Martin E. P. Seligman: NAUCIMO SE OPTIMIZMA

Recenzija knjige

Verjetno se je Ze vsak izmed nas srecal z vprasanjem: »Ali je kozarec na pol poln ali na
pol prazen?« Stavek naj bi namre¢ preverjal nas pogled na svet in dogajanje okoli nas — ¢e
kozarec vidiS$ na pol poln, si najverjetneje optimist; v nasprotnem primeru najverjetneje v tebi
prevladujejo pesimisti¢ne misli. Pogled na kozarec je od ¢loveka do ¢loveka razlicen,
zagotovo pa drzi, da optimisti¢en pogled na svet prinasa vec prednosti kot pesimizem, zato bi
za 7Zivljenje pesimistov bilo Se kako koristno, ¢e bi se optimizma naucili. S preucevanjem
optimizma in kako se le-tega nauciti se ukvarja ameriski psiholog Martin Seligman v
uspesnici Nauc¢imo se optimizma.

Knjiga Nauc¢imo se optimizma (v originalu Learned Optimism) je prvi¢ izSla ze leta 1991 v
ZDA. Slovenska izdaja je pod Mladinsko knjigo nazadnje iz$la leta 2009. Delo lahko
smatramo kot prirocnik za samopomo¢, saj pomaga pri u¢enju optimizma in spodbuja k
njemu, hkrati pa temelji na veji psihologije, ki ji pravimo pozitivna psihologija. Pozitivna
psihologija je psihologija, ki se ukvarja z raziskovanjem prednosti, ki posamezniku oz.
skupnosti omogocajo uspeh (Positive Psychology Center — Welcome, 2021). Osredotoca se na
preucevanje pozitivnih izkusenj (npr. veselje, ljubezen), pozitivnih stanj (npr. hvaleznost,
so€utje) in z uvajanjem pozitivnih nacel v organizacije (Ackerman, 2020). Glavni za¢etnik in
utemeljitelj pozitivne psihologije pa je ravno avtor omenjene knjige Martin E. P. Seligman.

Priznani ameriski psiholog Martin Seligman, rojen 12. avgusta 1942 v New Yorku, je
raziskovalec, ucitelj in pisatelj knjig na podrocju pozitivne psihologije. 1z psihologije je
doktoriral leta 1967 na Univerzi v Pensilvaniji, Ze pred tem pa se je zacel posvecati
preucevanju naucene nemoci, depresije, optimizma in pesimizma. Na svojem podrocju je
izdal Stevilna lastna dela, med drugim so najbolj znana Nauc¢imo se optimizma (1991),
Naucena nemo¢: Teorija za dobo osebnega nadzora (1993), Kaj lahko spremenite in ¢esa ne
morete (1994), Optimisticni otrok (1995) itd. Njegove ideje v delih so podkrepljene z
raziskavami, ki jih je med preucevanjem izvedel.

Kdo je optimist in kdo pesimist?

Prvi del knjige, imenovan Iskanje, se za¢ne ravno z odgovorom na zapisano vprasanje.
Seligman trdi, da pesimisti verjamejo, da bodo slabi dogodki, ki jih doletijo, trajali dolgo in
unicili vsa podroc¢ja njihovega Zivljenja. Poleg tega se jim tudi zdi, da so vse tezave, s
katerimi se sooCajo, njihova lastna krivda. Optimisti na drugi strani pa smatrajo neuspeh kot
zacasno zapreko, s katero se lahko soocijo. Menijo, da k neuspehu prispevajo okolisCine,
nesrece ali celo drugi ljudje. Razli¢na pogleda na svet imata tudi svoje posledice, ki so
opisane v drugem delu knjige, imenovanem Zivljenjska podro¢ja.

Toda kaj vpliva na razvoj pesimizma? Avtor v knjigi dokaze, da je poglavitni vzrok
pesimizma naucena nemoc. »Nemoc je stanje, ko nobeno dejanje, za katero se odlocCite, nima
vpliva na neki polozaj.« (Seligman, 2009, str. 23) Da se nemoci lahko tudi nau¢imo je v knjigi
ponazorjeno z dvema vecjima eksperimentoma. Prvi znan eksperiment, opisan v knjigi, je
eksperiment s psi, ki ga je Seligman izvedel v svojih Studentskih ¢asih s Studentom Stevenom
Maierjem. Imenovala sta ga »triadni poskus«, ker so v njem bile vkljuc¢ene 3 skupine psov,



