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POZYTYWNE NASTAWIENIE

Czym jest i dlaczego jest takie wazne?

+  Jeste$ optymista czy pesymista?
*  Czy czujesz, ze twoje zycie zmierza w dobrym kierunku?

Twoje otoczenie i doswiadczenie zyciowe ksztattujg sposob, w jaki postrzegasz Swiat. Chociaz nie mozesz
zawsze kontrolowac tego, co ci sie przydarza, masz kontrole nad tym jak reagujesz na te wydarzenia.

tatwo jest przyjg¢ cyniczny i pesymistyczny stosunek do swiata, w ktérym zyjemy, a kazdy z nas,
niewazne czy bogaty, czy biedny, doSwiadczy w zyciu trudnosci i przeciwnosci losu. Jesli nabierzesz zbyt
negatywnego nastawienia, moze cie to powstrzymaé przed zyciem petnig zycia, a takze mie¢ wplyw
na twojg rodzine, przyjaciot i znajomych. Przekazujesz energie ludziom, z ktérymi jestes w kontakcie.
Pokazujgc pozytywne nastawienie, mozesz podnies¢ ich na duchu i stworzy¢ przestrzen dla nowych
i ekscytujgcych wydarzen.

Na szczescie naukowcy kazdego dnia odkrywajg wiecej na temat tego, co sprawia, ze mamy dobre
samopoczucie i odczuwamy pozytywne emocje. Kazdy z nas ma swoje nawyki, rutyne i okreslone
schematy myslenia. Wprowadzajgc w nich zmiany, mozna jednak rozwingé¢ w sobie nawyki bardziej
pozytywnego myslenia, a co za tym idzie, stac¢ sie zdrowszym i szczesliwszym.

Bierzesz udziat w podrézy, a podczas tego etapu rozwiniesz umiejetnosci zwigzane z pozytywnym

nastawieniem, ktére mozesz wykorzysta¢ w réznych sytuacjach. Ale zanim rozpoczniemy, zobaczmy, na
jakim etapie podrézy juz sie znajdujesz. Czas sprawdzi¢ twoje umiejetnosci.

Jak korzystac€ z tego podrecznika?

Mozesz pracowac z kolejnymi rozdziatami podrecznika samodzielnie albo w grupie. Twoj mentor/
opiekun/lider pomoze ci zdecydowal, ktoére podejscie lepiej odpowiada twoim indywidualnym
potrzebom.

Jezeli nie przeczytates jeszcze czesci ,Wstep i podstawowe informacje”, zréb to teraz. Dowiesz sie z niej,
jak najlepiej wykorzysta¢ ten podrecznik.

Jesli potrzebujesz miejsca na notatki lub zapisanie swoich dziatan, uzyj dodatkowej kartki papieru.
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POZYTYWNE NASTAWIENIE

Efekty uczenia sie

W tym rozdziale:

+ Zastanowisz sie, jak twoje nastawienie wptywa na sposob, w jaki postrzegajg cie inni ludzie.

* Rozwazysz, co mozesz zrobi¢, by twoje spojrzenie na Swiat stato sie bardziej pozytywne.

« Zaplanujesz swoj wiasny system oceny umiejetnosci zwigzanych z pozytywnym nastawieniem
i zdecydujesz, ktére z nich wymagajg poprawy.

+ Zidentyfikujesz sytuacje lub zadania, w ktére jeste$ zaangazowany oraz zaplanujesz odpowiednie
wykorzystanie w nich umiejetnosci zwigzanych z pozytywnym nastawieniem,

+ Ocenisz, w jak sposob rozwinetly sie twoje umiejetnosci wskutek wykonanych zadan oraz zaplanujesz,
jak bedziesz rozwijat je dalej.

Pamietaj! Twoje umiejetnosci nie rozwing sie przez jedng noc. Bedziesz musiat poswieci¢ troche czasu,
aby wykona¢ ponizsze zadania, a nastepnie wykorzysta¢ swoje umiejetnosci w praktyce i sprawdzi¢, jak
bardzo udato ci sie je rozwingc.

Jesli potrzebujesz wsparcia, popro$ kogos o pomoc przy pracy nad tym rozdziatem. To moze by¢
nauczyciel, pracownik mtodziezowy, trener, mentor, doradca zawodowy albo kto$, kto petni podobng
role.

Zadbaj o siebie!

Nie jest mozliwe, by by¢ pozytywnym caty czas. To naturalne, ze czasem czujesz sie smutny,
niezadowolony, zty, niepewny albo zatamany, zwtaszcza, gdy stawiasz czota trudnosciom. Czasem
chodzi o zgota drobne rzeczy, takie jak egzaminy, poszukiwanie pracy czy ktdtnia z przyjaciotmi,
a czasami dotykajg cie ,powazne” problemy, jak $mier¢ rodzica, utrata domu czy bycie ofiarg
przestepstwa.

