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Valul nu trebuie luat in piept, ci incilecat, recomandi expertii
in surf. Daci il infrungi, te da peste cap, placa se strici, risti si
fii dus de val si s3 te ineci. In schimb, daci 1l incaleci, te ridici,
te simfi stdpanul lumii i te duce departe, unde nici nu te-ai fi
gandit vreodatd ci ai putea ajunge.

Metafora e valabila si pentru dificultitile pe care le intilnim in
viad. Pot sd ne scufunde, dar daci reusim s le dominim, ne
duc departe, ne imping fnainte, ne fac s& zburim.

fn ziua de azi, scenariile proiectate de futurologi par catastrofale:
In cincizeci de ani se va termina petrolul, vor dispérea balenele,
efectul de serd va desertifica planeta, terorismul va fi din ce in
ce mai rdspandit, iar competifia amplificati de reteaua de comu-
nicare instantanee creati de internet, va face mult mai dificils
cautarea unui loc de munca.

Chiar dacd in tirile dezvoltate ne bucurdm de o bunistare fard
precedent, pesimismul a devenit cu repeziciune modul de a pri-
vi lumea. Chiar §i copiii sunt afectati, daci e adevirat ceea ce
arata datele Societatii [taliene de Pediatrie, c4 numarul de copii
si adolescenti care suferd de simptome ale depresiei se afl3 in
crestere alarmanti.

Cand o pietricica devine un munte

Conform rezultatelor a numeroase studii, cine are o viziune pe-
simistd asupra vietii se descurajeazi mai usor In fata dificulti-
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tilor, munca i se pare mai putin multumitoare, cade mai des in
depresie si se imbolnaveste mai frecvent decat cine reugeste sa
vadi un viitor dincolo de valul necazurilor.

,Cand copiii care au devenit pesimisti se impiedicé de o pietrici-
c4, mintea lor o transformi intr-un munte enorm. Terorizati de
frica unui egec, vor fi mult mai inclinagi s greseascd tocmai din
cauza temerilor lor.”, scrie Martin Seligman, fost presedinte al
Asociatiei Americane de Psihologie. Pe de altd parte, optimistii,
pe lang3 faptul c4 au rezultate mai bune la gcoald, la sport sau la
mUunNca, au sanse mai mari s se bucure de o stare bund de s&nd-
tate, imb&trdnesc mai frumos, trdiesc mai mult, sunt mai putin
stresati iar viata le este mai satisfacdtoare.

Termenul de ,optimism” provine din latinescul optimus, ,exce-
lent”, care are acceagi raddcind ca optare, adica ,a alege”. Practic,
a alege intre a se lasa paralizat de frici sau a face ceva pentru a
depasi situatia. Deci, optimistul gtie si aleaga acea alternativa
favorabild care il va face sd traiascd mai bine.

Optimist se devine

Nu ne nastem optimisti. Imunitatea la apatie si descurajare se
cAgtigh mai ales in copildrie, spun expertii. Scopul acestei carti
este si ofere instrumentele prin care le putem transmite copii-
lor convingerea ci orice situatie poate fi schimbata, invatandu-i
cum si gestioneze teama gi sa aleagd, atunci cind va fi cazul,
daci se vor l3sa sufocati de gindurile negative sau se vor agata
de Increderea pe care le-am transmis-o.

Si daci uneori greutitile vietii cer un preg prea mare, depinde
de noi si facem o investitie care ne poate transforma existenta.

6 Intelepciunea navigatorilor

Paharul e pe jumatate plin sau pe jumatate gol? Intrebarea este
})analé, dar din rdspuns derivi abordari opuse ale vietii.

Intr-o cercetare condusd de Departamentul de Psihologie de
la Penn State University, un grup de copii de clasa a patra au
fostimpartiti in doud grupuri: cei care, din rezultatele unor teste
psihologice, apdreau ca optimisti si cei care au fost evaluati ca
pesimisti. Ambelor grupuri le-au fost propuse citeva probleme:
unele care puteau fi rezolvate usor, altele mai dificil de rezolvat.
Cand copiii au primit intii problemele mai usoare, rezultatele
pentru ambele grupuri au fost aproape identice.

