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Аннотация
Позитивное мышление – это не просто вера в

хорошее, а мощный инструмент для изменения жизни.
В этой книге вы найдете научные основы, практические
упражнения и вдохновляющие примеры, которые помогут
перепрограммировать мышление, справляться со стрессом и
притягивать успех. Начните свой путь к счастью и гармонии уже
сегодня!



 
 
 

Содержание
«Психология позитивного мышления» 5
Введение 6
Глава 1: Позитивное мышление как стиль жизни 9
Глава 2: Научные основы позитивного
мышления

13

Глава 3: Как формируются негативные мысли? 17
Конец ознакомительного фрагмента. 20



 
 
 

Психология
позитивного мышления

Яна Викторовна Бланк
© Яна Викторовна Бланк, 2025

ISBN 978-5-0067-4649-7
Создано в интеллектуальной издательской системе Ridero



 
 
 

 
«Психология

позитивного мышления»
 



 
 
 

 
Введение

 
Что такое позитивное мышление?
Позитивное мышление – это больше, чем просто умение

смотреть на  мир сквозь «розовые очки». Это способность
воспринимать трудности как временные испытания, видеть
возможности там, где другие видят проблемы, и находить ре-
сурс для движения вперед даже в самых сложных ситуациях.
Это осознанный выбор фокусироваться на положительных
аспектах жизни и строить свое будущее на основе внутрен-
него оптимизма, уверенности и благодарности.

Позитивное мышление не исключает реальных проблем
или игнорирования негативных эмоций. Напротив, оно учит
нас принимать трудности, но при этом сохранять устойчи-
вость и уверенность в своих силах. Это инструмент, кото-
рый помогает не только улучшить эмоциональное состояние,
но и укрепить отношения, повысить продуктивность и до-
стичь желаемых целей.

История и научные основы позитивного мышления
Идея позитивного мышления возникла не  вчера. Еще

в  древности философы говорили о  важности внутреннего
настроя. Стоики учили контролировать свои эмоции и фо-
кусироваться на том, что в нашей власти. Буддийские прак-



 
 
 

тики развивали осознанность и благодарность, что стало ос-
новой для современных техник управления мышлением.

В XX веке, с развитием позитивной психологии, ученые
начали изучать влияние мышления на наше здоровье, эмо-
ции и даже продолжительность жизни. Исследования пока-
зывают, что позитивный настрой способен снижать уровень
стресса, укреплять иммунитет и повышать уровень счастья.
Это не просто красивое понятие, а научно доказанный под-
ход к улучшению качества жизни.

Почему эта книга важна?
Мы живем в эпоху постоянного стресса и информацион-

ной перегрузки. Негативные новости, давление со стороны
общества, личные проблемы  – все это мешает нам насла-
ждаться жизнью и находить радость в мелочах. Эта книга –
ваш проводник в мир осознанного и позитивного отношения
к жизни.

Она поможет вам:
– Узнать, как наши мысли формируют реальность.
– Научиться замечать позитивное даже в трудных ситуа-

циях.
– Развить устойчивость к стрессу и преодолевать жизнен-

ные кризисы.
– Улучшить отношения с окружающими и собой.



 
 
 

О чем эта книга?
В  каждой главе мы будем погружаться в  практические

и научные аспекты позитивного мышления. Вы узнаете, как
работают ваши эмоции и  мысли, какие привычки помога-
ют развивать оптимизм и как позитивное мышление влияет
на здоровье, карьеру и личное счастье.

Мы рассмотрим:
– Как перестать зацикливаться на негативе и научиться

видеть хорошее.
–  Техники благодарности и  медитации для повышения

внутренней гармонии.
– Инструменты, которые помогут поддерживать позитив-

ный настрой ежедневно.

Эта книга не просто рассказывает о позитивном мышле-
нии, она предлагает конкретные шаги, которые вы сможе-
те внедрить в  свою жизнь. Вместе мы научимся смотреть
на мир иначе, ценить каждую мелочь и строить свою жизнь
осознанно и радостно.

Добро пожаловать в  путешествие к  более счастливой
и гармоничной жизни!



 
 
 

 
Глава 1: Позитивное

мышление как стиль жизни
 

Что такое позитивное мышление?
Позитивное мышление – это не просто привычка смот-

реть на  мир сквозь розовые очки. Это осознанный выбор
фокусироваться на решениях, возможностях и уроках, да-
же в сложных ситуациях. Оно помогает воспринимать жизнь
в более светлом ключе, не отрицая существующих проблем,
а адаптируясь к ним с уверенностью и надеждой.

Важно понимать, что позитивное мышление – это не ма-
гия, а  психологический навык, который можно развивать
и совершенствовать. Это мощный инструмент, который поз-
воляет нам не  только лучше справляться с  жизненными
трудностями, но и улучшать наше физическое и эмоциональ-
ное состояние.

