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„Jeigu tu manai, kad gali arba negali – abiem atvejais tu esi teisus.“
Henry Ford

 

Kaip atsakytumėte į klasikinį klausimą „Stiklinė – pustuštė ar puspilnė?“

Pasirodo, polinkis atsakyti vienaip ar kitaip gali būti susijęs su jūsų požiūriu į gyvenimą, save ir žmones. Dar daugiau – polinkis mąstyti, akcentuojant pozityvius ar negatyvius aspektus, gali lemti jūsų psichinės ir fizinės sveikatos būklę.

Tyrimai rodo, kad tokie asmenybės charakterio bruožai, kaip optimizmas ar pesimizmas, tiesiogiai veikia mūsų sveikatą ir savijautą. Kokia tikimybė, kad pasieksite išsikeltų tikslų, į juos keliaudami su dideliu nerimu, nepasitikėjimu, neužtikrintumu? Tikrai daug mažesnė nei tuo atveju, jei jų sieksite labiau akcentuodami mažus tarpinius laimėjimus, o ne nesėkmes.

 

Jaustis geriau – labiau pasitikėti savo jėgomis ir galimybėmis

Pozityviosios psichologijos pradininkas amerikiečių psichologas Martinas Seligmanas pastebėjo, kad ir laimės pojūtis, ir psichologinė bei fizinė sveikata yra susiję su tuo, kaip žmogus mąsto. Jis sukūrė įgyto (išmokto) bejėgiškumo teoriją: vieni žmonės savo gyvenime akcentuoja maloniąsias patirtis, kiti – nemaloniąsias, o nuo to, kaip dėliojame šiuos akcentus, priklauso mūsų būsena bendrąja prasme.

Žmogus – subjektyvus sutvėrimas. Aplinką mes vertiname ne pagal tai, kas joje vyksta, bet pagal tai, kaip mes galvojame, kas toje aplinkoje vyksta. Todėl mūsų savijauta dažniausiai priklauso ne tik nuo situacijos, bet ir nuo jos interpretavimo. Kiekvienas galime dėlioti akcentus skirtingai – pro savo „akinius“ galime filtruoti teigiamus dalykus arba atvirkščiai – pesimistinius, nemalonius.

Šiuolaikinėje visuomenėje gyvenančiam žmogui geriau sekasi, jei jis gyvena su „vos vos rožiniais“ akiniais. Pozityvus mąstymas padeda „neužsiciklinti“ ties tuo, kas nesiseka, nepavyksta, nepatinka, ir eiti toliau. Pozityviau mąstantys labiau patinka kitiems, todėl yra populiaresni kaip partneriai ar kolegos, tvarkant darbo ir profesinius reikalus, o draugų būreliuose su jais būti yra smagiau.

Tai, kad mes iš prigimties neturime pozityvaus mąstymo ir esame labiau atsargūs – natūralu. Įsivaizduokite itin pozityviai mąstantį pirmykštį žmogų, gyvenusį tokiomis aplinkybėmis, kai aplink nuolat būdavo tiesioginių grėsmių gyvybei. Jis greičiausiai turėjo mažiau šansų išlikti nei jo gentainiai, kurie vaikščiojo su „pilkais akiniais“, todėl nebuvo beatodairiškai drąsūs. Tad dauguma mūsų esame palikuonys tų, kurie gebėjo išlikti dėl savo polinkio būti atsargiems, o pagal charakterį – labiau pesimistiškiems. Deja, dabartinė socialinė visuomenė yra kitokia ir kelia mums visai kitus iššūkius – mažiau tiesioginių grėsmių gyvybei, tačiau reikia daugiau populiarumo įsitvirtinant.

Be to, gamtai kūrėjai rūpėjo, kad išliktume kaip rūšis, o ne kad būtume laimingi. Turime patys pasirūpinti laimingu gyvenimu, tačiau norime gyventi patirdami daugiau malonių emocijų. Tad nenuostabu, kad pozityviosios psichologijos knygos, knygelės, kursai ir pan. yra populiari prekė.

 Visame pasaulyje vis didėjantis pozityviosios psichologijos bestselerių populiarumas rodo, kad žmonės siekia į savo gyvenimą įnešti daugiau teigiamų emocijų ir laimės jausmo. Ir ne veltui. Ugdydamiesi pozityvų požiūrį į gyvenimą, galime išmokti labiau valdyti stresą ir apskritai gerinti savo gyvenimo kokybę.

 

Kaip mokytis pozityvumo?

