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pracownia psychoterapii i psychoedukacji

Artur Brzezinski - Bardzo krétki poradnik pozytywnego myslenia

Pamieta;j:
Nie musisz od razu z i natury mysle¢ pozytywnie.
Mozesz zwiekszy¢ swdj poziom pozytywnosci.

Jak to zrobi¢?

Zwrdé¢ uwage na to, jak postrzegasz swojg rzeczywistos$é. Co sadzisz o ludziach otaczajgcych
ciebie? O tym, co dzieje sie teraz wokét ciebie? O miejscu, w ktérym jestes? O tym, co ci sie
zdarzyto w przesztosci? Czego sie spodziewasz w przysztosci? Co myslisz, gdy napotkasz
trudnos¢ w osiggnieciu tego czego chcesz? Co robisz?

Nastepnie zastanow sie, jak mozesz
odpowiedzie¢ na te pytania. Gdy pomyslisz,
ze wokoét Ciebie sg tylko ludzie, z ktérymi nie
chcesz rozmawiac to moze ci zrobic sie
smutno. A jak ,,dotozysz sobie” myslac, ze
»,zawsze” tak bedzie i po prostu na to
»zastugujesz” to bedzie to przejaw skrajnego
pesymizmu. Oczywiscie mozesz tak mysle¢,
tylko PO CO?

Mozesz przeciez tez wsrdd znanych Ci oséb
znalez¢ taka, ktérej spotykanie sprawia przyjemnosc. Pomysl teraz przez chwile o niej. Jak
wyglada? O czym z nig najchetniej rozmawiasz?. Mozesz pomysleé, jak dobrze, ze ona jest i
mozesz sie z nig spotykac. W przysztosci spotkasz wiecej takich oséb, bo na to ,zastugujesz”.
Czujesz jak poprawia ci sie samopoczucie? Tak myslg optymisci.

Osobom myslgcym pozytywnie zdarza sie to samo, co tym, ktdrzy myslg ,negatywnie”.

Rdznica polega na przywigzywaniu wiekszej wagi do dobrych stron.

Mozesz to potrenowac realizujgc ponizsze propozycje.

Oczywiscie to tylko propozycje. Mozesz nawet ich nie czytac. Nim sie na to zdecydujesz
pomysl o korzysciach, jakie moze ci przynies¢ ich poznanie i prze¢wiczenie.
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Propozycja 1. Co chce zobaczy¢?

Przez kilka dni poswie¢ po 10 — 15 minut czasu i napisz zakonczenia zdan:

O miejscach:

W miejscu, w ktérym jestem (mieszkam, Zzyje) moggq sie podobac nastepujqce rzeczy...

Dobrze, ze tutaj i teraz jest ...

Dzieki temu moge ....

Gdybym tutaj nie byt/ byta nie mégtbym / mogtabym ...

O sytuacjach:

W sytuacji, w ktorej sie teraz znajduje dobre jest ...

Dzieki temu moge ...

W przysztosci utatwi mi to...

O przesztosci:

Wsrdd tego, co zdarzyto mi sie , dobre dla mnie byfo...

Nauczyto mnie to ...

Dzieki temu teraz ...

O przysztosci:

W przysztosci mogq mnie spotkac nastepujgce dobre (osoby, wydarzenia itd.) ...
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O ludziach:

W osobach, ktdre mnie otaczajq najbardziej podoba mi sie....

Lubie w nich ...

Spotykanie sie z nimi daje mi...

Gdybym ich nie spotkat / nie spotkata...

Swiat, ktory cie otacza,
to odbicie Swiata,
ktory nosisz w sobie
Briafi Tracy

O sobie:

Najbardziej podoba mi sie we mnie ...

To utatwia mi

Mdgtbym/mogtabym jeszcze bardziej w sobie rozwingc...

Chce sobie podziekowac za...
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Propozycja 2. Co chce zrobi¢?

Napisz krétki plan swoich dziatan w nadchodzgcym tygodniu. Plan moze dotyczy¢ tylko
jednej sfery twojej aktywnosci np. spedzania czasu wolnego, relacji z bliskimi, zadan
domowych. Na poczatku wybierz sfere, w ktorej sie dobrze czujesz.

Nastepnie napisz swoje cele.

Wybierz takie, ktore:

- beda dla ciebie osiggalne,

- bedg wymagaty specjalnego wysitku,
- ich osiggniecie sprawi ci przyjemnosé.

Zapisz je tak, abys mogta / mdgt potem tatwo sprawdzi¢, w jakim stopniu je zrealizowatas /
zrealizowates.

Np. W ciggu najblizszego tygodnia - skontaktuje sie z dawno niewidzianym przyjacielem i
umdawie sie z nim na spotkanie/ upieke pizze i zaprosze na niq kolezanki / do pracy co
najmniej trzy razy pojade rowerem/ itd.