Jezeli czujesz sie zagubiony lub zatamany przez dtuzej, niz kilka tygodni, a twoj nastréj nie ulega
poprawie, mozliwe, ze potrzebujesz pomocy specjalisty. To nie jest oznaka stabosci lub porazki.
Osoby, ktére mierzg sie z takimi problemami, mogg skorzysta¢ ze specjalnej pomocy i wiele z nich
to robi na pewnym etapie swojego zycia.

Ponizsza tabela pomoze ci zaplanowac i monitorowac twéj postep podczas podroézy:

2L DS Twoje notatki

rozpoczecia | zakonczenia

Pierwszy test
umiejetnosci

Praktyczne zadania

Plan dziatania

Refleksja, samoocena
i ponowny test
umiejetnosci

Kolejne kroki
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PRZED PODROZA - TEST UMIEJETNOSCI

Zastanéw sie nad ponizszymi sytuacjami.

Czy kiedykolwiek znalaztes sie w ktorejs z nich? Jak zareagowates?
Gdyby to samo przytrafito sie tobie, jak bys zareagowat?

Jak co dzien, spacerujesz ulica.

W oddali, po drugiej stronie ulicy, zauwazasz
kogos, kogo wspdlny przyjaciel przedstawit
ci kilka tygodni temu. Wymieniliscie zaledwie
kilka stow, ale i tak decydujesz sie pomacha¢ na
przywitanie.

Osoba ta jednak nie odpowiada, idzie dalej
i zupetnie cie ignoruje.

Ona udaje, Ze mnie nie widzi. Czuje sie tak
gtupio! Na pewno mnie nie polubita. Zrobitem
Z siebie gtupka te kilka tygodni temu i prosze, oto
powtdrkal!

Mysle, ze mnie zobaczyta... A moze nie? Byta dosc
daleko. Zamienilismy ze sobq wczesniej ledwo
kilka stéw, wiec mogta mnie nie rozpoznac. A moze
jest po prostu niesmiata? W kazdym razie, nic sie
nie stato.

Ktéra z tych reakcji jest oparta na negatywnym, a ktéra na pozytywnym mysleniu?

Ktéra z reakcji lepiej pasuje do zaistniatej sytuacji?
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Teraz sprawdz swoje umiejetnosci.

Krok 1.

Zaznacz w tabeli te miejsca, ktére najlepiej oddajg aktualny poziom twoich umiejetnosci.
Mozesz pokolorowac swoje odpowiedzi albo oznaczy¢ je symbolem X, a nastepnie potgczy¢ linig, ktora
wyznaczy poziom twoich obecnych umiejetnosci. Mozesz to zrobi¢ samodzielnie lub poprosi¢ kogos

0 pomoc.
Rozwijajace sie Utrwalane Uksztattowane
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Przyktad: Regularnie oferuje innym pomoc, nie oczekujgc [ 2 4 5
niczego w zamian.
] Regularnie oferuje innym pomoc, nie oczekujac niczego |1 2 3 4 5
w zamian.
. e . 1 2 3 4 5
2 | Cenie przyjazn i znajduje czas dla innych.
3 Szanuje swoje zdrowie i dbam o to, by zdrowo sie 1 2 3 4 5
odzywia¢, wysypiac sie i regularnie ¢wiczyc.
4 Cenie czas, ktéry poswiecam sobie, by sie zatrzymac 1 2 3 4 5
i zwréci¢ uwage na to, co dzieje sie wokot mnie.
5 Lubie préobowaé nowych rzeczy i zawsze sie czego$ 1 2 3 4 5
ucze.
6 Stawiam sobie realistyczne cele, ktére stopniowo 1 2 3 4 5
osiggam.
7 Radze sobie ze stresujgcymi sytuacjami i nie pozwalam, |1 2 3 4 5
by mnie przyttoczyty.
3 Nie ignoruje negatywnych zdarzen, ktére mnie 1 2 3 4 5
spotykaja, ale potrafie skupic sie na tym, co pozytywne.
9 Nie poréwnuje sie z innymi ludzmi i czuje sie dobrze, 1 2 3 4 5
bedac soba.
S . , - 1 2 3 4 5
10 | Mam cel w zyciu i czuje, ze daje co$ od siebie.

Zaznacz pole, ktére najlepiej oddaje twdj ogdlny poziom umiejetnosci zwigzanych z pozytywnym
nastawieniem.

Ogoélnie, moje umiejetnosci zwigzane
z pozytywnym nastawieniem sa:

Rozwijajace sie Utrwalane Uksztattowane

»
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Rozwijajgce sie = twoje umiejetnosci zaczynajg
rosnac.

Utrwalane = (¢wiczysz i rozwijasz  swoje
umiejetnosci, ale mozesz osiggnac wiece;.

Uksztattowane = rozwingte$ swoje umiejetnosci
na tyle dobrze, Ze stalty sie czeScig twojej
codziennej rutyny.



Krok 2.

