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MNezriedka sa pri novoro&nych prianiach
¢i inych prileZitostnych Zelaniach stane, Ze
nim, alebo my niekomu prajeme okrem
pevného zdravia (a inych dobrych veci) aj
vela optimizmu. MoZno aj nezlomného, ¢i
dokonca neskrotného optimizmu do Zive-
ta. Nepochybne to myslia tite vinSovnici
iplne vdzne a dprimne, pravdepodobne to
vedome &i podvedome citia, Ze ide o prilis
vainu a doleZitd sudast ndsho Zivota, tak
ako je to i v pripade dobrého zdravia.

Psycholdgovia sa pokd$ajd wvyskumne
zaoberal otdzkou optimizmu resp. pesi-
mizmu u Eloveka uz dihsi ¢as. O €o viast-
ne ide? Optimizmus je zovieobecnené
ofakdvanie kladného priebehu jednotli-
vych udalosti v nasom Zivote, ako | ofaka-
vanie kladného, dobrého vysledku, ktory sa
snaZime dosiahnut. Pokial by sme mohli
pokroku prisadif hoci dve ,matky”, potom
by urite popri lenivasti mohla byt kfudne
drubd ,matka” optimizmus. Ocakdvanie
pozitiviych vysledkov vyslupuje siasne
ako dobry regulitor motivdcie. V skutod-
nosti robime totiZ ovela radie] to, fo nds
zaujima, ¢o nds bavi, to €o sa ndm dari,
kde predpokladime kladné, tak povediac
hmatatelné a dabré vysledky.

Optimizmus, resp. dispozicény optimiz-
mus tvorf vieobecnd osobnostnd  Eriu,
ktord md vela dodinenia so spravanim sa a
zdravim €loveka. V tomto smere sa urobilo
vela wyskumov, priom sndd najviac
vysledkov s értou optimizmu-pesimizmu sa
tyka zdravotnych aspektov &loveka. Jeden
0 zaujlmawych vzfahov &rty optimizmu sa
tyka typolégie tzv. ranného a veéerného
typu. Podfa americkych vyskumaovw, ktoré sa
ndm plne potvrdili aj na Slovensku, opti-
misti s zvacia ranné typy, tj. tf ludia, pre
ktorych skoré ranné vstivanie nemusl zna-
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menat aZ laky velky problém, aviak tento
typ Tudi nevydrii vo veternych a nognych
hodindch dlho bdiet alebo pracovaf. Pesi-
misti 50 na druhej strane [udia hlavne tzv,
veterného typu, pre ktorych je skoré ranné
vstidvanie znane problematické, no vecer
dihiie vydrzia byt bdell a priceschopni.
Znaénd podmienenost biologickymi rylma-
mi zdrover znamend, e v pripade extrém-
nych pesimistov je tasté ,ranné Cierne”
videnie dna, ako i mo¥né negativne dopa-
dy sposobené do istej miery aj nedostatod-
nou pripravenosfou organizmu na Zivot v
tomto tseku diia. Nie je bez zaujimavosti,
Ze oplimisti majd v porovnani s pesimista-
mi v priemere wznamne kratiiv dobu
zaspdvania, navyie sa vyznadujl aj viciou
pravidelnosfou spankovych ndvykov (sko-
rsl odchod na l6Zko, menej spankowych
fazkosti).

O optimistoch, hlavne tyeh nenapravi-
telnych, sa vravi, Ze Zijd omnoho dlhiie
neZ pesimisti. Do iste] miery to moZe byt
pravda, vadsina wyskumnych wysledkov
totiz poukazuje na to, Ze optimisti majd v
zdsade lepsie tak fyzické ako i mentdlne
zdravie. Vyskumy potvrdzujd, Ze optimisti
sa ovela rjchlejiie a dspeinejiie zotavujd
po operdcidch (napr. srdca). Viditelné s
zlepSenia v zvlddani takych choréb ako je
napr. rakovina. Optimisti sa od pesimistov
|i5ia aj vo where efektivne] stratégie, ktord
slii na zvlddanie aj ndrefnych Zivotnych
a stresovych situdcii, Nade pozorovania
potvrdili u  optimistov zvyiené formy
takych pozitivnyeh foriem zvlidania
zéfaze, ako je rodinnd, alebo vo vieobec-
nosti socidlna komunikécia a socidlna pod-
pora, zameranie sa na priame, aktivng
riesenie problému, ale aj tvorivejiie riege-
nie. Optimisti maji tiez vyznamne vy3s[

zmysel pre humor, ktory moZno povazoval
za elegantny a G&inny stresovy ndraznik.
Optimisti m&Zu vstupoval, angazovat sa a
napokon i zotrvavaf v takych aktivitdch,
ktoré umoZniujd aj stratégiu pokusu a
omylu, €o ndsledne zvyiuje moznosf pozi-
livnych vysledkov.

Niektorl psycholégovia viak poukazujd
aj na druht stranu problému, ktord sa Casto
obechidza pri hodnoteni optimizmu a zdra-
via. Ide g tzv. neredlny optimizmus, klory
do istej miery podcefiuje ohrozujice fakio-
ry prostredia. Optimisti v takomto pripade
ofakavajd, Ze sa im prihodia iba pozivitne
udalosti a negativne ich obldu, vwhni sa
im. Typické pripady, ktoré sa zvykni sle-
doval, st napr. hodnotenie moZnosti acho-
renia na rakovinu, dostaf srdcovy infarkt
pred 40. rokom Zivola, ochorenia na AIDS,
byt obefou Zelezni¢ného neifastia a pod.
Tu moZe nastal paradoxnd situdcia, Ze
optimisti mozu nebezpecie zdravotnych
rizik podcerioval a nebral vidZne signdly a
upozornenia (fajcenie, alkohal, sexudlne
spravanie), Optimisticky styl, ktory pomidha
jedincovi preklendt nasledky napr. srdco-
vej operdcie alebo boj s rakovinou, mbze
byt nezdravy v takem pripade, ak sa mini-
malizuje skutond hrozba pre zdravie ¢lo-
veka. Prevlddajice optimistické akty mo2u
takto predstavovat akysi obranny osobnost-
ny¥ mechanizmusvoti hrozbe z okolia.

Optimizmus a humor podporujd zdra-
vie a to predovietkym u dospelych a
stardich fudi, ktorl sa s problémami musia
vyrovnavafl ovela castejlie ne deti, Spoje-
né st esle s vwznamnymi Ertami — pozitiv-
nym myslenim a sebaddverou. Redlny opti-
mizmus je pre loveka nepochybne prinos-
ny, nielen pre dobry Zivotny pocit, ale aj
dobré zdravie.
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