ATS STEM ZRSS (cc) IME IN PRIIMEK:

PRIMER 11: (utemeljeno doZivljanje optimizma)
Sem optimist?

Tanja Rupnik Vec

Namen:

V tej dejavnosti bos:
® Razmislil/-a o tem, kaj je optimizem ter kako se kaZe v razmisljanju in ravnanju cloveka,
e presodil/-a, kaj je bolj tipi¢no zate: optimizem ali pesimizem,
e spremenil/-a svoje pesimisti¢ne misli v optimisticne,

e spremljal/-a svoje misli daljsi ¢as in si prizadeval/-a za bolj optimisti¢no gledanje na
dogodke.

Kriteriji uspesnosti:
e razlikujem pesimisticno in optimisticno naravnanega cloveka,
® zavedam se svoje naravnanosti in jo v situaciji prepoznam,

® svoj optimizem zavestno uravnavam.

1. Kaj je optimizem?
V skupinah se pogovorite, kaj pomeni biti optimist. Zapisite skupno opredelitev in jo nalepite na
vidno mesto v razredu. Primerjajte svojo opredelitev z opredelitvami drugih skupin. Vsi skupaj v

razredu zapisite koncen odgovor na to vprasanje.

Razmisli, kako v spodnjih situacijah razmislja optimist in kako pesimist:

Situacija Razmisljanje optimista Razmisljanje pesimista

Skupina gre na Solski izlet.

Sportniki pred pomembno
tekmo

Ucenci pred preizkusom znanja
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Tvoj primer:

Tvoj primer:

2. Zakaj je pomembno biti optimist?

Znanstveniki so ugotovili, da optimizem vpliva na Zivljenje posameznika: optimisti so bolj zdravi in
imajo daljsSo Zivljenjsko dobo, hitreje dobijo zaposlitev in na delovnem mestu hitreje napredujejo
(dobijo vec odgovornosti in moznosti odlocanja) in imajo manj moznosti, da izgorijo (da jih stres
popolnoma iz¢rpa). Kako pomembne se ti zdijo te ugotovitve strokovnjakov?

3. Moje optimisti¢ne misli
Razmisli, kaj je znacilno zate oz. ali si bolj optimist ali veckrat razmisljas pesimisticno? Zapisi nekaj
svojih pesimisti¢nih in nekaj svojih optimisti¢nih misli.

a. Katerih misli si se laze spomnil?

b. Spremeni svoje pesimisticne misli v optimisticne. Vendar bodi pri tem razmisljujo¢: ni vsaka
pesimistiéna misel neutemeljena, prav tako ne vsaka optimisti¢éna misel. Vedno upostevaj
realne okolis¢ine, o katerih razmisljas.

c. Opazuj se daljsi ¢as in beleZi svoje doZivljanje (v dnevnik ali v spodnjo tabelo); kadar bos na
situacije gledal pesimisti¢no, preveri, ali so neugodne misli utemeljene, in jih nacrtno
spremeni v bolj pozitivne.

Dnevnik optimisti¢nih misli

Situacija (datum) Misel: Ce je pesimisti¢na, jo zapis, presodi njeno
utemeljenost in po potrebi precrtaj, zraven pa zapisi
realnejso in bolj optimisticno misel.

Samovrednotenje znanja/vescine
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Na temelju spodnjih kriterijev presodi, kako dobro ti gre opisana dejavnost, to pa podpri z
dokazom:

Kriterij Dokaz

Razlikujem pesimisti¢no in optimisticno
naravnanega c¢loveka.

Zavedam se svoje naravnanosti in jo v situaciji
prepoznam.

Svoj optimizem zavestno uravnavam.