Popros kogos, kto dobrze cie zna, by zaznaczyt w tabeli ponizej pola, ktére najlepiej oddajg poziom
twoich umiejetnosci. Moze to by¢ nauczyciel, pracownik mtodziezowy, mentor, doradca zawodowy lub
ktos w podobnej roli. Ktokolwiek to bedzie, nie powinien wczesniej widzie¢ twoich odpowiedzi!

Ocena dokonana przez: Rozwijajace sie Utrwalane Uksztattowane
3E g Q Q 3N
=8 | & 2 | =%
N 3 ° | g8

Relacja z podopiecznym: %E& § &

Przyktad: Regularnie oferuje innym pomoc, nie oczekujqgc 5
niczego w zamian.
1 Regularnie oferuje innym pomoc, nie oczekujac niczego 5
w zamian.
. P - . 1 2 3 4 5
2 | Ceni przyjazn i znajduje czas dla innych.
3 Szanuje swoje zdrowie i dba o to, by zdrowo sie 1 2 3 4 5
odzywiac, wysypiac sie i regularnie ¢wiczyc.
4 Ceni czas, ktory poswieca sobie, by sie zatrzymac 1 2 3 4 5
i zwrdéci¢ uwage na to, co dzieje sie wokot.
o, , , , , 1 2 3 4 5
5 | Lubi prébowac nowych rzeczy i zawsze sie czego$ uczy.
. . , . . . 1 2 3 4 5
6 | Stawia sobie realistyczne cele, ktére stopniowo osigga.
v Radzi sobie ze stresujgcymi sytuacjami i nie pozwala, by |1 2 3 4 5
g0 przyttoczyty.
3 Nie ignoruje negatywnych zdarzen, ktére go spotykaja, |1 2 3 4 5
ale potrafi skupi¢ sie na tym, co pozytywne.
9 Nie poréwnuje sie z innymi ludZmi i czuje sie dobrze, 1 2 3 4 5
bedac soba.
S . , o 1 2 3 4 5
10 | Ma cel w zyciu i czuje, ze daje co$ od siebie.

Zaznacz pole, ktore najlepiej oddaje o0gdélny poziom umiejetnosci podopiecznego zwigzanych
z pozytywnym nastawieniem.

Ogoélnie, jej/jego umiejetnosci zwigzane

z pozytywnym nastawieniem s3a:

Rozwijajgce sie Utrwalane

Uksztattowane

rosngc.
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Utrwalane
umiejetnosci, ale mozesz osiggnac wiece;.

= (Cwiczysz

Rozwijajgce sie = twoje umiejetnosci zaczynajg

rozwijasz  swoje

Uksztattowane = rozwingtes swoje umiejetnosci
na tyle dobrze, ze stalty sie czescia twojej
codziennej rutyny.



Krok 3.
Przedstaw swoje odpowiedzi w formie diagramu-pajeczyny.

P1 - P10 odpowiadajg kolejnym pytaniom. Przy kazdym pytaniu, na ktére odpowiedziates$ ,5", zaznacz
niebieski punkt. Jesli wybrates ,4”, zaznacz fioletowy, ,3" - zielony, 2" - czerwony, a 1" - granatowy.

Po zaznaczeniu wszystkich punktéw potacz je linig. Finalny diagram powinien przypominac pajeczg siec
o réznych ksztattach, w zaleznosci od twoich odpowiedzi.

Jesli potrzebujesz wiecej wskazoéwek, zajrzyj do rozdziatu Wstep i podstawowe informacje.

Moje odpowiedzi: Odpowiedzi drugiej osoby:
P1 P1
5 5
P10 P2 P10 P2
4 4
3 3
2 2
P9 1 P3 P9 1 P3
0 0
P8 \ y P4 P8 \ y P4
p7 P5 P7 P5
P6 P6

Przedyskutujcie wasze rezultaty.

« Czy wasze diagramy sg podobne, czy tez réznig sie od siebie?
« Czyinniludzie postrzegaja cie w taki sam sposéb, w jaki ty widzisz siebie?

Zdecydujcie razem, jakie sg twoje mocne i stabe strony. Upewnijcie sie, ze zgadzacie sie ze soba.
Ponizej stwérz liste swoich mocnych i stabych stron.

Jakie sg twoje najstabsze strony? Jakie sg twoje najmocniejsze strony?
1: 1:
2: 2:
3 3

Do najmocniejszych stron mozesz zaliczy¢ te aspekty zwigzane z pozytywnym nastawieniem, w ktérych
jestes dobry, ale nadal mozesz je poprawic. Do stabszych stron zalicz te obszary, nad ktérymi powinienes
jeszcze popracowac.

