Pozytywne myslenie

Nasze zycie jest tym, co zen uczynia nasze mysli.
Marek Aureliusz

Czy zastanawialiscie sie kiedys jaki wptyw na zycie ma nasze myslenie i nastawienie do
zycia? To jak uktadajg sie nasze sprawy zyciowe w duzym stopniu zalezy od nas samych,
czesto od tego jak myslimy negatywnie czy tez pozytywnie.

Jakosc¢ zycia w 90% zalezy od naszego nastawienia. Wtasciwe podejscie do pracy i do zycia
jest ogromnie wazne. Jednak trudno je zmieni¢ na zawotanie. Wymaga to pracy.

Ci, ktérzy sg ciekawi, petni entuzjazmu i poswiecenia majg duze szanse na sukces. Jesli
mamy wiasng wizje dziatania, jezeli wiemy, do czego zmierzamy, jezeli nasze zycie jest
pouktadane i ma sens, to mozemy stwierdzi¢, ze mamy nastawienie pozytywne.

Negatywne myslenie powoduje stres, poniewaz niszczy nasze zaufanie w to, ze jesteSmy
w stanie wykona¢ stojace przed nami zadania.

Myslimy negatywnie gdy nisko siebie oceniamy, krytykujemy sie za popetnione biedy,
watpimy w swoje mozliwosci, spodziewamy sie kleski. To jest negatywna strona sugestii,
ktéra niszczy zaufanie, szkodzi wydajnosci i czesto paralizuje nasze mozliwosci.

Co zrobi¢, aby zwalczy¢ towarzyszagce nam negatywne myslenie, ktére wywotuje
stres?

Otéz pozytywne myslenie (obok $wiadomosci i racjonalnego myslenia) jest uzyteczne
w walce ze stresem i niepewnoscia.

Zdolnos¢ do zauwazania pozytywnych aspektow kazdej sytuacji to jeden ze wskaznikéw
zdrowia psychicznego. Jezeli umiemy dostrzec w drugim cztowieku lub dowolnym zdarzeniu
ich dobre strony, to z natury jesteSmy pogodni, cieszymy sie sympatig innych i jesteSmy
zdrowsi fizycznie. Sg to trzy najwazniejsze powody, dla ktérych warto wytrenowac
umiejetnos¢ pozytywnego myslenia.

Czym wiec pozytywne myslenie jest, a czym nie?

Pozytywne myslenie polega na swiadomym koncentrowaniu sie na pozytywach tego,
co nas otacza: ludzi, zdarzen i sytuacji.

Hasto "pozytywne myslenie" czesto mylnie utozsamiane jest z "propagandag sukcesu",
dlatego warto doktadniej okresli¢, czym jest - a czym nie jest - pozytywne myslenie.
Pozytywne myslenie to szczegdlny stan umystu (i/lub ciata), decydujacy o odczuciach,
zachowaniach i skutecznosci dziatania. Pozytywne myslenie wywotuje szczegdlny rodzaj
emocji, ktory wzbudza w nas pozytywna energie i przyczynia sie tym samym
do skuteczniejszego dziatania zaréwno w sferze osobistej jak i zawodowe;j.

Pozytywne myslenie, to przede wszystkim, opieranie sie na mocnych stronach cztowieka,
a nie podkreslanie jego stabosci, umiejetno$¢ zauwazania w ludziach i utatwianie im

dostrzegania talentéw i pozytywnych cech, jakie posiadajg. To zauwazanie i rozwijanie
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swoich pozytywnych stron, zdolnosci i zainteresowan, a takze zwigzana z tym
odpowiedzialnos¢ za zidentyfikowanie i wydobycie na $wiatto dzienne swoich talentéw

i uzdolnien w procesie $wiadomego odkrywania siebie.

Objawia sie ono w pozytywnych oczekiwaniach w stosunku do wynikéw dziatania, zaréwno
swojego, jak i innych. Jedng z zasadniczych cech cztowieka sukcesu jest nawyk
pozytywnego oczekiwania, ze sie uda i koncentrowanie sie na tym, co trzeba zrobic, aby sie

udato, a nie szukanie przyczyn, dla ktorych ma sie nie udac.

