnych, jak réwniez w sytuacji choroby zwieksza prawdopodobienstwo wyzdrowienia. Ponadto wptywa takze na
subiektywng ocene zdrowia. Warto wspomnie¢, ze liczne badania ujawnily réwniez wptyw optymizmu na zdrowie
psychiczne.

Czy optymizmu mozna sie¢ nauczy¢[18]?

Wedtug psychologii pozytywnej optymizmu mozna sie nauczy¢é — mozna zgodnie z wiasng wolg i wkasnym wyborem sta¢
sie optymistg. Cwiczenia prowadzace do uwewnetrznienia takiego optymistycznego nastawienia to na przyktad
nieustanne powtarzanie sobie, w kazdej sytuacji, ze jest dobrze i tak, jak ma by¢. Jest to tak zwane celebrowanie
szczescia, takze w sytuacjach, ktére nie wygladajg optymistycznie. Wedtug czesci naukowcoéw nastawienie optymistyczne
jest efektem selekcji naturalnej. Ich zdaniem ludzie nie przetrwaliby jako gatunek, gdyby ws$rdd nich nie przewazali
optymisci. Optymizm jest korzystny i zwieksza szanse przezycia takze na poziomie jednostkowym — wykazano, ze
optymisci zyjg statystycznie diuzej i cieszg sie lepszym zdrowiem. Zatem warto by¢ optymistg i warto sie uczy¢



optymistycznego podejscia do zycia i zdarzeh. Optymisci wierzg, ze warto walczy¢ o lepsze jutro i czesto ten cel osiggaja,
poniewaz sg przekonani, ze wszystko dobrze sie skohczy. Jak zas wiadomo, (optymistyczne) nastawienie to potowa
sukcesu. Optymisci twierdzg, iz istniejgcy swiat jest najlepszy z mozliwych. Nawet gdy pojawia sie problem, jest on
lekcja, nie porazka. Takie myslenie sprawia, ze czujemy sie lepiej. Dobrg wiadomosciag jest to, ze optymizmu
mozna nauczy¢.

Zalety bycia optymista
Bycie optymistg ma wiele zalet. Jak pokazujg trwajgce dziesigtki lat badania m.in. prof. Seligmana[14] i jego

wspotpracownikdw, osoby o optymistycznym sposobie wyjasniania sg mniej podatne na depresje. Cieszg sie zwykle

lepszym zdrowiem, a jesli juz zachorujg, to dzieki pozytywnemu nastawieniu tatwiej jest im sie zmagac¢ z problemami
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polityce czy dziesigtkach profesji.

Optymistom zwykle tatwiej jest utrzymaé wysoka
motywacje wewnetrzng mimo porazek. Nie zniechecajg
sie tak tatwo, gdyz wierzg, ze stojgce na ich drodze
przeszkody majg charakter przejsciowy i odnoszg sie
tylko do konkretnego obszaru, podczas gdy pesymisci
uwazajg, ze przeszkody majg charakter staty (czyli
zawsze cos$ bedzie sta¢ na ich drodze) oraz bedg ich
spotka¢é na kazdym kroku. Ponadto wedtug
Seligmana[14] pesymisci majg tendencje do szukania
winy w sobie nawet, jesli realnie rzecz biorgc nic nie
zawinili. Przyktadowo: jesli optymista straci prace, raczej
bedzie sktonny uwazac, ze to nie jego wina (np. byta
restrukturyzacja w firmie i zostat zwolniony pomimo
tego, ze byt dobrym pracownikiem). Bedzie tez wierzy¢,
ze ma szanse znalezé nowg prace oraz ze w innych
aspektach zycia mu sie utozy.

