Co masz do zaproponowania zamiast narzekania?
Jak zachowa¢ pozytywne nastawienie?

W codziennym zyciu spotykamy si¢ z ré6znymi sytuacjami. Jedne wzbudzaja w nas
przyjemne odczucia, chetnie je pamigtamy. Inne powodujg trudnosci w dziataniu
1 nieprzyjemne stany emocjonalne. Kazdy inaczej odnosi si¢ do trudnych sytuacji. Sposob
radzenia sobie, moze wptywac¢ na ogdlne funkcjonowanie kazdego z nas — na przetwarzanie
stresu, motywacje do dzialania, stosunek do siebie 1 Swiata, nastréj, itd.

Problem pod lupa

Pierwszym krokiem w rozpatrywaniu problemu jest pomyslenie, jak go rozwigza¢. Sprawdz,
co wprawia Ci¢ w nieprzyjemny nastroj. Odpowiedz sobie na pytania:

— co si¢ dzieje w Twoim zyciu, co powoduje zmartwienie?

— czy kiedy$ byte§ w podobnej sytuacji?

— jak sobie poradziles?

— co najgorszego moze si¢ zdarzy¢, jakiego scenariusza si¢ obawiasz?

— €O MoZzesz zrobic?

— kto lub co moze ci pomoc?

— czy jest to sytuacja, na ktérg masz wptyw? Bo jesli nie, zamartwianie si¢ z jej powodu nie
jest dla Ciebie dobre.

To, jaki wplyw ma na nas sytuacja, jest zalezne od naszego nastawienia do niej. Kiedy
W naszym zyciu pojawiajg si¢ trudnosci, mozemy odnosi¢ si¢ do nich w r6zny sposob. To, co
myslimy na dany temat, wptywa na nasze samopoczucie oraz dziatania, jakie podejmujemy.
W obliczu problemu mozemy pomysle¢ np. ,,Poradzg sobie”, ,,Moze by¢ dobrze”, ,,Mimo tej
sytuacji jestem ok.”. Takie myslenie moze wzmacnia¢ motywacje do dzialania, do pozostania
w dobrym nastroju, moze dawacé energi¢ do poszukiwania rozwigzan. W trudnej sytuacji
moga rowniez pojawi¢ si¢ mysli wprowadzajagce nas w nieprzyjemny nastrdj, obnizajace
motywacje do dziatania, np. ,,Nie uda si¢”, ,,Konsekwencje w przyszitosci bedg straszne”,
,Jestem beznadziejna”. Moze si¢ okazac, ze najwickszym problemem jest nie trudna sytuacja,
w ktorej si¢ znalezliSmy, ale nasz spos6b myslenia.

Potega mysli

Aby latwiej wptywacé na wlasne myslenie, mozna zastanowic¢ si¢, na ile dobry jest dla nas
stan, w ktorym jesteSmy. Warto podda¢ go obserwacji 1 zastanowi¢ si¢, co zrobi¢, zeby
poczuc¢ si¢ lepiej. Co mysle? Czy ta my$l mi pomaga, wprawia mnie w nastrdj, w jakim chce
by¢? Czy moge pomysle¢ co$ innego? Jaka inna mysl moze pomoc mi poradzi¢ sobie
z trudnoscig lub poprawic¢ nastroj?

Czasem utrzymujemy siebie w nieprzyjemnym nastroju poprzez btedy w mysleniu.
Najbardziej powszechne z nich to*:

— myslenie w kategoriach ,,wszystko albo nic” — ,,albo zrobi¢ wszystko idealnie, albo to nie
ma sensu”, ,,albo jestem §wietny albo beznadziejny”;

— katastrofizacja — przewidywanie przyszlosci wg. nieprzyjemnego scenariusza, bez brania
pod uwage innego — ,,na pewno bedzie strasznie”, ,,na pewno mi si¢ nie uda”;



— lekcewazenie lub pomijanie pozytywnych informacji — wmawiamy sobie, ze pozytywne
fakty, ktore nas dotycza, nie sg istotne, np. ,,to, ze szef mnie pochwalil za to zadanie, nic nie
znaczy, mialam po prostu szczgscie”, ,.kazdy mogt to zrobi¢ tak samo dobrze, jak ja”;

— uzasadnianie emocjonalne — wierzymy swoim odczuciom, a nie obiektywnym faktom, np.
,»Czuje, ze zle mi poszio”;

— etykietowanie — okreSlanie siebie 1 innych wg, sztywno przypisanych rol, np. ,to
nieudacznik”, ,,nie znam si¢ na tym, jestem za ghupi”;

— wyolbrzymianie/umniejszanie — wyolbrzymianie negatywnych aspektow, a umniejszanie
pozytywnych, przy jednoczesnym lekcewazeniu faktow: ,to nic takiego, ze przemowienie
wyszto mi $wietnie 1 zebralam pochwaly, najgorsze jest to, ze miatam plame na bluzce”;