Pamietaj, ze te poziomy sg indywidualne i odzwierciedlajg twoje przyzwyczajenia, wiedze i doswiadczenie
i nie mogg by¢ poréwnywane z innymi osobami.
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TWOJE NOTATKI
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DALSZA PODROZ - PRAKTYCZNE ZADANIA

Pomysimy o pozytywnym nastawieniu

Rozpoczates$ juz podrdz po umiejetnosciach miekkich. Pomysl o zadaniach lub projekcie, w ktére jestes
zaangazowany. Prawdopodobnie wymagaja od ciebie troski o samego siebie i pozytywnego patrzenia
w przysztos¢. Sprébuj teraz zastanowic sie nad swoimi przyzwyczajeniami i zdecyduj, czy nie trzeba ich

poprawic.

Uy

Czy szklanka jest w potowie petna, czy pusta?

To nie jest pytanie z zakresu filozofii. Kolory, w jakich widzimy
Swiat, czesto zalezg od ,okularéw”, jakie zatozymy i soczewek,
przez ktére patrzymy na otaczajgce nas rzeczy. Ta sama
sytuacja moze wygladac zupetnie inaczej, w zaleznosci od tego

jak ,postrzegasz” Swiat.

Pomysl o sytuacjach, ktére mogg ci sie przytrafi¢ w pracy,

w szkole, czy w domu.

Jakich negatywnych mysli i uczu¢ mozesz doswiadczy¢?

Jakie pozytywne mysli bylyby przydatne, by poradzi¢ sobie

z tymi negatywnymi?

Jakie pozytywne zmiany mogg by¢

nastawienia;

rezultatem takiego

Jakie pozytywne zmiany mogg by¢ rezultatem takiego nastawienia??

Sytuacja

Zaczynam nowa prace
i nie znam nikogo.

Negatywna mysl

Boje sie, ze nikt mnie nie polubi! Nie
bede wiedziat, co powiedziec i wydam
sie nudny dla innych.

Pozytywna mysl

Mam przyjaciodt, ktorzy lubig mnie
takim, jakim jestem. Po prostu sie
boje, ale to naturalne. Tak naprawde
nie ma powoddéw do strachu.

Chciatem wzig¢ udziat
w szkoleniu, ale moje
zgtoszenie zostato
odrzucone.

Zaczeto padag, a ja nie
mam kurtki i kompletnie
przemoktem!

Twéj przyktad:
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Pozytywne nastawienie w praktyce - 10 dziatan, ktére czynig
Zycie pozytywnym

Na podstawie ,Dziatan dla szczescia” (ang. Action for Happiness
http://www.actionforhappiness.org/10-keys)

Rozwijanie umiejetnosci zwigzanych z pozytywnym mysleniem nie oznacza, ze zawsze musisz
by¢ szczesliwy. Psychologowie badajacy zjawisko szczescia wskazujg jednak, ze ludzie, ktérzy
myslg pozytywnie, czesto posiadajg rowniez inne przydatne umiejetnosci. Jak kazda umiejetnos¢,
réwniez pozytywne nastawienie wymaga praktyki. Moze warto zaczag¢ od matych dziatan w zyciu
codziennym?

Dziatanie 1: Réb cos$ dla innych. Pomaganie, niewazne czy w duzych, czy drobnych sprawach,
jest dobre dla innych i moze by¢ dobre takze dla ciebie. Mozesz czuc sie dobrze, postepujac
dobrze! Oferuj pomoc, gdy jest potrzebna, bgdz serdeczny i troskliwy. Wszyscy wokét na pewno to
docenig.

Dziatanie 2: Buduj relacje z innymi. Ludzie czujg sie szczes$liwsi i bardziej bezpieczni, jezeli sg
czescig zespotu lub grupy, ktéra ich ceni. W szczegdlnosci ekstrawertycy potrzebujg by¢ wsréd
ludzi, by btyszczed. Postaraj sie poznac swoich wspotpracownikéw i sgsiadéw. W rownym stopniu
poswiec czas, by spedzi¢ go z przyjaciétmi spoza pracy i z rodzina.

Dziatanie 3: Dbaj o kondycje fizyczna. Regularne ¢wiczenia wyzwalajg w mézgu endorfiny,
ktére przyczyniajg sie do wzrostu pozytywnej energii oraz poprawy kondycji fizycznej. Aktywnos¢
fizyczna moze polega¢ na bardzo prostych ¢wiczeniach, takich jak wchodzenie po schodach
zamiast jazdy winda. Jesli dotgczysz do klubu sportowego, zyskasz dodatkowy bonus w postaci
nowych znajomosci. Zdrowe odzywianie, wysypianie sie i ograniczenie natogéw takich jak
papierosy i alkohol sprawig, ze bedziesz tez czut sie sprawniejszy i zwawszy.

Dziatanie 4: Zatrzymaj sie i badz uwazny! Wiekszos¢ naszego zycia spedzamy w trybie autopilota,
podczas gdy nasz umyst jest nieustannie w ruchu, przeskakuje i zatrzymuje sie na przypadkowych
myslach. Poswie¢ czas, by zatrzymac sie na kilka minut, wez kilka gtebokich oddechoéw i skup sie
na tym, co jest wokét ciebie - kolorach, dzwiekach, teksturach i wrazeniach. Swiat jest bardziej
rozmaity i ciekawy, niz nam sie wydaje, i jest tuz przed tobg, tu i teraz.

