&S SULINYUGH

Kapaszkodo a bizony talansagban:
a tanult optimizmus®

Amikor egy nehéz helyzetben talaljuk magunkat sokféle
félelem, bizonytalansag és mas sotét gondolat johet
hozzank vendégségbe. llyenkor jusson eszlinkbe:
gondolataink megkérdéjelezhetsek! Alljunk meg egy
pillanatra és vitatkozzunk hat kicsit dnmagunkkal:

Bizonyiték?

Mi bizonyitja ezt a
meggy6z6désemet?
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Kovetkeztethet6?
Lehet, hogy a gondolatunknak van
valdsagalapja (egyest kaptunk). Mégis,
milyen valdsziniiséggel lehet ebbdl a téenybdl
arra a sotét gondolatfelhére (cs6dtomegek
vagyunk, sosem visszuk semmire sem)
kovetkeztetni?
Hasznos?

Néha a  gondolaton valé  ragddas
kovetkezménye sulyosabb, mint a gondolat
realitasa.

Ekkor tegylik fel a kérdést: hasznos, segit
nekem az, ha most ezt gondolom?
Amennyiben nem: STOP! irjuk le a
gondolatunkat és tlzzink ki egy késébbi
"idegeskedd-idépontot"”, amikor leirjuk miként
van befolydasunk az adott helyzetre, mi az,
amit tehetlnk.

A tanult optimizmus nem [égbdl
kapott pozitiv gondolkodast
jelent, hanem a negativ
gondolataink megszeliditését!

*Seligman, M. E. (2006). Learned optimism:
How to change your mind and your life.
Vintage.



