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Psihologia pozitiva s-a dezvoltat in a doua jumatate a secolului XX, avindu-i ca principali
promotori pe psihologii Martin E. P. Seligman si M. Csikszentmihalyi, §i se concentreaza pe
punctele forte si virtutile care ii ajutd pe oameni sa aiba succes in viatd si sa fie fericiti [28].
Accentul cade pe aspectele personale pozitive, accentuarea emotiilor pozitive, cautarea si incercarea
de a dezvolta talentul si incercarea de a face viata omului mai implinita. Astfel se explica faptul ca
persoanele care au o gindire pozitiva se bucura de mai mult succes, 0 mai buna sanatate psihica si
chiar fizica. Potrivit psihologiei pozitive, aceastd viziune pozitiva, ne-ar putea proteja de
imbolnavire. Gindirea pozitiva ne va ajuta sa descoperim ca nu avem limite in puterea de a rezolva
orice problema, a indeplini orice obiectiv propus si a ne fauri propriul viitor. Secretul consta in
increderea in fortele proprii, indiferent de situatie. Conceptul de psihologie pozitiva s-a nascut din
dorinta de a forma familii si scoli care permit dezvoltarea armonioasa a copiilor, slujbe care
promoveaza in acelasi timp satisfactia muncii si productivitatea, comunitati care sprijina implicarea
civica, terapeufi care recunosc si incurajeaza partile pozitive ale pacientilor, invatarea psihologiei
pozitive si oferirea serviciilor acestei stiinfe in organizatii $i comunitati.

Ce este gindirea pozitiva ?

Gindirea pozitiva este In primul rind o atitudine. Un mod de a privi lucrurile astfel incit sa
astepti intotdeauna rezultatul pozitiv din orice situatie. Sa te astepti la urmari pozitive si sa privesti
partea plind a paharului in orice situatie.

intelegerea corecti

Existd multi sceptici care neaga valabilitatea gindirii pozitive pentru cd au inteles-o gresit.
Problema negarii autenticitatii gindirii pozitive apare atunci cind oamenii ajung sa creada ca doar
simpla gindire pozitiva este suficientd pentru le va rezolva instant toate problemele. Acest lucru este
fals. Sau daca s-au confruntat cu o problema si desi ei au gindit pozitiv(sau au crezut ca au gindit
pozitiv) problema nu s-a rezolvat instant si inca sufera de pe urma ei. Gindirea pozitiva este o
atitudine care ne ajutd sd ne folosim la maximum de resursele de care dispunem. Prin faptul ca
gindesti pozitiv nu 7fi mai impui singur limite! Iar acest lucru este foarte important. Pentru ca
majoritatea oamenilor frustrati s1 nemultumiti sunt n acea situatie pentru ca singuri se mentin acolo.
Dau vina pe tot felul de factori externi(scoala, familia, banii, parintii, tara) in loc sa se gindeasca la
cum ar putea ei rezolva problema, ei pur si simplu se opresc si se concentreaza pe bariere, pe acei
factori externi care zic ei ca sunt responsabili pentru insuccesul lor, in loc sa se concentreze pe
solutia problemei lor, adica pe gindirea lor. Gindirea pozitiva ne ajutd sa ne concentram mintea pe
solutie, si elimind stare psihologica de scuza, dacd insd gindesti negativ te opresti singur sa fii
puternic. lar directia pe care te concentrezi, este directia inspre care te vei indrepta. Nu exista
simplu sau dificil, existd doar modul in care privesti lucrurile, atitudinea si sensul pe care il atribui

lucrurilor din viata ta. Atitudinea e cea care face diferenta.
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Retineti:

Gindirea pozitiva

enu este suficienta pentru a avea succes, aceasta este doar atitudinea care ne conduce spre
calea de a avea succes. Actiunea insotita de gindirea pozitiva este cea care ne va aduce succesul.

e ne Incurajeaza, ne da puteri, pentru ca vom crede cu putere ca vom reusi si astfel vom fi mai
perseverenti i ne vom mari sansele de a atinge reusita.

e este esentiala pentru a deveni tot ceea ce putem deveni. Pentru ca pe acest drum vom intilni
locuri in care vom fi obositi, lipsiti de putere, cazuti si probabil cad vom simti nevoia sa ne oprim,
dar gindirea pozitiva ne va da puterea sa mai facem inca un pas, sa mergem mai departe, sa nu ne
abatem de la drum.

e face viata noastra si a celor din jur mai buna, pentru ca vom fi mai fericiti, iar acea fericire si
stare pozitiva se va ,,molipsi” si pe ceilalfi, asta daca nu ne vom lasa doboriti de gindirea negativa
cu care altii s-ar putea sa ne loveasca.

e ne ajuta sa supravietuim doar pentru simplul fapt ca pastreaza speranta vie.

La finele acestui curs universitar studentul va fi capabil sa:

= Inteleagd mecanismele prin care factorii cognitivi, emotionali, comportamentali si sociali
pot influenta gindirea pozitiva

» Recunoasca factorii de risc pentru aparifia gindirii negative si respectiv a imbolnavirii dar
si factorii de mentinere §i promovare a gindirii pozitive si starii de bine.

= Inteleagd reperele ce ghideaza elaborarea programelor de dezvoltare/antrenare a gindirii
pozitive

» Explice sisa ilustreze diferentele specifice dintre gindire folositoare si gindire negativa

= Explice diferentele dintre programele de gestionare, profilaxie si control a stresului
psihic(factor al instaurarii gindirii negative)

» Aplice tehnici de dezvoltare a gindirii pozitive Si strategii de autoperfectiune prin gindire
pozitiva.

= Aplice tehnicile de optimizare a gindirii pozitive si starii de bine cu scopul reducerii
stresului psihic. (ex. cresterea stimei de sine, dezvoltarea afectivitatii pozitive, a gindirii pozitive ,
controlul stresului)

= Respecte diferentele de varstd, gen, religie, culturd, orientare sexuald in aplicarea

strategiilor si programelor de dezvoltare a gindirii pozitive .



CUPRINS
1. Gindirea — proces psihic cognitiv si cale de perfectiune a
SPIFIEUIUT ..o
1.1. Gindirea pozitiva versus gindirea negativa .....................

1.2. GIndirea folOSItOAre . ....oovee et e,

2. Gindirea pozitiva si dezvoltare personala .........................
2.1. Gindirea pozitiva si atitudinile ...
2.2. Gindirea pozitiva si motivatia ..........coeviieiiiiniiiiinnnnn...
2.3. Increderea in sine- efect al gindirii pozitive ......................

2.4. Autoapreciere prin gindire pozitiva ..............ooeiiiiiiiinin..

3. Excelenta si gindirea pozitiva .................................
3.1.Ceesteexcelenta? ........cceiiiiiiiiiiiii
3.2. Cai simple prin care se poate atinge excelenfa .................

3.3. Gindirea pozitiva si viitorul (fericirea personald) ..............

4. Gindirea pozitiva si sdnatatea ..............................
4.1. Gindire pozitiva si nivel optim de stres ..............c..coevuene.

4.2. Vindecarea prin gindire pozitiva ...........c..covvevinniennen...



1. Gindirea — proces psihic cognitiv si cale de perfectiune a spiritului
Preliminarii
1.1. Gindirea pozitiva versus gindirea negativi
1.2. Gindirea folositoare

Preliminarii

Toate actiunile noastre - gest, privire, cuvint aparent banale, poartd in ele sentimentele si
gindurile noastre. Cind avem ginduri si sentimente negative, ne impurificim pe noi ingine si tot ce
ne inconjoard. Cu gindurile noastre construim mereu ceva din substanta nevazuta, care atrage puteri
ce ne pot fi folositoare sau daunatoare.

Gindul este cel care modeleaza si face adevarate minuni sau adevarate dezastre. Prezentul este
rezultatul gindirii noastre anterioare, iar viitorul isi are radicina in gindurile noastre actuale. in
concluzie, noi devenim ceea ce gindim. Cum ne sunt gindurile, asa ne este si viata. Un gind, bun
sau rau, isi pune amprenta nu numai pe cel caruia 1i este adresat, ci in primul rind pe cel care il
emite, pentru cd gindul atrage ginduri similare, amplificind astfel binele sau raul initial, totul
intorcindu-se asupra noastra, ca un bumerang.

Omul, detine puterea de a se perfectiona si, cu timpul, chiar de a se transforma in intregime.
Insa, aceastd transformare trebuie si ne atingd in primul rind viata interioard, gindurile. Nu este
suficient un comportament exterior care sa dovedeascd un respect oarecare fata de cineva. Acest
respect trebuie sa existe si in gindurile noastre, pentru ca sufletul este un adevarat sanctuar. Fiecare
gind al nostru este o realitate, o fortd, ce reprezinta de fapt o piatrda de temelie a sortii noastre,
modelata fie in bine, fie in rau. Concentrindu-ne asupra intelepciunii, a iubirii, a puterii si a
perfectiunii, vom simti curind cum ea lucreaza in noi: aceasta imagine devine ca un talisman, ea ne
ghideaza, ne protejeaza, ne lumineaza, iar prin vibratiile sale va respinge vibratiile opuse si,
simultan, prin legea afinitatii, va atrage vibratiile care ii corespund. Putem realiza in noi o imagine-
talisman pe care sa o Insufletim si sd o alimentdm cu ajutorul gandului, a iubirii, a vointei, caci
aceastd imagine va actiona putin cite pufin asupra tuturor corpurilor subtile si va putea chiar
transforma vibratiile celulelor corpului fizic. Gindul influentind astfel intregul nostru corp, noi
lasam urme pe toate obiectele pe care le atingem si chiar si pe cele pe care nu le atingem, doar prin
simpla noastra prezenta. In locurile pe unde trecem, asupra persoanelor pe care le frecventam, lasim
urme bune sau rele, luminoase sau Intunecate. De aceea este atit de important sd lucram asupra
gandului si a sentimentelor, pentru cd prin ele putem face bine sau rau. Tot §i toti cei care ne
inconjoara beneficiaza de starea de fericire, calm, dragoste pe care o avem in momentul respectiv.

Omul, chiar daca este lipsit de multe mijloace de existenta, nu are dreptul sa foloseasca gindul

- pentru a obtine glorie, bani sau pentru a scidpa de dusmani, ci numai in scopuri, pentru a deveni



mai intelept, mai echilibrat sufleteste cu el insusi, printr-o munca neintreruptd de organizare

interioara, de purificare, de autocontrol (Stella Maris). [27]

1.1. Gindirea pozitiva versus gindirea negativa
Gindirea pozitiva se caracterizeaza prin rationalitate, orientare activa, constructiva, pe directia
depasirii dificultatilor, iar gindirea negativd se caracterizeazd prin pasivitate, neincredere, lipsa
angajarii. Gindirea pozitiva si negativa nu sunt reflexul imediat si conditionat al atitudinilor, ci al
prezentei sau absentei capacitatilor cognitive. Pentru ca gindirea pozitiva sa fie cu adevarat pozitiva,
trebuie sa fie pe cit se poate cu putintd apropiatd de realitate. Cele doud tipuri de gindire se
recupereaza asupra profilului general al personalitétii noastre.

Persoanele care gindesc pozitiv au o imagine de sine rezonabila, isi cunosc si isi evalueaza

psihica, au putine trasaturi nevrotice. Se descurca usor in situatii dificile, dispun de o mare
capacitate de efort fizic si psihic, rezistd mai bine in situatii stresante sau frustrante, au o mare
rezistentd la imbolnavire, dar dacd s-au imbolnavit, se insanatosesc mai repede. Optimismul ca
trasatura a dispozifiei, mediaza relatia dintre evenimentele exterioare si interpretarea lor subiectiva;
congine comportamente cognitive, emotionale si motivationale; este legat de un scop, de o asteptare
sau de o atribuire cauzala [11]. Este in acelasi timp motivat si motivator.

Gindirea pozitiva este o atitudine care ne permite sa descoperim mai usor solutiile, aspectele
pozitive ale situatiilor cu care ne confruntam. Ea nu se referd numai la optimism, ci si la orientarea
constructiva de tipul: "sa vedem ce se poate face in situatia data". Aceasta atitudine porneste de la
premisa: "sa vedem cum solutiondm problema", nu de la premisa: "nu am nici 0 sansa, nu o si
reusesc”. Atitudinea este o predispozitie, de aceea gindirea pozitiva este o atitudine. Presupune o
anumita structurd cognitiva, emotionald si comportamentald a persoanei fata de ceilalti, un anumit
mod de a se vedea pe sine si lumea inconjuritoare. Intelege, simte si reactioneazi in contact cu
ceilalti intr-un mod constructiv, eficient.

A gindi pozitiv inseamna a ne folosi pozitiv de inconstientul nostru, care nu relationeaza, nu
imparte informatii, Ci le stocheaza pe toate, iar din tot ce a inregistrat se evidentiaza mai tirziu
comportamentul.

Dacd dorim sa ne schimbam comportamentul, este necesar sd intervenim asupra
inconstientului nostru, selectind ginduri noi, pozitive dar reale, cu care sa ne alimentam constientul.

Intr-un articol publicat de Huffington Post, psihologul Roya Rad arati care sint metodele prin

care oricine se poate antrena pentru a schimba felul in care se raporteaza la problemele cotidiene.


http://www.huffingtonpost.com/roya-r-rad-ma-psyd/positive-thinking_b_3267243.html

Insistind pe elementele esentiale ale gindirii pozitive, psihologul american considera ca este vital sa
ne concentram pe lucrurile care ne fac sa ne sim{im Impliniti. De asemenea, gindirea in alb si negru
ar trebui evitata. In opinia lui acel mod de gindire care nu permite nuante este contraproductiv [25].
De aceea trebuie sa acceptdm ca existd mai multe variante de a face un anumit lucru, fapt pentru
psihologul american sugereaza ca ar trebui sa ne imaginam care ar fi cel mai ingrozitor scenariu si
sd Incercam sd gasim o solutie. Cu alte cuvinte, gindirea pozitiva este alternativa ideald in fata
provocarilor vietii.

Starea de spirit si gindirea pozitiva

Gindirea pozitiva este 0 atitudine mentala [12] cu ajutorul careia reusesti sa depasesti
obstacolele si sa ti indeplinesti visele. Este o atitudine mentala datoritd careia obtii rezultate bune si
excelente. O gindire pozitiva anticipeaza fericirea, bucuria, sandtatea si rezultate satisfacatoare
pentru fiecare situatie si actiune. Tot ce ifi pui in minte reusesti sa duci la bun sfirsit.

Nu tofi accepta sau cred in gindirea pozitiva. Unii considera ca aceasta eSte un nonsens, iar
altii 1i iau 1n ris pe cei care cred si accepta o astfel de atitudine. Dar, dintre cei care o accepta, foarte
multi nu stiu cum sa o foloseasca eficient pentru a obtine rezultate. Cu toate acestea, se pare ca
interesul in aceasta direcfie este din ce in ce mai mare - dovada stau cartile, seminariile si cursurile
despre gindirea pozitiva si importanta factorului psihic in cariera si In viatd. Acesta este un subiect
tot mai popular in ultimul timp.

Adesea auzim indemnuri de genul ,,Gindeste pozitiv!", adresate celor care sunt deprimati si
ingrijorati. Multi nu iau cuvintele acestea in serios, pentru ca nu stiu ce inseamna sau nu cred ca
sunt folositoare sau eficiente. Cite persoane isi pun, intr-adevar, intrebarea: "ce poate face pentru
mine puterea gindirii pozitive?"

In primul rind, atit gindirea pozitiva cit i cea negativa sunt contagioase. Prin modul de
gindire, de reactie si de manifestare toti avem o influentd, mai mare sau mai mica, atit asupra
noastra - ca functionalitate fizica si psihica - insa si asupra persoanelor pe care le intilnim. Acest
lucru se intimpla instinctiv, la nivel subconstient, si se manifesta pe de o parte prin impactul pe care
propriile ginduri, emotii i sentimente il au asupra transformarii noastre de-a lungul vietii, pe de alta
parte prin transferul acestor ginduri si emotii catre toti cei din jurul nostru. Gindire pozitiva sau
lipsa de gindire?

Nu toti sunt la fel de entuziasmati cu privire la efectele benefice ale gindirii optimiste, fiind si
obiectii de principiu fatd de ceea ce este considerat a fi deja o ideologie. Genul de sfaturi

1%

»intelepte”, care ne invitd sa ,,suridem vietii”, s vedem ,,partea plind” a paharului, lui Andrei Plesu


http://adevarul.ro/news/societate/mic-efort-gandire-pozitiva-1_50fced1b51543977a986e2f0/index.html

i se par ,,0 corcografie de tabloid” [25]. Citindu-l pe filosoful maghiar Peter Esterhazy, filosoful
roman susfine ca ,,gindirea pozitiva este opusul gindirii”.

In cartea ,,Antidotul: Fericirea pentru persoanele care nu suporti gindirea pozitiva”, jurnalistul de
origine britanicd Oliver Burkeman considera ca existd o adevarata obsesie privind gindirea pozitiva
si motivationala si cd aceasta ii face pe oameni sa se simtd si mai rau, mai putin motivagi $i mai
putin productivi [22].

El sustine ca analizarea problemelor din viatd, examinarea si acceptarea misterelor profunde
si a incertitudinilor din viatad sunt mult mai eficiente pentru obtinerea fericirii decit incercarea de a
evada printr-un optimism artificial.

Oamenii din jur ne percep aura si sunt influenfafi de gindurile noastre, chiar daca isi dau sau
nu seama de lucrul acesta. Mai este atunci de mirare ca toti cautim compania persoanelor pozitive
si ne indepartam instinctiv de cele negative? Oamenii sunt mult mai dispusi sa ne ajute daca suntem
pozitivi. In schimb, toti ii evita pe cei care emana negativism si energii negative.

Persoanele cu o gindire negativa sunt persoane anxioase, nefericite, ingrijorate, manifesta
rezistenta puternicd la frustrare, sunt ostile, intrd permanent in conflict cu sine si cu altii, nu-si
fixeaza scopuri inalte, pentru cd se tem ca nu le vor putea realiza. [13]. Anticipeaza esecul,
atitudinile negative cauzeaza stari si actiuni negative. Cind gindim negativ, in singe sunt eliberate o
serie de substante daunatoare, care provoaca si mai multd nefericire si negativism. Sentimentele
negative si fricile sunt exacerbate consumindu-ne toatd energia, starile de rau genereaza in lant
reactii si decizii de o calitate Indoielnica, persoana emana labilitate, si asta e calea cea mai sigura
catre frustrare, dezamagire, esec, boala.

Gindirea negativa = esec

1.Tendinta spre perfectionism sau gindirea in alb sau negru - este tendinta prin care individul
isi fixeaza standarde, exigente si scopuri excesiv de 1nalte, nerationale. O persoand care gindeste in
alb sau negru apreciaza lucrurile numai dupa principiul ,,totul sau nimic”. Orice lucru este ori bun in
totalitate sau absolut rdu. Activitatea de rezolvare a problemelor trebuie sa se realizeze la un nivel
inalt, altfel nu merita osteneald. Acest tip de gindire este foarte neproductiv, deoarece te obligd sa
urmaresti obiective nerealiste. O problema nu intotdeauna poate fi rezolvata perfect dupa una sau
doua incercari. Va ramine intotdeauna ceva care poate fi imbunatatit.

2.Concentrarea negativa - consta in acordarea unei atentii exagerate aspectelor negative,

permitindu-le sa le intunece pe celelalte.


http://www.oliverburkeman.com/books

3.Minimalizarea succeselor. Rezolvarea unei probleme inseamnd ca persoana respectiva a
reusit sd exercite un control asupra vietii sale. Rezolvarea unei situatii este o realizare care merita
recompensata.

4. Fenomenul transformarii albului In negru. Aceasta se manifesta atunci cind fapte neutre sau
chiar pozitive sunt folosite pentru a trage concluzii negative. Astfel, de multe ori se interpreteaza ca
ostile actiunile unei persoane care este timida sau stinjenita.”

5. Predictii asupra viitorului. Persoanele care gindesc negativ vor emite predictii care se vor
referi la rezultate negative. In plus vor avea tendinta sa le considere drept fapte implinite.

6. Comportamentul ,,Trebuie” ne obliga sd actiondm ca si cind un sef imaginar ne-ar presa sa
obtinem tot timpul numai rezultate performante.

7. Etichetarea ne determina sa criticam persoana si nu comportamentul. Adevarul este ca tofi
oamenii gresesc, dar asta nu-i impiedica sa fie persoane valoroase.

8. Considerarea lucrurilor din punct de vedere personal.

9. Judecata afectiva - apreciaza ca propriile emotii negative reflecta modul in care lucrurile
stau cu adevarat.

10. Supra-generalizarea. Subiectul considera ca un eveniment negativ singular se va produce
la nesfirsit.

Cit nu e de straniu dar exista si efecte pozitive ale gindirii negative.

In sine ,,optimismul este minunat, obiectivele lui pot fi, uneori utile, chiar si gandirea pozitiva
are beneficiile ei”. Problema este ca ,,ne-am dezvoltat obiceiul de a supraevalua pozitivismul si ne-
am subevaluat negativismul”, sustine avocatul si mediatorul familiar Alison Patton, pe blogul ei din
Huffington Post. Aducind in discutie problema divorfului, Patton se intreaba daca atitudinea
pozitiva de dupa divort nu cumva impiedica amaraciunea si daca nu duce la anxietate, la mai putina
fericire si la mai putina productivitate. Ti se spune ,,sa uiti, sa lasi de la tine, sa treci mai departe, sa
gandesti pozitiv, sa privesti partea plind a paharului”, Insd, nu cumva aceastd atitudine, in mod
paradoxal, conduce la o diminuare a recuperarii, se intreaba Patton [25].

Potrivit psihologilor de la Universitatea Waterloo, afirmatii increzatoare menite sa readuca
starea pozitiva precum ,,Viata mea este plind de bucurie” sau ,,Sunt minunat” au, in realitate, un
efect opus. Asemenea declaratii fac persoanele cu increderea in sine scdzutd sa se simta §i mai rau.
Repetand cit sunt de minunati, acesti oameni devin mai constienti de contradictia cu starea lor de
fapt, sustine Joanne Wood, unul dintre profesorii acestei universitagi, intr-un articol publicat de
Psychology Today. Teorii mult mai complexe, precum cea a psihologului social Barbara
Ehrenreich, expusa in revista Time, sustin ca gindirea pozitiva, cu tot ceea ce implica ea, inclusiv

.....

responsabila chiar pentru criza mondiald. O perspectivd mai realistd asupra vietii nu doar ca ar
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diminua impactul eventualelor esecuri, insa ar furniza si motivatia necesara pentru atingerea acelor
asteptari care sunt in acord cu potentialul personal.

Modificari de tip somatic si psihic in caz de gindire negativa si gindire pozitiva.

Trupul nostru este, cu siguranta, produsul gindurilor noastre. Incepem astizi sa intelegem tot
mai clar, gradul in care natura gindurilor noastre, a sentimentelor si a emotiilor determind in
realitate componenta fizica, morfologica si structurald a trupurilor noastre. Tot ceea ce suntem este
rezultatul a ceea ce am gindit.

Pentru a putea intelege cit mai bine termenul de gindire pozitiva, consider ca cel mai intelept
ar fi sa 1l punem 1n antitezd cu termenul de gindire negativa si astfel sa putem face o analogie intre
transformarile care survin la nivel somatic si psihic atunci cind fiecare dintre aceste modalitati de
gindire invadeaza spatiul fragil al mintii si trupurilor noastre [16].

Sa aducem deci, In prim plan modificarile care apar la nivel somatic cind gindim negativ:

» modificari de tip cardiovascular ( palpitatii, modificari tensionale ),

» modificari de tract digestiv (ulcer gastric si duodenal, pirozis, gastrita coroziva);

» modificari ale sistemului imunitar (vulnerabilitatea la raceli si gripe);

« modificari ale aparatului urinar (incontinenta urinara etc.);

« modificari ale circulatiei vertebrobazilare (ameteli, zgomote in urechi) [13].

Cind 1nsa identificarea unei modificari strict somatice este de natura idiopaticd, intervine
foarte pregnant in diagnoza, psihicul uman si modalitatea in care acesta influenteaza functionarea
somaticului. Se relevd astfel, modificdri de natura psihosomaticd induse de gindirea negativa
(negativism).

e oboseala cronica;

« sindrom de durere cronicd a carui etiologie nu este identificabila;

« globus si teama de sufocare;

« dispepsia ulceroasa;

« anxietatea din cauze ambiguei;

« colita;

e sindromul uretral;

« aerofagie;

« hiperventilatie;

Fiziologia umana creeaza boala pentru a ne instiinta prin asa numitul mecanism de feedback
de perspectiva unui dezechilibru sau, pur si simplu ca nu suntem suficient de recunoscatori pentru

ceea ce am dobindit deja sau nu suntem destul de intelepti pentru a prefui acel ceva dobindit.
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Incatusarea fiintei umane cu zibrelele ignorantei si a gindurilor negative si posomorite va
genera disconfort, vom simti dureri acute si surde, vom sim{i cum fiecare zi traita devine pentru noi

un supliciu.

1.2. Gindirea folositoare

Gindirea folositoare sau nefolositoare, respectiv "pozitiva sau negativd", in acceptiunea
psihologilor, ne afecteazd pe fiecare in parte si pe toti in general. Nimeni nu ramine "In afara
schemei", chiar daca cei mai afectati sunt emitentul si adresantul. Daca despre imoralitatea
gindurilor "rele" (nefolositoare) la adresa celor din jur - si pentru care nu existd nici o justificare,
nici 0 motivare - nu este nevoie de nici un comentariu, in ceea ce priveste "gindirea pentru sine" de
tip sceptic, realist - aceasta este o mare problemd, cu consecinte vizibile. Ceea ce intrigad este
multumirea de sine a celor sceptici, pesimisti, realisti - care, intr-o imprejurare sau alta, constata
implinirea prognozei lor sceptice, pesimiste, realiste. Daca acestia ar fi realisti intr-adevar, ar realiza
valabilitatea expresiei cum iti asterni asa dormi . Daca intelegem "puterea gindului" - care se
refera la capacitatea sa de materializare - n-ar mai trebui sa ne apreciem puterea de anticipare, de
evaluare, a unor evenimente, bazata pe asa-zisul realism, ci pe aceea de fundamentare a acestor
evenimente care "au iesit asa cum le-am gindit". Concret, pesimistii intilnesc evenimente
"pesimiste", iar optimistii "optimiste". E absolut aceeasi ecuatie !. Desigur cd evenimentele vietii
fiecdruia nu sunt doar rodul gindirii proprii, ele fiind influentate de o serie de alti factori "exteriori",
dar orice gind sta "la baza" unui eveniment - cele optimiste la baza evenimentelor "optimiste”, iar
cele pesimiste la baza celor "pesimiste". Iata de ce este importanta "gindirea folositoare". E banal sa
afirmam cd "orice om isi doreste binele" si, cu toate acestea, experienta ne aratd cd existd atit de
multi realigti. Efectul dezastruos, la nivel global, este ca realismul lor naste consecinte, pentru ei si
pentru ceilalti !. Cu cit mai repede, si cu cit mai multi vom intelege puterea gindurilor noastre,
necesitatea "indreptarii" lor catre ceea ce este folositor, noua si altora, cu atit mai repede si mai mult
Realitatea ne va fi mai folositoare. Fie si dacd consideram "gindirea pozitivd" doar ca o
autosugestie, este de dorit sa ne "autosugestiondm" catre ceva placut, folositor !.

Multi dintre oameni se considera slabi, firavi, labili in fata evenimentelor vietii, neintelegind
trei lucruri esentiale: Viata este o combinatie de cauze si efecte, dintre care foarte multe ne aparfin.
Gindirea noastra folositoare nu este si nu trebuie sa fie un efect al unei cauze, cum ar fi starea de
bine, ci este si trebuie sa fie cauza unui efect folositor, cum este starea de bine Transformarea
gindirii noastre din efect in cauzad este calea prin care putem transforma viata noastrd si pe noi
insine. De fapt, nici nu este vorba despre o transformare. Gindirea noastra este cauza si nu efect. O

cauza folositoare va produce un efect folositor sau, o gindire pozitiva va crea efecte pozitive, chiar
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daca e vorba doar de autosugestie. Sa gindim "pozitiv", sa gindim folositor - pentru noi si ceilalti -
si atunci vom avea experiente de viatd folositoare. Daca consideram placutul ca fiind folositor, sa
gindim placut si vom avea experiente de viata placute. Daca nu, atunci sd nu ne miram si - mai ales
- sa nu dam vina pe altii, pe soartd, pe ghinion. Cu cit mai mult experientele noastre de viata sunt
mai descurajante, cu atit mai mult suntem indreptatiti "sa schimbam ceva". Daca vom continua sa
"ne bazam" pe realismul nostru, care ne spune ca "nimic nu e de facut !", evenimentele vietii ne vor
da "dreptate", ne vor confirma cd "nu e prea grozav !", dar - dacd vom intelege cd o gindire
folositoare sta la baza unor evenimente folositoare - viata noastrda va lua un alt curs, pe care noi
insine l-am ales. Pind la urma, la fel cu toate imprejurarile de viata, este vorba despre o alegere, o
optiune. Liberul nostru arbitru, libertatea noastrd de a alege orice, std la baza trairilor noastre, a
evenimentelor (in sens general) pe care le traim. O buna alegere, 0 buna gindire, o gindire

folositoare va determina o viata folositoare, utila, plicuta.

2. Gindirea pozitiva si dezvoltare personala
2.1. Gindirea pozitiva si atitudinile
2.2. Gindirea pozitiva si motivatia
2.3. increderea in sine efect al gindirii pozitive

2.4. Autoapreciere prin gindire pozitiva

2.1.Gindirea pozitiva si atitudinile

Atit gindirea pozitiva cit si cea negativa fac parte din starile psihologice normale ale unei
persoane. In functie de stare, inclindm sd privim lucrurile in bine sau in Rau, dar trebuie sa fim
constienti de efectul acestor perspective. O gindire negativa va atrage evenimente neplacute si va
aduce in viata noastrd durere, suferintd, tristete si diverse probleme, in vreme ce o gindire pozitiva
va atrage Intimplari pozitive si ne va oferi eficienta, satisfactie, Succes si sentimentul de implinire.

Perspectiva asupra vietii si atitudinea in general este contagioasa pentru cei din jur. Fara sa ne
dam seama, fiecare dintre noi afecteaza persoanele cu care se intilnesc si invers, prin transfer de
ginduri si sentimente si prin limbaj corporal. Cu totii preferam sa-i ajutam si sd fim in preajma
oamenilor optimisti, cu atitudine pozitiva si de multe ori ii evitam pe cei negativisti.

Studiile de psihologie pozitiva au aratat ca o atitudine pozitiva , Tmpreund cu o conceptie
optimista si o gindire pozitiva au capacitatea de a ne ameliora sdnatatea si a ne darui o mai mare
fericire. Se pare ca, atunci cind ai o atitudine pozitiva fatd de viatd, ai mai mari sanse de a trdi mai

mult si mai bine, dar si de a te bucura intr-0 mai mare masura de succes.
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Ce este atitudinea ?

Atitudinea reprezintd o pozitionare mentald fatd de un mod de gindire sau traire, sau o
orientare personala catre credinta ta intima. O atitudine pozitiva este, asadar, tendinta generala de a
fi optimist si increzator in realizarea sperantelor tale.

O atitudine pozitiva si o gindire optimista aparute timpuriu in viata pot prezice o stare buna de
sandtate si capacitate de a trai intr-un mod fericit. Un studiu realizat la Universitatea din Harvard a
aratat o corelatie strinsa intre gindirea optimistd a studentilor si sanatatea de care s-au bucurat mai
tirziu, dupa virsta de 40 de ani.

In cartea sa, ,Un abecedar in psihologia pozitiva”, Christopher Petersen subliniazd ci
»--.optimismul are beneficii demonstrate, iar pesimismul ne incarca cu dificultati [26]. Optimismul
a fost intotdeauna legat de o stare de spirit pozitiva si un bun moral, de perseverenta si capacitate de
rezolvare eficienta a problemelor, de o cariera reusitd in studiile universitare, atletism, armata si
succes politic, popularitate, sanatate si chiar o viatd mai lunga si eliberare de orice fel de trauma.”

Chiar daca o persoand a fost pesimista si ai avut o gindire negativa de-a lungul unui mare
interval de timp, niciodatd nu este prea tirziu sa isi schimbe modul de gindire si sd se bucure de
beneficiile unei atitudini pozitive.

Caracteristicile atitudinii pozitive si optimismului

Optimistii cred ca sunt meniti sa intilneasca in viata numai lucruri bune si, din aceasta cauza ,
lucrurile bune apar, in general, in calea lor. Daca, in schimb, li se intimpla ceva rau, optimistii sunt
inclinati sa creada ca acesta este doar un accident izolat, o anomalie sau ceva care le-a scapat de sub
control ; optimistii sunt convinsi ca asa ceva nu se va mai intimpla si ca lucrurile vor merge mai
bine in viitor.

Gindire pozitiva + afirmafie pozitivi = atitudine pozitiva

Afirmatiile pozitive si exersarea atitudinii.

O afirmatie este o declaratie, o Intdrire sau o afirmare a unei puternice credinte. Folosirea
regulatd a afirmatiilor pozitive consolideazd gindirea pozitivd si poate Infringe efectele unei
anterioare atitudini negative. Folosirea zilnica a afirmatiilor pozitive poate fi o eficientd cale de
antrenament personal atunci cind structura generala a afirmatiei este bine inteleasa si utilizata.

Ce este 0 buna afirmatei pozitiva ?

Structura unei astfel de afirmatii este de o importanta vitala. Daca cuvintele folosite nu sunt
potrivite, afirmatia poate avea un efect advers.

Primul si cel mai important lucru care trebuie stiut despre o eficienta afirmatie este ca ea
trebuie sa fie construita la persoana intii. Orice afirmatie pozitiva puternica incepe cu prenumele

2
,,Bu”.
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O a doua cerintd este una care le da batai de cap multor oameni : afirmatia trebuie sa fie la
timpul prezent. In caz contrar, potentialul afirmatiei este cu mult diminuat.

Cu citeva exceptii , primele doud cuvinte ale afirmatiei trebuie sa fie ,,Eu sunt”. Cuvintele
,»Eu sunt” incorporeaza prima persoana si timpul prezent, conferind afirmatiei un puternic inceput.
Un exemplu de afirmatie eficientd poate fi: ,,Eu sunt o persoana pozitiva”.

In acest punct, multi oameni fac 0 mare greseala. Intrucit nu se comporta inci ca o persoani
pozitivd, ei incearca sa evite timpul prezent, preferind o declaratie mai slaba, de genul: ,,Voi incerca
sd fiu o persoana mult mai pozitiva”.

Daca vei citi aceste doua exemple cu voce tare, vei simti imediat diferenta de energie si forta.

Incarcatura emo fionald si afirmatia puternica zilnicd

Oamenii insufletifi de sentimente pot ingloba cu o mai mare usurintd o afirmatie zilnica.
Pasiunea emotionald de a atinge un obiectiv reprezinta o inepuizabild sursa de energie si furnizeaza
hotarire in realizarea unui tel. Declaratia ,,Eu sunt” poate fi o afirmatie ferma si emotionald /
pasionald. Declaratia de tipul ,,Voi incerca” este numai una a sperantei si a visului.

Pentru a potenta o afirmatie pozitiva ii poti adaugd o incarcatura emotionala sau afectiva,
precum in urmatorul exemplu : ,,Sunt mindru si fericit acum pentru ca sunt o persoana pozitiva”.

in crearea si folosirea unei afirmatii pozitive sunt implicate si alte aspecte, precum
vizualizarea, modalitatea in care obisnuinta gindirii poate contrabalansa o eficientd afirmatie
pozitiva, si constientizarea afirmatiilor accidentale.

Cind vorbim despre dezvoltarea si cultivarea unei atitudini pozitive, avem 1n minte, In primul
rind, atitudinea pe care o adoptam in situatiile limita sau problematice, situafii in care ne pierdem
calmul, speranta si bucuria. Totusi, atitudinea pozitiva trebuie sa fie o prezentd zilnica in viata
noastra, nu doar in acele momente grele. De obicel, starea interioara zilnica nu este nici negativa,
nici prea pozitivd, ci cumva neutrd. Trebuie sa constientizdm acest lucru si sd ne schimbam atit
atitudinea negativa, cit si pe cea neutra in atitudini pozitive. Cheia este sd pastrezi o gindire pozitiva
in ciuda situatie in care te afli, sd mentii o atitudine optimistd in fafa adversitdtii, dar sd o cultivi
zilnic, chiar si in contexte neutre.

Tipuri de atitudini.

Daca ne imaginam o linie cu doua extreme (una negativa si alta pozitiva) si un centru (pozitia
neutrd), putem spune cd avem trei tipuri de atitudini de baza: pozitiva, neutra si negativa. Schimbind
denumirile, putem vorbi de o atitudine optimista (pozitiva), de una realista (neutrd) si alta pesimista
(negativa), iar toate acestea pot include si alte atitudini mai specifice. Atitudinea este un construct
mental — o stare a mintii sau o dispozitie interioard indreptata spre ceva din mediul exterior — care

ne influenteaza conduita. Atitudinea este gindirea ta afectiva directionata spre ceva anume: spre tine
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insuti, spre ceilalti, spre un anumit lucru, situatie sau spre viata in general. In primul rind, trebuie si
acceptam ca persistenta intr-o atitudine negativda nu rezolvd nimic, ci Inrdutateste situatia,
subminind principalul agent care poate schimba situatia in bine: adica pe tine. Atitudinea pozitiva
stimuleaza creativitatea ajutindu-te astfel sa gasesti solutii la problemele tale, in timp ce atitudinea
negativa nu-ti ofera nimic constructiv.

Atitudinea mentala poate fi influentatd si de postura corporald. Dacd stai sau mergi ca un om
slab sau bolnav, agentul interior va copia aceastd posturd, dar daca cultivi o posturd dreaptd, cu
pieptul in fatd si umerii tragi, atitudinea interioara va inregistra acest lucru si va deveni mai
optimista. Comportate ,,ca si cum” ai fi optimist, la inceput poti ,,falsifica” sau pretinde o gindire
pozitiva pentru ati ,,insela” constiinta, dar in cele din urma va trebui sa integrezi, asumi si asimilezi
aceasta atitudine ca fiind proprie si autentica.

Partfile negative ale gindirii pozitive

e (Gindirea pozitiva aplicatd prost, poate sa fie oarba. Adica sa ignori problemele tale si sa
rostesti afirmatii pozitive. Poate ca te simf{i mai bine, insa nu-ti rezolva problemele.

e Stima de sine iti poate fi afectata, cici se produce o disonantd intre ceea ce afirmi si
rezultatele pe care le ai. Mintea nu poate fi pacalita asa de usor si se uita si la rezultate, iar ca
urmare, increderea in sine va fi tot mai mica.

e Petermen lung, poate apare depresia. Cind rezultatele intirzie sa apara, desi s-a vizualizat
s-au facut afirmatii pozitive zilnic si se realizeaza ca a fost o automintire o perioada indelungata,
scade speranta.

e Sunt omise riscurile dintr-o situatie. E bine sa gindesti pozitiv, insd daca ignori partile
negative sau riscurile, cind te lovesti de ele nu stii cum sa reactionezi. Problemele se rezolva, nu se
ignora!

e Incerci sa-i convingi si pe ceilalti sd gindeasca pozitiv, iar dacd nu o fac, te revolti. Asta
aratd doar ca atitudinea ta e fortata si te pacalesti singur. Cind tu esti multumit de stilul tau de viata,
nu exista nevoia de a-i convinge si pe ceilalfi.

Diferenta intre gindirea pozitiva si optimism

Gindirea pozitiva este adesea impusad(auto-impusa), forfata si vede doar ceea ce vrea sa vada,
ignorind alte aspecte la fel de importante. Gindirea pozitiva ce se promoveaza peste tot te ajuta pe
termen scurt, caci in loc de o gindire oarba ai nevoie de o gindire criticd, adicad sd-ti pui Intrebari
referitoare la situatii si mai ales, la ce auzi, citesti.

Gindirea pozitiva Tnseamna pentru multi sd vada doar partea buna a lucrurilor si sa ignore

orice e negativ, chiar si atunci...sau mai ales atunci cind in viata lor este haos.
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Optimismul este un mod de viata care poate fi invatat si te ajuta sa vezi ambele parfi ale unei
povesti (si cele pozitive si cele negative), avind incredere in capacitatea ta de a face fata oricarei
situafii.

Sa fii optimist, inseamna sa iei in considerare partile pozitive, cele negative si riscurile la care
te supui in anumite momente, avind incredere ca te poti descurca.

Optimismul este un soi de realism, cu alegerea de a vedea partea plina a paharului, fiind
congtient si de cea goala.

Optimismul nu Inseamna sa eviti problemele, ci sa fii constient de ele, alegind sa le rezolvi cu
incredere (in tine si in viata). Optimismul ¢ modul in care tu alegi sa privesti lucrurile chiar atunci
cind in viata ta nu e totul roz.

Optimismul ¢ alegerea de a avea incredere in tine si capacitatea ta de a putea rezolva
probleme, de a avea incredere in viata si intr-un sens al ei.

William Arthur Ward zicea:,, Adevaratul optimism inseamna a constientiza problemele, dar si
a detecta solutiile, a recunoaste dificultatile, a fi incredintat ca pot fi depasite, a constata partile
negative, accentuandu-le insa pe cele pozitive, expunerea la tot ce poate fi mai rau, dar asteptind sa

se Intimple cel mai bun lucru, a avea toate motivele sa ne plingem, dar sa alegem sa zimbim”.

2.2. Gindirea pozitiva si motivatia

Motivarea emotionala

Conform lui Tony Robbins, cheia motivarii o reprezintd managementul starilor. Aceasta
inseamna a te condifiona sa te simfi intr-un anumit fel, prin tehnici precum ancorarea (conectarea
unei emotii cu un declansator fizic, de exemplu bataia in piept).

Alta metoda motivationala sugerata de Tony Robbins este sa scrii pe hirtie placerea pe care o
asociezi unei actiuni, precum si suferinta care survine atunci cind nu indeplinesti actiunea [31]. Din
nou, ideea este sa-ti stirnesti emotiile, astfel incit sa fii motivat sa faci actiunea. Acest gen de
motivare este de obicei de scurta durata, chiar si atunci cind emotiile implicate sunt foarte intense.

Suntem tot creaturi emotionale la un anumit nivel, dar detectorii nostri de emotii ne curata
periodic mintile de orice nu ne satisface logica.

Motivarea intelectuala

Atunci cind exista motive intelectuale puternice pentru a face un lucru, de obicei nu exista
dificultati de a trece la actiune. Nu e nevoie de incitare emotionala pentru a face ceva.

Dar cind mintea considera un scop ca fiind nepotrivit la un anumit nivel, de obicei apare

blocajul.
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Cind scopurile sunt prea marunte si prea timide, omul sufera de o perpetua lipsa de motivare.
Pot fi incercate toate tehnicile de motivare emotionala existente, dar e pierdere de timp! Adevarul e
stiut!

Ce e de facut?

In primul rind este indicati adunarea curajului de a recunoaste adeviratele dorinte. Apoi va
trebui de confruntat cu indoiala de sine si cu frica care au provocat auto-limitarea. Este imposibil de
evitat acest lucru, daca se doreste experimentarea motivarii de duratd. Paradoxal, adevarata cheie
spre motivare este si propui scopuri care te sperie. Deseori se va descoperi ca sursa blocajului este
propunerea unor scopuri prea marunte. Se permite fricilor, scuzelor si credintelor limitative sa te
tind pe loc. Mintea subconstientd stie ca te mulfumesti cu prea Putin, asa ca nu 1iti va oferi
combustibil motivational pina cind nu iei atitudine, iti infrunti fricile si recunosti adevarata dorinta
a inimii tale. Odata ce te hotarasti in sfirsit sa-ti infrunti fricile si sa lasi balta scuzele, motivatia ta
se va dezlantui.

Atitudinea ajuta la propunerea scopurilor dincolo de zona de confort, si descoperirea
resurselor neasteptate.

Pare contra-intuitiv cd motivatia sa fie maxima atunci cind iti stabilesti scopuri dincolo de
zona ta de confort, dar este prea real ca sa fie ignorat. Poate ca trebuie sd ne propunem scopuri mari,
incredibile, indraznete, pentru a ne simti cu adevarat motivafi?.

Poate ca scopurile mici nu sunt suficiente pentru a declansa dezlantuirea energiei
motivationale. Daca un scop ni se pare prea usor de atins, nu ne vom pune la bataie toate resursele
interioare. Abia cind ne propunem scopuri nerezonabile ies la iveald toate resursele interioare,

inclusiv motivatia si elanul.

2.3. Increderea in sine - efect al gindirii pozitive

Increderea in sine este unul din fundamentele personalitatii noastre, un ax care sustine si ne
influenteaza tot timpul. De cite ori nu facem ceva pentru ca n-am avut incredere in noi?

Multi sunt cei ce 1si indeamna angajatii, prietenii si in general pe cei din jur sa aiba incredere
in ei si sa promoveze acest concept. Dar cum poti promova o idee pe care toti cred ca o stiu, dar
putini o pot defini? Construieste-ti increderea in tine. Desi nu se vorbeste de ea in nici o lege,
increderea de sine are mari implicatii in viata fiecireia dintre noi. Incepe inci din copildrie si ne

urmeazad toata viata; ne afecteazd toate deciziile, ne poate crea diverse conjuncturi, uneori
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formidabile - daca increderea existd - si asemeni unei gradini cu flori frumoase, are nevoie in
permanenta de Ingrijire.

Un exemplu in care poate fi intilnita aceasta este cariera. O persoana care urmeaza o carierd
mai neobisnuitd, cum ar fi o femeie ce devine pilot, sau urmeaza o cariera impotriva dorintelor
familiei, trebuie sd dea dovada de o incredere de sine foarte dezvoltatd, sa poatd lua decizii
importante, chiar daca cei apropiati nu ii sunt alaturi.

Increderea in sine este cea care te ajuti atunci cind viata te dezamiageste intr-un fel sau altul.
Respingerile, dezamagirile si esecurile fac parte din viata noastra si trebuie sa gasim o cale pentru a
le invinge. ,,Si poate ati observat ci in mod cert, nu sunt inutile. Intotdeauna ascund in profunzimea
lor un mesaj important pentru viata noastra, iar scopul pentru care au aparut este tocmai de a
descifra acest mesaj destinat noua”, completeaza psihologul. O mare incredere de sine poate calauzi
o persoand ,,fie ploaie, fie vint” si sa o ajute sa depaseasca toate piedicile intilnite in cale [15].

Increderea de sine: ,,vaccinul social”

Asa au numit-o specialistii. De ce? Pentru ca ea este singura care 1i poate ajuta pe oameni sa
meargd mai departe, indiferent de ce traiesc. Familia are un rol hotaritor in definirea acestei
increderi. Primii ani din viata sunt cei in care fiecare persoana isi formeaza increderea de sine.

Parintii cu incredere de sine foarte dezvoltatd vor creste copii cu aceeasi calitate. Apoi
urmeaza ca importantd, mediul in care copiii vor invata. Persoanele care au reusit sa-si cladeasca o
incredere de sine puternica rar cad in patima viciilor, cum ar fi alcoolul, drogurile violenta sau
crima. Fetele tinere care cred in ele rar ramin Insarcinate fara sa-si doreasca acest lucru.

Increderea in sine ne da un mai bun discerndmint asupra a ce trdim. O mare incredere de sine
nu poate fi transmisa de la o persoana alteia. Trebuie formata, oarecum mostenita de la cei linga
care ai crescut. Sa inveti sa-{i rezolvi problemele, conflictele, sa stii s comunici cu cei din jur, sa ai
o parere buna, realistd despre tine, s fii intr-0 buna relatie cu tine insati, nu poate fi decit bine
pentru tine. Dar nu numai pentru tine, ci si pentru cei din jurul tau.

,Pentru cd este corelata cu posibilitatea de a-ti controla sau coordona viata, care este
consideratd o trasatura specific masculind, putem spune ca increderea in sine dezvolta partea
masculind din noi. Ce presupune asta? Ca ne ofera posibilitatea de a ne simti in acest sens egale
barbatilor, aceasta fiind egalitatea autentica a sexelor: in care noi ne dezvoltam in mod personal
aspecte ce tin de personalitatea masculind — incredere, fermitate, hotarire, decizie, care desigur nu
ne strica, iar ei isi pot dezvolta aspecte specifice personalitatii feminine : tandrete, un anumit grad

de sensibilitate, empatie, rabdare, intelegere, discretie”, incheie Smaranda.
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2.4.Autopreciere prin gindire pozitiva

Cum te vezi pe tine insuti?

Chiar daca exista multe persoane indiferente la ceea ce se spune despre ele, cu totii suntem
fiinte care vrem si avem nevoie sd ne integram in societate. Oamenii sunt interdependenti unii de
ceilalti. Anxietatea sociala este de fapt un raspuns ancestral in fata amenintarii de a fi exclusi din
colectivitate; senzatia ca nu esti acceptat intr-un grup poate sa te agite si sa te deprime.

Abilitatea de a intui cum esti perceput de ceilalti iti creeaza posibilitatea de a te simti in largul
tau, de a renunta la inhibi{ii si la etalarea diferitelor masti. Astfel, esti obligat sa te bazezi pe
acuratetea a ceea ce psihologii au numit "metaperceptie" — ideile pe care le avem despre cum ne
percep ceilalti [23].

Se potrivesc parerile celorlalfi cu ceea ce crezi tu despre tine?