– —

Отличия позитивного мышления от токсичного оптимиз-
ма

Существует тонкая, но важная грань между позитивным
мышлением и токсичным оптимизмом. Позитивное мышле-



 
 
 

ние основано на принятии реальности и поиске лучших ре-
шений. Оно позволяет признать трудности, но не застревать
в них.

Токсичный оптимизм, напротив, игнорирует негативные
аспекты жизни, заставляя человека отрицать свои эмоции
и реальный опыт. Это может привести к подавлению чувств
и  внутреннему напряжению. Например, человек, который
отрицает собственные страхи или боль, рискует усугубить их
из-за отсутствия проработки.

Позитивное мышление – это способность сказать себе: «Я
понимаю, что сейчас мне тяжело, но я сделаю все, чтобы пре-
одолеть эту ситуацию». Токсичный оптимизм говорит: «Все
хорошо, даже если это не так».

– —

Психологические и физиологические преимущества по-
зитивного мышления

Научные исследования доказывают, что позитивное мыш-
ление оказывает мощное влияние на  наше здоровье. Вот
несколько примеров:

1. Снижение уровня стресса. Позитивное мышление по-
могает человеку воспринимать трудности как временные



 
 
 

и решаемые, снижая уровень кортизола – гормона стресса.
2. Улучшение иммунитета. Люди, склонные к позитивно-

му восприятию жизни, реже болеют простудными заболева-
ниями и быстрее восстанавливаются после болезней.

3. Повышение качества сна. Оптимистичные мысли перед
сном способствуют глубокому расслаблению и помогают из-
бежать бессонницы.

4. Снижение риска сердечно-сосудистых заболеваний. Ис-
следования показывают, что позитивный настрой связан
с более низким кровяным давлением и здоровьем сердца.

С точки зрения психологии, позитивное мышление спо-
собствует улучшению самооценки, помогает справляться
с эмоциональными трудностями и усиливает способность ре-
шать проблемы. Люди, которые видят в жизни больше пози-
тивного, склонны к большей удовлетворенности и радости.

Влияние позитивного мышления на качество жизни
Позитивное мышление напрямую связано с нашим вос-

приятием мира. Представьте двух людей в одной ситуации:
у обоих срывается важная встреча. Один расстраивается, на-
чинает обвинять обстоятельства и чувствует себя беспомощ-
ным. Другой видит возможность передохнуть, пересмотреть
свои планы и подготовиться к следующей встрече лучше.

Исследования подтверждают, что те, кто практикуют по-



 
 
 

зитивное мышление, достигают большего в карьере, быстрее
справляются с эмоциональными потрясениями и имеют бо-
лее крепкие отношения. Например, в 2001 году психологи
провели исследование, показавшее, что оптимисты быстрее
восстанавливаются после операций и  травм, чем пессими-
сты.

Примеры из реальной жизни также впечатляют. Многие
успешные люди  – от  предпринимателей до  спортсменов  –
подчеркивают, что позитивный настрой помогал им дости-
гать целей, даже когда обстоятельства казались непреодоли-
мыми.

Позитивное мышление  – это не  просто стиль жизни,
а мощный инструмент, который может изменить вашу реаль-
ность. Оно помогает находить свет в самых сложных момен-
тах, превращая препятствия в возможности. Однако важно
помнить, что позитивное мышление – это не отрицание ре-
альности, а осознанное управление своим восприятием.



 
 
 

 
Глава 2: Научные основы
позитивного мышления

 
Нейропластичность: как мозг учится быть позитивным
Наш мозг обладает удивительной способностью адаптиро-

ваться и изменяться под влиянием опыта. Это явление из-
вестно, как нейропластичность. Ранее считалось, что струк-
тура мозга фиксирована, но современные исследования до-
казали обратное: каждое наше действие, мысль или эмоция
оставляют свой отпечаток в мозге, формируя новые нейрон-
ные связи.

Когда вы регулярно практикуете позитивное мышление,
вы буквально «перепрограммируете» свой мозг, увеличивая
активность в  областях, связанных с радостью, благодарно-
стью и оптимизмом. Например, привычка замечать положи-
тельные моменты в течение дня укрепляет нейронные свя-
зи, отвечающие за восприятие счастья, делая их более актив-
ными. Это значит, что чем чаще мы тренируем позитивное
мышление, тем легче оно становится для нас естественным
состоянием.

Позитивные эмоции: взгляд теории Барбары Фредриксон
Барбара Фредриксон, известный психолог, разработала



 
 
 

«теорию расширения и  построения», которая объясняет,
как позитивные эмоции влияют на  нашу жизнь. Согласно
этой теории, позитивные эмоции, такие как радость, благо-
дарность, интерес и надежда, расширяют наше восприятие
и увеличивают наши возможности.

Например, когда человек испытывает радость, он не толь-
ко чувствует себя лучше эмоционально, но  и  становится
более креативным, открытым для новых идей и  способ-
ным к построению крепких социальных связей. Фредриксон
также утверждает, что позитивные эмоции накапливаются
и создают своего рода «резерв» внутренней устойчивости,
который помогает нам справляться со стрессом и жизненны-
ми вызовами.

