Negatywne mysli

ﬁk radzi¢ sobie z negatywnymi myslami

Czy zdarza Ci sie mys$le¢: ,nie uda mi sie”, ,nic nie osiggne”, ,na pewno zawale ten
sprawdzian”, ,na pewno nie zdam dobrze matury”? To kilka przyktadéw negatywnego
myslenia. Chyba kazdemu z nas zdarza sie doswiadczac takich mysli np. wychodzac z kiepsko
napisanego sprawdzianu, spdzniajgc sie na wazne spotkanie
Jezeli takie mysli pojawiajg sie sporadycznie, to wowczas nie ma sie czym przejmowac.
Problem pojawia sie jednak, gdy negatywne myslenie towarzyszy Ci przez caly czas,
warunkujgc nastrgj, emocje i postepowanie.

Kazdy wie, ze myslenie wptywa na uczucia i zachowania. Jezeli Zle myslimy,
odczuwamy roéwniez przykre, negatywne emocje — smutek, lek, ztos¢, bezradnos¢, bezsilnosé,
wstyd. Czesto oceniamy zdarzenia niekorzystnie, kidére rownie dobrze mozna interpretowaé
jako neutralne lub pozytywne. W koncu nie kazdy sprawdzian, o ktérym sadziliSmy, ze fatalnie
nam poszedt byt niezaliczony, nie kazde spdznienie na wazne spotkanie miato
w rzeczywistosci optakane skutki. Doswiadczenie pokazuje, ze to my sami serwujemy sobie
na wyrost przykre doznania. Czesto sami wrecz mozemy nakreca¢ sie w negatywnym
mysleniu. Od myslenia ,nauczyciel mnie nie lubi” poprzez ,zle napisze u niego sprawdzian” do
,Nie ma sensu starac sie bo i tak nic dobrego mnie nie czeka”. Od negatywnego myslenia
generujgcego przykre uczucia prosta droga wiedzie do destrukcyjnego zachowania:
rezygnacji, poddania sie czy ucieczki.

Nalezy pamietac, ze takie mys$lenie moze sta¢ sie samospetniajacg przepowiednia.
Gdy uwierzymy, ze nauczyciel nie darzy nas sympatig, bedzie niesprawiedliwie nas oceniat,
dojdziemy do wniosku, ze nie warto sie staraé. Nastepne, co nas spotka w szkole to bedzie
rzeczywiscie zta ocena. Jezeli ciggle o sobie, innych ludziach, swiecie zewnetrznym myslimy
nieprzychylnie i jest to myslenie towarzyszgce nam bez przerwy, chroniczne, to konsekwencjg
mogg by¢ uporczywe napiecia emocjonalne, obnizenie nastroju, stany depresyjne,
przemeczenie i przecigzenie psychiczne oraz obnizenie poczucia wtasnej wartosci.

Negatywne myslenie jest szkodliwe dla naszego zdrowia psychicznego a takze
funkcjonowania spotecznego. Dlatego nie tylko mozna ale i trzeba z nim walczy¢!

ﬂk uporac sie z negatywnymi myslami?

Primo: nalezy je u siebie zaobserwowaé. Negatywne mys$li najczesciej sa
automatyczne, szczegolnie u osoéb, ktoére funkcjonujg tak od diuzszego czasu. Wskazdéwka
moze by¢ nastréj: jesli bez wyraznego powodu czujesz sie rozdrazniony, smutny,
przygnebiony to mozliwe, ze chwile wczesniej mysSlates negatywnie i nawet tego nie
zauwazyltes.

Secundo: zatrzymaj negatywne mysli i zastgp je pozytywnymi Ilub bardziej
realistycznymi. Musisz uwierzy¢ w to, ze to ty jestes odpowiedzialny za tworzenie swoich mysli
i uczuc¢ i tylko ty mozesz je zamieni¢. Pamietaj, ze to nie sytuacje zewnetrzne wyprowadzajg
ciebie z rownowagi, tylko ty im na to pozwalasz. Jezeli na przyktad kto§ méwi do ciebie, ze
jestes do niczego, to mozesz to przyjac, przetworzy¢ na swojg wtasng negatywng opinie
o sobie i poczu¢ sie beznadziejnie, albo mozesz nie zgodzi¢ sie z krzywdzgcg krytyka
i zawalczy¢ o siebie, czyli o pozytywne myslenie o sobie samym.

Zatrzymywanie i zastepowanie negatywnego mys$lenia nie jest tatwe. Nie nalezy
spodziewa¢ sie natychmiastowych efektow. Zanim nauczysz sie przytapywaé sie na
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negatywnych myslach i za pomocg pozytywnego myslenia wptywaé na swoje nastroje
emocjonalne i zachowanie czeka ciebie duzo pracy. Mogg pomaoc ponizsze strategie:

Pielegnuj dobre informacje dotyczgce twojego zycia i samego siebie. Ciesz sie tym, co
dzi$ osiggnates, co wydarzyto sie pozytywnego tobie i twoim bliskim.

Unikaj stwierdzen typu ,powinno sie”, ,musi”, ,zawsze, nigdy”, ,na zawsze”, poniewaz
sg one skrajne, kategoryczne i czesto ograniczajg moc sprawczg pozbawiajgc nas
wsptywu na rzeczywistosé.

Walcz z katastrofizmem — czesto negatywne myslenie zaczyna sie od katastroficznych
wizji $wiata, przysztosci, ktdre niewiele majg wspolnego z realnymi faktami.

Zmieniaj znaczenie przykrych emocji — traktuj emocje, takie jak lek, ztos¢, smutek,
wstyd jako sygnaty pityngce od ciebie i informujgce, Zze wydarzyto sie cos
nieprzyjemnego i wymaga konstruktywnego dziatania.

Powtarzaj jak mantre zdania petne nadziei i optymizmu. Stwierdzenia: ,poradze sobie”,
,mam wplyw na te sytuacje”, ,zawsze jest jakieS wyjscie” dziatajg jak pozytywne
samospetniajgce sie proroctwo.

Krytykuj swoje zte zachowanie, a nie siebie — kazdy ma prawo do btedu, jak go
popetnisz nie uciekaj od odpowiedzialnosci, ale nie obwiniaj siebie, tylko
swoje nieodpowiednie zachowanie.

Doceniaj i nagradzaj siebie — docen, jak uda ci sie osiggng¢ cos$ pozytywnego, jak
przytapiesz sie na negatywnym mysleniu i zastgpisz je konstruktywnym, budujgcym
komunikatem. Bedzie to zachetg do dalszej pracy nad tworzeniem przychylnego
obrazu Swiata i samego siebie.

Nie poddawaj sie po pierwszych nieudanych prébach zmiany my$lenia. Wptywanie na
gteboko zakorzenione negatywne przekonania jest trudng i pracochtonng sztuka, ale wartg
zachodu.

W tym temacie mozesz oglgdng¢ film https://www.youtube.com/watch?v=1W7ibvN377s



https://www.youtube.com/watch?v=1W7ibvN377s

