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Abstract: Gdndirea este cea mai puternicd fortd de pe pamdnt. Acest articol se referd la
importanza gdndirii pozitive pentru tofi acei, care nu-si estimeaza corect potentialul i
valoarea, care au stima de sine scdzutd, cu neincredere in propriile forte. Sunt examinate
miturile si factorii care influenfeaza gandirea, prezentate sugestii spre formarea gandirii
porzitive, beneficiile gandirii pozitive.
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,E1, unde eu, cu mintea mea de bibliotecar...”- S-a exprimat o colegd intr-0
discutie particulara. Atata pesimism, neincredere in fortele proprii, subapreciere.

M-am gandit ca nu este unica. Sunt multi bibliotecari destepti, inteligenti, cu o
pregatire buna profesionald, cu daruire de sine in activitate, responsabili, onesti,
dar sunt prea modesti, prea timizi, cu prea multe frici, cu neincredere in fortele
proprii, cu un nivel scazut al stimei de sine. Daca noi insine ne percepem asa, la fel
ne va percepe si lumea inconjurdtoare. Suntem ceea ce gandim, lumea este propria
noastra oglindd. Gandurile controleaza si determina aproape tot ceea ce Ni Se
intampla. Pot sa-ti mareasca sau sa-ti micsoreze pulsul, sa-ti imbunatateasca sau
sa-ti ingreuneze digestia, sa-ti schimbe compozitia chimica a sangelui, sa te ajute
sd dormi sau sd te tind treaz noaptea. Gandurile te pot face fericit sau trist,
increzator sau nesigur, pozitiv sau negativ, respectat sau ignorat. Gandurile si
actiunile pe care le intreprinzi iti influenteaza intreaga viata. Este important faptul
ca toate acestea se afld sub propriul tau control.

Ce trebuie sa facem? - este prima intrebare pe care trebuie sa o punem, daca
dorim sa gandim pozitiv. Afirmatia sintetica ar fi: sa ne reprogramam imaginea de
sine, sd ne dezvoltdm stima de sine, sd ne tinem sub control gandurile si sd ne
invatdm a gandi pozitiv.

De multe ori ati auzit indemnul de a gandi pozitiv. Probabil ati fost dezamagiti
de aceasta formula magica, pentru ca de cate ori v-ati propus sa ganditi pozitiv nu
ati reusit, sau rezultatul nu a fost pe masura asteptarilor. Stiti de ce? Nu ati
constientizat forta gandirii pozitive, importanta ei. Dar forta gandirii este enorma —
ea poate sd ne ridice la inaltimi, dar poate sd ne coboare acolo unde nu ne
asteptam.

Faptul, ca ne propunem ca de azi sd fim pozitivi, nu inseamna ca de azi chiar
vom fi pozitivi. Dar, e inceputul unei stari, a unui mod de viata ale carui efecte le
vom descifra in timp, cand vom sesiza cd lucrurile se petrec altfel, lumea se

comportd altfel, noi ne simtim altfel. (Bibliotecarul altfel. Sa schimbam imaginea
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bibliotecarului in gdandurile proprii si Se va schimba si in perceptia celor din jur.)
Gandirea pozitiva este importantd pentru toti, indiferent de ocupatie, de profesie.
Dar, deoarece noi suntem bibliotecari, vom vorbi despre formarea gandirii pozitive
la bibliotecari.

De ce sa vorbim despre gandirea pozitiva? Deoarece ea:

o influenteaza sanatatea - Puterea ca “maine va fi mai bine” sau ca “putea fi
mai rau” este reald, pentru ca gandirea pozitiva si optimismul ne influenteaza
starea fizica. Acei care gandesc pozitiv se insanatosesc mai rapid in cazul ca au
fost afectati de o maladie sau de un accident si se pare chiar au o mai mare
rezistenta la imbolnaviri.

