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Как научиться оптимизму. Измените взгляд на мир и свою жизнь
Дорогие друзья по чтению. Книга "Как научиться оптимизму. Измените взгляд на мир и свою жизнь" Селигман Мартин произведет достойное впечатление на любителя данного жанра. С невероятной легкостью, самые сложные ситуации, с помощью иронии и юмора, начинают восприниматься как вполнерешаемые и легкопреодолимые. На протяжении всего романа нет ни одного лишнего образа, ни одной лишней детали, ни одной лишней мелочи, ни одного лишнего слова. Развязка к удивлению оказалась неожиданной и оставила приятные ощущения в душе. Значительное внимание уделяется месту происходящих событий, что придает красочности и реалистичности происходящего. Удачно выбранное время событий помогло автору углубиться в проблематику и поднять ряд жизненно важных вопросов над которыми стоит задуматься. Запутанный сюжет, динамически развивающиеся события и неожиданная развязка, оставят гамму положительных впечатлений от прочитанной книги. Попытки найти ответ откуда в людях та или иная черта, отчего человек поступает так или иначе, частично затронуты, частично раскрыты. По мере приближения к исходу, важным становится более великое и красивое, ловко спрятанное, нежели то, что казалось на первый взгляд. Кажется невероятным, но совершенно отчетливо и в высшей степени успешно передано словами неуловимое, волшебное, редчайшее и крайне доброе настроение. Произведение, благодаря мастерскому перу автора, наполнено тонкими и живыми психологическими портретами. "Как научиться оптимизму. Измените взгляд на мир и свою жизнь" Селигман Мартин читать бесплатно онлайн безусловно стоит, здесь есть и прекрасный воплощенный замысел и награда для истинных ценителей этого жанра.
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. Как изменить свой разум и свою жизнь Мартин Э.П. Селигман 
 Ах, книги по саморазвитию. Давным-давно я читал Н.В. Пила и Дейла Карнеги о позитивном мышлении, о том, как заводить друзей, влиять на людей, перестать беспокоиться, начать жить. Итак, я здесь, отрицательный, одинокий, не имеющий влияния, вызывающий беспокойство, близкий к исчезновению. И сомнительное одобрение всех этих книг !!  На самом деле старые книги были хорошими, достаточно вдохновляющими в мрачные времена, но почти всегда трудоемкими и предсказуемыми. "Когда он собирался в отчаянии выпрыгнуть из окна, Уильям К.Bloop of Keokuk 



 Ах, книги по саморазвитию. Давным-давно я читал Н.В. Пила и Дейла Карнеги о позитивном мышлении, о том, как заводить друзей, влиять на людей, перестать беспокоиться, начать жить. Итак, я здесь, отрицательный, одинокий, не имеющий влияния, вызывающий беспокойство, близкий к исчезновению. И сомнительное одобрение всех этих книг !!  На самом деле старые книги были хорошими, достаточно вдохновляющими в мрачные времена, но почти всегда трудоемкими и предсказуемыми. "Когда он собирался в отчаянии выпрыгнуть из окна, Уильям К.Bloop of Keokuk, Ioway, увидел свет в часовне. Там он увидел человека без рук, без ног, с одним глазом, без носа 
. Но Блупу пришло видение: у человека была блестящая лысая кожа. На следующий день Блуп обналичил свой полис страхования жизни и начал производство накидок и теперь является президентом компании по производству ковров с оборотом в миллиард долларов! »
  Я не могу вспомнить семидесятые (слишком много лихорадочной дискотеки), но помню, что самопомощь Жанр катился вниз, как будто это было возможно: более обидчивый, чувствительный, полный неразберихи.Еще хуже проза, восхваляющая позы йоги, брюшное дыхание, рубка воды, переноска дров (или это было наоборот)? И когда материал, который продавал книги, начал продвигаться по каналам PBS, как если бы это было Священное Писание, ну, я вышел, рыча. 
  С этим предисловием «Наученный оптимизм» Мартина Селигмана было неплохо читать. Доктор Селигман продвигает предположение, что оптимизм в целом (но не всегда) лучше пессимизма, который может привести к депрессии. Он говорит, что не поддерживает доктора.Упрощенное решение Пила о позитивном мышлении или повторении мантр. Скорее, он предполагает, что когда люди могут уменьшить свое чувство беспомощности и пессимизма, исследуя негативные события в своей жизни, объясняя себе, что плохие результаты не являются личными, всеобъемлющими или стойкими. Иными словами, люди должны избегать заключения о том, что такие результаты возникают из-за врожденных недостатков самих себя, которые никогда не изменятся и будут вызывать повторение неблагоприятных результатов. Иное объяснение самому себе неблагоприятных результатов сделает человека счастливее, здоровее и успешнее! Ура!! (Некоторые могут назвать это позитивным мышлением.) А чрезмерные размышления о неблагоприятных событиях в нашей жизни, разумеется, могут принести только несчастье. Хотя разве не на этом построена психиатрическая практика? 