Pozityviai mąstyti ir gyventi neišmoksime tik ignoruodami tai, kas mums nėra itin malonu. Pirmiausia pamėginkime išmokti ir įprasti savęs nuolat klausti: jaučiuosi taip… bet ar iš tikrųjų realybė yra tokia, kaip kad aš jaučiuosi? Nes į negatyvų, pesimistišką mąstymą mus nuveda ne realybė, o būdingos mums mąstymo klaidos, pavyzdžiui, hiperbolizavimas. Tarkime, sudaužiau stiklinę ir sakau: „Na ir baisi diena, viskas dūžta.“ Iš tikrųjų sudužo tik viena stiklinė, tačiau aš sakau, kad dūžta „viskas“. Jei tuo patikiu, visą dieną tikrai jausiuosi blogai.

Antras dalykas, ką galime pratinti save daryti, – daugiau galvoti ir kalbėti apie tai, ko noriu, ką ketinu pasiekti, į ką orientuojuosi, kur link einu, o ne apie tai, nuo ko bėgu, bijau, ko stengiuosi išvengti. Pavyzdžiui, įsivaizduokite, kad ruošiatės daryti pranešimą įmonės susirinkime, ta proga pasipuošėte nauja balta palaidine. Ryte su kolegomis geriate kavą ir sakote: „Kad tik neapsiliečiau kava, nes netrukus kalbėsiu susirinkime.“ Didesnė tikimybė neapsilieti bus tuomet, jei galvosime: „Noriu būti švari, tad būsiu atsargi gerdama kavą.“ Mąstymas ar kalbėjimas teiginiais (o ne neiginiais) nuteikia mus labiau siekti tikslo, o ne bėgti nuo galimų grėsmių.

Ir dar – pozityvų mąstymą, kaip įprotį, lengviau išsiugdysime, gyvendami laikydamiesi vadinamosios psichohigienos. Tai reiškia, kad yra svarbu kokybiškas ir pakankamas miegas, tinkamas maistas, aktyvus judėjimas (sportas, fizinė veikla), bendravimas su žmonėmis, su kuriais galite būti savimi, pomėgis, malonios veiklos ir tiesiog poilsis. Labai svarbu susiorganizuoti savo dieną taip, kad bent 20 minučių skirtumėte sau.

 

Pozityvaus mąstymo minusai ir grėsmės

 Pozityvaus mąstymo esmė būtų tokia: tikėkis geriausio, bet būk pasiruošęs blogiausiam. Pasitikintis savimi nebijo jam nepalankių situacijų, nes žino, kad yra joms pasiruošęs arba galės išbūti nesėkmes, o gal ir ištaisyti jų padarinius.

Tačiau kartais pozityvus mąstymas atneša ne visai pozityvių padarinių. Ypač tada, kai pernelyg „užsipozityvinęs” žmogus tampa pasyvus ir nesiima nieko spręsti. Tarkime, jums skauda dantį, tačiau nesikreipiate į odontologą, geriate nuskausminamuosius vaistus ir sakote, kad „viskas bus gerai“. Tokiu atveju galų gale vis tiek teks tą dantį išrauti. Ir tai bus pavėluotas problemos sprendimas. Taigi, pozityvioji psichologija – ne apie tai, kad turėtume nematyti nemalonių dalykų. Anksčiau ar vėliau žmonės tarsi pabunda, pamato, kad visgi viskas nėra taip, kaip jie stengėsi matyti, žiūrėdami „labai pozityviai“.

Pernelyg didelis nepamatuotas pozityvas gali nuteikti nematyti nepalankių aplinkybių ir dirbti ties tuo, ties kuo neverta, taip be reikalo išnaudojant per daug jėgų. Buvo atliktas tyrimas: dviem grupėms žmonių (vieni – pozityviai mąstantys, kiti – pesimistiškesni; tai buvo pamatuota specialiu testavimu) buvo duota užduotis laimėti kompiuterinį žaidimą, kuris iš anksto buvo suprogramuotas taip, kad tiesiog neįmanoma laimėti. Pesimistiškiau mąstantieji greičiau perprato žaidimo esmę ir nustojo kankintis (metė žaisti, nors buvo pažadėta premija), o pozityviau nusiteikę žaidimą tęsė kur kas ilgiau, kartais net iki tol, kol dėl nuovargio jiems įsiskaudėdavo galvą.

 

Linkėjimai ir norai

Tad pamėginkime, linkėdami sau ir kitiems malonių dalykų, kurių paprastai linkime artėjant šventėms, būti lankstūs ir nuosaikūs. Linkėkime „protingai“, neužsikeldami sau neįmanomai aukštos kartelės.
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