Fara sa-ti dai seama filtrezi datele pe care le primesti de la altii prin intermediul conceptului
despre sine ce reuneste propriile tale ginduri despre cine esti si cum esti.

Conceptul de sine este modelat Tn mod special de o persoand: Mama. Maniera in care ti-a
raspuns mama la primele gesturi si ipete iti influenteaza definitiv modalitatea in care te astepti sa
fii perceput de ceilalti. In momentul in care un copil priveste fata mamei absoarbe indicii despre
cine este; ca adult continua sa cerceteze reflectia personalitatii lui in ochii celorlalti.

Copiii se comporta Tnh moduri care perpetueaza ceea ce au experimentat. Un copil care a avut
0 mama iresponsabila se va purta dezagreabil sau va determina oamenii din jur sa pastreze distanta
fata de el. Persoanele care au fost crescute si ingrijite de 0 mama responsabild au incredere in ele si
interactioneaza bine in societate.

Relatia copil-parinte influenfeaza conceptul de sine aparut inca din copilarie, fie intr-un mod
pozitiv, fie intr-unul negativ. Oamenii se axeaza pe impresiile altora pentru a-si defini perceptia de
sine. Persoanele cu un concept de sine negativ ii ghideaza pe ceilalti sa-i evalueze aspru.

Esti sigur ca stii ce gindesc ceilalfi despre tine?

In cazul in care ai un concept de sine stabil te astepti ca persoanele din jur si te perceapa in
scurt timp asa cum te percepi tu insuti. In general acest lucru se intimpla, dar variazi de la o
persoana la alta.

Fiecare persoana are un mod idiosincrasii de incadrare a celorlalti, mod ce este influentat de
propriul concept de sine. Orice persoana ii apreciaza pe cei din jur conform propriilor standarde.
Unele persoane, de exemplu, percep aproape pe toatd lumea ca avind naturi bune si inteligente.

Daci o persoani nu se intereseaza de tine, acest lucru nu va fi afisat direct. In interactiunile de

zi cu zi, oamenii nu pot fi intotdeauna directi. Cei mai multi nu-si pot da seama cind cei din jurul
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lor mimeaza anumite expresii. Cine stie de cite ori nu ai avut impresia ca persoana de lingd tine te
percepe exact cum iti doresti, in timp ce noul prieten se prefacea a fi dragut si intelegator cu tine.

Exista o multitudine de tipuri de perceptie in momentul in care te intilnesti cu cineva.
Vorbesti, asculti, iti planifici ideile, gindurile pe care urmeaza sa le spui, la fel de bine cum iti
ajustezi inconstient comportamentul nonverbal ca raspuns fata de persoana cu care interactionezi.

Pentru ca toti oamenii se confruntd cu acest lucru, nu existd persoand care sa interpreteze
perfect reactiile celuilalt. De multe ori lucrurile sunt interpretate la suprafatd; nu ai timp sau
dispozitie pentru a deduce de fiecare data rationamentul celuilalt.

Contextul este cheia

Chiar daca ai o personalitate puternica, exista cu siguranta situafii specifice care, prin
structura lor, iti dicteaza adoptarea unui comportament diferit fatd de cel obisnuit. Desi ai senzatia
ca reactionezi ca de obicei, masca pe care o etalezi influenteaza impresiile celorlalti despre tine.

Ce tip de persoana se descurca cu aprecierile celorlal fi?

Esti deschis experientelor noi? Indiferent de situatie esti dornic sa afli cit mai multe, vrei sa
fii Tn permanenta la curent cu noutatile? Daca raspunsul este afirmativ, curiozitatea de care dai
dovada te va conduce s inveti lucruri noi despre lumea care te inconjoari si indirect despre tine. In
functie de provocarile la care raspunzi, vei fi inclinat sa-i intrebi pe cei din jur ce parere au despre
noile tale decizii si preocupari. Astfel reusesti sd aduni informatii despre cum esti perceput in
variate contexte.

Oamenii ce sunt constienti de reactiile lor stiu cum se prezinta in fata altora. Daca esti
preocupat de partile vizibile ale personalitatii tale - voce, imbracaminte, atitudine - asa cum sunt in
general actorii, poti controla mai usor impresiile pe care le creezi, perceptia ta cistigind in
acuratete.

Cu cit esti mai exact In evaluarea manierei in care esti perceput, cu atit mai bine vei
interactiona social. Gindeste-te la o persoana care se crede amuzanta insd nu este asa in realitate. Ea
interpreteazd risul politicos drept un ris veritabil, fard sd-si dea seama cit de mult agaseaza
persoanele din jur.

Persoanele care au invatat sa-si controleze emotiile sunt intr-o buna pozitie pentru a sti ce
impresii produc. Ele vor fi capabile sd detecteze mult mai usor emotiile pe fete celorlalti si sa
comunice afectiv cu semenul. Daca esti coplesit de propriile tale sentimente sau nu esti in stare sa le
exprimi pe toate, va deveni dificil sd interpretezi maniera in care ti se raspunde la nivel empatic.
Invatind sa dai o expresie concretd sentimentelor tale si si te temperezi in situatiile tensionate, vei fi
perceput si vei percepe la rindul tdu mult mai bine.

Ce tip de persoanda refuza aprecierile celorlalfi?
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Existd oameni care se comportd precaut si pastreaza distanta fatd de ceilalfi, evitind sa
cunoasca modul in care sunt perceputi. Acestia pot fi sefi ce raspund ostil criticilor sau elevi care
izbucnesc in lacrimi dacd sunt evaluati negativ. In acest fel se proiecteazd o fragilitate care ii
determina pe cei din jur sa-si cenzureze criticile fatd de persoanele sensibile.

Narcisismul de asemenea blocheaza metaperceptia [23]. Cind sunt fortati sa se autoaprecieze,
narcisistii vor apela la doze exacerbate de subiectivism, refuzind orice fel de perspectiva obiectiva.

Cum poti solicita o critica?

la-ti inima in dinti si fixeaza-ti o intilnire cu fostul(a) prieten(a), mai ales daca incit te Intrebi
de ce ultima ta relatie s-a dus pe apa simbetei. Fara ostilitate sau regrete, contacteaza-ti fostul sau
fosta prieten(a) si solicita-i sa discutati deschis despre lucrurile care nu au mers intre voi. Nu uita ca
scopul tau nu e sa-ti recistigi prietenul(a), ci sd aduni informatiile necesare pentru a preveni
confruntarea cu situatii asemanatoare. Pune intrebari de genul "Ce asi fi putut face pentru a nu se
ajunge aici?" si asculta cu atentie. Asigura-te cd nu abuzezi de context pentru a-ti justifica vechiul
comportament.

Timiditatea: arma cu doua taisuri

Daca 1n societate iti etalezi o fatd mai degraba distantd si ingrijoratd (pentru a-{i ascunde
timiditatea) vei fi preocupat de faptul ca iti va fi perceputd o simpla fatada, si nu adevarata
personalitate. Din pacate, ai dreptate sa crezi acest lucru. Persoanele timide afiseaza comportamente
care le defavorizeaza. Oamenii le vor cataloga drept superficiale, arogante si nepisitoare. In
momentul In care esti ingrijorat sau anxios, i1 pui pe restul in umbra lasind impresia cad esti
preocupat numai de propria-ti persoana. Daca procedezi in aceasta maniera, vei fi etichetat
nepoliticos i egoist.

Adevirul este ca multi timizi devin cu timpul egocentristi. Ei isi imagineaza ca fiecare
miscare le este urmarita si evaluata de cei din jur; se considera centrul oricdrei interactiuni sociale si
pentru cd sunt deranjafi de asemenea ginduri, se Inchid in sine, afisind o fata distantd. Asemenea
persoane sunt atit de preocupate sa descopere ce gindesc ceilalti despre ei incit uita sa reactioneze
spontan. Pentru cd nu tin sa atraga atentia Tn mod deosebit, persoanele timide sunt rareori apreciate.

Vizibil versus sters

Trasaturile generice impart oamenii in doua categorii: vizibili si stersi. Nu se vede padurea de
copaci, spune o zicald romaneasca; nu se vad ochii de gene, conform unui proverb chinezesc.
Atractia fizica, de exemplu, este un instrument de masurd pentru "vizibilitate" sau "invizibilitate".
Chiar daca nu te percepi drept o persoana plina de farmec, existd oameni care te catalogheaza astfel.

Pentru a Tmpaca aceste opinii diferite si pentru a afla adevarul, imagineaza-{i ca esti cu adevarat o
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persoana fermecatoare pe o insuld pustie. Partile "invizibile" nu sunt in totalitate insesizabile - cel
putin nu si in fata prietenilor apropiati [17].

Congtiinta de sine: intre binecuvintare si blestem

Existd un mod sigur pentru a observa ce impresii creezi celor din jur: filmeaza-te alaturi de
ceilalti - o nunta, o petrecere alaturi de prieteni, un picnic sunt prilejuri bune pentru a aplica acest
lucru. Nu uita, insd, ca in timpul vizionarii casetei propria apreciere nu are cum scapa de
subiectivism. Te vei evalua mult mai critic, aplicindu-ti o judecata aspra pentru ca-{i vei compara
eul cu acela pe care doresti sa ti-1 insusesti.

Constiinta de sine este o sabie cu doua taisuri: pe de o parte iti furnizeaza date serioase pentru
imbogatirea conceptului de sine, dar, pe de alta parte poate fi de multe ori paralizanta. Ea te poate
determina sa analizezi excesiv reactiile altora fata de tine conducindu-te spre deformarea lor.

Cele mai nepldcute senzatii in paleta emotionald - precum rusinea, invidia, stanjeneala - sunt
constientizate iIn momentele in care te intrebi ce gindesc ceilalti despre ele. Se presupune ca aceste
emotii te motiveaza si percepi adecvat si si elimini comportamentele negative. Insi, ai mare grija,
pentru ca o ingrijorare exacerbatd 1n legdturd cu parerile altora despre tine 1fi constringe
comportamentul si iti sufoca spiritul.

Vrei cu adevarat sa stii ce cred alfii despre tine?

Daca vrei sa stii cu adevarat ce cred altii despre tine s si pentru a nu fi indus in eroare, este
recomandat sa apelezi la un membru al familiei sau la o persoana care te cunoaste foarte bine.

In anumite cazuri este util sd apelezi la un fost partener. Roagi-1 sa scrie trei aspecte pozitive
sl trei aspecte negative ale relatiei in care ati fost implicati. Chiar dacd este destul de greu sa-ti calci
pe mindrie pentru a proceda in acest mod, nu uita ca te va ajuta considerabil sd-ti corijezi defectele.

Fii constient de faptul ca vor exista in permanenta diferente intre cum esti in realitate si cum
iti doresti sa fii perceput. Delicatul balans intre aprecierile pozitive pe care ti le atribui si aprecierile
venite din partea celorlalti poate ajunge la un echilibru. Evita sa pui excesiv accentul pe ceea ce ifi
spun persoanele necunoscute. Apeleaza, mai repede, la oamenii care te stimeaza pentru ceea ce esti,

nu In functie de impresiile pe care le lasi in urma.

3. Excelenta si gindirea pozitiva
3.1. Ce este excelenta?
Viata este perfecta in imperfectiunea ei. Sa-ti doresti perfectiunea nu este neaparat un lucru
rau — te face sa te stradui mai mult, sd progresezi. Este insd un obiectiv ingeldtor, deoarece are o

valoare absoluta pentru care poti ajunge sa trudesti toata viata. Vei depune toate eforturile pentru a
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fi perfect si vei simti mereu ca nu este suficient. Cu atit mai mult cu cit trdiesti intr-o lume in care
goana dupa perfectiune 1ti cere sa fii ca cei pe care 1i consideri perfecti, uitind de cine esti cu
adevarat.

Cum stii ca ai atins perfectiunea?

Excelenta poate fi o alternativa a perfectiunii. Este clar superioara, deoarece poti crea un nivel
personal de excelentd care functioneaza pentru tine aici §i acum. Majoritatea jonglam cu multe
obiective, din domenii diferite, astfel incit nu este realistic sa ne imaginam ca este posibil sa le
facem pe toate perfect, insd putem dobindi un nivel de excelentd care sa fie benefic si satisfacator
[9].

Ceea ce faci chiar acum, poate crea un rezultat mai bun.

Doar trecutul este scris in piatrd. Si chiar si asupra trecutului iti poti schimba perceptia. Nu ai
cum sa prezici viitorul, deoarece acesta este supus dinamicii actiunilor tale — ceea ce faci in fiecare
clipa, are efect imediat asupra viitorului tau potential. Cea mai buna metoda de a merge inainte este
de a fi prezent si focusat pe momentul trdit chiar acum, intr-un mod pozitiv. Cind te simfi bine si
recunoscator pentru lucrurile pe care le faci bine, iti permiti tie insuti sd primesti tot mai multe
lucruri bune de facut.

Viceversa este valabild — functioneaza la fel cind te focusezi pe negativ, pe insuficient, chiar
daca nu cu aceeasi intensitate. O minte pozitiva, spun unii, poate fi de 1000 de ori mai puternica
decit una negativa. Asa ca, indiferent ce se intimpla in viata ta, poti fi recunoscator ca ai capacitatea
de a corecta lucrurile si de a evolua 1n directia pe care ti-o doresti.

Foloseste urmatorul minut pentru a respira adinc, focuseaza-te pe ceea ce este bun in viata ta
si foloseste-ti abilitatile si capacitatile pentru a crea un final multumitor.

Chiar si atunci cind te lupti pentru tine, poti alege sa te focusezi pe punctele tale forte.
Suntem educati sa cautam punctele slabe si sa facem toate eforturile pentru a le Tmbunatati.
Slabiciunile Tnsd sunt necesare pentru a compensa forta punctelor tari in pastrarea echilibrului
mental, fizic si sufletesc.

Cind atentia se mutd pe punctele forte, pe ceea ce este in regula cu tine, probabil ca vei fi
surprins sd descoperi cd 1i vine natural sa le faci sa creascd si sd evolueze, mai mult decit poti
dezvolta punctele slabe, indiferent cit te fortezi .

Care sunt punctele tale forte? Ce faci bine si cu usurinta? Te rog, fa o listd cu acestea si
observa cite idei iti vin daca te gindesti cum le poti folosi mai bine.

In zonele pe care consideri vulnerabile, fii rezonabil si daca intr-adevir crezi ci este necesar
sd imbunatatesti ceva la tine, fa-ti un plan de actiune. Indiferent ce vrei sa faci, aminteste-ti ca este

mai mult in regula cu tine decit crezi tu privind punctele slabe.
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Toata lumea greseste!

Perspectiva pozitiva si adevarul despre greseli este cd acestea reprezinta oportunitati de
invatare si crestere. Uneori greselile iti arata slabiciunile, tocmai pentru a deveni constient de ele si
pentru a le transforma. Cu totii invatam si greselile sunt dovada ca facem tot ce ne sta in putinta in
acest sens.

Cind continui sa inveti si sd evoluezi din greselile tale, incepi sa ai mai mult succes, mai
multe Tmpliniri si fericire pe termen lung. Reteta succesului contine efort si greseli.

Esti exact unde trebuie, in acest moment

Poate ca ti se pare ca nu esti tocmai pe drumul considerat potrivit, insa uneori o mai iei §i pe
aratura, daca te duce la destinatie. Atunci cind crezi ca ai ratat sau c¢a nu vei reusi niciodata ce ti-ai
propus, ia 0 pauzi si gindeste-te ci poate i se prezintd o oportunitate interesanti. Intotdeauna exista
solutii posibile si la indemina, doar sa le vezi si sa nu te blochezi in propriile asteptari.

Toate experientele au rostul lor — esti omul potrivit la locul si momentul potrivit, asa ca mergi
inainte!

Fii bun cu tine insuti, faci tot ce pori!

Nu este cazul sa te pedepsesti daca nu ajungi la destinatie pe cit de repede ti-ai dori, sau la fel
de repede ca cei pe care 1i admiri si pe care ii consideri model de urmat. Atita timp cit la sfirsitul
zilei poti spune ca ai facut tot ce ti-a stat in puteri, inseamna ca exact asta ai facut!

Merigi propria iertare si iubire necondizionata

A te purta urit cu tine Insuti nu este o variantd fericitd — cind ai ginduri negative despre tine, te
lasi afectat de suferinta si durere inutila.

Lasa amaraciunile si resentimentele pe care le ai fata de tine sau fata de situatia in care te afli.
Lasa sentimentele negative si nu mai acorda atentie lucrurilor pe care nu le doresti. Cind te ierti
pentru o greseala facuta si te iubesti asa cum esti, mai multe sentimente pozitive se alaturda —
inelegere, compasiune, empatie, sentimente care iti sustin cresterea intr-o experienta mai buna.

Nu intotdeauna po schimba lucrurile, dar intotdeauna po¢i schimba felul in care le privesti

Momentul prezent este o manifestare a gindurilor, cuvintelor si actiunilor tale trecute. Poate ti
se pare dur sa auzi asta si poate crezi ca nu esti in stare sa schimbi ceva. Nu spun ca este usor, dar
este In reguld sa crezi ca tu esti mai tare decit provocarile pe care le ai de confruntat. Cind stii cd ai
capacitatea de a crea viata pe care ti-0 doresti, stii cd de asemenea ai tot ce-{i trebuie pentru a
depasi orice situatie care poate aparea pe drum. Cind se intampla asa, felul in care esti obisnuit sa

privesti lucrurile se schimba si odata cu ele se schimba si realitatea ta, intr-un mod pozitiv. [23]
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3.2. Cai simple prin care se poate atinge excelenta.

La primul nivel se afla jocurile pe care le acceptam si le recunoastem ca fiind jocuri: jucam
fotbal, jucam la loto, la pariuri sportive, ne jucam in viata de cuplu (acele jocuri mici si dragute), ne
jucam cu copiii nostri sau ai rudelor noastre. Apoi urmeaza un al doilea nivel al jocurilor pe care
noi le jucdm permanent. Acestea sunt atit jocurile oamenilor mari cit si jocurile copiilor. De
exemplu, jucam un rol al supararii sau jucam un joc al plictiselii. Mai tot timpul incercam sa
atragem pe cineva in el.

De exemplu, copiii joacd foarte des jocul nemulfumirii. Ei joacd foarte bine acest joc. De
obiceli, ei joaca acest rol pentru a obtine ceva. Ne atrag si pe noi in el, fie ca vrem, fie ca nu. Scopul
jocului lor este sa ob{ina ceva: o inghetatd, o ciocolatd, mincare, o imbratisare sau atentie. Sunt
experti in asemenea jocuri, iar experienta ne spune ca sunt foarte buni jucatori, ei de cele mai multe
ori cistigindu-le.

Oamenii mari joaca i ei acest joc al supararii. Se antreneaza in familie, apoi urmeaza viata de
cuplu, apoi jucam cu copiii nostri. Si noi incercam sa jucam jocul supararii cu copiii nostri. Uneori,
aceasta este singura cale prin care putem cistiga. Suntem experti in a ne juca. Ca orice joc, acesta de
multe ori are cistigatori, iar noud ne place sa cistigdm si luptam din rasputeri sa-1 cistigam.

La nivelul urmator apare categoria de jocuri pe care nu le recunoastem a fi jocuri. Pe acestea
le numim: fel de a fi, situatie, problema, provocare, obiectiv etc. Ceea ce noi facem de zi cu zi, fie
Ca acceptam sau nu sunt tot jocuri. As vrea sa luam citeva exemple pentru a intelege mai bine.

Jocul Plictiselii. Este jocul pe care foarte multi dintre noi 1l joaca. Regulile lui sunt destul de
precise: nimic nu trebuie sa te bucure, nimic nu trebuie sa te faca sa zimbesti. Permanent gasesti
motive pentru care poti sa ramii plictisit. Este un joc foarte usor. Uneori incercam sa ne gasim
parteneri de joc, si-1 invitdm §i pe ei sad joace acest joc. Simtim ca pierdem atunci c¢ind nu ne gasim
oameni care sa joace si ei acest joc. Cind cineva refuza sa joace acest joc gisim in acest lucru un
motiv de a continua sa jucam jocul plictiselii. Atragem oameni in joc. Initial acestia vor incerca sa
ne faca sa renuntam la acest joc al plictiselii. Unii reusesc sa ne scoata din acest joc, altii insa intra
si el si-1 joacd alaturi de noi. Satisfacfia este maxima atunci pentru ca avem parteneri de joaca.
Fiecare dintre noi este un mic expert in a juca acest joc al plictiselii. La un moment dat devine a
doua naturi a noastra. [ncepem sa vedem in jucarea acestui joc o infelepciune profundd, o filosofie
de viata.

Jocul Victimizarii. Acest al doilea joc este un joc la fel de interesant. Este jocul care iti
asigura confortul psihic. Pe masura ce joci acest joc devii un expert veritabil. Ce poate fi mai
comod decit identificarea unor raufacatori ... Acesta este un joc pe care noi romanii il putem juca

foarte bine. Regulile lui sunt simple si usor de inteles, iar fiecare eveniment este o ocazie de a-ti
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demonstra maiestria. Regula de baza este simpla: reusesc sa-mi gasesc un rol de victima in aceasta
situatie. Fie ca cineva are o realizare sau un esec rolul meu in acest joc este sa-mi gasesc un rol de
victima.

Cind am gasit raspunsul ma linistesc si am satisfactie maxima. Este jocul care te prinde foarte
usor pentru ca poti identifica diverse cai prin care poti avea satisfactie zilnica. Te hranesti din
fiecare eveniment situatie sau problema. Jocul victimizarii este un joc pe care merita sa-l joci dintr-
un motiv foarte simplu: poti cistiga in fiecare zi. Cu cit vei cistiga mai mult cu atit vei fi mai
motivat sa-1 continui. Dupa cum observati victimizarea este un joc ce are reguli, poate fi jucat de
oricine §i cistigat de oricine.

Asemenea Jocului Plictiselii i Jocului Victimizarii, mai sunt jocuri in care putem intra: Jocul
Neputingei, Jocul ,, Nimic nu-mi convine”, Jocul ,,Iresponsabilitati”, Jocul ,, Dezorganizarii”’, Jocul
,, Vulgaritatii”, Jocul ,, Pesimistului”. Acestea sunt jocurile Esecului. Daca joci oricare dintre aceste
jocuri 1iti asiguri mari sanse pentru insucces. Pe modelul celor doua jocuri de mai sus puteti
descoperi regulile si beneficiile lor.

Jocurile Succesului. Mai sunt o multime de alte jocuri pe care le poti juca. Oamenii de
succes, oamenii fericifi nu joaca jocurile de mai sus. Sunt momente in care ei le incerca, insa
refuza sa le joace. Mai mult de atit, experienta noastra si istoria ne aratd ca ei aleg sa joace alte
jocuri. Sd nu credem cd oamenii de succes sunt persoane care nu se lasa prinsi in jocuri. Si ei joacd,
numai ca ei au alte jocuri preferate.

Printre jocurile de succes mentionez: Jocul Provocarilor, Jocul Optimistului, Jocul
Disciplinei, Jocul Efortului, Jocul Inovafiei, Jocul Responsabilitazii, Jocul Excelentei, Jocul
Sensului, Jocul medierii, Jocul Obiectivelor, Jocul Solufiei, Jocul Antreprenorului, Jocul Lucrului
Bine Facut, Jocul Perfecfionarii, etc.

Dupa cum observam sunt foarte multe jocuri pe care le putem juca. Sunt multi oameni care le
joaca. Probabilitatea de a cistiga aceste jocuri este similara cu jocurile din prima categorie. Si aici
sunt reguli si beneficii totodata. La fel ca in primul caz, nu este obligatoriu sa cistigi.

Jocul Efortului. Jocul efortului este un joc foarte greu. Nu-I poate juca oricine dintr-un motiv
foarte simplu, nu are un cistig imediat. Este jocul unde trebuie sa depui efort si pot dura luni sau
chiar ani pina a-1 cistiga. Daca in simplul Joc al Plictiselii regulile erau foarte simple si cistigurile
imediate, jocul efortului este unul cu miza indepartata de cele mai multe ori. Si, ca orice joc, poti
sa-1 joci insa nu-i obligatoriu sa-1 cistigi. Am ales exemplificarea acestui joc, drept joc al succesului,
tocmai din acest motiv, anume ca este foarte greu. Multe jocuri pot fi inutile daca nu joci si acest

joc in paralel.
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Efortul nu este singurul joc prin care po#i atinge excelensa, de multe ori insa el devine o
condigie. Chiar si oamenii cu talent spun ca e nevoie de efort pentru ca performangele lor sa fie
vizibile.

Exemplul cel mai clar este al jucatorilor sportivi. Oricit talent ar avea acestia fara efort nu pot
cistiga medalii. Putem sa nu fim de acord cu procentul 99% transpiratie si 1% talent pentru a avea
succes, Insa orice procent am avansa, categoric vom aloca un procent ridicat efortului.

Intrebarea este simpla, vrei sd joci jocul efortului? Jocul efortului poate fi si el un joc plicut.
Nu este obligatoriu sa-1 jucdm permanent, nsa ca probabilitate, cu cit il vom juca mai mult cu atit
sansele de a realiza ceea ce ne-am propus cresc.

Pina la urma tine de alegerea fiecaruia ce jocuri este dispus sd joace. Pentru cei care au o
minima disponibilitate de a incerca jocul efortului voi explica pe scurt si de ce este importat acest
joc pentru a atinge excelenta.

Existd niveluri ale competentei, capacitatea de a face un anumit lucru. in functie de cit de bine
faci un anumit lucru poti fi considerat competent sau incompetent. La fel, daca discutam din punct
de vedere al abilitatilor tot la competentd ajungem. Putem sd ne crampondm in diferenta dintre
competentd si abilitate. Acestea insd, de cele mai multe ori se confunda. Cind ma refer la

competentd ma refer inclusiv la abilitate de a face un anumit lucru.

3.3. Gindirea pozitiva si viitorul (fericirea personali)

Pentru a realiza o schimbare stabild si pentru a obtine ceea ce vrem cu adevarat in viatd este
nevoie de 0 viziune sustinutd asupra viitorului. Cind ne construim o viziune detaliatd asupra
viitorului pe care ni-1 dorim si ne gindim la acest lucru in mod regulat, aceasta viziune devine o
sursa de motivatie pentru a ne atinge scopul. Cel mai mare obstacol cu care oamenii se confruntd in
ceea ce priveste ce vor in viata este esecul lor de a-si defini ce vor cu adevarat [2]. Un alt obstacol il
reprezintd propriile temeri si indoieli.

A avea 0 viziune clara asupra viitorului este absolut necesar, dar, in mod tipic, trezeste un set
de obstacole emotionale. Acestea sunt prezente in noi sub forma unor temeri, atit de a esua, cit si de
a avea succes, dar si in indoieli in ce priveste valoarea noastra de succes.

Temerile si indoielile 1si fac simtita prezenta in emotii "negative”. Ne e teama ca nu vom
obtine ceea ce vrem, ca vom esua Sa slabim pentru ca acest lucru s-a dovedit a fi prea dificil in
trecut sau ca niciodatda nu vom ajunge acolo unde vrem. Temerile si indoielile aduna in jurul lor
citeva probleme. Toate sunt false concluzii din experientele noastre din trecut, care ne limiteaza

viitorul. Si toate acestea sunt legate de credintele despre noi ingine - ca noi nu meritam iubire si
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succes, ca nu suntem suficient de buni, ca nu avem puterea sa cream solutii la problemele noastre -
sau de credintele despre lume - ca viata cere lupta si chiar suferinta.

Societatea, parintii nostri, religia si chiar psihologia si filmele ne invata ca viata este o lupta.
Atit timp cit credem asta, atunci asta vom avea, pentru ca suntem suficient de puternici sa cream
acest lucru. Asa cum a spus H. Ford, "Indiferent ce crezi, ca poti sau nu, ai dreptate.”

Temerile si indoielile sunt asa de neplacute, incit cei mai multi depun mari eforturi pentru a le
acoperi sau indeparta. Folosim alcool, tigari, mincare, droguri, muncim prea mult si chiar gindim
"pozitiv" pentru a ne distrage de la ceea ce simtim. Scopul acestor temeri este sa ne avertizeze ca
sunt legate de niste credinte care ne pun in pericol, tinindu-ne in loc. In loc sa distrugem alarma de
foc, mai bine sa stingem focul...

Este important sa privim obstacolele ca niste prieteni. Toate sentimentele sunt importante,
chiar tristetea si teama. Ele servesc unui scop si ne ajuta sa rezolvam o anumita situatie.

Credintele care limiteaza oamenii sunt diferite de la persoana la persoana: "Mi-e teama ca nu
voi obtine dragostea pe care o vreau", "Nu Vvoi obtine ceea ce vreau pentru ca nu sunt suficient de
puternic" etc. Si toate aceste lucruri spun ca ceva nu este in regula cu noi.

Speranta si optimismul-forme ale gindirii pozitive

Pandora, printesa Greciei antice, o persoana de o frumusete extraordinard fiind invidiatd de
citre zei pentru aceasti calitate a sa, acestia i-au daruit intr-0 zi 0 cutie misterioasi. in momentul
darului au rugat-o si nu deschidd niciodati aceastd cutie. Insi, Pandora cuprinsi de mister si
curiozitate a deschis cutia doar ca sa arunce o privire, din pacate intr-o clipa au iesit din cutie marile
nenorociri ale lumii: bolile, relele si nebunia. Intimplarea face ca un zeu milos sa se indure de ea si
sd o lase sa Inchida la timp cutia, astfel incat sa poatd prinde la timp unicul antidot care face
suportabild nefericirea pe lumea aceasta: speranta.

Acesta e mitul popular care sta la baza sperantei. Dincolo de acest mit, in sensul psihologic al
sdu speranfa reprezintd mai mult decit un leac, ea fiind imboldul care ne face sa rezistam in fata
multor deznadejdi, fie ca sunt greutdfi mai mici sau mai mari.

In viziunea lui C. R. Snyder speranta, din punct de vedere stiintific nu reprezinti doar o
imagine luminoasa si ideea ca totul va fi bine ci: ,,credinta ca exista vointa si posibilitatea de a-ti
atinge scopurile indiferent care ar fi ele.” [28].

Modul de a vedea o situatie rezolvata, ii diferentiaza pe oameni, in timp ce unii gindesc ca
sunt capabili sd iasa dintr-o problema sau sa gaseasca rapid rezolvarea, unii sunt coplesiti de ideea
ca nu poseda energia, capacitatea sau mijloacele necesare pentru a-si atinge obiectivele.

Faptul de a vedea lucrurile intr-o maniera pozitiva, adica de a avea speranta le caracterizeaza

pe persoanele care posedd aceasta calitate ca fiind persoane destul de flexibile, capabile sa gaseasca
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solutii in cele mai grele conditii, sunt in stare sda se motiveze fiind fermi convinsi ca totul se va
rezolva.

C. R. Snyder, psiholog la Universitatea din Kansas a facut un studiu asupra sperantei si a
puterii acesteia in confruntarea cu diverse obstacole [9]. Acesta i-a determinat pe studenti ca sa-si
propuna ca la sfirsitul mediei finale aceasta sd aiba valoarea 9. Dupa primul examen el i-a notat pe

Urmatorul pas a fost s le evalueze studentilor nivelul de sperantd, si anume modul 1n care
interpreteaza acestia situatia si modul de rezolvare.

Astfel Snyder a ajuns la concluzia ca reactia studentilor cu un nivel ridicat de speranta a fost
sd Invete mai mult, si sd gaseasca mai multe solutii pentru a-si marii media, In schimb cei cu un
nivel scazut de sperantd s-au gindit sa adopte mai multe strategii pentru a-si realiza telul, dar au
dovedit mai putina motivatie.

Rezultatele au fost pe masura asteptarilor, studentii cu un nivel scazut de speranta au renuntat
repede la indeplinirea scopului fiind coplesiti de diverse ginduri si demobilizati, iar cei cu un grad
sporit de speranta au indeplinit scopul fixat datorita faptului ca acestia au stiut cum sa se motiveze.

Din perspectiva gindirii pozitive, speranta inseamna a nu te lasa cuprins de atitudini depresive
in fata unor situatii coplesitoare, exercifiu care efectuat cu ocazia fiecarei solicitdri intareste
personalitatea individului.

Mayer spune ca oamenii poseda stiluri diferite de a-si stapini emotiile si gindirea:
autoconstientizarea (constientizarea dispozitiilor in momentul in care ele se manifesta ii face pe
oamenii care procedeaza in acest mod sa aibd o viziune mai diversificatd asupra vietii lor
emotionale [28]. Limpezimea lor referitoare la emotii poate genera alte trasaturi de personalitate:
sunt persoane autonome si sigure pe limitele lor, avand tendinta de a adopta o maniera optima de
rezolvare a conflictelor. Autoconstientizarea inseamna a fi constient de dispozitia care ne domina cit
si de gindurile pe care le avem legat de aceasta dispozitie);

e inchiderea in sine (la polul opus existd persoane care se simt asaltate de valurile produse de
emotiile ce le cuprind, si nu se simt capabile sa sparga aceste valuri. Practic aceste persoane nu mai
simt sa aibd controlul asupra vietii lor afective. Adoptd o atitudine pasiva lasandu-se dominati de
aceste dispozitii proaste);

e acceptarea (aceste persoane au tendinta sd accepte cu facilitate dispozitiile prin care trec
fara a incerca insa sa le schimbe. Avem in aceasta categorie doua subtipuri, pe de-0 parte persoanele
a caror dispozitie este mereu tonicd, euforica, cu poftd de viata si atitudini pozitive, persoane care
pe bund dreptate nu au nevoie de a-si dori schimbarea atitudinii, iar pe de altd parte persoane a caror

dispozitie este tristd, absorb mereu experienta negativa din orice moment. Aceste din urma persoane
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sunt vesnicii pesimisti care nu doresc sd-si schimbe dispozitia sau chiar daca manifesta aceasta
tendinta sunt cupringi mereu de alte framintari.

Optimismul, ruda apropiatd a sperantei reprezintd un orizont de asteptare conform cérora
lucrurile se rezolva pina la urma intr-un fel convenabil, pozitiv in ciuda obstacolelor.

Din punctul de vedere al gindirii pozitive, optimismul constituie atitudinea care-i impiedica
pe oameni sa cada in apatie, deznadejde intr-un moment mai dificil.

Optimismul si speranta aduc mari beneficii celor care le poseda, cu conditia ca potentialitatile
pe care persoana urmeaza sa se bazeze sa fie apreciate cit mai realist [2]. Asteptari peste
nesigurantd si incertitudine, existind posibilitatea ca aceste sentimente sa se reactiveze la un nou
obstacol la fel de dificil sau poate chiar mai mic.

M. Seligman defineste optimismul in functie de felul in care oamenii isi explicad reusitele si
esecurile.

El spune ca totul se datoreazd modului de interpretare a rezultatului situatiei; optimistii au
considerind ca acesta se datoreaza unei situatii care poate fi schimbata, astfel incat data viitoare vor
fi mai atenti la conjunctura si vor reusi.

Pesimistii atribuie producerea esecului exclusiv lor, datoritd unor incapacitati pe care ei le
poseda.

In felul acesta se poate intimpla si cu ambliopii pesimisti, ei pot si vada mediul social extern
ca fiind ostil sau indiferent fatd de ei datorita faptului cd ei sunt persoane ,,cu un aspect fizic
neplacut”, ,,ca poarta ochelari grosi” cind in realitate acest mediu este de multe ori victima unor
stereotipii sociale si mentalitati rigide care se reactiveaza sau sunt dobindite Tn urma unei educatii
gresite.

Persoanele cu deficientd se pot simtii mai integrati in viata sociald datoritd optimismului lor, a
convingerii ca si ei sunt egali ai celor considerati ,,normali”, ca si ei au sentimente si gindesc
asemeni celorlalti, ca nu sunt cu nimic mai prejos fata de ei si ca pot fi vazuti ca prieteni, colegi si
parteneri de viatd asemeni celorlalti. Aceastd impresie este Intretinutd si favorizatd de atitudinea
celor din jur [30]. Fiecare cunoastem o persoana care tot timpul este fericita, face glume bune, se
distreaza indiferent de ce se intimpla si ne intrebam cum reuseste sa fie tot timpul cu zimbetul pe
fata.

Aceste persoane nu au secrete speciale, nu poseda nimic din ceea ce tu nu ai, singurele lucruri
pe care le fac sunt anumite obiceiuri care 1i fac sa fie mai fericiti. Lyved iti spune care sunt.

Nu le pasa ce cred altii. Nu 1i intereseaza ce au alte persoane de spus si ce cred altii. De

asemenea, nu lasa oamenii cu atitudini negative sa se apropie foarte mult de ei.
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Se uita intotdeauna la partea buna a lucrurilor. Indiferent de situatie, ei cauta partea pozitiva.
Chiar daca nu gasesc o parte pozitiva, 0 vor crea. Sunt concediati? Se vor gindi ca au mai mult timp
pentru familie. Au prea mult de lucru? Se vor gindi ca vor avea mai multa experienta la sfirsit.

Sunt prietenosi. Iti este drag sa stai in preajma oamenilor fericiti, pentru ci i inspira un
sentiment placut. Daca se angajeaza cineva nou in companie, acestor persoane nu le va pasa de
experienta sa, ei vor doar ca noul om sa fie fericit si sa se simta bine.

Ei rid si zimbesc tot timpul. Persoanele fericite zimbesc atit de mult, incit a devenit un obicei
pentru ei. Este foarte posibil sa 1i vezi zimbind fara motiv.

Oamenii fericiti traiesc intens fiecare minut al zilei. Nu asteapta sa vina un moment distractiv,
ei il creeaza.

Daca se tem de ceva, rid in fata fricii.

In zilele noastre sunt foarte multi oameni nefericiti. Banii insuficienti, slujba solicitanta,
vietile personale nesatisfacatoare, toate acestea fac ca oamenii sa devina din ce in ce mai inchisi si
mai nefericiti [31]. "Ce iti trebuie ca sa fii fericit? Ceva de facut, pe cineva de iubit si altceva la
care sa speri", spune o veche zicala. Pasionat de lectura, Scott H. Young a adunat pe blogul sau
citeva dintre ele, desprinse din literatura universala [31].

e Stabileste-ti obiective si straduieste-te sa le indeplinesti;

e Fixeaza-{i scopuri in viatd. Nimic nu trezeste intr-o persoand mai mult entuziasm decit un
nou proiect de viitor. Din pacate, prea multi dintre noi isi abandoneaza singuri visurile, multe dintre
ele fiind usor de indeplinit;

e Rizi, nu ifi pierde simtul umorului! Lasa seriozitatea deoparte cit mai des. Daca esti suficient
de "antrenat” poti cistiga suplimentar facind o gluma buna chiar si in timpul negocierii unei afaceri.
Amuza-te, inveseleste-i si pe cei din jurul tau!

e Ajuta-ti prietenii, fii aldturi de ei. Ajuta-t{i semenii. Nu se poate sa nu fi simtit micar o data
in viata sentimentul de satisfactie suprema pe care il ai atunci cind o persoand, apropiatd sau nu, iti
cere ajutorul iar tu i-1 oferi. Un sfat, un compliment, o incurajare, pot face minuni,

e Socializeaza, nu te izola de ceilalti. Pretuieste-ti prietenii vechi si cauta-i pe cei noi. Sunt
undeva, prin apropiere.

e Trebuie sa fii foarte echilibrat. Viata Tnseamna mai mult decit o serie de evenimente. De
asemenea, trebuie sa fii constient de faptul cad viata este formata din greutafi si bucurii, asa ca nu
trebuie sa simti ca totul este Tmpotriva ta atunci cind treci prin momente grele.

e Fii recunoscator pentru ceea ce ai §i pentru cine esti. Gindeste-te ca, in ciuda faptului ca ai si
momente grele, exista in viata ta si momente pentru care sa fii recunoscator. Asta nu Inseamna ca

nu poti visa s ai mai mult, ci ca trebuie sa fii recunoscator pentru ceea ce ai azi.
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e Nu te compara cu alte persoane. Nu trebuie sa te intereseze ca altii au mai mult, gindeste ca
poate ei nu au ceea ce ai tu. Nu te gindi c¢a nu poti fi la fel de bun ca fratele tdu pe un domeniu sau
ca vecinul are un salariu mai bun. Fericirea se invata!

e Fixeaza-ti sarcini din care poti obtine satisfactii. Satisfactia este o parte importanta a
fericirii. Chiar si atunci cind ai de indeplinit activitati care includ sarcini nu foarte placute tot ai
satisfactia lucrului implinit, finalizat.

e Joaca-te si distreaza-te. Nu lua viata prea in serios. Desi cu totii avem responsabilitati nu
vad de ce nu am putea si ni le asumam intr-o maniera mai “jucausa”. In realitate cei care
procedeaza asa sunt mult mai multumiti de viata lor.

o Fii recunoscitor si apreciaza ceea ce ai. In general ne focusim pe ceea ce nu avem in loc si
ne concentram pe ceea ce avem. Nu exista dubii ca o data ce vom aprecia si vom fi multumiti cu
ceea ce avem deja, starea noastra se va imbunatati simtitor.

e Invata sa te placi si sa te iubesti. Trebuie sa ne iubim noi inainte de a ne iubi ceilalti. A-i iubi
pe ceilalti si a fi iubit este cheia fericirii.

e Investeste timp si energie in relatiile importante. Oamenii fericirii investesc mult in relatiile
lor si sunt foarte suportivi cu oamenii importanti din viata lor, fiind generosi si altruisti.

e Traieste sanatos. Maninca bine, fii activ, practica un sport. Este destul de dificil sa fii fericit
cind esti bolnav sau cind nu te simti bine.

e Controleaza ceea ce poti controla. Sunt lucruri si situatii, in viata, asupra carora avem
control dar si altele asupra carora nu avem controlul. Accepta ce nu poti controla si invata sa faci
diferenta intre cele doua.

e Traieste in prezent. Henry Miller afirma ca “fiecare moment este deosebit daca il vezi asa”.
Singurul moment in care putem fi cu adevarat fericiti este momentul prezent. Asa ca, fii fericit

acum. Daca nu acum, atunci cind?
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4. Gindirea pozitiva si sanatatea
4.1.Gindire pozitiva si nivel optim de stres

4.2. Vindecarea prin gindire pozitiva

4.1.Gindire pozitiva si nivel optim de stres

Stresul are si parti bune, exista aga-numitul "Eustres" (sau stres pozitiv), care ne stimuleaza
atunci cind suntem intr-o competitie, cind facem un sport periculos sau cind ne indragostim. Ne
simtim vii. In egald masurd, vorbim despre "eustres" atunci cind avem competitie in cadrul unui
departament de vinzari. Nu cred ca este o diferentd mare intre a munci la antrenament ca sa alergi
un maraton sau a munci ca sa-{i cresti cota de piatd sau distributia numerica intr-0 industrie
competitiva. Pind la urma este vorba de atitudine. Aceasta face diferenta intre cit suntem de stresati
fiecare dintre noi in raport cu un anume tip de stimuli si cum decidem sa reactionam.

Sursele de stres sunt diferite pentru fiecare dintre noi, la fel si efectele: pesimistii,
perfectionistii si cei cu personalitate de tip A - nerabdatori, excesiv de constienti de timp,
competitivi in exces, agresivi si incapabili sa se relaxeze - isi cresc nivelul de stres prin felul lor de a
fi si 1l cresc semnificativ si pe al celor din jur. Acestia sunt de obicei performanti, muncesc mult, nu
isi depasesc termenele si cea mai mica intirziere 1i face nefericiti. Faptul ca isi depasesc sistematic
limitele nu ii face neaparat manageri buni. In functie de obiective, vrem si-i angajim sau
promovam, stiind ca sunt "stress junkies" [13].

Respectiv, cum sd cream acel stres pozitiv care genereaza performanta. Asa cum unii dintre
noi nu producem rezultate decit daca avem un anumit nivel de presiune, pe principiul invatatului
studentesc, doar cind se apropie examenul, companiile nu produc rezultatele scontate fara stres.
Cind nivelul de stres organizational este sub control si folosit pentru a produce rezultate, este
exceptional, nsa cit de bine reusim sa facem asta?

Sunt multe situatii in care stresul este folosit ca un factor pozitiv la nivel organizational.
Exista specialisti in turnaround-uri, care preiau companii in pierdere si le transforma in afaceri
profitabile. E teribil de stresant sd nu ai bani sa platesti salariile si furnizorii, dar lor le place sa
gaseascd solutii. Managementul unei companii poate decide sa creascd nivelul de stres, ca sa
"miste" organizatia dintr-o zona de confort datd de o cotd semnificativa de piatd. La fel de bine, in
cazul unei industrii care a intrat in declin, managementul poate decide o schimbare strategica
fundamentald, chiar daca firma este incd profitabild. Uneori este o optiune sd induci stres prin
includerea in echipa de management a unui top performer vesnic nemultumit de stadiul curent si
capabil sa "clatine" nivelul de confort al celorlalti. Exemplul este poate supra-simplificat, dar
principiul este clasic in managementul schimbarii. Una dintre etapele importante in schimbare este

sd generezi nemulfumire fata de starea existenta, deci stres.
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La polul opus generarii voluntare de presiune, se afla organizatiile sau echipele stresate
dincolo de orice limite sdndtoase, in care "modelele" organizationale sunt de fapt oameni care
abuzeaza de ei insisi muncind prea mult, haotic si fard obiective clare. Este rau sa lucrezi pentru o
organizatie care e stresata? Poate cd da. Dar cred ca, in functie de obiectivele pe care le ai, poti
alege sa fii intr-o astfel de companie tocmai pentru experienta de viatd si pentru provocarea pe care
o reprezintd: ce aport poti sa ai tu Intr-un astfel de context? Cu sigurantd ca nivelul de stres este
mare, dar, din punctul tau de vedere, poate fi incitant.

Strategia personald pentru a genera stres pozitiv poate incepe prin a ne gindi sa facem asta, in
contrapondere cu nenumaratele surse de stres negativ. Preocupati de subiect, avem oricum mai
multe sanse sa gasim solutii, iar incercarea de a rationaliza stresul pe care 1l generam pentru cei din

jur este cu sigurantd un bun exercitiu ca sa ne analizam si rationalizam propriile surse de stres.