  Доктор Селигман, писавший в 1990 году, действительно признал, что иногда все происходит по нашей вине, и что пессимисты часто лучше разбираются в реальности, чем веселые оптимисты. И хотя я согласен с тем, что для некоторых из нас иногда слишком легко брать на себя вину за проблемы, которые на самом деле не наши собственные, а являются результатом временных обстоятельств, мне интересно в этом 2016 году, сколько людей действительно винят самих себя для чего угодно.(Станьте свидетелем подъема Дональда Трампа и Берни Сандерса. Вините в проблемах кого угодно, кроме себя !! Захватите Уолл-стрит! Постройте стену !!) эгоцентричное общество и некоторые возможные средства для лучшей жизни). При всем моем цинизме доктор Селигман временами бывает прекрасным писателем и вдумчивым мыслителем. Однако книга пострадала от утомительной середины, в которой некоторые принципы автора довольно утомительно применяются ко многим аспектам жизни.Мне кажется, что тезис этой книги был сформулирован довольно просто и легко понимался, но был вброшен в землю. Но это слишком пессимистично! Так что забудьте об этом. Помните: если вы чувствуете, что вас парализует пессимизм, прочтите книгу как следует. Или взгляните на светлую сторону, думайте позитивно, ешьте яблоко каждый день и оставайтесь регулярными. Так или иначе, ты станешь более счастливым моллюском. 
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 . Мартин Селигман о счастье, депрессии и значимой жизни - Сборы мозгов 
   «Неграмотными 21 века, », - сказал Элвин Тоффлер,  - «будут не те, кто не умеет читать и писать, а те, кто не может учиться, разучиваться и переучиваться».  Наш взгляд на мир и наш повседневный выбор предрасположенности и поведения во многом являются усвоенными паттернами, к которым проницательность Тоффлера применима с еще большей актуальностью - способность «учиться, разучиваться и заново учиться» эмоциональному поведению и психологическим паттернам действительно такова. , форма экзистенциальной грамотности.
  На прошлой неделе новая книга Оливера Беркмана с провокационным названием  Противоядие: счастье для людей, которые не переносят позитивного мышления , побудила меня вернуться к старому фавориту  доктора Мартина Селигмана , отца движения за позитивную психологию, который когда-то был избран президентом Американской психологической ассоциации самым большим количеством голосов в истории организации, и у которого я учился в годы учебы в колледже.   Приобретенный оптимизм: как изменить свое мышление и свою жизнь   ( публичная библиотека ), одна из этих 7 обязательных к прочтению книг по оптимизму, была первоначально опубликована 20 лет назад и остается незаменимым инструментом для обучения когнитивным навыкам, которые Десятилетия исследований показали, что они необходимы для благополучия - они лишают нас знаний тех, кто удерживает нас от настоящего счастья.
  Селигман начинает с определения трех типов счастья, из которых состоит наш любимый психологический термин: 
   «Счастье» - это громоздкое с научной точки зрения понятие, но есть три различных его формы, если вы можете следовать. В «Приятной жизни» вы стремитесь вызвать как можно больше положительных эмоций и научитесь умениям усиливать положительные эмоции. В «Вовлеченной жизни» вы определяете свои самые сильные стороны и таланты и перестраиваете свою жизнь так, чтобы максимально использовать их в работе, любви, дружбе, воспитании детей и отдыхе.В «Осмысленной жизни» вы используете свои самые сильные стороны и таланты, чтобы принадлежать и служить тому, что, по вашему мнению, больше, чем ваше «я». 
 