e influenfeaza viata — Increderea in propriile forte, increderea ci ne vom
descurca indiferent de situatie, ne va ajuta sa intelegem ca nu avem limite in efortul
pe care il depunem pentru a rezolva o problema, a ne atinge un obiectiv si a ne
cladi un viitor asa cum ni-l visam. Singurele limite sunt cele pe care ni le impunem
singuri.

o influenreaza deciziile zilnice , influenfeaza activitatea profesionala — Daca
te vei gandi la succes si incredere, te vei simti puternic si competent si vei avea
rezultate mai bune in tot ceea ce faci. Persoanele cu gandire pozitiva se descurca
mai bine in situatiile dificile, au 0 mai mare capacitate de efort fizic si intelectual,
rezista mai bine la situatii stresante. Dar in cazul in care te vei gandi ca poti gresi
sau sa te faci de ras, vei obtine rezultate slabe, indiferent de cat de bun esti in
realitate.

¢ sinu in ultimul rand — despre gandirea pozitiva - e interesant.

Ce este gandirea pozitiva? - e o astfel de gandire, prin care in rezolvarea
oricarei situatii, individul vede in general experienta, posibilitati, sau, doar o
situatie trecatoare.

Gandirea pozitiva este un mod de a intelege si de a te bucura de viata.

Gandirea pozitiva este un stil de viata care se invata.

De ce nu putem gindi pozitiv? indeosebi din cauza miturilor — credinte auto-
limitative — ,,nu sunt suficient de bun” — aceasta e conditia care cauzeaza
sentimente de inferioritate si de nepotrivire la unii bibliotecari. Presupunem ca alti
oameni sunt mai buni decat noi doar pentru ca, la un anumit moment, ei fac ceva
mai bine decat noi. De aceea consideram, probabil, ca noi suntem mai putini
valorosi decat ei. Se cuibareste adanc in psihicul nostru acest sentiment al lipsei de
valoare si ne determind sa nu ne acordam suficienta pretuire, sd ne multumim cu
mai putin decat am fi capabili cu adevarat.
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Alt mit sau credinta auto-limitativa — ,,eu nu cred cu adevarat ca merit sa am
succes . Acest sentiment adanc este foarte des Intalnit printre aceia dintre noi care
au inceput cu foarte putine in viata sau care provin din familii cu venituri mici, sau
la moment au venituri mici (salariile mici ale bibliotecarilor tot influenteaza
sentimentul de inferioritate). Poate fi de asemenea cauzat de persoane care ne-au
Spus ca nu vom putea obtine succes.

Gandirea noastra ¢ influentata de factori interni si externi, fapt, care trebuie luat
neapdrat in considerare.

Activitatea ta. Iti urmezi chemarea sau doar ai un job platit si atat? iti aduce si
satisfactie personala activitatea ta? Simti ca munca ta contribuie cu ceva la binele
celorlalti? Colegii tai gandesc pozitiv si au o atitudine pozitiva?

Persoanele cu care interactionezi. Au ei grija de ceea ce spun, gandesc, simt?
{ti ridica ei increderea in sine sau nu? Te sustin in initiativele tale sau te trag
inapoi? Se ingrijesc ei de starea lor de bine?

Obiceiurile personale. Practici o tehnica pentru starea ta de bine: meditatie;
exercitii, afirmatii pozitive; muzica, dans? Timp cu tine in liniste? Timp in natura?

Cum te alimentezi. Calitatea mancarii influenteaza calitatea gandirii. Consumul
de alcool iti scade claritatea gandurilor. Consumul de bauturi cu mult zahar,
cafeaua, toate 1ti agitd organismul.

Mass Media. Obiectivul mass-media: sa iti capteze atentia oricare ar fi
mijloacele (de obicei prin soc si fricd), pentru rating. Prezinta imaginea unei lumi
in care trebuie sa te temi, o lume plina de infractiuni, catastrofe, accidente.
Statistic, 9 dinl0 stiri sunt negative si nu reflecta realitatea in ansamblu.

