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Pratarme siam leidimui

PRADEJES TYRINETI jgyta optimizmg, maniau, kad tyrinéju
pesimizmg. Kaip ir dauguma mokslininky, studijavusiy klinikine
psichologija, buvau jprates sutelkti démesj j individy trikumus, o
paskui svarstyti, kaip juos iStaisyti. Man né j galva neatéjo atidziau
pazvelgti j tai, kas gera, ir pagalvoti, kaip tai dar patobulinti.

Luzis jvyko 1988 metais susitikus su Richardu Pine’u, zmogumi,
véliau tapusiu mano literatiiros agentu, intelektiniu konsultantu ir
bic¢iuliu. Kai papasakojau apie savo pesimizmo studijas, Richardas
pasaké: ,,Tyrinéji ne pesimizma, o optimizma.“ Dar niekas nebuvo
man to sakes. Kai mazuméle sukréstas Zengiau pro jo kabineto du-
ris, jis $ukteléjo: ,,Svajoju, kad parasytum apie tai knyga. I$ tokiy
dalyky sukuriamos religijos!*

Knyga parasiau. Religija i$ jos neatsirado, bet knyga penkiolika
mety buvo sékmingai perkama. Vis délto kai kas i$ jos kilo: pozity-
vioji psichologija. 1996 metais buvau irinktas Amerikos psicholo-
gijos asociacijos prezidentu; man pranesé, kad surinkau daugiau-
siai balsy per visg asociacijos gyvavimo istorija. I§ dalies tai lémé
knygos populiarumas ir i$ jos radesis tyrimy laukas.

Amerikos psichologijos asociacijos prezidentas turi iSkelti ko-
kig nors iniciatyvg, darbo temg savo kabinetui. Taigi perzvelgiau
$iuolaikineés psichologijos istorija ir supratau, kad Richardas man
nusvieté puikig kryptj. Psichologija man atrodé pusiau iskeptas
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10 lgytas optimizmas

mokslas. Ta iskepusi pusé buvo skirta kan¢ioms, psichikos ligoms,
traumoms, aukoms. Penkiasdesimt mety psichologija nuosekliai
ir gana sékmingai dirbo su patologijomis, neleidzianc¢iomis lai-
mingai gyventi, taigi padaranciomis gyvenima nevertingg. Mano
skai¢iavimais, keturiolika pagrindiniy psichikos ligy Siuo metu
gydomos psichoterapija ar vaistais, o dvi i$ jy (panikos sutrikimas
ir kraujo arba Zzaizdy fobija) i§ esmés visiskai iSgydomos. Taciau
klinikos psichologai pastebéjo vieng neraminancia psichoterapijos
pasekme: netgi tais retais atvejais, kai psichoterapija klostosi nejti-
kétinai séekmingai, kai pavyksta padéti klientui atsikratyti depresi-
jos, nerimo ir pykcio, tai dar nebutinai atnesa laime¢. Gana daznas
psichoterapijos rezultatas yra tustuma. Kaip tai gali nutikti?

ISgydzius tai, kas buvo neigiama, teigiamy dalyky neatsiran-
da. Kalbant zargonu, liiidesio ir laimés koreliacija né i$ tolo nesie-
kia -1,00; ji veikiau jau yra -o,40. Keista, bet Zmogus gali bati ir
laimingas, ir liidnas (tik ne tg pacia akimirkg). Uz vyrus emocis-
kai labilesnés moterys yra ir laimingesnés, ir lidnesnés. Pasiro-
do, gebéjimas tapti laimingu gana smarkiai skiriasi nuo gebéjimo
nelitdéti, nepykti, nejausti nerimo. Psichologija mums daug kalba
apie patologijas, kancias, buvima auka, apie tai, kaip i$siugdyti ge-
béjima jveikti liidesj ir nerimg. Taciau gebéjimai padaryti Zmo-
gy laimingesnj deleguojami pramogy parkams, Holividui ir alaus
reklamai. Mokslas prie to neprisideda.