4.2. Vindecarea prin gindire pozitiva

Tot ceea ce facem, de la gind, privire, gest, vorba, fapta, se inregistreaza undeva, in finitul
care ne inconjoard si cind plecam din viatd ne intilnim cu noi, fiind direct raspunzatori pentru tot
ceea ce am facut”. Fiecare dintre noi este stdpin pe gindurile sale. Acest lucru reprezinta puterea
miraculoasa prin care toate lucrurile devin posibile. Emitem negativ, atragem dezechilibre
energetice si deci, boala; emitem ginduri pozitive, primim starea de bine si de sanatate. Trebuie sa
invatam sa detinem controlul absolut asupra mecanismului nostru de gindire, supraveghindu-l in
permanentd. Marea putere a gindului ne poate vindeca bolile si astfel, ne face fericifi din nou, plini
de viatd si de fortd. Puterea vindecatoare infinitd isi are radacinile in subconstientul nostru, al
oamenilor. Schimbindu-ne radical modul de a gindi ne vom influenta benefic drumul vietii.
Gindurile noastre sunt active si constituie semintele pe care le-am plantat. Subconstientul nu este
interesat daca gindurile noastre sunt bune sau rele, ci pur si simplu raspunde in deplina conformitate
Cu natura acestor ginduri. El nu ne va contrazice niciodata, ci va accepta mereu ceea ce afirmam in
mod congtient. Prin urmare, trebuie sa fim decisi sa alegem viata, sanatatea si iubirea. Renuntind la
vechile tipare Inrddacinate in subconstient, vom cistiga o viatd sdnatoasd. Gindul este viata.
Gindurile noastre creeazd mediul inconjurator si lumea noastra. Daca avem ginduri sandtoase, ne
putem pastra sdnatatea. Daca intretinem ginduri de boald, nu vom avea niciodata o sanatate buna si
nici frumusete si armonie. Nu trebuie sd uitam: corpul este produsul mintii si mintea noastra il
controleaza. Daca ne mentinem pe pozitia gindurilor viguroase, la fel ne va fi corpul. Gindurile de
iubire, pace, multumire, puritate, perfectiune promoveaza o sanatate radioasa. Corpul este asociat

mintii. Daca ne doare dintele sau stomacul, mintea este imediat afectatd. A inceta sa gindim corect,
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inseamna a fi perturbati. Daca existd o stare depresiva in minte, nici corpul nu poate functiona
corect. Sandtatea mentald este mai importantd decit cea fizica. Dacd mintea este sanatoasa, corpul
va fi sdnatos. Dacad mintea emite ginduri pure, bolile vor parasi corpul. Fiecare gind, cuvint sau
emotie provoaca o vibratie in fiecare celuld a corpului si lasd acolo o impresie adinca. Trebuie sa
invatam sa inlocuim gindul nociv cu ginduri bune. De exemplu: gindul de curaj va servi imediat
drept antidot puternic contra urmarilor gindului de frica. Este foarte important de stiut cd fiecare
celuld a corpului creste, suferd, primeste un impuls de viata sau de moarte la fiecare gind care ne
trece prin minte. Intoxicarea corpului fizic nu este doar consecinta unei alimentatii dezechilibrate,
cum se crede, ci si rezultatul unor factori emotionali. Supdrarea, furia, nemultumirea modifica
functionarea corecta a bilei, a ficatului si inflameaza mucoasa intestinului subtire. Teama
transformd mucoasa intestinului gros. Drept urmare, abdomenul se baloneaza aparind disconfortul
fizic, insomniile, dereglarile metabolice. Toate aceste modificari determind o reactie imunitara
anormald. Gindurile negre sunt direct rdspunzatoare de “otravurile” din mental, apoi se rasfring
asupra corpului fizic. Asa iau nastere bolile. Sentimentele negative reprezinta otrava si stres pentru
intregul organism. Furia, mania, razbunarea, duc la dereglarea echilibrului acido-bazic. Asadar,
tensiunea nervoasd blocheaza intestinele, facindu-le inactive. Daca omul continud sa fie nervos,
incarcatura emotionald devine cronica, iar dezechilibrele nutrifionale specifice devin mai
pronuntate. Sodiul si apa sunt refinute in organism, in timp ce potasiul, vitamina C, magneziul si
vitamina B sunt epuizate. Ce-i foarte trist, este faptul ca ne sinucidem lent, dar sigur, neglijind
anumite semne particulare de incetinire a functiilor unor organe, aparind astfel: indigestia, colita,
constipatia, circulatia sanguina deficitara, etc. Pe fondul acestor dereglari, stresul, furia, teama,
nervozitatea, nemulfumirea, nelinistea accentueaza starea de boala si de imbatrinire prematura. Cind
gindirea se purifica, afirmind binele, nu se produc asemenea blocaje. Imediat ce ne cream imaginea
noului mod de viatd si de gindire in minte si inima, iInseamnd cd dorim o schimbare interioara. in
functie de cum gindim, declansam in propriul organism reactii si mecanisme ale caror urmari le
vom suporta. Una din legile Divine la care este supus omul este legea cauzei si a efectului, care este
cunoscuta si sub numele de Legea Karmei [25] La fel cum actioneaza in planul fizic, Legea Karmei
actioneaza si In planul mental si in cel spiritual. Deci, bolile au cauze fizice, mentale si spirituale
(cauzele spirituale ale bolilor vor fi tratate intr-o aparitie viitoare). Omul, ca sa-si ia toate examenele
din scoala vietii, trebuie sa coreleze vindecarea fizicd cu cea mentald si cea spirituald. Nu
intotdeauna toate examenele vietii sunt trecute, si pentru asta revenim la viata Intr-o noua incarnare.
Numai astfel progresam si ne indltam spiritual, pentru ca totul este evolutie. Deci, orice boala are si
o cauza mentala. Gindurile rele, grijile, fricile, toate rautatile si negativitafile noastre produc boli n
planul mental, care, in timp se manifesta in plan fizic. De aceea, pentru a trata o boala, este necesar

sa-1 cunoastem originea, cauza. Degeaba vom trata cu medicamente o boala care isi are originea in
36



planul mental. Cel mai bun medicament este sd-1 facem pe pacient sd inteleagd mecanismele
imbolnavirii si vindecarii. Cind va intelege acest lucru, prin programare mentald pozitiva el se va
putea vindeca singur, dacd nu cumva boala are si o cauza spirituala. Atunci, programarea pozitiva
are efect diminuat. Bolnavul suporta astfel consecintele faptelor sale. Se poate vindeca numai prin
suferinta, rugaciune, smerenie si bundvointa divina sau va duce cu el mai departe aceeasi problema
in viata viitoare, pentru cd nu intotdeauna terminam de achitat toate datoriile intr-0 singura
incarnare; 1n functie de cite greseli avem de indreptat, ne putem intinde aceasta actiune chiar pe
parcursul mai multor vieti viitoare. Cind vom reusi sa intram in atmosfera mentald pozitiva, tiparele
vechii gindirii se vor aranja, iar structura moleculara a organismului se va modifica, conform noii
stari, in consecintd. Factorul hotaritor in vindecare este perceptia individuala reflectatd in gindurile
pozitive. Miracolul vindecarii sta in gindurile noastre despre sanatate. Puterea gindirii pozitive
consta in repetitie, in insistenta de a emite aceleasi ginduri bune si de a avea deplina Incredere in

aplicabilitatea lor.

5. Strategii de dezvoltare a gindirii pozitive

CARE ESTE ANTIDOTUL GINDIRII NEGATIVE ?

A 1nviata sa gindesti pozitiv nu e nici costisitor si nici nu ne rapeste prea mult din pretiosul
nostru timp. Generati ginduri de perfectiune, cautati sa aveti ginduri de perfectiune! Gindurile
fericite sunt in esentd o biochimie a fericirii, iar un trup mai fericit este eminamente un trup mai
sanatos. Trebuie sa avem puterea si motivatia pentru a invata sa gindim pozitiv, si propun sa
incepem cu persoana fiecaruia dintre noi. Inainte de a ciuta remedii savante pentru a trata o
afectiune sau alta cred ca este imperios necesar sa privim cu sinceritatea ochilor mintii in adincurile
fiecarei persoane si a incepe exercitiul autocunoasterii. Sa anexam acestuia o stima de sine crescuta,
un respect de sine crescut si nu in ultimul rind, o incredere in sine nemarginita. Toate aceste
frumuseti sunt generate de o gindire pozitiva. Sa plamadim ginduri de fericire si sa lasam ca ele sa
ne magnetizeze, sa Invatdm a asculta rezonanta lor uimitoare in mintea noastra, sa asimilam puterea
tdmaduitoare a gindurilor noastre prin tofi porii fiintei. Lasati-va purtati de stresul vibrant al
gindurilor ce va aduc cea mai mare satisfactie, bucurati-va de ziua de azi si vibrati aldturi de ea,
traiti frumos si incepeti chiar de azi.

Universul intreg este o capodopera a Tmbelsugarii si a abundentei, iar atunci cind dobindim
atitudinea suprema de a capta §i a asimila abundenta Universului, vom trdi bucuria, fericirea,
minunea de a simti satietate — sdnatate, bundstare, generozitate, recunostintd si nu in ultimul rind

caracter [22].
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Gindurile au spirit, se afirma cu convingere in cultura japoneza. Parafrazind, putem afirma ca
gindurile sunt entitati vii, pulsinde, active care constituie semintele pe care le-am plantat pe ogorul
vietii noastre. Trebuie sd invatdm sd detinem controlul asupra gindurilor noastre. Puterea
miraculoasa a gindului este aceea ca ne poate vindeca de toate maladiile lumii. Emitem ginduri
pozitive atragem sanatate si stare de bine, emitem ginduri negative, atragem dezechilibre energetice,
deci boala si suferinta. Imaginati-va putin starea de sanatate perfecta de care trupul si mintea
dumneavoastra se bucurd. Nimic nu trebuie sa va perturbe acest gind, acest echilibru perfect generat
de mintea dumneavoastra. Nu trebuie sa uitam ca trupul, corpul nostru este produsul mingii noastre,
mintea umana influenteaza dezvoltarea armonioasa a acestuia.

Cind oamenii comunicd intre ei ginduri pozitive, rezultd armonie: este uimitor de benefic
exercitiul de a ne gindi la oamenii cu care rezonam pozitiv (prieteni, familie iubiti/te) ca la 0
oglinda 1n care ne putem deslusi propria reflectie si astfel sa invatdm sa fim deschisi la schimbare,
idei noi, emotii $i cunoastere.

Boala nu poate devora un trup care este salasul gindurilor armonioase, a carui rezonanta este
armonia. Viata a fost creata pentru belsug, deci nu lasati nici un gind de limitare sa se hraneasca din
mintea voastra! Avem iubire mai mult decit suficientd. Avem idei creatoare nelimitate. Avem
bucurie, fericire mai mult decit suficientd. Avem resurse pentru a realiza imposibilul si sunt acolo,
sunt tangibile §i toate acestea incep sd apard cind mintea noastra devine constientd de natura sa
infinita si vindecatoare. Sarcina fiecaruia dintre noi este sa urmeze curentul din miezul Universului

si sd-1 sarbatoreasca in interiorul lumii existente. Omul ofera masura, echilibru lucrurilor.

METODE TERAPEUTICE iN ACCENTUAREA GINDIRII POZITIVE

Optimismul nu este neapdrat apanajul oamenilor cu o personalitate pozitiva. El poate fi
invatat, fiecare dintre noi 1si poate cultiva modul de a vedea partea plina a paharului. Stiri pe aceeasi
tema. Mic ghid de supravietuire dupd concediere. Depresie? Hormonul sexual masculin ar putea fi
de vina. Cit de eficiente sunt cirtile automotivationale pentru tratarea depresiei?... Intr-un mediu atit
de sumbru, cum este cel in care trdim, optimistii sunt specimene rare si, in plus, sunt privifi cu ochi
critici de ceilalti. Li se scoate in evidenta latura naiva, li se imputa o carenta in ceea ce priveste
intuirea subtilitdtilor negative ale problemelor de zi cu zi. Totusi, personalitatile optimiste merita un
alt tip de analiza si de tratament, sunt de parere specialistii. Asa-numita psihologie pozitiva incearca
sa decripteze modul de functionare al persoanelor care privesc cu incredere catre viitor. Profesorul
de psihosociologie Philippe Gabillet, autorul cartii ,,Elogiu optimismului®, crede ca optimistii sunt
acele personalitati ratacite in lumea dezamagitoare a afacerilor, care fac tot posibilul sa gaseasca
motive pentru a rezista intr-un mediu care, se stie dinainte, nu are cum sa se imbunatiteasca.
»Aceasta este principala caracteristica a personalitatilor optimiste: ele functioneaza, in esenta,
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gindindu-se la potential, la lucrurile bune care se pot intimpla. Asta face ca, inca de la inceput,
optimistii sd vada in orice situatie ceea ce se poate face. Un pesimist, chiar daca este foarte
inteligent, se va multumi sd constate ce se face in prezent, eventual sd analizeze, la rece, ce s-ar
putea face. Dar va ramine intr-o postura pasiva, de observator, si, ulterior, se va transpune in rolul
unei victime.

Lectia numarul 1:,,Sa zicem ca e asa...” Optimistul, in incercarea lui de a se mobiliza pozitiv,
va ajunge chiar la situatia ,,sa zicem ca e asa...”, adica actioneaza ca si cum nici o piedica nu i-ar sta
in cale 1n indeplinirea unui obiectiv. De exemplu, ,,s8 zicem cad ma vindec de aceastd boala
incurabila...” sau ,,sa zicem ca imi gasesc de lucru in viitorul apropiat...“. Aceasta tactica ii ajuta sa
nu se inece in fatalism si sa actioneze, sa faca tot ce trebuie in directia doriti. ,,increderea lor in
puterea vointei lor este non-negociabild®, subliniaza Philippe Gabillet [21]

Lectia numarul 2: Optimizarea. Sa faci tot ce poti tu mai bine, indiferent ce piedici pot si
apard. Acesta este conceptul optimizarii, pe care optimistii par sa-1 stapineasca foarte bine. Un
exemplu in acest sens il ofera Yves de Montbron, administratorul site-ului francez Liga
optimistilor: ,,Un barbat a reusit sa-si duca toatd familia intr-o calatorie in jurul pamintului, in ciuda
faptului ca fusese concediat brusc si nejustificat de seful lui. Dupa célétorie, spunea: ,,L-am urit
mult pe fostul meu sef, dar daca l-as vedea acum, l-as lua in brate si l-as pupa. Datorita lui, am
reusit sa-mi indeplinesc unul dintre visurile vietii mele”, povesteste Yves de Montbron.

Lectia numarul 3: Nu generaliza! Optimistii vad orice eveniment ca fiind tranzitoriu, pe cind
pesimistii nu intrevad decit caracterul lor permanent, explicd profesorul Martin Seligman, parintele
psihologiei pozitive, de la Universitatea din Pennsylvania. Primii spun: ,Daca merg des la
restaurant, nu pot sd ma tin de dietd“, in timp ce negativistii spun: ,,Nu foloseste la nimic sa tii o
dieta“. De asemenea, Seligman scoate in evidentd tendinta de generalizare a pesimistilor, care nu
aduce nimic bun. Ei gindesc astfel: ,Literatura nu mai e buna de nimic*, pe cind adeptii gindirii
pozitive spun: ,,Cartea asta nu e chiar oribila“.

Lectia numarul 4: Evenimentele negative vin §i pleaca chiar dacd, mai ales in vremurile
dificile de astazi, evenimentele negative ii afecteaza n egald masura pe pesimisti, $i pe optimisti,
acestia din urma nu le lasa sa le invadeze toate aspectele vietii. Astfel ca daca, de exemplu, au o
criza de cuplu, incearca pe cit posibil sa nu lase starea negativa sa le afecteze si viata la serviciu, si
invers. Stiu foarte bine sa-si compartimenteze viata. Plus c¢d evenimentele negative vin si pleaca in
acelasi mod, cred ei.

Lectia numarul 5: Constientizeaza-ti vremelnicia ,,Optimisti paradoxali, asa i numeste Yves
de Montbron pe cei care constientizeaza foarte bine efemeritatea tuturor lucrurilor, inclusiv a
propriei vieti si, totusi, vad partea plina a paharului. Imediat ce moralul a scazut putin, reconectarea

cu prietenii 11 ajutd pe acestia sa-si recistige resursele pentru a merge mai departe, spune el. ,,Perfect
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congtienti de caracterul efemer al vietii, optimistii se incapatineaza sa se bucure de ea. De aceea,
optimismul este carburantul numarul unu pentru a mentine coeziunea intr-o echipa profesionald, dar

si intr-o familie®, subliniaza Philippe Gabilliet.( adev.ro/miggsq)

Calea pentru a dobindi o gindire pozitiva

»Legea vietii este legea convingerii. O convingere este un gind In mintea ta. S nu crezi in
lucruri care iti pot dduna sau te pot rani. Crede in puterea pe care o are subconstientul de a te
vindeca, inspira, 1n stari si de a te ajuta sa prosperi. Lucrurile se vor intimpla potrivit convingerii
tale”

Negativistii nu obtin niciodata nimic. Nu exista viatd in mod negativ, ci numai deteriorare,
distrugere si moarte. Negativigtii sunt marii inamici ai succesului. Oamenii care intotdeauna
contrazic totul, care se pling intotdeauna de perioade grele si afaceri nereusite, sanatate precara si
saracie atrag influentele negative, distructive si neutralizeaza orice efort.

Gindurile constructive 1i abandoneazd pe aceia care gindesc intotdeauna distructiv si care
folosesc un limbaj distructiv, pentru ca ei nu gindesc nimic pozitiv, nimic care sa atragd lucrurile
pozitive. Principiile creatoare nu pot supravietui intr-o atmosfera negativa, distructiva in care nu se
poate obtine nici cel mai marunt lucru. Asadar, oamenii negativisti sunt intotdeauna pe o pantd, pe
drumul cétre esec. Ei pierd puterea afirmarii si aluneca, incapabili s mai tina drumul drept.

Negativismul iti sardceste puterile

Negativismul iti va paraliza orice ambitie daca te complaci cu el. iti vei ucide increderea in
tine, pind ce vei deveni o victimd a unei situatii in loc sa fii stapin pe ea. Puterea de a face, este, in
general, o chestiune de incredere in tine insuti. Orice ai intreprinde, nu vei reusi pind ce nu vei fi
convins ca poti sd faci. Nu vei fi stdpin pe situatie pina cind nu te vei simti stapin si vei avea
reprezentarea actiunii In mintea ta. Trebuie mai intii gindit, astfel nu va putea fi pus in practica.
Trebuie sa devina o realizare a mintii, inainte de a deveni o realizare materiala. Prea multi oameni
isi lasa gindurile despre frica si esec sa le domine vietile. Aceasta duce la o atitudine pasiva, la
slujbe fara orizont, care au ca rezultat venituri mediocre, stiluri de viatd mediocre si satisfactie
minima In carierd. Chiar si atunci cind au idei constructive, inovatoare, se tem sd le prezinte. ,,Ce
sens are?”, se Intreaba ei. Sunt convingi ca vor fi respinse. Barbatii i femeile cu atitudini pozitive
Nnu au ca obiectiv sa devina ,,tipi sau tipe obisnuite”. Frica este nlocuitd de incredere, iar carierele
lor infloresc.

Fii pozitiv in relatiile tale cu ceilalti

Fii sigur ca, atunci cind ai un gind rdu, un gind nesanatos. Discordant, Indreptat cétre cineva,
vei striga: ,,Stop! Dispari” Priveste catre lumina soarelui; daca nu poti face nici un lucru bun in

aceasta lume, fii sigur ca nu vei Imprastia seminte otravitoare, veninul rautatii si ura.
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Legat de serviciul si de scopurile din viata ta, pastreaza intotdeauna si Indreapta catre toata
lumea gindurile bune, blinde, de intelegere, de iubire. Astfel, nu vei deprima si nu vei stingheri, ci
vel Tmprastia stralucire si lumina soarelui in loc de tristete si umbra, ajutor si incurajari in loc de
descurajare.

Dezvolta o atitudine optimista

Nu exista un obicei mai incurajator decit acela de a avea o atitudine increzatoare, de a crede
ca lucrurile vor avea o rezolvare fericita, ca vom triumfa si nu vom suferi de un esec, ca, indiferent
de ceea ce s-ar putea sau nu sa se intimple, vom fi fericiti.

Pentru sporirea gradului de placere la locul de munca si pentru construirea unor relatii care sa
te ajute sa reusesti si sd avansezi, nu existd nimic mai folositor decit o atitudine optimista— acea
atitudine care cauta si asteapta intotdeauna ceea ce este mai bun, cel mai reusit, cel mai fericit — si
nu-ti da voie sa intri Intr-o stare pesimista, de descurajare.

Sa crezi din toatd inima ca vei face ceea ce esti destinat sa faci. Sa nu ai niciodata vreun dubiu
ca nu vei reusi. Alunga-1 din mintea ta atunci cind cauta o poarta de intrare! Retine doar ,,gindurile
prietene”, ideile despre lucruri pe care vrei sa le obtii. Respinge ,,gindurile dusmane”, starile de
descurajare, orice lucru care ar putea sugera esecul sau nefericirea.

Alunga gindurile negative din viata ta.

Atunci cind traiesti cu ginduri negative, forta ta vitala ramine blocatd in subconstient ca si
cum ai pune un picior peste un furtun de gradina, oprind curgerea apei. Emotiile negative, blocate in
subconstientul tau devin proeminente, dind nastere la boli, atit fizice, cit si la nivel mental.

Scapa de negativism, de vointa negativd, de spiritul critic exagerat si de autoblamare si
inlocuieste-le Tn mintea ta cu ginduri constructive despre armonie, sdnatate, pace, voiosie si vointa
pozitiva si iti vei transforma viata.

Gindind constructiv, bazat pe principiile universale, poti schimba toate tiparele negative din
mintea ta si astfel sa poti trai o viatd frumoasa.

Ca sa mergi pe drumul regal, presarat cu tot felul de lucruri frumoase — spirituale, mentale,
materiale si financiare — va trebui sa nu creezi obstacole si impedimente in calea nimanui; nu
trebuie sa fii gelos, invidios sau sa ai resentimente fata de altii.

O sugestie negativa sau un gind negativ, venite din partea unei persoane, nu are putere decit
daca i-o conferi tu. Sugestiile sunt o putere, dar nu sunt puterea care inseamna armonie, frumusete,
dragoste si pace. Atunci cind cei din jurul tdu exprima negativism sau indreaptd sugestii negative
catre tine, fine minte ca ai abilitatea de a te contopi mental cu Inteligenta Infinitd din tine, ale carei
principii sunt dragostea, generozitatea si armonia — nu negativismul.

Sa nu termini niciodata un enunt cu o negatie; converteste-1 intr-unul pozitiv, iar minunile vor

incepe sa se intimple 1n viata ta. Daca te-ai complacut in frica, ingrijorare si alte forme distructive
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de gindire, subconstientul va accepta gindurile negative ca pe niste cereri si va incepe sa le puna in
practici. Remediul este acela de a incepe sa-ti dedici gindirea bunatatii, pacii si iertarii.
Subconstientul tau fiind creativ, va incepe si el sa creeze in viata ta acele atribute pe care le-ai
hotarit. De fiecare data cind concepi sau emiti ginduri negative, ajuti la prelungirea situatiei care iti
deranjeaza pacea mintii si asiguri esecul eforturilor tale. Ca efect, lucrezi impotriva ta. Modeleaza-ti
gindirea interioara scopurilor pe care le ai. Esecul Tnseamna gindire negativa. Acesta are mai multe
cauze. Una dintre ele, poate cea mai importanta, este convingerea ca esecul este inevitabil.

Atunci, fiecare parte a corpului tdu exprima aceste ginduri; viata ta exterioara va demonstra
ceea ce tu imprimi voit in subconstientul tdu. Nu exprima in forul interior lucrurile pe care nu le
vrei puse in practicd in viata exterioara.

Ambitia este esentiald.

Cei mai multi oameni s-ar descurca onorabil in viatd daca ar avea pe cineva care sd-i impinga
de la spate, sa-i stimuleze, sa-i entuziasmeze, sa-i inspire 1n mod constant; dar ei nu au nici o
inclinatie sa faca asta pentru ei insisi si astfel se complac in mediocritate. Sunt dependenti de altii.
Atunci cind stai de vorba cu ei, le reincarci bateriile si le aprinzi ambitiile, spunindu-le ca totul este
posibil pentru ei, i reincarci astfel la fel cum se reincarca o baterie de masina. Se comportd excelent
pentru citeva zile si incepi sd crezi ca vor trece la o pagind noud si isi pdstra entuziasmul, dar,
deodata, se prabusesc. Puterea lor dispare si trebuie sa fie reincarcati. Par incapabili s se miste
singuri. Nu au initiativa, o directie proprie. Trebuie sa fie miscati la fel ca piesele de pe o tabla de
sah. Atunci cind 1si dau seama ca sunt singuri, cd nu au pe cine sa se sprijine si sunt lipsiti de un
motor, sunt uimiti; nu par sa stie ce au de facut.

Sunt multi barbati si multe femei care par foarte ambifiosi sa-si croiasca un drum, dar nu au
puterea de a porni la drum. Asteaptd sd se intimple ceva, cineva sd-i impinga intr-o pozitie, un
prieten influent care sd-i avanseze. Acesti oameni se migca pe linia minimei rezistente. Le-ar placea
foarte mult sa se bucure de succes, dar le este teama de pretul care trebuie platit. Viata de succes
este mult prea extenuantd pentru ei. Sunt prea multe dificultati, necesita prea multd insistenta si
incapatinare in fata unor obstacole, aparent de nedepasit. Oamenii traiesc cu ideea nedefinita ca,
undeva in lume, se afla ceva pregatit pentru ei §i cd, printr-o intimplare va ajunge la ei, daca
asteapta suficient de mult. Intre timp, sunt multumiti ca sunt sprijiniti si sustinuti de altii. Aceasta
lipsd de incredere in sine, aceasta dependentd de o fortd exterioara este fatala pentru orice fel de
avansare §i realizare. Ca reguld, nu te ridici din mizerie si obscuritate la prosperitate, onoare si
faima salvind pe cineva de la inec sau intilnind un milionar care te place. Intotdeauna va trebui sa-ti

demonstrezi caracterul, felul de a gindi.
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Caracterul este destinul. Caracterul este felul in care gindesti, sim{i si crezi, valorile
spirituale care troneaza in mintea ta, integritatea si onestitatea de care dai dovada. Aceste calitati
aduc roade.

Tehnici pentru a invinge gindirea negativista.

Modul ideal de a scapa de emotiile nedorite este acela de a practica legea substitutiei.
Inlocuieste un gind negativ cu unul pozitiv, constructiv. Atunci cind gindurile negative iti patrund
in minte, nu te lupta cu ele; in schimb spune-ti: ,,Increderea mea este in lucrurile bune”. Vei vedea
cum gindurile negative se Tmprastie, tot asa cum lumina Tmprastie Intunericul. Ocazional, vei vedea
ca mintea ta incearca sa-si reia vechile obiceiuri de agitatie, framintare, ingrijorare si analizare a
parerilor altora. Atunci cind ginduri ca acestea va vin in minte, emite-ti ordinul: ,,Stop! Doar
gindurile mele imi alimenteaza subconstientul”. Indiferent daca este o problema de serviciu sau
personala, fa acest lucru de o suta de ori pe zi sau, daca este necesar, de o mie de ori. ,,Daca viata iti
da lamii, atunci fa o limonada”.

Vizualizarea Vizualizeaza felul in care vei trata provocarile pe care le intilnesti in fiecare zi.
Daca vei face o prezentare de produs pentru vinzare sau vei pregati un raport pentru o sedinta de
conducere sau te vei angaja in orice activitate productiva, planuieste-ti in minte ceea ce vei spune,
cum o vei spune, ce pasi trebuie sa urmezi. Repeta de citeva ori in mine! Ti se va intipari adinc in
subconstient, va intra 1n fiecare celuld a creierului tau. Vei deveni legat de succes si, atunci cind vei
face vinzarea catre client sau vei sta in fata consiliului de conducere, sau te vei angaja in orice
activitate, subconstientul va prelua controlul, si tu vei obtine rezultate dorite.

Slava Domnului ca este luni. Expresia ,,Multumesc lui Dumnezeu cid este vineri!” Este
acceptata acum ca fiind atitudinea tipicd majoritatii muncitorilor simpli din Statele Unite ale
Americii. Ne gindim la sfirsitul de sdptamina si la pauza pe care o luam de la serviciu. Nu este
nimic in nereguld cu asta, cu totii trebuie sd ne bucurdm de zilele de odihnad. Totusi, oamenii
ambitiosi si de succes abia asteaptad sa isi reia activitatea lunea urmatoare. Multi oameni vorbesc
despre ,,lunea albastra”. Acesti oameni sunt deja resemnati cu soarta lor si Incep sa-si restringa
orizonturile vizuale. Asadar, lunea aduce cu sine un anume sentiment de resemnare: duminica ei 1si
creeaza constient viitorul, iar subconstientul raspunde pe masura. Dupa toate probabilitatile, ei nici
nu stiu cd si-au facut planuri in avans si ca astfel isi creeaza ,,soarta”. Daca Inlocuiesti aceasta
resemnare cu ginduri pozitive legate de munca pe care o faci si cu anticiparea provocarilor si a
oportunitatilor pe care le vei avea, vei eradica aceste dimineti ,,albastre” de luni.

Terapia cognitiv comportamentald va poate ajuta sa va eliberati de gindurile negative, sa va
recuperati mai repede in urma unei depresii si, totodatd, va ajuta sd va bucurati de viatd in
adevdratul sdu sens. Depresia trebuie tratatd, iar orice gind negativ pe care-l avem, va incetini

vindecarea. Pe de altd parte, persoanele care suferd de depresie, nu accepta ginduri sau emotii
43



pozitive, pur si simplu, ei nu le pot simti sau percepe. Acest stil cognitiv se numeste amortizare.
Persoanele care trec prin depresie isi suprima gindurile si emotiile pozitive si trairile acestora sunt,
de cele mai multe ori, sumbre. De obicei acestia isi autotransmit ginduri de vinovatie, ginduri de
genul “nu merit sa fiu fericit” sau “bucuria mea oricum nu va dura”. Mamele care se confrunta cu
depresie postnatald se simt vinovate de acest fapt si se acuza ca nu sunt suficient de bune pentru
copilul lor. Aceastd voce interioara care transmite gindurile negative este, de fapt, un pesimism

defensiv, o forma de autoprotectie, o arma de aparare Tmpotriva unui mare esec sau a unei deziluzii.

Cum ne poate ajuta terapia cognitiv comportamentala

Terapia cognitiv comportamentald, (prescurtat TCC), este cel mai bun mod de a trata
depresia. In TCC, pacientul si terapeutul trebuie si lucreze impreuna pentru a descoperi modelele de
comportament care trebuie schimbate. Scopul acestei terapii este de a recalibra creierul cu gindurile
pozitive si fericirea. Un eveniment din viata cuiva poate avea efecte negative majore asupra starii
sale ulterioare. Astfel, impreuna cu terapeutul, se va descoperi acest eveniment marcant care a
declansat emotiile negative si se va repune intr-0 alta perspectiva. I se va gasi un motiv si i se va
aloca o explicatie, astfel ca pacientul sa se poata elibera de el.

Cinci tehnici aplicate in Terapia Cognitiv Comportamentali

Chloe Carmichael, doctor psiholog la o clinica din New York a propus 5 tehnici care pot
contracara gindirea negativa si depresia. Aceasta a descoperit ca persoanele depresive nu raspund
bine la exercitiul de auto-studiere si din acest motiv a impus ca lucrul pacientului cu terapeutul sa se
desfasoare pe o perioada de minim 6 saptamini [30].

1. Brainstorming

Faceti un brainstorming impreuna cu terapeutul vostru pentru a depista radacina depresiei.
Odata aflata, scrieti pe o hirtie o propozitie simpla despre acel fapt, ce anume v-a deranjat/durut la
momentul respectiv §i scrieti si citeva moduri prin care credeti ca veti reusi sd imbunatatiti acest
inconvenient. De exemplu daca singuratatea este motivul depresiei, scrieti pe listd cum doriti sa o
combateti: Inscrierea Intr-un club, participarea la diverse activitati, iesiri cu prietenii, etc.

2. Auto-declaratia

Dupa ce ati localizat radacina depresiei, scrieti auto-declaratii pentru a contracara gindurile
negative. Gasiti partile bune ale problemei si formulati-le in aceste auto-declaratii. Repetati-le de
cite ori simtiti ca un gind negativ pune stipinire pe voi. In timp, veti crea noi asocieri, inlocuind
gindurile negative cu cele pozitive. De exemplu, in cazul in care gindul negativ va transmite “Sunt
deprimat acum”, voi, nu veti spune “Sunt fericit acum”, ci, o auto-declaratie ajutitoare ar fi sa
spuneti: “Fiecare om are in viatd suisuri si coborisuri. Si eu la fel”. In acest fel mintea voastra

constientizeaza situatia mult mai bine §i va pastreaza un nivel ridicat de bucurie si de optimism,
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ferindu-va astfel de dezamagire si suferinta. Auto-declaratiile trebuie reactualizate si un sfat al
doctorului ar fi ca acestea sa fie traduse in alta limba sau reformulate pentru a nu intra in rutina [30].

3. Cautafi pozitivismul in jurul vostru

Gasiti tot timpul noi oportunitati de a gindi pozitiv. Daca intrati intr-un loc nou, incercati sa
observati lucrurile care va plac de acolo si nicidecum invers. Impuneti-va sa gasiti mereu 5 lucruri
frumoase 1n jurul vostru. O altd tehnica ar fi sa va setati alarma telefonului la 3 momente de timp
diferite pentru ca atunci cind va suna, sd va reamintiti automat sa va schimbati gindurile negative in
cele pozitive. Psihologul recomanda sa urmati aceastd metodd impreuna cu un prieten care lucreaza
si el cu TCC. Astfel, impartasindu-va experientele, deveniti mai constienti de ele si, implicit, mai
atenti in a urma regulile TCC [30].

4. Tineti un jurnal al zilei

La sfirsitul fiecarei zile, scrieti intr-un jurnal (poate fi si electronic) lucrurile frumoase pe care
le-ati triit si scrieti pentru ce i sunteti recunoscatori vietii. Inregistrarea gindurilor pozitive va poate
ajuta sa le vizualizati mai usor $i sa creati noi asocieri in minte pentru a gasi drumul corect care sa
va scape de depresie. Transforma gindul: “O altd zi de munca!”, in gindul “Ce zi minunata este
astazi!”.

5. Acceptati dezamagirile ca parte a vietii

Trebuie sa invatati sa acceptati dezamagirile ca parte integranta a vietii, doar asa veti reusi sa
le depasiti si sa mergeti mai departe cu zimbetul pe buze. Daca treceti printr-o despartire, nu dati
vina pe voi pentru aceasta, ci mai bine incercati sd vedeti partile bune ale situatiei. Scrieti ceea ce ati
trdit si ce ati Invatat din aceasta experienta pentru a vedea ce trebuie sa faceti diferit data viitoare,
avind grija, totodata, sa tineti la distanta gindurile negative [30].

Recomandari pentru a gindi pozitiv. Pentru a deveni o persoand pozitiva nu este suficient
sd va informati n legatura cu acest subiect; aveti nevoie de hotarire si consecventa. Desi aceasta
schimbare are loc la nivel subconstient, este posibil sa realizati procesul si la nivel constient. Chiar
daca vi se pare copilaresc sau ciudat, nu aveti nimic de pierdut dacad incercati. Ignorati ce spun
persoanele din jur atunci cind observa ca v-ati schimbat gindirea si alungati orice dorintd de a
renunta.

Incercati sa anticipati doar situatii favorabile si benefice. In conversatiile cu ceilalti sau in
dialogul din minte utilizati doar cuvinte pozitive, cum ar fi: pot, sunt capabil, este posibil, se poate
face, etc. Trebuie sa fiti vigilenti cu gindurile negative care se ivesc si sd le Tnlocuiti imediat cu
ginduri pozitive si constructive, de fiecare data, cu persistentd. Ginditi pozitiv indiferent de situatia
de moment si asteptati numai rezultate favorabile. Inainte de a intreprinde orice actiune, vizualizati
in minte rezultatul incununat de succes. Daca faceti acest exercitiu cu concentrare si credinta, veti fi

uimiti de rezultate. Alte lucruri pe care le puteti incerca sunt activitati care va fac fericiti in general,
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sd va asociati cu oameni care gindesc pozitiv, sd stafi tot timpul cu spatele drept si sa practicati un
tip de activitate fizica.

Gindirea pozitiva necesitid practicd. Daca esti o persoand ale caror prime ginduri despre
intelesul unui lucru sau eveniment intimplat au o tenta negativa , ar trebui sa te incurajeze faptul ca
primul pas catre o atitudine pozitiva si o gindire pozitiva consta in a-{i permite inca un gind despre
lucrul sau evenimentul respectiv [29]. Gindurile sunt sub controlul nostru. Modul tau pesimist de
gindire reprezintd o obisnuinta , iar obisnuintele pot fi schimbate. Atunci cind iti surprinzi un gind
pesimist despre un eveniment din viata ta, mai intii trebuie si evaluezi realitatea. In ce a constat
evenimentul? Care sunt faptele (si nu temerile tale interioare)? Intr-o urmatoare etapa , trebuie sa te
gindesti la o explicatie alternativd a evenimentului §i la evenimente viitoare. Atunci cind masina ta
veche incepe subit sd scoatd un zgomot suspect , te poti cufunda intr-o atitudine pesimista ,
gindindu-te la cit de scumpa va fi reparatia, sau poti apela la atitudinea optimistd , spunindu-{i ca
poate o mici reparatie va rezolva problema. Incerca si urmezi acest tipar de gindire , repetindu-ti
zilnic o afirmatie precum : Atunci cind am un gind negativ , trebuie sa evalueze faptele si s ma
gindesc la alternative pozitive care se conformeaza , de asemeni, faptelor. Dacd practici sistemul de
gindire pozitiva descris mai sus , in curind, acest tip de atitudine va Incepe sa apara in tine in mod
natural. La un moment , ai putea fi uimit de descoperirea ca , pur si simplu, incepi sa te simti mai
bine prin inglobarea acestei atitudini pozitive. Va fi necesar, cu timpul, sd inveti sd folosesti
afirmatiile pozitive , care iti pot intari atitudinea pozitiva [28].

Modelarea atitudinii pozitive

Incearca sa modelezi sau si imiti comportamentul cuiva care crezi cd ar putea fi un model de
optimism pentru tine. De asemenea, retine cd atitudinea pozitiva este virald, asa ca ai grija cu cine
iti petreci timpul. Examineaza-ti vocea interioara si schimbati gindurile negative, cultiva o vorbire
interioara pozitiv. Intelege ci nu poti controla lumea exterioard, decit intr-o foarte mica masura,
insa cel mai important lucru este ca tu ai control deplin asupra starii tale interioare (in special asupra
reactiei tale la ce se Intimpla in jurul tau). Cultivd recunostinta si comparate nu doar cu cei prosperi,
ci §i cu cei mai putin prosperi. Gindeste-te la aspectele pozitive din viata ta si vezi binele din rau,
intotdeauna ai ceva de nvatat dintr-o situatie grea.

Dormi mai mult, Incetineste ritmul alert, fa exercitii fizice cel putin de trei ori pe saptamina,
rizi si cultiva simtul umorului. Sfat: nu te uita la stiri negative. Stirile sunt in proportie de 90%
negative, ele sunt focalizate asupra aspectelor negative si trunchiazd realitatea. Reversul este mai
constructiv: accentueaza aspectele pozitive ale vietii in general.

CUM {TI POTI MENTINE ATITUDINEA POZITIVA?

o Aminteste-ti un eveniment din trecut care sa te faca sa zimbesti.
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e Chiar daca toatd lumea este impotriva ta, gindeste-te la un moment frumos care sa ifi aduca
o stare de bine 1n suflet si sa te faca sd rizi cu pofta.

o Incearca si nu fii suparat cind ai un esec, s treci peste starea de dezamagire, si si iti
schimbi acea stare in bine. Elimind momentele negative din fiecare eveniment pe care il traiesti.

o Incearcd sa gisesti o rezolvare la problema ta si si te gindesti ci prin ea ai dobindit
cunostinte, ai capatat experienta de viata. Printr-o atitudine pozitiva si incercarea de a-{i pastra
calmul si de a iesi din situatia de criza nu faci decit sa iti intaresti caracterul.

e Trebuie sa te straduiesti sa ai o stare de spirit pozitiva, pentru ca asa vei contribui la
bunastarea personald dar si la starea de spirit buna a celor din jurul tau.

e Printr-o atitudine pozitiva vei reusi sa iesi mai usor dintr-o situagie tensionata de la job,
dintr-un mediu de lucru sau chiar atunci cind esti impreuna cu prietenii sai cu cei din familie.

e Cel mai simplu mod de a te relaxa si de a avea o stare de spirit pozitiva este sa privesti in
jur, sa iesi la aer, sa iti faci timp citeva minute pentru a contempla natura, norii, copacii, soarele, sa
asculti ciripitul pasarelelor, etc.

e Un simplu zimbet te poate ajuta sa-ti schimbi starea de spirit din una negativa in una
pozitiva. Un zimbet sincer din tot sufletul produce endorfine care te ajuta sa scapi de stres, tristete si
pesimism.

e Pentru a dobindi abilitati, calitati, aptitudini si o atitudine pozitiva trebuie sa faci mereu
declaratii pozitive sau simplu afirmatii, sa fii convins ca ti se intimpla ceea ce e bine si ceea ce iti
doresti (cd ai noroc, ca poti face un anumit lucru, cd esti capabil, cd poti dobindi cunostintele
necesare pentru a rezolva orice, etc.). Astfel de declaratii pozitive te ajutd sa-ti dezvolti anumite
trasaturi eficiente de caracter, sa dobindesti anumite aptitudini — sa fii increzator, hotarit, eficient, sa
ai capacitatea de a face ceea ce trebuie si este corect pentru a reusi in ceea ce iti doresti.

e Trebuie sa ai o atitudine pozitiva, sa crezi in interiorul tau ca poti face, ca esti vrednic, ca vei
face si vei reusi, sa mergi pe principiul ,,Daca nu eu, atunci cine?”.

e Avind o atitudine pozitiva poti acumula multe calitati si aptitudini, poti avea incredere in
fortele tale si poti fi mai determinat in activitatea ta, ceea ce este esential ,in orice afacere. Astfel
devii mai eficient, mai puternic $i mai activ, ifi vei gestiona mai bine timpul si vei dobindi
cunostintele si abilitatile de care ai nevoie pentru a reusi, pentru a-{i atinge obiectivele.

o Cum sa-ti cultivi optimismul si sa te folosesti de el

1. Ta o foaie si scrie 3 experiente grele carora le-ai facut fata. Care a fost atitudinea ta atunci?
Cum ai rezolvat problemele? Care a fost comportamentul tau? Scrie 3 reusite, sd vezi ca au mai fost

perioade grele si totusi, ai reusit sa iesi de acolo.

47


http://bodygeek.ro/11-lucruri-uimitoare-despre-zambete-si-efectul-lor-pozitiv-asupra-psihicului-uman

2. Gindeste-te la un scop din viata ta. Scrie partile pozitive (ce stii ca poti face, ce resurse si
abilitati ai). Apoi scrie partile negative (ce anume ii lipseste, care iti sunt limitele? Cum anume le
poti depasi? De ce ai nevoie pentru a obtine ceea ce-{i lipseste acum?)

3. Invata si gandesti critic. Asta nu inseamna sa te critici pe tine si lumea din jur, ci sa iti pui
intrebari la orice citesti, auzi, traiesti. De unde stii ca informatia este adevarata? De ce este asa si nu
altfel? Ce simti referitor la aceastd informatie? Care este parerea ta? Daca si opusul ar fi valabil,
cum ar fi? Apoi alege ceea ce crezi tu (nu altii) ca este mai bine pentru tine.

4. Orice ar fi poti sa-i faci fatd sau poti invata sa te descurci. Cu credinta asta, poti reusi orice
iti propui, indiferent de obstacole. Dar pentru asta trebuie sa fi constient de acele mici/mari hop-uri.
Asta este optimismul. Increderea ci esti capabil sa faci fatd si imprejurarilor negative. Ele exista,
insa tine de tine sa le rezolvi.

5. Evita generalizarea. Optimistii vad orice eveniment ca fiind trecdtor. Dacd acum totul e
perfect, trece. Daca acum totul este groaznic...si asta trece. Nimic nu rdmine la fel. Optimistii stiu
asta si nu generalizeaza o situatie (De exemplu:” intotdeauna dau gres”. Ei preferd sa spuna: “De
data asta am dat gres. Ce pot invata de aici?”)

in concluzie, optimismul care iti aduce beneficii pe termen lung si scurt, se bazeaza intii
pe gindirea critica. Sa-ti pui Intrebari si sa privesti situatiile Tn complexitatea lor. Sa nu te minti pe
tine insuti, ci sa te privesti cu sinceritate si incredere.

Pentru a avea o gindire pozitiva este necesar un antrenament intern sustinut. Atitudinea si
gindurile nu se modifica peste noapte. Citifi mai multe despre aceasta tema, ginditi-va la beneficiile
gindirii pozitive si convingeti-va cd trebuie sd o integrati in mod autentic in viata voastrd. Puterea
gindului este imensa si ea ne conduce practic viata. Acest lucru se intimpla adesea la nivel
subcongtient, dar noi putem transforma acest proces intr-unul constient. Chiar daca ideea vi se pare
ciudatd, incercati sa o puneti in practica, pentru ca nu aveti nimic de pierdut, ci doar de cistigat.
Ignorati ce ar putea spune sau gindi altii despre dumneavoastrd cind 1si vor da seama ca v-ati
schimbat modul de gindire.

Vizualizati intotdeauna doar situatii favorabile si benefice. Folositi cuvinte pozitive in
dialogurile dumneavoastra interioare sau atunci cind vorbiti cu altii. Zimbiti mai mult, pentru ca
acest lucru va va ajuta sa gindifi pozitiv. Alunga-ti lenea Sau dorinta de a va da batuti. Daca
refuzati sa va transformati intr-o victima si sunteti optimisti si increzatori, veti reusi sa va modificati
treptat modul de gindire si mai departe intregul univers interior si exterior, reusind sa gasiti solutiile
cele mai bune si sa obtineti rezultate cu adevarat remarcabile.

in momentul in care aveti un gind negativ, trebuie sa fiti constient de el si sa va straduiti sa il
inlocuiti In mod firesc si natural cu unul constructiv. Daca va luptati cu el aruncindu-l cit mai

departe, gindul negativ va incerca sa revina, de data aceasta cu $i mai mare forta.
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Daca simti rezistenta interioara atunci cind doresti sa plece gindurile negative, nu alimenta
conflictul. Ai invatat din greu sd fii o victimd si ti-ai exersat bine rolul. S& nu crezi ca
invincibilitatea vine acum fara exercitiu. Lasa starea de rau psihic sa treaca devenind pentru inceput
constient de ea si de lipsa ei de orice constructiv. Pur si simplu fii constient de cit de mult ti s-a
incordat si ti s-a strins inima. Fii constient de modul in care te-ai inchis emotional. intreaba-te daca
te simti mai ocrotit acum decit inainte, daca esti mai liber, mai bun, mai implinit, mai puternic.
Constientizind cd unde ai cautat pind acum nu e nimic de gasit, realizezi ca vrei sd faci o alta
alegere: vei alege sda nu-ti mai investesti energia in nefericire. Realizezi ca doar tu esti eroul
propriului tau vis. Esti cel care viseaza intunericul sau cel care poate aduce lumina.

incercati si vedeti paharul pe jumatate plin si, in curind, el se va umple pini la refuz. Faceti
acest lucru in mod constient si, odata ce ati reusit, Incercati sa va concentrati in permanenta doar pe
gindurile benefice, frumoase si vesele. Circumstantele nu au nici o importanta. Ginditi pozitiv in
mod autentic, asteptati-va doar la rezultate pozitive, iar circumstantele se vor modifica in
consecintd. Va fi nevoie de o perioada de timp pentru ca modificarile sa se produca, dar, in cele din
urma, vor aparea cu prisosinta.

in prezent existi multe persoane care se pot considera implinite pe foarte multe planuri, care
stapinesc arta gindirii pozitive si, drept rezultat, traiesc o viata de calitate in adevaratul sens. si TU
poti. Ai incredere in tine, in mintea si inima ta. Nu exista nici un fel de limite in afara celor n care
alegem noi sa credem.

Cum putem obtine mai mult succes in viata:

e Imaginati-va viitorul asa cum vi-l dorifi.

e Dati-va voie sa fifi entuziasti, dar acordati atentie si temerilor si indoielilor care apar.

Notati-le.

e Ginditi-va ce sta 1n spatele acestor temeri si indoieli (credintele limitative despre voi ingiva
si viata). Notati-le.

e O data ce ati descoperit care sunt credintele care va saboteaza succesul, creati-va alt set de
credinte pe baza carora doriti sd va conduceti viata mai departe. Adevarul este ca orice
fiintd este valoroasd, ca meritd iubire si succes, ca este suficient de puternicd pentru a-si
crea propria viata.

e Apoi conectati-va cu aceste sentimente pe care noile credinte le genereaza: succesul te face
sa te sim{i bine, dragostea te face sd te simt{i minunat etc.

e Vizualizati noul viitor care incorporeaza noile credinte; si nu faceti asta o singura data;

ginditi-va Tn mod constant la acest lucru. Aceasta vizualizare va continua sd vd motiveze
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pentru a trece prin procesul prin care veti inlocui vechile credinte cu noile credinte care va
vor permite mai mult succes in toate aspectele vietii voastre.

Foloseste cuvinte pozitive cind vorbesti. Daca in mod constant spui “nu pot” ai putea sa te
convingi ci e adevarat. Inlocuieste cuvintele negative cu unele pozitive. Spune-ti ¢a faci tot ce este
posibil pentru a avea o relatie fericita, spune-{i ca faci tot ce este posibil sa ai o cariera stralucita,
spune-ti ca faci tot ce este posibil sa te pastrezi in forma.

indepirteazi toate sentimentele care nu sunt pozitive! Nu lisa gindurile si sentimentele
negative sa te cucereasca cind ai o stare de spirit proastd. Chiar daca e pentru citeva ore pe zi,
inlatura negativismul si concentreaza-te asupra lucrurilor pozitive din viata ta.

Foloseste cuvinte care evoca puterea si succesul. Umple-ti gindurile cu cuvinte care te fac
sa te simti puternica, fericita, avind control asupra vietii tale. Fa un efort in a te concentra pe aceste
cuvinte mai degraba decit pe cele care iti sugereaza esecul sau incompetenta.

Practica afirmatgiile pozitive. Unul dintre cele mai frecvente exercitii pentru o gindire
pozitiva este afirmarea pozitiva. Ce inseamna asta? Repeta-ti 0 fraza pozitiva de genul “Merit sa fiu
fericita” sau “Merit sa fiu iubita”. Crezind ca aceste afirmatii sunt adevarate si repetindu-le mereu
vei avea o gindire mai pozitiva asupra vietii.

Redirectioneazi-ti gindurile! Aceasta metoda folosita de psihoterapeuti te ajutd sa-ti
controlezi gindurile cind incepi sa simti emotii negative ca deprimare sau anxietate. Cum poti face
asta? Cind simti ca o astfel de emotie incepe sa puna stapinire pe tine, creeaza un gind fericit, 0
imagine pozitiva, ceva care te face sa te simti bine pentru a-ti tine sub control sentimentele
negative.

e Crezi ca vei reusi! Nimic nu se compara cu increderea in sine pentru a crea o realitate de
succes. Lasa-ti indoielile la o parte si crezi ca veti reusi in indeplinirea obiectivelor.

¢ Analizeaza ce a mers prost. Sa gindesti pozitiv nu inseamna sa negi ca nu are ce sa mearga
prost. In schimb acorda-ti timp pentru a vedea ce a mers prost si ce a dus la situatia actuala pentru a
evita viitoarele greseli si sa privesti inainte mai pozitiv maine.

o larta-te! Certindu-te mereu pentru lucrurile care au mers prost nu va schimba nimic. Spune-
ti ca te-ai iertat si permite-ti sa mergi mai departe.

¢ Gindeste-te la un esec ca la o oportunitate. Citeodata si cele mai negative lucruri din viata
noastra ne prezinta oportunitati pe care poate nu le-am fi vazut altfel. De exemplu sa-ti pierzi slujba

poate fi 0 ocazie buna pentru a-ti deschide propria afacere sau pentru a te intoarce la scoala!

50



Bibliografie

1. Bisa, Dan Robert. Eul : un manunchi efemer de elemente?. Bucuresti : Axioma Print, 2006.
272 p. ISBN (10)973-87426-1-7.