Calitatea informayiei. Cu ce fel de informatii hranesti mintea? Ce fel de filme
urmaresti? Ce fel de carti citesti? Ce fel de muzica asculti? E optimista, iti da o
stare de bine? Ce inveti cand consumi continutul digital preferat?

Cea mai mare descoperire a generatiei actuale este faptul cd oamenii isi pot
schimba viata daca 1si schimba gandirea. Suntem ceea ce gandim. Asa ca,
debarasati-va de gandurile vechi, obosite si uzate, eliberati-va, mai ales, de
ingrijorarea neintemeiata. Daca sa vorbim de ingrijorare, grijile noastre — 40% din
griji niciodatd nu se materializeaza, 30% sunt legate de trecut, care nu poate fi
schimbat, 12% sunt problemele altor oameni, care nici nu trebuie sa ne deranjeze,
10% sunt legate de boli adevarate sau imaginare. Merita sa ne preocupam doar de
cele 8%. Abordeaza-le activ si cu mare incredere.

Daca sa intrebi persoane de succes la ce se gandesc in cea mai mare parte a
timpului, acestia ar spune, ca in cea mai mare parte a timpului se gandesc la ce i
doresc si cum sa obging un anumit lucru. In schimb, oamenii nefericiti si lipsiti de
succes se gandesc si vorbesc despre ceea ce nu isi doresc. Ei se gandesc si vorbesc
despre problemele si ingrijorarile proprii, cat si despre oamenii din viata lor pe care
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nu ii agreeaza. Dar acest lucru nu e pentru noi. Trebuie sa ne formam un obicei de
a gandi si vorbi despre ce ne dorim sd obtinem si cum facem asta, si atunci vom
deveni, mai hotarati, mai creativi, mai productivi si mai eficienti. lata cateva
recomandari in aceasta privinta:

® sd ne orientdm catre viitor — iti creezi o viziune clard, stimulativa despre ce
este posibil de realizat;

e sdne orientam cdtre scopuri, teluri clare in activitate;

e sd ne orientam cdtre excelentd. Trebuie sa fii hotarat sa devii remarcabil in
ceea ce faci, sa te alaturi primilor 10% din domeniu;

e sa ne orientdm catre solutii. Trebuie sa lucrezi permanent cu tine insuti, sa
nu incetezi niciodata sa te perfectionezi, sa te gandesti mai degraba la solutii si nu
la probleme, la ce trebuie de facut si nu la persoana care trebuie invinuita;

® sa ne orientam catre rezultate — pentru aceasta trebuie de stabilit prioritati
clare in activitate si de muncit mult pentru a deveni oameni extrem de productivi;

e sa ne orientam catre evolutie — pentru aceasta trebuie de citit mult, de
participat la cursuri si seminare suplimentare, trebuie sa fii hotarat sa ramai in top,
sa fi1 hotarat sd invingi;

e sa fii orientat puternic catre actiuni — pentru aceasta te gandesti la ce poti
face, chiar acum.

Tot ce esti sau vei fi vreodata este rezultatul a ceea ce gandesti, faci sau nu
reusesti sa finalizezi. Ne asumam responsabilitatea pentru tot ce se intdmpla, farad a
invinovati pe cineva sau fara a te scuza.

Umpleti-va mintea cu ganduri creatoare, proaspete. Asta cu adevarat va poate
schimba viata. Fiecare este responsabil de modul sau de gandire.

Cum sa fii pozitiv? Specialistii in psihologie atentioneaza la urmatoarele:

e atragi ceea ce gandesti, starea de bine vine din interior;

e te antrenezi sa vezi partea buna a lucrurilor;

e renunta la frica si teama de schimbare; incepe sd ai mai multd incredere in
fortele proprii;

e permite evenimentelor sa se intdmple (oamenii pierd bani, afaceri, au
conflicte, neplaceri, dar trec peste toate si merg inainte);

¢ imbunatateste doar ceea ce iti este in putere sa imbunatatesti (accepta ceea ce
nu poti schimba).