Pozytywne myslenie skiada sie z dwdch umiejetnosci:

a) pierwsza z nich - to wiara w pozytywny skutek naszego dziatania;

b) druga - to zdolnosé dokonywania operacji myslowych, a w slad za nimi - fizycznych,

zmieniajgcych zdarzenia nieprzyjemne na takie, ktére nam w jaki$ sposob stuza.

Zdolnos¢ do pozytywnego myslenia utrzymuje sie u réznych oséb na réznym poziomie,
zaleznie od informacji ze swiata zewnetrznego, czyli od wczes$niej zdobytych doswiadczen
i ich interpretacji, a takze od posiadanych informacji na temat nas samych i naszych

zachowan uzyskanych na drodze doswiadczenia i od innych ludzi.

Im wiecej pozytywnych informacji o sobie, tym wieksze poczucie wtasnej sity i wieksza wiara
w dobry rezultat dziatania. Im wiecej dobrych informacji na temat $wiata, ludzi i generalnie
- rzeczywistosci, tym czesciej efekty dziatan sg pozytywne. Wiara w sukces dodaje sit,

uskrzydla, redukuje stres. Wszystko to zwykle sprzyja jakosci naszej pracy.

Pozytywne informacje na temat ludzi i Swiata powodujq - niezaleznie od naszej woli - nastrgj,
ktéry sprzyja dziataniu. Negatywne mogg tworzy¢ leki oraz obniza¢ zapat i entuzjazm,
a w konsekwencji - poziom energetyczny. Dlatego z punktu widzenia skutecznego dziatania
cenne jest dostarczanie sobie jak najwiecej pozytywnych informacji na wiasny temat oraz
potwierdzenia szansy na sukces.

Co charakteryzuje cztowieka myslacego pozytywnie? Ot6z osoba taka:
* mowi o pozytywnych stronach swoich przyjacidt, sytuacii...
» przewiduje rozwoj i podejmuje odpowiednie kroki w tym kierunku
= przyszto$¢ napawa jg optymizmem
» szuka mozliwosci efektywnej pracy
= konkuruje z najlepszymi
= stara sie zarobi¢ wiecej
= wyznacza sobie wielkie cele
» planuje dtugofalowo
» otacza sie ludzmi myslgcymi pozytywnie, o postepowych pogladach
* nie zwraca uwagi na drobne pomyiki

= Kkoncentruje sie na swoich zaletach



» poszerza swoje horyzonty myslowe

* ma na uwadze nie tylko to co jest w danym momencie, ale i to, co moze byc¢

= czuje sie cztonkiem wspdlnoty, zespotu i nie ogranicza sie tylko do wtasnego zakresu

obowigzkow

= wierzy w siebie.
Cziowiek pozytywnie myslacy potrafi reagowa¢ na kazdg zmiane, jak na kolejny pozytywny
zbieg okoliczno$ci, nawet jezeli sytuacja wyglada na bardziej skomplikowang, niz wczesnie;j.
Taka osoba ma w sobie ,zapat do zycia”®, stara sie aktywnie rozwigzywac swoje problemy,
spetnia¢ marzenia, jest otwarta na nowosci, wierzy w siebie, nie poddaje sie biernosci,

bezradnosci i narzekaniu na ztosliwosé losu.

Pozytywne myslenie zwigzane jest z rozwijaniem odpowiedzialnosci, ktora objawia sie
w patrzeniu w przysztos¢, a nie w rozpamietywaniu btedéw przesztosci. Dlatego - zamiast
traci¢ czas na usprawiedliwianie sie i ttumaczenie - lepiej zastanowi¢ sie: co JA moge zrobié¢

w tej konkretnej sytuacji, aby byto lepiej - i nie szuka¢ wykretow, albo mieé pretensje.