2. Bland, Glenn. Puterea mintii : Secretele Eterne ale Marilor Succese Bucuresti : Amaltea,
1998. 158 p. ISBN 973-9397-18-2.

3. Briceag, Silvia. Mai putin stres in activitatea profesionald si mai multd sanatate. In:
Calitatea educatiei: teorii, principii, realizari : Materialele Conf. st. Int., 30-31 oct. 2008.
Chisinau, 2008, vol. 2, pp. 164-168.

4. Briceag, S. (coord.) et al. Managementul stresului ocupational in mediul educational :
(suport teoretico-aplicativ pentru psihologi/cadre didactice). Acad. de St. a Rep. Moldova,
Univ. de Stat ,,Alecu Russo”, Balti, Lab. Stres-control. Balti, 2008. 290 p. ISBN 978-9975-931-
25-0.

5. Briceag, S. Managementul stresului ocupational in mediul educational. In: Psihologie, 2008,
nr. 2/4, pp. 66-73.

6. Briceag, S. O provocare a vietii noastre: cum sa facem din stres un prieten . In: Stresul
ocupational: perspective teoretico-praxiologice : (Materialele conf. st. intern. Managementul
stresului ocupational in mediul educational), Balti, 19 dec. 2008. Balti, 2009, pp. 123-128.

7. Briceag, S. Suprimarea stresului prin ameliorarea stilului de viata. In: Dezvoltarea umana:
Impactul proceselor de transformare a societatii moldave. Chisinau, 2007, pp.419-421.

8. Burkeman, Oliver. Antidotul. Bucuresti:Publica, 2014. 264 p. ISBN 978-606-8360-63-8.

9. Buse, lonel. Filosofia si metodologia imaginarului : scurtd introducere in gindirea figurativa.
Craiova : Scrisul Romanesc, 2005. 198 p. ISBN (10)973-38-0475-4.

10. Dumitru, Ion Al. Dezvoltarea gindirii critice si invatarea eficienta. Timisoara, Editura de
Vest, 2000. 284 p. ISBN 973-36-0332-5.

11. Duncan, Todd. Calea Tmplinirii personale : descopera si obtine ceea ce-ti doresti — cuU
adevarat — de la viata. Trad.: Iris Manuela Anghel-Gitlan. Bucuresti : Amaltea, 2006. 328 p.
ISBN (10)973-7780-40-X.

12. Holdevici, Irina. Gandirea pozitiva : ghid practic de psihoterapie rational-emotiva si
cognitiv-comportamentald. Bucuresti: Stiinta & Tehnica, 1999. 335 p. ISBN 973-9236-38-3.

13. Kramar, Mihai. Psihologia stilurilor de gandire si actiune umana. Iasi: Polirom, 2002. 184 p.
ISBN 973-683-953-2.

51



14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

217.

28.

29.

30.

31.

Maxwell, John C. Incepe si gandesti. Trad.: Iris Manuela Anghel-Gitlan. Bucuresti:
Amaltea, 2005. 256 p. ISBN (10)973-7780-05-1.

Peale, Norman Vincent. Forta gindirii pozitive. Trad. de L. Gervescu. Bucuresti: Curtea
Veche, 1999. 261 p. ISBN 973-99444-3-4.

Schwartz, David Joseph. Puterea magica a gandului. Trad. de Luiza Gervescu. Bucuresti:
Curtea Veche, 2000. 265 p. ISBN 973-98833-1-1.

Staples, Walter Doyle. Gandeste ca un invingator! Trad. de M. Columbeanu. Bucuresti:
Antet, [1991]. 295 p. ISBN 973-636-096-2.

Tracy, Brian. Realizarea telurilor : cum sa obtii tot ce-ti doresti mai repede decat te-ai fi
gandit ca e posibil. Trad. de Eugen Damian. Bucuresti: Curtea Veche Publishing, 2005. 293
p. ISBN (10)973-669-188-8.

Tracy, Brian. Viitorul depinde de tine : 12 factori esentiali ai succesului nelimitat. Trad. de
Andreea Rosemarie Lutic. Bucuresti: Curtea Veche Publishing, 2004. 314 p. ISBN (10)973-
669-001-6.

Warburton, Nigel. Cum sd gandim corect si eficient. Trad. din Ib. engleza de Carmen
Dumitrescu. Bucuresti: Trei, 1999. 164 p. ISBN 973-9419-32-1.

http://adevarul.ro/sanatate/minte-sanatoasa/cum-gandesc-optimistii-5-lectii-gandire-pozitiva

http://documents.tips/documents/comunicarea-organizationala-559397bddc7d3.html

http://semneletimpului.ro/social/psihologie/optimism/impactul-negativ-al-gandirii-
pozitive.html

http://www.logopedics.info/speranta-si-optimismul-in-expresia-gandirii-pozitive.php

http://www.alexandruplesea.ro/legile-karmei/

http://www.valeriu-popa.santamia.ro/vindgand.htm

www.creativebright.ro/cum-poti-atinge-un-nive...

www.diane.ro/.../puterea-atitudinii-si-gandirii-p

www.terapiiimunitare.ro/.../viewtopic.php?f

https://www.tonica.ro/tehnici-de-gandire-pozitiva-terapia-cognitiv-comportamentala/

www.ziare.com/articole/succes+gandire+pozitiva).

52


http://adevarul.ro/sanatate/minte-sanatoasa/cum-gandesc-optimistii-5-lectii-gandire-pozitiva
http://documents.tips/documents/comunicarea-organizationala-559397bddc7d3.html
http://semneletimpului.ro/social/psihologie/optimism/impactul-negativ-al-gandirii-pozitive.html
http://semneletimpului.ro/social/psihologie/optimism/impactul-negativ-al-gandirii-pozitive.html
http://www.logopedics.info/speranta-si-optimismul-in-expresia-gandirii-pozitive.php
http://www.alexandruplesea.ro/legile-karmei/
http://www.valeriu-popa.santamia.ro/vindgand.htm
http://www.creativebright.ro/cum-poti-atinge-un-nive
http://www.diane.ro/.../puterea-atitudinii-si-gandirii-p
http://www.terapiiimunitare.ro/.../viewtopic.php?f
https://www.tonica.ro/tehnici-de-gandire-pozitiva-terapia-cognitiv-comportamentala/
http://www.ziare.com/articole/succes+gandire+pozitiva

ANEXE
Anexa 1.
PROGRAME DE DEZVOLTARE PERSONALA PRIN GINDIRE POZITIVA
Nota. Programele au fost elaborate si aprobate in cadrul cursului universitar Gindirea
pozitiva -calea spre perfectiune.
Ciclul 11, specializarea Consiliere psihologica in institugii si organizaii dupa cum urmeaza:
Glijin Mariana, Antonciuc Ana, Moisei Inga, Berezinscaia Olga, Tigulea Maria.

PROGRAM

"DEZVOLTARE PERSONALA PRIN GINDIRE POZITIVA”

Ce este gindire pozitiva?

Gindirea pozitiva este in primul rind o atitudine. Un mod de a privi lucrurile astfel incit sa
astepti intodeauna rezultatul pozitiv din orice situatie. Sa te astepti la urmari pozitive si sd privesti
partea plind a paharului in orice situatie.

Gindirea pozitiva este o atitudine care ne ajuta sa ne folosim la maximum de resursele de care
dispunem. Prin faptul ca gindesti pozitiv nu @ mai impui singur limite! lar acest lucru este foarte
important. Pentru cd majoritatea oameniilor frustrati si nemultumiti sunt in acea situatie pentru ca
singuri se mentin acolo. Dau vina pe tot felul de factori externi (scoala, familia, banii, parintii, tara)
in loc sa se gandeascd la cum ar putea ei rezolva problema, ei pur si simplu se opresc §i se
concentreaza pe bariere, pe acei factori externi care zic ei ¢ sunt responsabili pentru insuccesul lor,
in loc sd se concentreze pe solutia problemei lor, adica pe gindirea lor. Gandirea pozitiva ne ajuta sa

ne concentram mintea pe solutie, si elimina stare psihologica de scuza.
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Daca gindesti pozitiv nu o sa iti spui in sinea ta ,,nu pot, e prea greu, sunt obosit, nu am bani,
sunt prea slab, tara e de vind”, etc, ci o sd-ti spui ,,pot, eu intotdeauna reusesc, mai incerc o data
pana ce reusesc, e simplu, o s ma descurc, hai sd ma apuc de treaba, ce conteaza ca sunt mic, am in
schimb un umor fin”. Cind suntem cei mai puternici si cind avem incredere maxima in noi? Atunci
cind stim ca e simplu si ca o sa reusim sau atunci c¢ind ne asteptam sa pierdem? Cind ne asteptdm sa
pierdem apare automat frica, devinim inhibati si astfel mai putin concetrati pe ceea ce dorim. Daca
gandim negativ ne oprim singuri sd fim puternici. lar directia pe care ne concentram, este directia
inspre care ne vom indrepta. Nu existd simplu sau dificil, exista doar modul in care noi privim
lucrurile, atitudinea si sensul pe care il atribuim lucrurilor din viata noastra. De ce pentru cineva e
usor sa se catere pe stinci si pentru altcineva e extrem de greu? Pentru cé unii 1l percep ca pe un
lucru greu iar altii ca pe un lucru usor, banal. Unii isi spun in sinea lor ¢ e usor altii 1si spun ca e
imposibil. Atitudinea ¢ cea care face diferenta.

MOTTO:

“Atitudinea pozitiva poate sa nu iti rezolve
toate problemele, dar va deranja destul de
multi oameni pentru a merita efortul.”

Herm Albright

Scopul general: dezvoltarea deprinderilor de gindire pozitiva pentru o mai buna adaptare

personala 1n viata.

Obiective:

e Dezvoltarea capacitatii de autocunoastere si a gindirii pozitive in viata personald;

e Dezvoltarea abilitatilor de a schimba starea interioara prin afirmatii pozitive, ameliorarea
gindurilor depresive si anxietatea.

e Aplicarea pasilor simpli care ne pot ajuta sa obtinem o dezvoltare personald armonioasa.

Durata si frecventa: Programul include 5 sedinte. Sedinta dureaza 60 min cu frecventa de 1

datd pe saptamina.

Selectia grupului: programul este adresat persoanelor de virsta preadolescenta, adolescent.

Numdrul de persoane: grupul este de tip inchis si numarul de persoane n grup este limitat

intre 10-12 persoane.
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Sedinta 1
Scopul: descoperirea informatiei despre imaginea de sine, de care nu
sunt constienti

Materiale: Coli de hirtie A4 sau orice coald de hirtie si

instrumente de scris, casetofon, audio-caseta.

1.8pargerea ghetii

Conducatorul propune copiilor sa se salute cu fiecare membru al grupului dindu-i mina si
spunindu-i: ”Salut! Cum viata?.” Trebuie spuse doar aceste cuvinte. Se lasd mina doar atunci cind
cealalta persoana cu a doua mina se saluta cu un alt membru.

2. Incalzirea

Exercitiul ”Respirarea”

Conducdtorul: asezati-va inddminos pe scaun. Relaxati-va si inchideti ochii. Incercati s nu
va gindifi la situatia exterioard si concentrati-va atentia pe respiratie. Totodata trebuie regulata
respiratia speciala.

3. Lucrul pe tema sedintei

Fereastra Johari

1. ARENA 2. ZONA OARBA
Ceea ce stiu eu despre mine si stiu i Ceea ce nu stiu eu despre mine dar stiul

ceilalti ceilalti

3. FATADA 4. NECUNOSCUT
Ceea ce stiu eu despre mine dar nu | Ceea ce nu stiu eu despre mine dar nu

stiu ceilalti stiu nici ceilalti

¢+ ARENA contine informatii pe care le stii atit tu cit si ceilalti si serveste ca baza in relatiile
cu ceilalti. Marimea arenei arata calitatea relatiilor, c¢ind se interactioneaza liber si se schimba
informatii. Comunicarea este facilitata, iar relatiile interpersonale sunt mai puternice.

% ZONA OARBA contine informatiile pe care altii le au despre tine, dar tu nu le stii. Sunt
acele informatii care surprind imaginea / parerea pe care 1 au ceilalti despre tine. Nu ifi sunt

cunoscute aceste informatii pentru ca cei ce le au nu ti le aduc la cunostinta in mod deliberat.
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% FATADA contine informatii cunoscute numai de citre tine: planuri de viitor, idei, adevirati
stare emotionald, idealuri, talente etc. Din dorinta de autoprotectie nu facem cunoscute aceste
informatii celorlalti, avem 1 “fatada” in spatele careia ne ascundem.

* NECUNOSCUTUL sentimente, abilitati, talente inca nedescoperite, in anumite situatii de
viata se pot descoperi calitati si dimensiuni nebanuite/ nestiute ale propriei persoane, atit tie cit si
celorlalti.

Procedeu: Elevii vor fi solicitati sa completeze tabelul/ fereastra de mai sus. Mai intii se
completeaza ochiul 1. Arena, de cétre elev, apoi colegii sunt rugati sa completeze ochiul 2. Zona
oarba, 1n final cind foaia ajunge din nou la elev, acesta este rugat sa completeze ochiul 3. Fatada.

Ochiul 4. Necunoscutul ramine necompletat.

4.Fereastra Dori OSP

Scopul: Fereastra Dori este un exercitiu de autocunoastere, autoanaliza, de modificare a unor
trasaturi si de proiectare a unui plan de actiune; exercitiu prin intermediul caruia elevii vor
descoperi informatii despre ei, despre resursele de care dispun, de care nu sunt constienti, fiindu-le
oferite de catre cei din jur chiar solutii pentru planuri de actiune, in vederea realizarii schimbarilor

propuse.

1. Ceea ce vreau sa schimb la mine pentru a-| 2. Resursele (resurse psihice — calitati, de
mi asigura succesul in viatda si propuneri de| timp si economice) de care cred ceilalti ca

schimbari ale celor din jur. dispun eu pentru a realiza schimbarile.

3. Resursele pe care ma bazez in vederea] 4. Ce imi propun ceilalti sa fac pentru aj
realizarii schimbarilor (resurse psihice — realiza schimbarea pe care vreau sa i fac la

calitati, de timp si economice). mine. Plan de actiune.

Este recomandat sa fie aplicat fereastra Dori dupa ce anterior a fost aplicata §i Fereastra
Johari.

Procedeu: Elevii vor fi solicitati sa completeze tabelul de mai sus. Mai intii se completeaza
ochiul 1 si 3., de catre elev, apoi colegii sunt rugati sa completeze ochiul 2., 4. si in 1., daca este
cazul.

5.Reflexie

Conducatorul propune ca copiii sa se imparta cu emotiile referitor la sedinta trecuta:

- Cevaplacut?

- Ce ati vrea sa modificati?
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- Haideti sa apreciem sedinta de azi: odata ce voi spune 3 aratati nota cu ajutorul

degetelor.

Sedinta 2
,» Permiteti-mi sa ma prezint"

Scopul: Se face cunostinta cu cursul, cu reguli de comportament in grup.

Exercitiu 1. "Salutarea vesela"

Scopul: Dezvoltarea deprinderilor de a face corect cunostinta.

Psihologul pune orice muzica, dans si copii incep sa se plimbe prin camera (se poate a dansa).
Dupa cuvintele psihologului"Unu, doi, trei, gaseste-{i prieten" fiecare copil trebuie sa-si gaseasca
perechea. Psihologul conduce:"Spuneti salut cu urechile, degetele mici, cu genunchii". Astfel, in
procesul jocului copii fac cunostinta cu diverse forme de salutari.

De fiecare data in timpul pauzelor muzicale copilul trebuie sa stea alaturi de nou participant.
Jocul poate fi finisat atunci, cind au dat mina cu toti cei prezenti.

Analiza. Care saluturi erau cele mai interesante?

Exercitiu 2: Jocul "Numele de alintare"

Scopul: identificarea unor situatii pozitive si dispozitie buna.

Copii stau in cerc. Psihologul solicitd pe copii ca ei sd-si aminteasca cum sunt numiti acasa, sa
spund numele sdu de alintare. Apoi 1i propune sa arunce mingea unul la altul. Copilul care arunca
mingea numeste numele de alintare, dupa ce toti vor numi numele sdu, mingea se arunca in directia

opusa. In acest timp trebuie sa-ti amintesti numele dulce a celui, cui arunci mingea.

Exercitiul 3: Povestioara “Alegoria broscutelor .

Scopul: dezvoltarea optimismului, gindirii si atitudinii pozitive.

Grupul se Tmparte in doua subgrupuri (sau mai multe depinde de numarul de participanti.
Atentie maxim 5-6 membri in fiecare subgrup!). Fiecare subgrup are i coald de flip-chart.
Psihologul citeste povestea.

A fost odatd un grup de broscute care vroiau sa se ia la intrecere. Telul lor era sa ajungd in
virful unui turn foarte inalt.

Se adunasera deja multi spectatori pentru a urmari cursa si pentru a le incuraja pe broscute.
Cursa urma sa inceapa... Totusi, nici unul dintre spectatori nu credea ca vreuna dintre broscute va
reusi sa ajunga 1n virful turnului. Tot ce se auzea erau exclamatii de genul: ”Oh, ce obositor! Nu vor

reusi niciodatd sa ajunga sus!” sau ’Nici nu au cum sa reuseasca, turnul este mult prea inalt!”.
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Broscutele incepurd sd abandoneze. Cu exceptia uneia singure, care se cdtdra vioaie mai
departe. Spectatorii continuau sa strige: ”E mult prea obositor! Nu va putea nimeni sa ajunga sus!”.
Tot mai multe broscute se resemnau si abandonau. Doar una singurd se catara consecvent mai
departe. Nu vroia cu nici un chip sa abandoneze!

In final renuntasera toate, cu exceptia acelei broscute, care cu o imensa ambitie si rezistentd
reusi sa ajunga singura 1n virful turnului! Dupa aceea, toate celelalte broscute si toti spectatorii au
vrut sa afle cum a reusit broscuta sa ajunga totusi in virf, dupa ce toate celelalte se vazusera nevoite
sd abandoneze cursa!

Unul din spectatori se duce la broscuta s-o intrebe cum de a reusit sa faca un efort atit de mare
si a ajuns in virful turnului. Asa se afli ca... Broscuta invingitoare era SURDA! ”

Morala?

Nu asculta niciodatd de oamenii care au prostul obicei de a fi intotdeauna negativi si
pesimisti, fiindca ei iti rapesc cele mai frumoase dorinte si sperante pe care le porti in suflet!

Gindeste-te mereu la puterea cuvintelor, caci tot ceea ce auzi sau citesti te influenfeaza in ceea
ce faci! Fii mereu optimist! Intotdeauna puteti reusi daca vreti cu adevarat !

Liderul al fiecarui subgrup scrie pe coald un cuvint de inceput. Restul membrilor subgrupului
trec pe rind si scrie un cuvint pentru a alcatui in final 1 fraza optimistd la tema povestioarei

”Alegoria broscutelor.

Exercitiul 4: Reflexie
Participantii pe rind caracterizeaza dispozitia, facind schimb de 1 opinie si sentimente despre
lectia promovata (le-a placut, nu le-a placut, ce le-a parut cel mai important si util, ce au simtit, ce

idei veneau s.a).

Sedinta 3

Exercitiul 1. Salutul!

Participantii se iau de mina si se saluta unul cu altul apelind pe nume.

Exercitiul 2 ”Gaseste-te”

Scopul: comunicarea de informatii despre sine.

Participantilor le sunt prezentate diverse obiecte coaja, diferite jucarii/formele tridimensionale
geometrice etc. Se propun sa se uite la ele, sa-si selecteze un obiect, cel mai placut pentru el.

Sarcina: inventeaza si spune 1 poveste, un basm 1 parabola, despre acest subiect.
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Exercitiul 3 "Completeaza propozitia”

Scopul: schimbarea gandurilor pesimiste in unele realiste si optimiste.
Sarcina: citeste si completeaza propozitia incompleta .

Uneori sunt trist cAnd...........oooiiiiiiiiiiiie,
Uneori ma infurii atuncicand...............ocooiiiiiiiii i,
Uneori vreau sa renunt cand...............oovviviiiiiiiiineeanennn..
Uneori oamenii se infurie pe mine deoarece........................
Lectiile pentru acasa sunt grele atunci cand.........................

Este greu sa iti faci prieteni atunci cand..........................

Un lucru care nu-mi place lamine este Ca.................cvenenn..

Un lucru care ma deranjeaza acasd este Ca................ceenennn.

Am cite 0 zi proasta atunci cind...................ocoeii,

Lucrul care ma deranjeaza cel mai tare la copiii din clasd este ca.........................
Nupreasuntbunla...........coooiiiiiiiiiiiiiiiiiien

O problema persistentd de-ameaeste Ca.........................

Exercitiul 4
Reflexie

Relaxarea sub muzica linistita cu exercitii respiratorii.

Sedinta 4

Exercitiul 1: Incalzire “Omul si umbra™

Psihologul. Rog sa iasa in cerc un doritor. Acesta va fi conducatorul

“omul” ceilalti “umbra lui”. Conducdtorul face miscari neasteptate iar

ceilalti trebuie sa repete dupa dinsul (conducator trebuie sa fie fiecare copil).

Exercitiul 2 "Cascada cuvintelor”

Scopul: schimbarea starii interioare prin afirmatii pozitive, ameliorarea gindurilor depresive
si anxietatea.

Psihologul propune copiilor sa se aseze confortabil intr-o incapere unde i liniste, temperatura
este potrivita si nu te deranjeazd nimeni. Relaxeaza-ti corpul si intoarce-ti atentia la respiratie.
Observa cum inspiri si expiri si simte cum cu fiecare respiratie esti tot mai relaxat.

Spune-ti acum aceste afirmatii in timp ce respiri relaxat. Aloca-ti timp pentru fiecare
afirmatie, sa o simfi in tot corpul.
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Eu sunt un suflet bun.
Eu sunt generos.

Eu sunt puternic.

Eu sunt fericit.

Eu sunt prietenos.

Eu sunt curajos.

Eu sunt deschis.

Eu sunt pasnic.

Exercitiul 3

Jocul "Magsina de spalat”

Scopul: dezvoltarea comunicarii pozitive.

Sarcina: Se formeaza doua siruri de copii, fata in fatd. Un voluntar/cel care ramine fara
pereche sau animatorul trece printre cele doud siruri (,,masina de spdlat”). Cind ajunge in dreptul
primei perechi din sir se opreste si asteapta sa fie ,,spalat”: fiecare participant la joc i pune mina pe
umar si 11 spune o caracteristica, o calitate personald sau o vorba buna. Cel ,,spalat” mulfumeste si
trece mai departe.

Atentie: se va insista de la inceput pe caracterul pozitiv al comunicarii! Neaparat trebuie sa
treacd prin ,,masina de spalat” copiii tristi, timizi, negativisti, pentru a le ridica moralul, pentru a le
dezvolta increderea in sine sau pentru a-i determina sa gindeasca pozitiv.

Exercitiul 4

Reflexie

Participantii pe rind caracterizeaza dispozitia, facind schimb de opinii si sentimente despre
lectia promovata (le-a placut, nu le-a placut, ce le-a parut cel mai important si util, ce au simtit, ce

idei veneau s.a).

Sedinta 5

Exercitiul 1

Incdlzirea Jocul ,, Multumesc ca esti alcituri”
Scopul: dezvoltarea atitudinii pozitive fata de colegi.

Toti participantii se pun in cerc. Unul dintre ei se pune in centrul cercului, altul se apropie de
el, 11 dd mina si-i spune ,,Mulfumesc ca esti alaturi! Tu esti foarte...”, si ramine in cerc, vine
urmatorul cu aceleasi cuvinte da mina celor din cerc. Asa pina cind toti se vor afla in cerc. Apoi

conducdtorul se apropie de ei cu cuvintele ,,Multumesc ca toti sunteti alaturi!”
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Exercifiul 2

Jocul de cunoastere “Ghiceste cine sunt!”

Scopul: dezvoltarea comunicarii pozitive.

Sarcina: fiecare participant scrie pe un biletel:

- culoarea parului;

- culoarea ochilor;

- sexul;

- virsta;

- localitatea de provenienta;

- un hobby.

Se amesteca toate biletele intr-0 caciuld/punga, etc., apoi animatorul sau unul dintre
participanti extrage un bilet si citeste continutul acestuia. Copiii trebuie sa ghiceascd despre cine

este vorba. Cel recunoscut (sau nu!) preia sarcina jocului.

Exercitiul 3 ,, Termina propozitia”

Scopul: dezvoltare personala armonioasa.

Participantilor li se propune sa scrie sau sa pronunte sfirsitul enunturilor:
Eu foarte vreau ca in viata mea sa fie...

Eu voi intelege ca-s fericit cind...

Ca sa fiu fericit azi trebuie sa...

Lucrul pe tema sedintei

Exercitiul 4 " Viitorul meu”

Scopul: dezvoltarea capacitatii a gindirii pozitive in viata personala.

Se realizeazd de catre conducator 1 scurtd informare despre scopuri eficiente si tipuri de
scopuri. Dupa aceasta informare fiecare elev are sarcina de a nota, timp de 10 min., citeva scopuri
imediate (legate de scoald) si 1-2 scopuri pe termen lung pe care le vor prezenta apoi intregii clase.

Se va urmadri sprijinirea tuturor elevilor pentru clarificarea scopurilor.

Exercitiul 5 ,,Deseneaza portretul ”

Scopul: dezvoltarea relatiilor interpersonale armonioase.

Conducatorul roaga copiii ca acestia sa semneze foaia cu creionul §i sd inceapd sa deseneze
portretul sau. La semnal toti transmit foaia in dreapta si fiecare adauga cite un element in portretul

colegului cui apartine foaia. Tot asa pina cind la fiecare ajunge portretul sau. Astfel fiecare-si
61



primeste portretul sau in ochii colegilor sdi. Asa cum fiecare isi are culoarea sa a creionului fiecare
poate intelege cine si ce a desenat.

Analiza desenelor.

Incheierea

Conducatorul multumeste tofi copiii pentru participare si aprinde luminarea. Participantii iau
pe rind luminarea expunindu-si parerile, trdirile despre sedintele petrecute. Doreste urari de bine

tuturor celorlalti.
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Anexa 2

Gindeste pozitiv si
fa-ti viata mai frumoasa!!!

“@esimistul vede dificultdti in orice oportunitate.
Optimistul gdseste oportunitdti in orice dificultate”
(Winston Churchill)

Introducere

Existd persoane care au tendinta sa selecteze din viatd emotii negative, vad viata n negru. Ei
au pierdut memoria binelui. Au numai memoria caderii. Aceste persoane spun mereu: ,,Am numai
ghinioane, am numai necazuri. Tot ce-i rdu pe lume mi se intimpla numai mie. Altora le merge bine,
desi nu meritd. Eu merit si nu am nimic. Mi se scirbeste de viata”. Asa spun aceste persoane.

In acest caz, este necesard ,,schimbarea filtrelor negative”, mutatia gindului de la minus la
plus, de la negativ la pozitiv.

63



Schimbarea atitudinii mentale. Asa incepe purificarea de negativitate.

Cum sa cauti partea bund a contextelor tale? Prin gindirea pozitiva: nu afirma ca raul exista, ci
afirma ca tu esti tare in fata raului.

Gindirea pozitivda nu spune ca lumea este perfectd, ci spune cd putem fi tari in fata
imperfectiunii lumii.

Gindirea pozitiva este in primul rind o atitudine. Un mod de a privi lucrurile astfel incit si
astepti intodeauna rezultatul pozitiv din orice situatie. Sa te astepti la urmari pozitive si sa privesti
partea plind a paharului in orice situatie.

Gindirea pozitiva este si va fi un instrument prin care oamenii 1si pot atinge maretia,

obiectivele sau succesul.

.
Atentie!!! Gindirea pozitivda — este o boala molipsitoare, transmisa prin zimbet. Dupa
molipsire, se manifesta cu un umor si o energie incredibila pentru intreaga zi. Se cauta optimisti!
Scopul programului: amplificarea gindirii pozitive prin schimbarea atitudinii.
Obiective:
» Formarea unei atmosfere placute de lucru intre membrii grupului;
» Evidentierea importantei gindirii pozitive
» Familiarizarea participantilor cu tehnicile §si metodele de schimbare a modului de
gindire corect.
» Schimbarea setului mental de atitudini si a modului in care privim lucrurile;
» Dezvoltarea unui mod de gindire pozitiv §i optimist.
Forma de lucru: in grup
Numarul de persoane: grupul este de tip inchis si numarul de persoane in grup este limitat
intre 10-12 persoane.
Grupul tinta: programul este adresat persoanelor de virsta adolescenta
Durata pentru realizare: 4 sedinte
Frecventa sedintelor: 1 data pe saptamina
Timpul sedintei: 45min.
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Sedinta 1

Activitatea 1: “Expunere si dezbatere,,
Obiective:
- Familiarizarea membrilor grupului atit unii cu altii cit si cu psihologul;
- Stabilirea unui climat psihologic favorabil pentru desfasurarea programului;
- Consolidarea relatiei dintre participanti.
Durata: 10-15 min
Materiale: Coli de hirtie A3, markere
Desfasurarea: prezentarea si discutarea regulilor de lucru in cadrul grupului. Psihologul va
recomanda urmatoarele reguli prezentate pe coli A3, iar membrii grupului vor veni cu careva
completari, excluderi sau neajunsuri.
1. Respectarea celorlalfi participanti la grup (nu se ironizeaza, nu se iau in ris raspunsurile
celorlalti, nu se dau sfaturi).
2. Este exclusd orice forma de agresivitate (verbald sau fizicd) in interiorul grupului si in
timpul desfasurarii fiecarei intilniri.
3. Respectarea limitelor (Nimeni nu poate fi fortat sa spuna ceea ce nu vrea sa spuna).
4 \Vorbim pe rind si avem rabdare cu cel care vorbeste si cu ceilalti - putem sa punem in
discutie ceea ce ne deranjeaza sau ne preocupa dar nu punem in discufie persoana.
5. Nu emitem judecati de valoare cu privire la persoanele care fac parte din grup.
6. Confidentialitate - membrii grupului nu au voie sa vorbeasca despre ceilalti membrii ai
grupului in afara grupului. (Discutiile ramin confidentiale, adica in interiorul grupului).
7. Participare — la activitatile din grup membrii grupului sunt participanti si nu observatori.
8. Oricine decide sa paraseasca grupul trebuie sa informeze grupul inainte de a o face.
9. Participantii trebuie sd fie pregatiti pentru a se prezenta la intilnirile de grup. Sa nu se
intirzie nejustificat.
Regulile vor fi puse in discutie din prisma avantajelor si dezavantajelor si se vor scrie pe coli
A3 pentru a putea fi vizualizate. Dupa aceasta etapa regulile stabilite devin obligatorii pentru toti
participantii. Pe parcursul desfasurarii programului regulile vor fi periodic reamintite, se vor face
referiri la ele de fiecare data cind exista incalcari ale acestora si pot fi afisate la vedere in spatiul de

desfasurare a activitatii.

Activitatea 2: “Sa-fi fie de bine,,
Obiective:

- Cunoasterea membrilor grupului, stabilirea contactului intre participanti;
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- Formarea unui climat pozitiv si a unei atmosfere placute de lucru intre membrii grupului.

Durata: 10 minute

Materiale necesare:

Desfasurarea: Participantii vor sta intr-un cerc (avind in piept un ecuson cu prenumele sau, ca
colegii sa i memorizeze numele), fiecare va trebui sa spuna colegului din partea stinga un compliment -
cuvint dulce, iar celui din dreaptd o urare de bine. Neaparat ca fiecare sa fie numit pe prenume. Asa pind
se va incheia cercul.

Evaluare: Participantii vor fi intrebati cum s-au simtit?

v Daca le-a placut activitatea?

v' Ce dificultati au intimpinat?

Activitatea 3: “Habar nu ai de ce esti in stare,,
Obiective:

- A capata incredere in sine si 1n fortele proprii;

- Schimbarea modului de gindire pesimist in optimist.

Durata: 10 minute.

Materiale: Boxe, calculator, proiector, material video

Desfasurarea: Coordonatorul va propune participantilor timp de 6 minute sd vizioneze un
material video motivational cu denumirea ,,Habar nu ai de ce esti in stare sa faci”.

Concluzie: Daca ti-ai abandonat visurile undeva in trecut e timpul sa te scuturi de praf pentru
ca poti sd o iei de la capat, oricind. Trebuie sd privim lucrurile altfel, sa ne schimbam modul de
gindire, sa adoptam un mod de viatad pozitiv ca astfel o sd se schimbe si viata noastra.

,(indirea pozitivd nu presupune ignorarea tuturor acelor aspecte ale vietii care nu te
multumesc, ci abordarea lor intr-un mod mai sanatos’’.

Evaluare: Se va discuta pe baza materialului dat. Se vor pune urmatoarele intrebari:

»= Cum vi s-a parut filmuletul?

= Ce ginduri v-au incercat privindu-1?
= Ce ne invata acest filmulet?

= Cu ce concluzii ati ramas?

Activitatea 4: “Femeia cu cele 3 fire de par,,

Obiective:

- Constientizarea importantei atitudinii $i a modului in care privim lucrurile;
- Aprecierea lucrurilor pe care le avem;

- Schimbarea setului mintal de atitudine si a modului in care privim lucrurile.
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Durata: 15 minute.
Materiale: nimic
Desfasurarea:
Coordonatorul va incepe activitatea prin a comunica participantilor ca: ,,vd voi povesti o
istorioara cu ajutorul careia vom constientiza faptul ca atitudinea si modul in care privim lucrurile

sunt foarte importante 1n aceastd calatorie minunata numita viata”.

A fost odatd o femeie care intr-o dimineatd dupd ce s-a trezit, s-a uitat in oglinda si a
observat ca mai avea doar trei fire de par pe cap. “Ei bine,” si-a zis ea, “Cred ca astazi am sa imi
impletesc parul.” Asa a §i facut si a avut o zi minunata.

A doua zi s-a trezit, s-a uitat in oglinda si a observat ca mai avea doar doud fire de par in
cap. “Hmmm,” si-a zis ea, “Cred ca azi am sa imi fac o carare pe mijloc.” Asa a si facut §i a avut
o0 zi exceptionald.

In ziua urmdtoare s-a trezit, s-a uitat in oglindd si a vizut cd mai avea doar un singur fir de
par in cap. “Foarte bine,” si-a zis ea “Astazi am sa imi string parul intr-o codita”. Asa a i facut si
a avut o zi amuzantd.

Urmatoarea zi s-a trezit, s-a uitat in oglinda §i a vazut ca nu mai avea nici macar un fir de

par in cap.

Concluzie: Atitudinea e totul.

lubiti generos.... Vorbiti blind.... Folositi tot ceea ce aveti si tot ceea ce nu aveti si creati-va
opera de arta ... Fiti mereu pozitivi indiferent de cit de grele par unele momente ale vietii... Fiti mai
buni decit e necesar, deoarece toti pe care ii intilnim isi duc propriile lupte.... Apreciati profund
ceea ce aveti... si ...dragilor, bucurati-va din plin de viati!... cu sau fara freza aranjata.

Evaluare: Se va purta discutii pe baza povestii date. Se vor intreba participantii ce impresii au
avut, ce ginduri i-au Incercat, - ce au invatat si ce concluzii au tras pentru ei ascultind povestioara.

Recomandari:

La finalul sedintei participantilor li se va da cite un pliant cu citeva recomandari care le pot
fi de un real folos pentru a-si schimba modul de gindire si automat, intreaga viata. Se vor da citire si
se vor analiza fiecare n parte.

,»Cum sa gindesti pozitiv intr-o lume in nuante de gri”
1.Accepta ca te afli aici pentru a creste si a evolua. Viata nu trebuie sa fie mereu roz, ne-am
plictisi de ea, iar lectiile dure ale vietii trebuie folosite ca oportunitdti pentru a deveni mai puternic

si mai infelept; cu alte cuvinte, transforma lamiile Tn limonada. Spera la tot ce e mai bun de la viata
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si fii recunoscator pentru ceea ce ti se ofera, luptind cu speranta in fiecare zi pentru a-ti depasi
limitele.

2.Crede in tine. Esti unic si poti face atit de multe lucruri marete despre care nici nu ai habar
inca! Nu renunta la visele si la scopurile tale in viata, lupta-te pentru a le atinge si, chiar daca nu
iar oamenii optimisti sunt, in general, cei care-si ating mai usor obiectivele in viata.

3.Foloseste afirmatii pozitive in fiecare zi. Repeta-ti, cit de des poti, faptul ca esti puternic, ca
esti fericit i ca poti realiza orice iti propui. Se pare ca, indiferent daca noi credem sau nu in cuvinte,
subcongtientul este afectat de ele, deci Incearca sa eviti cit se poate de mult cuvintul “Nu” si
foloseste expresii optimiste si limbaj pozitiv, atit in conversatiile cu ceilalti, cit si in propriile
ginduri.

4.Creazd-ti un colaj de imagini pozitive. Lipeste pe o placuta pe care sa o ai in apropiere,
imagini reprezentative pentru casa pe care vrei sa o ai, pentru job-ul pe care ti-1 doresti, pentru
familia pe care o vei Intemeia, pentru lucrurile care te fac fericit, pentru dorintele tale cele mai
puternice. Inconjoard-te de imagini si citate, ginduri pozitive, lipeste-le prin casi si scrie-le pe
postituri la birou si vei vedea ca alta va fi atmosfera in care-ti duci existenta zilnica.

5.8Spune “Multumesc”, in fiecare seard, pentru ce ai trdit In ziua respectiva, fie cd este vorba
de oamenii cu care ai interactionat, de treaba pe care ai facut-o sau de prdjitura pe care ai mincat-0

si vei vedea cit de multe motive ai sa mulfumesti si sa fii fericit Intr-o singura zi.

6.Asculta muzica sau emisiuni inspirationale in drum spre
locul de munca sau spre casa. Pentru mulfi, acest tip de terapie
poate parea prea ... usoara sau lipsita de confinut, Insa el are un
real impact asupra psthicului unui individ, mai ales atunci cind

traverseaza momente mai dificile.

7.Zimbeste! Zimbetul are un efect uimitor, atit asupra

e e e A . e . . Zambeste!
psihicului tau, cit si asupra relatiilor cu cei din jur. Zimbeste in e gratis

oglinda in fiecare dimineatd, zimbeste vinzatoarei din colt, colegilor si tuturor celor din jur si ti se

va zimbi la fel si vei vedea cum zimbetul iti va schimba fiecare clipa din viata in parte, pe total.

Sedinta 2

Activitatea 1: Filmuletul ,,Gindire pozitiva”
Obiective:
* Dezvoltarea unui mod de gindire optimist §i pozitiv care ne va ajuta sd vedem si
partea frumoasa a lucrurilor!;
= Reprogramarea mintii i crearea unor asteptari pozitive in legatura cu viitorul;
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» Schimbarea modului in care percepem esecul si dobindirea increderii care atrage
succesul;

= Atragerea persoanelor pozitive si a experientelor benefice;

= Depagirea credintelor limitative, eliminarea stresului excesiv si menfinerea armoniei
si a echilibrului.

Durata: 15 minute

Materiale: boxe, calculator, proiector, material video

Desfasurarea:

Activitatea se va incepe cu urmatoarele intrebari:

» Esti obignuit sa vezi doar partea goala a paharului, partea negativa din orice
lucru?

» Te gindesti la ceea ce poate esua sau la ceea ce poate avea succes?

» Te demotivezi usor spunindu-ti ca nu esti capabil sa faci anumite lucruri?

» Ti se intimpla sa simti ca nu merifi sa ai succes sau sa fii fericit?

» Suferi din cauza lipsei de incredere in fortele proprii?

Gindirea negativa poate avea efecte nefavorabile in toate ariile vietii tale. Cu cit vei continua
si gindesti in felul 4sta, cu atit mai greu iti va fi sa intrerupi acest ciclu negativ. In final, vei ajunge
sd te mulfumesti cu foarte pufin, sd te obisnuiesti cu esecul, cu renuntarile si dezamagirile, vei
deveni deprimat, te vei autocompatimi si nu vei fi capabil sa valorifici oportunitatile ivite.

Veste buna este ca acum participind la acest program poti sa Intrerupi acest tipar negativ si sa
iti transformi viata.

In continuare coordonatorul va propune participantilor si vizioneze un material video pentru
inlaturarea gindurilor nepldcute si crearea unor programe mentale pozitive, dezvoltarea unor tipare
de gindire pozitiva. Filmuletul contine sugestii subliminale si exercitii de imagine vizuala concepute
pentru a ne ajuta in atingerea obiectivelor.

Evaluare: Dupa vizionarea materialului video se va purta discutii. Se vor adresa intrebari de
genul: Cum vi s-a parut filmuletul?; Ce ginduri si sentimente v-au incercat privindu-1? Cum va

simtiti dupa vizionarea lui?; Ce modificari interioare vi sau produs?; Cu ce concluzii ati ramas?.

Activitatea 2: “Meditatie de programare pozitiva,,
Obiective:
- Relaxarea totala a intregului corp;
- Programare pozitiva;
- Eliberare de tensiuni;
- Refacerea starii de sanatate psihica, emotionala si fizica,
69



Durata: 25 minute.
Materiale: boxe, melodie linistita

Desfasurarea:

Partea introductiva:

Coordonatorul le va comunica participantilor urmatoarele: Subconstientul este o putere care
ni s-a dat pentru a ne putea reface oricind, am avea nevoie de integritatea sanatatii noastre, a
vitalitatii si a fortei noastre de a fi. Aceasta putere ale carei limite nu se cunosc, ascultd de comanda
noastra ferma si se supune comenzilor pe care le dim, de aceea este foarte important ceea ce gindim
si rostim, fiindca mai devreme s-au mai tirziu subconstientul nostru le va aduce in manifestare.

Duhul din lampa lui Aladin este expresia metaforica a uneia din cele mai mari forte de
realizare, care ni se supune daca stim ce fel de comenzi sa-i dam, si mai ales cum sa i1 le dam.
Programarea pozitiva face parte din arta de a lucra cu subconstientul.

Este suficient de ascultat aceasta meditatie (chiar si de mai multe ori), doar de ascultat
cuvintele care sunt rostite, faird macar sa ne straduim sa le interpretam. Si subconstientul nostru, va
accepta incetul cu incetul sugestiile si le va materializa, refacind treaptd cu treapta starea noastra de
sanatate psihica, emotionald, fizica. Doar sa ascultam...

Partea aplicativa: Psihologul va ruga participantii ca sd se aseze pe un scaun cu spatar
confortabil, picioarele departare, minile pe genunchi cu palmele in sus, ochii inchisi. Muzica de
fond va fi una de relaxare, fara versuri. Inceperea sedintei se va face cu reglarea respiratiei.
Respiram incet, expiram...

Psihologul va spune (lin, expresiv sub fonul muzicii): ,,Voi incepe prin a-ti spune un adevar
divin...

Fiecare fiinga, este parte a lumii primordiale. Cu totii suntem miracole ale vietii si purtam in
noi puterea de a manifesta miracol dupa miracol. TU esti o minune, care aldaturi de celelalte minuni
ale creatiei, imbogdtesti existenta cu frumusetea ta interioard, cu splendoarea iubirii tale
neconditionate, cu intelepciunea ta profunda, cu pacea sufletului tau.

Puterea cosmica te invaluie, §i iubirea infinita te tine in brate clipa de clipa. Fiecare fiinta
are valoarea ei nestimabild. Pretul tau este mare, pentru ca D-zeu ti-o dat acest pref.

Gindeste-te la tine ca la o putere a vietii, care poate totul atunci cind merge in pas cu D-zeu,
si cind serveste lumind.

Gindeste-te ca spiritul tau experimenteaza existenta prin corpul tau fizic, de aceea corpul tau
fizic este perfect sandatos.

Sanatatea ta este perfecta! Toata fiinta este impregnata de viatd, se exprimd pe sine, intr-0
totala armonie §i comuniune cu tot ce existd...
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Vederea ta interioara si exterioard este perfecta! Si ochii tdi sunt perfecti sandatosi.

Auzul tau este fin si ascutit. El reflecta perfect glasul lui D-zeu care te inspira.

Urechile tale si intregul aparat auditiv sunt intr-o sandtate perfectd.

lar simturile tale sunt vii si nealterate...

Te afli in pace cu tine insufi

Te afli in pace cu cei care te inconjoarad... cu intreaga omenire din care faci parte...

Organele tale vitale functioneaza perfect si se adapteaza fiecarei provocari pe cale viata o
asterne in calea ta...

Functiile de asimilare si eliminare sunt armonioase, si exprima echilibrul interior perfecta
colaborare dintre toate celulele care te alcatuiesc.

lar centrii tai energetici, acCesorii care ifi asigura energia tuturor proceselor care te
compun, sunt straluciri si plini de forte...

Intelepciunea divind te inunda i alegerile tale sunt perfecte.

Nimic nu te poate abate de la tinta care ti-ai propus-o, iar calatoria ta cdatre lumind este
nealteratd.

Puterea eului tau solar te conduce pe cardrile vesniciei, oferindu-ti libertatea, prosperitatea
si cunoasterea de care ai nevoie ca sa te desavirsesti...

In viata ta, apar cei care te pot ajuta sd-fi inalti mereu spiritul, si care colaboreazd cu tine
pentru a aduce mai multd frumusete lumii... mai multd pace... mai multa bucurie.

Esti in mod constient mereu in acord cu perfectiunea constiintei tale superioare pentru a
deveni ceea ce fi-al propus sd fii, si pentru a face ceea ce divin trebuie sd faci.

Ai incredere in tine. Ai incredere in tine insuti §i in valorile umane pe care le servesti cu
bucurie.

Actiunile tale sunt drepte §i pline de noblete. Ele servesc binele superior al tuturor, asa cum
ai promis inainte de a te nagte pe pamint...

Tot ceea ce visezi se realizeaza, imbunatdtind propria ta viata si viata tuturor...

Te conduci cu fermitate si curaj de starea sanatatii si-a implinirii, pentru a duce fericire in
Jjurul tau si pretutindeni...

Acum te eliberezi de orice te tine departe de propria ta lumina, eliminind din trairea ta fricile,
angoasele, tristetea, resentimentele, sentimentul de neputinta.

Congtiinta ta este curata ca un bob de cristal, ajutindu-te sa fii una cu D-zeu.

Tu traiesti constient in ordinea universala, simtind muzica sferelor §i bucuria care se afla in
orice lucru mare sau mic...

Tu esti copilul lui D-zeu, care te umple nesfirsit cu gratia sa, si cu toate binecuvdintarile

sale...
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Si tot ce esti... Si tot ce pofi tu, este ceea ce este §i ce poate sd facd orice om, constient de
prezenta in sine a miracolului divin...

Acum §i aici tu esti expresia perfecta a creatorului... Tu esti o flacara vie care a dorit sa
lumineze lumea in care trdieste, si nimic nu te poate opri sa o faci... Si nu uiti asta NICIODATA....

Incet... incet... revenim cu gindul , la corpul tdu fizic, asa cum faci de fiecare datd cind esti in
meditatie...

Simte acest corp... Simte puterea din launtrul lui, care il calauzeste pe cararile §i potecile
vietii...

Gindeste-te la tot ce te inconjoara... gindeste-te cu iubire la tot ce te inconjoarad...

Respira adinc si deschide ochii in ritmul tau natural, nu uita sa zimbesti, sa te bucuri §i sa tii
minte ca esti aici pentru a fi lumina lumii... Esti aici pentru a fi izvorul de bucurie pentru viafa...
Esti aici ca ai promis creatorului nostru ca vei aduce cu tine in lumea densitatii maretia §i slava
cerului...

Bucura-te...

Evaluare: Se vor duce discutii pe ceea ce au simtit, cum se simt, ce le-au placut si ce nu. Ce

schimbari interioare au avut loc?!

Activitatea 3: “Creionul fermecat,,
Obiective:
- Amuzarea participantilor, ridicarea bunei dispozitii;
- Crearea unei atmosfere pozitive;
- Facilitarea aparitiei gindurilor pozitive;
Durata: 3-5 minute.
Materiale: creioane
Desfasurarea: Este un exercifiu pentru fortarea creierului sd gindeasca pozitiv cu ajutorul
caruia poti raspindi si zimbetul la o multime de oameni. E foarte simplu 1iti i-ai pur si simplu un
creion si 1l tii in gurd (orizontal In maxilari) stind cu el pur si simplu, si apoi incearca s te simfi
negativ, sa ai ginduri negative, incearca s te gindesti la ceva catastrofal... i ai sd vezi ca nu poti.
Sau bine, vei putea sa te gindesti mental la lucrul respectiv, dar nu o sa poti sa simfi negativitatea,
pentru ci ce se intimpla?! In asa mod iti fortezi maxilarul sa zimbeasca, si in momentul acesta ti se
intaresc muschii timplei, si bineinteles cd muschii acestia dau niste impulsuri la creier care sunt
conectate cu risul. Nu ai cum sa fii trist cind zimbesti. Acest exercitiu te ajutd in nenumarate situatii
cind esti negativ. Pe de altd parte te simti caraghios si o si rizi de tine. In public rid oamenii, rizi si
tu. Si este imposibil sd nu te simti din ce in ce mai bine. Simtindu-te bine, esti mai aproape sa ai
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ginduri pozitive. Stai asa 3-5 minute si muschii timplii o s@ apese pe circuitele nervoase si glandele
bunei dispozitii si 0 sa si se schimbe radical starea in care esti tu.

La acest subiect se poate de urmarit si un video propus de psiholog, care explica exercitiul de
mai sus.

Recomandari: La finalul sedintei participantilor li se vor da cite un pliant cu citeva reguli pentru
al gjuta sa isi controleze gindurile negative si a scapa de stres pentru a atinge succesul in viata.