Cand, In schimb, le-au fost prezentate prima dati problemele
dificile, copiii pesimisti au avut rezultate dezastruoase, pe cind
cei optimisti au continuat si obtin3 rezultate bune.

Ce Tnseamni asta? Oamenii de stiintd au concluzionat ci pe-

simigtii se descurajeazd i din acest motiv nu reusesc si obtin
rezultate pozitive.

Infern si paradis

'sau propriu ldcas Tsi este mintea si doar ea poate, din Rai un
lad, si-un lad din Rai sa faca.

(John Milton, Paradisul pierdut)

Ainterpretalumea 7



Pesimismul nu este un simplu obicei mental, ci o abordare care,
daci se Tnradacineazi profund in psihicul copilului, are conse-
cinte distructive: conduce la depresie gi resemnare, face sd scadd
randamentul scolar mult sub capacitatea reald, putand avea re-
percusiuni chiar gi asupra sanatagii.

O sustine psihologul Martin Seligman, alaturi de multi alti ex-
perti: ,In cea mai mare parte din cazuri, notele proaste de la
scoald nu indic3 o capacitate scazutd, ci o viziune negativa asu-
pra sinelui. Copiii care se cred incapabili sau mediocri renungd
deseori in fata unei provociri. $i nu pentru ca nu ar fi motivati
sau dotati, ci fiindc& nu au deprins optimismul necesar depasirii
obstacolelor”.

Astazi, psihologii cu opinii mai nuantate sustin cd optimismul
nu depinde de norocul din viagd, ci de stilul explicativ: acele expli-
catii prin care se interpreteazi evenimentele.

Cu alte cuvinte, de modul in care sunt interpretate cauzele care
au dus la o anumiti situatie.

Cum s& recunocastem
predispozitia spre neincredere

Copilul cu o viziune pesimistd tinde si aiba, In principal, trei
convingeri.

« Situatiile nu se pot schimba.
o Un obstacol intilnit se extinde la toate aspectele vietii

« Rezultatul este fructul Intdmplarii.

S& le examindm pe rand:

8  Adinterpreta lumea

1. Situatiile nu se pot schimba

»NU cunosc pe nimeni la scoala cea noud. O sa fiu mereu sin-
gura.”

»Nu e nimic de facut, nu sunt in stare sa merg pe bicicleta fard
roti ajutdatoare.”

»leri, fratele meu s-a supdrat pe mine si nu a vrut sa@ ne mai
jucam. Nu std niciodata cu mine.”

g G .
E vorba de conceptul de permanenta: ,nimeni”, ,nimic”, ,nicio-

s . o .
datd” sunt toate expresia unei situatii extreme, permanente si
insurmontabile. Evenimentele izolate si temporare sunt trans-
formate in ceva absolut: ,Va fi mereu asa”, ,Orice as face, nu se
va schimba nimic”.

2. Un obstacol intilnit se extinde la toate
aspectele vietii

»Num-au invitat la petrecere, o s ramdan fara prieteni.”
»Profesoara mi-a pus o notd proastd, nufi place de mine.”
»S-astricat papusa Barbie, acum nu mai pot s ma joc.”

Expertii o numesc ubicuitate. Cand ceva nu merge bine, copilul
se gandeste ca totul se duce pe apa sdmbetii. Cand cineva i
atrage atentia asupra unei greseli, ajunge la concluzia c4 nu e
bun de nimic, se descurajeazi si crede ci este devalorizat ca

persoand. In mintea lui, un punctulet se mireste pAnd devine un
uriag nor negru.

Ainterpretalumea 9
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ESTE MAI AVANTAJOS SA SPERI

n urma a numeroase cercetari s-a ajuns la concluzia cd acei
copii care sunt optimisti au un avantaj clar fata de cei afec-
tati de neincredere:

- Sunt mai puternici in fata dificultatilor.

- Obtin rezultate mai bune la sport.

« Se descurca mai bine la scoala si obtin punctaje mai mari
la testele de aptitudini.

« Au relatii mai bune cu parintii si prietenii.

S S RS PR NSRRI EOERENOSFEITRNSEPPREOINSEOERSEERE S

- Sunt mai rar afectati de depresie si melancolie.
+ Se Tmbolndvesc mai rar.