Umiejetnosé pozytywnego myslenia z calg pewnosciag umozliwia wptyw cziowieka
na jakos$¢ jego zycia, jednak nalezy pamietaé, ze nie zastgpi ona umiejetnosci myslenia
racjonalnego i ze amerykanskie ,keep smiling” nie zawsze sie sprawdza, nie jest skuteczne
w kazdej sytuacji i czasami moze nam bardziej zaszkodzi¢ niz poméc... Aczkolwiek, myslac
0 przysztosci, o naszej sytuacji, czy o nas samych nie mozemy widzie¢ tylko rzeczy
negatywnych, czyli czarnej plamy. Takie spostrzeganie jest niekonstruktywne, nie prowadzi
do tworczych rozwigzan, a nawet jest szkodliwe. Psychologowie, lekarze, naukowcy, czy
trenerzy zajmujacy sie dziataniami twoérczymi zwracajg uwage na to, jak wiele korzysci
wynika z myslenia pozytywnego.
Dlatego nie dziwi nas fakt, ze w dzisiejszych czasach, kiedy na kazdym kroku narazeni
jestedmy na stres, zyjemy w ciggtym pospiechu, czesto nie majac czasu dla siebie, a
sytuacja wokot nas wrecz ,przyprawia o dreszcze” pozytywne myslenie zdobywa olbrzymig
popularnos¢. Czesto jest to jedyny sposdb, aby pomoc samemu sobie i nie dac sie
zwariowac...
Pozytywne myslenie i afirmacje.
Metoda pozwalajgca odpiera¢ pojawiajgce sie negatywne mysli sg pozytywne afirmacje.
Ich podstawg jest racjonalna ocena sytuacji, sprzyjajaca zmianie destrukcyjnego obrazu
wiasnego ja i negatywnego wzorca zachowanh.
Dzieki temu mozna osiagnaé wiekszg pewno$c¢ siebie a przede wszystkim zmieni¢ swoj
dotychczasowy negatywny wzorzec postepowania w nowy- pozytywny.
Oto kilka przyktadéw afirmaciji:

*  Potrafie to zrobi¢

» Potrafie osiggna¢ swdj cel

» Jestem sobg i ludzie lubig mnie za to jaka jestem



* Kontroluje swoje zycie
 Ucze sie z popetnionych bledéw. One zwiekszajg baze doswiadczen, z ktdrych
wyciggam wnioski
» Jestem pewny/ pewna swoich racji.
Technika afirmacji, stosowania wewnetrznych przekonan, pozytywnych stwierdzen jest

dobrym sposobem na podniesienie sie na duchu, dodanie sobie sity i odwagi do dziatania.

KILKA SPOSOBOW RADZENIA SOBIE Z NEGATYWNYMI  MYSLAMI.
ZAPOZNAJ SIE. MYSL POZYTYWNIE !

Gdy czesciej towarzyszg nam w codziennym zyciu ,czarne mysli” warto jest sie postarac
zamieni¢ ten negatywny nattok mysli na nieco bardziej pozytywne - mimo, ze czasami moze
okazac sie to wcale nie takie fatwe ...

Ponizsze sposoby pozwolg skierowaé dotychczasowe dziatania w strone pozytywnego
myslenia.

1. Sprobuj zatrzymaé strumien negatywnych mysli - wypowiedz gtosno :

2. Sprawdz na ile realne sg Twoje obawy, a na ile naznaczone sg one Twoimi
przekonaniami :

e nie mam wyjscia, powinienem, musze...

» to beznadziejne, straszne, okropne...

e gorzej juz by¢ nie moze, nic gorszego nie mogfo mnie spotkac, to koniec Swiata...

e nic nie moge uczynic, by to zmienic...

« nie wytrzymam tego dtuzej...

3. Zapytaj samego siebie - zweryfikuj ponizsze przekonania :
» Czy rzeczywiscie nic gorszego juz nie mogto mnie spotkac?
= Czy istotnie juz nic nie da sie zrobi¢?
= Czy faktycznie to juz jest koniec Swiata?
= Czy to jest takie straszne jak mi sie wydaje?
» Czy rzeczywiscie zawsze powinienem zna¢ na wszystko odpowiedz? By¢ zawsze
przez wszystkich akceptowany?

= Czy nie mam prawa do popetniania btedow ? Czy zawsze musze by¢ najlepszy?

4. Zastanow sie, co realnie mozesz zrobi¢ w tej sytuacji? Jakie mozliwe rozwigzania

przychodzg ci do glowy? Czego pozytywnego mozesz dopatrzy¢ sie w tej sytuacji?

5. Zastanéw sie : czy mozesz naprawi¢ popetniony btgd? W jaki sposdb? Co mozesz zrobi¢,
by nie popetni¢c go w podobnej sytuacji, w przysztosci? Jakie doswiadczenie ptynie
dla Ciebie z tej sytuacji, w tym momencie?