Prima regula este: Amuzamentul

Amuzamentul reduce cantitatea de adrenalina din corp, reduce deci agitatia pe care o simti,
asa ca fara sa mai simti atita agitatie, esti tentat sa te calmezi. Dupa ce te-ai mai linistit, mintea
poate sa vada si solutii, nu numai probleme.

“Cum sa ma amuz daca nu am motiv?”, “Cum sa ma amuz daca am problemele acestea pe
cap?” — acestea sunt gindurile ce vin in minte in acele momente. Cautd ceva care te-a amuzat in
trecut, sigur te va amuza si acum (exercitiul precedent de exemplu). Amuzamentul nu tine cont de

problemele tale. Tu esti cel care iti dai voie sa te bucuri sau te opresti de la aceasta mica bucurie.

Regula a doua: Relaxarea activa si pasiva

- Gindirea pozitiva nu se poate instala intr-o minte agitata. Ai nevoie de relaxare ca sa poti sa
linistesti agitatia corpului si agitagia mintii tale. Oamenii agitai nu sunt niciodata fericifi. Ei
tremura ca si cum cineva le-ar lua painea de la gura. Un om calm si relaxat il vezi ca are un zimbet
in ochi si ii citesti fericirea pe chip.

- Ca metode de relaxare poti sd te duci in natura, in mediul in care tie iti place cel mai mult,
unde nu e agitatie. Plimba-te in natura cit mai des. Specia umana are genetic inscris faptul ca se
relaxeaza cind vede culoarea verde.

- Asculta un CD cu muzica relaxanta. La inceput, mintea ta o sa se revolte “cum adica, eu am
0 problema si pierd vremea ascultind muzica?”...si altfel ce faceai? Pierdeai vremea gindindu-te nu
la solutii, ci tot la cit de grava e problema! Cauta pe Youtube melodii de pe albumele “Secret

Garden” si asculta-le.

Regula a treia: Simte-te iubit

- Faina aceasta regula, nu-i asa?

- Ce ai facut ca sa te simti azi iubit? Cite minute te-ai simgit iubit azi si cite minute ai facut pe
altcineva sa simta iubirea ta?

- Eu, cind sunt stresat, aplic mai degraba aceasta regula.

- Daca nu ai pe cine sa iubesti acum, nu e nici o problema. Aminteste-ti un moment in care ai

simtit ca ai fost iubit si retraieste acel moment. Creierul nu face deosebirea dintre imaginatie si
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realitate. Tu da, dar creierul tau nu. Asa ca fa-ti creierul sa simta ca esti iubit si 0 sa iti reduca

nivelul de stres.

Regula a patra: Cere sprijin

- Alici conteaza sa poti sa renunti la orgoliul tau de a avea nevoie de ajutor. Apoi mai conteaza
ceva: si ceri sprijin de la persoanele potrivite. In general, avem prostul obicei si ne inconjurim de
oameni care au exact aceleasi probleme cu ale noastre si sa le cerem tot lor sprijin. Fa altceva!
Cauta pe cineva care chiar a depasit aceasta problema a pesimismului si cere-i acum sprijin. Sau

orice alta problema. Cere sprijin persoanei care a reusit sa rezolve problema cu care tu te confrunti.

Regula cinci: Somnul odihnitor

- In general, ai tendintd sa renunti la somn pentru alte activitati care iti plac. Renuntam la
somn ca si cind el ne-ar fura din viata, dar de fapt este exact pe dos. Ai nevoie de somn ca sa poti sa
visezi ce nu 1iti dai voie sa visezi cu ochii deschisi. Somnul are o functie fizica de refacere a
organismului, dar si o functie mentala si emotionala. Multe din tensiunile si stresul de peste zi il
transformi apoi in vise. In acele vise, propui solutii care sa iti reduci stresul. Solutiile nu sunt logice
sau corecte, insa au efectul de a mai reduce din tensiune.

- Uneori, ai tendinta sa folosesti somnul ca o evadare. Atunci cind dormi profund, cind nici
macar nu visezi, atunci mintea se opreste complet. Numai cind mintea e complet oprita poti sa te
odihnesti cu adevarat.

- Cum sa iti dai seama dacd somnul tau e potrivit pentru tine? Cind te pui in pat, trebuie sa
adormi cam 1n 15 minute maxim. Cind te trezesti dimineata, trebuie sa te trezesti inainte sa sune
ceasul. Acesti indicatori iti arata daca somnul e corect sau e gresit.

- Cum poti sa imbunatatesti calitatea somnului? Maninca foarte Putin inainte de a te culca.
Singele nu va fi nevoit sa mearga spre digestie, ci va oxigena intreg corpul in timpul in care corpul
tau este cel mai relaxat. Singele nu are ziua posibilitatea sa iti oxigeneze corect corpul pentru ca nu
stai relaxat. Noaptea, corpul tau se relaxeaza si singele ar avea posibilitatea sa oxigeneze mai bine
daca nu merge spre digestie. Nu conteaza pozitia in care dormi si nu conteaza daca este intuneric
deplin sau un strop de lumina in camera. Conteaza insa sa fie liniste. Opreste muzica sau
televizorul. Poti sa pui sugestii sau melodii de relaxare, dar extrem de incet.

- Cind ai o perioada stresanta, fa ca somnul sa iti devina o prioritate. Dupa un somn bun o sa
ai idei mult mai bune. Daca obosit faci 0 munca in 5 ore, dupa un somn bun, aceeasi munca o sa o
faciin 1 ora.

- Stiai ca vindecarea ranilor are loc in timpul somnului?
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Regula sase: Alimentatia energetica

- Nu ai voie sa folosesti mincarea pe post de recompensa! Daca esti multumit de ce nota ai
luat la examen, nu inseamna ca ai voie sa maninci la McDonald’s.

- Fa-ti o lista cu alimentele sanatoase si cu cele nesanatoase pe care le ai in casa. Coca-cola
intra la cele nesanaitoase.

- De ce e importanta alimentatia pentru o gindire pozitiva? Orice proces mental are nevoie de
energie. Poti sa gindesti la fel de bine infometat si satul? Eu, daca simt ca imi e foame, devin agitat.
imi scade glicemia si devin nervos imediat. Acesta este un exemplu simplu, dar gindeste-te la sutele
de substante toxice ce le mincam. Ia numai “aspartamul” care indulceste sucurile “Sugar Free”.
Este o substanta care provoaca moartea celulei nervoase. Dar, inainte de asta, provoaca agitatie si
stari de panica.

- Cum poti sa ai o gindire pozitiva cind maninci alimente care iti provoaca panica?

Toate aceste reguli sunt reguli din viata persoanelor care au ajuns sa isi controleze gindurile
negative. Aceste persoane au ceea ce se numeste gindire pozitiva, sunt optimisti si majoritatea au
succesul pe care si I-au propus.

Fiecare persoand poate sa inceapa cu regula care i se pare mai simpla. Nu trebuie sa iti fortezi
mintea, nu trebuie sa lupti cu tine ca sa te transformi. Scopul este sa fii tu cel mai bun prieten al tau.
Asa ca trebuie sa iti intelegi mintea si emotiile. Creierul tau este ca un copil indisciplinat. Acum
vrea ceva, acum altceva. Ai nevoie sa il iei cu binisorul. Sa il pacalesti incet incet. Azi schimbi
ceva, maine altceva si tot asa, pina cind si mintea ta simte beneficiile schimbarii.

Toate sunt dificile, toate se pot rezolva.

“Un lucru care este imposibil, doar... dureazd mai mult timp sa il faci!”

Foloseste si tu replica asta si las-o sa faca parte din tine.

Tema de acasa

Fa o lista cu 10 afirmatii care te-ar sustine emotional. Asa cum ti-am dat exemplul despre
lucrurile imposibile. Poti lua orice afirmatie care pentru tine functioneaza ca un stimulent si care iti
da incredere. Daca nu esti sigur de acele afirmatii, te rog sa mi le arati data viitoare sa le verificam
impreuna. Conteaza sa fie foarte pozitive pentru tine si sa iti intireasca convingerea ta in propriul
succes.

Ca sa atingi succesul in viata, ai nevoie de o baza de minim 5 convingeri pozitive care sa iti

intareasca forta interioara.
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Dupa ce ai gasit aceste convingeri, incepe sa le repeti in mintea ta zilnic. Macar 2-3 pe zi. Ele
vor deveni active in interiorul tdu dupa o perioada de timp in care le repeti ca pe o poezie, ca
autosugestie.

Citeva exemple de convingeri pentru o gindire pozitiva in orice situatie:

“In orice rau este un bine si mai mare care asteapta sa fie descoperit!”

“Cind cineva e supdrat, nu ¢ din cauza mea, ci eu ma aflam intr-un loc nepotrivit la momentul
nepotrivit!”

“Orice problema am avut pina acum am depasit-o, orice problema care o sa vina, nu e mult
diferita de cele de pina acum!”

Concluzie: Exerseaza gindirea pozitiva si antreneaza-te pentru aceasta. Din pacate, viata nu e
asa de roz cum am vrea noi sa fie, asa ca e bine sa ne antrenam aceste capacitati mentale si

emotionale.

Sedinta 3

Activitatea 1: “Psihoterapia pozitiva,,

Obiective:
- Schimbarea modului de raportare a problemelor cotidiene;
- Facilitarea schimbarii de atitudini;
- Formarea unei gindiri pozitive;

Durata: 15 minute.

Materiale: nimic

Desfasurarea:

Cuvint introductiv

In ultimul timp, din ce in ce mai multi oameni, au inceput si se plinga ca salariile sunt mici,
ca le este greu cu copiii, cd nu le merge calculatorul, cad nu le merge masina, ca sunt probleme la
lucru, ca sunt probleme la bloc s.a.m.d. Am ajuns sa fim foarte plingaciosi, oriunde ne-am duce la
serviciu, in autobuz, la spectacole, auzim oameni care se pling de cit de rau le este.

Nu cumva vedem doar partea negativa a lucrurilor? Nu cumva noi ne complacem in aceasta
stare, in care noi ne plingem de mild?

De multe ori ne plingem prietenilor de cit de greu ne este noud, sperind sa primim
compasiunea lor. Ne plingem pentru toate problemele noastre sperind ca acei din jurul nostru sd ne
compatimeasca si noi sa ne simgim atit de bine.

Oare cum am putea evolua? Oare cum am putea sa ne simgim bine?
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Cum am putea sa ne motivam pozitiv cind toti din jurul nostru se pling de cit de rau le este?!

Nimic mai simplu... am sa va spun ,,Povestea broscutei”:

Intr-0 7i S-a organizat un concurs: ,,Care broscutd reuseste sd ajungd pe virful unui munte”, -
Un munte foarte inalt.

La start s-au aliniat foarte multe broscute. S-a pornit concursul, broscutele avansau, sareau,
drumul devenea din ce in ce mai anevoios, mai greu.

Pe marginea drumului stateau oamenii, care strigau:

-, Haideti, haideti! .

Cu cit se apropiau broscutele de virful muntelui, oamenii incepeau sa spuna:

- ,Saracele de ele, cit de greu le este, cit de mult au muncit...”.

Astfel citeva broscute au cedat. Pina cind sa se apropie de virful muntelui, au mai ramas doar
una. Oamenii Spuneau in continuare:

-,,Cit de greu le-a fost, cit de puternice sunt, au muncit mult, oare mai rezista?!”

In final a reusit sd ajungd in virful muntelui doar o singurd broscutd, toate celelalte au cedat.
Oamenii s-au dus sa imbratiseze broscuta si-o intrebau:

-,,Cum ai facut sa reusesti? Cum ai reusit sa ajungi aici?”

Broscuta ceea nu le-a raspuns, din cauza ca nu auzea.

Morala: Daca ti-ai propus sa reusesti, daca ti-ai propus sa fii vesel, sa fii fericit, sa traiesti
fiecare zi ca o sarbatoare, dacd vrei cu adevarat sd gasesti placerea si bucuriile acestei vieti, incearca
sa nu asculti pe cei din jurul tau, care prin necazurile lor incearcd sa te tragd in jos.

Evaluare: Se va purta discutii pe baza povestii date. Se vor intreba participantii ce impresii au

avut, - ce ginduri i-au Incercat, - ce au Invatat si ce concluzii au tras pentru ei ascultind povestioara.

Activitatea 2: “Convingerile mele ,,
Convingerile 1ti dau energia pentru a realiza ceea ce ifi propui. Daca ai numai convingeri
pozitive poti sa reusesti mult mai usor decit cei care au convingeri negative. Ca sa iti formezi mai
multe convingeri pozitive trebuie sa le elimini pe cele negative din mintea ta.
Obiective:
- Identificarea convingerilor negative si pozitive;
- Inlocuirea convingerilor negative personale cu cele pozitive;
- Formarea unei gindiri pozitive.

Durata: 10 minute.

Materiale: pixuri si foi
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Desfasurarea: Psihologul va propune participantilor ca pe o foaie de hirtie sa faca doua
coloane, in coloana din stinga va trebui sa indice convingerile lui pozitive si in coloana din dreapta

sd scrie convingerile sale negative (ca in exemplu de mai jos).

Convingeri pozitive Convingeri negative

la-ti cit timp ai nevoie pentru aceasta. Nu te grabeste nimeni sd devii mai bun sau mai
puternic dacd nu te grabesti tu singur. Iti recomand sa faci aceasta lista acum cit informatia este inca
caldd in mintea ta. Incepe si scrii toate acele lucruri in care tu crezi si care te limiteaza, care te fac
sa dai Tnapoi de la ceva. Si de asemenea scrie toate acele lucruri 1n care crezi si care te imping de la
spate, te ajuta.

Gandeste-te la tot ceea ce crezi tu ca te stopeazi din a fi puternic si increzitor. Incepe pe
domenii diferite: gindeste-te la viata ta profesionalda sau scolarda si scrie toate convingerile tale
negative si pozitive. Apoi gindeste-te la relatiile cu ceilal{i oameni si scrie toate convingerile tale
legate de aceasta.

Gandeste-te apoi la visele si obiectivele tale pe termen lung. Care convingeri ale tale te
blocheaza sa le atingi si care te impulsioneaza?

Exemplu de convingeri:

Negative: “Cred ca e prea greu sa incep ceva de la zero”, “Cred ca comoditatea e mai
importanta decit orice altceva”

Pozitive: “Cred cd daca ceva e foarte dificil pot sa il realizez dar dureaza un pic mai mult” ,
“Cred ca daca cineva a reusit un lucru si eu il reusesc”, “Cred ca daca am reusit sa fac o data bine
ceva o sa fac cel putin la fel de bine si in viitor”, “Cred ca nici odata ceva rau nu se intimpla fara sa
nu am de invatat de acolo”, “Cred ca nu exista probleme fara solutie”, “Cred ca in orice rau este si
un bine”, “Cred ca dacd imi doresc ceva cu adevarat intreg universul conspira la realizarea
dorintelor mele”, “Cred ca orice obstacole as avea sunt suficient de inteligent sa le ocolesc daca nu
pot sa le distrug”, “Cred ca atunci cand cineva are ceva cu mine de fapt isi vede propriile greseli
acolo, nu i pasa de ale mele”, “Cred ca greselile mele sunt uitate de lume in urmatoarea zi, de aceea

nu este sfarsitul lumii cand gresesti”, etc.
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Aceste convingeri pozitive conduc toate la efectul de a da incredere in propriile forte. Puterea
insumata a acestor convingeri te vor face ca si atunci cand situatia e disperata sa gasesti o solutie si
sa nu dai inapoi.

E important sa ifi faci lista cu propriile tale convingeri si sa incepi sa le anulezi pe cele
negative. lar daca cele pozitive nu sunt suficiente trebuie sa incepi sa mai adaugi la acestea.

In continuare o si iti spun o listd de convingeri care sunt considerate ci te conduc spre un
succes rapid in ceea ce iti propui:

1. “Totul se intimpla dintr-un motiv si cu un scop si ne este de folos.”

2. ,,Nu exista esec. Exista numai rezultate.*

3. “Orice s-ar Intimpla, imi asum raspunderea.”

4. “Nu este necesar sa inteleg totul pentru a putea folosi

totul.” Este important sa fie extrasa esenta dintr-o situatie, sa invatam ceea ce trebuie i sa nu
pierdem timpul cu restul.

5. “Oamenii constituie marea resursa

6. “A munci inseamnd a ma recrea”. Nimeni nu obtine rezultate ficind ceva ce 1l oboseste si
nu-i place.

7. “Nu pot avea reusite de duratd fard angajament”. Aceste convingeri au fost alese pentru ca
fac parte din convingerile a mai multor oameni de succes din lume. Ai vazut ca unele dintre ele le
am si eu dar formulate in alt mod. Iti recomand s iti alegi si tu din aceastd listd micar citeva.
Trebuie sa iti faci propria lista de convingeri pe care le ai apoi sa treci sa iti faci lista de convingeri
pe care ai vrea sa le ai.

Activitatea 3: “Povestea vasului crapat ,,

Obiectiv:

- Amplificarea unei atitudini pozitive

Durata: 10 minute.

Materiale: boxe, calculator, material video, proiector

Desfasurarea: Psihologul va propune participangtilor ca timp de 5 minute sa vizioneze
materialul ,,Povestea vasului crapat”, dupa care va urma discutii pe baza lui.

Recomandari: Psihologul la finalul sedintei, va prezenta participantilor un set de metodele prin
care se vor putea antrena pentru a schimba felul in care se raporteazad la problemele cotidiene. Se
vor analiza fiecare in parte raportindu-se la problemele cotidiene ale lor.

% Schimbd modul in care monitorizezi evenimentele. Altfel spus, in loc si te
concentrezi pe lucrurile care nu merg bine, ia-le in considerare pe acelea care te fac sa te
simti implinit. De pilda, daca nu esti multumit de slujba pe care o ai, aminteste-{i cat de
important este ca ai totusi un loc de munca si dispui de timp pentru a ameliora situatia.
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% Schimbda modul in care te autoevaluezi. Daca esti prea perfectionist, modul in care
te evaluezi iti poate influenta radical starea de bine. De exemplu, in cazul in care ii compari
slabiciunile cu atuurile altor persoane, incearca sa procedezi §i invers, sd te compari cu cei
care nu au calitatile tale. Ideal este sa iei in considerare mai ales punctele forte, fara a uita
insa care iti sunt defectele.

+ Nu trage concluzii pripite. In orice situatie, analizeazia dovezile, observi
evenimentele si tiparele si nu te baza pe presupuneri. De exemplu, nu trebuie sa presupui ca
vei fi Inselat, doar pentru ca persoana respectiva se poartd ca o alta despre care stii ca a facut
acelasi lucru.

+ Nu raporta totul la tine. Modul in care interactiondm cu alti oameni este influentat
si modelat de personalitatea noastra, de atuuri, de experientd si prea putin de persoana din
fata noastra, mai ales daca nu o cunoastem foarte bine.

+ Nu gindi in alb si negru. Acel mod de gandire care nu permite nuante este
contraproductiv. Accepta faptul ca existd mai multe variante de a face un anumit lucru si fii

* Exercitii de imaginatie. Dacd o anumitd situatie 1ti provoacd teama,
imagineaza-ti care ar fi cel mai ingrozitor scenariu si incearca sa gasesti o solutie, apoi
elimina frica. In acest fel, vei fi pregitit, iar teama nu te va mai impiedica sa fii creativ si si

gasesti solufii.

Sedinta 4

Activitatea 1: “Elibereaza-te de stres - gindeste pozitiv,,

Gindirea pozitiva este insa un “bun” pe care trebuie sa-l cultivam, intr-o lume in care stresul
este mai puternic decit orice incercare de a vedea lumea in culori pastelate. Cei mai multi dintre noi
nu reusim sa ne ajustdm gindurile astfel incit sa ne fie bine, ci facem exact opusul: cadem prada
negativismului si pesimismului. Din pacate insa, un astfel de comportament ne aduce numai
neajunsuri, in sensul ca ne afecteaza psihicul si ne scade si calitatea vietii. De aceea este foarte
important sa ne schimbam atitudinile si sd ne formam un mod de gindire corect. Pentru aceasta un
lucru esential este sa ne eliberam de trairile negative si sa facilitam aparitia gindurilor pozitive.

Obiective:

- Eliberarea de trairi negative si favorizarea aparitiei trairilor pozitive;
- Facilitarea aparitiei gindurilor pozitive.
Durata: 10 minute.

Materiale: baloane, markere
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Desfasurarea: Acest exercitiu ne va ajuta sa reactionam linistit la situatiile care ar trebui sa
ne provoace stres. Puteti sa procedati astfel de fiecare data cind sunteti tensionati.
Pasi:

1. Incercati sa faceti lista factorilor stresanti: serviciul, viata personala, regimul zilnic,
reflectarile asupra batrinetii. Aranjati-le intr-o ordine descrescatoare.

2. Concentrati-va asupra factorului care va influenteaza mai tare. Amintiti-va cum
reactionati de obicei la el. Dupa aceasta, umflati balonul si inchipuiti-va ca 1i dati toata
energia negativa.

3. Acum luati un ac si spargeti balonul.

4. Dupa aceasta umflati al doilea balon, inchipuiti-va cd il umflati energie pozitiva.
Alegeti un cuvint care ar reprezenta emotiile pozitive si scrieti-1 pe balon.

5. Ce reprezentari v-au aparut in legaturd cu situatia datd? Desenati pe balon
reprezentarile ce v-au aparut.

6. Aruncati-l in sus si urmariti-i zborul, Incercati sa memorizati reprezentarile efectuate
pe balon. Cind va veti ciocni cu o astfel de situatie, amintiti-va ce ati desenat pe balon.

Evaluare: Se vor purta discutii: - Cum vi s-a parut tehnica data? - Cum va simtiti dupa

realizarea insarcinarilor? - Ce dificultati a-ti intimpinat?

Activitatea 2:“Povestea unui mod de gindire corect,,
Este o poveste terapeutica din terapia emotional-emotiva si comportamentala.
Obiective:
- Constientizarea importantei modului de gindire corect;
- Inlocuirea setului de ginduri negative cu setul de ginduri pozitive.
Durata: 20 minute.
Materiale: nimic
Desfasurarea:
Participantii aldturi de psiholog, vor sta Intr-un cerc pe scaunele fiind pastratd distanta intima
dintre ei. Psihologul pe baza terapiei prin poveste va relata povestea unui mod de gindire corect:
» Vreau sa va prezint trei prietene.: doua din ele gindesc irational, iar cealalta rational. Vom
vorbi despre veveritele Dasa, Masa si Sasa.
Ele locuiesc intr-o padure si s-au gindit ca depozitul lor de alune sa fie in alt copac, mai
departe. Mai departe de locul unde locuiau in mod obisnuit.
Intr-o zi, dimineata devreme, ele s-au trezit si au mers si manince alune. S-au deplasat spre
locul unde se afla copacul de depozit. La un moment dat in calea lor a aparut un zid imens de

zdpada, parea inalt pina la cer, cu sigurantd nesfirsit.
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Ce credeti ca s-a intimplat in mintea lor?

Cum credeti ca au reactionat ele?

Prima veverita, Masa pur §i simplu s-a infuriat atit de tare incit a inceput sa dea cu
piciorusele si cu capul in zidul de zapada spunind.:

- Este ingrozitor ca acest zid a aparut tocmai aici, n-ar trebuit sd fi aparut aici. Na-r fi
trebuit sa mi se intimple mie asa ceva, de ce mi se intimpla mie asa ceva. Cine a pus zidul aici sa
fie pedepsit groaznic!...Nu mai suport, nu mai rezist, intotdeauna va fi rau - a simtit furie nu-i
asa?! O furie, minie.

Cealalta veverita, Dasa, se apucase de plins, se aruncase in zapada §i incepuse sa dea din

miini i din picioare, sa se panicheze.

- N-ar fi trebuit sa mi se intimple §i mie asa ceva, cu sigurantd nu voi mai avea parte de
nimic bun, vom muri de foame, cu siguranta eu n-am sa mai rezist. Uite acum nu mai suport, nu
mai pot, nu mai suport, nu mai rezist. Groaznic, puteam sa imi fi dat seama, puteam sa fi
prevazut lucrurile astea, dar ce proasta sunt, n-am sa mai reusesc nimic sd fac, am sa mor aici
in frig de foame. - Ce a simtit Dasa? Deprimare, nu-i aga?!

A treia veverita, s-a pus ochelarii pe nas, s-a uitat in stinga, in dreapta, in sus, in jos §i a

spus:

- Immm ... nu-mi place cd a apdrut acest zid aici, mi-ar fi plicut s nu fie, dar unde scrie
cd nu trebuie sa apara doar pentru ca eu nu-mi doresc asta. Ce ag putea sd fac? Este o situatie
rea, foarte neplacuta, dar fiindca ii foarte neplacuta, nu inseamnd ca nu o suport, nu inseamnd
nici ca o accept. Sa caut solutii...

Si a facut un set de solutii, o lista intreaga:

*Am putea sa ne cataram pe acest zid de zapada;

*Am putea face o gaura in acest zid de zapada;

*Am putea merge acasa sa ne culcam §i sa ne trezim cd poate am visat;

*Am putea, de asemenea sa cerem ajutorul la alte veverite ... Si tot asa, un set de solutii ,

unele mai bune decit celelalte.
Le-a intors pe cele doua surate si le-a Spus:

- Haideti, haideti impreund sa sapam in zidul de zapada, si sa cintam un cintec de
lucru, de-al nostru al veveritelor, asa si facura.

Fara sa isi mai dea seama cum trecu timpul cele trei s-au trezit in fata depozitului plin cu
alune.
Sasa noastra cea cu gindire rationala le-a Spus:
- Pentru veverite plingdcioase nu sunt alune, ei v-am spus eu ca va fi totul bine daca va
linistiti. Depinde cum ginditi!
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Evaluare: Acum vreau sa va intreb: Voi care veverita vreti sa fiti atunci cind intilniti o
situatie rea, neplacutd sau dramatica de viatd? Cum doresti sa te comporti §i te vei comporta exact
asa cum te gindesti, vei deveni exact ceea ce gindesti. Asa cum a spus Buda ,,Noi devenim ceea ce
gindim”.

Aveti grija de voi, luminati-va viata!

Gindurile voastre negative trebuie inlocuite cu unele pozitive; renuntati la lene si la tentatia de
a face reprosuri, critica constructiva este mai potrivita. Cautati beneficiile din incercarile de zi cu zi!

Invatati sa puneti in practica gindirea pozitiva! Tineti minte, insi, ca atitudinea nu se schimba
peste noapte, asa ca trebuie sa depuneti si voi putin efort. Puterea de a va modela modul de gindire
inseamna, in esenta, puterea de a va controla viata.

A vrea - inseamna a putea”, iar acesta este motto-ul de la care vei porni. Pas cu pas veti
deveni mai optimisti.

Activitatea 4: ,,Ce am invatat in grup”

Durata: 10 minute

Desfasurare: Participantilor li se vor da cite trei foite de culori diferite - de ex. roz, verde si
galben, pe care vor avea insarcinarea ca timp de 5 min. sa-si exprime gindurile, atitudinea referitor
la cit de eficient a fost programul dat. Pe fiecare vom indica:

Foita verde - lucruri care ar trebui modificate pe viitor/ careva sfaturi - acestea le punem in
magina de spéilat;

Foita galben - lucruri de care am fost deceptionat, care nu mi-au placut - le aruncam la cosul
de gunoi;

Foita rosu - lucruri care pe parcurs le-am invatat/le-am descoperit/ care m-au uimit si mi-au
placut- acestea le punem in valiza si le ludm cu noi si o sa spunem si la altii despre acestea.

Pe tabla vor fi afisate imaginile de mai jos, pe care elevii pe rind vor lipi pe imaginile date

foitele colorate si vor spune ce au indicat in ele.

rosu

Recomandari: La finalul sedintei participantii vor primi si un pliant cu un set de recomandari
pentru ai ajuta sa parcurga calea spre succes si sa adopte un stil de viata pozitiv. Acestea se vor da citire

si se va incerca sa le interiorizeze, sa le aplice in viata de zi cu zi.
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1. Inconjoari-te cu oameni pozitivi, optimisti. Ei te vor ajuta sa cresti, sa te ridici, indiferent
de circumstantele in care te vei gasi.

2. Obisnuieste-te cu ideea ca in viata nimic nu este gratuit. Nu mai incerca sa obtii ceva fara
a oferi nimic. Este o pierdere de timp si de energie, pe care le-ai putea folosi mai bine pentru
a-ti urma visul.

3. Traieste ziua de azi ca si cum ar fi ultima din viata ta. Trateaza-i pe ceilalti ca si cum ar fi
ultima lor zi.

4. Despica obiectivele marete in altele mai mici si mai usor de atins.

5. Obisnuieste-te sd caufi o samantd a binelui in fiecare necaz, in fiecare Intamplare
neplacuta.

6. Decide sa faci orice este necesar pentru a-ti realiza visul.

7. Devino constient ca adevarata fericire 0 gasesti in tine. Ea este rezultatul gradului de
control pe care simfi ca il ai asupra vietii tale. Ori de cate ori caufi scuze pentru nereusitele
tale, pierzi controlul si devii nefericit.

8. Trecutul tau nu determina viitorul tau. Indiferent de cate ori ai esuat, data viitoare poti
reusi.

9. Nu te plange de imprejurari. Hotaraste sa iti creezi propriile imprejurari.

10. Sarbatoreste fiecare victorie, oricat de mica.

11. Priveste obstacolele ca pe o ocazie de a deveni mai puternic.

12. Focalizeaza-te pe obiective si pe recompense, nu pe obstacole.

13. Atata vreme cat nu abandonezi, mai ai o sansa de a reusi.

14. Ai credinta ca esti stapanul propriului destin si ca ifi poti crea propriul viitor.

15. Asteapta-te la ce este mai bun. Tindem sa obtinem ceea ce asteptam.

16. Oamenii de succes vorbesc despre si gandesc la ceea ce doresc sa li se intample. Ratatii
vorbesc despre si gdndesc la ceea ce nu doresc sd li se Intdmple. Atragem lucrurile despre care
vorbim si la care ne gandim mereu. Tu la ce te gandesti acum ?

17. Ceea ce crezi determina ceea ce vei face. Ceea ce faci determina rezultatele din viata ta.
Schimba-ti credintele si iti vei schimba rezultatele.

Daca vei accepta aceste recomandari si le vei pune in practica hotarat si cu perseverenta, vei fi
uimit de realizarile tale. Oamenii vor spune ca esti norocos, dar norocul nu are nimic de a face cu

aceasta.
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Anexa 3

GANDIREA POZITIVA

4 strategii prin care poate fi antrenata, valorificata si dezvoltata
de Marian RUJOIU

Gandirea pozitiva:

Asteapta-te

la ce este mai bine
si pregateste-te pentru

ce este mai rau.

Inconjoara-te de

ocameni Ccu

gandire pozitiva,

care au

realizat ceva!

A fi pregitit pentru ce este mai rau este partea sanitoasa a gindirii pozitive. Atentie, nu
inseamna sa te astepti sa esuezi, ci inseamna sa-ti iei sistematic toate masurile pentru a preveni un
dezastru in ceea ce priveste deciziile pe care vrei sa le iei. Prin urmare ia 1n calcul posibilitatea de a
esua pentru ca pur si simplu existd aceastd posibilitate. Anticipezi, iei masuri pentru prevenire si
mergi mai departe.

Adica petreceti timpul cit mai mult cu oameni care nu doar ca au o gindire pozitiva, ci
care reprezinta un model pentru ceea ce vrei sa devii.

Sistemul incercare-eroare este bun pentru ca incercind si gresind inveti. Totusi, nu ai
suficient timp pentru a face toate greselile din lume, astfel ca mult mai simplu este sa le cunosti in
prealabil si chiar daca vei gresi sa nu faci atit de multe greseli. La fel si cu lucrurile bune,
inconjurindu-te de oameni asemanatori cu ceea ce vrei sa devii, de 0ameni puternici poti vedea la

ei anumite modele care functioneaza deja si poti incerca si tu.
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Gandirea pozitiva:

trebuie sa raspunzi la intrebarea:

cine vrel
sa devii?

Recomand o schema simpla:
Stabileste ce vrei.
Fa-ti un plan.

Actioneaza.

M w0 p e

Schimba daca ceva nu functioneaza.

Leaga-ti

gandire3d pozitiva

de convingerile tale
amplificatoare!

Si nu uita:

Este bine sa vezi i partea plina a paharului.

Esecul este o cale de a invata.

Exista o cale de a imbunatati.

Fiecare om are si latura lui buna.

Pot deveni o persoana pozitiva

Sunt capabil sa devin cine vreau.

Ma astept sa iasd lucrurile bine.

Oamenii ma ajutd in ceea ce vreau sa intreprind.
Sunt capabil sa invaf si sa ma dezvolt.

Am libertatea de a alege ce voi face in aceasta viata.

Dupa rau trebuie sa vina si bine.
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Anexa 4

ITPOI'PAMMA HA TEMY:
«ITO3UTUBHOE MBILIJIEHUE U YCIIEX>»

MBRIG/\B ™\

yan)( O.I.'IbITKA

MPOAOAXKATL

4
»

M EULE \

" EUE AEACTBIE | l
4
BBEJIEHUE

Ilo3umuenoe mbluinenue — 6awut Kinou K ycnexy.

ITo3nTBHOE MBIIIJICHHUEC IIPUHOCHUT

YCMNEX HE NPUXOAUT K TEM

KTO PAHO BCTAET.
YCIMEX NPUXOAMT K TEM

# KTO NPOCBLINAETCSI
B XOPOLUEM HACTPOEHUM

4% VN 3AHUMAETCSI TEM,
~ YTO OENAET Ero
- CHACT/NIUBDbIM.

BHYTpEHHUN  MHp, yCIeX, YJIyd4llIeHue
OTHOIICHUH, YyIydllIEeHHE 3J0OPOBBS, CHACTHE U
ynoBiIeTBOpEHHOCTh. OHO TakXe JIenaeT Balry
KU3HB OoJiee SIpKOM M MHOTrooOemaromnei, a
MOBCEIHEBHEIE JIeNa, Oaroaaps MO3UTHUBHOMY
MBIIUICHHUIO, IPOXOIAT HEMHOTO JIeTYe. -

Jns Toro, 4troObl MMO3UTHUBHOE MBILIUICHUE TMPUHECIO pe3yNbTaThl, HYXHO pa3BUBATh
IMO3UTUBHOC OTHOIICHHUEC K ) KU3HH, OXKUJATh ITOJTOKUTCIIbHBIC pe?;y.HI)TaTI)I BO BCE€X BalllUX Acjax, HY
Y IPUHUMATh HEOOXOAMMBIE MEPHI, CTOCOOCTBYIOIINE JOCTHKCHHUIO BAMH yCTIeXa.

[To3uTnBHOE MBINUIEHHE BO3bIMEET dPPEKT U MPUHECET O0Jiee MONTOKUTENBHBIE PE3YIbTaThl,
YeM TOBTOPEHHBIE HECKOJIBbKO pa3 MO3UTHBHBIE YTBEPXKIEHUS O TOM, YTO BCE OyAeT XOpollo.

[To3uTHBHOE MBINIICHHE JOJIXKHO 3aHATh OCHOBHOE MCCTO B Bamel xu3Hu. CoBceM HEAOCTATOYHO

AYMATh NMO3UTUBHO B TCYCHHUC HCCKOJIbKUX MUHYT, CCJIM Ballld MBICJIHA ITOCJIC 3TOI'0 BO3BpAIIAIOTCA

87



K CTpaxaM U OTCYTCTBHIO Bephbl B ce0sl, a IOTOMY, HEOOJIbIINE YCUIIUS U BHYTPEHHss paboTa BamM
HeoOxoauma.

[To pa3HbIM 1aHHBIM Ha (OpPMHUPOBAaHUE HOBOW MPUBBIUKU HalleMy MO3Ty Tpedyercs ot 21 1o
60 nueil. IlpakTuKys ynopakHeHMs, HalpaBlIeHHble Ha (OpPMUPOBaHHE I[O3UTHUBHOIO
MHUPOOIIYIEHUS] €KEJHEBHO B T€UEHUE HE MEHee Mecsla, MO3UTUBHBIA HAaCTPOW CTaHeT JUIsl Bac
IIPUBBIYKOM.

C uenpto ontuMmMusanuud  paboTel B cdepe OKazaHWs ICUXOJIOTHYECKOH MOMOIIM OblLia
pa3paboTaHa JaHHas nporpamma. Ilporpamma nocrpoeHa TakuM o0Opas3oM, 4TO B MPOLECCe 3aHATHH
UAET pa3sBUTHE PpA3JIMYHBIX KOMIIOHEHTOB CaMOCO3HAHUA: KOIHMUTHUBHOIO  aclleKkra —
(caMOIOHMMAaHKE), SMOILMOHAIBLHOTO (OTHONIICHHE K ce0e, CaMOOIleHKa) W TOBEACHYECKOTO
(camopa3BuTHE, CAMOPETYIISALMS, TPEHUPOBKA ONPEECIEHHBIX HABBIKOB).

Hesas: @opMupoBaHue MO3UTUBHOIO MBIIIJIEHUS C ITOCIEAYIOIIEeH YCTaHOBKOM Ha ycnex.

3agauu:

1) HayuuTh NO3UTUBHO, MBICIIUTh, OCHOBBIBASICh Ha MOCJIEAYIOIINE JOCTUKEHUSI YCIIEXa;

2) AKTHBU3UpPOBATh CHJBl JUId TOAJAEPKAHUA JOCTUTAEMbIX PpE3YyIbTaTOB, YIYUYIIUTh
IICUXOJIOTHYECKOE COCTOSIHUE;

3) MoTuBHpOBaTh Ha LEJIb, YCIEX U COCTOSIHME NO3UTUBHOTO MUPOOLIYIIIEHUS;

4) YuuTh aHaNM3UpOBaTh CBOE MOBEAECHHWE W PEAKUHUHU MpPU MPEOJOJCHUH KUIHEHHBIX
TPYAHOCTEHN Ha MyTH K yCIEeXY.

YciaoBus npoBeIeHus:

* Ilporpamma paccuMTaHa Ha JOJieil, 4Ybsi MOTHMBALMs Ha Yyclex ObUIa CHMIKEHa I10
OTpeeIEHHbIM TPUYKHAM.

* Bo3pacTHas kaTeropusi: HauMHasi ¢ MOAPOCTKOBOIO JI0 3PEJIOro Bo3pacTa.

* [Iporpamma cocTouT U3 3 3aHATHH.

* [IponomxkurensHocTs 3aHsATH 30 —40 MUHYT, 2-3 pa3a B HEAEIIO.

CTpyKTypa 3aHATHI:

* ['ubkas, pazpaboTaHa Ha OCHOBE MPUHIIMIIOB UHTETPUPOBAHUSI.

* @opMBbI pabOTHI ONIPENENAIOTCS LENSIMU 3aHATHH.

MeToaUKH U TEXHHKH TNPOTrPaMMbl

B nporuiecce paGoThl HCTIONB3YIOTCS:

HaOo/ieHue, Oecesa, BBIMOJHEHHUE ICHUXOJIOIMYECKUX YHPaXHEHUH (MHAMBUAYAJIbHO U B
IpyIIE), PUCOBAaHUE U T.A.

®opma KoOppeKUUOHHOIT padoTbl — rpynmoBasi. OO0s3aTenbHON Npoueaypoil 3aHATHH

ABJCTCA MHAWBUAYAJIbHAA W I'PpyIIIOoBas pe(bJ'ICKCI/IH B Ha4daJIC U KOHIIC 3aHATHU. Haugamo KaXxg0oro
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3aHATUA MIpeanoJgaract NpUBETCTBUC W BBIACHCHHUEC aKTYaJIbHOI'O COCTOSIHUA KaXXAO0T'O0 YYaCTHHKaA

(HacTpoeHue, 3aMHTEPECOBAHHOCTD B TEME 3aHSTHSL, 0KUJAHUS U [10XKEJIaHU).

OIMCAHUE 3AHSTUNA ITPOT'PAMMBI

3AHSTHUE 1. Beegenne. IIpaBuiia rpynnsi.

«Hauynu ¢ ceds»

[lepBoe 3aHsATHE HMeeT pellalollee 3HAUY€HUE [UIsl ONpeAeNieHUS TPYHIOBBIX HOPM,
MOTHUBHUPOBAHUS U BKIIOYEHHs] B paboOTy, a TakKe JJIsl ONpENesIeHUs JajJbHEHIIero HampaBieHUs
JIBUKCHHUSI.

Lenu:

1. Coznanue atmocdepsl, ClIOCOOCTBYIOINIEH CaMOTIO3HAHUIO, CAMOPACKPBITHIO.

2. ®opMupOBaHKE IPUHIIUIIOB TPYIOBOM PabOThI, A€TOBON HAIIPABIEHHOCTH.

3aoauu:

1. [To3HaKOMUTH YIEHOB I'PYMIIBI CO CTPYKTYPOI MPOTrpaMMmBbl.

2. atb npeacTaBieHue o MeTofax u ¢popMax paboThI ICUXOJIOTA.

3.Cpopmuposarts (pazpadboTtaTh, 0OCYAUTH U IPUHATH) IPABUIIA TPYIIIIHI.

4. Co31ath CBOMMH YCHITUSIMU «(DHUOJIETOBBIN OpacieTy IJisi H3MEHEHHsI CBOEr0 OTHOIICHUS K
MUDY.

XO/] 3AHATHAL:

3nakomcmeo: Kbl Y9aCTHUK TPYIIIBI TOJDKEH MPEICTaBUTHCS — OH HA3bIBAET CBOE UMS U
JMYHOE KauyeCTBO Ha NEPBYIO0 OYKBY MMEHH, (WJIM: HamucaTh CBOE MMs Ha KapTOUYKE U HApUCOBATh
HeOO0JIbI1I0H (J1000i) PUCYHOK, C APYTOi CTOPOHBI HATUCATh KAYECTBO).

Kaxxaplif yd4acTHUK MpEACTaBISETCS, PACCKA3bIBAET O CBOUX OXXUIAHMSX, CBA3aHHBIX C
y4acTHEM B IaHHOM mporpamme.

[To3HakOMUTH Tpymnmy cO CTPYKTypoW mporpaMmbl. [laTe mpeacTaBieHHE O METoAax H
dbopmax pabOTHI ICUXOJIOTA.

[TpaBuna Tpymnmsl: pa3padboTaTh MpaBuila TPYIIBI BMECTE, 3aMucaTh X (C pacmudpoBKoii) U
MIOBECUTh Ha BHJIHOE MECTO B KaOWHeTe (MCKPEHHOCTh B OOIEHHUH, TPAaBUIIO "cTon'", HE BBIHECEHHE
00CyXKJJaeMBIX BOMPOCOB 3a MpeAeNbl IPYNIbl, IPaBO HAa COOCTBEHHOE MHEHHUE M JIp., T.€. UIEH
YBa)KEHUSI JINYHOCTU KaXJ0ro ydacTHuka). [Ipu HeoOxomumocTu obpamatbes K 3TUM IMpaBUIIaM,
00CyXJaTh UX, IPUMEHSThH WIA U3MEHATh UX C COTJIACHUS BCEX YJICHOB I'PYIIIIHI.

[TporoBoputh ¥ OOCYIMTH B TpyIIe HEOOXOJMMbIE YCIOBUS MAJIOra: KOHTAaKT, MHTEPEC,
J000Bb.

Ynpasicuenue «@uonemoswiit 6pacnemy [1]
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Heobxo0umvtii mamepuan: TOICTbIe KOTOHOBBIE HUTKH (DHOJIETOBOIO 11BETA, BOXKHHULIBI

Beeoenue: AMepukaHCKUM CBAIIEHHUK Y UIUT BOysH Npeaioxns BEIUKOJIEITHOE YIPaXXHEHHE,
IIOMOTaloIlee M3MEHUTh CBOE OTHOIIEHHE K OKpyxkatouiemy mupy. CyThb €ro 3akirodaercs B
cienytomieM. HanenpTe Ha 3amscTbe (HONETOBBI Opacier (ero MOXHO KyNHMTh WIHM CIenaTh
caMoMy M3 J11000ro MOAXOJIAIIEr0 MaTepuasia) U B TedeHue 21 aHs mompoOyiTe HMpoXuTh 0e3
CIUIETEH, KPUTHKH, Kallo0 U HEOBOJILCTB. ECITM B KaKO#-TO U3 THEH y Bac BCE )KE BBIPBETCS CIIOBO
OCYXKICHHMS WM YIpeKa, IMepeojeHbTe OpacieT Ha JpYryld pyKy M HAuyHUTE BCE CHadJaja.
[TponomkaiiTe 3TO yHpaKHEHHE, IIOKa HE <«IIPOAECPKUTECH» 21 1eHb, W BBl YBHIUTE IPOCTO
OLLIETIOMJISIFOLIMN PE3yJIbTaT.

VYkKe 0KOJIO AT MIJIJIMOHOB YEJIOBEK BO BCEM MHpPE MPOILIU 3TOT CBO€OOPa3HbIil TPEHUHT, U
UX JKU3Hb U3MEHUJIACH K JIyULIEMY HAaCTOJBKO, UTO PaHbIIE O TAKMX IIEPEMEHAX OHU HE MOIJIU J1aXKe
MeuTaTb. Bep He 3psi Myzpble JII0OU TOBOPSAT, YTO €CIM MUpP TeOs HE yCTpauBaeT, 3HAYUT, 1opa
U3MEHUTH CeOsl.

B gem 3akmouaercs 3¢ pekTuBHOCTD MeTona «(hrOIIETOBEIN OpacieT»?

Bo-nepBbIX, Bbl CO3HATENbHO HACTPAUBAETECh HA MO3UTUBHOE OTHOIIEHUE K OKPYXKAIOLIEMY
MUpY, 3ampenias cede, XoTs Obl BCIIyX, BbICKA3bIBaTh HEJOBOJILCTBA U OCKOPOJICHUS.

Bo-BTOpPBIX, KOHTPOIMPYS CBOIO p€Yb, Bbl YUMTECh KOHTPOJUPOBATH U CBOU MBICIH, TEM
CaMbIM OYHMIIIasi CBOIO IYIIYy OT BCEr0 HETaTUBHOTO.

B-TperbuX, BO BpeMsl 3TOr0 TPEHUHTIa BBl IIyOKe MO3HaeTe cedsi: CBOM o0pa3 MBIIIICHMS,
HPUBBIYKU OOIIEHUS U T.JI.

[Toyemy unyumnie uCHoab30BaTh OpacieT
uMeHHO (¢uoneroBoro 1Bera? B 330Tepuke
¢uoneToBbI  LIBET  CUUTAETCSI  BBICIIUM
JyXOBHBIM I[BETOM, OH OKa3bIBaeT 0JaroTBOpHOE
BIIMSTHUE Ha TeX, KTO 3aHMMAETCS

CaMOIIO3HAHUEM, JYXOBHBIMH IIPAKTHKaMH. B

XPUCTHAHCTBE, Y KaTOJMUKOB, O3TOT NIBET -

CUMBOJ  TINIyOOKOM  MYIpPOCTH, CMHUpEHUS,
NOKastHUS U OYMIICHHUS.

B CIIA ngyxoBHas mpakThka «(uoseToBelii  Opacier» mpuobpena  MHUPOKOE
pacnpocTpanenue. Tam gaxke cTaiu npojaBath OpacieTsl PHOJIETOBOTO LBETA ¢ HAAIUChIO: «Mup,
cBoOoaHBIN OT xanod» (Complaint Free World). Ecnu Bel xoTuTe 6051€€ MOAPOOHO HM3YUUTH ATY
METO/MKY, TpoYHUTaiiTe KHUTY Yuiuia boysna «Mup 6e3 :xanoo».

Hnempykyus: ydacTHUKaAM TPEHMHIa pa3faroTcs (PUOJICTOBbIE HUTKH, JAETCS MHCTPYKLHUSA:

«Heobxomumo u3 (HHUOIETOBBIX HUTOK CILIECTH cebe OpacieT, Kak bl TuieTeT cede cam, He Tpocs
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HOMOIIM y cocena». Bo Bpems muiereHmsi Opaciera IMCHXOJIOT pPaccKas3blBaeT O CBOMCTBAaX H
IpaBUJIaxX HOIIEHUS TaHHOTO Opaciera.

Pedmekcuﬂ: Ka)KI[BII\/‘I 13 YYaCTHHUKOB BbICKA3bIBACT MHCHHUC 110 TOBOAY TC3 IIPaBHJI, YTO OBLTH
COCTaBJICHBI paHee, BBICKA3blBACT CBOC MHEHHE, 33/1aeT BOIPOCHL. Tak ke o0cyxgaercs
yIpakHeHUue «(pHOJIETOBBIA OpacieT», COrNIacHBI JIM HOCHThH ero wid HeT. [Ipu cornacuu HOCHTH
6pacneT U HCHOJIHATH IpaBuWJia HOHMICHHA, YYACTHUKU HAICBANOT 6paCJICTBI 1 HaduHasg C TOro

MOMEHTa KaK Hajesu Opacier uaer orcueT 21 aHs HomeHus Opaciera.

3AHSITHUE 2. IlepBblii m1ar K ycnexy - Moe BHYTPeHHee COCTOsIHUe!

Lenu 3ansamus: Mo3HaHKWE ceOsl, CBOUX IIEJICH, CHII,

pa3odyapoBaHUM.

3adauu: cozmaHue  yCIOBHM AN pa3BUTHA
pedaekcun, CaMOIIO3HaHU4, pa3BUTh  JKEJIaHHE
CTPEMJICHHS K CAMOCOBEPILIEHCTBOBAHHUIO.