Vakarais gulédami lovoje ir mastydami apie savo bei artimyjy
gyvenimus, paprastai svarstote, kaip pakilti nuo +2 iki +6, o ne
nuo -5 iki —2. Deja, psichologija mums tegali pasakyti, kaip pa-
lengvinti kancias, o ne kaip atrasti tai, kas geriausia, ir atitinkamai
gyventi.

»]gytas optimizmas“ paremtas mano svarstymais apie pozityviaja
psichologija ir yra pirmas tritomio veikalas. 1996 metais isleidau
»Optimistiska vaika®, kuriame placiau aprasiau zinias ir gebéjimus,
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pateiktus $ios knygos skyriuose apie paauglius ir mokinius. 2002
metais i§éjo trecia serijos knyga ,, Autentiska laimé“. Sioje knygoje
placiai iSdéstyta teorija apie pozityviaja gyvenimo puse. ,Laimé“
yra moksliskai sunkiai pritaikomas terminas, bet yra trys jos for-
mos, kuriy galima siekti. Siekiant malonaus gyvenimo tikslas yra
gauti kuo daugiau teigiamy emocijy ir jgyti gebéjimy, stiprinanciy
teigiamas emocijas. Siekiant naudingo gyvenimo nustatomi zmo-
gaus talentai ir stipriosios pusés, tuomet gyvenimas pertvarkomas
taip, kad jie bty kuo geriau panaudoti darbe, $eimoje, draugysté-
je, tévystéje ir laisvalaikiu. Siekiant prasmingo gyvenimo talentai
ir stiprybés panaudojami kuriant rys$j su tuo, kas Zzmogui atrodo
auksciau uz jj patj, ir tam tarnaujant.

Knyga ,,]gytas optimizmas“ jums parodys kelig i viena, dvi ar
visas tris laimés formas. Jgidziai, su kuriais susipazinsite, gali
sustiprinti teigiamas emocijas ir pailginti jy trukme. Pasitelke juos
veiksmingiau i$naudosite savo stiprybes ir talentus. Optimizmas
nepaprastai svarbus siekiant gyventi prasmingg gyvenima. Tvirtai
tikédami $viesia ateitimi galésite uoliai tarnauti tam, kas yra auks-
¢iau uz jus.

2005 m. liepos 15 d.
Pensilvanija, Vinvudas



Jvadas antram leidimui

Martin E. P. Seligman

VISA KARJEROS LAIKA dirbau su bejégiskumu ir ieskojau bady
savikontrolei sustiprinti. ,,Jgytas optimizmas“ buvo pirma i$ ketu-
riy knygy, kuriomis pristadiau $ig tema placiajam skaitytojy ratui’.
Nuo tos pirmosios knygos minkstais virseliais pasirodymo praéjo
$eSeri metai, taigi panorau skaitytojams pateikti naujesniy ziniy
apie tai, kas vyko po pirmojo leidimo: kaip vykdant jgyto optimiz-
mo programas buvo kovojama su depresija.

Skaitydami ketvirtg ir penktg skyrius suzinosite, kad musy vals-
tybé, taip pat didzioji iSsivysciusio pasaulio dalis, patiria beprece-
dente depresijos epidemija, ir daugiausia nuo jos kencia jauni Zmo-
nés. Kodél salyje, turincioje daugiau pinigy, daugiau galios, daugiau
jrasy, daugiau knygy, daugiau $vietimo galimybiy, depresija yra
daznesné nei ne tokiose klestinciose, ne tokiose galingose Salyse?

Tai lémé trijy jégy saveika, ir ypac noréciau pabrézti treciaja,
nes ji labiausiai stebina ir i§ pirmo zvilgsnio atrodo nekal¢iausia.

