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Dzien pozytywnego mysSlenia

,,Nasze Zycie jest tym, co zen uczyniq nasze mysli”.

Marek Aureliusz

Drugiego lutego przypada Dzien Pozytywnego Myslenia — §wigto nietypowe 1 zarazem
bardzo potrzebne w dzisiejszym $wiecie. Pomystodawca tego $wigta, jest amerykanska
psycholog Kirsten Harrell. Od lat zajmuje si¢ ona badaniem wplywu optymistycznego
nastawienia na zdrowie i proces leczenia. Jej zdaniem pozytywne nastawienie moze zdziata¢
wiegcej, niz nam si¢ wydaje.

Pozytywne myslenie polega na $§wiadomym koncentrowaniu si¢ na pozytywach tego, co
nas otacza: ludzi, zdarzen i sytuacji. Hasto "pozytywne myslenie" czg¢sto mylnie utozsamiane
jest z "propaganda sukcesu", dlatego warto doktadniej okresli¢, czym jest - a czym nie jest -
pozytywne myslenie. To szczegdlny stan umystu (i/lub ciata), decydujacy o odczuciach,
zachowaniach i skuteczno$ci dziatania. Wywotuje szczegolny rodzaj emocji, ktory wzbudza
W nas pozytywna energi¢ 1 przyczynia si¢ tym samym do skuteczniejszego dziatania
zarébwno w sferze osobistej jak 1 zawodowe;j.

Pozytywne myslenie, to przede wszystkim, opieranie si¢ na mocnych stronach cztowieka, a
nie podkreslanie jego slabosci, umiejetnos¢ zauwazania w ludziach i1 utatwianie im
dostrzegania talentéw i pozytywnych cech, jakie posiadaja. To zauwazanie irozwijanie swoich
pozytywnych stron, zdolno$ci i zainteresowan, a takze zwigzana z tym odpowiedzialno$¢ za
zidentyfikowanie 1 wydobycie na $wiatlo dzienne swoich talentow i uzdolnien w procesie
swiadomego odkrywania siebie. Objawia si¢ ono w pozytywnych oczekiwaniach w stosunku
do wynikéw dzialania, zarowno swojego, jak i innych. Jedng z zasadniczych cech czlowieka
sukcesu jest nawyk pozytywnego oczekiwania, ze si¢ uda i koncentrowanie si¢ na tym, co

trzeba zrobi¢, aby si¢ udalo, a nie szukanie przyczyn, dla ktorych ma si¢ nie udac.



Pozytywne myslenie sktada si¢ z dwoch umiejetnosci:

a) pierwsza z nich - to wiara w pozytywny skutek naszego dzialania;
b) druga - to zdolno$¢ dokonywania operacji myslowych, a w $lad za nimi - fizycznych,

zmieniajacych zdarzenia nieprzyjemne na takie, ktére nam w jakis$ sposob stuzga.

Zdolno$¢ do pozytywnego mys$lenia utrzymuje si¢ u réznych oséb na réznym poziomie,
zaleznie od informacji ze §wiata zewngtrznego, czyli od wcze$niej zdobytych doswiadczen i
ich interpretacji, a takze od posiadanych informacji na temat nas samych i naszych zachowan
uzyskanych na drodze do$wiadczenia i od innych ludzi. Im wigcej pozytywnych informacji o
sobie, tym wigksze poczucie wilasnej sity 1 wigksza wiara w dobry rezultat dziatania. Im
wiecej dobrych informacji na temat $wiata, ludzi 1 generalnie rzeczywisto$ci, tym czesciej
efekty dzialan sg pozytywne. Wiara w sukces dodaje sil, uskrzydla, redukuje stres. Wszystko
to zwykle sprzyja jako$ci naszej pracy. Pozytywne informacje na temat ludzi i $wiata
powoduja - niezaleznie od naszej woli - nastrdj, ktory sprzyja dzialaniu. Negatywne moga
tworzy¢ leki oraz obniza¢ zapal i entuzjazm, a w konsekwencji - poziom energetyczny.
Dlatego z punktu widzenia skutecznego dziatania cenne jest dostarczanie sobie jak najwigcej

pozytywnych informacji na wtasny temat oraz potwierdzenia szansy na sukces.
Co charakteryzuje czlowieka mys$lacego pozytywnie? Oto6z osoba taka:
» mowi o pozytywnych stronach swoich przyjaciol, sytuacji...
» przewiduje rozwdj 1 podejmuje odpowiednie kroki w tym kierunku
» przyszto$¢ napawa ja optymizmem
» szuka mozliwosci efektywnej pracy
» konkuruje z najlepszymi
» stara si¢ zarobi¢ wigcej
» wyznacza sobie wielkie cele
» planuje dlugofalowo
» otacza si¢ ludzmi myslacymi pozytywnie, o postgpowych pogladach
» nie zwraca uwagi na drobne pomytki

» koncentruje si¢ na swoich zaletach



» poszerza swoje horyzonty myslowe
» ma na uwadze nie tylko to co jest w danym momencie, ale i to, co moze by¢

> czuje si¢ czlonkiem wspdlnoty, zespotu i nie ogranicza si¢ tylko do wlasnego zakresu
obowigzkow

» wierzy w siebie.

