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Si ia shpjegojmé vetes déshtimet: stili
shpjeques dhe optimizmi i mésuar

Tripyetje qé i béjmeé pa e kuptuar pas ¢do pengese, dhe si mund t'u pérgjigjemi
ndryshe
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llustrim origjinal i redaksisé lexoshpejt. Nuk éshté fotografi ose objekt historik.

Kur dicka shkon keq, mendja joné nuk géndron e heshtur. Pothuajse menjéheré, ajo
prodhon njé shpjegim: pse ndodhi, kush e ka fajin, ¢cfaré do té thoté pér té ardhmen.
Kéto shpjegime zakonisht nuk i zgjedhim me vetédije. Ato vijné nga njé zakon i formuar
me vite, q€ psikologét e quajné stil shpjegues.
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Tridimensione

Psikologét Christopher Peterson dhe Martin Seligman pérshkruan né vitin 1984 tri
dimensione kryesore t€ kétyre shpjegimeve:

- Pérhershméria: a éshté shkaku i pérhershém («gjithmoné késhtu mé ndodh») apo i
pérkohshém («kété javé isha i lodhur»)?

+ Gjerésia: a prek gjithcka («nuk jam i zoti pér asgjé») apo vetém njé fushé («nuk jam i
miré né prezantime, ende»)?

- Personalizimi: a e shohim veten si shkakun e vetém, apo marrim parasysh edhe
rrethanat?

Sipas tyre, njerézit gé i shpjegojné ngjarjet e kéqgija vazhdimisht si té pérhershme, té
gjera dhe vetém fajiityre, rrezikojné mé shumé té ndihen té pafugishém dhe té
dekurajuar. Kjo nuk do té thoté se stili shpjegues e shkakton vetém depresionin; éshté
njé faktor rreziku mes shumé té tjeréve.

Optimizém, jo iluzion

Né librin e tij té vitit 1990, Seligman e quajti stilin e kundért «optimizém i mésuar». Fjala
«i mésuar» ka réndési: ideja éshté se ky stil nuk éshté vetém temperamentilindur, por
mund té ushtrohet.

Optimizmi né kété kuptim nuk do té thoté té€ mohosh problemin ose té thuash se
gjithcka éshté miré. Do té thoté té kérkosh shpjegimin mé té sakté, né vend té atij mé
dramatik. Shpesh, shpjegimi mé i sakté éshté edhe mé shpresédhénés, sepse pérmban
dicka qé mund té ndryshohet.

I Pyetjanuk éshté «a jam optimist?», por «a éshté i vérteté shpjegimi qé i dhashé vetes?»

Ku nisi: pafuqia e mésuar

Ideja e stilit shpjegues lindi nga njé seri eksperimentesh té vitit 1967 me gen, né
laboratorin e Martin Seligman-it dhe Steven Maier-it. Qenté q€ kishin marré mé paré
goditje elektrike té lehta g€ nuk mund t’i shmangnin, mé voné nuk pérpigeshin té iknin
edhe kur ikja ishte e lehté. Studiuesit e quajtén kété pafuqi e mésuar. Pesédhjeté viet mé
voné, né vitin 2016, Maier dhe Seligman e rishikuan veté teoriné né dritén e
neuroshkencés. Pérfundimiityreiriishteihabitshém: pasiviteti nuk mésohet; ai éshté
reagimii parazgjedhuritrurit ndaj véshtirésive té gjata. Ajo gé mésohet éshté kontrolli,
pra pérvoja se veprimet tona kané efekt. Ky ndryshim e bén mesazhin edhe mé praktik:
cdo pérvojé e vogél suksesii méson trurit se ia vlen té pérpigemi.
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Shiteésit gé nuk dorézohen

NEé vitet 1980, Seligman bashképunoi me njé kompani té madhe sigurimesh né SHBA, ku
shumé agjenté e linin punén brenda vitit té paré, sepse refuzimet ishin té pérditshme. Né
njé studim té vitit 1986, ai dhe Peter Schulman matén stilin shpjegues té agjentéve té rinj.
Ata me stil mé optimist shitén mé shumé dhe kishin mé pak gjasa ta linin punén gjaté
vitit té paré. Kjo nuk tregon se optimizmi i bén njerézit té afté pér ¢do gjé, por se né
punét me shumé refuzime, ményra si ia shpjegon vetes njé «jo» ndikon nése vazhdon té
trokasésh né derén e radhés.

A mund t’'u mésohet fémijéve?

Né Universitetin e Pensilvanisé u krijua njé program pér nxénésit, i quajtur Programi i
Qéndrueshmeérisé, g€ u méson té dallojné mendimet pesimiste dhe t’i shqyrtojné. Njé
meta-analizé e vitit 2009, nga Steven Brunwasser dhe kolegét, gjeti se programi i uli pak
simptomat e depresionit krahasuar me grupet pa ndérhyrje, dhe se efekti zgjati deri né
njé vit. Efektet ishin té vogla dhe ndryshonin shumé sipas ményrés sé zbatimit, prandaj
programi nuk éshté zgjidhje magjike, por njé mjet i dobishém parandalues.

Optimizmi dhe zemra

Lidhja e optimizmit me shéndetin €shté studiuar edhe né popullsi té médha. Njé
meta-analizé e vitit 2019 né JAMA Network Open, nga Alan Rozanski dhe kolegét, bashkoi
studime me mbi dyqind mijé njeréz dhe gjeti se njerézit mé optimisté kishin mé pak
ngjarje kardiovaskulare dhe rrezik mé té ulét vdekjeje gjaté viteve té ndjekjes. Kéto jané
studime vézhguese, qé nuk e provojné shkakun, sepse optimistét mund té kené edhe
zakone mé té shéndetshme. Por ato sugjerojné se ményra si mendojmeé pér té ardhmen
nuk éshté pa lidhje me trupin.

Njé ushtrim me tri hapa

1. Shkruaningjarjen me fakte, pa gjykime: «Nuk mé thirrén pér intervistén e dyté.»

2. Shkruani shpjegimin e par€ gé ju erdhi né mendje, ashtu si¢ éshté: «Nuk jam i miré
pér asgjé.»

3. Shqgyrtojeni me tri pyetjet: A €shté vértet i pérhershém? A prek vértet ¢do gjé? A
ka shkage té tjera pérve¢ meje? Pastaj shkruani njé shpjegim mé té sakté:
«Kandidatét ishin shumé dhe uné kisha mé pak pérvojé né kété fushé. Mund ta
pérmirésoj kété.»

Qé€llimi nuk éshté ta mashtroni veten, por té€ dalloni kur mendja ka béré njé pérgjithésim
té nxituar. Me kohé, ky shqyrtim béhet mé i shpejté, dhe shpjegimet e para fillojné té
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jené mé té drejta.

Kujdes

Ky ushtrim éshté i dobishém pér pengesat e zakonshme t€ jetés. Nése ndjenja e
pashpresés zgjat javé me radhé, prek gjumin, ushqimin ose déshirén pér té jetuar, nuk
éshté céshtje stili shpjegues. Eshté arsye pér té folur me njé mjek ose psikolog, sa mé
shpejt.
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