Dziatanie 5: Nie przestawaj sie uczyé. Umyst przez cate zycie jest chtonny i zdolny wigzac
i przyjmowac¢ nowe elementy wiedzy i umiejetnosci. Uczenie sie zapewnia, ze pozostajemy
aktywni, daje nam poczucie sukcesu i rozwija pewnos¢ siebie. Uczenie sie nie musi przybierac
.formalnego” ksztattu i odbywac sie w szkolnej tawce. Mozesz tez wzig¢ udziat w lokalnym
projekcie jako wolontariusz, czy dotgczy¢ do nowego klubu lub grupy. Prébuj nowych rzeczy bez
wczesniejszego oceniania, staraj sie by¢ ciekawy Swiata i otwarty na nowe mozliwosci.

Dziatanie 6: Nadaj swojemu zyciu kierunek. Wszyscy mamy potrzebe, by w naszym zyciu
pojawiaty sie momenty, na ktére warto czekac. Chociaz przysztos¢ nie zawsze jest Swietlana, nadal
mozesz stawiac¢ sobie cele, ktére pomoga ci doscigng¢ pozadanych rezultatow. Upewnij sie, ze
twoje cele sg realistyczne i mozliwe do osiggniecia. Ambicja to nic ztego, ale lepiej jest wyznaczac
sobie skromniejsze cele i je osiggac, niz nierealistyczne, ktérych prawdopodobnie nie doscigniemy.

Dziatanie 7: Buduj w sobie odpornos¢. Kazdy z nas musi radzi¢ sobie ze stresem, traumg czy
stratg w pewnym momencie zycia, ale kluczem do rozwijania w sobie odpornosci jest odkrycie,
ze mamy pewien wptyw na to, jak bedziemy reagowac na te sytuacje. Czesto naturalng reakcjg
jest postrzeganie kazdego wydarzenia jako katastrofy. Jednak to, co sprawia, ze czujemy sie
okropnie, zazwyczaj jest rezultatem jednoczesnego wystepowania zaréwno ztego, jak i dobrego.
Kazdy kryzys to szansa na rozwdj. Wykorzystaj trudne sytuacje do refleksji nad swoimi mocnymi
stronami i przedyskutuj r6zne podejscia do nich z przyjaciétmi, rodzing lub wspotpracownikami.

Dziatanie 8: Trenuj swoje mysli. Kazda mysl, ktéra przychodzi nam do gtowy, umacnia w nas
tendencje, by juz zawsze mysle¢ w ten sam sposéb. A to oznacza, ze jesli postarasz sie myslec
o pozytywach, na przyktad wdziecznosci, dobroci, spetnieniu itd., wzmocnisz w sobie nawyk, by
mysle¢ pozytywnie w innych sytuacjach. Traktuj swoj umyst jak ogréd. ,Uprawianie” pozytywnego
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myslenia wymaga wysitku, ale z czasem sprawi, ze ,rozkwitniesz”. Nie pozbedziesz sie od razu
chwastow, ale bedzie tatwiej je wypleni¢. Na koniec dnia zanotuj, czy jestes w pozytywnym,
neutralnym czy negatywnym nastroju. Jesli pochtania cie wiele negatywnych mysli, zastanéw sie,
co je spowodowato oraz jak mozesz je zmienic.

Dziatanie 9: Badz zadowolony z tego, kim jestes. Nikt nie jest idealny. Jesli bedziesz nieustannie
poréwnywac sie do innych ludzi, nigdy nie bedziesz usatysfakcjonowany i trudno ci bedzie
zachowac¢ pozytywne nastawienie. Ludzie nie sg lepsi lub gorsi, a kazdy cztowiek jest godny
szacunku. Jesli nie mozesz doceni¢ sam siebie, jak mozesz oczekiwa¢, ze inni to zrobig? Zréb liste
swoich pozytywnych cech i szukaj mozliwosci praktyki tych 10 dziatan.

Dziatanie 10: Znajdz cel w swoim zyciu. Wiekszos¢ ludzi, ktorzy czujg sie czescig wiekszej catosci,
Czuje sie tez szczesliwsza oraz jest w stanie kontrolowac swoje zycie. Niektorzy ludzie odnajdujg
sens w wypetnianiu rdl, jakie majg w rodzinie, druzynie pitkarskiej lub pracy. Inni szukajg sensu
w przynaleznosci do wiary religijnej lub organizacji. A co tobie daje sens i cel w zyciu?

Po przeczytaniu tekstu wykonaj ponizsze éwiczenie.

Zapisz jedno dziatanie, ktdre juz realizujesz.

Zapisz jedno dziatanie, o ktorym dowiesz sie wiece;.