e asteapta-te la ce este mai bine si pregateste-te pentru ce este rau (si unde este
aici gandirea pozitiva?) - este partea sandtoasd a gandirii pozitive; aceasta nu
inseamna sa te astepti sa esuezi, dar te pregatesti, ei masuri pentru prevenire, dar ei
in calcul si posibilitatea de a esua, accepti faptul ca lucrurile nu ar putea sa iasa —
asta elibereaza mintea de stres, ceea ce duce la rezolvarea problemelor;
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¢ inconjoara-te de oameni cu gandire pozitiva;

¢ inveti din esecuri, indrepti spatele, ridici capul sus si mergi mai departe;

e practica zilnica a recunostintei: observam, apreciem ceea ce e bine, frumos:
o zi senind, un zambet cald, gustul unei cafele excelente, o sandatate buna, oameni
dragi, pe care ii avem in preajma.

Este important ca gindurile pozitive despre viatd sa fie spuse zilnic. De
exemplu: sunt norocoasd, iubitd, acceptatd, capabila sd pot realiza tot ce imi
propun, apreciata, am incredere In mine, sunt plind de energie pozitivd, minunata!
Ma iubesc asa cum sunt! Am incredere in viata!

Alte oportunitati: fa exercitii fizice, care au efect pozitiv asupra starii tale;
practica meditatia pentru a curati mintea de gandurile rele; practica un hobby pe
care il iubesti; aloca cel putin 10 minute zilnice doar pentru tine (doar un om fericit
poate face pe altii fericiti).

Beneficiile gandirii pozitive sunt multiple. Atentionam asupra urmatoarelor:

- atitudinea si gandirea pozitiva te poate ajuta sa-ti ridici motivatia la cote
foarte inalte. Iti vei putea atinge scopurile cu 0 usurinta pe care nu ai mai intalnit-o;

- gandirea pozitiva te ajuta sa observi solutii si sa-ti dai seama ca orice
problema este o oportunitate de dezvoltare;

- oamenii optimisti depasesc situatiile stresante mult mai usor. Cand incepi sa
gandesti pozitiv, stresul o sd te paraseasca;

- aprecierea si recunostinta pentru ceea ce ai, iti pot aduce mult mai multe
bucurii in viata ta;

- daca iti propui sd-ti faci gandirea pozitiva o prioritate, vei putea tot timpul sa
lagi o parere buna printre oamenii din jurul tdu. Oamenii sunt foarte atrasi de
persoanele bune si prietenoase;

- cand ai gandirea pozitiva observi calitdti in oamenii din jurul tau pe care
pana in acel moment le treceai cu vederea, in plus, le vei ignora cu usurinta micile
defecte. Aceasta atitudine poate crea o atmosfera placuta pentru tine si pentru cei
din jurul tiu;

- gandirea pozitiva te va face sd arati mai bine. Este ceva ce se petrece in mod
natural. Oamenii care zambesc, sunt prietenosi sunt mult mai atractivi. Frumusetea
interioara se va face vizibila si in exterior de asemenea.

Gandirea pozitiva aduce beneficii pentru sanatate: reduce nivelul de stres si
depresia; imbunatateste sistemul imunitar; scade riscul de boli cardiovasculare;
creste longevitatea vietii; dezvolta puterea interioara si motivatia.

Trebuie sa pretuim ceea ce avem — sa pretuim cele 7 minuni ale lumii care ne
apartin — a vedea, a auzi, a sim¢i, a vorbi, a gandi, a te bucura si a iubi. lubiti
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viata! Ganditi pozitiv, nu va irositi energiile in intrigi, invidie, rautate, ura, frica,
griji.

Viata, ca si mosorelul cu ata, are un inceput si un sfarsit, repetarea vietii nu se
prevede.

Sa traim din plin orice clipa a vietii, sa ne bucuram de /una, stele, soare,
zapada, ploaie, de omul de alaturi, de viasa.

Sa gandim pozitiv. Suntem ceea ce gandim.
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