Pesymista zwykle odbierze tg samg sytuacje
zupetnie inaczej. Nie tylko moze wini¢ siebie i uwazac,
ze byt zbyt kiepski, aby utrzymac te prace, ale moze
uznaé, ze w ogole nie ma szans na rynku oraz ze
wiasnie zaczeto sie ,7 chudych lat”, wiec za cokolwiek
sie wezmie, i tak mu nie wyjdzie. Zwolnienie z pracy
bedzie oczywiscie bolesne dla obu tych oséb. Jednak
powyzsze diametralnie rdézne sposoby wyjasnienia
sobie zaistniatej sytuacji zaowocujg tym, ze optymista
szybciej otrzgsnie sie z szoku, nie straci wiary w swoje kompetencje i zacznie szuka¢ zrodta dochodu. Pesymista bedzie
dtugo przezuwat swoj bol. Bedzie przybity i apatyczny. Moze straci¢ poczucie wtasnej wartosci do tego stopnia, ze nie
bedzie podejmowat zadnych prob znalezienia nowej pracy. W najgorszym przypadku moze w ogéle uznac¢, ze nic juz mu
sie nie uda ani w zyciu zawodowym ani osobistym. Zgodnie z tym, jak dziata samospetniajgca sie przepowiednia, swoim
zachowaniem faktycznie moze powodowacé, ze kolejne rzeczy nie bedg mu sie udawaé. Wiecznie rozzalony, moze
zniechecac do siebie znajomych i rodzine. Niekorzystnie zaprezentuje sie rowniez na rozmowie kwalifikacyjnej. Brak
energii i wpadanie w coraz wiekszy dotek moze skonczy¢ sie tym, ze faktycznie bedzie ponosi¢ kolejne kleski i mie¢
odczucie, ze zycie jest poza jego kontrolg, a taki pesymistyczny sposob wyjasniania czesto powoduje utrate poczucia
sprawstwa, w efekcie nawet depresje[10].

Czym roézni sie ,,dobry” optymizm od szkodliwego przesadnego optymizmu?

Profesor Seligman[14] podkresla, ze nie nakfania do ,hurraoptymizmu” ani nie zacheca do naiwnego patrzenia
przez ré6zowe okulary. Niestety takie wiasnie podejscie promuje wiele poradnikéw pozytywnego myslenia. Jest bardzo
waznym, aby dostrzegac¢ réznice miedzy tym podejsciem (ij. wyuczonym optymizmem) a tak zwang ,sitg pozytywnego
myslenia”. Pozytywne myslenie czesto polega na prébach uwierzenia w takie podnioste niby-stwierdzenia, jak: ,Z dnia na
dzieh w kazdej dziedzinie wiedzie mi sie coraz lepiej”’, mimo iz brak jest na to dowodéw, a nawet — co gorsza — fakty temu
przeczg. Mozna spotkac osoby, ktére naczytawszy sie poradnikéw pozytywnego myslenia, wierzg, ze samo powtarzanie
afirmacji przyniesie im osiggniecie wymarzonych celéw. Afirmacja polega zazwyczaj na powtarzaniu pozytywnych
twierdzen na temat wtasnej osoby, co ma prowadzi¢ do identyfikacji z ich trescig. Przyktadami afirmacji sg zadania typu:
~Jestem swietnym lekarzem”, ,Buduje dobre relacje z pacjentami”. Oczywiscie pozytywne nastawienie jest niezbedne,
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aby utrzymaé motywacje, ale za méwieniem sobie pozytywnych rzeczy muszg i$¢ konkretne dziatania. Nie ma
magicznych zaklgc, ktére spowodujg, ze swiat bedzie taki, jak chcemy.

Aby osiggna¢ sukces potrzeba wiary w siebie oraz odrobiny szczescia, ale kluczem jest nasza ciezka praca i
wytrwato$¢ w dziataniu. Jesli kto$ buduje swojg strategie osiggania celdw tylko na powtarzaniu sobie pozytywnych
stwierdzen i utrzymywaniu wiary w to, ze musi sie udac, jest to niezwykle kruchy optymizm. Juz pierwsze porazki zwalajg
takg osobe z ndg oraz powodujg utrate motywacji i zniechecenie. A zwykle nim osiagnie sie cel, spotyka sie wiele
zawodow i trudnosci.

W przeciwienstwie do tego, wyuczony optymizm opiera sie na doktadnym rozpoznaniu sytuacji. Efekt daje dopiero
stawienie czota sgdom negatywnym. Wiekszo$¢ osdb ma sktonnos¢ do katastrofizowania — ze wszystkich potencjalnych
przyczyn wybierajg one te, ktdra pocigga za sobg najgorsze skutki. Wyuczony optymizm oddziatuje na nas dzieki potedze
myslenia nienegatywnego, a nie poprzez nieuzasadnione pozytywne myslenie o Swiecie. Trzeba umie¢ zmierzy¢ sie z
porazkami oraz pogodzi¢ sie z tym, ze mogg nas spotka¢ w zyciu zte rzeczy np. utrata pracy czy choroba. Pozytywne
myslenie nie jest tarcza, ktéra ochroni przed ztem, lecz jest narzedziem, kidre pozwoli szybciej odzyska¢ wiare w to, ze
zta passa wkrotce sie skonczy, jesli podejmie sie aktywne dziatania stuzgce uporaniu sie z problemem.