Zapisz 2 dziatania, ktére zaczniesz wykonywac.
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TWOJE NOTATKI
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PLAN DZIALANIA

~Soczewki”, ktére nosisz, czyli nastawienie, jakie masz, mogg determinowac

sposob, w jaki widzisz swiat.
kompleksowo. Kiedy co$ mu sie przydarza, skupia sie na

> ) elementach negatywnych i ignoruje to, co pozytywne. Jak
‘'@ mogtoby wygladac¢ jego nastawienie, gdyby patrzyt na swiat,

Soczewki, ktoére nosi twdj przyjaciel, nie sg najlepsze, przez
co ma on problemy z postrzeganiem réznych sytuacji

- przez bardziej ,rézowe” okulary?

LA

Co mogtby zrobi¢, by patrzeé na swiat
w bardziej pozytywny sposéb?

To bedzie zbyt trudne. Nic
mi nigdy nie wychodzi. Po co
nawet prébowac?

Nie ma sensu szukac pracy.
| tak nie znajde zadnej
porzgdnej.

Dlaczego mam ustepowac
miejsca starszej osobie?
Bytem tutaj pierwszy.

Zycie jest za krétkie, by
martwic sie o swoje zdrowie.
Zapominij o tym, pdjde po
jeszcze jedng porcje lodow.
Chcesz frytki?

Ludzie zawsze sprawiajq mi
zawdod.
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Zastanow sie nad waznymi zadaniami, ktére musisz niedtugo wykonac.

Kiedy je okreslisz, zaplanuj dziatania na najblizszy tydzieh. Wybierz z ponizszej listy,
a nastepnie wypisz strategie zwigzane z pozytywnym nastawieniem, ktére masz zamiar
w tym czasie wykorzystac. Zapisz je w ponizszym kalendarzu. Powinienes wybrac 2 lub 3
dziatania na kazdy dzienh. A teraz czas zaczg¢ by¢ pozytywnym!

Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek

Data: Data: Data: Data:

Piatek Sobota Niedziela Plany na nastepny
tydzien:

Data: Data: Data:

Zaoferuj komus kubek kawy lub herbaty.
Spréobuj dostrzec co$ pozytywnego
w ludziach, zanim pomyslisz
o negatywnych rzeczach.

Policz do ilu 0séb sie dzis usmiechniesz.

Dowiedz sie czego$ nowego na temat
trzech réznych rzeczy.

Wypisz trzy rzeczy, ktére dobrze ci wyszly
w tym tygodniu.

Wybierz nowg droge do miejsca, ktore na
co dzien odwiedzasz.

Powiedz jedng pozytywnga rzecz kazdej
osobie, ktorg spotkasz tego dnia.

Zrob liste nowych rzeczy do sprébowania
w przysztym tygodniu.

Porozmawiaj z jakas starszg osoba.
Dowiedz sie wiecej o sprawie, ktdra ma
dla ciebie znaczenie i poswiec jej czas lub
pienigdze.

Poszukaj czegos pozytywnego w trudne;j
sytuacji i zapisz to.

Zrob liste pieciu rzeczy, za ktore jestes
wdzieczny.

PODRECZNIK UMJ - POZYTYWNE NASTAWIENIE

Wyznacz sobie realistyczny cel i osiggnij go
do konca tygodnia.

Zjedz cos, czego wczesniej nie prébowates.
Zrob sobie przerwe co godzine, w czasie
ktérej wezmiesz trzy gtebokie oddechy
i rozejrzysz sie wokot.

Wypisz trzy rzeczy, ktére w sobie lubisz.

Pomys$l o btedzie, ktéry wyszedt ci na
dobre i przypomnij sobie, czego sie wtedy
nauczytes.

Wypisz piec rzeczy, w ktorych jestes dobry.
Skomplementuj trzy osoby.

Zrob komus prezent lub wyslij kartke.
Zamiast powiedzie¢ ,Nie potrafie”, powiedz
.Jeszcze nie potrafie, ale...”

Zastanow sie, co pomogto ci poradzic¢ sobie
z trudnosciami w przesztosci.

Uczcij wazne wydarzenie z przesztosci.
Rozejrzyj sie wokét i znajdz trzy rzeczy,
ktérych nigdy wczesniej nie dostrzegates.
Wykonaj nieprzyjemne zadanie z petng
Swiadomoscig, skupiajac sie na kazdym
drobnym dziataniu i doznaniu.
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Na koniec kazdego dnia zapisz swoje wrazenia w ,,Dzienniku pozytywnego myslenia”.

Przyktad: Nie czutam sie dzis rano najlepiej, ale wypisatam pie¢ rzeczy, za ktére jestem
wdzieczna w czasie podrdzy do pracy. Zdatam sobie sprawe, ze spedzam caty swéj czas,
zamartwiajgc sie tym, czego nie mam, a nie doceniajgc rzeczy, ktére mam. Sprébowatam
réwniez dostrzec jednq dobrg rzecz w kazdej osobie, ktéra mnie zestresowata lub wyprowadzita
Z réwnowagi. To nie byto fatwe, ale po pewnym czasie zaczetam bardziej doceniac swoich
kolegdw. Kiedy powiedziatam im, co mi sie w nich podoba, réwniez zaczeli bardziej mnie cenic.
Inni ludzie powiedzieli mi, ze wydaje sie szczesliwsza i bardziej zrelaksowana, niz w zesztym

tygodniu, wiec ta praca nad sobg chyba dziata!