Nastepnie napisz co, kiedy i jak zrobisz, aby ten cel osiggnac.

Np. Poszukam wsréd znajomych telefonu do tego przyjaciela — tj. zadzwonie jutro do....,
odwiedze pojutrze ..., napisze maila do.... . Nastepnie — gdy bede miat juz numer - zadzwonie
do niego i zaproponuje spotkanie.

Po tygodniu napisz, co zrobites/ zrobitas i jakie korzysci przyniosto ci te dziatanie.

Mozesz stale prowadzi¢ dziennik, w ktérym bedziesz zapisywata / zapisywat swoje cele,
plany i przebieg ich realizacji.

Te zapiski postuzg ci przede wszystkim do
uzmystowienia sobie, jak wiele mozesz
0siagnac.

Mozesz takze zapisywaé cele dalekosiezne
(nawet jesli w tej chwili wydajg ci sie nie
mozliwe do osiggniecia) i zapisywaé pomysty
na ich osiggniecie. Zastanow sie, ktére z
tych pomystow mégtbys/ mogtabys zaczaé

realizowac i zacznij to robic.
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Propozycja 3. Dziataj

Zwracaj uwage na swoje myslenie w sytuacjach, w ktérych napotkasz trudnos¢. Zwrdoc
uwage, jak te mysli wptywajg na twoje samopoczucie i gotowosc do dziatania.

W kazdej sytuacji pomysl:
Jakie korzysci mogq dla mnie wynikngc z tej sytuacji? Czego sie moge nauczyc?
Co zyskam, gdy poradze sobie z tq sytuacjq?

Co moge teraz zrobic, aby poradzic sobie z tq trudnosciq? Co, ktos inny mogtby zrobi¢? W
jakim stopniu mégtbym / mogtabym tq osobe nasladowac?

Co zrobie? Od czego zaczne? Kto moze mi pomdc?

Pod koniec dnia znajdz dla siebie 5 minut i zapisz co zrobitas/ zrobites.
Uczcij kazdy sukces — pogratuluj sobie , daj sobie ,prezent” (zréb co$ co sprawia ci
przyjemnosc).

Co jakis czas wracaj do tych zapiskow — zobacz ile mozesz!

0 czym ze strachem sqdzit,
| ~ Henry Ford
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Propozycja 5. Zwracaj uwage na swoje mysli

Nasze mysli tworzg naszg prywatng instrukcje obstugi do siebie i Swiata. Na ogdt nie
styszymy nawet swoich mysli. Ten nasz wewnetrzny gtos jest ciggle z nami. Przyzwyczailismy
sie do niego i nie zastanawiamy sie co nam szepce. Czasem ten gtos mowi - Patrz jak to
dobrze wyglqgda. Zrobites/-tas to swietnie. Mozesz by¢ dumny/ dumna z siebie. Czasem
jednak ten szept wyrzgdza nam krzywde - Patrz jak to kiepsko wyglgda. Zrobites/-tas to byle
jak. Wstydz sie. Jestes do niczego. Czujemy sie woéwczas zle — smutni, Zli, bezsilni,
wyczerpani. To co myslimy to tylko nasze wyobrazenie o rzeczywistosci, a nie jej opis. Jej opis
to - Patrz jak to wyglgda. Ten rower miat byc¢ czerwony i jest czerwony w 90%. Koto zostato
tylko zielone. Chcesz je przemalowacd?. Gdy tak pomyslisz to poczujesz spokdj — dasz sobie
szanse. Dalej zrobisz co uznasz za stosowne dla siebie w tej sytuacji. Nasze umysty dziatajg
czasem na skréty — szybciej nadajg znaczenie sytuacji niz uswiadomimy to sobie. To wéwczas
zdarzajg sie tak zwane btedy w mysleniu (btedy poznawcze). To tak jak podczas szybkiego
pisania napiszesz co$ nie wyraznie i z btendami...tj. btedami. Mozesz sie zatrzymac — przyjrze¢
sie temu co napisates$ / napisatas i napisac to jeszcze raz. Mozesz sie zatrzymac, przyjrzec sie
swoim myslom i zmienic je.

To twoja decyzja co myslisz. | twoja decyzja, jak sie bedziesz czut / czuta w zwigzku z tymi
myslami!

W sytuacji, w ktérej pojawia sie w tobie nieprzyjemne emocje — pomysl:

Co sie stato? Jakie sq fakty? e e

Czy nie popetniam jakiego$ btedu poznawczego? (SAukerds Rl BV mysli, ’
stajq sie wszak stowami.
Co o tym mysle? Co mi to robi? Uwazaj na swoje sfowa, stajq sie czynami.
Uwazaj na swoje czyny, stajq sie nawykami.
Czy chce tego? Uwazaj na swoje nawyki,
stajq sie charakterem.
Jak moge pomyslec inaczej? Uwazaj na swoj charakter,

on staje sie
Po co mi takie myslenie?