*

Ketvertuka sudaro Seligman, M. E. P. (1991), [gytas optimizmas (minkstais
vir$eliais): Pocket Books ,,Simon & Schuster, Inc.“); Peterson, C., Maier, S.,
Seligman, M. E. P. (1993), Learned Helplessness: A Theory for the Age of Per-
sonal Control (ISmoktas bejégiskumas: teorija asmeninés kontrolés amziui),
Niujorkas, Oxford University Press; Seligman, M. E. P. (1994), What You
Can Change and What You Can’t (Kg gali ir ko negali pakeisti), Niujorkas,
Alfred A. Knopf; Seligman, M. E. P., Reivich, K., Jaycox, L., Gillham, J. (1995),
Optimistiskas vaikas, Niujorkas, ,,Houghton Mifflin®.
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14 |gytas optimizmas

Pirmasias dvi jégas aptarsime paskutiniame $ios knygos skyriuje.
Trumpai kalbant, depresija visy pirma yra savasties sutrikimas, at-
sirandantis, kai Zmogus, siekiantis tam tikry tiksly, nusivilia sa-
vimi. Visuomenéje, kurioje aukstinamas individualizmas, Zmonés
vis dazniau jtiki esg pasaulio centras. Dél tokio jsitikinimo asme-
niné nesékmé tampa beveik neatitaisoma nelaime.

Anksciau individo nesékme susvelnindavo antroji jéga, didysis
»mes®. Misy seneliai, patyre nesékme, paguoda rasdavo dvasingu-
me. Dauguma jy turéjo santykj su Dievu, su mylima tauta, pri-
klausé bendruomenei ir placiai giminei. Per pastaruosius keturias-
desimt mety apnyko ir tikéjimas j Dieva, ir bendruomensé, ir tauta,
ir didelé $eima. Dvasiné paguoda, kurios anais laikais ieSkodavo-
me, tapo sunkiai pasiekiama.

Bet labiausiai noriu pabrézti treciaja jéga, savivertés iskélima.
Turiu penkis vaikus nuo ketveriy iki dvidesimt astuoneriy mety
amziaus, taigi man teko privilegija per visg vienos kartos laikotar-
pi kas vakarg skaityti knygas vaikams. Maciau, kaip per dvidesimt
penkerius metus jos keitési. Prie§ dvidesimt penkerius metus (Di-
dziosios depresijos laikais) gerai zZinoma knyga vaikams vadino-
si ,Varikliukas, kuris gali“. Tai knyga apie gerus darbus, i§tverme,
kliti¢iy jveikima. Siais laikais daugelis knygy vaikams pasakoja
apie gerg savijauta, aukstg saviverte ir pasitikéjima savimi.

Tai judéjimo uz savigarbg apraiSka. Nieko nuostabaus, kad $is
procesas prasidéjo septintajame desimtmetyje Kalifornijoje. De-
$imtajame deSimtmetyje Kalifornijos jstatymy leidziamasis or-
ganas pateiké projekta, sitilantj kiekvienoje klaséje mokyti savi-
garbos, kad §i tapty ,,vakcina“ nuo socialiniy blogybiy, tokiy kaip
narkomanija, savizudybés, priklausomybé nuo socialinés para-
mos, paaugliy néstumas ir depresija (,Toward a State of Esteem®
(»Savigarbos link®), 1990"). Taliau judéjimas uz saviverte - tai

*  Sakramentas: Kalifornijos $vietimo ministerija
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lazda, turinti du galus. Dél $io judéjimo buvo atsisakyta IQ tes-
ty, kad maziau baly surinke vaikai nepasijusty blogai. Dél $io ju-
déjimo visuomeninése mokyklose neliko vertinimy, kad Zemes-
nius pazymius gave vaikai nenusiminty. Dél $io judéjimo Zodis
»konkurencija“ tapo atgrasus. Dél $io judéjimo nuvertintas sunkus
uolus darbas. Shirley McLaine prezidentui Clintonui pasitlé su-
kurti Savigarbos sekretoriata.

