Tamara Olszewska — Watracz:
,»O sporcie pozytywnym z optymizmem w nowej perspektywie psychologicznej”

Na temat optymizmu i sity pozytywnego mys$lenia napisano juz wiele pozycji
ksigzkowych, artykutéw i poradnikéw. To obecnie taki madry slogan powielany przez wielu
specjalistéw od ,duszy i ciata” cziowieka, ktéry ma byc¢ sitg sprawczg i naprawczg naszego
dobrostanu psychofizycznego. Styszymy: badz radosny, usmiechaj sie, patrz z optymizmem
w przyszios¢ — bo tak jest lepiej. Przyjmujemy te tresci i na tym sie konczy. Bywa tez,
ze zaczynamy sie zastanawiaé: ... ale tak konkretnie, to co nam ten optymizm moze dac¢ ....
W sportowym zyciu.

Janusz Czapinski w artykule ,,Psychologia pozytywna. Nauka o szczesciu,
zdrowiu, sile i cnotach cztowieka” podkresla, ze XX wiek, czas ,amerykahskiego marzenia”
nie uczynit jego beneficjentow przy postepie gospodarczym szczesliwymi ludzmi.
Ze wzrostem zamoznosci nasilita sie fala depresji wsréd miodego pokolenia. Postawa
materialistyczna i konsumpcyjna spowodowata, iz zatraciliSmy naturalny odruch czucia
wzajemnego podpartego zaufaniem. Odczuwanie zmarnowanej szansy jakg dostat kazdy
Z has w ,cudzie narodzenia” stato sie wszechobecne. Pojawito sie pytanie jak zy¢?, aby
przezy¢ swoje zycie godnie i z sensem. Seligman i inni psychologowie pozytywni sformutowali
takie ,instrukcje”, ktére nadaty nowg jakos¢ naszemu zyciu, ktére pomagajg wytyczy¢ sobie
swoje cele, ktore sg zasobnikiem narzedzi poznawczo- behawioralnych, dzigki ktorym robimy
mate kroki ku zmianie, ku szczesliwemu zyciu.

Dzigki pozytywnemu mys$leniu sportowcy majg wiekszg motywacje do wykonywania
okreslonych zadan i zatozen treningowych. Ponadto, osiggniecie szczescia pozwala
na cieszenie sie takze zyciem prywatnym. Poprawiajg sie relacje z bliskimi czy zdrowie.
Utozenie codziennych spraw pozwala takze na osiggniecie kariery sportowej. Szczescie
oznacza sytuacje, kiedy osiggamy pierwotny i catkowicie naturalny stan afirmacji zycia.
Co wiecej, jesteSmy w stanie utrzymaé pozytywne myslenie nawet w niesprzyjajacych
okolicznosciach. W zyciu sportowca oznacza to pozytywne postrzeganie catosci wkasnych
osiggnie¢, treningdw czy rywalizacji. Zwieksza sie takze pewnos¢ siebie sportowcdw, wzrasta
ich motywacja do dziatania, a cele stajg sie fatwiejsze do osiggniecia. Kazda porazka
natomiast jest przyjmowana w racjonalny sposob. W takim przypadku zmniejsza sie ryzyko
wystgpienia wypalenia treningowego czy zachorowania na depresje.

Dzigki takiej postawie stajemy sie niepowtarzalng, autonomiczna jednostka, jedyng
W swoim znaczeniu i wymiarze. Jednakze z czasem nasz naturalny egoizm bycia ,najlepszym”
zatraca sie na rzecz wyzszych potrzeb funkcjonowania spotecznego. Ewa Trzebinska
w swoim artykule ,,Jak zmienia¢ swiat na lepsze” zauwaza, ze ujecie wizerunku cztowieka
w nowej perspektywie psychologii pozytywnej i jego dobrostan kioci sie z wrazliwoscig
na innych. W pracy nad sobg uzyskujemy wyzszy poziomie Swiadomosci, gdzie jednoznacznie
stawiamy sie wsrdd innych, traktujgc siebie jako sktadowg spotecznosci, zespotu. Bedgc
czescig zespotu ,naczyn potgczonych” pracujemy nad szczesciem i dobrem zbiorowosci.
Istotng kwestig jest inwestycja wiasna w grupe tj. wnoszenie takich zasobow i umiejetnosci
jak: wieksza aktywnos¢ zadaniowa, kreatywnosc i inicjatywa i otwartos¢ na innych, ktére
sg pozadane i akceptowane spotecznie.

