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SU OPTIMISTI STASTNi?
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Optimizmus je koncept, ktory sa stal dolezitou témou rozvijajucej sa pozitivnej
psychologie. Velmi popularny je vsak tiez medzi Sirokou laickou verejnostou. Kazdy ma
zrejme predstavu o tom, ¢o optimizmus znamend. ,, Nosit ruzové okuliare ', najmd pri pohlade
na seba, na viastni budicnost, na udalosti, ktoré ma zasiahnu, a pritom verit, Ze mam Veci
pod kontrolou a osud vo viastnych rukdch. Je zrejmé, Ze sa nejednd o redlne vnimanie seba
asveta, v ktorom zijeme. Optimistické vyhliadky su iluziou a sebaklamom. Ludia sa k nim
Uchyluju, aby docielili dobry pocit z buducnosti. Optimizmus sa vSak moéze stat zdrojom
nasich snov a chuti do Zivota. Je teda optimistické skreslenie Ziaduce a priaznivé? Alebo je
naopak len klamom, ktory ndm zastiera oci pred realitou a treba sa ho zbavit? Su optimisti

Stastnejsi alebo naopak, zazivaju sklamania, ked’ sa ich nerealne predstavy nenaplnia?
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Abstract:

Optimism is a concept that has become an important issue of emerging positive
psychology. It is also very popular among the general public. All of us probably have an idea
of what optimism is. “Wearing rose-colored glasses”, especially when looking at oneself, at
his own future, at the events that happen to him and believe that he has his destiny under
control. It is clear, that this is not realistic sense of self and world we live in. Optimistic
outlook is only delusion and deception. People tend to embrace it, to have better feeling about
their future. Optimism, however, can become a source of our dreams and zest for life. Is
optimistic bias desirable and beneficial then? Or is it only an illusion that obscure our eyes to
reality and it is necessary to get rid of it? Are optimists happier, or, on the contrary, are they

frustrated because of their unrealistic expectations?
Key words:
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Optimizmus o€ami odbornikov

Statistiky udavaju, ze az 80% populacie disponuje optimistickymi sklonmi a to bez
ohl'adu na pohlavie, vek, narodnost ¢i rasu (Sharot, 2011). Ludia s optimistickymi
tendenciami alebo s optimistickym nahl'adom na budtcnost’ veria, Ze na rozdiel od inych 'udi,
ich nestastia v zivote postretnii s mensou pravdepodobnost'ou (Klein, Halweg-Larsen, 2002;
Weinstein, 1980). Tieto tendencie sa Vv literatire oznacuji ako optimistic bias, v preklade
optimistické skreslenie alebo optimisticka iltzia. Ide o chybu v usudzovani, o nerealne
ocakévania. Ludia precenuju pravdepodobnost’ pozitivnych udalosti vo svojom Zzivote
a naopak, podcenuju moznost, ze sa iIm prihodia udalosti negativne. VSeobecne si napriklad

nepripustame, ze nase manzelstvo skonéi rozvodom, ato a napriek tomu, Zze mame
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k dispozicii udaje poukazujiice na vysoké percento rozvodovosti (Sharot, 2011). Daldim
zaujimavym skreslenim je iltizia nadradenosti (napr. Kruger et al., 2001). Ide o precenovanie
vlastnych schopnosti, nadania, inteligencie, krasy, socidlnych schopnosti a inych pozitivnych

atributov a naopak, podcenovanie vlastnych neziaducich vlastnosti.

S optimizmom sa spdjaju aj tzv. pozitivne ilizie. VacSina z nds vykazuje pozitivne
ilizie v troch oblastiach. Sami seba vidime v nerealisticky priaznivych podmienkach,
nadhodnocujeme svoje moznosti kontrolovat’ vSetky okolnosti a nas$ vyhl'ad do vlastnej
budicnosti je pozitivnej$i, ako vyhlad do buducnosti ostatnych (Taylor, Brown, 1994;
Sharot, 2011). Optimizmus pritom Kkoreluje najmé s mierou vnimanej kontroly nad vlastnym
zivotom. Rotter (1966) rozliSuje osoby s internym locus of control, ktori veria, Ze udalost’
moézu ovplyvnit' vlastnym pri¢inenim a 0soby S externym locus of control, ktori
predpokladaju, ze vysledky ¢innosti st ovplyvnené najma vonkajSimi vplyvmi, napr. nahodou
alebo $tastim. Cim ma &lovek silnejsi pocit, Ze dané okolnosti moZe kontrolovat’, tym su jeho

optimistické sklony intenzivnejsie (Klein, Halweg-Larsen, 2002; Weinstein, 1980).