Nesu nusiteikes prie$ aukstg saviverte, bet manau, kad saviverté
téra matas sistemos buklei jvertinti. Tai néra tikslas pats savaime.
Kai tau gerai sekasi mokykloje ar darbe, kai sutari su brangiais
zmonémis, kai laimi zaidimg, rodyklé pakyla aukstyn. Kai nesise-
ka - ji krinta. I$nagrinéjau literattirg apie savigarbg, ieSkodamas ne
koreliacijos, o priezastingumo, jrodymo, kad auksta jauny Zmoniy
saviverté lemia gerus pazymius, didesnj populiarumg, mazesne
tikimybe paauglystéje pastoti, mazesne¢ priklausomybe nuo socia-
linés paramos, kaip kad teigiama Kalifornijos pasiiilyme. Priezas-
tinguma nuo koreliacijos galima atskirti paprastu eksperimentu:
pavyzdziui, rugséjj surinkime burelj prastai besimokanciy vaiky,
iSmatuokime jy saviverte, o birzelj juos vél aplankykime. Jei auks-
ta saviverté lemia geresnius pazymius, auksta saviverte turinciy
mokiniy pasiekimai iSaugs, o vaiky su zema saviverte — dar labiau
nukris. Taciau literatiiroje nieko panaSaus néra aprasyta. Regis,
saviverté téra simptomas, nurodantis, kaip Zmogui sekasi Siame
pasaulyje.

Iki 1996 mety sausio maniau, kad saviverté téra matas, turintis
labai menkg poveikj arba i$vis jokio. Vienas reik§mingas ,,Psycho-
logical Review* straipsnis mane jtikino, kad klydau ir kad saviverté
turi poveikj: Roy Baumeister su kolegomis (1996)" perzvelge litera-

*  Baumeister, Roy F., Smart, Laura, Boden, Joseph M (1996), ,,Relation of
Threatened Egotism to Violence and Aggression: The Dark Side of High Self-
Esteem® (,Grésmés egotizmui santykis su smurtu ir agresija: tamsioji auks-
tos savivertés pusé®), Psychological Review, 103, p. 5-33.
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tiirg apie genocido vykdytojus, samdomus zudikus, gaujy vadeivas
ir smurtautojus. Jie tvirtino, kad tokie nusikaltéliai turi nepagrijstai
auksta saviverte ir tai juos skatina smurtauti. I§ Baumeisterio tyri-
my galima daryti iSvada, kad jei vaikams iSugdysime nepagrijstai
auksta saviverte, kils bédy. Kai kuriems i$ ty vaiky bus budingas
nieksiskumas. Susidire su realiu pasauliu ir i§girde, kad jie néra
tokie $aunds, kaip jiems buvo aiskinama, jie ims smurtauti. Taigi
gali bati, kad $iuo metu Jungtinése Amerikos Valstijose tarp jau-
nimo siautéjancios dvi epidemijos — depresijos ir smurto — radosi
i$ netinkamo rapinimosi vaikais, kai jauny zmoniy pozitris j save
tapo svarbesnis uz misy vertinima, kaip jiems sekasi gyvenime.

Taigi jei savivertés stiprinimas néra priemoné depresijos epide-
mijai pazaboti, kg galime padaryti? Po to, kai pirmg kartg i$éjo
»lgytas optimizmas®, su kolegomis” Pensilvanijos universitete jvyk-
déme du projektus: vieng su jaunais suaugusiaisiais, universiteto
pirmakursiais; antra — su vaikais pries pat paauglyste.

Masy tikslas buvo atrinkti jaunus Zmones, kuriems grésé de-
presija, iSugdyti jiems jgyto optimizmo jgudzius, su kuriais susi-
pazinsite 11-13 skyriuose, ir stebéti, ar pavyks i$vengti depresijos
ir nerimo sutrikimy. Tyrimg pradéjome 1991 mety pavasarj, kai
teikiami prasymai studijuoti Pensilvanijos universitete. Kartu su
teigiamais atsakymais btisimieji studentai gavo ir mano laiska, ku-
riuo paprasiau uzpildyti klausimyna, panasy i pateikta tre¢iame
skyriuje. Dauguma jy grazino uzpildyta klausimyng. Suskaicia-
vome rezultatus ir jaunuoliams, atsidirusiems Zemutiniame pesi-
mizmo ketvirtyje, paraséme laiskus, kad rugséjj atvyke studijuoti
jie galés dalyvauti seminare, padésianciame apsiprasti naujoje ne-
pazjstamoje aplinkoje. Jei sutiks, atsitiktinai bus paskirstyti j dvi