Twoim losem.

Jak warto pomyslec?
Frank Outlaw

Zapisuj to!
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Btedy w mysleniu , ktore popetniamy i ktérych mozemy unikaé.

Mozesz myslec tak:

Mozesz myslec tez tak:

»Jezeli tym, co zrobitam nie zachwyca sie
wszyscy, to jest to do niczego”.
(Myslenie w kategoriach "wszystko albo nic") .

»Tylko cze$é osdb zachwycita sie tym, co
zrobitam. Ciesze sie z tego. Dla pozostatych
wida¢ co$ innego jest wazne. ,

,Powiedziatam jej co$ niemitego. Teraz na
pewno obrazi sie. Juz nigdy nie bedzie
chciata ze mng rozmawiac€. | na pewno tez
powie wszystkim jaka jestem nie mita i oni
tez nie bedg z mnga rozmawiad. Nikt juz nigdy
nie bedzie ze mng rozmawiat. Zostane
sama.”

( Katastrofizacja —,,Z igty widty”)

, Powiedziatam jej co$ niemitego. To sie
zdarza . Moze to wptynac tylko na relacje
miedzy nig a mng. Moze tez nie wptynaé.
Zobaczymy”.

,»Co z tego, ze dobrze to zrobitam. Ale
wszystko inne zrobitam Zle.”

,Nawet jesli teraz odniostam sukces, to w
przysztosci na pewno mi sie nie uda”.

( Lekcewazenie lub pomijanie pozytywnych
informacji ).

,Dobrze to zrobitam. Jestem z siebie dumna.

”

,Teraz odniostam sukces, w przysztosci tez
moge odnosi¢ sukcesy”

,Jestem niezdarg”, ,Nigdy sie tego nie
naucze”, ,Zawsze cos zepsuje”.

( Etykietowanie )

,Czasem wypadnie mi cos z reki. Czasem
mam trudnosci z nauczeniem sie czegos.
Czasem zdarza mi sie co$ zepsu¢ — to wcale
nie $wiadczy jaki / jaka jestem”

»Skrzywit sie. Na pewno nie podoba mu sie
to co méwie. Pewnie mysli, ze jestem gtupi”.

( Czytanie w myslach )

,,Skrzywit sie. Czy warto mi sie zastanawiac,
z jakiego powodu to zrobit? Moze zeby go
bolg? Moze przypomniat sobie, ze nie
zamknat samochodu? Moge go o to zapytac.
Jezeli zechce. Moge tez go nie pytaé. Tow
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sumie jego sprawa”.

,Dzisiaj o mato nie doprowadzitem /
doprowadzitam do wypadku. Po prostu nie
uwazam i mam za wolny refleks. Tak w ogdle
to jestem niezdara/ niezdarny. Nie tylko w
tym. We wszystkim co robie jestem grozny /
grozna dla otoczenia. Jestem do niczego...”

( Nadmierne uogdlnianie )

,Dzisiaj o mato nie doprowadzitem/
doprowadzitam do wypadku. Byto goraco,
duzy ruch i $pieszytem/ $pieszytam sie. Tow
cale nie Swiadczy jaki / jaka jestem”

"Ten cztowiek byt dla mnie niemity -
widocznie zrobitam co$ nie tak. Pewnie
zastuzytam sobie na to".

( Personalizacja )

"Ten cztowiek byt dla mnie niemity. Moze ma
jakie$ ktopoty, a moze po prostu brakuje mu
dobrego wychowania”.

"Musze by¢ mity/ mita". ,Powinienem
zachowac zimng krew”.
( Naduzywanie imperatywow)

»Moge by¢ mita, jesli uznam ze chce lub/i ze
warto to zrobié¢”.

»Wszystko , co robie musi by¢ idealne. Jesli
tak nie jest to jestem do niczego”

( Dgzenie do doskonatosci)

,T0, co robie moze by¢ wystarczajgco dobre.
Popetnienie btedu nie $wiadczy o catej /
catym nie lecz tylko o zachowaniu w tej
jednej konkretnej sytuacji”

Jak chcesz myslec?

Ktore z tych mysli pozwolg ci czu¢ przyjemne emocje?
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Propozycja 6. Zwracaj uwage na swoje emocje

Emocje sg sygnatem, ze dzieje sie cos waznego dla nas. Emocje sktaniajg nas do dziafania.
Bez emocji nie wiedzieliby$Smy, co jest dla nas dobre, a co zte, co robié, a czego nie, z kim by¢
a kogo unikaé.

