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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 tylko trzy najwazniejsze powody, dla ktérych warto
wytrenowad umiejetnos¢ pozytywnego myslenia.
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Pozytywne myslenie, obok $wiadomosci i myslenia racjonalnego jest bardzo skuteczng bronig w walce ze stresem

i niepewnoscia. Sprowadza sie przede wszystkim do celowego skupiania uwagi na pozytywnych cechach otoczenia,
ludzi i wydarzen. Nie nalezy wigzac idei pozytywnego myslenia z tak zwang "propagandg sukcesu", kiedy decydenci
za wszelka cene starajq sie wyeksponowac swoje mniej lub bardziej rzekome sukcesy i dewaluowac kleski.

Czym wiec pozytywne myslenie jest, a czym nie?

Jest to tendencja do ujawniania i wspierania rozwoju pozytywnych cech, talentéw, zainteresowan wiasnych

i cudzych. Innymi stowy to sprawne umystowe odkrywanie i promowanie mocnych stron kazdego cztowieka. Jest
to takze umiejetnos¢ dostrzezenia w kazdym wydarzeniu jego dobrego pierwiastka, nawet jezeli jest to kolejna
pozyteczna lekcja "szkoty zycia". Pozytywne myslenie to réwniez koncentrowanie sie na oczekiwanych
pozytywnych skutkach naszych i nie naszych dziatan. Jezeli chcesz zosta¢ cztowiekiem sukcesu, musisz wyrobic
w sobie nawyk nastawiania sie na to, ze sie uda; systematycznego planowania i wykonywania czynnosci, ktére
przybliza cie do upragnionego celu; oraz unikania mysli o ewentualnym niepowodzeniu i jego przyczynach.

Pozytywne myslenie sprzyja rozwojowi odpowiedzialnosci, rozumianej jako koncentracja na przyszitych celach, a nie
skupianie sie na przesztych btedach. Nie powinnismy marnowac cennego czasu na szukanie wymowek i zastrzezen,
ale skupic sie na samej aktywnosci. Jak kazda zdolno$¢, takze pozytywne myslenie moze zosta¢ poddane
treningowi, wyuczenia. Wystarczy wyksztatci¢ zwyczaj koncentrowania sie na przysztosci, unikania myslenia
kontrfaktycznego ("co by byto, gdyby"), bo co raz sie stato, juz sie nie odstanie. Trzeba myslec o tym, jak w danej
sytuacji mozna (takze sobie) pomac, albo przynajmniej jak nie przeszkadzac. Cztowiek pozytywnie myslgcy potrafi
reagowac na kazda zmiane, jak na kolejny pozytywny zbieg okolicznosci, nawet jezeli sytuacja wyglada na bardziej
skomplikowang, niz wczesniej. Pozytywnie myslacy cztowiek ma w sobie "zapat do zycia", stara sie aktywnie
rozwigzywac swoje problemy, spetnia¢ marzenia, jest otwarty na nowosci, wierzy w siebie, nie poddaje sie biernosdi,
bezradnosci i narzekaniu na ztosliwosc¢ losu.

Jezeli myslisz, ze myslisz pozytywnie... sprawdz czy przestrzegasz nastepujacych zasad:

- méwie tylko o pozytywnych cechach moich przyjaciéti réznych zdarzen;
- przewiduje rozwdj wypadkow i pod tym katem planuje moje dziatania;
- w przysztos¢ patrze z optymizmem;

- staram sie, aby moja praca byta efektywna;

- rywalizuje z lepszymi od siebie i biore z nich przykifad;

- zawsze staram sie zrobi¢ "wiecej";

- wyznaczam sobie wazne cele;

- robie diugofalowe plany;

- w moim towarzystwie sg ludzie postepowi, myslacy pozytywnie;

- nie jestem drobiazgowy;

- nie skupiam sie na swoich wadach;

- staram sie rozwijac¢ swoje horyzonty myslowe;



® -biore pod uwage to, co jestito, co by¢ moze
® -uwazam sie za element wiekszej catosci, staram sie wykracza¢ poza swoje obowigzki;
® - wierze w swoje mozliwosci.

Nalezy pamieta¢, ze pozytywne myslenie to nie wszystko i samo w sobie nie jest gwarantem naszego sukcesu!
Potrzebny jest jeszcze przemyslany plan dziatania, realistyczna ocena swoich umiejetnosci, zasobow i realizowanych

celéw.
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