* Kolegos, vykde projekta kartu su Pensilvanijos universiteto studentais, - tai
Peteris Shulmanas, dr. Robas DeRubeisas, dr. Steve’as Hollonas, dr. Artas
Freemanas ir dr. Karena Reivich. Sj darba rémé Nacionalinio psichikos svei-
katos instituto (NPSI) Prevencijos tyrimy skyrius.
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grupes: viena dalyvaus seminare, kita bus kontroliné. Taigi pasta-
ruosius kelerius metus ketvirtadalis pesimistiskiausiy Pensilvani-
jos universiteto naujoky dalyvauja seminare arba patenka j kon-
troline grupe.

Seminare, kurj veda talentingi Pensilvanijos universiteto klini-
kinés psichologijos absolventai, desimties Zzmoniy grupeléms ug-
dome dviejy rasiy jgadzius: tuos, kurie aprasyti 11-13 skyriuose, ir
elgsenos jgudzius: ryztinguma, gebéjima skaidyti uzduotis, streso
valdyma.

Po pusantry mety atlikes pakartotinj tyrima su 119 asmeny
i$ kontrolinés grupés ir 106 asmenimis, dalyvavusiais 16 valandy
trukmeés jgyto optimizmo seminare, galéjau paskelbti pirmuosius
rezultatus. Kas puse mety kiekvienas asmuo biidavo pakvie¢iamas
j i$samy diagnostinj pokalbj, siekiant i$siaiskinti, ar tas asmuo pa-
tyré vidutinj arba sunky depresijos ar nerimo epizoda. 32 procentai
kontrolinés grupés studenty patyré vidutinj arba sunky depresi-
jos epizody; i$ dalyvavusiyjy prevenciniame seminare tokiy buvo
22 procentai. Panasus rezultatai gauti ir tiriant generalizuotg neri-
mo sutrikima: 15 procenty kontrolinés grupés nariy patyré genera-
lizuoto nerimo epizoda; i§ dalyvavusiyjy seminare tokiy buvo vos
7 procentai. Taip pat paaiskéjo, kad depresijos ir nerimo iSvengimo
priezastis buvo peréjimas i§ pesimizmo j optimizma.

Neseniai su kolegomis pradéjau lygiagrecia jgyto optimizmo
programg su jvairaus amziaus mokiniais’. Atlikome penkis tyri-
mus: deSimties dvylikos mety vaikams ugdéme 11-13 skyriuose ap-
rasytus kognityvinius ir elgsenos jgadzius, padedancius apsisau-
goti nuo depresijos. Tyrimams vaikus atrinkome pagal du rizikos
faktorius: 1) lengvi depresijos simptomai; 2) dazni tévy kivircai.

*  Siame projekte dalyvavo mano kolegos dr. Karena Reivich, dr. Jane Gill-
ham, dr. Robas DeRubeisas, dr. Lisa Jaycox, dr. Steve’as Hollonas, dr. And-
rew Shatte’as ir Peteris Schulmanas. Mus parémé NPSI Prevencijos tyrimy
skyrius.
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Kiekvienas i$ $iy faktoriy susijes su vaiky depresija. | programa
atrinkome vaikus, gavusius aukstus kurio nors is faktoriy jvercius.
Depresijos prevencijos jgudzius lavinome po pamoky, desimties
vaiky grupelémis, naudodami piesinélius, animacinius filmukus,
vaidmeny zaidimus ir daug uzkandziy. (Su Siais metodais susipa-
zinsite 13 skyriuje, o smulkiau jie bus aprasyti ,,Optimistiskame
vaike®).