XO/] 3AHATHA:

Ynpasinenue «llocmompu Ha HCU3ZHD
macuimaonon(2)

Mamepuanwei: pa3HOLBETHBIE PYUYKH, TUCTHI C 3aTOTOBJICHHOM 3apaHee TaOIuIeH.

3aoanue: Bozpmure nuct Oymaru u pyuky. 3anoanurte tadnuiy. Hamummure 6 -10 oTBeTOB Ha
KaXIblii u3 mnepeuncieHHblx BompocoB. (BAXHO! W30eraiite komupoBaHHMs OTBETOB, HeE
NEPEHOCUTE UX CIIENO U3 OAHOM rpadbl B APYrylo, Kbl pa3 oTBedaiiTe Ha Bompoc). Hecmotps
Ha KaXYLIYIOCS ITOXOXKECTh BOIPOCOB, OHU 3aJal0T pPa3Hble TOYKM MPHIETIA, U OTBETHI,
COOTBETCTBEHHO, OynyT pa3HbIMHU. HekoTopble OTBETHI MOT'YT IMOBTOPATHCS, HO UeM Oouiblie OyaeT
pasHuLa yria 3peHus, TeM iydiie. HauHuTe ¢ TOro, 4ro, mpouuTaB IEPBBIA BOIPOC, Cpazy

MONBITANTECh HAWTU OTBET M 3alMCaTh €ro U TOJBKO TOrAa NEpeXoaAUTEC KO BTOPOMY BOIIPOCY.

Onummre 1. Uro cmyuutcs 2. UYero =He 3. Yro cayunrcs | 4. Yero HE
COOBITHS, €ClIi  COOBITHE | CIIy4YUTCS €CJIM | €cli COOBITHE HE | CIIYYHTCS ecim
KOTOpBIE BBl | Tpowu3onaer? coObITHE He | mpousoieT? cOOBITHE HE
XOTHUTE BUIETH B npou3oiaer? npom3oiaer?
CBOEM  KU3HU:

BaIlln eIy,

JOCTHXXCHUS
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Takum o00pazoMm, Bbl MOXET€ IOHATh, KAaKUE IUTIOCHI U MHHYCBHl OXHAAIOT Bac MOCIe
OCYIIECTBJICHUS ITOTrO0 XKeJIaHus. Teneps paccTaBbTe IIPUOPUTETHI ULl Baux Lenel. [Ipuopurerst
PACCTaBIIIOTCS 10 MEPE 3HAYMMOCTH COOBITHI, HA TAHHBINA MIEPHO]] BaIlleH )KU3HU.

Ynpasicnenue «bopvoa c nenvron (2)

3aoanue npedocmasnsemcs Kak pekomeHOayuss no OopvOe ¢ CUIbHLIM GlleYeHUeM K
«HUYE20HeOeNaHUIO».

Bseoenue: ITO ynpakKHEHWE 3aKIIOYaeTCs B OJHOH-eIWHCTBEHHOW (Qpaze: "Ymoobwl
nepecmamau J1eHUmMbCsl, HA00 HU4e2o He denams”.

Mamepuanei: pydKu ¥ TUCTHI OyMar.

3anummuTe Ha JIMCTe OyMaru Te JEUCTBHS, KOTOPbIE Bbl MOXeTe 3aHecTu B cnucok: "Korma s
JIEHIOCH, 1 Jienaro'.

JomyctuMm, BaM HaJg0 COBEPLIMTH Kakoe-To JeiicTBue. Bbl 3ammchiBaeTe Ha Oymare, B
KOTOPOM 4Yacy BbI 3TO JIEJI0 HAYHETE U CKOJIBKO BpeMeHH Oynere UM 3aHuMarbes. K mpumepy, Bb
HauHéTe OSTUM 3aHuMarbess B 11:00 m Oymere wum
3aHUMATbCA MOCIeayIonre 1Ba yaca (To ecth A0 13:00).

B 11:00 Bbl HaumHaere OOpPOTbCA C JIEHBIO, a
MMEHHO HMYETO He JeNaTh. To eCTh Bbl IPEKPAILAETE BCE
BBIILICTIEPEUUCIICHHBIE B CIHCKEe Jena. BooOie

nepectaére 4TO-MUOO JenaTh. [IpocTO CHOUTE WU

cToiiTe B KoMmHaTe. JlexxaTh He HaI0, 3TO MPHUBEACT
:r é OpTraHU3M B COCTOSIHHE CHA.

Bckope BB TIOYYBCTByeTe, YTO MOXKETE MPUHATHCS 3a pabory. B romoBe HacTynmuT
MPOSICHEHHE, YTO NPSMO ceiidac Hajo caemnarb. M Bl MPUCTYIHTE K BHITOTHEHHIO.

Cpa3y mnpeaympexxgaeM Bac O BO3MOXKHOM OIIMOKe: 4YTOOBI MpPUHUMATHCS 3a pPaboTy,
JIOCTaTOYHO OMNpEeAeNuTh Onmkaiimee neiictBue. He HYKHO TpenCcTaBisTh BeCh 00BeM pabOTHI.
Ecnu mepBriii mar - Haxkath kHOnKy "llyck", Haxxmure kHomky "Ilyck", maxe ecnm He 3HaeTe,
KakuM OyJeT ciemyroliee NeUCcTBUE (MM HE XOTHTE €ro coBepmiarh). [locime Toro kak caemaere
NePBBIA MAJICHBKHI 11aT, BCKOPE U BCIIOMHUTE, U 3aXOTHUTE.

Ecnu xe BO BpeMA pa6OTLI Bbl CHOBA MOYYBCTBYCTC IPUCTYII JICHU - OIIATH nperamaﬁTe qToO-

nu6o nenath. M Toraa Bel BCKOpE CHOBA BEPHETECh B pa00TOCITOCOOHOE COCTOSIHHE.
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DTOT c1mocod MOKHO MPUMEHSTH B JTF000€ BpeMs [ TH00bIX e, He HyxHO yOexaath ceds,
4yTo Hajxo paborars. He HyxHO "coBepmaTh Hax coboi ycunmii". He HyxHO, Gojiee TOro, HElb3s
MOJABJIATH CBOU MBICIIUA. MBICIISIM HAJI0 IO3BOJIHUTDH T€Ub CBOOOHO B JIFOOYIO CTOPOHY.

Ynpasicnenue «bopvoay (2- uacme mexcma adanmupo8ano noo ynpax3cHenue)

Mamepuanei: TUCTHI U LIBETHBIE (ITOMacTEpBHI.

3aoanue: HeoOXoauMo HamucaTh Ha JIMCTaX OTBETHI HAa BOMPOCHI, JaTh UM OOBICHEHHE.
Kax 111 y4aCTHUK TPEHUHTIa JOJKEH BBICKA3aTh CBOE MHEHHUE.

- Camasg Tspxenadg pabora - 3To padbora

Camasn msoicénas paboma - smo paboma HaAO cobou. Ona no0oOHa MpPeHuposKam 6
CNOPMUBHOM 3ajie. eClU XOouYeulb NOIYYUMb pe3yabmam, HeoOXo0UMOo npulaeamsv ycuius. Oma
paboma modicem Oblmb GHeWHel UIU HYMPEHHE.

- «BHemH s pa60Ta - 9TO...

"Buewnss" paboma - 3mo eawia peaxkyusi HA GHeEWHUe 00CMOsImenIbCmed: mo, KK 6bl
peazupyeme Ha NOCMYRAIOWYIO U3 OKPYAHCAOWe20 mMupa ungopmayuio. Bol modceme nayuumuvcs
HO-HOBOMY Peazuposams HA OKPYJICAIOWUL MUp, UHave NOCMYNnams ¢ HUM, CO8epuiams opyeue
oeticmeus, ymoobwvl 000UMbCA USMEHEHUU 6 CE0ell HCUZHU.

- «BHYTpEeHHSSNY pa60Ta - 9TO

"Buympenusaa" paboma - 2mo peaxkyus Ha nepedcusaemvie OwjyweHus, nepepaboma
nonyuaemou ungopmayuu. Bvl mooiceme Hayuumovcs unave uHmMepnpemuposamsv OKPY#CAIOWUL
MUP, HAXO0UMb 8 HeM OpYeUe CMbICIbL U 8 Pe3yIbmane uHa4e GblCmpausanms OMHOULEHUS C HUM.

-Pe3ynbTaT «BHYTPEHHEN Da6OTBI - 9T0....

Pezynomam "enympenneii” pabomer - smo konmypmwiii Habpocok eawezo 6yoywezo. Ecau v
sUOUmMe Mup max, KaxK nPusblKiu, bl NOCMYynaeme ¢ HUM NpublyHviM 0opaszom. Eciu vl menseme

€8Ol 832710 HA MUp - 8bl cmpoume ceoe byoyuee no-Ho8oMy.

3AHSATHE 3. Bropoii mar K ycrnexy - MOM AeiiCTBHSI, MOM PELLICHUs, MOU LeJIH

L]env: 0cO3HATH KaKue 1EeU OBLITN HaBs3aHBI, KAKWE OBLTN JIOXKHBIE, KAKHE ObUTH TOCTUTHYTHI.

3adayu: camonporpaMMHUpPOBAHKE Ha yCIIEX, YMEHHE PETYIUPOBATh COOCTBEHHBIN OPTaHU3M.

Ynpasxicnenue «Cropaa nomouipy (5)

Mamepuanwvi: pydku 1 HEOOIBITHE OYMaXKKH.

Bam «BHyTpeHHUI JOOPHIA BOMIEOHUK» TPHUAET K BaM Ha TTOMOIIb U TOT/a, KOT/Ia BBl BAPYT
MOYYBCTBYETE HEJOMOTAHHUE.

3adanue: Hamummte Ha Oymakke TO, 4ero ObI XOTeNH OT CBOoero opranm3ma. llomoxkure
3aMUCKy B KapMaH BalllX OPIOK WM B KapMaH CYMKH W TIPEIOCTAaBbTE CBOEMY IIOCO3HAHUIO

HCIIOJIHCHHE JKelaHui. InmaBHOE IIOMHHTB, YTO Balla <GasgiBKa» JOJI’KHa ObITH HaIlMCcaHa B
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MOJIOKUTENBHOM KiTtoue. Hanpumep, eciu 6ol xomume, umobvl y 6ac nepecmaino 601ems 20pio, u
ucuesna 3a104CeHHOCMb HOCA, He YRoMuHatme o 601U, a Hanuwume, 4mo Xomume, 4moosl Ympom
sauie 20pio ObLIO 300POBbIM, U HOC ObIULAT JIE2KO U CBODOOHO.

Ynpasicnenue «Kpacnaa nooywika onsa npueneuenusn ycnexa» (4-adanmupoeano)

Mamepuansi: HeOONBIINE KPACHBIE MOAYILIKH OKPYTIION (DOPpMbI MU B OPME MOKOBBI.

Bseoenue: HexkoTopble NPEANOYUTAIOT 3aHUMAThCS MPUBJICUCHHEM YCIeXa C IOMOIIBIO
odepr (ecnu 310 cnenuduieckas padbora), oOMaHa UITU
JIPYTMMU HE OYE€Hb XOPOIIUMU/TIPUSATHBIMU 3aHATUSMU,
OHHM KOHEYHO () (PEKTHUBHBHI.

Onwucanne HE0O0X0IMMOCTH «KpacHOM
HNOAYIIKW». DTOT IMpeIMEeT BaM IOHAJOOUTCS HE JUIs
TOT0, YTOOBI CIaTh, a AJI TOrO, YTOOBI HA HEM CHJETh,

0COOEHHO, KOTJ1a BBl paboTaeTe.

Ecnu BbI yBepeHbl, UTO B 0(uce HUKTO HE CSACT

Ha Balll CTYJ, CMEJO pa3MellaiiTe Ha HEM KpacHYI0 MOAYUIKY M HpucTynaite Kk padore. Ecinu xe
TaKOW YBEPEHHOCTH HET, Yalle cUIuTe Ha Hei goMa. OCOOEHHO Ba)KHO MPOBOJUTH HA 3aBETHOM
MOJYIIIKE KaK MOXKHO OOJIbIIIE BPEMEHHU B CpeNy, T.K. 3TO JIeHb MepKypusi, Haubolee ynauyHblid 1715
MIPUBJICYCHUS yCIIeXa.

OuyeHb TOJIE3HO TOJKIAABIBATHG HA CTYJ MOAYIIKY, KOTJa BbI CAJUTECh KYIIaTh. JTUM
AKTHUBU3HUPYETCS] LEHTP YJIOBOJBCTBUS, MU B CKOPOM BpPEMEHU HE TOJIBKO NOJIy4aTb, HO H
3apabaThIBaTh JICHBTU BB OyJIETE C YIOBOJIBCTBUEM.

«BomnebHas MoyIIKa, CJIOBHO MarHuT, OyET MPUTATUBATH YCIIEX B Ballly KU3Hb.

D10 cnocod — CBOEro poja MO3UTUBHOE camonpozpammuposanue Ha ycnex. lIpuynHsl He
ycrexa KpowTcs B TNyOWHaxX TMOACO3HAHMS, a TMOAYIIKA TMOMOXET pPa3pyIIUTh CIOXHBIIHECS
CTEpeOTHUIIbl U HauaTh HOBYIO JKU3Hb, MOJHYIO PagOCTH M HU300WIUS, TEM YTO BBl «Oepere»
MOAYIIKY 32 MMO3UTHUBHYIO YCTAHOBKY Ha yCIIeX.

Ynpasicuenue «Ilpoexkmupoesxa»(2)

Mamepuan: Gymara, pydKH.

3adanue: TlpencraBpbTe HAa CBOEM MECTE JAPYroro 4enoBeka. Hampumep, cOCIyXHBHILY,
COCENIKy, KOHKypeHTa. A Temnepb HANMHUIIUTE, YTO UM HYKHO OBUIO OBI CAENaTh JUIsl TOTO, YTOOBI
JIOCTUTHYTH ATUX LETIEH.

3anuiuTe Bce Ha Oymare.

CpaBHuTe Baly COOCTBEHHBIE MOLETH U TOIIENN IePCOHAXeH, KOTOPHIX BBl BEIOpanmu. Uem
oHu otrianyatorca? Kakue Bbl BHUANTE BO3MOXHOCTH Y APYTHX, KOTOPBIX HE BUAUTE Y ceOs?

3anummuTe CBOM MBICIH Ha 3TOT CYET B TETpaib.
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BaxxHBIM »TanmoM B TIOCTAaHOBKE II€JM SBISCTCS YMEHHE IMPaBUIBLHO CGHOPMYIHUPOBATH
JKEJIaeMblid pe3yJIbTart.

Ynpasxcnenue «Paccmanosxka»(2)

Mamepuanwet: pydku, Oymara.

3aoanue: Bo3pmute nmcT Oymarm W pydyky. Pasgenure nucT Ha 4YeThpe paBHBIC YacCTH,

MMpOBEAA BEPTUKAIBbHYIO U TOPU3OHTAJIbHYIO JIMHUU.

Ile1H, KOTOPbIE CTABH/IH BaM YeMy BAC HAVYH.IH JTHIH, KOTOPBIE
POOHTEIH: ECTPEY3AI1HCE BaAM HA IIVTH

YeMy Bbl HAVIH/JIHCE CAMH; JANHIHATE CBOH MEYThl, KOTOPhLIE
OBLLIH BAMH "'3a0BITBI" B CHJV
00CTOATEILCTB:

Peghnexcusn:

HOCMOTpI/ITe BHUMATCJIbHO HA PE3YJIbTATHI OTOI'0 YIIPaXXHCHHUA U OTBCTHTC HA BOIIPOCHI.

v VY aanock Jin BaM OTZENUTH 1eNI poauTeNeil OT CBOMX COOCTBEHHBIX?
v Yero Oosibliie B Ballei )KU3HU - COOCTBEHHOTO OIBbITA UM YCTAHOBOK POAMTENEH?
v CMmornu 11 Bbl BCHOMHUTB CBOM JIETCKHUE MEUTHI?

Ynpasicnenue: Ilcuxonocuueckan uepa «Iloosoonasn n1ookay (5)

[lens mpoBeAcHMs] NAHHOM WUIPHl — OCO3HATh LIEHHOCTh YEJIOBEYECKOW JKHU3HM, IOHATh
NPUYMHBI YCHEIIHOCTH WM HE YCHEIIHOCTH B HEW, 3aJyMaThCsl HaJl COOCTBEHHBIM CLEHApHEM
MOBE/ICHUS.

Urpa «IlonBoaHast 10aKa», UHCTPYKIMS U1l BETYLIETO.

Benymmii paccka3zplBaeT y4acTHHUKAaM HUIPhl CHUTYallMIO, KOTOPYHO MM HE00X0IUMO
IIPEJICTAaBUTD.

['pynna ydacTHUKOB B THXOM OKeaHE MyTEHIECTBYET Ha MOJBOAHOMN JioAKe. Y KaXJOoro
MMeeTCsl MUCTOJIET C HA0OPOM MAaTPOHOB.

Brpyr noaka TepnuT KpylleHHe M 3aJleraeT Ha JHEe OKeaHa Ha riyouHe okosio 100 meTpos.
Bosnyxa ocranoch MUHYT Ha MSITHAAUATh (Ha3HAyaeT BEAYIIWi), a BOBMOXKHOCTH BHIOpaThCsl Ha
MOBEPXHOCTh OrPAaHWYEHAa KOJIMYECTBOM CIIacaTeNbHBIX KOCTIOMOB, KOTOpbIE€ HMEIOTCS B
KOJIMYECTBE ...INTyK (Ha3HayaeT Beayumui — a0 30% oT obmiero umcia ydacTHUKOB). [pyrux
croco0oB BbIOpaThcsi HET. TO ecTh crmacercsi TOJNBKO ONpEACTICHHOE KOJWYECTBO YENOBEK, a

ocTallbHbIe MOTHOHYT Yepe3 15 MUHyT.
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Curnan SOS mopaH, HO NOMOIIbL CMOXET MOJOCHETh HE paHblie yeM uepe3 30 MHUHYT.
[ToaToMy y KaXIOTO OCTaeTcsi TOJIBKO 2 MyTH: JUOO CMACTUCh TPH IMOMOIIM KOCTIOMa, JTHOO0
YMEpETh.

3amaya Beaymiero — HaOMIOJaTh 3a PEaKIUedl yYacTHUKOB, a IPH MNPUHATHH KEM-THO0
HECTAHJIAPTHBIX PEIICHHH HEOOXOIMMO BEPHYTh K YCIOBHSAM WIphl. Mrpa MokeT cHadvajga
BOCTIPUHUMATKCS HE BCEPhE3 — KTO-TO OYAET IIyTUTh, )KEPTBOBATH CBOCH KHU3HBIO pajl OpaBOCTH U
tomy nojo0Hoe. [ToaTomMy, 4TOOBI OOOCTPUTH MCHXOJOTUYECKUN JpamMaTH3M CHTYaI[dH, YTOOBI
KOKIBIA YYaCTHHK CMOI OCO3HAaTh IIEHHOCTh YEJOBCUYECKOW J>KHM3HH, IMOHAIOOHMTCS OCOOCHHOE
MacTEepPCTBO BEIYILETO.

Hepa «lloosoonas nooxkay, Habaooenue 3a npoyeccom uepbl.

1. Ecnmu ¢ nonku MOAHSUTUCH OOJIbIIE YEIIOBEK, YeM OBbLIO 3ayMaHO, TO BEAYIIMH MOXET
yKa3aTh Ha TO, YTO Ha JIOJIKE OCTAIHCh UX JPY3bs, C KOTOPHIMHU MPEJACTOMUT MOMPOIIATHCS HABEYHO;
YTO CKOPO MM, BBDKHMBIINM, HPUIACTCS BCTPETUTHCS C POAUTEIAMU M BO3JIIOOJICHHBIMHU MOTHOIINX,
KOTOPBIM HaJI0 OYJET CMOTPETh B TJIa3a U YTO-TO TOBOPUTH; U TOMY ITOI00HOE.

2. Ecnu ke ¢ TOJKY MOJHSUIOCh HEIOCTATOYHOE YMCIIO JTIOACH, TO BEIYIIUNA MOXKET yKa3aTh
Ha TO, YTO T€, KTO CeHuac PEeIUuThCs CHACTUCh, MOTYT €II¢ MHOTO XOPOIIUX BEIICH COBEPIIUTH U
MO3HaTh B JKM3HHU: JIIOOOBb, MAaTEPHHCTBO (OTIIOBCTBO), Kapbepa M mp. Ho mig 3Toro um
HEO00XOIUMO BBIKUTE.

3. Ocrasioch 1Be MUHYTHI. U Temeps BEAYIIHIA MPOCUT TeX, KTO HE BBIIIEI C JIOJAKH, IPUKPHITH
rJla3a ¥ B MBICIAX MPOCTUTHCS C POJHBIMU M OJU3KMMH, UMEHHO B 3TOT MOMEHT HA4YMHAET
OIIYIIATHCS IIEHHOCTh YEeNIOBEUYECKON JKU3HH, KaK CBOCH, Tak U uyxoi. JIubo, B Apyrom BapuaHTe,
MOKHO 3a IMATh MUHYT JO 3aBEpIICHHS IMMONPOCHUTH HAIMMCATh TPOIATHHOE, caMoe IOCIeIHEe,
MUCHMO POJTHBIM U JPY3bSM.

4. Korna BpeMs 3aKOHYHIIOCH, BEAYIIHIA JOKEH CKa3aTh, YTO MPOUTPABIIMX U OOeAUTENEH
B urpe «llogBomHas J107Ka» HET, 3/IECh YETOBEK CaM OIpeAeNseT TOT CIeHapU KU3HU, KOTOPBIN
CUHMTaeT HYXHBIM. HO KaKIbIii JOJDKEH IOHATh, YTO JUIS JIOCTMDKEHHUS ycIlexa HEOOXOIHMO
OOpOTHCS 32 HETO.

Crout 3amymarbcs HaJl CMBICIOM JKH3HH, €CITU MPH TaKOM Ba)KHEHIIeM BBIOOpE UEIOBEK
OTJIaeT CBOIO BO3MOXKHOCTH KHTh JpyroMmy. llpu sToM BoOmpoc O TOM, KaKUMHU CIOCOOaMHU
JIOCTUTAETCS yCIIeX OCTAaeTCs B 3TOM Wrpe Ha BTOPOM IUIaHE, HO KaKIAOMY JaeT MWUMLY s
pa3MBIIUIEHUH.

Uepa «Ilodsoonas 1n00ka» - 00BONbHO MHCECMOKUU MPEHUHZ, NOIMOMY NPUMEHAMb €20
HeobXo00umMo ¢ ocmopodxchocmoio. Inagnoe 30ecb — nposoOUMb € KANCOLIM  YUACHHUKOM

00CcydHCcOeHUEe NPOUCX005AUe20 U BHUMAMENbHO CLeOUMb 3d NPOYECCOM.
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3AHSITHUE 4. YnpasJ/ieHue BpeMeHeM - OIMH U3 IaroB K ycrexy

Llenu 3anamus: MOMOYb B MPUMEHEHUU METOJA CHSTHUS HAIPSDKEHUS U HETaTUBA, YMEHUE
HSKOHOMUTH BPEMsi, TO €CTh MPABWIHHO ITUIAHUPOBATH CBOE BPEMs MPHU MBICISAX O 3arpyKEHHOCTH
pabouero JHS WIN HEENH, MOHATh CBOE BHYTPEHHEE COCTOSIHUE Ha JAHHBIH MOMEHT.

3a0dauu: pa3BUTHE HABBIKOB CAMOPETYJISALUU U pedIeKCuu, MIIaHUPOBAHUS.

Ynpasxcnenue «Myopaa Llanna»(6)

Bceranbre mpsimo, Horu BMecte. [logHrMaere oHy HOTY BIEpell, Criubdasi B KOJICHE, OTBEIUTE
€e B CTOPOHY M JHEPrHYHO BCTPSIXHUTE HOTOM, OCBOOOXKJas CBOE TEJIO OT HAKOMUBIIETOCS
HEeraTuBa, 32)KMMOB, OTPULIATEIbHBIX IMOLUUK. Tak U IpeaCcTaBIsiTe, YTO OHU OYKBAIbHO CHIISTCS
u3 Baleu crynHu. [loBropure Bee TO € ¢ APYrol HOroM.

OTH TPOCTHIE YIPaXKHEHUS IMOMOTYT BaM HW30aBHTBCS OT 3aBajiOB HETaTHBa, KOTOPHIE
HAKaIlJIMBAIOTCS TOJl 32 TOJIOM, €CIIH MBI HE (POKYCHUpYEMCS Ha TOM XOpOIIEM, YTO MPOUCXOTUT B
HAIIEH )KU3HU.

J11s IOMOII MOYKHO OIMpaThes Ha BHIeo hitp://www.youtube.com/watch?v=zvXx7TjYBmo

Ynpasicnenue «+5» (7)

L]eny: BHITECHEHME HETATMBHOTO OTHOILIEHUS K IPOUTPBIIIAM U HEyJadaM, Ha MIOUCK BBIFOJ U
IUTIOCOB JIJIs1 caMoro ceOl.

HeobOxonnMo caenaTh peBU3HIO0 BCEX HETATUBHBIX COOBITHI, KOTOPHIN 3aHUMAIOT Balll pa3yM.
Jlns  KaX7I0ro HEraTMBHOIO COOBITUSL HYKHO HaWTH S5 BBIFOJA, 5 MOJOXKUTEIBHBIX CTOPOH
KOHKPETHOU Mpo0sIeMbl, HallpuMep, Bac YBOJIMIIM ¢ pPaOOThl. BBIr0/bI OT CIIOKUBLICHCS CUTYaLlUN:

e TOSIBWIACH ITPEKPACHAsE BO3MOKHOCTh OTJOXHYTh HEMHOTO;

e paloTa Bce paBHO HE NMPUHOCHJIA YAOBJIETBOPEHUS, IMOITOMY MOSBUIACH BO3MOXKHOCTh
HaWTH 9TO-TO OOJIEe UHTEPECHOE;

e MOXHO OTOCIIAThCH;

e OTJIMYHBIN MIAHC YCTPOUTCS 00Jiee BEICOKOOIUIAYMBAEMYIO JIOJIKHOCTb;

e OTCYTCTBHC 3apIruiaTbl — 3aMeUaTeIbHBIN IIOBOA HAYYUTHCHA Oounee paroOHaJIbHO BECTHU

JIAIHBIH OIOJIKET. Mampuua JiizeHxayapa
Ynpasicnenue «Paccmanoexka epemenu». Mampuuya
BaxHble  HeBaxHble
Diizenxayipa Aena Aena
[ I
L]env: yMeHE 5KOHOMHUTH BPEMsI Ha BaXKHBIE JeIa. CPowWb® | mssisiommns | cisemisan
aena (3aBTpa yxe
3aoaua: SKOHOMHS BPEMEHU TIO3BOJISIET OCBOOOIUTH caar)
OoJbIIIe BpeMEeHH Ha 00oJiee BaKHBIE COOBITHSI. I v
Cpenatb [enervposarsb,

Beéedenue: TnaBHas waes Marpuibl DiizeHxayspa HECpouHbie | cavouyceiac | saGbiTe, satuTs
nena (cnate qep;:*a 2

Hepenu
3aKJII0YAeTCsl B TOM, YTOOBI HAYy4YMThCS OTJIMYATH CPOYHBIE
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http://www.youtube.com/watch?v=zvXx7TjYBmo

JieNia OT BaXKHBIX, @ TAaKK€ OTOPOCUTH 3aHSTHSI, BHIIIOJIHEHNE KOTOPBIX HE MPUHOCUT B MOCIEICTBUE
HUKAKOW MOJIb3bI.

Marpuna Diizenxayspa COCTOUT U3 4-X KBAJPAaHTOB, UMEIOLIUX PA3HYI MPUOPUTETHOCTS.
Kaxxnioe neno, B 3aBUCUMOCTH OT €r0 BaXKHOCTH M CPOYHOCTH, MOKHO BIIMCATh B OJIUH U3 HUX:

['pynna «Baxkubeie cpouHble» B ujaeaie AODKHA ObITh mycTa. 3ajada B HEW — 3TO aBpajl U
BHEILITaTHAasA cuTyalus. Eciiu y Bac KaXKblil IeHb aBpall, 3HaYUT, BbI JIEJIAETE YTO-TO HE TaK.

BaxHbie HECpOUYHBIE Jeia MPUHOCAT HAWOOJBIIYI0 OTAauy. JTO padoTa Haja JIMYHBIMA U
npoecCHOHANBFHBIMU TPOEKTAaMHU, CHOPT U SI3bIKH, 3/I0POBHE, HOBBIC KIMEHTBHI. Y eSS STUM
3aJayaM JOCTaTOYHO BPEMEHH, 4elOBEK Npo(decCHOHANBbHO pacTeT U J0o0uBaeTcs ycrexa. JTo
3a/1auu MIPO Bac, Balll JUYHBINA MYTh U TO, YTO BaM BaXKHO.

HeBaxxnbie cpounble — 3TO AypHble 3amaur. OHM HE NPUOIIKAIOT Bac K LIE€TH, HO BBI
BBIHYXJ/ICHB HMX BBINONHATH. Jlemerupyite ux TeM, KTO Obl 3amucan Takue 3aJadyd B CBOU
«BaXKHBIEY.

HeBaxxnbie HecpouHbIe 3a1aun BooOIe He faenaiite. [Ipocto oTkazbpiBaiiTecs.

CekpeT Kak pa3 B TOM, 4YTOOBI TPABUIBHO OIEHUTh KXY BXOIAIIYIO 3adady, HE
3alUChIBask BCE MOAPSAJL B IPYIIITY «CPOUHBIE U BaXKHBIEY.

Kak TonbKO Bbl HAyYUTECh MPABHIIBHO PACHpEACATh Jejia BHYTPU MaTpHIbl DH3eHXaydpa,
BBl BBICBOOOJMTE HEMaJO€ KOJIMYECTBO [OTOJHUTEIHLHOTO BpPEMEHHU U OBICTpee Mpuaere K
MOCTaBJIICHHOMN LETH.

Ynpasicuenue «Mosa komnamanr.

Mamepuanei: TUCTHI OyMaru, py4ku.

Bpems nposedenus: 10 munyt

VYyacTHUKaM mpejiaraeTcs BOOOpa3sUTh M HA JUCTe OymMaru OTBETUTH Ha 3 Bompoca (pedb
UJET HEe O KOHKPETHOU, HO 00 aOCTpaKTHOI KOMHATe):

e Kakas most komHaTta? HaunHasi cBOit OTBET €O cJioB: «MOsi KOMHATA...)»

e Uto HaxomuTcd B Moeil koMHaTe? HaunHast cBOM OTBET CO CI0B: «B Moel KkoMHaTe. ..»

e Kak 51 cebs uyBcTBYIO B MOeil komHare? HaumHast cBOi OTBeT co ciioB: «B Moell koMHaTe s
ce0st 9yBCTBYIO. .. » Wil «B Moelt KoMHaTe MHe...»

[locne Toro, kKak y4acTHMKM OTBETHJIM Ha JIAHHBIE BOMPOCHI UM MpeJjIaraercs mo odepeaun
3a4UTaTh CBOM OTBETHI, JOOABIISISI HAPEUHE «Ceiuac», U MEHsS CJIOBO «KOMHATay Ha CIIOBO «IYIIay.
Taxkum oOpazom moisrydarcst ciaeayromme oTBeThl: «Celiuac mos ayma... Ceifuac B Moed myIme...
Ceityac B MO€H TylIe MHE. .. )».

Peghnexcusn: YdacTHUKM TIO ouyepequ OOBSACHSIOT, YTO OBUIO TSDKENBIM B YIPAKHEHUSX.
Kakue sMouuu MCHBITHIBAIM TPHU TMOCIETHEM YIPAXKHEHHH, COTJIACHBI JIU YYaCTHUKU TPEHUHTA.

Yro Takas «kOMHaTa» JaeT HarJIAIHbIA IPUMep BHYTPEHHETO COCTOSIHHUSL.
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3AHSATHE 5. YMenue aHaIu3MpPOBaTh - 0/lHA U3 LIEHHOCTell ycmexa

Lleny: HAyuyuTh METOJly KOHCTPYKTMBHOI'O PpEIICHUS WIM HAXOXJICHUS BBIXOJA U3
3aTPYIHUTENIbHBIN KU3HEHHBIX CUTYallUid, IOMOIb B MOUCKE HOBBIX CHJI M MJAEH MO Pa3perieHUI0
Pa3IMYHBIX CUTYyALUH.

Ilpu Heobxo0uUMOCmMU MOHCHO NOKA3AMb NPE3EHMAYUIO NO OAHHOMY MEMOOY.

Ynpasxcuenue «Memoo wecmu winany(9)

Bpemsa nposedenus: om 30 mun 00 OKOHUGHUS 3AHAMUA ULU OO0 PEUleHUsl HCUSHEHHOU
cumyayuu.

Beedenue: D10 onuMH W3 caMbIX JCUCTBEHHBIX NPHEMOB [0 OPTaHHU3AlMU MBIIIJICHUS,
pa3pabOTaHHBIA AHTJIIMICKUM MHCATENIEM, TICUXO0JIOTOM M CIEIHAIUCTOM B 00JIACTH TBOPUYECKOTO
MmbinuieHust Jasapaom 1e bono. B cBoeit kuure «lllects nutsn mpinuieHus» / «Six Thinking Hatsy,
J1e boHO omuchIBaeT mpreMbl IOMOTAlOUIUME CTPYKTYPUPOBAaTh KAK KOJUIEKTUBHYIO, TaK U JTUYHYIO
YMCTBEHHYIO JAEATEIbHOCTb, C/IENATh e 00JIee MPOAYKTHBHON U MMOHATHOM.

Mertop miecTd NUTSIT MBIIUICHUS TTO3BOJISIET Pa3BUTh THOKOCTh yMa, KPEaTUBHOCTh, OTJIMYHO
MOMOTaeT MPEO0JETh TBOPUECKHUM KPU3HC, TOMOTAaeT MPABIIIbHO MPUHATH pelIeHHe U 00Jiee TOYHO
COOTHOCHUTH CBOM 00pa3 MBICIEH C MOCTAaBIEHHBIMH LIETSMHU M CTOSIIMMH 3aaadamu. OcoOeHHO
XOPOIIO OH TMOJXOJUT JUIsl OILICHKA HEOOBIYHBIX M WHHOBAIMOHHBIX HJIEH, KOTJa BaXKHO YYECTb
m000€ MHEHHUE U PACCMOTPETH CUTYAIIMIO MO/ PA3HBIMU TJIOCKOCTSIMHU.

o Cymb mMemooa wecmu wiisn

B ocnoBe metrona Dasapaa ne boHo HaXOaUTCS KOHIENIUS MapajlIeIbHOTO MbIUieHus. Kak
MPaBUJIO, TO WIM MHOE PEIICHHE POXKAAETCS B CTOJIKHOBEHUM MHEHHUMW, B IUCKYCCHHM M TOJIEMHUKE.
[Ipu TakOoM MoaX0/1€ MPEANOUYTEHNE YACTO OTIAETCS OTHIO/Ib HE CAaMOMY JIy4IlIEMY U3 BAPUAHTOB, a
TOMY, KOTOPBIM Oojiee yCHemHo NpojBurajics B mojemuke. [Ipu mapamiensHOM MBIIUICHUN
(KOHCTPYKTMBHOM TIO CYyTH) pa3Hble€ TOJIXOJAbl, MHEHHUS M UIEU COCYIIECTBYIOT, a HE
MIPOTUBOMOCTABJISIOTCS M HE CTAIKMBAIOTCS JIOAMHU.

Hlecmv winsan mvlwienus, 6 npoyecce peuieHus HPaKkmuyeckux 3alay, Hnomo2arom
CnpasumvbCs ¢ mpemsi 2NA8HbIMU CLOACHOCTAMU:

1) Omornusamu.

Bwmecto TOoro utoObl ITymaTh HaJ pelIEHUEM, Mbl 4acTO OTPAHUYUBAEMCS YMOIMOHAIBHON
peaKkuuei, mpeIonpeaesaone Hally JalbHEUIINEe 1eCTBHUS.

2) PacTepsHHOCTBIO.

He 3Has, yTo nmenaTh M C 4Yero HayaTh MbI HCIBITHIBAEM HEYBEPEHHOCTH (OCOOCHHO ATO
MposiBIIsieTCs 1100 B MOMEHTHI, KOT/ia Tiepe]] HaMU BCTaeT CJIOKHasi MHOTOYPOBHEBasl 3aj1ada, J1u0o

Koraga MBI C YEM-TO CTAJIKMBACMCs BHepBBIC).
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3) [lyranunei.

Kornma, Mbl mbITaeMcsi yaep)kaTb B TOJIOBE OOJBINON MaccuB MH(OpManuu, CBS3aHHBINA C
3amadeii, crapaeMcsi ObITh JIOTMYHBIMH, IOCIEIOBATEIbHBIMH M KPEATHBHO MBICISIINMH, OBITh
KOHCTPYKTUBHBIMH, Jla €LIe W CIeAUM 3a TeM 4TOObl OKpy’Kalollue Hac oAU (COOECeaHUKH,
KOJIJIETH, MApTHEPbI) ObUIM TAKMMM, OOBIYHO BCE 3TO HE IPUBOAUT HE K YEMY, KDOME CMSTEHUS U
IIyTaHULBI.

Meton 6 WSO MBIIUIEHHS IIOMOTAeT MPEOJOJIETh 3TH CIIOKHOCTH IIYTEM pa3/eieHUs
IIpoluecca MBIIIJICHUS HAa LIECTh PA3HBIX PEXUMOB, KaXAbIH M3 KOTOPBIX IPEACTABIEH B BHJIE
MeTadoprudeckoil HUIANBl onpezeseHHoro npeta. [logoOHoe aeneHue nenaer MbllIeHHE Ooliee
COCPEIOTOYEHHBIM M YCTOMYMBBIM M YYHUT HAC OIEPHUPOBATH PA3JIMYHBIMM €ro ACIEKTaMU I10
O4Yepeln.

YNpannaeT noeM 3THM

npoWSCCoM

B mavane pabors onpegenner,
MTO HARO SenaTh

Koopauunpyer padary, cobwpaer
PENYNLTATM, OPF ANAONADRET,

HTo M 06 aTOM IMaeM?

KaKam eCTe mudopMauynse

Cuuan wnana,

Permanennsyer.

B xosue padboTe « Punopyer
4
Pe3YNLTATH, ONPEASNReT

NI Ma Oyaywe,
Kaxne ¢cre
ANLTEPHATHES T

Kaxne noaue waow

CHRIMA C ITUM !

KaK 370 ews pe

peanvEosweani?
HT0 Se3IVMHOND MONHO
C 3TVN Caenate?

3enenan wnana,
Kpearnawmx.

PasprywaTs CEpeaTHne,
LWeNnexanpasmen g
WOKATS HOBLE WIeH
Asyent 1
HETPALMUMOMHE 1
NPOBOKALIHOMHEIX

PeweHANx

HT0 M NEPENHBIEM NO
ITOMY NO 4

KBKOSH HaWwW J0ranKn

NG 3Ty NOBOAY?

HTO MM NOACKAMNDACT
M TS !

KaOBb HaUM OULYWIEHMA,

OMYTHUE NPEANOX

AKUONT 1 MNTYHLINO # YyDcTed
Huxaxnx 00OCHOESHWH (B0

Pyxosoaurens.

Kpacuan wnana
Xyaommmx.

1) benas msina MbIIUIEHUS.

Meron 6 wnan

AN OPradmn3aumm
MbILWIEHNSA

Yepuan wnana.

WHenvas wnana,

UADDH, WOCH

AAMHIR, CTATH

KAKOH Swe uHDOPMALUMH HaM

HE xsaT1aeT?

BOCNPUCTPACTHAS 1 DOLEXTHEHAR
NoINLNS. BornessTy
PRLMACHANRMOC PO,

AKLEHT Ha nInomesin Gaxros.
HrKaKMX INOUNA,

O MOXET NOATH He Tax?

NeMy 3T0 MEMMIR ASADTA Y
Boe mawm ONacems
Boe NORBOAHLE KaMsM

AKLIOHT %3 KPUTHNECKOE

BOCNPHATHE

Kaxue y 31010
NONOKMTENDHNIE CTOPOHE?

Kakue ecTe NpeusMysecTea

H AOCTOMMCTRA?

Kaxne eCTs paaymHbe

NEDONEKTmesnl ?
Nosery ITO HAIO CAeNATET?

AxyUeHT Ha NNIDCAX.

3710 pexuM POKYyCHPOBKM BHUMaHUS Ha Bcell MH(popmaIiu, KoTopoil Mbl o0nanaeM: GakTsl U

mu¢psl. Takke MOMHMO TeX JaHHBIX, KOTOPHIMH MBI pacriojaraeMm, «HajaeBas Oelyio WUISIy»,
Ba)XHO COCPEIOTOUYUTCS Ha BO3MOXKHO HEIOCTAIOUICH, TOMIOJHUTEIHHON HHPOPMALIUY, U IOJyMaTh

0 TOM, TJI€ €€ pa3I00bITh.
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[nsna smouumii, yyBcTB M MHTyHIMU. He BaaBasich B MOAPOOHOCTH U pacCyKJI€HUs, Ha 3TOM
JTame BBICKA3bIBAIOTCS BCE WHTYUTUBHbIE Joraiku. Jloaum pgenstcs sMonusMu  (cTpax,
HEroZI0BaHUe, BOCXMIIEHUE, PaJOCTh M T.JA.), BOBHUKAIOIIMMU IPU MBICIM O TOM WM HHOM
PELICHUH WM TMPEUIOKEHUHU. 3]1eCh TAaKKe BAXHO OBITh YECTHBIM, KaK ¢ CaMUM COOOM, Tak U ¢
OKPYKaIOIIMMU (€CIIH UAET OTKPBITOE 00CYKIEHHE).

3) XKenTas muisdma mo3UTHBHAS.

Hanesas ee, Mbl 1ymMaeM HaJl IpeANoIaraéMbIMU MPEUMYILECTBAMHU, KOTOPOE J1a€T PEIICHHE
WM HECEeT IPEIOKEHHUE, PasMBIIIIAEM HaJl BBINOJOM M IIEPCIEKTUBOM omnpeneneHHod uuaen. U
JlaXKEe €CIM 3Ta WJAEs WIM PEIICHHE Ha IEPBbIA B3MIAJ HE CYISAT HU YEro XOPOULIETO, Ba)KHO
npopaboTaTh HWMEHHO OTy, ONTHUMHCTUYECKYID CTOPOHY U TIOMBITATHCS BBIABUTH CKPBITHIE
MIOJIOKUTEIBHBIE PECYPCHI.

4) YepHas muisina nosHasi IpOTUBOIOJIOKHOCTh JKEITOM.

B »T0li musine Ha yM JOJIKHBI MATH UCKITIOUUTENbHO KPUTUYECKUE OLIEHKU CUTYalluu (UJIeH,
pelieHuss U T.J.): MPOSBHUTE OCTOPOKHOCTb, OOpPAaTUTE B3IJIAJ HAa BO3MOXHBIE PUCKHU M TailHbIE
YIpO3bl, Ha CYIIECTBEHHbIE U MHUMBbIE HEJJOCTATKHU, BKIFOUNUTE PEKUM IOMCKA MOJIBOJHBIX KaMHEU
¥ 100yIbTE€ HEMHOT'O TIECCUMHCTOM.

5) Senenas musma.

[Insna TBOpYeCTBa M KpPEaTUBHOCTH, IIOMCKA aJIbTEPHATUB M BHECEHHUS W3MEHEHUM.
PaccmarpuBaiiTe BCEBO3MOXKHBIE BapHallMM, T€HEpUpPYHTe HOBbIE HAEH, MOAUDUUUpPYHTE yxKe
CYLIECTBYIOIIME W IpPHUCMATPUBANTECh K UY)KMM HapabOOTKaM, He Ope3ryiire HecTaHAAPTHBIMU U
MPOBOKALIMOHHBIMU MOJXO0AAMHU, UIIUTE JTI00YIO albTEpHATHUBY.

6) CuHss nuismna.

[IlecTas nusina MBIIMUIEHUS] B OTIMYKE OT IISITH APYTUX MpPEIHAa3HAYAeTCs Ul yIpaBICHUS
MIPOLIECCOM pealli3allui UJeu U padoThl HaJ pEIIeHUEM 3aJad, a He JJI1 OLEHKU MPEeIIoKEHUs U
popaboTKH ero cojiep:kaHus. B yacTHOCTH, UCIIONIb30BaHNE CUHEN HUISIBI ITepel MPUMEPKON Beex
OCTAJIbHBIX 3TO ONpEAETeHUs TOT0, YTO MPEACTOUT cAeiarh, T.e. pOpMyIupoOBaHHE Liejel, a B
KOHIIE — [TOJIBEJICHNUE UTOTOB U 00CYX/I€HHUE MOJIb3bI M 3((HEKTUBHOCTH MeTOJa 6 IIUIAIL.

e Kem 1 korzia nmpuMeHsieTcss MeToJl 6 IUIAIN MBIILICHUS?

Vcnonb30BaHue MECTH MU MBIIIJICHUS PE30HHO IpH J1I000H yMCTBEHHOM paboTe, B JTHOOBIX
o0nacTsIX M Ha caMbIX pa3JIMYHBIX YpoBHSAX. Hampumep, B JMYHOM IUIaHE, 3TO MOXET OBITh
HalMCaHWe JIeJIOBOIO IMChMa, IUIAHUPOBAHHWE BaXHBIX JeJ, OIEHKa 4ero-nubo, perieHue
npoOJIeMbl BBIXOJIAa U3 CIOXKHON KU3HEHHOM cutyauuu u T.4. [Ipu pabote B rpymme MeTo 6 s

MBIIIJICHUS MOXHO pacCMAaTpuBaTb KaK Pa3HOBUAHOCTbL MCTOAA MO3IrOBOr0 HITypMa, TAKIKE €ro
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MOYKHO HMCIIOJIb30BaTh MPU Pa3peIIeHUH CIOPOB U KOH(IMKTOB, ONSATh-TAKU IPU MJIAHUPOBAHUU U
OLIEHKE, WJIM MIPUMEHSTH €r0 KaK 4acTh MPOTrPaMMbl OOyUeHHUSI.

Kcratu roBops, MHOTHE MEXIYHApOJHBIE KOopHopamuu, Takue kak British Airways, IBM,
Pepsico, DuPont u MHOTME Apyrue, AaBHO B35UIM HA BOOPYKEHHE ITOT METO.

Yuacmnuxam oaemcsa uncmpyxkyus.

3aoanue: Y4aCTHUKU TPEHUHTA BBIOUPAIOT 6 TOOPOBOJIBIEB, KOTOPbIE OYAYyT y4acTBOBaTh B
Tpenunre. OcTanbHble OYAYT BECTH 3alMCH O CBOMX HaOMIOAEHUSX M MbICiaX. HeoOxomumo
onucaTb TE€ SMOLIMU, KOTOPbIM HCIHBITHIBAET HAOIIOJAcMblii BO BpeMs IPUMEHEHHs OJHOM Mu3
«UUIAN» HA YYaCTHUKE METOJa.

[IlecTp y4aCTHHMKOB, KOTOpPBIC OBUIM BBIOPAHBI TPYIIION, HAIEBAIOT IUISIBI ONpPEACICHHBIX
LIBETOB I10 YKEJIaHUI0. 3aTeM HalroaemMble 00 JyMbIBAIOT PEAJIbHBIN Cllydail U3 KU3HM (rAe OblUIN U
€CTh Ha JJaHHbII MOMEHT TPYIHOCTH, PELICHUs KOTOPbIX HE NPUXOAAT caMHU COOOH M HE MOTYT

OBITh OO yMaHbl B CHUJy ONPEICICHHBIX MPHUYMH), KOTOPHI OHU ObI XOTEeNU MpPOAYMaTh, BHIOOD

JIeTIaeTCsl KOJUIEKTUBHO. 3aTeM HaOII01aTeIH, OOBACHSIOT CYyTh HHCIIEHUPOBKU.

Pedghnexcus:

v OO0pabaThIBalOTCS T€ 3aITUCH U HAOIFOICHUS, YTO IIPOU3BOIMIIN HAOIIOIATEIIH.

v OO0cyxIarTcs Te YyBCTBA, SMOLIMHU, U IOHUMAHHS TE€X, KTO Y4aCTBOBaJ B MO3TOBOM
HITypME.

Baxknas yacth ynpaxHeHus: - 3To pediekcusi. B orcyrctBum pediexcuu, He OyneT sicHa

KapThHa PpCUICHUA JKU3HEHHOM CUTyalluu, HC 6}/')ICT Bep6aJ'H>HO BBISABJICHO, YTO YIIPAKHCHUC

ITOMOIJIO U OBLIO CACJIaHO IIPABUJIBHO.

3AHSATHE 6.

Ynpaoswcnenue «Bonweonasn» kapma sxcenanuil.