Dzieh 1 Dzieh 2
Dzien 3 Dzien 4
Dzien 5 Dzien 6
Dzien 7 Pozytywne aspekty mojego tygodnia:

Jesli uznasz to ¢wiczenie za przydatne, zapisz w dzienniku lub notesie kolejne wyzwania i staraj sie

korzystac z tej techniki przez caty miesiac.

PODRECZNIK UMJ - POZYTYWNE NASTAWIENIE
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REFLEKSJA | SAMOOCENA

Jak ci poszto? Dzieki ponizszemu schematowi masz mozliwos¢ zastanowic sie,
jak poprawite$ swoje umiejetnosci. Uzupetnij kazdg strzatke swoimi rezultatami
i przemysleniami.

Ktére zadanie
wykonates?

Czy kierowates sie
wiasng opinig na
temat pozytywnego
nastawienia? W jaki
sposéb?

Czy posiadasz teraz
bardziej pozytywne
nastawienie? W jaki
sposaéb sie ono
przejawia?

Jakie umiejetnosci
zZwiazane z pozytywnym
mysleniem bedziesz
rozwijat w przysztosci?

PODRECZNIK UMJ - POZYTYWNE NASTAWIENIE
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PO ZAKONCZENIU PODROZY - SPRAWDZ SWOJE
UMIEJETNOSCI

Juz prawie ukonhczytes ten etap podrozy. Wykorzystates go, by popracowac¢ nad swoimi umiejetnosciami
zwigzanymi z pozytywnym mysleniem. Teraz nadszedt czas, aby zobaczy¢, jak daleko dotartes. Zaznacz

w ponizszej tabeli pola, ktore najlepiej odzwierciedlajg twodj obecny poziom umiejetnosci.

Rozwijajace sig Utrwalane Uksztattowane
3z g g g 3y
& s 2 ? -
D 3 3 S S %
58 - 7.
ig :e
Przyktad: Regularnie oferuje innym pomoc, nie oczekujgc 5
niczego w zamian.
1 Regularnie oferuje innym pomoc, nie oczekujac niczego 5
w zamian.
. e . 1 2 3 4 5
2 | Cenie przyjazn i znajduje czas dla innych.
3 Szanuje swoje zdrowie i dbam o to, by zdrowo sie 1 2 3 4 5
odzywia¢, wysypiac sie i regularnie ¢wiczy¢.
4 Cenie czas, ktéry poswiecam sobie, by sie zatrzymac 1 2 3 4 5
i zwréci¢ uwage na to, co dzieje sie wokot mnie.
5 Lubie prébowac nowych rzeczy i zawsze sie czego$ 1 2 3 4 5
ucze.
6 Stawiam sobie realistyczne cele, ktére stopniowo 1 2 3 4 5
osiggam.
7 Radze sobie ze stresujgcymi sytuacjami i nie pozwalam, |1 2 3 4 5
by mnie przyttoczyty.
3 Nie ignoruje negatywnych zdarzen, ktére mnie 1 2 3 4 5
spotykaja, ale potrafie skupic sie na tym, co pozytywne.
9 Nie poréwnuje sie z innymi ludZzmi i czuje sie dobrze, 1 2 3 4 5
bedac soba.
T . , - 1 2 3 4 5
10 | Mam cel w zyciu i czuje, ze daje co$ od siebie.

Zaznacz pole, ktore najlepiej oddaje twdj ogdlny poziom umiejetnosci zwigzanych z pozytywnym
nastawieniem.

Ogéblnie, moje umiejetnosci zwigzane

7 pozytywnym nastawieniem sa: Rozwijajace sie Utrwalane Uksztattowane

Rozwijajgce sie = twoje umiejetnosci zaczynajg

rosngc.

b

od Utrwalane = <(¢wiczysz i rozwijasz swoje
umiejetnosci, ale mozesz osiggna¢ wiece;j.
Uksztattowane = rozwinate$ swoje umiejetnosci
na tyle dobrze, ze staly sie czesScig twojej

c:f: codziennej rutyny.
T P e N
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Ponownie popros te sama osobe, ktéra dobrze cie zna, by zaznaczyta w tabeli ponizej pola najlepiej
oddajgce twoj aktualny poziom umiejetnosci. Ta osoba nie powinna wczesniej widzie¢ twoich odpowiedzi!