Биохимия счастья: гормоны, которые управляют нашим
настроением

Наше эмоциональное состояние напрямую связано с хи-
мией мозга. Основными «гормонами счастья» считаются се-
ротонин, дофамин и эндорфины:

– Серотонин отвечает за ощущение спокойствия и удовле-
творенности. Его уровень увеличивается при занятиях спор-
том, пребывании на солнце и медитации.

– Дофамин связан с чувством удовольствия и мотивацией.
Каждое достижение, будь то завершение проекта или про-
стой комплимент, стимулирует выброс дофамина, делая нас



 
 
 

более энергичными и счастливыми.
– Эндорфины действуют как природное обезболивающее

и способствуют улучшению настроения. Они вырабатывают-
ся, например, во время смеха или физической активности.

Практики позитивного мышления, такие как ведение
дневника благодарности или осознанное сосредоточение
на радостных моментах, стимулируют выработку этих гор-
монов, улучшая наше самочувствие и общее настроение.

Связь между позитивным мышлением и иммунитетом
Интересный факт: позитивное мышление не только улуч-

шает эмоциональное состояние, но и укрепляет иммунную
систему. Исследования показывают, что люди, практикую-
щие благодарность и оптимизм, имеют более высокий уро-
вень антител и меньше подвержены инфекциям.

Это связано с тем, что стресс вызывает хроническое вос-
паление в организме, подавляя иммунные клетки. Напротив,
позитивное мышление снижает уровень кортизола (гормона
стресса) и стимулирует работу лимфоцитов, главных защит-
ников нашего организма.

Практикуя осознанное мышление, медитацию и  другие
техники, направленные на развитие позитивных эмоций, мы
можем не только улучшить настроение, но и укрепить здо-



 
 
 

ровье, создавая более устойчивый к стрессу и болезням ор-
ганизм.



 
 
 

 
Глава 3: Как формируются

негативные мысли?
 

Каждый из  нас сталкивался с  ситуациями, когда нега-
тивные мысли захватывают сознание и создают ощущение
безысходности. Но  почему это происходит? Как эти мыс-
ли возникают, почему они становятся частью нашей жизни,
и главное – можно ли их изменить? Чтобы ответить на эти
вопросы, необходимо понять, откуда берутся корни негатив-
ного мышления.

– —

Причины появления негативного мышления

1. Воспитание и ранний опыт
Наше мышление формируется в детстве под влиянием ро-

дителей, воспитателей и окружения. Если ребёнок постоян-
но слышит критику, сталкивается с жесткими ожиданиями
или переживает недооценку, это закладывает основы для са-
моосуждения и страха перед ошибками. Например, фразы
вроде «Ты недостаточно хорош» или «Никогда ничего не до-
бьёшься» могут стать внутренним голосом, который будет
сопровождать человека во взрослой жизни.



 
 
 

2. Окружение
Наша жизнь неизбежно связана с теми, кто нас окружает.

Токсичные отношения, дружба с людьми, склонными к пес-
симизму, или работа в стрессовой среде усиливают склон-
ность к негативному мышлению. Негативное восприятие мо-
жет становиться привычкой, передающейся «по цепочке» –
от окружающих к нам.

3. Травмы и стрессовые события
Эмоциональные потрясения – будь то потеря близкого че-

ловека, неудачи в карьере или личные кризисы – оставля-
ют след в нашем сознании. Такие события часто становятся
триггерами для развития негативных убеждений о себе, ми-
ре и будущем.

– —

Роль когнитивных искажений

Негативное мышление часто подпитывается когнитивны-
ми искажениями – ошибками в восприятии реальности, ко-
торые мы совершаем бессознательно. Вот некоторые из них:

– Катастрофизация. Это тенденция ожидать худшего ис-
хода в  любой ситуации. Например, мысль «Если я прова-



 
 
 

лю собеседование, моя карьера закончится» превращает воз-
можный неудачный опыт в конец света.

–  Фильтр негатива. Когда человек сосредотачивается
только на отрицательных аспектах ситуации, игнорируя по-
ложительные. Например, на  вечеринке вы могли провести
время замечательно, но вас будут беспокоить единственные
пять минут неловкости.

–  Чтение мыслей. Предположение, что другие думают
о нас плохо, даже если у нас нет доказательств этого.

Эти искажения создают замкнутый круг: мы интерпрети-
руем события через негативную призму, а это, в свою оче-
редь, усиливает наше внутреннее напряжение и стресс.

– —

Влияние СМИ и социальных сетей

Современный мир наполнен информационными потока-
ми, которые часто усиливают негативное восприятие. Ново-
сти, акцентирующие внимание на катастрофах, конфликтах
и трагедиях, заставляют нас видеть мир опасным и неспра-
ведливым.



 
 
 

 
Конец ознакомительного
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