— czytanie w mys$lach — wprawiamy si¢ w negatywny nastrdj ,,czytajagc w myslach” innych
ludzi, np. ,,oni widza, ze si¢ denerwuje”, ,,on mysli, ze jestem nieckompetentna”;

—uogoblnianie — wycigganie z sytuacji ogolnego, nieprzyjemnego dla siebie wniosku, np. ,,nie
zrobitam tego zadania, wigc nie nadaj¢ si¢ do tej pracy”, ,, zle mi si¢ rozmawialo z tymi
ludZzmi, to znaczy, ze nie potrafi¢ nawigzywac kontaktu”;

— personalizacja — przypisywanie sobie winy za zachowania innych ludzi, np. ,,on tego nie
dokonczyt, bo mu przeszkadzalam”, ,,ona byta dla mnie niemita, bo Zle si¢ zachowatem”;

— naduzywanie okreslen: ,,musz¢”, ,powinienem”, ,zawsze’ — powoduje to odczucie
napiecia, trudnosci w odrdéznieniu wilasnych potrzeb od narzuconych sobie powinnosci.
Mozna stosowac ten blad rowniez w stosunku do innych.

*wg. ,,Psychoterapii poznawczo-behawioralnej” A. Popiel, E. Praglowskiej

Nie bez przyczyny mowi sig, ze osoby, ktore czuja si¢ dobrze same ze sobg, lepiej radzg sobie
z trudno$ciami. Osoba taka wierzy we wlasne mozliwosci, jej poczucie wlasnej wartosci jest
na tyle stabilne, Ze nie zmienia si¢ znaczaco zaleznie od okreslonych sytuacji.

Cos dobrego dla Ciebie

Zastanow sie, co $wiadczy o tym, ze jeste§s wartosciowym cztowiekiem. Jakie fakty z twojego
zycia o tym mowia? Uwzglednij bledy w mysleniu 1 nie pomijaj nawet najmniejszego faktu.

Zadbaj o siebie. Kto moze zrobi¢ to lepiej niz Ty? Wstuchaj si¢ w swoje potrzeby. Na co
masz ochote, czego potrzebujesz?

Nie mys$l tylko o tym co musisz, powiniene§ robi¢. Uwzglednij swoje potrzeby
w harmonogramie dnia 1 pamigtaj o nich.

Relaksuj sie, kiedy jest to mozliwe. Postaraj si¢ kazdego dnia odciag¢ cho¢ na chwile od
codziennych spraw 1praktykowac¢ jakie§ metody radzenia sobie ze stresem, np. ¢wiczenia
oddechowe.



- Nagradzaj siebie za kazdy, nawet najmniejszy sukces, zaleznie od mozliwosci — w myslach
(,jestem w tym dobry”, ,dobrze mi poszto”) i postegpowaniu, zrob co$ co sprawia Ci
przyjemnos¢- np. wypij dobrg kawe, wybierz sie do kina.

Przeanalizuj sposob, w jaki radzisz sobie z emocjami. Czy jest dla Ciebie dobry? Jak
wyrazasz zto$¢, smutek, rado$¢? Czy wlasnie tak chcesz reagowac, czy chcesz to zmieni¢?
Emocje sa informacja o tym, jakie znaczenie ma dla nas dana sytuacja. Np. zlo§¢ mowi
o negatywnym stosunku, checi obrony, ucieczki, a rados¢ — o chgci pozostania w dane;j
sytuacji. Nie zawsze mozemy zachowac si¢ zgodnie z emocja, np. w przypadku ztosci. Warto
jednak zadba¢ o to aby wyrazi¢ emocje w spotecznie akceptowany sposob (np. powiedzie¢
o0 niej) oraz ja odreagowac, kiedy jest to mozliwe, np. poprzez sport.

Przyjrzyj si¢ swoim relacjom z ludzmi. Czy sa dla Ciebie satysfakcjonujace? Czy jest cos, co
chcialby$ zmieni¢? Nie rezygnuj z kontaktu z ludzmi. Wybieraj takie osoby, przy ktorych
czujesz si¢ dobrze.

Kiedy napotykamy w zyciu jakies$ trudnosci, zazwyczaj automatycznie reagujemy okreslong
oceng sytuacji w myslach, okreslonym odczuciem i1 zachowaniem. Jesli jednak stwierdzimy,
ze aktualny sposob nie jest dla nas dobry, warto przyjrze¢ si¢ sobie 1 Swiadomie zmieniaé
reakcje. Warto wypracowywac w sobie takie odnoszenie si¢ do sytuacji, ktore da nam wiece;j
spokoju 1 satysfakcji.
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