Cia papasakosiu tik apie vieng, ilgiausiai trukusj tyrima. Jis buvo
atliktas Abingtono miestelyje netoli Filadelfijos (Jaycox, Reivich,
Gillham, Seligman, 1994; Gillham, Reivich, Jaycox, Seligman, 1996)".
Abingtono tyrimo rezultatai yra tokie:

1. Dvejus metus trukes tyrimas parodé, kad itin didelé da-
lis (20-45 proc.) vaiky patiria vidutinés ar itin sunkios
depresijos simptomuy.

2. Vaikai, dalyvave optimizmo seminare, dvigubai reciau
uz kontrolinés grupés vaikus patyré vidutinés ar sunkios
depresijos simptomy.

3. I8kart po optimizmo seminaro jame nedalyvavusi grupé
patyré reik§mingai daugiau depresijos simptomy, nei se-
minare dalyvavusi grupé.

4. Jgyto optimizmo nauda ilgainiui didéja. Kontrolinés
grupés mokiniai, paauglystéje patyre pirma socialinj
ir seksualinj atstimima ar gimnazijoje i§ hierarchijos
vir§inés nusmuke j dugna, palyginti su optimistiskos
grupés vaikais, dazniau sirgo depresija. Per dvidesimt
keturis ménesius keturiasdesimt keturi procentai $iy

*  Gillham, J., Reivich, K., Jaycox, L., Seligman, M. E. P. (1995), Mokiniy
depresijos simptomy prevencija: dvejy mety trukmés tyrimas, Psycho-
logical Science, 6 (6), p. 343-351; Jaycox, L., Reivich, K., Gillham, J., Selig-
man, M. E. P. (1994), ,Mokiniy depresijos simptomy prevencija“, Behavior
Research and Therapy, 32, p. 801-816.
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mokiniy patyré vidutiniy ar sunkiy depresijos simpto-
my. Optimisty grupéje vidutinius ar sunkius depresijos
simptomus kenté tik dvidesimt du procentai mokiniy.

Vaikystés pabaigoje prie§ pat paauglyste, kai jau atsiranda me-
takognityviniy gebéjimy (tai gebéjimai mastyti apie mastyma),
mokyti vaikus optimizmo yra naudinga strategija. Kai imuniteta
igijes vaikas, paauglystéje patyres pirmuosius atstimimus, pasi-
telkes jgudzius tvarkosi su nesékmémis, ilgainiui jo gebéjimai vis
giléja. Misy analizé parodé, kad peréjimas i§ pesimizmo | opti-
mizma bent i$ dalies padeda apsisaugoti nuo depresijos simptomy.

Skaitydami $ig knyga suzinosite, kad $iuo metu Jungtinése
Amerikos Valstijose tarp jauny suaugusiyjy ir vaiky itin paplitusi
depresija. Kaip rasoma 6-10 skyriuose, depresija néra vien psicho-
loginé kancia — dél jos sumazéja naSumas ir pablogéja fiziné svei-
kata. Jei $i epidemija tesis, manau, Amerikos padéciai Siuolaikinia-
me pasaulyje kils pavojus. Ekonomikos atzvilgiu Amerika uzleis
vietg optimistiskesnéms tautoms. Pesimizmas sumazins misy va-
lig savo Salyje kurti socialinj teisinguma.

Prozakas $ios problemos neiSspres. Visiems jaunuoliams an-
tidepresanty nepaskirsime — jei visa Zmoniy karta tapty priklau-
soma nuo nuotaikg ir darbo nasumg reguliuojanciy vaisty, kilty
rimtas etinis pavojus. Psichoterapeuty irgi visiems neuzteks.

Taciau kai kg padaryti jmanoma: jgudzius, kuriy jgysite skai-
tydami $ig knyga, iSverskite j jauniems Zzmonéms suprantama kal-
bg. Amerikos mokyklose ir namuose perduokite jgiidzius vaikams,
kuriems gresia depresija. Jveikite savo ir savo vaiky depresija.
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