Kristjan Umek M. Seligman: Naucimo se optimizma

vsaka s 3 psi. Prvi dve skupini sta bili izpostavljeni elektri¢nim Sokom. Razlika je bila le v
tem, da je prva skupina Sok lahko prekinila z dotikom stikala, druga pa je bila odvisna od prve
skupine — prenehalo torej le, Ce se je pes iz prve skupine dotaknil stikala. Tretja skupina psov
ni bila izpostavljena Sokom. Nato so vsakega izmed psov dali v svoj boks, le da so se jim
tokrat lahko izognili vsi, ¢e so preskocili oviro. Raziskovalca sta po par ponovitvah
eksperimenta prisla do istih ugotovitev — psi iz prve in tretje skupine so zbezali, psi iz druge
pa so se le predali elektricnim Sokom. Toda ne vsi ... V knjigi je nato opisan Se podoben
eksperiment, ki ga je izvedel Donald Hiroto, na ljudeh. Tu so prvo skupino ljudi izpostavili
glasnemu hrupu, katerega niso mogli izklju¢ili, drugo skupino tudi, le da so hrup lahko
izkljucili. Tretja skupina kot pri psih ni bila izpostavljena nicemur. Nato so spet vsakega
udelezenca dali v svojo sobo in vsak bi lahko hrup izkljucil s tem, da bi svojo roko dali v
boks. Psiholog Hiroto je tako prisel do enakih ugotovitev kot Seligman pri psih — ljudje iz
prve skupine so se naucili nemoci in zato niso ukrepali. Toda ponovno ne vsi ...

Ko je Martin Seligman leta 1975 na Univerzi v Oxfordu predaval svoje ugotovitve najboljsim
svetovnim psihologom, ga je ravno dejstvo, da se niso vsi psi iz 2. oz. ljudje iz 1. skupine
uklonili nelagodnim poloZajem, stalo izjemnega predavanja. Nasprotoval mu je psiholog John
Teasdale, ki je menil, da ¢lovekov odziv na doloc¢eno situacijo ni vedno enak zaradi nekega
drugega razloga. Knjiga tako opisuje, da na razvoj pesimizma poleg naucene nemoci vpliva Se
t. 1. pojasnjevalni slog.

Pojasnjevalni slog

Pojasnjevalni slog je »nacin pojasnjevanja slabih dogodkov, ki vam je v navadi /.../«
(Seligman, 2009, str. 65). Slabe dogodke lahko pojasnjujemo glede na trajnost, obseznost in
poosebljenje. Trajnost dejansko opise, ali bo slab dogodek trajal in vplival na Zivljenje, kot
pravi Seligman. Dimenzija obseZnosti opiSe ali bo neuspeh zrusil celo Zivljenje ali le neko
podrocje. Zadnji dejavnik, poosebljenje, pa pravzaprav pomeni le, koga krivimo za neuspeh.
V splosnem knjiga omenja, da lahko svoj pojasnjevalni slog razberemo sami s pogledom na
svoje razlage situacij. Tako imamo lahko pesimisti¢ni ali pa optimisti¢ni pojasnjevalni slog:

Opt. poj. slog Pes. poj. slog
Pozitiven Trajnost Trajen ZacCasen
dogodek Obseznost Splos$na pojasnila Specificna pojasnila
Poosebljenje Krivimo sebe Krivimo okolis€ine, sreco
Negativen Trajnost Zacasen Trajen
dogodek . ey . . .
Obseznost Specifi¢na pojasnila Splosna pojasnila
Poosebljenje | Krivimo okoli§¢ine, sreco Krivimo sebe

Vzemimo za primer dva otroka, enega s opt. poj. slogom in drugega s pesimisti¢nim, ki dobita
negativno oceno pri zgodovini. Otrok z opt. poj. slogom bo slabo oceno videl le kot trenutno
oviro, ki jo bo Ze enkrat popravil (zaCasnost), krivi lahko to, da je bil test tezek (krivi
okolis¢ine) in hkrati razmislja Ze o odli¢ni oceni, ki jo bo dobil pri predmetu, ki mu gre bolje
(ni obsezno). Otroka s pes. poj. slogom pa bo slaba ocena sesula — razmisljal bo, kako neumen
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je in kako mu ni¢ v Soli ne gre (splo$na pojasnila in krivi sebe), hkrati pa razmislja ze o
popravnem izpitu, ki ga bo po njegovo zagotovo delezen zaradi te ocene (trajnost).

Knjiga vsebuje tudi zanimiv test pojasnjevalnega sloga, kjer si bralec sam lahko okvirno
izmeri svoj pojasnjevalni slog. Koncept pojasnjevalnega sloga je v psihologiji uveljavil tudi
upanje. »Najti zaCasne in specificne razloge za slabe dogodke je umetnost upanja.«
(Seligman, 2009, str. 71). Upanje je torej vezano le na naSe pojasnjevanje trajnosti in
obseznosti.