Czlowiek pozytywnie myslacy potrafi reagowaé na kazda zmiang, jak na kolejny
pozytywny zbieg okoliczno$ci, nawet jezeli sytuacja wyglada na bardziej skomplikowang, niz
wczesniej. Taka osoba ma w sobie ,,zapat do Zycia”, stara si¢ aktywnie rozwigzywaé swoje
problemy, spetnia¢ marzenia, jest otwarta na nowos$ci, wierzy w siebie, nie poddaje si¢
biernos$ci, bezradnosci 1 narzekaniu na ztosliwos$¢ losu. Pozytywne mys$lenie zwigzane jest z
rozwijaniem odpowiedzialnosci, ktéra objawia si¢ Ww patrzeniu w przyszto$¢, a nie w
rozpamietywaniu bledow przesztosci. Dlatego - zamiast traci¢ czas na usprawiedliwianie si¢ i
tlhumaczenie - lepiej zastanowié si¢: co JA moge zrobi¢ w tej konkretnej sytuacji, aby byto

lepiej - 1 nie szuka¢ wykretow, albo mie¢ pretensje.

Umiejetno$¢ pozytywnego mysSlenia z cala pewnos$cia umozliwia wpltyw cziowieka
na jakos¢ jego zycia, jednak nalezy pamigtaé, Ze nie zastapi ona umiejetnosci myslenia
racjonalnego i ze amerykanskie ,.keep smiling” nie zawsze si¢ sprawdza, nie jest skuteczne w
kazdej sytuacji 1 czasami moze nam bardziej zaszkodzi¢ niz pomoc... Aczkolwiek, myslac o
przysztosci, o naszej sytuacji, czy o nas samych nie mozemy widzie¢ tylko rzeczy
negatywnych, czyli czarnej plamy. Takie spostrzeganie jest nie konstruktywne, nie prowadzi
do tworczych rozwigzan, a nawet jest szkodliwe. Psychologowie, lekarze, naukowcy, czy
trenerzy zajmujacy si¢ dzialaniami tworczymi 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
jestesmy na stres, zyjemy w ciggtym pospiechu, czgsto nie majac czasu dla siebie, a sytuacja
wokol nas wrecz ,,przyprawia o dreszcze” pozytywne myslenie zdobywa olbrzymia
popularno$¢. Czesto jest to jedyny sposdb, aby pomoc samemu sobie i nie daé si¢

zwariowac...

Metoda pozwalajaca odpiera¢ pojawiajace si¢ negatywne mysli sa pozytywne afirmacje. Ich

podstawg jest racjonalna ocena sytuacji, sprzyjajaca zmianie destrukcyjnego obrazu wlasnego



jainegatywnego wzorca zachowan.
Dzigki temu mozna osiagna¢ wigksza pewnos$¢ siebie a przede wszystkim zmieni¢ swoj
dotychczasowy negatywny wzorzec postepowania w nowy- pozytywny.
Oto kilka przyktadoéw afirmacji:

v Potrafi¢ to zrobi¢

v" Potrafi¢ osiggnac¢ swoj cel

v Jestem sobg i ludzie lubig mnie za to jaka jestem

v" Kontroluje swoje zycie

v Uczg si¢ z popelnionych bledow. One zwigkszaja baze doswiadczen, z ktdrych

wyciggam wnioski

v Jestem pewny/ pewna swoich racji.
Technika afirmacji, stosowania wewnetrznych przekonan, pozytywnych stwierdzen jest
dobrym sposobem na podniesienie si¢ na duchu, dodanie sobie sity i odwagi do dziatania.

Pozytywne myslenie pomaga uwierzy¢ w siebie i wlasne mozliwosci, co przedktada

si¢ na wieksze sukcesy w zyciu codziennym. Dzigki temu znajdujemy motywacje do dziatan i
odkrywamy siebie z najlepszej mozliwej strony. Patrzac przez ,ré6zowe okulary” mozna
dostrzec wiele dobra w §wiecie 1 w innych ludziach. Ponadto stowa otuchy i wsparcia, ktore
sami sobie fundujemy sa dla nas motywujace. Nawet jesli wszystko idzie nie tak jak powinno,
nalezy doszukiwac si¢ jaki§ pozytywow 1 wyj$¢ awaryjnych. Optymisci nigdy nie poddajg si¢
1 dochodza najdalej ze wszystkich. Warto wigc patrze¢ na zycie z lepszej strony, dostrzegac
pozytywne aspekty we wszystkim co nas spotyka, to pigkna i zarazem trudna sztuka, ale
mozna jej si¢ nauczy¢. Dzigki temu Zycie nabiera kolorow staje si¢ bardziej ciekawe. Usmiech

potrafi rozjasni¢ nawet najbardziej pochmurny dzien.
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