Bseoenue: HaBepHska BBl CHOBIIIATH O
«BOJIIIEOHO» KapTe >KeTaHui. DTO HEeNbli KOJIax
CekTop CekTop Cekrop
BAIlIMX II€JIEH, MUIAHOB, MHOTOYHCICHHBIX «X04uy», | GoratcTea cnaBbl nobeu
3TO MCTOPUS Balllel KU3HU. ByIyIei )u3Hu. e, i . ——
AParoueHHoCTH
Bbl yxxe roToBbl K KpacuBoil xusHu? Torma
N T
HAYMHAEM COCTABJISITh KapTy KeTaHU! Cexrop Cexrop Cexrop
cemMbm 340poBkA | TBOpYeCcTBa
3ananue: Bo3pmure Oymary widm gaxke JUCT cuacrausue centh, | coon gotorpadun -
. AOMalLHME KMBOTHbIE XYROKHUKM
BarMmaHa. Pa3znenure nuct Ha 9 paBHBIX YacTeH.
A Temepp  BOOpYXaMTeCh  HOXKHUIIAMH, CekTop CekTop Cekrop
3HaHMMK 3eun
JKypHajlaMHy, IBETHbIMU KapaHJalllaMy, KpacKaMu U Kaphepel APY
A‘l:’::_:?" Kenaemas [O/IKHOCTb, KyMupbl, Apy3bA,
dororpapusmu! B KakIOM CEKTOpe BKIICHBAWTE npenvi = b1 0

BbIPE3aHHbIE KAPTUHKH CBOUX JKEJIaHWM, WM PUCYHTE TO, UErO XOTUTE TOOUTHCS.
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B ueHTtp — 310poBbe, I0T0-BOCTOK — J€HbIH, OOTaTCTBO, IOT — ClIaBa, U3BECTHOCTH, IOr0-3a1a,l
— mo0oBb, Opak, 3amaj — TBOPYECTBO, CEBEPO-3amaj — APYy3bs, CEBEp — Kapbepa, CeBEPO-BOCTOK —
3HaHUSL, MyJIPOCTh, BOCTOK — CEMbS.

OOpatuTe BHUMaHUE, Ha KapTe >KEIaHUW ceBep HAaXOIUTCS BHHU3Y, IOT — HaBEpXY, BOCTOK —
CcJeBa, 3amaj — Clpana.

KapTuHky DODKHBI COBHAAATh € TEM, YTO BBl XOTWUTE. EcCiiM XOTWTE KpacHyl MalllUHy —
HaiiuTe Gororpaduio UMEHHO KpaCHOM MAIllMHBI, @ HE TaKOW ke, HO yepHoi. Ecnu xotute newer,
YKaXHUTe, CKOJIbKO HMMEHHO. llocTaBbTe CpOK WHCIONHEHHS CBOMX KenaHui. O0s3aTenbHO
MOAMNUILINTE KXY CBOIO KapTUHKY!

CocraBisisi KapTy JKeJaHWH, ONIyIIalTe PagocTh W CYACThe, Kak Oyaro BCE yxe cOBUIOCH,
TOTJa UCIIOJIHEHNE BalllMX KEJIAaHUH HE 3aCTaBUT ce0sl 10JIT0 KAaTh.

OO6s3aTenbHO BKIEHTE U cBoe (oTo, 11b0 HapucyiiTe ceds. Ha m3oOpakeHuu BbI JOTKHBI
BBITJISIIETh CUACTIIMBO. MOXKeTe «IIPUMEpPUTH» Ha ce0s HOBYIO OACKIY, «€3[UTh» Ha HOBEHHKOM

aBTO, «BaKJIKYaThb» CACIKHU, «3aropaTtb» y MOpA U TaK AJaJicc.

Pa3BuBauca — 6ydo
MHOrOr PQHHLIM.
|

e ‘ K
i =7 1

He 6ydo HanonoBuny — BHewHuu Gneck He ompamaem

doBodu aexl'm do KoHuaQ. BHympeHHero codepaaHua.
l
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Umel ycmou4uByio noyBy nod Ankoronb nuwoe BpemeHHo
Horamu. 3anonHaem nycmomy.

Pednexkcusa: y4acTHHKMA TIOCJIE€ 3alOJHEHUS KapThl, NENSATCS CBOMMHU sMouusmu. Wner
00CyXIeHIE, KAaKHE MBICIH OBLIIN BO BPEMsI IAHHOTO YIIPAKHECHHUS.

Ynpasicnenue «3eonrwoyua movicauyn (coocmeennoe)

3adanue: YdacTHHKaM TpYMIbl TpeAfiaraeTcs psji KapTHHOK (claiii 1ioy), KOTOpbIe
HEOOXOAMMO TIPOCMOTPETh. 3aTeM HamucaTh CBOM MBICIM Ha OTIENbHBIX JucTax. [pymnma
cobOupaercs B KOMaHIy U 00CYyKIar0T. MBICIIH U UCH, KOTOPHIE COBITAIH 3aITHCHIBAIOTCS MapKEPOM
Ha JIPYyroM JHCTe. 3aTeM MPOXOIUT 001ee 00CyKIeHIHE COBMECTHO C TICHXOJIOTOM.

Ynpasicnenue «Cosemot cmaxana» (co6cmeennoe)

3aoanue: yaacTHUKaM pa3arOTCs BOCEMb KapTOUEK, Ha HEKOTOPHIX M3 HUX €CTh «COBETHI OT
CTaKaHa» KaK JXUTh U MBICIUTh. OCTalbHBIE HY)KHO 3alOJHUTH CAMOCTOATENBHO. 3aTeM MPOXOJIUT
oOcyxnenue. BaxxHo HamucaTh Takhe «COBETBI», KOTOpPbIE MOXKHO NMPUMEHHTH B CBOEH >KWU3HU

OCO3HaBasd, 4YTO «CTaKaH - 3TO Mbl CaMH, YEM HAIIOJIHHUM C TCM U 6yz[eM».

3AHSATHUE 6. [loaBenenue UTOroB..

Ynpasxicnenue « Ynvioazon»(10)

I]eny: OYYBCTBOBATh, YTO HACTPOECHUE MOXKHO CO37]aBaTh CAMUM, €CJIH AyMaTh MO3UTUBHO C
CaMoro yTpa, IpUMEHEHUE METO/Ia CAMOBHYIIICHUSI.

Mamepuanwi: macTMaccoBble OYTBUIKH, CBEYH, CTEKIITHHBIE OAHOYKH C KPBIIIKAMH, [[BETHAS
OyMmara, HO’KHHUIIBI, KJIeH, CKOTY, pa3HbIE YKpAIICHUS B BUJIE JICHT U OYCHH.

3a0anue: HEOOXOIMMO M3 MMEIOLIUXCS MaTepUalOB CMACTepUTh OYTBUIKY/OaHKY, KOTOpas
OyneT Ha3bIBaThbes - «YIbI0a3n». baHka 3amosHseTcs: koHpeTaMu, OaHKa JTOKHA OBITH MOJTHOM.
Baxxno mpaBuiibHO Hcmonib30BaTh OaHKy. JlJis 3TOro KakJblii M3 YYaCTHMKOB TPEHUHIa MHUIIET
CBOIO MHCTPYKIIMIO MO MPUMEHEHHIO «YIbI0aszna». Heobxonumo ykaszaTb: JUis 4ero mpuMeHseTcs,
COCTaB, CBOMCTBA, MOKa3aHUS K MPHUMEHEHMIO, CIIOCOO MPUMEHEHHMS U JO3MpOBKa, MOOOYHOE
JeHCcTBHE (TOJIBKO TMOJIOKUTEILHOE).

Ipumep uncmpyxkyuu: VIHCTpyKIUS IO TPUMEHEHHUIO
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VYkazanus 1no npuMeHeHuro npemnapara. [I[poyects BHUMATEIBHO!

VJIBIBA30JI

Hogoe 3¢ pexTrBHOE CPeaCTBO ATUTETHHOTO ACHCTBHS VIS YAYUIIEHUS CAMOYYBCTBHSI.

CocraB: Onmuna kxoHpera comepxut 30 Mr moOpOKEIATEIBHOCTH, YIBIOOK W XOPOIIEro
HACTPOCHMS Ha BECH JICHb.

CpoiictBa: VYnpi0azon mpencrasisier co0Oi BeUIECTBO, CHENMAIbHO pazpaboTaHHOE Jis
yIAy4IIEHUsI CAMOYYBCTBHSI B TPYAHbIE XU3HEHHbIE MOMEHTHI. [Ipenapar okassiBaeT 3¢dexkrHoe n
JUINTEIIbHOE IPOTUBOTPYCTUTEIIBHOE M IPOTUBOXAHIPUTEIBHOE HUX JEHCTBUE, IPEAOTBpAILas
HOSIBJICHHE IJIOXOI0 HACTPOCHMUSL.

[lokazanust k mnpumeHeHuto: llpoduimakThka JErKOH TPYCTH, NMOHMKEHHUS HACTPOCHHS,
JICYEHUs] IPUCTYIOB IIJIOXOT0 HACTPOEHHUSI.

Crioco6 mpumeHeHus M 103bl: [Ipemapar npuHHMaTh NpPU TOSBICHUM BBIIIE YKAa3aHHBIX
cumntomoB. KoHdeTs! pazBopaunBarh U ynorpeoars ¢ yaeM, Koe U IpocTo Tax.

[To6ounOE neiicTBHE: YIIBIOKA BO BECH POT.

BHMMAHME: BckpblBaThb OCTOPOXHO, YTOObI HE MOBPEAUTb XBOCTHKH COJHEYHBIM

3alYuKaM.

Ynpasxcnenue «Mawuna na 0eoux»(ucmounux omcymcmeyem)

Y Bac c KEHOW OJlHa MalllMHAa Ha JBOMX. TakK CIIOXHJIOCh, MOTOMY YTO BBl OOBIYHO
MOJIb3yeTeCh CIYKEOHOW MAaIllMHOW, HO CEerOo/JHsS OHAa OKa3ajach Ha peMOHTe. BhI coriacuiuck
3a0paTh KOJJIETY M TOJIBE3TH €ro Ha BEUYEPHIOK BCTpedy, MOJApa3ymeBasi, YTO BOCIOJB3yeTeCh

Bamieli oOmie MamuHOW. Bbl mpueskaere g0MOi, W Bama >KeHa COOOIAeT BaM, 4YTO OHA
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JIOTOBOPHIIACH MTOEXaTh B KIIYO M IMOCHIETh TaM C IMOAPYroi, KOTOpas He BOAUT MAIlIMHY, a TOTOMY
KeHe oTpeOyeTcst Ha Beuep Baiia o0miast MalnHa.

[pennoxuTe pelieHus JaHHOW CUTYallUH, COOTBETCTBYIOIIME MMPUBEACHHOMY HUXKE CITHCKY
BapHUaHTOB:

1) ykinoHeHwue;

2) nobena/mopaxkeHue;

3) xomMIpoMHucc;

4) mobena/modena.

KommenTtapun

1. Bbl MOXeTe MPOCTO YCTYMUTh, MOXKEPTBOBAB CBOMMH HMHTEPECaMH, €CJIM OIacacTech
HoCJIeICTBII KOH(ppoHTamu. Ha nepBbiid B3I BBl — MPOCTO MPOUTPANIN JKEHE, HO HACTOSIINM
pe3ysIbTaToM OYAET CHIKEHHE Ballleld CAMOOIICHKH M HAKAIUTMBAIOUIHICS TIPOTECT MPOTUB JKEHBI.

2. Bbl MOxeTe CHOpPHTh M HacTaumBaTh, yOexkas, 4TO Ballla CHTYyalusi Oojiee cephe3Ha U
Ba)KHA, YEM Y JKCHBI, [TIOKa HE J0ObETECh CBOETO, WIM MOKETe MPOCTO 3a0paTh MammHy. B Takoii
CHTyallii Bcerjna OyayT MOOeIMTeNlb W MPOMTPABIIUI, HO B JHOOOM Ciydae Ballld OTHOIICHUS
NIOCTPAIAIOT.

3. Bl MOXKeTE MPEUIOKUTh BapUaHT, 4TO 3a0epeTe MaIlIMHY U 3aIlJIaTUTE 3 TaKCH JIJIS Ballei
KEHBI U €€ MOJPYTH, HO JIOTOBOPHUTECH, YTO TOCIIE 3TOTO 3a0epeTe OOIIyl0 MallnHy, IIOKa BaM He
HOYMHAT CITy)KeOHyr0. KoMIpoMuce MoOXeT HpeCTaBIsSThCS HAWIYUIIAM PEIICHUEM IMPOOJICMBI.
OnHako eciu 00e CTOPOHBI C HEOXOTOH MIAYT Ha KOMIIPOMHUCC, TIOJIy4aeTcsl 4YTO-TO BEChMa JTAJIeK0e
oT wuueana. B Xxymmem ciydae o0e CTOPOHBI YYBCTBYIOT ce0sl HEYAOBICTBOPEHHBIMH U
HIOCTPaIaBIIUMH.

4. Bbl MOXeTe MPEIUIOKUTh PelleHHE, TP KOTOPOM 00€ CTOPOHBI OCTAIOTCS B BBIMTPBIIIC,
HHUKTO HE TepsieT HU BPEMEHH, HU JICHeT, HU ’Heprud. [louemy ObI BaM HE OTBE3TH Ballly KEHY H €€
HOAPYTY B KIIy0 JI0 TOTO, KaK CaMy BBl OTIIPaBUTECH Ha BCTpPEUy, M HE 3a0paTh ux nocie? B Takom
cliyyae Ballla JK€Ha M €€ IOJApPyra CMOTYT BBIUTh, & Bbl (THIIOTETHYECKAs CUTyalus) —
HPUCOSTUHHUTRLCS K HUM TIOCIIE JINTOBO# BcTpeun. KpoMe Toro, Bbl COKOHOMHUTE Ha TaKCH.

Cutyanusi, KOrja B BBIUTPBINIE OCTAIOTCS 00€ CTOPOHBI, HE BCETJa BO3MOXKHA, HO BCEraa
CIIE/TyEeT CTPEMUTHCS K HEH, BBITTOIHSS CIIEAYIOIIEe.

JymaiiTe MO3UTHBHO; ATO yIpaXKHEHHE 10 PEIICHUIO MpoOIeM HE TOJHKHO MPEACTaBISThCS
KaK BHYTPHUJINYHOCTHBIH KOH(IIHKT.

JymaiiTe 0 Ipyrom yenoBeKe Kak O apTHEpEe B PELICHUH MPOOJIEMBI, @ HE Kak 00 ONITOHEHTE.

Omnpenenure B TOYHOCTH, YEr0 XOYET ApYyras CTOPOHA; 4Yero €l Hy)KHO JOOWUTBhCS B ITOH
CUTYaIlMH; HACKOJILKO CHJIBHBI €€ YyBCTBA M T. 1.

CpaBHI/ITe BC€ OTO C BalllUMH HOTpGGHOCTHMI/I, KCJIaHUAMHU, HYyBCTBAMHA U OXKUJAHUSAMH.
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YcTaHOBHTE, B 4EM Yy BAaC €CTh CXOJCTBO, Pa3jInyMs, a IIE Balld MHTEPECHI IPOTUBOPEYAT
ApYT ApyTy.

PaccmoTpuTe BapuaHThl, 00CYXIaiiTe U Pa3BUBAWTE THIIOTETHYECKH pPa3HbIE BO3MOKHOCTH.

Cotpynuuuaiite, pabotaiiTe BMECTe Hajl pPELIEHUEM, IIPU KOTOPOM 00€ CTOPOHBI OCTaHYTCA B
BBIMTPBILIE.

Bcerna npusnaBaiite mpasa Ipyroro ueioBeka M He mpeHeOperaiite CBOuMH.

beceoa na memy «Ilosumuenoe mviuiienue 3mo 0OUH U3 Ulaz06 HaA Nymu K ycnexy»

[To3uTHBHOE MBILIUIEHUE — A3TO Ballleé ICUXWYECKOE OTHOIIEHUE K >KU3HH, camoMy ceOe,
IPOUCXOJAIIUM COOBITHAM M COOBITUSIM, KOTOPBIE TOJBKO JOJDKHBI IPOM3OHTH. DTO BalllU
XOpOILIME MBICIHU, CIOBa U 00pa3bl, ABISAIOLIMECS HCTOUYHUKOM JIMYHOCTHOI'O pOCTa U yclexa B
Ku3HU. [lO3UTHBHOE MBIIUIEHHE, 3TO OKHMJIAHHUE CYACThS, PALOCTH, 30POBbS, YCIEIIHOTO
3aBepILICHMS J0O0H CUTyalluu ¥ IPUHUMAEMbIX pelieHuid. He3aBucumo ot Toro, 4To Bbl 0KUJAETE,
9TO NPUXOAUT K BaM.

JlaHHBII TPEHHUHI AAET BO3MOYKHOCTh NMPOWTH HECKOJIBKO WIAroB K ycmexy. Kaxaplii mar
HE0OXOUMO MPOXOAUTb, OCO3HABas BCIO €ro TpPyAHOCTh. [lpeacraBieHHbIE METOAbI MOMOTYT
HAIPaBUTh HE TOJIBKO BAIUU ACUCTBHS B HYXKHOE PYyCJIO, HO M IIOMOXKET aJ€KBATHO OLICHUBATH TE
WM UHbIE cuTyauuu. Kaxaplii U3 HU3 OCO3HAET, YTO MBICIUTH IMO3UTHUBHO 3TO XOPOILO, HY)KHO U
paBWIbHO. Tak Mbl COXpaHsSeM 3/10pOBbe, OEpEKEM HEPBBI U SHEPTUIO OKpYxatoiux. CTaHOBUMCS
npumepom ais noapaxanus. HO! Ecinu He HauaTh ¢ mpocThIX m1aroB (y3HaTh ce0sl, 4YTO ObLIO, KEM
XOTeJ ObITh, KEM CTall, YTO JAeJaTh U YTO JyMaTh) TO MOYKHO «3alHYThCS» YK€ Ha MEePBBIX Iarax
JUIMHHOTO MyTH. HeobxoaumMo MOHMMAaTh, YTO NMPHUBEICHHbIE METOJIbl MOJIE3HBl U B OOBIIEHHOU
JKU3HU 11 CAMOPA3BUTHS.

Bimmstnue Mebicnielt nposiBisieTcst He3ameTHO. Hazto TONbKO MOMHUTB, YTO NMO3UTUBHBIMU WIIH
HEraTHBHBIME MbICTaMH Kaxasit YIKE CEMYAC BHOCHT BKIaa B ()OPMHUPOBAHHE CBOETO KAUeCTBA
JKU3HN. ODHEPrus MBbICIIE HE KPYTUTCS 3aMKHYTO B TOJIOBE YEJIOBEKA, a PACIPOCTpaHIETCS B
IIPOCTPAHCTBE M B3aMMOJECHCTBYET C OKpYXarollMM »HeprouHpopmannoHHeiM nojem. Korna mbl
JyMaeM O 4eM-TO, 4acTOTa SHEPTrUU HAIllMX MBbICIIed HAcCTpOEHa Ha OIpEeNeleHHYI 001acTh B
IPOCTPAHCTBE BAPMAHTOB, MaTepUaIu3ys HalM MbICId. [103UTHBHOE MbIIIICHHE OyIeT cambIM
HaTypaJbHBIM 00pa30M M3MEHATh HAlly JKU3Hb K Jy4llIeMy, MpUOIKas Hac K 3ayMaHnHoMy. Jlis
3TOro HeoOXoIuMO chOpMHPOBATH HOBYIO IIPHUBBIYKY: BMECTO HETaTUBHOM peaklUy Ha J0CaJHbIE
00CTOSITENBCTBA, HAJO JIeNaTh 3aMEHYy: CTpax IMOMEHSTh Ha yBEPEHHOCTb, pa3fpaKeHHe — Ha
CHOKOMCTBHE, Oe3/ieiicTBUe — Ha aKTUBHOCThb, YHBIHME — Ha pajgocTh U T.J. YenoBeky Bcerna
HYXXHO CTPEMHTBCS K YeMY-HUOY/Ib IOJIOKHUTEIHHOMY.

Takum 00pa3oM, NO3UTUBHOE MBIIUIEHHE B MOMEHT AMCKOM(OpPTa — 3aJadyd JaeT HaM

BO3MOXXHOCTh HE NAacTh AYXOM, a MPUMEHHUTh MHTPOBEPTHBIN, HHTETPAIbHBIN U TBOPUYECKUM TUI
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MBILUICHUS, KaK ()akTop OOHOBJICHUS JUYHOCTU. Tak MBI CTpOMM CBO€ OyAyliee W JIOCTHraeM
ycriexa B )ku3HH. [loBepbTe, MO3UTUBHOE OTHOLICHUE K )KU3HU TBOPHT Uyeca.

Ynpaxcuenue «Cmpoum ycnex». Ilamo nansvues (pegprexcusn) (11)

L]eny: ymeHne KOHCTPYKTUBHO U MOOYEPEIHO HE MYTasiCh B MBICISAX MOABECTU UTOT JAHS WIH
HEZIeTH.

Bseoenue ¢ obvacuenuem: Meron «IIaTh manpieB» — ynoOHBI METOA MOJBEACHUS UTOTOB
JHS. 3aMbIceNT METOJIa MPUHAIICKHUT U3BecTHOMY OusHec-TpeHepy bono [ledepy, mopadorka - H.
. Koznos.

Meton npoct. Enere nu Bbl BeuepoM JIOMOW Ha METpO, B aBTOOyCe HJIM Ha CBOEH MalluHe,
pYKH Ha TOpy4YHE WM Ha pyje, Balld NaJbYMKH OKA3bIBAIOTCA IIepe] BaIIMMHU TJIa3aMH.
[lonBuraiite, mourpaiire naJbYMKaMH, U repBas OyKBa Ha3BaHHS KaXKJOTO IMaJbla MOJICKAXKET BaM,
0 YeM CTOMT 33JlyMaThCs B aHAIIU3E JHS.

Musunen — OykBa M. «Mbicnio —
3HAYUT CYIIECTBYIO». Kakue 3HaHUS M ONBIT s
cerogHsi moiyuynn? Yrto mpuayman cam, 4TO
TOJIKOBOTO ycibllnan ot apyrux? I'me mHe 3To

npuroautcsa? Kakwe OBUIM CerojgHs OUINOKH,

vk.com/psyxov

KaKue BBIBOJIBI ClI€JIall U3 MX aHaln3a, IJe U KaK
CMOTY 3TO HUCTIOJIB30BATh?

MuHUMYM TpH XOpOIIHe (MHTEPECHbIE M TPAKTHYHBIE) MBICIU-HAXOIKH — JIyMaw, 3TO
00s13aTeNnbHBIM MUHUMYM. MOXHO OOJIbIIIE, MEHBIIIE HEMb3S.

bespimsanbiii — b. «bnuzkue» Uto s caenan juist OMU3KUX U POJIHBIX? YTPOM ThI XOTEI:
JIOYKE KYMUTh, C CBIHOM IOCHJIETh, KEHY MPOTYIATh, poauTeneit ycrnokoutb. Cnenan? Kaxmprit
JIeHb, HO XOTs OBl OJHY MPUATHYIO MENIOYb JJISl CBOMX OJM3KMX HAIO cleiarh o0s3arenbHO. B
Hallell KylnbType MPUHATO B3/bIXaTh: «BOT, BUHOBAT 5 mepej OTLOM U Marephlo, He ycnen 5...» He
B3/IbIXail.

[To3BoHUTE poauTensim!

Cpennniit — C. «CoctosiHue nymuy». Kakum cerogs Obl10 MO€ HACTPOCHHE, PACTIOIOKEHUE
nyxa? YBEpPEHHOE «XOpOIOo», )KMBOW HMHTEPEC, BCIJIECKU PAOCTH, OOIPBIA IHTY3Ha3M? — 3TO
NpaBWIbHBIN crucok. «Hy, HEemIoxo», «HUYeroy», «rak cede», «raabl», «Hy noyemy?!», «I1ocTaim»
U «HAJOEJO...» — INTPUIIKH HEyJadyHble, UMEEM CMBICT 3aBTpa C HACTPOEHHWEM MOopadboTaTh
BHHUMaTEIIbHEE.

[Tocrasmio Takyto 3anauy: «Kaxnaeie 15 MunyT Oyny pUKCHpOBATH AYIIEBHBINA HACTPO!»

VYkazarenbHbii — Y. «Ycayru» Kakue yciyru cerogHsi okasai s, KOMY OKa3ajcsl Moje3eH?

YbuMH yCIIyraMH CMOT BOCIIOJIb30BAaThCA caM, KOTO 3a 3TO Mobsarogapuii? YMHbIE €BpeH ydar
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cBoux gnered: «Eciam Tl MOXelb OKa3aTh YCIYry W TeOe 3TO HE OYEeHb JOPOr0 — OKaXH €€
obsi3arenbHO!» [lenas yciayru, Mbl CO3/1a€M HE TOJIBKO OyIyIlIHe B3aUMHBIE YCIYT'H: MBI CO3/1a€M
MO3UTUBHOE OTHOIICHHE CBOE K JIIOJSAM U JIIOJIeH K HaM. «MBbI JIOOUM JIF0Je He 3a TO 100po,
KOTOPOE OHH CJIeJIaTi HaM, a 3a TO J0OPOe, YTO MBI CACIIATH UM.

3aBTpa nmapy MHUHYT OTOBOPUTH ¢ EBreHreM o0 Toil KHUTe, KOTOPYIO OH Jjajl TOCMOTPETh: eMY
OyZIeT NpUATHO.

Bonbmoii — B. «boapocts ¢usnyeckas». Kak s ayBcTBOBaN ceds, 4TO 5 CAETAN CETOMHS JUIS
CBOETO 37I0pOBbsI, OAJIEPKaHusl HOpManbHOU (opmbl? [IpocHyICsS BOBpeMs, BCTa cpa3y, 3apsaKy
10 MOPSAAKY, AYII W PaCTUPAHHUSA KakK CIEIYeT, U3 Beapa OONHIICS — yTpO cleiaHo xopoiro. Ha
pabote 3acuuencs, B 00e KOHKPETHO OOBeIICs, Mociie 00ena BsUTBIN, POTyiKa mpruoboapuia —
BEUEPOM 00513aTEIIbHO MPOTYJIATHCS U JIEYb BOBPEMSI.

[IpencraBui: Ha yacax 23.00, s B mocTenu.

A B xonie coxxmute nanblibl B Kynak: 6yksa K. «Konuenrpanus Ha nenn» — Kakue Obuin
I[EJTH MOETO CETOTHSIITHETO JIHS, KaK M YeM sI CerOJTHS TPUOITIKa ce0s K 1enn?

[IpocMoTpeB TakuM 00pa3oM TriIaBHBIE JIMHUH MPOIIEAIIETO THSI, BBl (JOPMUPYETE OCHOBY IS
MPaBWJIHLHOTO MOCTPOEHUS JTHSI 3aBTPAIIIHETO.

3adanue: KaxaoMy YYaCTHHKY TPEHHHIa pa3[JalOTCs HECKOJIbKO JIMCTOB OyMaru M pydka.
KaxxapIii 3anuchIBacT, YTO 3HAYUT KKIBIA «IaJbUYHK», 3aTEM CaMOCTOSATEIBHO B IIOJHOM THIITMHE
3aMUCHIBAET MUTOTO MPOBEJICHHON HEAENU WK JHS (3a7ady CTABUT IICHXOJIOT B 3aBUCHMOCTH OT
00CTOSITENHCTB).

Peghnexcus: yqacTHUKM TpEHUHTa paccKa3bIBalOT MOXET JIM JaHHBIA METOJ ONMpaBlaTh HX
MOTPeOHOCTh B OCO3HAHMM CBOWX JIOCTH)KEHHH M YTO OHHM TMOJE3Hbl 0o0miecTBy. [IpoBomutcs
nuckyccust, 5-10 MuH.

CIIMCOK JIUTEPATYPbBI

1. http://psy-sait.ru/treningi/psihologicheskie-tehniki/1482-uprazhnenie-Ifioletovyj-brasletr.html
2. Pybowrreitn Huna » TpeHUHT )KU3HEHHOTO yCIiexa »
http://www.rulit.net/books/trening-zhiznennogo-uspeha-read-17318-2.html
3. http://psy-sait.ru/treningi/psihologicheskie-tehniki/1494-krasnaja-podushka-dlja-privlechenija-
deneg.html
4, http://psy-sait.ru/treningi/psihologicheskie-igry/103-psihologicheskaja-igra-lpodvodnaja-
lodkar.html
5. Munu-tpenunr “TlosutuBHoe mbiutenue” http://shkolaradosti.ru/?p=738
6. 7 ynpamHeHHﬁ IJIg pa3BUTUA TTIOSUTUBHOT'O MBIIIIJICHHU A

http://www.manalfa.com/samorazvitie/pozitivnoe-myshlenie-uprazhneniya
7. http://www.psychologos.ru/articles/view/matrica_eyzenhauera
8. http://constructorus.ru/uspex/metod-shesti-shlyap-myshleniya-edvarda-de-bono.html
9. http://print-dara.ru/products/10940676
10. http://www.syntone-spb.ru/events/news_archive.php?message=3449
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Anexa s

NMPOTPAMMA HA TEMY:

«o3uTnBHOE mbilNeHUe — NyTb K ycnexy»

BBEJIEHHE

Ecnu Bvi xomume uzmenums ymo-mo manoe 8 cgoeti
HCUZHU,MO20A USMEHUNE C80e OMHOULeHUEe U NOBeOeHUE,
ecnu xomume npousgecmu OOIbULUE, BECOMbIE NEPEMEHD,
mozoa Bam HysicHo usmeHums ceoe mvluiieHue".

A. Dunwmenin.

IIo3uTHBHOE MBIILIEHHE — 3TO OyTh K YCICXY. OHO MEHSET KauyecTBO JKHU3HH, T.K. JCKHUT B
OCHOBE€ HALICTO JIMYHOCTHOI'O pOCTa. Mmu1 BCpHUM B TO, UTO Kﬂ)K,I[I)Iﬁ YCJIOBEK MOXKCET MMETh YCIICX B
CO3JJaHUHU CBOCTO 6yz[y111er0. OTO BO3MOXKHO TOJIBKO €CIIM MNPUMCEHATh MMO3UTHBHOC MBIIIIICHHUE.
Ey}:[ymee — 3TO BCEro JMIIb MBICICHHBIN 06p33, HC CYIHCCTBYIOH_[I/Iﬁ B MaTCpUaIIbHOM MHUPC.
Ey}:[ymee CTAaHOBUTCA PCAJIbHOCTHBIO, KOrJa 4YCJIOBCK HAYUHACT [ACJIIAThb MIaru €My HaBCTpPEHY,

MIPUMEHSIS] TIO3UTUBHOE MBIIIICHHE. Y KaXKJI0r0 W3 HAc €CTh BCE HEOOXOIMMBIE PECYpChl, YTOOBI
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UMETh yCIeX B XM3HU U OBITh CYACTIMBBIM, cO3/aBas 3To Oynyimiee yxe ceroans! Kak storo
IOCTHYE?

VYemnex ¢ IOMOIIBIO 3HAHUN CTAHOBUTCS HE CIIy4alHOCTBIO, a 3aKOHOMEPHOCTBIO

CuuTalot, 4yTo ycrex MpUXOAMUT K TeM, KTO paHo BcTaeT... Her! Ycenex npuxoaur kK Tem, KTO
BCTAa€T B XOPOIIEM HACTPOGHUU M HUMEET IMO3UTHUBHOE MBIIUICHHE B TeueHue IHSA. Mbl yxe
TOBOPWJIM O TOM, Kak JIMYHOCTHOM pPOCT 3aBHUCHT OT HAIIETO MBIIJICHUS M KaK TBOPUYECKOE
MBIIIJICHHE MEHSET Halle KauecTBO XU3HU. OHAKO Ha IYTH K YCIIEXy BCE MBI COBEPILIAEM B )KU3HU
MHOT0 OHIMOOK, a TIOTOM MEUYTaeM O TOM, KaK ObLJIO Obl 37I0pOBO BEPHYTHh BCE MPOIIJIOE U BCE
ucnpaBuTh. OMMOKM MOKHO HCIHPaBiATh. HY)KHO TONBKO HAYyYMTHCS MO3UTUBHOMY MBILIUICHUIO.
3TO NPUHIUIHAIBLHO MHOM CIIOCOO MBICTHUTD U IEHCTBOBATH TaK, YTOOBI UMETH YCIIEX B KU3HHU.

[To3uTHBHOE MBINUIEHUE O3HAYaE€T — B3ATh OTBETCTBEHHOCTH Ha ce0s 32 CBOW JIMYHOCTHOU
pOCT, pe3yabTaT BHIOPAaHHOTO HAMpaBlICHUS JCHCTBUI U B MOMEHT JUCKOMQOpTa-3aJaydl BEPHUTD,
YTO y MEHS BC€ MOJy4YuTCA. Bepa B MOMEHT pellleHus 3aayd J1aeT BO3MOXKHOCTb HE MOTEPATH
SHEPTHUIO0 U COXPAHUTH CIIOCOOHOCTH K MO3UTUBHOMY MBIIUICHHIO, KOHTPOJIUPYS! CBOM SMOIUU. JTO
Bepa B MPOrpaMMy CBOCH JKU3HHU, B CBOIO CYAh0Y, B TOMOIIb BceneHHOM.

Ycnex — or cnoBa ycneBaTh. [[03UTHBHOE MBINIIEHUE TAeT YEJIOBEKY BO3MOXKHOCTH HE
packucaTh, a aKTUBHO JECTBOBATh, SKOHOMHO pachpesesisi BpeMsi Ha paboTy, OTABIX U aKTUBHOE
IPOJYMBbIBAaHUE CIIEAYIOLIETo IIara, He 3allMKIMBasCh Ha 4eM-To onHOM. KTo Bce ycmeBaer, TOT
BCEr/a YCIEIIHBIN.

C unenpio onTuMHU3alMM paboThl B cdepe OKazaHUs ICHXOJOTHMUYECKOW IOMOIIM Oblia
paspaboTaHa naHHas nporpamma. I[Iporpamma nmocrpoeHa TakuM o0pa3oM, 4TO B MPOLECCce 3aHATUH
UIET pa3BUTHE Pa3IMYHBIX KOMIIOHEHTOB CaMOCO3HAHHWS: KOTHHUTHBHOTO  aclieKkra —
(caMOINOHMMAaHKE), SMOIIMOHAIBLHOTO (OTHOIIEHHE K ce0e, CaMOOIleHKa) W TOBEACHYECKOTO

(CaMOpaSBI/ITI/IC, caMoperyianus, TPCHUPOBKaA OIIPEACIICHHBIX HaBbIKOB).

HCJII): BBIpa60TaTB Y YU4aCTHHUKOB IIPHUBBIYKY IMO3UTUBHO MBICIUTE IJIA JOCTUKCHHUSA BBICOKHUX
pe3yiIbTaToB
®  HayuduTh NO3UTUBHOMY OTHOILIEHUIO K ce0Oe U OKPYKarOIIUM
e  1IOMOYb COPMHUPOBATH a/IEKBATHBINA M PEATUCTUYHBII 00pa3 cOOCTBEHHOTO «S1»
®  HAYYMTh NOJH30BATHCSA CBOUM TBOPUYECKHM MTOTEHIIHAIOM B paboTe
e  ycmexy.
YciaoBus NpoBeIeHus:
* [Iporpamma paccunTaHa Ha KOHTHHTEHT JIOAEH, HaYMHAs OT MOJPOCTKOBOTO BO3pacTa 0
3pesIoro Bo3pacra 1o KOHKPETHOMY 3aIpoCy Ha UCIPABJIECHNUE HETAaTUBHOTO MBIIIUIEHUS.

* [IporpamMma cOCTOUT U3 3aHATHUI.
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* [TponomxurensHOCTh 3aHsTUH 30 —40 MUHYT, 2-3 pa3za B HEJEIO.

CTpyKTypa 3aHATHIA:

* ['ubkas, pazpaboTaHa Ha OCHOBE IPUHIIMIIOB UHTETPUPOBAHUSI.

» ®opMBI pabOTHI ONIPENENISIOTCS IENSIMU 3aHITHH.

MeToaMKH U TEXHHKH TPOTrPaMMBbl

B nporiecce paboThl UCTIONB3YIOTCS:

HaOroenue, Oecena, BBIOJHEHHE TCUXOJOTMYECKHX YNPaXHEHUH (MHAWBUIYAIBHO U B
TpyIIe), PUCOBAHHE U T.]I.

O0OopynoBanue: MarHUTO(OH, My3bIKAJIBHBINA LIEHTP, TUCKHU, KACCEThI, KOBEP, CTOJ, CTYJIbS,
Marepuajibl U HHCTPYMEHTBI:

1. 6ymara, kapaHaally, pyuyku

2. HOXKHMIIBI, CTCKU

3. dororpadum, KapTUHKH

4. muctel Oymaru (popmata A4), niBetHas Oymara.

Bcé sygem 3goposal

OIMUCAHUE 3AHATUUN TPOT'PAMMBI
3AHSITHE 1. Ilo3uTBHOE MbIIVIEHHE — KJIKOY K TOCTHKEHUIO ycIiexa 1 TApMOHMH.

He.m,: C(I)OpMI/IpOBaTL Y KIHMCHTa IMPCACTABJICHHUC O IMO3UTHBHOM MBINUICHUHW, HAYYHUTb
IMPUMCHATH B J)KU3HU [TO3UTHBHLIC a@@anauHH, MNOAHATH HACTPOCHUC.

PexkBU3UT: HOXHUIIBL, )KypHaIbl, Oymara ¢opmara A-4, pa3HOLBETHbIE BOCKOBBIE MENKH,

UTPYyLIKA.

Ynpaxuenue "llpencraBiaenne' (5)
Llens ympaxkHeHUs: - GOpMUpOBaHNE YCTAHOBOK HA BBISIBICHHE MO3UTHBHBIX JTHYHOCTHBIX U

JIPYTUX KayecTB; - yMEHHE MPEICTaBUTh ce0s U BOMTH B MEPBUYHBII KOHTAKT C OKPYKAIOIHUMU
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VYyacTHUKaM JaeTcsl CleAyIollee MOSCHEHHWE: B IPEACTABICHUU BbI JOJKHBI 11OCTApaThCs
OTPa3UTh CBOI0 WHAMBHUIYAIBHOCTh TaK, YTOObI BCE OCTaJbHBIC YYAaCTHHUKHU Cpa3y 3allOMHMIIH
BeicTynuBLIero. Hanpumep, "SI BbICOKMl, CUIIBHBIN M yYBEpEeHHBIA B cebOe YenoBeK. BHemHocTs y
MEHsI OOBIKHOBEHHAs!, 3aTO BOJIOCHI KPAaCHUBOI'O L[BETA M CJETKa BBIOTCS, YTO SABISETCA MPEIMETOM
JIETKOM 3aBUCTU MHOTHX eHUIMH Ho rinaBHOe, Ha 4TO X014y 0OpaTUTh Ballle BHUMaHUE - CO MHOMU B
0001 KOMITAHUU MHTEPECHO U BECEJIO, 3HAETE, KaK MPABHIIO UTPar0 poJib Tamaabl" uiu "Bo3pact y
MEHsI CpEJHHH, BHEIIHOCTh HE OpOocKas, CIIOCOOHOCTH ¥ BO3MOXKHOCTH OOBIKHOBEHHBIC.
EnuHcTBeHHOE, B ueM s pa30uparoch MOXKET ObITh JIydllle IPYTMX M T'OTOBa IOCBALIATH BCE CBOE

BpEMsI - 3TO BKYCHO F'OTOBUTH U yromath. O6eiaro BceM S0I0YHbINH TUPOT K Yaro'.

«DuUKcanu NO3UTUBHBIX BOCIIOMUHAHUID)(AalITUPOBAHO)

prnne HYXHO BCIIOMHUTH O CBOEM CaMOM IIPUATHOM MIHOBCHHHU U 110 O4YCPCAU paCCKa3aTh.

«KoJu1axx MeuTbI»(a1annTHPOBAHO)
['pynine mpeacTouT cOCTaBUTh U3 KYPHAIBHBIX BBIPE30K KOJIJIAXK CBOEH MEUTHI, IOCIE YEro

IMIOKa34aThb U pacCKa3aTb O YEM OH.

«Mos1 mo3uTHBHAA HeJb»(aZANTHPOBAHO)
['pymnne TpeOyeTcs NMUCbMEHHO B pa3BepHYTOH GopMme, cPopMyIupoBaTh NO3UTHUBHYIO LIETb.

3areM paccka3aThb O HEH.

«CocraBJjienne NoO3UTUBHBIX adpupmanuii (ycTaHOBOK)» (a1aITUPOBAaHO)
HyxHo chopmynupoBaTh U 3anucaTh Ha OTAEIBHOM JINCTKE JIMYHYIO KpaTKyto apdupmaiuio

Ha KaXblil IEHb WJIU VIS ONPEIEIICHHOTO CIy4asi, 3aT€M O3BYUYUTH €€ Iepe]l IPYIIIOn.
«Heynaynbie MbICIAW»(21AITHPOBAHO)

B 3axitouenue, B rpymmne BeneTcs Oecena B cBOOOAHON (opMe O TOM, YTO BCE HAIIM MBICIU

BJIMAIOT HA HAIly JXU3Hb, KaK MMO3UTUBHBIC TaAK U HCTaTUBHBIC.
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Pedaexcus: Uto s 4uyBCTBYIO 3/1€Ch U ceiyac?

3AHSATHE 2. O6pa3 codcTBeHHOT0 «$» — K104 K IMYHOCTH M €ro MOBeCHHIO.
Moii noprper B Jiy4ax coanua(l)

Hens: cnocoOGCTBOBATH YIIIyOJEHUIO MPOIECCOB CaMOPACKPBITHS, YUUTh HAaXOIUTh B cebe
TJIaBHBIC MHIMBUAYAJIbHBIE OCOOCHHOCTH, OTIPENIENIATh CBOU JIMYHOCTHBIE OCOOCHHOCTH.

Marepuan: 1ucT OyMaru u pydyka Win KapaHAaly Ui KaXJI0ro y4acTHHUKA.

Xon ynpaxxHeHUs:

— Hapucyiite cosHIle, B LIEHTPE COJHEYHOI'O0 Kpyra HalWIIUTE CBOE MMS WM HapHUCyHTe
CBOI mopTpeT. 3aTeM BI0JIb JIydel HallMIIUTE BCE CBOU JIOCTOMHCTBA, BCE XOpOIlEe, YTO Bl O cebe
3Haete. [Tocrapaiitech, 4TOOBI OBLIO KaK MOXHO OOJIBIIIE JTydeH.

Oto Oyzner oTBeT Ha Bonpoc: «Ilouemy s 3aciIy’KHBat0 yBaKEHHUSI?»

Crkyabsnrypa(l)

ens: yriyOieHne mpoIeccoB CaMOPaCKPBITHS, TIOTYUYSHHE TTO3UTUBHON 00paTHOM CBS3U TSI
YKPEIUIEHUsI CAaMOOLICHKH U aKTYaJIM3alliu JIMYHOCTHBIX PECYpCOB, MO3HAHUE ceOsl MPHU MOMOIIU
TPYIIIBL

Xon ympaxnenus: I'pynmna nenurtcs Ha ae yacTu. OJgHA JOJHKHA «BBUICTIUTHY» CKYJBITYPY
YEJIOBEKa C YYBCTBOM COOCTBEHHOTO JIOCTOMHCTBA, JAPyTrasi — 4yejoBeka 0e3 4yBCcTBa COOCTBEHHOTO
JOCTOMHCTBa. PUrypa «WICMUTCS» U3 OJHOTO U3 YYACTHUKOB, KOTOPOMY BCE YYAaCTHUKU TPYIIIIbI
OpUIAIOT HEOOXOIMMYI0 TO03Y, «CO3JaloT» eMy MuUMHUKy. Kaxknas mnoarpynma BbeIOMpaeT

«IKCKYpCOBOOAAY, KOTOpLIfI 6y,I[CT ONUCLIBATH CKYJBIITYPY, pPAaCCKa3biBaTb, YTO M KaK OHa
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BbIpaxaeT. « IKCKYpCaHTbD» (WIEHbI BTOPOW MOATPYIIIbI) MOTYT COTJIAIIAaThCS WM HE COTJamaThCes,
BHOCHUTbH CBOU KOPPEKTHUBBI.

Ynpaxuenue «Kapra moeit 1ymm»(3)

Llenb: 3HakOMCTBO ¢ c000ii, popMHUpOBaHNE HABBIKA TTYOOKOTO U O3UTUBHOTO OTHOLICHHS K
CBOEH JIMYHOCTHU.

Marepuansl: bymara (61ankn), hiaomactepsl.

YyacTHUKaM JaeTcss MHCTPYKLMS HapUCOBaThb KapTy CBOEH JyIIW, IPEACTaBUB €€
MIPOU3BOJIBLHBIM 00pa3oM, HapuMep, B BUAE 3€MHOTO I1apa, MaTepuka, OCTPOBA HIIM YEro-TO elle.
HeoOxonumo nate HazBaHMsI OOBEKTaM, HAXOIALIMMCS Ha KapTe. 3aTeM PUCYHOK IOKa3bIBAeTCs
rpyIIIe, y4aCTHUK PACCKA3bIBAECT O CBOEM PUCYHKE.

YnpaxHeHne 1aeT BO3MOXKHOCTh MOOBITH ¢ cCaMUM COOOW M HampamiieHO Ha (JOPMHUPOBAHHE
«S1-xoHuenIUnY, 6onee rayooKOro OTHOLIECHUS APYT K APYTY.

Yunpaxnenue «$ — yesoBex».(3)

Llenb: pa3BUTHE TO3UTUBHOTO BOCHPUATHS ce0s1 BO BeeneHHOM.

Xoa ynpaKHEHUS: HAPUCOBATh Ha JINCTE OyMaru CBOW 00pa3 ceromHs — «5 — peaabHBIN» U B
MeuTax — «S — uneanbHbliy. [IpoaHnanu3upyiTe puCyHKH.

Pednexcus: Uro nerue O6bu10 prucoBaTh: «Sl - peanbHoro» i «5 — uaeansuoro»? Ilouemy?

Ynpaxnenue «Mou No3UTUBHbIE U HETATUBHbIE CTOPOHBD». (2)

[lens: pa3BUTHE YMEHHMI BECTH BHYTPEHHHI IUAJOr, CIIOCOOHOCTH J€NaTh CaMOOIICHKY,
OTIpEIeIIATh MO3UTHUBHBIC U HETATUBHBIE CTOPOHBI COOCTBEHHOTO «S».

MaTepI/IaJ'ILIZ OJIaHKH C Ta6J'II/II_[eIO AJI KAXKA0TO yd9aCTHUKA.

Mowu camele Mowu criocooHOCTH Mowu nocToMHCTBA

JIydiue 4€pThI " TaJIaHThI

Pedrnexcus: kakue BHeuyaTJIEHHUs BbI MOJYYWIHM MPU 3aMlOJHEHUH TaOiuiel? YTO HOBOTO BBI
NoMYEepKHYIH Jyist ce0s1? M3menunu i Bbl Bepy B ceos?

Ynpaxnenue «BepmuHa Hagexa».(2)

[{enb: BBIACHUTD HaIEkKAbl YHACTHUKOB I'PYIIIBI OT 3aHSTHSL.

XoJl ynpaXHEHUs: y4aCTHHKaM TPYIIbl pa3JaloTcsl JUCTOYKUM OyMaru, MCHUXOJOT HPOCHUT

HAIMUCaTh O CBOUX OXUJAAHUAX, IPOYNUTATH U IIPUKIICUTE HaA IJIAKATC C I/I306pa)KeHI/IeM TOpB&I.
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Yupa:xkuenue 3. [loBbllIeHUEe cAMOOIIEHKH.

Heab: ¢dopMupoBaHWE YyBCTBA YBEPEHHOCTH, IOBBIIICHHE CAMOOICHKH; TMOJICPKaHUE

MO3UTUBHONU CaMOOILICHKH.

Yupaxuenue: (9)

YeM OTau4aroTCsl MO3UTUBHO MBICISIIME JIFOJHM OT BCEX OCTalbHBIX? HeT-HeT He TeM, YTO OHU
«HemHoro He B cebe». C Humu Bce B mopsnke. Jlaxxe Oonee toro, y Hux BCEILJIA nena u
HAaCTPOCHHE JTyUIlle, YeM Y OCTaTbHBIX.

W neno 3neck He B BOCIUTAHUH, 3HAKE 30/IMaKa HIIM OCOOCHHOCTSAX XapakTepa. DTO HaBBIK. A
HaBBIK 3TO MPOCTO MpHBbIYKA. Ka3anock Obl, Men0OYb, a Kak KapAHMHAIBLHO MEHSET KU3Hb, CKAXKY S
Bam! JlaBaiiTe Hay9nMCs BhIpaOaThIBaTh €TO.

Hamre co3nanue koHTpoMpyroT ABe cuiibl. HazoBem ux ycioBHo — Tpuymd u [opaxkenue.

Tak BoT korna B xu3aH npoucxoaut JIKOBOE nelictBue mnm coObITHE, OJUHAKOBO CHIIBHO
MO>KET BKIFOUUTHCS OJHA U3 HUX. M TOJIBKO OT Bac OYyJIeT 3aBUCETh, KaKkasi 3TO OYyAeT cuia.

OpHaxapl Ha TPEHUHTE Hally TPyMNy ciymiaTenel, pa3aenwin Ha 2 noarpynnsl. Ha gocke
TpeHep Hapucosan 2 purypsl: Kpyr u 3Be3ny.

brio npemioxkeHo npuayMarh 1o 5 XOpOIIKMX YyBCTB, KOTOPHIE BBI3BIBAET, HarpuMmep, Kpyr
U 5 IJIOXUX OIIYIIEHUH K HeMy k€. Co 3B€3/101 — TOXe caMoe. 5 XOPOIIUX U 5 TII0XHUX.