6. Jesli chcesz krytykowac, to postaraj sie krytykowaé jedynie swoje zachowania
a nie calego siebie -to przeciez nie to samo: kazdemu zdarza sie popemié btad,

prawda?

Powiedz sobie :
« popehitem btad - zamiast: jestem beznadziejny
« zranitem kogos - zamiast: jestem okrutny

» wyglupitem sie - zamiast: jestem gtupi
7. Uzywaj bardziej pozytywnych okreslen (stéw), ktérymi siebie oceniasz:

Powiedz sobie :
e czasami zdarza mi sie popetniac bfedy - zamiast: jestem gtupi
« ufam ludziom - zamiast: jestem naiwny
» jestem wrazliwy - zamiast: jestem staby psychicznie

» istniejg rzeczy, wobec ktérych odczuwam lek - zamiast: jestem tchérzem

8. Jestes niepowtarzalny! Jestes tym, kim jestesS, masz prawo do tego, by czu¢ sie tak jak

sie czujesz, myslec¢ w taki sposob, w jaki myslisz!

Powiedz wiec sobie :

« mam prawo do popetniania bteddéw - zamiast: zawsze musze cos zepsucé
» mam prawo do tego, by czuc lek - zamiast: jestem tchorzem
« mam prawo do wyrazania swego zdania - zamiast: gdy to powiem, to wystawie sie

na po$miewisko
9. Odwotaj sie do swoich wczesniejszych, pozytywnych doswiadczen :

» przypomnij sobie takie doswiadczenie, w ktérym potrafites poradzi¢ sobie z podobng

sytuacja... zachowac sie zupetnie inaczej... Z pewnoscig masz takie wspomnienie!

= pomysl o tym, co w sobie lubisz, za co sie cenisz, co potrafisz robi¢, w czym jestes

dobry... na pewno jest taka rzecz !

Potraktuj SIEBIE z nalezytg fagodnoscig! Na pewno na to zastugujesz!

Niekiedy jednak ludzie stosujg pozytywne myslenie w sposob lekkomysiny, wierzac, ze jest
ono skuteczne w kazdej sytuacji.. Nalezy pamieta¢, ze samo pozytywne myslenie jest
niewystarczajgce! Aby przyniosto ono efekt, nalezy przede wszystkim realistycznie okresli¢
swoje cele, stworzyC staranny plan dziatania, oceni¢ swoje zasoby i umiejetnosci,

a pozytywne myslenie traktowac jako wsparcie dla swoich dziatan!

Ponizej przedstawione sg dwa rézne podejscia do sytuacji zyciowej, ktéra mogta sie

przydarzy¢ kazdemu z nas. Sprawdz, ktore z nich najczesciej stosujesz w swoim zyciu.



Przyktad 1. Marta nie zdafa matury. Zatamata sie. Siedziata catymi dniami w domu izolujgc
sie od otoczenia. Uwazata, Zze nie zastuguje na to, by wyjecha¢ na wakacje czy bawic sie
na dyskotekach. Zaczeta je$¢ wiecej stodyczy, przytyta, popsuta jej sie cera. Spowodowato
to dodatkowe przyczyny jej - juz i tak ztego - samopoczucia. Ksiqzki i podreczniki lezaty
w widocznym miejscu w pokoju dziewczyny, ale ilekro¢ do nich zajrzata - nie mogfa sie
skoncentrowa¢ na nauce. Zaczeta pracowaC w Sklepie, Zzeby przynajmniej mie¢ wiecej
pieniedzy. Wracata do domu zmeczona i zniechecona. Dopiero kilka wizyt u psychologa

pomogto Karolinie wyj$¢ z tego obnizonego nastroju.