Y T T T T T R R R R RN
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3. Rezultatul este fructul intamplarii

,Am castigat meciul din purd intdmplare: am ramas singur cu
portarul.”

,M-au ales capitan ca sd-i faca in ciuda lui Andrei, care e plin
de figuri.”

,LAcum tata petrece mai mult timp cu mine, doar fiindca i-a ce-
rut-o mama.”

A treia caracteristicd a pesimismului e depersonalizarea. Dacd, pe
de o parte, copilul isi asuma responsabilitatea pentru orice eve-
niment negativ, paradoxal, e convins ci evenimentele pozitive
au loc din intAmplare, nefiind rezultatul eforturilor sale, ci al
norocului.

10 Ainterpretalumea
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viziunii optimiste

Copilul cu o viziune optimisti are, in schimb, urmitoarele con-
vingeri:

¢ lucrurile pot si se schimbe;

* atunci cand Intilneste o dificultate, cauti o metodd de a o
depisi;

* propriile rezultate sunt considerate cuceriri la care a contri-
buit personal .

1. Lucrurile se pot schimba

»Abia am ajuns in scoala asta si nu cunosc pe nimeni, dar mai
tdrziu o sa-mi fac prietene, ca la gradinitd.”

»Madine o sdincerc din nou s merg cu bicicleta fard roti ajutd-
toare.”

»Ei, fratele meu s-a suparat si nu vrea sd se mai joace cu mine,
dar nu cred cd n-o s ne impdcam.”

2. Atunci cand intdlneste o dificultate,
cauta o metoda de a o depasi
»Luiza ainvitat la petrecerea ei doar cdtiva colegi de clasd. Cred

cd are o casd micd... Ca s@ ne imprietenim, o s-o invit o datd pe
la mine.”

»Testul era dificil... Nu am repetat verbele... Dacd invdt mai
bine, 0 sd reusesc.”

»Barbie s-astricat. Poate stie mama s-o repare...”

Ainterpretalumea 1
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CUVINTE DE INTELEPCIUNE

Proverbele si cuvintele de intelepciune aduna intr-o fraza ceea
ce psihologii nu reusesc sd transmita nici intr-o pagina. Sa re-
flectdm asupra acestui compendiu de intelepciune milenars,
care ne va ajuta si vedem diferentele esentiale dintre abordarile
negative si cele pozitive si ne va sugera un mod de a transfigura
gandurile intunecate ale copiilor nostri.

Proverbe si zic@tort
Pesimistul incepe cu ceea ce lipseste, optimistul de la ceea ce are.

Seara, pesimistul zice: ,Acum incepe sd seintunece”. Optimis-
tul zice: ,Acum fncep sa vad mai bine stelele”.

Pesimistul descrie intunericul care-l inconjoarda. Optimistul
aprinde lumina.

Pesimistul e o persoand care s-ar pldnge de zgomot dacd no-
rocul ar bate la poarta sa.

Pesimistul, intr-o tard@ a descultilor, zice: ,Nu e nicio posibi-
litate sa vdnd incdltdminte, nimeni nu poartd”. Optimistul
spune:, Sunt posibilitagi enorme, nimeni nu areincdltaminte”.

Pesimistul priveste istoria cum trece. Optimistul o construieste.

Citate celebre

Optimistul considerd ca trdieste in cea mai bund dintre lumile
posibile. Pesimistul se teme cd e adevdrat.

James Branch Cabell; Irving Caesar; Robert Oppenheimer

Un om cdruia i-e teamd de suferintd, suferd deja de ceea ce
se teme.

Michel Eyquem de Montaigne 2
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» Emai bine s fii optimist si sa gresesti, decat sa fii pesimist si

sd ai dreptate.
Albert Einstein
Sa nu ne imagindm necazuri, mai ales ca vom intdlni atatea
reale.
Oliver Goldsmith
Optimist e cel ce zice: ,Mdine e duminica”; pesimist, cine spu-
ne:,Poimdine e luni.”
Gustave Flaubert
Un pesimist are parte doar de surprize placute, pe cand un op-
timist, doar de nepldcute.
Rex Stout
Un pesimist nu se simte niciodatd prea bine cand ii merge
bine, fiindcd i-e teamd sd nu se simtd mai rdu cand i-o fi mai
bine.
George Bernard Shaw
Optimistul e cel care crede cd o femeie a terminat de vorbit la
telefon doar pentru cd a zis:,,...Bine, pa...””
Marcel Achard
Un pesimist construieste mereu inchisoriin aer liber.
Milton Berle
Un pesimist vede dificultatiin orice oportunitate; un optimist
vede oportunitatile din orice dificultate.
Winston Churchill
A fi optimist nu dduneazd. Poti oricdnd sa pldngi mai tarziu.
Lucimar Santos de Lima
Schimba-ti mintea, ca sa-ti schimbi viata.
Anthony De Mello

