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Optimizmi dhe zemra: ¢taré gjeti njé
meta-analizé me 230 mijé njeréz

Studimi i Alan Rozanski-t dhe kolegéve (2019), pse lidhja nuk éshté
domosdoshmeérisht shkak dhe si mund té ushqejme njé optimizém realist
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llustrim origjinal i redaksisé lexoshpejt. Nuk éshté fotografi ose objekt historik.

A ndikon ményra si e shohim té ardhmen te shéndeti i trupit? Pyetja éshté e vjetér, por
né dekadat e fundit studiuesit kané filluar t'i japin pérgjigje me té dhéna nga studime té
médha, gé ndjekin mijéra njeréz pér vite me radhé.
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Meta-analiza e vitit 2019

NEé vitin 2019, kardiologu amerikan Alan Rozanski dhe kolegét e tij bashkuan rezultatet e
15 studimeve me gjithsej rreth 230 mijé pjesémarrés. Optimizmi ishte matur me
pyetésoré né fillim té studimeve, dhe pjesémarrésit u ndogén mesatarisht pér rreth 14
vjet.

Krahasuar me njerézit meé pak optimisté, njerézit mé optimisté kishin rreth 35 pér qind
rrezik mé té ulét pér ngjarje kardiovaskulare, si infarkti ose goditja né tru, dhe rreth 14
pér qind rrezik mé té ulét pér vdekje nga ¢do shkak gjaté periudhés sé studimit.

Cfaré nuk thoté studimi

Kéto jané studime vézhguese. Ato tregojné se optimizmi dhe shéndeti shkojné bashké,
por jo domosdoshmeérisht se optimizmi e shkakton shéndetin mé t€ miré. Mund t€ keté
faktoreé té tjeré: njerézit me mé shumé burime, me mé pak stres ose me shéndet mé té
miré gé né fillim mund té jené edhe mé optimisté. Studiuesit u pérpogén t'i merrnin
parasysh disa nga kéta faktoré, por jo té gjithé.

Optimizmi realist nuk thoté «gjithcka do té shkojé miré». Thoté «ka gjéra qé mund t'i béj
qé té shkojé meé miré».

Si mund té funksionojé

Studiuesit kané propozuar disa shpjegime. Njerézit optimisté priren t€ kujdesen mé
shumeé pér shéndetin: 1évizin mé shumé, piné mé pak duhan, ndjekin mé miré késhillat e
mjekut. Ata gjithashtu mund ta pérballojné stresin ndryshe, me mé shumeé pérpjekje pér
té zgjidhur problemin dhe mé pak shmangie. Dhe ka té dhéna, ende jo pérfundimtare, se
stresi kronik ndikon drejtpérdrejt né sistemin kardiovaskular.

Infermieret e Amerikeés

Njé nga burimet mé té médha té té dhénave pér kété temé éshté studimi amerikan i
shéndetit té€ infermiereve, g€ ndjek dhjetéra mijéra gra qé nga vitet 1970. N€ vitin 2017,
Eric Kim dhe kolegét analizuan rreth 70 mijé prej tyre, té cilat e kishin plotésuar njé
pyetésor pér optimizmin né vitin 2004. Gjaté teté viteve né vijim, graté me optimiste
kishin rrezik dukshém mé té ulét pér té vdekur nga sémundjet e zemrés, goditja né tru,
kanceri dhe infeksionet e frymémarrjes, krahasuar me mé pak optimistet. Lidhja mbeti
edhe pasi studiuesit morén parasysh moshén, arsimin, depresionin dhe sémundjet
ekzistuese, ndonése u dobésua pjesérisht kur u pérfshiné zakonet e jetesés.
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Derine 85 vjec

Né vitin 2019, Lewina Lee dhe kolegét shkuan njé hap mé tej dhe pyetén nése optimizmi
lidhet me jetégjatési té jashtézakonshme, qé ata e pérkufizuan si mbijetesé deri né
moshén 85 vjec e mé tej. Ata pérdorén dy grupe té€ médha: graté e studimit té
infermiereve dhe burrat e njé studimi té veteranéve amerikané. Né té dyja grupet,
njerézit mé optimist€ jetonin mesatarisht 11 deri né 15 pér gind mé gjaté dhe kishin gjasa
mé té médha ta arrinin moshén 85 vje¢. Edhe kétu, studimi éshté vézhgues dhe nuk
provon se optimizmi e shkakton jetégjatésiné.

Si matet optimizmi

Né shumicén e kétyre studimeve, optimizmi matet me njé pyetésor té€ shkurtér té
quajtur Life Orientation Test - Revised, i zhvilluar nga Michael Scheier, Charles
Carver dhe Michelle Bridges né vitin 1994. Ai pérmban pohime si «Né kohé t€ pasigurta,
zakonisht pres mé té€ mirén» ose «Rrallé pres gé gjérat té shkojné sipas déshirés sime»,
dhe pjesémarreési tregon sa pajtohet me secilin. Pra, optimizmi kétu nuk do té€ thoteé té
jesh gjithmoné i gézuar, por té kesh pritshmeéri té pérgjithshme se e ardhmja do t€ jeté
meé shumeé e miré se e kege.

Pesimizmi mbrojtés

Ajané pesimistét gjithmoné né disavantazh? Jo domosdoshmérisht. Psikologet Julie
Norem dhe Nancy Cantor pérshkruan né vitin 1986 njé strategji qé e quajtén pesimizém
mbrojtés: disa njerézi ulin géllimisht pritshmérité para njé prove ose njé fjalimi dhe
mendojné né detaje ¢do gjé qé mund té shkojé keq. Ky ankth i kanalizuar i shtyn té
pérgatiten mé miré€, dhe shpesh dalin po ag miré sa optimistét. Kur iu kérkua atyre té
mendonin pozitivisht, performanca e tyre madje u pérkegésua. Nuk ekziston njé ményré
e vetme e drejté pér t’u pérballur me té ardhmen.

A mund té meésohet

Optimizmi pjesérisht trashégohet dhe formohet né fémijéri, por ka shenja se mund té
forcohet. Njé ushtrim i studiuar shpesh éshté «vetja mé e miré e mundshme», i
propozuar nga Laura King né vitin 2001: pér disa dité radhazi, shkruani pér rreth 20
minuta se si do té ishte jeta juaj né t€ ardhmen nése gjith¢cka do té shkonte miré dhe do t’i
arrinit géllimet kryesore. Studime té mévonshme kané gjetur se ky ushtrim rrit
pérkohésisht pritshmérité pozitive. Efektet jané modeste dhe nuk dihet sa zgjasin, por
ushtrimi éshté i lehté dhe pa rrezik.
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Optimizém realist, né praktike

- Imagjinoni «veten tuaj meé té€ mirée t€ mundshme». N€ disa studime, té shkruarit
pér disa minuta pér njé té ardhme ku gjérat kané shkuar miré€ e rriti optimizmin
pérkohésisht.

- Lidhni shpresén me veprimin. Pas ¢do pritjeje pozitive, pyesni: cili éshté hapiimi
parée?

- Mos e fshehni shgetésimin. Optimizmi i shéndetshém nukiinjoron simptomat
dhe nukishmang kontrollet mjekésore.

- Kujdesuni pér bazat: gjumi, lévizja dhe marrédhéniet ndikojné edhe te humori,
edhe te zemra.
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