Przyktad 2. Marek — réwiesnik Marty, tez nie zdat matury. Wstydzit sie, poniewaz wiedziaf,
Ze wine za taki stan rzeczy ponosi wytacznie on sam - za mato czasu poswiecit nauce.
Jednak nie zatamat sie. Powiedziat sobie i innym, Zze ma przed sobg rok, ktory postara sie jak
najlepiej wykorzystac. Nie tylko bedzie sie przygotowywat do matury, ale popracuje bardziej
nad chemig i biologig, poniewaz wiedza z tych przedmiotéw bedzie mu potrzebna przy
zdawaniu egzaminéw wstepnych na Akademie Medyczng. Gdyby zdat mature za pierwszym
razem, nie probowatby nawet starfowa¢ na medycyne, poniewaz nie miatby szans na
przebrniecie przez egzaminy wstepne i dostanie sie na studia. Teraz wykorzysta rok, ktory
ma przed sobg i zrobi to, czego naprawde pragnie. Poza tym, chtopak zatrudnit sie jako

sprzatacz w sitowni, gdyz nie chciat by¢ ciezarem dla rodzicow.

Oto klasyczna réznica w podejsciu pozytywnym i negatywnym do zycia. Marek wyciggnat
whnioski i sytuacje przykrg zamienit w korzystne przezycie, Marta natomiast pogarszata swoje

i tak juz trudne potozenie. Jasno widac, ktéra postawa moze dac lepsze wyniki.

Praktyczne wskazowki, ktore moga by¢é pomocne w codziennym zyciu:

Nastawienie jest paliwem dajacym naped Twojej karierze...

Jezeli myslisz, ze ulegtes — ulegtes.

Jezeli myslisz, Zze ci nie wolno — nie wolno.
Jezeli chciatbys wygrac, ale myslisz, ze nie mozesz,
Na pewno nie wygrasz.

Jezeli myslisz, ze przegrasz — juz przegrafes.
Bo tak juz jest na swiecie,

Ze sukces bierze sie z woli cztowieka.
Wszystko zalezy od stanu umystu.

W zyciowych zmaganiach nie zawsze
Zwyciezajg silniejsi i szybsi.

Predzej, czy pozniej wygra ten,

Kto mysli, ze wygra¢ moze.

Musimy wierzy¢ w siebie, zeby zmieni¢ marzenia w rzeczywistosé.
*kkkkkkkkkk

Unikaj toksycznych ludzi

Chocbys natadowat sie pozytywna energig 100 00 woltow,
Niewiele Ci to pomoze, jezeli otoczysz sie
Milionami watéw ujemnej energii...



Wiele ludzi wiedzie smutne, przygnebiajgce zycie, ale nic nie robi, zeby je zmienic.

Moéwi o tym historyjka o psie, ktory lezat na ganku, wyt i skamlat. Obok przechodzita
dziewczynka. Zapytata wtasciciela, dlaczego pies sie tak zachowuje. ,Bo lezy na gwozdziu’-
odpowiedziat. ,To dlaczego sie nie ruszy?” — spytata znowu. Wiasciciel usmiechnat sie
i powiedziat: ,Bo nie do$¢ go boli”.

Morat z tego jest prosty. W zyciu spotka¢ mozna dwa typy ludzi: tych, ktdrzy bedq ciggnaé
Cie w dot, uskarzajac sie na ktopoty, i tych, ktdrzy pomoga Ci iS¢ w gore, rozwigzujac
problemy.

Nie stan sie ofiarg syndromu przewlektego niezadowolenia. Unikaj toksycznych ludzi,

a tatwiej osiggniesz co chcesz.
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Podkreslaj pozytywy.

Pomysl przynajmniej o jednej pozytywnej rzeczy,

ktora Ci sie przydarzyta w ciggu ostatnich 24 godzin!
Znany specjalista od motywacji Leo Buscaglia pytat: ,Dlaczego niektorzy ludzie zawsze
widzg piekne niebo, cudowne kwiaty i niezwyktych ludzi, podczas gdy inni z wielkim trudem
znajdujg cokolwiek pieknego?”
Wyobraz sobie podréz pociggiem do Nowego Jorku. Podczas podrézy uwage jednych osob
przyciagng $mieci i wymalowane graffiti na betonowych $cianach wzdtuz trasy.
A jednoczesnie innych urzekng malenkie kwiatki i rosliny, ktore byty dos¢ silne, zeby przebic
sie przez kamienne podtoze tunelu i rozkwitngé w niktej odrobinie stonca. Od oczu
patrzacego zalezy, czy dostrzeganie we wszystkim pozytywne piekno.

Wez przyktad z malenkiego kwiatka: podkreslaj pozytywy i zauwazaj jasne strony zycia!
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