L Y R T
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3. Considera propriile rezultate cuceriri la care a
contribuit personal

“Am dat gol pentru cd@ am nvatat sa alerg mai bine.”
“M-au ales cdpitan fiindcd sunt simpatic.”

“Tata petrece acum mai mult timp cu mine, fiindca i-am cerut
sd mad ajute la teme.”

Copilul considerd ci succesele, in parte, sunt fructul propriilor
eforturi, tinzand astfel s& se implice mai mult pentru a-gi menti-
ne rezultatele obtinute.

Pesimism feminin si masculin

Cand deschid ochii in lume, copiii reflectd doar imaginile din vi-
sele lor frumoase. Dar ecourile primelor Infrangeri, dezamagiri-
le, temerile, mesajele si judecatile adultilor, deseori comunicate
inconstient, sidesc in sufletul lor virusul pesimismului.

O confirmi un studiu realizat de Carol Dweck, profesor de psi-
hologie la Universitatea Stanford din California, expertin depre-
sia indus3 de mediul scolar. Dweck a demonstrat ci abordarea
profesorilor fati de eleve e diferitd de cea fati de baieti:

« Dacj o elevi de sex feminin obtine rezultate nu prea straluci-
te la o materie, sunt atribuite lipsei abilitdtilor (,Matematica nu
o sé fie niciodatd punctul tiu forte.”). Atunci eleva interiorizeaza
mesajul gi renunta.

« Din contrd, in cazul elevului de sex masculin, abordarea pro-
fesorilor e opusi. Esecul scolar nu se datoreaz lipsei de abilitati,
clinsuficientei dedicari: ,Nu ai studiat destul”; conduitei precare:
,otal prea mult de vorb3”; sau unei situatii trecitoare: ,De data

14 Ainterpreta lumea

asta nu ti-ai dat prea mult interesul.”

Psihiatrul american Jacques Barber, expert in cercetiri asupra
personalitatii, observa ci barbatii si femeile au niveluri similare
de optimism, dar bérbatii sunt mai optimisti in ceea ce priveste
aspectele legate de munca si mai pesimisti in raporturile inter-
personale, in timp ce femeile au abordari opuse.

Ainterpreta lumea 15



O notitd

Silviana si Roberta, doud cercetase, merg intr-o excursie cu cor-
tul. @ cortul intr-un loc perfect, sting lanternele si se baga in
sacii de dormit.

In timpul noptii se porneste un vant foarte puternic si incepe
o plodie torentiald: piroanele ies din pamant si cortul le cade
in cap. Ude leoarcd, se refugiaza in cortul ghidului. Epuizate, a
douazifsigasesc cortul sfasiat si sacii de dormit plini de noroi.
.In primele clipe”, povesteste Silviana, ,am fost chiar dezama-
gita. Nici nu mai aveam chef sa vorbesc. Ce figurd am facut in
fata tuturor prietenilor! Apoi, gdndindu-ma la toate visele pe
care ni le-am facut despre aceasta prima excursie la cort, m-a
luat un rés nestavilit. Nu putea merge mai prost de atdt! Pand
la urmd, chiar si fara cort si saci de dormit, ne puteam distra la
fel de mult, poate era chiar mai fain sa@ dormim toti colegii in
acelasi cort.

Am incercat sd o Incurajez pe Roberta, dar n-a fost chip. A ra-
mas mutd si morocdnoasd tot timpul, chiar si pe drumul de
intoarcere, pdnd a venit tatdl ei sa ne iq, iar a doua zi era cu
moralul lapdmant.”

Silviana si Roberta au parte de aceleasi nepliceri, dar trag con-
cluzii diferite.

Cum se naste neincrederea 17




