Pozytywne myslenie

®Wszyscy doswiadczamy trudnych sytuacji. Pewne sprawy nie uktadajg sie najlepiej w
naszym zyciu.

®Nawet aktualna sytuacja pandemii korona wirusa jest trudna dla wielu osob.
®Pozytywne myslenie nie oznacza odrzucenia smutku, lecz zrozumienie przyczyn
naszego cierpienia i mimo tego odnalezienia w sobie sity i optymizmu.

®Trudne sytuacje powodujg najczesciej w ludziach takie emocje, jak: smutek,
zatamanie lub gniew, zto$¢, wsciektosc.

®Przed smutkiem chroni nas zbiér mocnych stron jakie posiadamy, np.: optymizm,
nadzieja, umiejetnos¢ wspditzycia z innymi, zyczliwos¢, czutosé, wiara, nastawienie na
przysztos¢, wyrozumiatos¢, uczciwosé, czy choéby odwaga.

®Pozytywne myslenie przyczynia sie do polepszenia zdrowia zaréwno cielesnego, jak i
emocjonalnego.

®Skupianie sie na pozytywach aspektach naszego zycia i méwienie w pozytywny sposob
wptywa nas samych i oddziatuje bardzo pozytywnie réwniez na najblizszych.

®Niech przewazajg w Tobie i twoim domu pozytywne mysli.

Usmiechaj sie do innych ludzi.

®(Duzo sie $miej. Czasem niepowodzenia obracaj w zart, cho¢ ich nie bagatelizuj.

Poczucie humoru, nawet w najgorszych momentach zycia jest pomocne. Zauwazysz, ze

inni tez stajq sie milsi i pogodniejsi).

®Pomagaj komus - jednorazowo lub ciggle.
OW pomocy potrzebujacym jest tak duzo dobra, ze ono samoistnie przejmuje
kontrole nad negatywnymi myslami.
oKiedy spotyka cie nieprzyjemnos$¢, pytaj zawsze: ,Co w tej sytuacji jest dobrego?
Jakie wnioski moge wykorzystac¢ na przyszto$¢? Czego mnie ta sytuacja nauczyta?”.
OAkceptuj innych, zamiast oceniac.(Pamietaj, ze kazdy jest omylny i ma gorsze dni).
ONie przejmuj sie rzeczami, na ktére nie masz wptywu (Np. zaplanowates$ grilla ze
znajomymi na dziatce, ale zrywa sie ulewa i nici z niego. Pesymista zdenerwuje sig i
odwota impreze. Optymista poszuka innych rozwigzan, np. usmazy kietbase na
patelni i spotka sie ze znajomymi w domu).

@Jesli kto$ zaczyna mowié pesymistycznie, staraj sie powiedzie¢ co$ pozytywnego i
pocieszajgcego.

Skup sie na dzisiejszym dniu, terazniejszosci. (Powiedz sobie - dzisiejszy dzien bedzie
dla mnie dobrym dniem, dzi$ wszystko dobrze sie utozy itp.) Pielegnuj bliskie relacje.



(Przebywaj z bliskimi, rozmawiaj z rodzicami, spotykaj sie

z przyjaciétmi, osobami na ktérych ci zalezy).

®Nie uciekaj przed krytyka, ale wykorzystuj jq do tego, co mozesz poprawic.
®Panuj nad swoimi emocjami i bierz odpowiedzialno$¢ za to, co robisz i jak reagujesz.
(Ucz sie, jak reagowac, by nie krzywdzi¢ siebie i innych).

®Bierz odpowiedzialnos$¢ za wiasne czyny.

®Nie poréwnuj sie do innych.

®Badz otwarty na zmiany, odwazny, czasami nie bdj sie ryzykowac.

®Porzu¢ perfekcjonizm. (Ocen, na co musisz poswieci¢ swdj czas, a co mozesz
odpuscic).

®Troszcz sie o swoje zdrowie. (Nie popadaj w natogi, jedz zdrowo, ¢wicz, dbaj

@0 kondycje fizyczng i psychiczna).

®Znajdz w sobie pasje (spaceruj, tancz, stuchaj muzyki, $piewaj, maluj, ¢wicz swoj
umyst, czytaj ksigzki, ogladaj filmy, graj, itd.)

®Wprowadz w swoje zycie kolory.

®Zaopiekuj sie jakims$ zwierzatkiem ( np. wyjdz z psem na spacer)

®Smiej sie z wiasnych btedéw.

@®Zapewnij sobie spokojny sen.

®Przed spaniem spisuj kilka pozytywow, jakich doswiadczyte$ w danym dniu.
®0dpoczywaj, medytuj, rozmyslaj, modl sie.(Czyli naucz sie wycisza¢, chocby na piec
minut dziennie)
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