Wady optymizmu.

Optymizm — zwtaszcza przesadny — ma tez swoje wady. Skutkiem przesadnego optymizmu bywa skfonnos$¢ do
podejmowania zbyt duzego ryzyka, gdyz takie osoby nie dopuszczajg do siebie negatywnego scenariusza oraz nie
przygotowujg planu awaryjnego. Bywa, ze nawet nie chcg zastanowic sie nad tym, co moze sie nie udac i jakie wowczas
majg pole manewru. Przyktadowo: gdy kto$ mysli o rzuceniu swojej obecnej pracy na rzecz zajmowania sie zawodowo
tym, co jest jego hobby np. robieniem zdje¢ (cho¢ nie ma potencjalnych klientow) lub gdy kto$ chcac wzig¢ kredyt na
mieszkanie zaktada, ze caty czas bedzie miat co najmniej réwnie dobrg prace (i nie chce stysze¢ o tym, zeby uwzglednit
przejsciowg utrate dochodoéw czy chorobe). Jak pokazujg badania, zwykle to umiarkowani pesymisci trafniej oceniajg
sytuacje niz optymisci. Dlatego w przypadkach, gdy chcemy podjg¢ decyzje bardzo brzemiennie dla nas w skutkach, warto
jest dokonac¢ analizy z bardziej pesymistycznego punktu widzenia.

Optymista a praca, czyli kiedy warto zatrudni¢ pesymiste[11;18]?

Przy obsadzaniu stanowisk w firmie warto wzig¢ pod uwage, jak styl wyjasniania jest typowy dla danego
pracownika. Oczywiscie w zaleznosci od branzy, sposobu dziatania i kultury organizacyjnej firmy rézne sg ,optymalne
proporcje” optymistow do pesymistéw. Przyktadowo: w elektrowni atomowej wolelibysmy, aby pracownicy brali pod uwage
negatywne scenariusze i tworzyli zabezpieczenia nawet przed mato prawdopodobnymi, lecz groznymi zdarzeniami. Nikt
' rozsgdny nie oddatby elektrowni pod zarzgd optymisty, ktéry uwazatby, ze
,wszystko bedzie dobrze, po co martwi¢ sie na zapas”. Brawura lub
mys$lenie zyczeniowe mogg dostownie doprowadzi¢ do katastrofy. Skutki
niefrasobliwo$ci takich pracownikéw pokazujg zdarzenia w Czarnobylu.
f\ Tu potrzebne sg osoby, ktére potrafig trafnie oszacowac potrzebne
zasoby oraz umiejgce zarzgdzac ryzykiem.

ﬁﬂui_lﬁ 5; - o gfgj Jako zawody, w ktorych dla osiggniecia sukcesu wskazany jest
k,fh ——— ) 3 duzy optymizm, wymienia sie takie, w ktérych pracownicy szczegdlnie
ot S SENC

St To A W DGAE
HIE FITEAT , fe= weboig,

7 SWIATOHGT TEST WAL
ETY HIZML W OSTRARG

czesto narazonym na stres, porazki, poczucie odrzucenia.
Ll W takich profesjach, aby utrzyma¢ wysokg motywacje niezbedna jest
inicjatywa, upor w dazeniu do celu oraz niezachwiana wiara, ze
wystarczajgco duza czes¢ z naszych dziatan zakonhczy sie sukcesem.
Optymizm jest wiec potrzebny m.in. w sprzedazy, reklamie i promocji, gromadzeniu funduszy na jakgkolwiek
dziatalno$¢ (fundraising), a takze na stanowiskach zwigzanych z pracg tworczg oraz z duzg utratg sit i energii.
Przyktadowo: sprzedawca zwykle wiecej razy spotka sie z odrzuceniem jego oferty niz z jej akceptacjg. Mimo to musi
umiec¢ utrzymac nie tylko wysokga motywacje, ale takze entuzjazm i otwarto$¢ na ludzi, cho¢ codziennie styszy dziesigtki
razy ,nie”. Optymistycznie nastawieni handlowcy czy agenci ubezpieczeniowi nie tylko osiggajg znacznie lepsze wyniki
niz osoby o bardziej pesymistycznym nastawieniu, ale takze rzadziej rezygnujg z wykonywania takiej pracy.
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Umiarkowany pesymizm bardzo przydaje sie na tych stanowiskach, na ktérych kluczowg umiejetnoscig jest trafne
rozpoznanie rzeczywistosci, a zwykle lepiej potrafig robi¢ to pesymisci. Sg to przede wszystkim stanowiska, na ktérych
ryzyko porazki jest nie wielkie, rotacja kadr jest niska nie pracuje sie pod silng presjg i liczy sie przede wszystkim wiedza
merytoryczna, doswiadczenie oraz trafna analiza.