Ocena dokonana przez: Rozwijajgce sie Utrwalane Uksztattowane
3z 2 Q Q 3 p
S s 2 G -
g7 3 3 c S B
Relacja z podopiecznym: %;_L g 7
Przyktad: Regularnie oferuje innym pomoc, nie oczekujgc 5
niczego w zamian.
1 Regularnie oferuje innym pomoc, nie oczekujac niczego 5
w zamian.
. e . 1 2 3 4 5
2 | Ceni przyjazn i znajduje czas dla innych.
3 Szanuje swoje zdrowie i dba o to, by zdrowo sie 1 2 3 4 5
odzywiac. wysypiac sie i regularnie ¢wiczyc.
4 Ceni czas, ktory poswieca sobie, by sie zatrzymac 1 2 3 4 5
i zwroci¢ uwage na to, co dzieje sie wokot.
S , . . . 1 2 3 4 5
5 | Lubi prébowa¢ nowych rzeczy i zawsze sie czegos uczy.
: . : . . . 1 2 3 4 5
6 | Stawia sobie realistyczne cele, ktore stopniowo osigga.
v Radzi sobie ze stresujgcymi sytuacjami i nie pozwala, by |1 2 3 4 5
g0 przyttoczyty.
3 Nie ignoruje negatywnych zdarzen, ktére go spotykaja, |1 2 3 4 5
ale potrafi skupi¢ sie na tym, co pozytywne.
9 Nie poréwnuje sie z innymi ludZzmi i czuje sie dobrze, 1 2 3 4 5
bedac soba.
L - . . . 1 2 3 4 5
10 | Ma cel w zyciu i czuje, ze daje co$ od siebie.

Zaznacz pole, ktore najlepiej oddaje ogdlny poziom umiejetnosci podopiecznego zwigzanych
z pozytywnym nastawieniem.

Ogodlnie, jej/jego umiejetnosci zwigzane

Z pozytywnym nastawieniem sa: Rozwijajace sie Utrwalane Uksztattowane

Rozwijajgce sie = twoje umiejetnosci zaczynajg

rosnac.

)

oD Utrwalane = C¢wiczysz i rozwijasz  swoje
umiejetnosci, ale mozesz osiggnac wiece;.
Uksztattowane = rozwingte$ swoje umiejetnosci
na tyle dobrze, Zze staly sie czescia twojej

c:f: codziennej rutyny.
~ P et~ N
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Nastepnie, przedstaw wasze odpowiedzi w formie diagramu-pajeczyny.
Jesli potrzebujesz wskazdwek, zajrzyj do rozdziatu Wstep i podstawowe informacje.

Moje odpowiedzi: Odpowiedzi drugiej osoby:

P1 P1

P10

P2 P10 P2

= N W U
I
|

= N W U

P9 P3 P9 P3

P8 : P4 P8 : P4

p7 P5 P7 P>

P6 P6

Jesli wasze diagramy wygladaja tak samo, przejdz do nastepnego kroku.
Jesli réznig sie od siebie, uzgodnijcie razem jeden wspélny diagram.

Przedstaw na ponizszym diagramie twoje umiejetnosci ,,przed” rozpoczeciem podrézy i, po” jej
zakonczeniu.

Moje umiejetnosci przedtem: Moje umiejetnosci teraz:
P1 P1
5 5
P10 P2 P10 P2
4 4
3 3
2 2
P9 T P3 P9 T P3
’ 0 - 0
P8 A ana P8 \ !
P7 | P5 P7 | P5
P6 P6

Czy powyzsze diagramy réznig sie od siebie? Jak duzy postep poczynites?

Jesli diagramy sa takie same, nie zatamuj sie! Czasem trzeba zrobic¢ jeden krok do tytu, by zrobi¢ trzy
do przodu albo poswieci¢ wiecej czasu, by rozwing¢ swoje umiejetnosci. Wszystko to jest nieodtgczng
czescig podrozy!

Pamietaj, ze te poziomy sg indywidualne i odzwierciedlajg twoje przyzwyczajenia, wiedze i doswiadczenie
i nie mogg by¢ poréwnywane z innymi osobami.
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KOLEJNE KROKI

Ta czes$¢ podroézy dobiega juz kohca. Czas przygotowac sie do jej kolejnego etapu.

1. W jaki sposéb bedziesz kontynuowat rozwijanie swoich umiejetnosci zwigzanych
z pozytywnym mysleniem?

Bede dalej rozwijot moje umiejetnosci zwiqzane z pozytywnym mysleniem poprzez:

2. Starasz sie o prace albo o staz i musisz wyjasnié, jak poradzites sobie z jakas$ trudng sytuacja,
starajac sie by¢ pozytywnym i konstruktywnym.

Jakie przyktady mozesz podac w zgtoszeniu?

3. Twoje zgtoszenie wypadto dobrze i zostates zaproszony na rozmowe kwalifikacyjna.

Jakie dalsze przyktady twoich doswiadczeri mozesz przytoczy¢ w czasie rozmowy?
Jak mozesz pokazac, ze posiadasz pozytywne nastawienie?

Jestes teraz gotéw do dalszej drogi. PrzejdZ do nastepnej umiejetnosci.
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TWOJE NOTATKI
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