Depresija

Naucena nemo¢ dejansko v osebi povzroci trenuten obcutek depresije, ta se pa lahko dlje
razvije, ¢e imamo pesimisti¢ni pojasnjevalni slog. »Depresija je duSevna motnja, za katero je
znacilna prodorna in vztrajna potlacenost, ki jo spremljata nizka samozavest in izguba
zanimanja/veselja do sicer prijetnih dejavnosti« (Depresija, 2018). Seligman v knjigi tudi
opiSe stanje depresije in povezavo le-te s pesimizmom. Poznamo 3 oblike depresije:
»normalno«

(pride in gre zaradi tezav), bipolarno (menjuje se z obdobji manije) in unipolarno depresijo.
Poenostavljeno lahko depresijo prepoznamo po 4 spremembah: 1. v misljenju (svet in
prihodnost sta temacni, vse bo §lo v ni¢), 2. v razpoloZenju (smo zalostni, prestraSeni,
dejavnosti, ki so nas prej veselile, nas ne radostijo vec), 3. v vedenju (smo pasivni, neodloc¢ni,
samomorilni) 4. v pove€anju fizi¢nih teZav (zmanjsa se tek, Zelja po spolnosti, smo nespecni).
Toda kako pesimizem vpliva na depresijo? Seligman je ugotovil, da so skupine, ki so se
naucile nemoci (in posledi¢no bile bolj pesimisti¢ne), kazale skoraj vse znake depresije.
Dokazal je torej, da so pesimisti pogosteje podvrZzeni depresiji.

Poleg tega pa je s raziskovalcem Timom Beckom priSel Se do enega spoznanja. Eden glavnih
povzrociteljev depresije je tudi premlevanje. Premlevanje je »proces obsesivnega
analiziranja.« (Seligman, 2009, str. 102). Premlevalci stalno razmisljajo, kako jim gre in zakaj
je do necesa prislo. To je tudi razlog, zakaj so Zenske bolj dovzetne k depresiji — moski
najveckrat ne premlevajo, temvec se vrzejo v akcijo in se zamotijo (npr. alkoholizem).

Prednosti optimizma

Ugotovili smo torej, da pesimizem prinasa ve¢ slabosti kot prednosti. Kaj pozitivnega pa
prinasa optimizem? Prednosti optimizma so raziskane in opisane v drugem delu knjige,
Zivljenjska podrocja. Nastel bom nekaj najpomembnejsih:

* optimisti so uspesnejsi na delovnem mestu (Seligman je leta 1985 na podjetju
Metlife za namene raziskave zaposlil pesimiste in optimiste — ugotovil je, da so
optimisti uspeSnejsi) in faksu/Soli, na volitvah,

* optimisti¢énim skupinam, kot npr. v Sportu, gre bolje pod pritiskom,

* ljudje z opt. poj. slogom so boljSega zdravja (Seligman trdi, da je razlog za to
boljsi imunski sistem, boljSe upoStevanje zdravstvenih reZimov — prej se cepijo,
manj zivljenjskih kriz in vecja druzbena podpora — pesimisti se ob bolezni samo-
izolirajo, kar lahko povzroci druge tezave).

Vseeno pa ne smemo pesimistom pripisati le negativnih lastnosti — raziskave so pokazale, da
so pesimisti bolj realni, torej stvari vidijo take kot so, zato so Se kako pomembni pri npr.
vodenju podjetij.



Kristjan Umek M. Seligman: Naucimo se optimizma

Ucenje optimizma

A 7al ena prednost pesimizma ne izpodbije vseh negativnih, zato bi se morali pesimisti lotiti
izboljSanja pojasnjevalnega sloga. Pomoc za to je opisana v zadnjem delu knjige, Iz
pesimizma v optimizem. Tehnika gre nekako tako:

