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Je
optimismus
vrozeny
nebo
nhauceny?




!

Martin Seligman

nar. 1942, americky profesor

psychologie na Pensylvanske
univerzite

,0d narceni, ktera se nezakladaji na
pravdeé, se mizeme vice Ci méné
snadno distancovat. Mnohem hure
se vsak distancujeme od zalob,
kterymi denné castujeme sami
sebe.”



Teorie naucené

bezmocnosti

(learned
helplessness)

60. a 70. léta 20.stol.

Zivy organismus nebo skupina organism
se mohou naucit, Ze svym chovanim
nemohou ovlivnit urcity situacni
vysledek, a tuto svoji zkusenost zobecnuji
a prenaseji do jiné situace.

* emocni rozvrat
* redukce motivace
* kognitivni deficit

Naucena bezmocnost je rizikovym
faktorem deprese.




Depresivni atribucni styl

— Abramson, Seligman, Teasdale, 1978
priciny negativnich udalosti jsou vnimany jako
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Test optimismu jako explanacniho stylu

V ¢em se liSi mysleni optimistU
od pesimista?




optimismus
jako
explanacni
styl

Zakladni rozdily v mysleni optimistti a
pesimistu:

* Posouzeni
dobrého a Spatného v zivoté

* Posouzeni (prlraznosti)
dobrych a Spatnych udalosti

* Posouzeni
na dobrych a Spatnych udalostech
(personalizace)

»Ale to mé Stve, Ze priil« / /
»Ja jsem rad.“
»Pro¢, prosim véas?*
+_”_0n0 by pifé.elo i kdybzs}}- nebyl rad, tak jsem radsi rad.”




Optimismus jako explanacni
styl

= vidéni sveta ve smyslu posouzeni délky trvani dobrych nebo Spatnych okolnosti

,Priznivé okolnosti naseho zivota jsou relativné stalé, trvaji déle,
nepriznivé okolnosti jsou relativné docasné.”

naopak.



Optimismus jako explanacni
styl

intenzita, s jakou se lidé daji ovlivnit pozitivhimi nebo negativnimi udalostmi -
pronikavost/pruraznost dobrého nebo zlého

veri, ze dobré udalosti zlepsuji i vSechny ostatni zalezitosti

vidi dobré udalosti jako specifické

U pronikavosti zlého je to naopak.



Optimismus
jako
explanacni styl

Nadéje (hope)

= schopnost hledat a najit
docasné a specifické
(neprlrazné) dlvody Spatnych
¢asut nebo nelspéchu




Optimismus jako explanacni
styl

= mira subjektivné vnimaného vlastniho podilu na dobrych &i Spatnych
udalostech Zivota

vinu na vsem neprijemném nepfipisuje svym schopnostem,
naopak uspéch si dokaze ,uzit” a posili jim vlastni sebevédomi.

vinu za Spatné udalosti pripisuji sobé (tzv. negativni
personalizace).

Pripadny uspéch vnima jako nahodu, ktera se nebude opakovat.



Potrebujete preucit na
optimistu?

NAUCENY
OPTIMISMUS

o o Jak zmenit
Martin Seligman: Learned Optimism, 1991; své mysleni

A8
ZIvot

u nas Nauceny optimismus, 2013

Flexibilni optimismus

,, Védome uzivat optimisticky explanacni styl v situacich, ve kterych jde
o dosazeni néceho (uspéchu ve studiu, ziskani financnich prostredku, vitézstvi
ve sportu...), ve chvilich, kdy se chceme lépe citit a udrzovat si mordlku, a
chceme-li vést ostatni. Optimisticky explanacni styl se dle autora naopak
nehodi v situacich, kdy je cena v pripadé selhani prilis vysokd (Fizeni vozidla
v opilosti, technickd kontrola letadla apod.). *



Mereni optimismu jako
eplanacniho stylu

(Peterson et al., 1982)

12 hypotetickych _situacjé@ pozitivnich a 6 negativnicb?(,lk’geré_se mohou stat. Respondent ma urcit.
hlavni pticinu vzniku kazdé situace, pak ji vymezit na skalach internality, stability a globality. Skory jsou
pocitany zvlast pro pozitivni i negativni situace.

(Kaslow, Tannenbaum, & Seligman, 1978,
dle Reivich, & Gillham, 2003) pro 8-14 let

(Peterson, Barrett, 1987)
12 polozek tykajicich se interpretace negativnich sSkolnich udalosti,
napf.: ,,Nejste schopen/schopna nastudovat vsechnu literaturu, kterou vam ucitel uloZil ke studiu.”

IV

Respondent urci hlgyni pri¢inu a tu hodnoti na sedmistupriovych skalach z hlediska subjektivni
kontroly, stability priCiny a jeji pronikavosti

(Schulman, Castellon, & Seligman, 1989)
Obsahova analyza atribuci v pfirozené vzniklém verbalnim materialu
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