Tieto iltizie st pritom jednym z najkonzistentnejsich javov l'udskej psychiky, je vel'mi
tazké ich zmenit'. Poskytnutie informacii a faktov 0 danej skuto¢nosti, napriklad $tatistickych
udajov tykajucich sa pravdepodobnosti sice vedie k znizeniu optimistickych tendencii, avSak
neodstrani ich Gplne (Taylor, Brown, 1994). Ludia si tieto optimistické skreslenia udrziavaju
navzdory konfrontovaniu sa s realitou, navzdory tomu, Ze tieto o¢akdvania sa nenapliaji, ¢o
je vrozpore s tedriami o uceni, podl'a ktorych by sa mali I'udia poucit’ a svoje predpoklady

prisposobovat’ skuto¢nosti (Sharot, 2011).

Nerealne iluzie = dusSevny problém?

Vyskumy potvrdzuji, Ze pozitivne ilizie, hoci su nerealne, st znakom mentalneho
zdravia. Ked’ze vécsina l'udi vykazuje toto nepresné vnimanie seba a sveta, znamena to, ze
presnost’ vnimania nie je tym predpokladom, ktory sved¢i pre duSevné zdravie, inak by bola
vécésina populacie klasifikovana ako nezdrava (Taylor, Brown, 1994). Na druhej strane, l'udia

s tazkymi priznakmi depresie skresl'uji realitu pesimisticky (Strunk, Lopez, DeRubeis, 2006).
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S nadsadzkou sa da konsStatovat’, Ze najrealistickejSie na buducnost’ nahliadaju l'udia trpiaci
miernymi depresiami. Ich predpovede buducnosti nie st skreslené ani prili§ optimisticky ani

prilis pesimisticky (Strunk, Lopez, DeRubeis, 2006).

Prinosy a rizika optimizmu

Otazkou stale zostava, ¢i je prospesné mat’ nerealisticky optimisticky nahl'ad na Zivot.

D4 sa predpokladat’, ze takéto sklony maji svoje benefity, ale aj negativne stranky.

Najprinosnejsim dosledkom optimizmu je jeho spojitost s mentdlnym a fyzickym
zdravim. Ocakavanie pozitivneho vysledku redukuje stres a tizkost’, ¢im priaznivo vplyva na
duSevné zdravie. Tym posililuje imunitny systém a nepriamo aj fyzické zdravie (napr. Sharot,
2011, Taylor, Brown, 1994). Tento priaznivy vplyv je navySe posilneny faktom, Ze optimisti
maju vicsiu tendenciu k zdraviu podporujicemu spravaniu, napr. sa zdravo stravuju

a pravidelne cvicia, pretoze veria, Ze tieto aktivity buda skuto¢ne efektivne (Sharot, 2011).

Zda sa, ze aj vo financ¢nej oblasti si optimisti po¢inaji lepsSie. Optimisticki 'udia viac
Setria, pracuji tazSie, s v praci motivovani a angazovani (Puri, Robinson, 2007; Taylor,
Brown, 1994). Avsak vyskum vykazal zna¢né rozdiely medzi lud'mi s miernymi
optimistickymi sklonmi, ktorych finan¢né spravanie sa da charakterizovat’ ako zodpovedné,
zatial’ ¢o rozhodnutia o financiach extrémnych optimistov su skor riskantné. (Puri, Robinson,
2007).

Optimizmus dalej vedie k tomu, Ze ludia sa celkovo citia lepSie, nadvizujl
pozitivnejSie socidlne vztahy a zvySuje sa u nich schopnost’ zvladat’ zvysSenu zataz (Taylor,

Brown, 1988).

Avsak optimizmus so sebou prinaSa aj zavazné riziko. Optimisti sa ovela CastejSie
vystavuji hazardnému spravaniu a st nachylnej$i k nechranenému sexu s cudzou osobou
(Anderson, Galinsky, 2006). Riskantné spravanie pritom savisi s pocitom moci, ktory
optimisti zazivaju intenzivnejSie. V dosledku toho su presvedcCeni, Ze hazardné spravanie im

prinesie zisky a nebezpecenstvo si neuvedomuju. V sulade s vySSie spominanym internym
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locus of control totiz veria, Ze majui situaciu vo vlastnych rukach. Pritom nezalezi, ¢i ide
o riziko, ktoré je realne mozné ovplyvnit’ (napr. riziko pohlavnej choroby) alebo nie (riziko,

ze sa lietadlo dostane do turbulencii) (Anderson, Galinsky, 2006).

Zazivaju optimisti sklamanie?

Optimisti maji pozitivne ocakéavania, ktoré sa dosledkom ich nerealnosti Casto
nenaplnia. Na zaklade toho by sme mohli dojst’ k zaveru, ze tito 'udia CastejSie ako ostatni
zazivaju sklamanie a frustraciu. AvSak neurovedkyna (2012) tvrdi, ze toto
konStatovanie je chybné. Predklada hned’ tri dokazy toho, Ze optimisti su skutocne $tastnejsi

bez ohl'adu na to, ¢i sa ich o¢akavania plnia alebo nie.

