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bznorodne trudnosci, ktére nas spotykajg sg testem dla naszej sity charakteru i psychiki.

% moglibysmy zyé bez nadziei? W jaki sposéb znosilibySmy woéwczas trudy, ktére nas
dotykajg?

%;ja, optymizm i patrzenie z ufnoscig w przysztoS¢ sg mocnymi stronami naszego

charakteru. Bez niej zapewne szybko popadlibySmy w marazm, ktory skutecznie moégtby nas
zniecheci¢ do codziennej aktywnoséci. Nadzieja pomaga nam przetrwacé trudne chwile, motywuje do
pracy i koniecznych zmian. Esencjg jej sg pozytywne oczekiwania. Nadzieja jest powigzana
z poczuciem satysfakcji i szczescia. Bardzo czesto pojawia sie ona w towarzystwie takich cech
i obszarow jak: zapat, wdziecznosé, perspektywa i wytrwatosc.

esli nadzieja i optymizm sg twoimi mocnymi stronami, to jestes osobag, ktéra jest pozytywnie

nastawiona do przysztosci. Spodziewasz sie wszystkiego, co najlepsze
i pracujesz nad tym, aby to osiggnac. Wierzysz, ze przysztos¢ jest czyms, co mozesz kontrolowac.
Zawsze widzisz szklanke do potowy petng, co utatwia ci wyobrazenie sobie pozytywnych rezultatow
twoich zamierzen. Wybieganie w przysztos¢ pomaga ci tez rozpoznac¢ ewentualne przeszkody, ktore
mogg sie pojawi¢ po drodze i wczesniej opracowac strategie ich pokonania. Nadzieja pozwala ci
uksztattowa¢ wizje na przysztos¢, ktoéra nie tylko bedzie pociggajgca, ale tez mozliwa
do zrealizowania. Pozwoli ci to opracowac przejrzysty plan dziatania, ktéry bedziesz dostosowywac
w trakcie swojej drogi do celu.

zldzisz nie chodzi wiec tylko o wiare w to, ze bedzie dobrze — muszg za tym iS¢ konkretne

dziatania, najlepiej opracowane w formie strategii, a nie jednorazowych zrywow. Dzieki temu
skupiajgc sie na realizacji swoich marzen, mozesz rowniez dobrze zarzgdza¢ swojg energia.
Optymisci z reguty majg ambitne plany na przysztos¢, dlatego wazne jest, zeby nie wypali¢ sie
po drodze.

ﬁakie nadzieja moze byC tez zwodnicza i ztudna. Wielkie i niespetnione nadzieje mogag

obroci¢ sie przeciwko nam wywotujgc w nas zal i smutek z powodu niezrealizowanych pragnien.
Moga one pojawi¢ sie wskutek nadmiernego optymizmu, kiedy oczekiwania siegajg takiego
poziomu, iz stajg sie niemozliwe do zrealizowania. Nie mozemy zatem ignorowa¢ powaznych
ograniczen lub ustala¢ zbyt ambitnych celow.

erzeba zatem ustalaé swoje przyszte cele biorgc pod uwage wszystkie mozliwe przeszkody

i opracowujgc plan ich pokonania. Bo przeciez nie mozemy biernie czekac, az zmiana sama sie
dokona i nasza sytuacja sama sie odmieni. Musimy wzig¢ swoje sprawy we wiasne rece.
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%/ mozesz wykorzysta¢ nadzieje w szkole:

Znajdz co najmniej 2 pozytywne rzeczy w problemie, z ktérym sie mierzysz. Zastanéw sie,
jakie mogg by¢ optymistyczne rozwigzania tego problemu. Na koniec wybierz takie, ktére wydajg ci
sie najbardziej mozliwe do zastosowania.

Staraj sie szuka¢ kolegéw i kolezanek, ktérzy maja podobne pozytywne nastawienie. Nie
chodzi tylko o dobre towarzystwo, ale réwniez przyglgdanie sie i dyskutowanie o tym, jak radzag
sobie z przeszkodami. W ten sposob poznasz wiecej metod i sposobow na pokonywanie trudnosci.
tatwiej bedzie ci realizowa¢ ambitne projekty, bo bedziesz mie¢ gotowe rozwigzania na ewentualne
przeszkody.

Stworz mape osiagniecia celow. Na kartce papieru napisz po jednej stronie cel, ktory chcesz
osiggnac. Po przeciwnej stronie napisz co najmniej 3 sciezki, dzieki ktorym osiggniesz swoj cel. W
Srodku napisz jakie przeszkody mozesz napotkac¢ na kazdej ze $ciezek. Dopisz pod spodem, jakie
masz pomysty na pokonanie tych przeszkod. Zapisz koniecznie, co konkretnie zrobisz, aby
utrzymaé swojg motywacije i silng wole, zeby pokonac trudnosci i osiggng¢ swoj cel.

Wielu ludzi pochylato sie nad tematem nadziei i optymizmu. Ponizej zamieszczam kilka
wartosciowych cytatéw i zachecam cie do ich lektury.

Dopiero w samym Srodku zimy przekonatem sie, ze nosze w sobie niepokonane lato.
Albert Camus

Wiele tracimy wskutek tego, ze przedwczesnie uznajemy cos$ za stracone.
Johann Wolfgang von Goethe

Zadna noc nie moze by¢ az tak czarna, zeby nigdzie nie mozna byto odszukac cho¢ jednej gwiazdy. Pustynia
tez nie moze byc az tak beznadziejna, zeby nie mozna byto odkryc¢ oazy. Pogodz sie z zyciem, takim jakie
ono jest. Zawsze gdzie$ czeka jakas mata radoSc. Istniejg kwiaty, ktore kwitng nawet w zimie. Phil Bosmans

Miec¢ nadzieje znaczy oczekiwac, ze dobro jest mozliwe.
Soren Aabye Kierkegaard

Nadzieja jest jak cukier w herbacie, nawet jesli mata — zawsze ostodzi.
autor nieznany

Dla przeciwwagi wielu ucigzliwo$ci zycia, niebo ofiarowato cztowiekowi trzy rzeczy: nadzieje, sen, Smiech.
Immanuel Kant

Nadziei kazdy musi szukac¢ sam dla siebie. Nie ma zadnej powszechnej recepty
Czesfaw Mitosz

Kto kocha mate — temu olbrzymieje i lada promyk zolbrzymia nadzieje.
Cyprian Kamil Norwid

Jestem optymistg. Bycie kimkolwiek innym nie zdaje sie by¢ do czegokolwiek przydatne
Winston Churchill

Badz dobrej mysli, bo po co byc¢ ztej
Stanistaw Lem

Nadzieja przychodzi do cztowieka wraz z drugim cztowiekiem
Dante Alighieri
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