Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna w Ostrotece
Pozytywne myslenie

Przyznam szczerze, ten artykut miat powsta¢ w lutym ubiegtego roku. Naprawde cieszytam sie, ze dostatam taki wtasnie
temat, juz troche sie szykowatam i zbieratam mysli. Formutowatam zdania przepetnione nadzieja, ze ,idzie lepsze”, ze
niedtugo wiosna, ze oddech od wiruséw, pandemii, szarej zimy, ,locdownéw” i epidemii strachu. Dzien 2 lutego byt
Miedzynarodowym Dniem Pozytywnego Myslenia i w tym okresie miatam plan chwycic¢ za pidro, ale... trzy tygodnie pdzniej
wybuchta wojna w Ukrainie. Zbyt blisko, zeby nie porazi¢, nie przejac sie do gtebi, nie przekierowa¢ uwagi na media, relacje z
wojny, a nieco péZzniej mate dziatania pomocowe.

Pamietam jak z mezem bylismy przykuci przez trzy dni do telewizora. Ja wczesniej odesztam od ekranu, on znacznie pdznie;.
Co mozna byto wéwczas napisac o pozytywnym mysleniu, zeby nie smarowac banatéw? Osobiscie miatam pewien dystans do
pandemii i po kilku miesigcach jej trwania wtasne przemyslenia na jej temat pozwalaty mi wzmacnia¢ samga siebie, a takze
kilka osdb, ktére zechciaty z mojego spokoju skorzystac. Ale wojna? Co o niej wiem? Sama uwazam jg za straszna,
przerazajacy i tragiczng. Nie umiatam wéwczas nic napisac.

Dzi$ juz potrafie sie zebra¢ i podzieli¢ kilkkoma myslami, stad ten artykut. Odejscie od telewizora po trzech dniach wojny byto
z mojej strony Swiadomym zabiegiem. Nieustanne dawkowanie sobie informacji o tym co dzieje sie w Ukrainie nie
wzmacniato ani mnie, ani ludzi, ktérych bezposrednio to nieszczescie spotkato. Bedac w miare na biezaco z relacjami z
wojny staratam sie normalizowaé, wraca¢ do zycia ,tu i teraz”. W sytuacjach nieszczescia trzeba réwnowazy¢ negatywne
informacje z tymi, ktére sg pozytywne. Jest taka stara czirokeska legenda, ktérag czesto przytacza sie jako Przypowies¢ o
dwéch wilkach. Méwi ona o tym, ze stary wojownik nauczat swojego wnuka, iz w kazdym cztowieku zyja dwa wilki: jeden z
nich Biaty, reprezentujgcy cechy pozytywne i wspomagajacy korzystne dziatania oraz drugi Czarny, uosabiajgcy cechy
negatywne i dziatajacy destrukcyjnie. Oba wilki nieustannie walczg ze soba o przejecie kontroli. Zaciekawiony wnuk po
wystuchani historii spytat: Dziadku, ktéry z wilkéw wygra?, na co stary wojownik odpowiedziat: Ten, ktérego karmisz.” (za:
Umyst Mistrza. J.Afremow)

Legenda wskazuje na wazng mysl, ze to ode mnie zalezy po co w zyciu siegam, gdzie kieruje swe kroki, jaka jestem, jak
patrze na Swiat, jakich dokonuje wyboréw. To ja moge dotaczac sie do dyskusji i wraz z innymi gderad, zrzedzi¢ i marudzic.
To ja moge narzekad, ze jestem sama i wiele godzin spedzac przed telewizorem, a potem utyskiwa¢ na bolacy kregostup.
Jednoczesnie to ja moge wstac z fotela, wiaczy¢é muzyke, ktéra nastraja mnie optymizmem i zrobic¢ kilka prostych ¢wiczen. To
ja moge zadzwoni¢ do znajomych i zaprosi¢ ich na smaczng herbate.

Psychologia podaje, ze uczac sie pozytywnego myslenia wcale nie zaprzeczamy rzeczywistosci i nie uciekamy od
negatywnych mysli. Wrecz odwrotnie, w pierwszym kroku uswiadamiamy je sobie. Chwile sie nad nimi zatrzymujemy i
rejestrujemy, co mamy w gtowie. Moze sg to mysli typu ,Nikt mnie nie lubi. Nic mi nie wychodzi. Spotykajg mnie same
nieszczescia... itp.” Jedna z moich nastoletnich klientek ze szkoty Sredniej kiedys$ na terapii powiedziata ,,Nic nie umiem z
matematyki. Jestem z niej beznadziejna”. W | semestrze klasy | rzeczywiscie miata same jedynki i dwdjki. Na pytanie jaka
ocena widniata na jej sSwiadectwie szkolnym w klasie VIII odpowiedziata, ze piatka. | tu przesztysmy do punktu drugiego
uczacego pozytywnego myslenia, tzn. jej zadaniem byto znalez¢ prawdziwe argumenty, ktére podwaza wczesniej
sformutowane negatywne mysli. Pigtka z matematyki nie byta przeciez postawiona za nic, nie otrzymuja jej uczniowie, ktérzy
nic z niej nie potrafig, rozumiem dwdjka albo naciggnieta tréjka Swiadczy o trudnosSciach i czasem empatyczni nauczyciele
podciggaja swoich ucznidw, aby im podnies¢ Srednig, ale pigtka... o0 beznadziejnosci z danego przedmiotu na pewno nie
Swiadczy. Przeszty$my zatem do nastepnego kroku, tj. sformutowania mysli prawdziwej, pozytywnej i wspierajacej. Brzmiata
ona tak , W tym semestrze nie idzie mi z matematyki. Bytam dobra z tego przedmiotu i w klasie 6smej radzitam sobie.
Wierze, ze przy pomocy korepetytora poprawie oceny”. Teraz moja - nazwijmy ja - Agnieszka jest Il klasie i na pdtrocze
miata czwdrke z matematyki. Jej poprawa wymagata cierpliwosci, czasu i nakfadu pracy, bo ubiegty rok szkolny ukonczyta z
oceng dopuszczajaca. Niebagatelna role odegrato zmaganie sie z utartymi schematami myslenia. Przecieranie pozytywnych
szlakéw w naszym mézgu, ktére automatycznie beda nas wspieraty typu: ,Sprébuj jeszcze raz. Wierze w Ciebie. Pokonasz
trudnosci. Juz nie raz dates/tas sobie rade” wymaga ¢wiczen, ale przynosi pozytywne owoce.

Zycze zatem, aby$my karmili sie tym, co dobre i wybierali to, co nam stuzy. Powodzenia :)
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