Bot nmogymaiite ceifuac u HanmumuTe Ha Oymare cBoW BapuaHThl. [logymaiiTe, HaUIIUTE, a TOTOM

YUTANTE NaJIbIIIE.
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Yepes HeOO0bI1I0M MepepbIB Mbl CIPABHIIMCH C 33JJaHUEM, U BOT YTO MOJYYUIIOCH!
Kpyr-xopouiee ontyuieHue:

- OKPYTJIOCTb

- 0e3 yrJioB

- OECKOHEYHOCTh

- THOKOCTh

- MATKOCTb. ..

Kpyr-moxoe ouryuieHue:

- IbIpKa

- HOJIb (B CMBICJIE «HOJIb PE3YJIbTATOBY, «Thl IIOJHBIA HOJIbY)

- Opelb B OTOKE

- IyCTOTa

- HOpa 3MEH. ..

DTOT CIUCOK, KaK XOPOIIWUX AaCCOIMAIMA, TaK M IUIOXMX MOXHO OBLIO TPOAOIKATH M
MPOJIOJDKATh, BKIFOYAs BOOOpaKEHHE.

U T0 e camoe ObLIO CO 3BE3/10M.

3Be31a-X0poIias:

- IpU3HAHUE

- CBET cauTOB Ha CIICHE

- 3Be3/IHO€ HEOO

- APKOCTb

- yCIIex. ..

3Be3a-1oxas:

- KOJIFoYast

- PEXKYIINE OCKOJIKH OT pa30UTOM MOCYAbI

- KOJIFOUKH Ha 3a00pe

- ITUIIBI ¥ TBO3]TM Ha JIOpOTe

- OCTpOE paHEHHE. ..

[Tonnmaere Temepb, B 4eM CMBICI JaHHOTO ymnpaxHeHusi? Bce mpocto! B mpuponme Her
MIOHSITHS - XOPOIIIO WJIK TJI0X0. B MpUpoie ecTh MOHATHUS: TTOJIE3HO WIH HE MOJIe3HO. M0o3Ty TOJIBKO
Jlail 3aJlaHue, OH MPHUIyMaeT THICSYM MBICIEH M acconuanuii Ha mo0yio ¢urypy. Kak u Ha mro6oe
coObITHE B Bale ku3Hu. Kak XOpommx accorualuii, Tak u IIOXHUX, MoHuMaere?

U tonbko ot Bamero Hactpoenus Oyner 3aBUCETh, Kakue 3TO OyayT accoruaiuu. Bam ke, B

9TO Mepuoj OYACT Ka3aThCsl, YTO 3TO SAMHCTBEHHO BEPHBIC MBICIH, UTO 3TO U ecTh [IPABJIA!
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A 5TO BCEro JMIb Ball MO3I BBINOJHUJ 33JaHUE, MOAYMUHSACH CErOJHAIIHEMY BallEMY
HacTpoeHuto 1 sMouusM. [Toqunnssacs, Hanpumep [lopaxeHnuro.

Kak BeiiTH 13 3TOr0? YM™Merp BKIO4aTh Tpuymd. YenoBeduecknii MO3r yCTPOEH TaK, YTO MBI
caMU MO>XEM YIPaBIATh 3TUMHU cuilaMu. HykHO caenarts cinenyromee:

1.0co3name.

B mepuon HeratuBHBIX sMonuii ckazark cebe CTOII! S ocosnaro, yto 310 Ilopaxenue
BIIQJICET MHOM ceruac. Sl monmai 3Ty CHIy B JIOBYLIKY. bosblie OHa He ylpaBiIsieT MHOU.

2.1Ipuoymams 5 (umm 6ombine) [TOJIOKUTEJIBHBIX acconumanuii U OuIymeHuid B 3TOM
cutyanuu. [lonymaiite, kak MOXXHO BBINTH U3 CJIOKUBLICHCS CUTYalluu B «ILIOKOIaae» ams ceds. 1
JlaKe C HaBapoM.

Kax Tonbko Bot UCKPEHHE nanu 3ananue u npuayMaiu, clieayromniee, HyHO:

3.0mnycmumo cumyayuio.

Bcee, BbI yxe npuaymanu U Tenepb BKIIOYMIACH HOBas cuiia, Tpuymd. OHa- TO U 3aCTaBUT
Bcenennyto momorats BaM B UCIIOJTHEHUH 3TUX, HOBBIX 33JIaHUM.

4.Bvipabomamsb 5mom «nepeknodamensy, Kak IPUBbIUKY.

A 4TO HYXHO cJIelaTh, YTOOBI MOABUIACH MPUBBIYKA? BCIIOMHUM HIKOJNBHBIN ypOK OHOIOTHU
u cobauky [laBnoBa... [Tomuute? IlpaBunsHo! Cnenars 310 21 pa3. Hayuno nokazaHo, 4to eciu
OJIHO U TO e AeiicTBue caenars 21 pa3-IIOAPA], mosiBasieTcs: HaBBIK.

Ecnu e BBI caenanu 310 5 pas, a Ha 6-i1 cuna [lopaxkeHus: oBiajena BaMu, U Bbl HE CMOTJIH
MEPEKIIIOUNTCS Ha TTO3UTUB, 3HAYUT, BaM HYXKHO CHOBa cjienath 3To 21 pa3. UToObl mpUBHIUKA TaKU
MOSIBUJIACK.

Haunute npsimo ceityac, Beap 3TO MOJe3HAsi MPUBBIUKA, cornacutech! M korma ona craner

BaIleH 4aCTblO, TOrAa M PO BaC CMOI'yT CKa3aThb JIFOJIU: «OH u3 TCX, IJIs1 KOIr'o KpI/ISI/IC - OTO BpEM4A

II. «/IBa cTymna». (6)

ITocTaBuTh ABa CTyJa APYr HAIPOTHB Apyra. IIpeaaoXuTh OJHOMY M3 YYACTHHKOB 3aHSThH
OIVH M3 CTYJBEB, BCE OCTAIbHBIE UWIECHBI IPYIIBI [0 OYEPENN CAAATCS Ha CBOOOTHBIN CTYI U
Ha3BIBAIOT MY TOJIBKO €r0 MOJIOKHUTENbHBIE KauecTBa. CllylaTeiab MOKET MOMPOCHTh YTOYHHUTH TO
WM WHOE BBICKA3bIBAHME, 33/1aTh JOMOJHUTEIbHBIE BOMPOCH, HO HE MMEET IpaBa Ha OTPHIIAHHE
WK onpasaanue. Kaxkplii 4eH TPYIIbL, 110 BO3MOXKHOCTH, JOJDKEH 3aHATh MECTO CITyIIaTENs.

O6CY)K)I€HI/I€Z YTO BBl YYBCTBOBAJIM U JyMAJIA B IIPOLECCCEC BBIITOJTHCHUA 3aJaHWs.
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II1. «Pecypcobi». (6)
KAPTA MOMX IIEJIEM
EJb

Ocmanoexka 5

Y1005l IONacTh CI0aa, MHE HAJO.

OctranoBka 4

YroOnl IIOMacTh Croa, MHE HaJO:

OctanoBka 3

Y1005l IONacTh CI0Aa, MHE HAJO:

OctanoBka 2

YroOnI momacTh Croa, MHE HaJO.

OcranoBka 1
Yr100KI ITONacTh Cro1a, MHE HAIO:

Peduexcus
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Ynpaxnenue 4. [IpuBbIYKa ObITh CHACTIUBBIM

Heap 3ansiTusi: GOpPMUPOBAHHWE HABBIKOB TO3UTUBHO MBICIHTh, CIIOCOOCTBOBAaTh
CaMOIIO3HAHHUIO.

Ynpaxnenue «CamoueHHOCTH»(7)

eanb: no3utuBu3anys S-KOHIEMIINN YET0BEKA.

Matepuanbl: Oymara, KapaHJaliu, CTYJIbsI.

Xon padoThr:

1. Kaxnprit U3 Hac MpeAcTaBisieT cOO0M IIEHHOCTh. MBI OTJIMYaeMcst ApYyr OT Jpyra CBOEH
WHNBUTYATLHOCTBIO, JTUYHBIMH JOCTHKCHHUSIMH, IEISIMA U MHOTHUM JpyruM. O CBOEH IICHHOCTH
MBI y3HaeM OT Jpyrux nonei. Celiuac HeoOXoaumo OymeT B3ATh JTUCT OyMarn ¥ B IIGHTpE
HApHUCOBAaTh KPYT, B KOTOPOM HamucaTh OYKBY «S1».

2. Teniepbp BOKpYT 3TOH OYKBBI Thl MOXEIIh HApPUCOBATH CTOJBKO KPYKOYKOB, CKOJIBKO
3axodenib, a B HHUX Thl HAIUWIICIIb MMEHA TEX JIIOJeH, KOTOphIe TOBOPHIU TeOe O TBOCH
WHAVBUAYAILHOCTH M IEHHOCTH. OT KaXIOTro KPYXKOouka K CBOEMY «SI» TpoBeAW CTpENKu.
Wcnonb3yit amnst 3TOro pa3Hsie 1[BeTa, YTOOBI epeiaTh CBOM YyBCTBA.

3. A Tenepr BCIIOMHH, MOXKaTyiCTa, 4TO TeOe TOBOPWIIM BCE ITH JIIOAM M KPATKO HAIUIIN
PAIOM CO CTpeNKaMU, HallPaBJIEHHBIMU OT HUX.

4. 'V T1ebs momydnsiach Kapta camorieHHocTH. JlaBaii oxkuBuMm ee. I momory tede. Thl csaaenib
Ha CTYJ, KOTOPBIA OyJeT CTOATh B IIEHTpe Kiacca. BOKpyr Mbl TOCTaBUM CTYJIbs, KAK HAPHUCOBAHBI
KpPY>KOUKH Ha TBOel kapre. S mo ouepenu Oyay caauThCs Ha 3TU CTYIbs, 0003HAYaTh HATUCAHHOE
TOOOW UMsI ¥ TOBOPUTH (pasy, UAYIIYI0 K Tebe oT 3Toro 4enoBeka. Ciymaid BHUMATENbHO. TBOS

3a/1aya OIYTUTh CBOIO IIEHHOCTb.
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Oobcy:xnenue:

g Yr0 Takoe CaMOIIEHHOCTE?
. Kakumu niBeTamMu Thl 0003HAYWIT CTPEIKH UAYIIHE OT IPYrUX K TeOe U mouemy?
. Onumy CBOM YyBCTBa, KOT/Ia ThI CHJIET HA CTYJIC M CIIYIIaJl, YTO TOBOPHIIM O TBOCH

LIEHHOCTHU pa3HbIe JTIOAH?
. JlanHOE yrpaxHEHHE MOXHO IMPOBECTH B TpyIe. Toraa moapocToK MOXKET BBIOPATh

U3 I'pYIIIbI TCX, KTO ChII'PACT 3HAYUMbIX JHOI[Cﬁ, n GyneT TOBOPHUTH O €TI0 ICHHOCTHU.

HUrpa «YynecHblii Mmemoyex».(8)

IIcuxosior NpoXOoAUT MO KPYry ¢ MEMIOYKOM, B KOTOPOM HAaxOIATCS MEJIKHE MPEIMETHI.
Kaxxngast u3 yyacTHMII OlycKaeT pyKy B MEUIOYEK M, HE 3ariidjbplBasi B HEro, Oeper aro0on
npeamert. Ilocie Toro kak Bce mosyyaT MO OJHOMY HPEAMETY, IICUXOJIOr OOBSCHSET YCIOBUS
Urpbl: «Bbl BBITAIMIIM U3 MEIIOYKA KaKOH-TO mpenMeT. Tenepb BaM HEOOXOAMMO OTBICKATh B
HEM TaKHE XapaKTEPUCTUKH, KOTOpble O0BENNHAIOT €ro U Bally ceMmblo. [IpuBoxy npumep. Mue
JIOCTAJICA IUIAaCTMAcCOBbIM mapuk. Illapuk Kpyribslii. B HEM HET yriioB, 3HAYWT, U HET OCTPBIX
HepaspemuMbix npobieM. Hama cembs Bcerma cobupaercss 3a CTOJNIOM, KPYIJIbIM, KakK 3TOT

HIapHK. 9TO H eCcTh TO, 4YTO 06LG,Z[I/IH$ICT 9TOT HIAPUK U HAIIly CEMBIO»

Xopowmo-mio0xo

OT0 yrpakHeHHE MOKHO TPOBOJAUTH U KaK CHEIHATBbHYIO TPEHUPOBKY THOKOCTH BOCIIPHSITHS
U MPOCTO KaK pa3MHUHKY. TpeHep HauWHAeT yMpaKHEHHE JOOBIM BBICKA3bIBAHHEM, COMPOBOXKIAS
ero OIeHKoN u obocHoBaHueM oreHku. Hampumep, «Ceromnsi xopomas noroga. M ato xoporio,
OTOMY YTO Yy BCEX MPHUIOAHATOE HacTpoeHuey. Creayroumui Mo KpYyry YYacTHHUK Oeper
npezplayiiee 000CHOBaHNE B KaYeCTBE OCHOBHOM (hpa3bl M 1aeT eMy MPOTUBOIIOJIOKHYIO OIIEHKY, B
CBOIO Oouepe/lb 0OOCHOBBIBas ee: «Y BCeX IMPUIIOIHATOE HACTPOCHHE, M ATO IIOXO, MOTOMY 4YTO
OTBJIEKAET OT paboTh». «OTBIEKAaET OT pabOThl — U 3TO XOPOILIO, TOTOMY YTO ...» - MPOJOJIKAET
clenylomuid, W Tak J0 KoHua Kkpyra. IlomyuuB mocienHee cooOleHHe, TpeHep TOoXe
nepeopMyIMpyeT €ro M 3aBepuiaeT yrnpakHeHue. B o0cyXaeHuu MOXKHO 3a(UKCHPOBATH

HCOAHO3HAYHOCTH HAIIUX OLCHOK, YMCHUC HalTH IIO3UTHUB.

Yunpaxunenue «Ona o cedoe» (7)

Henab: mo3utuBuU3aIys S-KOHIEMIINN YeTOBEKa.

Matrepuanbl: 1ucT OyMaru, KapaHJaliu.

BospmuTe muct Oymaru. YcnokonTech, pacciadbTech, MpU HEOOXOIUMOCTH MTOCMOTPUTE Ha

ce0s B 3epkasio. Hanmmmure cebe xBaneOHyto ony. XBanurte cebdst! XKemaiite cebe modpa, 3M10pOBBA,
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ycnexoB B jnenax, pabore. J[toOBu m Bcero ocrampHOro. Dopma H3JIOKEHUS — HEOOJbIINE
npeiokenus u3 5-10 cioB B npose win B cruxax. Hamummre cebe Heckonpko oa. Beibepute u3
HUX Ty, KOTOpas HpaBUThCS Oonblie Bcero. KpacuBo mepenuimre, €Clii MOXXKHO — IIOMECTUTE B
paMouKy U ToBechTe (IIOCTaBbTE) Ha BUAHOM MecTe. Kakoe yTpo mpouYuThIBalTe 3Ty Oy BCIyX
WM MBICIICHHO. [louyBCTBYIiTE, KaK IIPU YTEHUH OBl Y Bac MOBBIIIACTCS HACTPOCHUE, )KU3HEHHBIN
TOHYC, KaK Bbl HAIIOJIHACTCCh KU3HCHHBIMU CHJIaMU, U Opr)KaIOH_[I/Iﬁ MHP CTAHOBUTCA CBCTJIBIM U

PalOCTHBIM.

Ynpaxnenue «$ nogapok nis yesaoBedecTay (7)

Henu: B aToii ynpaBnsiemoid paHTa3uu Mbl Y9MM BHUMATEIILHO OTHOCHTBCS K ceOe, yBaXaTh
Y IPUHUMATH CEO0sl.

Kaxxnp1il 4yenoBeKk — 3TO YHUKaIbHOE CyLIECTBO. M BepuTh B CBOIO HMCKIHOUYUTEIBHOCTH
HeoOXoauMo Kaxkaomy u3 Hac. [logymaiite, B 4YeM COCTOMT Balla HCKIOYUTEIHHOCTS,
YHHUKaJIbHOCTh, HaJl TEM, YTO BbI SBJISIETECH II0JIAPKOM ]ISl UEIIOBEUECTBA.

ApryMeHTHpYHTE CBOE yTBepxkaeHue Pppa3oif: «S mogapok i 4emoBedecTBa, Tak Kak i...».

Pedaexcusi 3ansTHS.

3AHSATHE 5. BAKJITIOUUTEJIBHOE.
Lenanb: monBeneHNEe UTOTOB CBOCH COOCTBEHHOM paOOTHI B TPYIIIE U I'PYIIIOBON PaOOTHI.

Martepuanbl: IUIOTHBIA JUCT IBETHOW OyMaru, KapaHJIaliu, PyIKd, (IoMacTephl.
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Benymuii HanmomuHaeT, [uig 4ero rpymnmna cobupanach, ¢ KakuMU Tema paboTayia, U MOMOTaeT
BCIIOMHUTD, KaKU€ YIPAXXKHEHUS U 3a/IaHUs] BBHITIOJIHSUIUCH. [Ipearaer oTBETUTh Ha BOMPOC: KaKue
3aHATHUS U TTOUYEMY OKa3aJIUCh 00Jiee MHTEPECHBIMU WK 00Jie€ BaXKHBIMU?

I. «OTKpBITKM». (AAANTHPOBAHO)
Kaxxaplii moApOCTOK CKIIaAbIBAET JUCT OyMaru rnomnojam, Kak Mmo3JIpaBUTeNbHYIO OTKPBITKY, KIIaJeT
Ha BHENIHIOIO CTOPOHY OTKPBITKU CBOIO JIaJIOHb, OOBOJUT €€ KapaHIAIIOM U MUIIET BHYTPH «PYKH»
ceoe ums. (Pyka siBisieTcs JUYHBIM CHMBOJIOM OTKPBITOCTH JJIsi APYrUX.) 3aTeM MOJIPOCTOK
NepesacT CBOIO OTKPBITKY COCENy CleBa, KOTOPBIA JOKEH HamMcaTh 4TO-HUOYAb MO3UTHBHOE
BHyTpu. KapTouku mnepenarorcs 10 TeX MOp, MOKAa KAXKIbIM HE HANMUILIET [0 HPEII0KEHHUIO
OCTAJIbHBIM.

I1. «ITopapku». (a1anTUPOBaHO)
[Ipuaymarh CHUMBOJIMUECKMI NOJAPOK cOceAy cieBa W mnojaputh. llpennaraercs mnonaenuThbes
YyBCTBaMU I1OCJIE€ BBIIIOJTHEHUS YIIPAXKHEHUS

III . «51 B myyax costHIa». (a7aNTHPOBAHO)
Benymmit: «Ha OTnenpHOM JMCTE€ HApUCYHTE COJIHIIE TaK, KaK €ro PUCYIOT JETU: C KPYyroM
MOCPEJIMHE U MHO>KECTBOM JIyUYMKOB. B Kpyre HanumuTe cBO€ MMs UJIM HAPUCYHUTE CBOM MOPTPET.
OKoIO KaXI0ro Jiydya HamuIIUuTe 4YTO-HUOYAb Xopoiiee o cebe. 3amaya: HamucaTh O ce0e Kak
MOKHO JTyUIIIe».

ObcyoicoeHue.

Ynpaxuenue «[Ilmpamuaa» IIcuxonor roBOopuT O TOM, 4YTO B IPOLECCE IPOrPaMMBI
9) YYaCTHMKM NpHOOpeny HOBbIE 3HaHMs, yMmMeHus. llpeanaraer
y4aCTHUKaM IIOCTPOUTh NHUpaMuay 4yBcTB. /[l s3Toro
YYaCTHUKH BBIXOJST B LEHTP Kpyra U «COOPY’KalT2 U3 PyK
IMpPaMUy, TOMEIAsl CBOIO PYKY CBEPXY Ha PYKHU APYTHUX , IPH
3TOM T'OBOPSIT O LIEHHOCTSIX, KOTOPBIE OHU MOJIOKWIA B OCHOBY

nupaMuJbl.

IV. IloaBenenue uToroB padorbl. Brickasars 1-2 cioBamu accouuanuu Ha padoTy B
rpyIIIe.

V. «/1o ecBupanus».Ilpugymars o01iee «10 CBUIaHUS.
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Anexa 6

Anthony Robbins-24 idei motivationale

1.Puterea personald este capacitatea de a lua decizii urmate de actiuni concrete.

2.Cit timp alegi sd actionezi dupa obiceiurile din trecut, vei obtine aceleasi rezultate ca in
trecut.

3.Nu ajunge sa stii ce trebuie sa faci, trebuie chiar sa faci acele lucruri. Si facindu-le in mod
repetat destinul tau se contureaza.

4.Decide-te cine iti doresti sa fii si fii fidel alegerilor tale. Ai incredere in tine si actioneaza
conform acestor alegeri.

5.Fii constient ca fiecare alegere luata iti decide cursul pe care viata ta il ia.

6.Daca crezi sau nu crezi cd vei reusi, ai dreptate in ambele cazuri, credintele tale iti
contureaza actiunile.

7.Succesul vine atunci cind actionezi in mod repetat, esti concentrat pe rezultat si determinat
sa-1 obtii.

8. Atunci cind contribuim pentru o societate mai buna, ne creste simtul valorii si automat
increderea de sine.

9.Atunci cind ajuti pe altii atunci c¢ind au nevoie, vei primi si tu, la rindul tau, ajutor, fara
madcar sa te mai ingrijorezi.

10.Scopurile ne pot ajuta si ne indreptim intr-o directie. Indeplinirea lor nu sunt scopul
suprem al vietii noastre, dar ele ne fac mai concentrati si ne pot ajuta sa ne dezvoltam personal.

11.Cel mai bun lucru pe care il poti face pentru a-ti indeplini un scop este sa-1 notezi in scris,
apoi sd nu renunti la el fara sa actionezi 1n directia indeplinirii lui.

12.Cu cit ai mai multa energie fizica, cu atit mai mult vei putea sa actionezi pentru a-ti duce la
bun sfirsit obiectivele.

13.Totul porneste de la baza celulei, iar atunci cind corpul tau este plin de toxine, el nu va mai
putea actiona la capacitatea sa adevarata.

14.Secretul vietii este s stim sa folosim ancorele “placere” si “durere” in loc de a simfti aceste
2 lucruri. Astfel daca atasam sentimentul de durere fiecarei actiuni care ne aduce dezavantaje, si
dacd atasam placerea lucrurilor care ne aduc beneficii vom putea avea multe realizari (principiu
NIp).

15. Daca vei sti sa controlezi aceste doud sentimente “placere” si “durere” atunci vei avea

succes si vei rupe cricurile vicioase, ne mai lasind aceste sentimente sa-ti conduca viata.
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16. Definitia lui Tony Robbins despre succes este sa-ti traiesti viata lipsita de durere, plina de
placere, si sa faci din asta un stil de viatd care sa-i inspire pe cei din jur, adica sa aiba si ei o viata
lipsita de durere si plina de placere.

17.Felul in care comunicam cu ceilalti ne schimba calitatea vietii. Atunci cind comunicam
trebuie sa tinem cont ca oamenii sunt diferiti, si au nevoi diferite.

18. Nu exista esec, existd doar rezultat. Succesul este rezultatul judecatii bune, judecata buna
este rezultatul experientei, iar experienta este rezultatul judecatii rele.

19.Daca nu vedem esecul ca pe o provocare, ci ca pe o problema personala, atunci ne vom
simti coplesifi.

20. Singurii oameni fara probleme sunt cei din cimitir.

21.Trecutul nu poate egala viitorul.

22.Nimic nu te poate afecta, In afara lucrurilor carora le acorzi putere cu ajutorul gindurilor
tale constiente.

23.Traieste viata cu intensitate cit timp poti. Experimenteaza tot ce ai ocazia. Ai grija de tine
si de prietenii tai. Distreaza-te, fii nebun, fii ciudat. Iesi din casa si nu-ti fie

teama s gresesti. Oricum vei gresi, asa ci macar bucuri-te de asta. Invati din greselile tale,
gaseste cauza problemelor tale si elimin-0.

24 Fa din viata ta o capodopera. Imagineaza-te actorul principal si actioneaza din plin!

In anii in care lucra la radio, Dale Carnegie a intrebat ascultitorii “Care este cea

mai importantd lectie pe care afi invatat-0 in viata?”.
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Anexa 7
Astazi

1. Astazi voi fi fericit. Asta Tnseamna ca ceea ce Abraham Lincoln a zis este adevarat “multi
oameni sunt fericiti atit cit se hotarasc sa fie de fericiti”.

2. Astazi voi incerca sa ma adaptez eu la ceea ce este si sa nu adaptez realitatea mea la ceea ce
sunt si vreau eu. Voi lua familia mea, afacerea mea, viata asa cum sunt $i ma voi comporta in
functie de cle.

3. Astizi voi avea grija de corpul meu. Il voi hrani asa cum trebuie, voi face sport, nu il voi
mai neglija.

4. Astazi imi voi intari mintea. Voi nvata ceva folositor. Voi citi ceva care cere concentrare,
efort si gindire.

5. Astazi voi avea grija de sufletul meu in trei feluri: ii voi face cuiva un bine, fara sa stie din
partea cui vine. Voi face cel putin doua lucruri pe care nu vreau sa le fac, doar asa, de practica.

6. Astdzi voi fi agreabil. Voi ardta cit de bine pot, mad voi imbraca bine, voi vorbi calm, ma
voi purta frumos, nu voi critica pe nimeni, voi lauda pe toti care o merita, nu voi incerca sa schimb
pe nimeni.

7. Astazi voi incerca sa traiesc doar ziua de azi, nu toatd viata intr-o singura zi, sd rezolv
fiecare problema pe rind.

8. Astdzi voi avea un program. Voi scrie ceea ce planuiesc sa fac in fiecare ora. E posibil sa
nu il urmdresc exact, dar cel putin am o ordine stabilita.

9. Astédzi voi petrece o jumatate de ora cu mine insumi, ma voi relaxa. Ma voi gindi la mine,
ca fiinta spirituald, voi cauta o noua perspectiva in viata.

10. Astazi nu imi va fi frica, mai ales nu imi va fi frica sa fiu fericit, s3 ma bucur de

frumusete, de iubire, de viata si sa cred ca cei pe care ii iubesc, ma iubesc.
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Anexa 8
Lasa paharul jos !

Un psiholog 1i invata pe cursantii lui despre “managementul® stresului. A luat un pahar de apa
si s-a plimbat prin sala, in liniste. Toatd lumea astepta intrebarea clasica:” este pe jumatate plin sau
pe jumatate gol?”.

La un moment dat s-a oprit, a ridicat paharul si si-a surprins auditorii,: ”Cat de greu este acest
pahar cu apa?“.

Mirati, cursantii au dat raspunsuri intre 250 si 500 ml.

Raspunsul psihologului a fost urmatorul: Greutatea absoluta nu conteaza.
Conteaza cit timp 7l vei ¢ine ridicat. Un minut — nici o problema. O ora — o durere de
bratr. O zi — iti paralizeaza brazul. In fiecare din aceste 3 cazuri greutatea paharului
nu se schimba. Se schimba doar timpul ... si cu cit e mai lung, cu atit mai greu este.
Stresul si grijile din viafa sunt asemenea paharului cu apa. Daca te gindesti putin la
ele ... nu se intimpla mare lucru. Daca te gindesti mai mult la ele ... incepe sa te
doara sufletul. Daca te gindesti tot timpul la ele — iti paralizeaza mintea...nu mai po ti
sa faci nimic.

De aceea este important sa te eliberezi de stres. Cind ajungi acasa pe seara ... lasa-{i grijile
deoparte. Nu le purta cu tine in noapte.

Cum poti anula gindul rau?

Ce 1nseamna gind rau? De parca nu am sti cu totii? Este acel gind care te face sd simti o
apasare in inimd, un gol in stomac ... Cind il aveti, il recunoasteti. Dureaza o secunda si treaca prin
minte $i sa te simti prost ore, zile, o viatd ... Da, asa e, o viatd. “Daca asi fi avut mai mulfi bani, trait
in America, maritatd cu Brad Pitt, Angelina Jolie as fost fericitd. iatd un gind care te poate insoti
toata viata si intuneca toata viata.

Ce-ar fi dacd am putea sa neutralizam gindurile care ne ranesc? De controlat am vazut cd nu
se poate, ele apar oricum (din subconstient), aga cad oamenii intelepti au gasit leac si Impotriva lor:
gindul bun. Deci, cu ce poti anula gindul riu? Cu gindul bun! Simplu. Logic. EFICIENT.

Cel mai adinc si mai frumos sentiment este cel de iubire. Opusul lui este cel de frica.
Gindurile negative au la baza frica. Asa cd hai sa facem un exercitiu: sa vedem ce ginduri negative
posibile sunt si ce variante “pozitive” le putem gasi. Mai jos sunt citeva variante, insd fiecare cu
gindurile lui, acestea sunt doar de exemplu, desi ... dar le veti recunoaste voi pe cele care va trec si
voua prin minte.

Primul este gindul ce are la baza frica, iar atunci cind ne trece prin minte, il putem neutraliza
alegind sa avem 1n minte un gind de liniste, incredere, iubire:

1. “Matem ca o sa ramin fara bani si o sa fiu sarac.
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2. Muncesc mult si sunt responsabil cind vine vorba de banii mei. Imi fac treaba mea si am
incredere cd Dumnezeu 1si face treaba Lui si are grija de mine.

3. Toate partidele bune sunt luate. Nu o sd am niciodata o relatie buna si o sa fiu singur tot
restul vietii.

4. Stiu ca minunatul meu partener/minunata mea partenera ma cauta la fel de mult cum 1il/o
cat si eu. Ma relaxez si am incredere In lumea spirituald, cd va actiona ca intermediar
pentru a ne aduce Impreund, in mod firesc, la momentul potrivit si in locul potrivit.

5. Mai bine ma grabesc sa avansez in cariera.

6. Sunt atent la intuitia mea si ii urmez indrumarile. Am incredere ca toate nevoile mele vor
fi satisfacute.

7. Alti oameni interfereaza mereu cu planurile mele. Daca as putea sa fiu singur, totul ar fi
altfel.

8. Imi asum responsabilitatea pentru fiecare situatie din viata mea, iar acum decid si atrag
oameni pozitivi, care sa-mi fie de ajutor si sa-mi sprijine visele.

9. Ce ma fac daca o sa fiu concediat si n-o sa-mi pot plati facturile? Daca imi pierd casa sau
masina?

10. Astazi am grija cum se cuvine de mine si de responsabilitatile mele. Am incredere cd in
toate zilele ce vor urma voi avea grija in acelasi fel.

11. Parca tot timpul mi se intimpla lucruri rele. Trebuie sa fiu atent §i sd prevad orice
dezastru care se poate intimpla.

12. Imi iau precautiile necesare si vizualizez ci mi se intimpla lucruri bune (stiu ci pot s
creez o situatie proastd daca ma concentrez pe ea).

13. M4 simt 1n nesiguranta ca si cum maine am sa pierd totul.

14.Sunt in sigurantd si stiu cd gindurile si eforturile mele sunt indreptate in directii pozitive.
Indiferent ce se intimpla, stiu ca pot sd ma descurc.” (Doreen Virtue)

in loc de concluzie: nu exista control asupra gindurilor, cel putin nu la nivelul
acesta la care suntem noi, in general. Dar exista control asupra efectelor pe care
le au acestea. Si efectul negativ pe care un gind rau il are poate fi facut benefic daca acel gind
este urmat imediat de unul pozitiv, constructive, plin de incredere si iubire, ca in exemplele
(orientative) de mai sus. lar succesiunea aceasta de gind negativ — gind pozitiv este o alegere

constienta pe care o facem.
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Anexa 9

Un guru in dezvoltarea personald este Phil MacGraw. Cu pregatire de psiholog la baza, el a
devenit popular prin aparitia la show-ul lui Oprah Winfrey, publicind apoi numeroase carti de
dezvoltare personala.

“In loc sa te intrebi daci viata ta, comportamentul tau, gindirea ta sunt corecte, intreaba-te
daca viata ta, comportamentul tau, gindirea ta functioneaza sau nu.

“Trebuie sa ceri ce-i mai bun de la tine si pentru tine. Trebuie sa-ti spui ca nu-i gresit sa vrei
totul.” ”” Dr. Phil.

Care este abordarea lui 1n privinta vietii si succesului? lata ideile Iui din “Doing what works,
doing what matters”:

Legea vietii nr. 1: Fie obtii ceea ce vrei, fie nu.

Strategie: Fii unul care obtine ceea ce vrea.

Legea vietii nr. 2: Fiecare isi creeaza propria experienta.

Strategie: Asuma-ti responsabilitatea pentru viata ta.

Legea vietii nr. 3: Oamenii fac ceea ce functioneaza.

Strategie: Identifica avantajele pentru a avea un anumit comportament ce duce la succes.

Legea vietii nr. 4: Nu poti schimba lucrurile de care nu 1iti dai seama.

Strategie: Observi-te pe tine si cei din jur in adevarata voastra lumina.

Legea vietii nr. 5: Viata rasplateste actiunea.

Strategie: Cumpaneste bine deciziile tale si treci la actiune.

Legea vietii nr. 6: Nu exista realitate, doar perceptie.

Strategie: Identifica filtrele (schemele) prin care vezi lumea.

Legea vietii nr. 7: Viata este stapanita, nu vindecata.

Strategie: Invata s iei viata sub controlul tau.

Legea vietii nr. 8: Noi 1i invatam pe oameni cum sa ne trateze.

Strategie: In loc sa te plingi, stabileste tu regulile dupi care esti tratat.

Legea vietii nr. 9: lertarea confera putere.

Strategie: Observa cit rau iti fac minia si resentimentele.

Legea vietii nr. 10: Inainte de a cere un lucru, spune-i pe nume.

Strategie: Stabileste cu claritate ceea ce iti doresti si obtine.
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Anexa 10
Tehnici individuale de control si autoreglare a starilor psihice care faciliteaza
gindirea pozitiva.

Obiective :

= Autoidentificarea principalei modalitati senzoriale specifice fiecarui individ

= Exersarea unor tehnici de autoprogramare psihica

= Optimizare comportamentald si de relationare, pentru a face fatd solicitarilor specifice
locului de munca

Motivational

R. Bandler (creator al N.L.P.) spunea ca psihicul uman poate fi comparat cu o masina fara
buton de oprire;daca nu-i dam ceva de lucru, el continua si functioneze parca impotriva vointei
noastre, ca §i cum ar macina in gol. Astfel, dacd punem pe cineva in condifii de depravare
senzoriala,creierul sdu va incepe sa genereze experiente interne (halucinatii, idei delirante).

Daca creierul nostru nu are nimic special de facut, va lucra oricum, dar la intimplare, uneori in
detrimentul nostru.

Daca avem o zi proastd, psihicul are tendinta spontand de a readuce mereu in cimpul
congstiintei experientele negative trdite peste zi. Nu e suficient cd am avut o zi proasta, ne putem
strica i seara, si eventual, si urmatoarele zile. Multi oameni nu se opresc aici, avind tendinta de a-si
reaminti la nesfirsit lucrurile neplacute intimplate anterior. S-a constatat ca majoritatea persoanelor
inclinate spre depresie au avut tot atitea experiente fericite ca orice altd persoana, deosebirea
constind in aceea ca ei nu le-au perceput ca atare, acordind o atentie deosebitd experientelor
negative.

Daca intrebam oamenii ce doresc, ei ne vor spune ca doresc ceea ce nu au $i nu ceea ce au
deja. Ei tind sa ignore ceea ce merge bine si sa observe ce merge prost.

Tehnicile urmatoare intentioneaza sa ne invete cum ne putem modifica voluntar trdirile
interioare §i cum putem controla ce se intamplda in psihicul nostru.

Bandler subliniazd cd majoritatea oamenilor sunt prizonierii propriului psihic, ca si cum ar fi
pironiti in scaunele unui autobuz pe care il conduce altcineva. Scopul este sd invatam sa ne
conducem propriul autobuz care, altfel, merge cum si pe unde vrea el, adica la intimplare ...

Exercitii de reproducere mentala :

Vizual

» Ginditi-va la o experienta placuta din trecut. Inchideti ochii si incercati sa va reamintiti acea
experienta. Avind acea imagine pe ecranul mental, incercati sa modificati voluntar stralucirea

imaginii $i observati cum se modificd in consecinta si starea afectiva. La inceput faceti-o mai
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stralucitoare, tot mai stralucitoare ... Apoi faceti-o mai intunecatd, pind devine abia perceptibila ...
si apoi faceti-o din nou stralucitoare.

Ce impact are asupra starii afective?

Desigur, exista exceptii, dar majoritatea oamenilor vor trai sentimente mai puternice cind
imaginea este stralucitoare. De reguld, amplificarea stralucirii reprezentarii va amplifica
sentimentele ce o insotesc si invers.

Citi dintre noi s-au gindit vreodatd la posibilitatea de a modifica intentionat luminozitatea
reprezentarilor pentru a obtine trdiri afective pozitive? Majoritatea oamenilor lasa psihicul sa
produca re-prezentari la intimplare, simtindu-se bine sau rau, in functie de respectiva imagine
produsa.

Exercitii de reproducere mentala :

Vizual

» Gandifi-va acum la o amintire neplacuta, ceva care v-a facut sa va simfgiti intr-0 stare
proastd. Faceti apoi ca imaginea mentald sd devina tot mai estompata si veti constata ca nu va mai
tulbura in aceeasi masura. Puteti face astfel economie de tranchilizante.

Trebuie subliniat ca daca marim prea mult stralucirea unei reprezentari, pina cind detaliile se
estompeaza si imaginea devine aproape alba, aceasta va produce un efect invers.

» Existd oameni (putini la numar) pentru care relatia este inversa, respectiv cresterea
luminozitdtii imaginii produce scaderea intensitatii sentimentelor.

» De aceea este necesar ca fiecare individ sa-gi cunoasca propriul mod de a reactiona la
stimulii exteriori.

Exercitii de reproducere mentala :

Vizual

= Alegeti alta amintire placuta si mariti voluntar dimensiunea imaginii. Faceti-0 tot mai mare,
si mai mare ... Apoi mai micd, $i mai mica ... si observati cum se modifica trairile afective drept
raspuns

= Reactia obignuita e ca o imagine mare intensifica trairile, in timp ce o imagine mica reduce.

= Si aici exista exceptii, mai ales la extreme. Cind imaginea este prea mare , devine ridicola si
in loc de placerea sentimentului respectiv v-a stirni risul, de exemplu.

» Invitati sa va “jucati” cu propria minte ca si cu un Tv. Alegeti o imagine plicuti si cautati
sa-1 modificati voluntar: culoarea, distanfa, marimea, contrastul. Astfel veti invata cum functioneaza
sistemul dvs. psihic, veti invita sa-1 controlati.

Exercitii de reproducere mentali :

auditiv
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= Ginditi-va la un eveniment neplacut din trecut si incercati sa-1 retraiti asa cum a fost , dar
mai mult auditiv. Sa reproduceti in minte ce ati spus (sau v-ati spus in gind) atunci. Acum acelasi
mesaj spuneti-vi-1 in gind, cu voce puternica, si mai puternica, ca si cum l-ati tipa ... Acelasi mesaj,
spuneti-1 cu voce joasa, ca si cum l-ati sopti ... Acum modificati tonul, spuneti din nou mesajul pe
un ton vesel, ca si cum I-ati cinta fericit.

= Alegeti o amintire neplacutd din trecut si vizualizati-o ca si cum s-ar intimpla acum.
Reproduceti apoi mental, in timp ce continuati sa va reprezentati imaginea negativd, o muzica
vesela, antrenanta, ritmata.

= Pentru majoritatea oamenilor tragedia , dramatismul se va preschimba in comedie. Adesea,
se spune in popor, dupa citiva ani, privind in urma, iti vine sa rizi de propria nenorocire. Toti avem
amintiri neplacute care cu timpul au devenit hazlii.

Exercitii de reproducere mentaldi :

schimbarea perspectivei

» Incercati si va reamintiti o disputd cu cineva, cind ati fost sigur ca ati avut dreptate ... si
derulasi filmul discutiei respective

» Acum incercati sa vedeti filmul mental, dar ca si cum ati pleda pentru cauza celuilalt...Mai
sunteti sigur ca ati avut dreptate?

= Puteti privi situatia din perspectiva unui observator neutru, privindu-va atit pe dvs. cit si pe
celalalt partener de discutie de la o distanta egala.

= Practic puteti privi problema din orice punct din spatiu : o puteti privi de sus, din tavan sau
din cosmos.

= Puteti adapta punctul de vedere al unui copil mic sau a unui virstnic , ca §i cum s-ar intimpla
altei persoane.

Exercitii de reproducere mentali :

schimbarea perspectivei

* Acum incercati sa va reamintiti doud evenimente din trecut : unul placut si unul neplacut.
Acum observati daca ati fost disociat sau integrat ) integrat inseamna ca retrdifi experienta din
interior, vazind totul cu proprii ochi, iar disociat inseamna ca revedeti amintirea dinafara, ca si cum
vedeti un film).Dupa ce ati constatat in care din amintiri ati fost integrat sau disociat, incercati sa le
revedeti in modul opus si sa observati cum se modifica trdirea si sentimentele care o insotesc :
experienta care afi trait-o integrat , retraiti-o disociat , §i invers.

» Metoda disocierii este foarte utila in insusirea tehnicii de reducere a durerii : daca ne

observam din afara cind sim{im durerea, aceasta tinde sa se diminue.
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= Un exercitiu util consta n a ne obisnui sa retrdim Tn mod disociat experientele negative si
integrat cele cu caracter pozitiv. Dupa un timp, psihicul nostru va prelua programul si va proceda la
fel, in mod automat, cu toate amintirile.

Concluzii

» Dupa ce afi practicat aceste exercitii, veti sti care din tehnici vi se potrivesc mai bine, care
experientd din cele sugerate va reusit cel mai usor, cind ati avut o reprezentare mai exactd a celor
sugerate. Veti sti carui stil apartineti, ce fel de procesare predomina in psihismul dvs. — vizual,
auditiv, Kinestezic — si singuri veti alege tehnica care vi se potriveste, va veti construi propriile
tehnici de autoprogramare, care sunt mai eficiente, mai sugestive pentru fiecare in parte.

= Bandler este de parere ca foarte multi oameni practicd aceste tehnici, dar In sens negativ;isi
amintesc experientele agreabile ca pe niste reprezentari departate,cetoase,estompate, in timp ce
amintirile negative sunt retrdite total, colorat, viu, persistent. Acesta este mecanismul cel mai
eficient de a “nu-ti conduce autobuzul”. Fiinta umana are o capacitate uluitoare de a invata. Partea
rea e ca invatam tot atat de repede si lucrurile rele si lucrurile bune. Partea buna e ca putem invata.
Deci, sa dirijam in mod pozitiv Invatarea!

Metode de programare neurolingvistica

= Metoda ecranului lui Spiegel

= Tehnica celor doud oglinzi ( R. Bandler)

= Tehnica diapozitivului ( R. Bandler)

» Pozitia centrala ( J. Graham)

Metoda ecranului lui Spiegel

» Pentru ca aceastd metoda sa dea roade , trebuie sa stifi foarte precis ce anume doriti sa
schimbati si ce anume sa puneti in locul comportamentului nedorit.

Aflat in stare de relaxare, imaginati-vd doud ecrane. Pe un ecran plasati comportamentul
nedorit §i apoi vizualizati cum ecranul respectiv se indeparteaza si ajunge in coltul cel mai
indepartat al camerei ... Plasati comportamentul dezirabil pe celalalt ecran si acest ecran tineti-l
aproape de dumneavoastra.

Exercitiul dureaza 10-20 secunde si se repetd de mai multe ori pe zi, la intervale de 2-3 ore.

Tehnica celor doua oglinzi (R. Bandler).

* Cu ochii inchisi, in stare de relaxare , imaginati-va ca stati pe scaun si aveti 1n fata si in spate
Cite o oglinda, ca la coafor.

Privind in oglinda din spate, vedeti comportamentul nedorit...Imaginea devine tot mai
stearsa, mai departatd, mai neclara ... obositi uitindu-va in spate.

Privind in oglinda din fata ... unde apare imaginea dorita, asa cum ati dori sa fifi. Imaginea
trebuie sa fie cit mai clara, mai stralucitoare, mai colorata, mai mare.
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Identificati-va cu una din aceste imagini. Uitati-va in oglinda din fata. Deschideti ochii!

= Este important sa deschideti ochii , sa incetati orice exercitiu pe pozitiv, imediat ce ati pasit
in oglinda din fata. Altfel exista riscul de a pendula la nesfirsit intre cele doud programe.

Tehnica diapozitivului ( R. Bandler)

» [maginati-va un aparat de proiectat diapozitive, prevazut cu doud pozitii: unul in dreapta si
unul in stinga. Pentru a vedea diapozitivul din stinga, e suficient sa impingi partea din stinga a
diapozitivului pina ajunge in dreptul lentilei. Stiti cum functioneaza un asemenea aparat? (se insista
pana se intelege modul de functionare).

Primul diapozitiv contine o imagine alb-negru, disociat. A doua imagine este colorata si
deosebit de clard. Prima imagine reprezintd comportamentul nedorit. Imediat ce ati identificat
aceastd imagine, schimbati cu noua imagine, care contine comportamentul dezirabil. (trecerea de la
0 imagine la alta se face printr-o comanda foarte rapida:comuta!). Deschideti ochii!...exercitiul se
repeta de 5-6 ori

Pozitia centrala (J. Graham)

= Dacd ne concentram cu atentie asupra a doud amintiri - emotii opuse - putem observa ca la
majoritatea oamenilor amintirea pozitiva vine de undeva dintr-un punct in spatiu situat deasupra
liniei orizontale. In schimb, amintirile negative par si vina dintr-o pozitie spatiala situatd undeva
sub linia orizontala. Aceasta pare sa fie valabil pentru oricare emotie pozitiva si negativa. Atunci nu
e de mirare cind spunem ca adesea ca evenimentele negative ne trag in jos. Depresivii {in capul
plecat, umerii cazuti, privesc in jos aproape tot timpul. Si nu e de mirare ca sunt depresivi, cind ei se
uitd doar in jos, la evenimente si trdiri cu caracter negativ. Persoanele fericite se uitd iTn mod spontan
in sus.

» Asezati-va comod, nchideti ochii si ginditi-va la o persoand in compania careia va simtiti
bine, despre care puteti spune fard rezerve ca o iubiti. Cautati sa vedeti In ce loc din spatiu
vizualizati gindurile legate de persoana respectiva. Sunt convinsd cd dacd sunteti atenti , veti
observa ca reprezentarile se agaza undeva deasupra planului orizontal.

= Acum ginditi-va la cineva care nu va place in mod special sau in compania caruia va simgiti
prost. Nu alegeti de la inceput o persoana pe care o uriti, pentru cd incdrcatura emotionald poate
face exercitiul dificil. Lasati aceasta experienta pe mai tirziu.

Daca suntefi atenti si sinceri, aproape sigur veti vizualiza tot ce ginditi despre persoana
neplacuta sub linia orizontului, in jos.

= Acum mergeti mai departe si imaginati-va cum priviti la persoana dezagreabild in jos si la
cea agreabila in sus. Imaginati-va ca trageti o linie orizontald intre pozitia persoanei agreabile si a
celei dezagreabile. Urmariti cum gindurile dvs. se schimba de la una la alta. Acest exercitiu va va
ajuta sa va gasiti pozitia centrala.
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= Faceti acest exercitiu cu alte doua amintiri opuse :una cind v-ati simtit bine si alta cind v-ati
simtit rau. Treceti de la amintirea placuta la cea neplacuta si invers, schimband perspectiva:priviti in
sus, peste linia orizontald si respectiv in jos, sub linia orizontala.

» Incheiati intotdeauna exercifiul cu amintirea pozitivd, pentru ca altfel va vefi simti in
continuare prost dispusi.

e Dupa ce v-ati obisnuit cu exercitiile de mai sus, faceti urmatoarea schema mentala:

TIMP CAND M-AM SIMTIT BINE
LOC PLACUT PERSOANE DRAGI

PERSOANE DETESTATE LOC NEPLACUT
TIMP CAND M-AM SIMTIT RAU

Fixati in minte un punct central, usor deasupra liniei orizontale. Daca ecranul dvs. mental este
intunecat, modificati-1 pind devine alb, stralucitor. Plasati-va in aceastd pozitie centrala, relaxat.
Trebuie sa ne antrendm sa mentinem pozitia centrala si sa “traim in ea” atunci cind nu avem nimic
de facut. Asezindu-va, prin antrenament mental, in pozitia centrald, veti intra automat intr-0 stare
modificata de constiinta.

Oamenii care practica reverie diurnd, se auto-hipnotizeaza adesea, fara sa-si dea seama. Dar,
adesea aceasta se realizeaza in scopuri negative, omul auto-hopnotizandu-se sa se simta rau. Daca
stim acest mecanism, noi il putem utiliza pentru a ne simti bine, incheind totdeauna exercitiul
“privind 1n sus”, la un eveniment situat deasupra liniei orizontale si revenind apoi in pozitia
centrala.

Cind cineva ne-a facut sa ne sim{im rau, nu avem decit sa ne imaginam ca aceasta persoana
este o persoanad pe care o respect si o situez Sus si care ma face sa ma simt bine...

Exercitiul consta in a privi invers evenimentelor si emotiilor pe care le produc. Evenimentele
situate deasupra liniei orizontale nu sunt doar sus, ci sunt si mai luminoase, mai stralucitoare , in
timp ce acelea situate jos sunt mai Intunecate.

Daca detestam sa facem ceva, ne va fi si mai greu sa ducem la bun sfirsit treaba respectiva
Pentru a face activitatea mai agreabild, este indicat sd ne imagindm problema respectiva situata

undeva sus [23].
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