Prvym argumentom je, Ze l'udia s pozitivnejSimi oakavaniami sa vzdy citia lepsie, ¢i
uspeju alebo zlyhaju. Ak optimista neuspeje v skuske, jednoducho bude presvedceny, Ze na
d’alsi pokus to uz urcite zvladne, zatial’ o pesimista, Ktory v skuske uspeje to bude povazovat’
za jednorazovu zaleZitost’ a uspech bude pokladat’ za vysledok §tastnych okolnosti (Sharot,
2012). Uspech je teda podla optimistov zapri¢ineny vnitornymi faktormi, vyzdvihuju najma
vlastné schopnosti a povazuji ho za trvaly. Na druhej strane za netspech ,,vinia“ vonkajsie
faktory, napriklad nest’astie alebo podmienky prostredia a su presvedceni, zZe neuspech je len
docasnym stavom. Seligman (2006) popisal tento atribu¢ny S$tyl, teda sposob, akym si

vysvetl'ujeme priciny, ako nauceny optimizmus.

To ¢o robi optimistov §t'astnejSich je aj fakt, ze samotné ocakavanie prijemnej udalosti
prinasa vicsie uspokojenie ako moment, ked’ dant udalost’ zazivame. Cakanie a predstavy o
tom, Co sa bude diat’, prinasaju prijemné vzrusenie. AK si l'udia mozu vybrat’, radSej si na
pozitivnu udalost’ kratku dobu pockaju, ako by ju mali zazit’ okamzite (Lowenstein, cit. podl'a
Sharot, 2012). Sharot (2012) uvadza zaujimavy priklad: I'udia maja radsej piatok ako nedelu

napriek tomu, Ze piatok je na rozdiel od nedele pracovnym diiom.

Viera Vv pozitivny vysledok vSak moze dokonca zmenit' samotnt realitu. Ide o tzv.

sebanapliujuce proroctvo. Ak oakavame, Ze vSetko dobre dopadne (napriklad ze uspejeme
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v skuske), vynalozime viac snahy a odhodlania, aby to tak skutoc¢ne bolo (Sharot, 2012).
Pozitivne iluzie sa casto objavuju V partnerskych vztahoch pri idealizovani néasho
partnera. Podl'a vyskumu maju tieto iluzie z dlhodobého hl'adiska sebanapliiujuce efekty. Ako
je to mozné? Partneri prijmu idealizované predstavy o sebe, ¢o vedie k vytvoreniu vzt'ahu,
ktory si zelame a k spokojnosti oboch v partnerstve (Murray, Holmes, Griffin, 1996).
Podobné vysledky boli objavené v obchodnej sfére produktivity predaja. Viera, Ze uspejeme
anas obchod sa podari, je sebanapliiujuca vd’aka tomu, ze vedie K zvySenému usiliu pri
prekondvani prekdzok apri dosahovani cielov (Schulman, 1999). O sebanaplitujicom
proroctve sa Casto diskutuje aj v oblasti Skolstva. Ak st ziakove Studijné vysledky ovplyvnené
tym, aké predpoklady o uspechu ziaka ma uditel’, hovori sa o Pygmalion efekte. AvSak efekt
sebanapliiujiicecho proroctva nie je jednoznacny. Kritici argumentuji tym, ze ak reédlne
Studijné vysledky ziaka koreSponduju s ucitel'ovym predpokladom, je to désledkom toho, ze
ucitel’ uz zo skusenosti vie odhadnut’ ziakove moznosti, a nie preto, ze oCakavania ucitel'a

ovplyvnia snahu ziaka pri uceni (Jussim, Harber, 2005).

Aky je teda zaver?

g

“Som optimista, ale vzdy mam so sebou plast do dazda” (August Wilson)

PresvedCili sme sa, ze optimizmus so sebou prinaSa mnohé priaznivé nasledky

v oblasti zdravia, financii, socialnych vztahov a celkového well-beingu. Avsak extrémny

web: www.psychologon.cz Psychologicky Ustav Filozofické fakulty Masarykovy univerzity
tel.: +420 549 497 794 Arne Novaka 1
e-mail: info@psychologon.cz 602 00 Brno

ISSN: 1805-7160 Ceska republika


http://www.psychologon.cz/
mailto:%20info@psychologon.cz

000

PSYCHOLOGON

optimizmus moéze skryvat® nastrahy, zakryvat nebezpecCenstvo a viest k riskantnému
spravaniu. Preto verme V priazniva buducnost’, ale pritom nezabudnime mysliet na hrozby!
Podobne ako ilustruje Sharotova (2012) na obrazku s tu¢niakmi: pesimisticky tucniak, ktory
neveri, ze vie lietat, to nikdy ani neskusi. Aby sme dosiahli pokrok, musime si vediet
predstavit’ int realitu a verit, ze dosiahnut’ ju je naozaj mozné. Extrémne optimisticky
tuéniak, ktory dufa v to najlepsie vSak skoci dole hlavou a narazi tvrdo na zem. Ak sa ale
optimisticky tu¢niak, ktory veri, ze dokaze lietat, vzda extrémnych ocakavani a vezme si

padak pre pripad, Ze by veci nefungovali presne tak, ako ma v plane, bude stipat’ k oblohe.
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