Ale‘jedno jest pewne:
nie ma takich chmur,

‘W StrQnE} pgzytywnegg myélenia | przez ktére storice
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Naturalng potrzebg kazdego z nas jest to, zeby czuc sie zadowolonym z siebie, z tego co mamy i co nas otacza. Zdarza

sie jednak, ze przez nadmiar obowigzkéw, niepomysiny splot wydarzen lub przykrg rozmowe ze znajomym nasze mysli
przestajg by¢ dla nas sympatyczne, co prowadzi do stabego samopoczucia. Kazdy z nas ma prawo, zeby czasem czué
sie gorzej — by¢ nieco smutnym, rozzalonym lub poddenerwowanym. To naturalne i zwykle ustepuje samoczynnie
lub dzieki rozmowie z zaufang osobga. Jednak zdarza sie tez, ze nasze mysli zaczynajg bfadzi¢ nieco czesciej, co wptywa
rowniez na samopoczucie (czujemy smutek, przygnebienie, by¢ moze obawe, lek). Oczywiscie w takiej sytuacji dobrze
jest skorzystaé z porady z zaufang osobga (rodzicem, nauczycielem, pedagogiem, psychologiem). Warto tez wiedziec,
ze to jak sie czujemy, silnie zalezy od tego jak myslimy. | wtasnie dlatego warto przynajmniej prébowac wyciszaé mysli
negatywne, zastepujac je myslami przyjemnymi (pozytywnymi). Mozna prébowaé w jeden z ponizszych sposobéw:

a. Zbierz materiat dowodowy — moze by¢ w formie tabeli — rozwaz argumenty ,ZA” oraz ,PRZECIW” i podlicz
ich ilos¢ oceniajgc w ten sposdb czy negatywna mysl ma podstawy zeby sie nig martwic;

b. Rozprosz uwage — staraj sie przerzucic zainteresowanie na inne, mniej ktopotliwe tematy, np. zacznij wspomina¢
wydarzenia, ktére mito Ci sie kojarzg;

c. Zajmij sie czym$ wymagajacym skupienia uwagi — zamiast sie martwic...zacznij np. uktadac puzzle rozwigzywac
krzyzowke, gra¢ w ulubiong gre planszowa, czytaé ksigzke, sprzata¢ pokdj, gimnastykowac sie, wykonywac
¢wiczenia oddechowe...

d. Sprébuj powstrzymac przykra mysl mowigc STOP — dla wzmocnienia mozesz nawet napisa¢ sobie hasto
STOP + negatywna mysl na kartce i przywiesi¢ w widocznym dla siebie miejscu;



e. Zastosuj metode ,sciszania gtosnika” —

wyobraz sobie, ze Twdj umyst jest radiem, a Ty masz tg przewage,

ze mozesz je sciszyé, jesli akurat nie gra w nim przyjemna dla Ciebie melodia; wyobraz sobie, ze poruszasz

pokrettem i delikatnie, stopniowo Sciszasz radio, az do zupetnego braku gtosnosci.

By lepiej pozna¢ wroga dobrego samopoczucia warto tez wiedzie¢, ze pozytywnemu mysleniu przeszkadzajg

tak zwane btedy poznawcze. Mozemy moéwic o kilku rodzajach btedow w mysleniu — oto one:

DOSMUCACZE

Skupiamy sie wytgcznie na ztych
wydarzeniach. Zwracamy uwage
tylko na to, co nam nie wyszto.
Nie zauwazamy niczego, co jest
mite/ pozytywne. Uciechy zycia
traktujemy z niedowierzaniem lub
uznajemy je za niewazne.

MYSLENIE EMOCJAMI

Nasze emocje stajg sie bardzo silne
i przystaniajg sposob, w jaki
myslimy i widzimy sprawy. To,
co myslimy, zalezy od tego,
jak czujemy, a nie od tego, co sie
rzeczywiscie dzieje.

PRZEWIDYWANIE KLESKI

Oczekujemy na to, co ma
nastgpic i spodziewamy sie
najgorszego. Ten btad rodzi

poczucie, ze wie sie, co myslg
wszyscy inni ludzie lub wydaje
nam sie, ze wiemy, co sie
wydarzy.



WYOLBRZYMIANIE

Rozdmuchujemy zte strony
wydarzen sprawiajac,
ze negatywy stajg sie
wazniejsze, niz rzeczywiscie s3.
Myslimy wtedy skrajnie
metoda ,,wszystko albo nic”
badZ przesadnie oceniamy
jakie$ niepowodzenie.

TO PRZEZE MNIE!

Czujemy sie odpowiedzialni
za wszystkie negatywne
wydarzenia, mimo ze nie mamy
na nie zadnego wptywu.
Wszystko, co idzie Zle, jest nasza
zastuga.

NASTAWIENIE NA NIEPOWODZENIE

Btad ten jest zwigzany z oczekiwaniami, jakie przed
sobg stawiamy. Czesto poprzeczka umieszczona
jest zbyt wysoko i powstaje wrazenie, ze nigdy jej
nie przeskoczymy. Godzimy sie wiec z mozliwoscia
porazki. Mysli takie czesto zaczynajg sie od stéw:
powinienem, musze, nie powinienem, nie moge
i koncza sie wyznaczeniem sobie niemozliwych
do osiggniecia standardéw, ktérych w istocie
nie osiggamy.




Na zakonczenie zadanie, ktére warto rozwigzac i przemyslec:
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SETY I.

Zachecam do czytania od tytu ©. Zainteresowanych tematem lub majacych pytania, troski, potrzebe podzielenia sie
informacja o sobie zachecam do kontaktu przez dziennik elektroniczny.

Pozdrawiam Was,

Hanna Szykowska-Tkaczyk, psycholog szkolny