  Затем он определяет оптимизм и пессимизм, указывая на проблему самоидентификации как того и другого, и предлагает обнадеживающее, тщательно исследованное заверение: 
   Оптимисты и пессимисты: я изучаю их последние двадцать пять лет. Отличительной чертой пессимистов является то, что они склонны полагать, что плохие события будут длиться долго, подорвут все, что они делают, и являются их собственной виной.Оптимисты, которые сталкиваются с такими же тяжелыми ударами этого мира, думают о несчастьях противоположным образом. Они склонны полагать, что поражение - это всего лишь временная неудача, что его причины ограничены этим одним случаем. Оптимисты считают, что поражение - это не их вина: причиной его стали обстоятельства, неудача или другие люди. Такие люди не боятся поражения. Столкнувшись с плохой ситуацией, они воспринимают ее как вызов и стараются изо всех сил. 
  […] 
  Я видел, что при тестировании сотен тысяч людей было обнаружено, что удивительно большое их количество являются глубоко закрашенными пессимистами, а другая большая часть будет иметь серьезные, изнурительные тенденции к пессимизму.Я узнал, что не всегда легко узнать, пессимист ли вы, и что гораздо больше людей, чем осознают, живут в этой тени. 
  […] 
  Пессимистическое отношение может показаться настолько глубоко укоренившимся, что может остаться навсегда. Однако я обнаружил, что пессимизма можно избежать. На самом деле пессимисты могут научиться быть оптимистами, и не с помощью бездумных приемов, таких как насвистывать счастливую мелодию или произносить банальности… а путем изучения нового набора когнитивных навыков. Эти навыки далеки от того, чтобы быть плодом пропагандистов или популярных средств массовой информации, эти навыки были обнаружены в лабораториях и клиниках ведущих психологов и психиатров, а затем тщательно подтверждены.
 
  Селигман, однако, также подтверждает, пожалуй, самое главное утверждение Беркмана - что крайний индивидуализм и амбиции, которым поклоняется наше общество, создали культуру, в которой страх перед неудачей диктует все. По словам Селигмана: 
   Депрессия - это расстройство «я», которое в ваших глазах не соответствует вашим целям. В обществе, в котором свирепствует индивидуализм, люди все больше и больше верят, что они являются центром мира. Такая система убеждений делает индивидуальную неудачу почти безутешной.
  […] 
  Обучение детей оптимизму до наступления половой зрелости, но достаточно поздно в детстве, чтобы они стали метакогнитивными (способными думать о мышлении), является плодотворной стратегией. Когда иммунизированные дети используют эти навыки, чтобы справиться с первым отказом от полового созревания, они все лучше и лучше используют эти навыки. Наш анализ показывает, что переход от пессимизма к оптимизму, по крайней мере, частично отвечает за предотвращение депрессивных симптомов. 
 
  В конечном счете, Селигман указывает на оптимизм не только как на средство индивидуального благополучия, но и как на мощную помощь в поиске своей цели и внесении своего вклада в мир: 
   Оптимизм бесценен для осмысленной жизни.С твердой верой в позитивное будущее вы можете посвятить себя служению тому, что больше вас. 
 
    Приученный оптимизм: как изменить свой разум и свою жизнь   последовали  Authentic Happiness  и  Flourish , которые вошли в число лучших книг по психологии и философии 2011 года. 
 .

Смотрите также

	
Как научиться плести из бисера
	
Как быстро научиться чувашскому языку
	
Как научиться не моргать в бою
	
Как научиться магии настоящей
	
Как научиться быть равнодушным к людям
	
Как научиться забивать сверху в баскетболе
	
Как научиться понимать своего ребенка консультация
	
Как научиться грамотной и красивой речи
	
Как научиться понимать кошек
	
Как научиться кататься на питбайке
	
Как научиться не принимать близко к сердцу
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