Biorgc pod uwage powyzsze w ujeciu sportu pozytywnego jako zawodnika
indywidualnego i bedgcego zarazem czescig teamu sportowego z catym bagazem
subiektywnego odczuwania wysokiej jakosci zycia, nie sposéb nie wyeksponowaé zmiennej,
ktéra jest gwarantem dobrostanu czyli optymizmu 2zyciowego. W swoim artykule
,»Optymizm. Perspektywa psychologiczna” Agnieszka Czerw toczy rozwazania nad rolg
optymizmu w zyciu cztowieka. Okresla tg zmienng jako kluczowg w podejmowaniu dziatan
i wyzwan do budowania szczesliwego zycia jednostki i catego spoteczenstwa. Powotujgc sie
na badania autorka okreslita korzysci ktore niesie ze sobg bycie optymistg zawodnikiem tj:

» Obie pitci majg takg samg szanse na bycie optymistami, zas jedynym czynnikiem
réznicujgcym jest wiek, i im jestesmy starsi tym mniej optymistycznie patrzymy
na $wiat.
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» Wysoki poziom optymizmu, jako czynnik profilaktyczny zapewnia nam lepsze
samopoczucie i chroni przed depresjg oraz podwyzsza naszg odpornos¢ somatyczna.
Zapewnia réwniez pozytywne rokowania w przypadku rekonwalescenciji, nawet
w przypadku bardzo powaznych zabiegdéw operacyjnych.

» W sytuacjach stresowych to optymizm gwarantuje wybor najlepszej sciezki poradzenia
sobie z trudnosciami poprzez szukanie rozwigzan skoncentrowanym na problemie
a nie na wkasnych emocjach.

» Optymisci charakteryzujg sie duzg sprawnoscig w regulacji swojego nastroju, reagujgc
szybko, gdy emocje zaczynajg im przeszkadzaé¢ w efektywnym funkcjonowaniu.

» Optymisci posiadajg zwiekszong zdolnos¢é myslenia twérczego.

Optymista to zazwyczaj dobry i cenny zawodnik. Zawdziecza to temu, iz optymizm warunkuje
wysoka motywacje skierowang na osiggniecie celéw, wiare we wiasne sity oraz sprzyjajgce
okolicznosci. Stad optymista jest bardziej odporny, przezywa mniej obaw w nowych,
nieznanych sytuacjach, potrafi zajg¢ sie trudnymi sprawami, bgdz podjgé nowe wyzwanie,
wymagajgce od niego wielu zmian.

Zachowanie optymistycznej postawy u sportowcoéw jest istotnym elementem
w osigganiu satysfakcji z wtasnych mozliwoéci. Sportowcy majacy pozytywne nastawienie
do zycia w wiekszym stopniu polegajg na sobie i wikasnych umiejetnosciach. Znacznie mniej
potrzebujg pochwat i uznania ze strony trenera czy wspéttrenujgcych. W przypadku
niepowodzenia starajg sie takze poréownywac do lepszych od siebie. W ten sposéb motywujg
sie do dalszej rywalizacji. Optymistyczna postawa podczas startu w zawodach jest motorem
napedowym. Sportowcy natadowani pozytywng energig z przyjemnoscig dajg z siebie
wszystko, by osigagnaé jak najlepszy wynik. Co wiecej, nie szukajg wymowek, nie wahajg sie.
Nastawienie zawodnika wigze sie z emocjami. Majg one wptyw na pobudzenie do pracy rezerw
w organizmie odpowiedzialnych za rozpoczecie intensywnego wysitku. Pozytywne
nastawienie determinuje zatem osiggniecie lepszego wyniku. Warto jednak wspomnieg,
ze nastawienie jest sprawg indywidualng. W zaleznosci od uprawianej dyscypliny, aktualnej
sytuacji zyciowej czy predyspozycji psychicznych kazdy w inny sposob odbiera udziat
w zawodach.

Reasumujgc optymizm jako zmienna psychologiczna w nurcie zatozen psychologii
pozytywnej lokowana jest na poziomie doznan subiektywnych. Oznacza to, ze flagowag
sktadowg sg pozytywne emocje okreslajgce zawodnika zaréwno w przestrzeni przysztosci jak
i postrzegania przeszitosci i terazniejszosci. Posiadanie tak wdziecznej sktadowej swojej
osobowosci gwarantuje pozytywng korelacje z innymi cechami zawodnika, zaréwno
emocjonalnymi jaki i poznawczymi.