Czasem sie zdarza, ze mamy utrudniony
dostep do rozpoznania emocji. Méwimy,
ze ,jestem zdenerwowany/
zdenerwowana”. W tych ,nerwach” moze
by¢ ztos¢, strach i/lub radosc.

Jezeli jeste$my Zli to znaczy, ze kto$
naruszyt nasze granice. Moze wiec warto
walczy¢ o swoje?

Jezeli boimy sie to moze ktos, cos nam

zagraza. Woéwczas mozemy ucieka¢ lub
walczy¢.

Kazda z emocji uruchamia swadj program dziatania. Jak przyciski F na klawiaturze komputera:
- lek — “dziataj teraz, by unikngé¢ negatywnych konsekwencji”

- zto$¢ — “walcz z krzywdg i niesprawiedliwoscig”

- smutek — “popros innych o pomoc i wsparcie”

- odraza — “pokaz, ze cos jest dla Ciebie nie do przyjecia”

- zainteresowanie — “pobudz innych do odkrywania i uczenia sie”

- zaskoczenie — “zwrdé¢ uwage ludzi na co$ nieoczekiwanego i waznego”

- akceptacja — “lubie Cie, jeste$ jednym z nas”

- rados¢ — “pomndzmy (to wydarzenie)”

Jezeli nie rozpoznajemy swoich emocji to mozemy reagowac nie odpowiednio do sytuacji.
Tak jak bysmy prébowali pisa¢ na klawiaturze na ktérej pod klawiszem ,wklej” bedzie funkcja
,wytnij”. Zrobimy sobie krzywde!

Warto wiec rozpoznawac swoje emocje, zastanawiac sie, o czym swiadczg i jakie zachowanie
przyniesie nam korzys¢. Mozna doskonalié¢ te umiejetnosé.
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Znajdz chwile czasu i wypisz emocje, ktore czutas /czutes w ciggu dnia. Zapisz w jakich
sytuacjach tak byto? o czym te emocje swiadczyty? co zrobitas/ zrobites? Potraktuj to jak
badanie. Naukowcy zachowujg spokdj obserwujgc ruch atoméw, cykl godowy pszczét czy
dziatanie fosfolipiddw. Obserwujg i wyciagaja wnioski. Ty tez mozesz tak zrobi¢. Przeczytaj
swoje notatki.

Wyciggnij wnioski i wprowadz je w zycie.

Pozytywnosc:

to doswiadczanie e
nych emocji — od

ap: "‘obau po mifosc, od

pzbawienia do rad SCi

od naduel‘dtg wWaziecy nosci
2 - H . |
todostrzeganie woka’ p‘ekria,

dobra, szans i mozli :

to otwarty umys.zule serce i
odprezone ciato

-
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Propozycja 7. Zwracaj uwage, jak powstajg twoje emocje

Czasem mozemy znalezé sie w trudnej sytuacji nie zaleznie od naszych mozliwosci, checi i celow.
Moze to wynika¢ m.in. z braku danych, btednych danych, zmiany okolicznosci. Nie zawsze mamy
wplyw na sytuacje, ale zawsze mozemy zmieni¢ nasze myslenie o niej.

Jeden z mechanizmdéw powstawania w nas emoc;ji dziata tak:

Cos sie dzieje (kto$ cos$ powiedziat, zrobit, my cos powiedzieliémy, zrobilismy)

Ciato wysyta sygnaty:
Serce bije przyspieszonym rytmem...
Jezyk dretwieje...
Cos staje w gardle...

Robi sie mi zimno / gorgco...

Czuje ... niepokdj? ztos$é? smutek? wszystko naraz?

Stysze wewnetrzny gtos — mysle:

»Jak on moze sie tak zachowywac?” ,Ale sie wygtupitem! ” ,,Co sobie oni o mnie pomyslg”
LJak zwykle walngtem gtupote” ,, Teraz on nie bedzie chciat sie ze mng bawi¢ w mojej
piaskownicy. Zabierze swoje zabawki i pdjdzie do innych”

| mozliwos¢ Il mozliwos¢
Kontynuowanie tego myslenia: Swiadoma zmiana myslenia:
rozwazanie negatywnych konsekwenciji, ,On zachowuje sie jak chce — to Swiadczy
moze nawet obwinianie siebie, itd. tylko o nim.” ,,Popetnitem btad. | co z tego?

Kazdemu sie zdarza.” ,Jak on pdjdzie sobie
do innej piaskownicy to znajde kogos, kto
bedzie chciat sie ze mng bawié. | nie bedzie
strzelat focha!”

Niepokdj zamienia sie w strach Niepokdj zmniejsza sie ...znika.
Strach przeszkadza mi w realnej ocenie Moge realnie oceni¢ sytuacje i zaplanowacd
sytuacji, w dziataniu. najlepsze dla siebie w tej chwili dziatania.
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