Czesto sg to stanowiska wymagajgce wiedzy technicznej oraz bycia dobrym w naukach Scistych. Przyktadami
takich stanowisk sg: kontrola techniczna i szacowanie kosztéw, negocjowanie kontraktow, kontrola finansowa i ksiegowa,
kontrola jakosci, sprawy osobowe i organizacyjne, zarzgdzanie przedsigbiorstwem. Moze wydawac sie zaskakujgcym, ze
umiarkowany pesymizm przydaje sie réwniez w zarzgdzaniu (ktére zwykle kojarzy sie z umiejetnoscig snucia Smiatych
wizji i dziatania na granicy duzego ryzyka), ale wyzsze stanowiska kierownicze wymagajg dobrego wyczucia

rzeczywistos$ci.
Zbytni optymizm jest tam zupetnie nie na miejscu, przeciwnie — zalecany MNIEJ WIECEJ TAK WYGLADA
jest umiarkowany pesymizm. Na takie stanowiska potrzebni sg ludzie, ktérzy ZBYTNI OPTYMIZM

wiedzg, kiedy nie prze¢ do przodu i kiedy warto zgrzeszy¢ raczej zbytnig
ostroznoscig niz nadmiernym optymizmem. W dobrze prosperujgcej firmie
potrzebni sg zaréwno optymisci, jak i umiarkowani pesymisci, przy czym chodzi
tu o umiarkowany pesymizm, a nie o skrajny pesymizm i czarnowidztwo, ktére sg
destrukcyjne zaréwno dla takiej osoby, jak i dla firmy. Warto wiec zaréwno
wspiera¢ zbyt pesymistycznie nastawionych pracownikow we wskrzeszeniu w
sobie wiekszej dawki optymizmu, jak i pomaga¢ przesadnym optymistom w
rozwinieciu umiejetnosci realnego spojrzenia na rzeczywistos¢ i uwzgledniania
ryzyka. W obu tych przypadkach wiele moze zdziata¢ coaching lub psychoterapia,
gdyz fatwiej zmieni¢ swoje schematy zachowan majgc wsparcie zyczliwie
nastawionego profesjonalisty.

Polityczne i socjalne przestanki optymizmu:

— Warunkiem spotecznego bezpieczenhstwa jest likwidacja nieréwnosci.

— Bezpieczenstwo spoteczne zagwarantuje powszechna solidarnos¢ i sprawiedliwa dystrybucja.
— Stosunki miedzyludzkie powinna regulowac¢ etyka a nie ekonomia i prawa rynku.

— Demokracja winna by¢ etyczna, a nie proceduralna.

— Wolnos¢ gospodarcza powinna by¢ ograniczona racjonalnym systemem prawa.

Cywilizacyjne przestanki optymizmu:

— Osmiokrotny wzrost globalnego dochodu swiata w latach 1950-2000.

— Skolaryzacja dzieci w latach 1960—2000 wzrosta z 45% do 80%. — Srednia diugo$é zycia
w ubogich krajach w latach 1960-2010 wzrosta z 45 lat do 63 lat.

— Roéwnosé prawna i réwno$é szans stata sie kanonem regulacji prawa miedzynarodowego

Podsumowujac:

ZYCIE PRZYJEMNE
czerpanie radosci
z codziennych przyjemnosci

ZYCIE PELNE
SENSU
witad w wyisze
dobre

ZYCIE POZYTECZNE
wykorzystywanie
umiejetnosci

do roezwoju
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Zarowno przeéadny

OPTYMIZM
jak i;skrajny
PESYMIZM
moga nas wpedzi¢ w kiopoty w zyciu prywatnym i
zawodowym.
BADZMY MADRYMI OPTYMISTAMI '!!
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