Optimizma se uéimo s tehniko ABC(CD), kjer vsaka &rka predstavlja doloden pomen. Ko se
znajdemo v tezavi, jo napiSemo na list (A) in zraven Se v kaj smo bili prepricani (B), nato pa
Se posledice — ¢ustva (C). Ce ugotovimo, da smo si stvari pojasnjevali pesimisti¢no, jih
moramo izpodriniti, kar lahko naredimo na dva nacina: 1. z odvratanjem pozornosti —
ustavimo misel npr. s tem, da se zamotimo, 2. z izpodbijanjem (C) — ta nain je dolgoro&no
boljsi. Misli izpodbijamo tako, da najdemo dokaze, ki nasprotujejo nasim mislim; druge
moznosti, torej druge vzroke za tezavo; posledice in korist (to pomeni, kaksne posledice
imamo od takega razmisljanja). Po izpodbijanju razmislimo Se o spremembah v ravni energije
(D). Seligman Se opozarja, da bodo ljudje z depresijo tezko §li skozi ABC tehniko — pomaga
jim lahko le kognitivna terapija. To je sklop psiholoskih znanj, metod in tehnik, ob pomoci
katerih terapevt pomaga klientu pri razumevanju njegovih tezav ter spreminjanju miselnih in
vedenjskih vzorcev, ki te tezave ohranjajo. (Kognitivno-vedenjska terapija (KVT), 2018).

Moj pogled

Sam kot zmeren pesimist sem knjigo izbral s pricakovanjem, da bi morda res izboljSala moj
pojasnjevalni slog in me o pesimizmu oz. optimizmu bolje poducila. Do neke mere je avtorju
knjige to uspelo. Dejansko sem iz te knjige izvedel marsikaj novega in poucnega — npr. o
izvoru pesimizma, prednostih optimizma itd. Poleg tega sem tudi zelo uZival ob reSevanju
priloZenih vprasalnikov (o lastnem poj. slogu, o trenutni depresiji), saj so izboljsali moje
razumevanje samega sebe ter moj pogled na svet. Vedel sem namrec¢, da sem pesimist, toda
nikoli se nisem ozrl na svoje razlage situacij. Kot primer lahko navedem svoj pogled na
razlago prepira s svojim prijateljem — vedno sem si po prepiru nenamerno razlagal nekaj v
smislu: »Joj, moral bi narediti, kar je Zelel. Zdaj najino prijateljstvo ne bo ve¢ tako, kot je
bilo.« Ta knjiga mi je pomagala videti tudi drugo plat situacije ter da so moje razlage v bistvu
le popacena realnost.

Zal pa se moj pojasnjevalni slog ni povsem izbolj$al na optimisti¢en. Menim, da bi veliko
bralcev iz naslova Naucimo se optimizma dobili idejo, da jim bo knjiga pomagala postati
optimist. Meni osebno ni. Namre¢ takoj ko pomislim na teZavo, se najprej spomnim na
pesimisti¢ne razlage, torej sem v bistvu Se vedno le pesimist, ki poskuSa svoje razlage
izpodbiti. Mogoce bo Cez Cas drugace, toda trenutno ne vidim samodejnih izboljSav. Menim,
da razlog za to lezi v sami zgradbi knjige. Namre¢, ¢e se spet vrnem k naslovu, bi bralec lahko
domneval, da je glavni namen knjige uc¢enje optimizma, toda le-temu je dejansko namenjena
manj kot tretjina knjige. Vecji del govori le o teoriji pesimizma oz. optimizma. Posledi¢no se
mi je knjiga med branjem vcasih tudi zelo vlekla — razlagala je pesimizem po dolgem in
pocez, podatki pa so se v€asih veCkrat ponavljali, kar mi je bilo zelo motece.

Z.a na konec ...

Ce bi moral knjigo oceniti s §tevilko od 1-5, bi izbiral med 3 in 4, pri emer se bolj nagibam k
3. Glavni razlog za to je, da sem se kot Ze omenjeno iz knjige res naucil izpodbijati svoje
razlage, toda na dolgi rok ni nobenih sprememb, kot nam jih ta knjiga v resnici obljublja.
Zagotovo pa si ne zasluzi ocene nizje od 3, saj je bila za laicnega bralca zelo iz€rpna in
poucna.
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Ravno zato bi knjigo priporocal bralcem, ki jih zanima pozitivna psihologija ter
pesimizem/optimizem. Iz nje se pridobi veliko informacij. Po drugi strani pa seveda knjigo
odsvetujem v branje tistim, ki si dejansko Zelijo izboljSati svoj pojasnjevalni slog. Mogoce bi
bilo vredno poiskati kaksno drugo delo.

Odgovor na uvodno vprasanje bi se torej pri vecini moral glasiti: »Na pol poln.« Tudi moj bi
moral biti takSen, na Zalost pa je moj Se vedno na pol prazen, ¢e se tako izrazim. Knjigi torej
ni uspelo do konca uresniciti svojega naslova, toda ne glede na to je delo svetovno znana
uspesnica, ki je razsirila vedo o psihologiji, in si zato naziv zasluzi.

Kristjan Umek, 2. bg
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