Pozytywne myslenie - efekt Pollyanny

-Syndrom, inaczej efekt Pollyanny lub reguta Pollyanny, to efekt psychologiczny
opisany w 1978 roku po ukazaniu sie niezwyktej ksigzki - dla kazdego i w kazdym
wieku - Eleanor H. Porter pt.,, Pollyanna”.

Efekt Pollyanny to dostrzeganie w trudnych sytuacjach pozytywnych aspektéw.
Niezwykta reguta, ktérg warto poznac i stosowaé w zyciu z pewnymi wyjatkami, jakimi
zawsze s3 agresja i przemoc. Bohaterka ksigzki Pollyanna, zeby przetrwac¢ wiele
trudnych sytuacji i spotkan z nieprzychylnymi jej ludzmi, ,,gra, w pewnego rodzaju
skojarzenia i wymyslanie historii, zwane przez nig ,,zabawg w rados¢”. Czy w obliczu
wielu codziennych niepowodzen, przykrosci i zmartwien mozna zachowaé wiare
w lepsze jutro, pokonanie trudnosci oraz mie¢ pogode ducha? Pollyanna pokazuje,
ze jest to catkiem mozliwe, jezeli zmienimy naszg perspektywe myslenia. Nasze
emocje, energia, motywacja sg bowiem w bardzo duzym stopniu zalezne od
perspektywy, jaka zaktadamy czesto z géry w przezywanych sytuacjach. Historia
dziewczynki pokazuje, ze sytuacje trudne i otaczajacy nas czasem nieprzychyilni
ludzie, nie muszg nas zmienia¢ w sposéb niepozadany. To my, tak jak pokazuje
Pollyanna, mozemy kreowac rzeczywisto$é, zmienia¢ pozytywnie otaczajacy nas
Swiat, chociaz czasem mamy wokot siebie ludzi (kolezanki, kolegéw), ktoérych
z jakiego$ powodu nie lubimy. Dlaczego te ksigzke powinien przeczyta¢ kazdy
niezaleznie od wieku i czasu, w jakim to zrobi. Zawsze warto odwrdci¢ perspektywe
patrzenia na Swiat, rozumienia siebie i innych oraz radzenia sobie w sytuacjach
postrzeganych jako trudne. Mie¢ tez w sobie energie skierowang do géry i motywacje
do dziatan. Wielokrotnie wznawiana i ekranizowana ,,Pollyanna” to historia, ktora
ma w sobie moc pozwalajgcg zrozumied, jak godne, dobre i szczesliwe moze byc
nasze zycie, jesli nauczymy sie dostrzega¢ najdrobniejsze jego przejawy i pozytywy.

Fragment z ,,Pollyanny”:

<-Albo gdy ci dadza nieprzytulny, maty pokodj gdzies na poddaszu i w dodatku
prawie pusty — mrukneta Nancy.

Pollyanna westchneta.

- To byto trudne — przyznata — zwtaszcza, ze bytam zupetnie sama. Zapomniatam

o grze i spodziewatam sie réznych pieknych rzeczy! Ale potem pomyslatam, ze nie
bede musiata oglada¢ swoich piegéw w lustrze; zobaczytam takze ten piekny widok
z okna i wtedy zrozumiatam, ze mam sie z czego cieszy¢. Wiesz, kiedy szukasz
czegos$, co ma cie cieszy¢, to zapominasz o innych rzeczach... na przyktad o laice,
ktora chciatas mieé>
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Zachecam do przeczytania w dowolnym czasie ksigzke Eleanor H.Porter :
,,Pollyanna”.

Dostrzegaj swoje mocne strony, wyciagaj z porazek wnioski, wierz w swoja
sprawczos¢ i dziataj! Badz bardziej pewna/ pewny siebie! Badz pewna/ pewny,

ze trudne chwile przemijajg. Epidemia tez sie skonczy. Kiedy? To zalezy w duzej
mierze od naszej odpowiedzialnosci za siebie i innych.

Zadanie, ktore warto wykonaé. Obrysuj dton i na kazdym jej palcu napisz swojg dobrg,
mocng, pozytywna strone. Moga by¢ zwigzane z posiadanymi zdolnosciami,
zachowaniem, stosunkiem do kolezanek i kolegéw itp. Pamietaj, ze kazdy je mal!
Pamietaj o nich, bo one pozwolg Ci zawsze pozytywnie mysleé iis¢ do przodu!

Psycholog Bozena Ramutkowska-Celej






