Jesli akurat dzi$ masz zty dzien, bo nie masz humoru, brzydka
pogoda, duzo nauki czy obowigzkdw,....
Wiacz M

Pozytywne mysSlenie, czyli pozytywne nastawienie do zycia i
ludzi - pomaga w osigganiu wyznaczonych celow, wydtuza zycie
i daje poczucie szczescia.

Pozytywne mysSlenie to wiara w to, ze nawet jak nie bedzie
dobrze, to damy sobie rade.

Jak sie nauczy¢ pozytywnego mysSlenia?

1.Nie przejmuj sie rzeczami, na ktére nie masz wptywu.

2. Pielegnuj bliskie relacje, na ktorych Ci zalezy.

3. Poznawaj siebie coraz lepiej i rozwijaj swoje mocne strony.
4. Zajmuj sie swoimi emocjami i bierz za nie odpowiedzialnosc¢.

5. Troszcz sie o swoje zdrowie.

Pozytywne mysSlenie jest jak magnes. W zaleznosci od jako$ci naszych mysli
oraz wypowiadanych przez nas stéw przyciggamy do siebie rézne wydarzenia
i ludzi.

Mysli i stowa sg jak magnesy, ktére przyciaggaja doktadnie takie same

czestotliwosci, jakie wysytajg w Swiat.

Jesli myslimy pozytywnie, przyciggamy pozytywne doswiadczenia oraz ludzi,
ktérzy mysla podobnie jak my.

Ksztattujemy zycie swoimi mys$lami i przekonaniami. Czesto nie wiemy do
konca, czego pragniemy, natomiast doskonale wiemy, czego chcemy unikac.

Zeby pozytywnie mysle¢, trzeba troche znaé siebie. I zobaczyé, jak duzo zalezy
od nas samych. Pozytywne myslenie to tylko wstep. Wstep do dziatania. Do
robienia dziatan wyprzedzajacych to, co ma sie wydarzyc¢.



Pozytywne myslenie to nie sg wizualizacje, magiczne zaklecia, ktore maja
przyciggnac sukces, czy przybieranie postawy osoby pewnej siebie.
Osoba myslgca pozytywnie wcale nie musi by¢ wiecznie usmiechnieta i
sprawia wrazenia cztowieka, ktdremu wiasnie wigczono przycisk z
hastem ,turbodotadowanie”. Nie musi skakac co kilka chwil i rzucac sie
innym na szyje. Moze siedzie¢ spokojnie i w skupieniu realizowac kolejne
zadania. Moze przewidywac, ze wydarzy sie co$ niepomysinego.
Niepozytywnego. Ale juz szykuje swdj pozytywny pomyst na to, jak da
sobie wtedy rade.

Jak wyjs¢ z kreqgu negatywneqgo myslenia?

« Nie stuchaj ani nie ogladaj przed snem wiadomosci. Zapewnij sobie
spokojny sen.

« Nie plotku;!

Jesli ktos z bliskich zaczyna méwi¢ pesymistycznie, nie wzmacniaj tego

przestania. Staraj sie powiedzie¢ cos pozytywnego i pocieszajgcego.

Badz swiadom, gdy zaczynasz mysleC negatywnie, krytykowac siebie

i oceniac innych.

Zwracaj uwage na to, kiedy zaczynasz wyobrazaC sobie czarne

scenariusze.

Spojrz, jakie obrazy i symbole przewazajg w twoim domu. Czy majg

pozytywne przestanie? Jesli nie, zmien je.

Zapros do swego domu wiecej koloréw.



Przyktadowe éwiczenie na pozytywne myslenie:
1. Wybierz mysli, ktére czesto Ci dokuczajg, umniejszajg Twojg wartosci

i powoduja, ze watpisz w siebie. (Ktéz takich nie ma?)

2. Wybierz tez sobie czas. (Fajnie jest to ¢wiczenie przeprowadzic¢ przez caty dzien,
ale nie ma takiego musu. Mozesz zaczgé chocby od zaraz.)

3. Twoim zadaniem jest policzyé, ile razy skrytykowatas/-es siebie w myslach. Za
kazdym razem, jak pojawi sie ,zle wygladam” czy ,ale ja gtupi/-al”, liczysz
punkty. Jedna mysl — jeden punkt.

Na koniec dnia zobaczysz jakas cyferke. Moze sie zdziwisz, ze taka duza, moze
ucieszysz, ze taka mata. Moze nawet Cie nieco przyttoczy. Ale i tak warto zrobié
sobie ten maty eksperyment.

| co dalej? Cwiczy¢, éwiczy¢ i jeszcze raz éwiczy¢ — a z czasem zobaczysz, ze cyferka
ta bedzie robic sie coraz mniejsza.

Jesli zainteresowat Cig ten temat, polecam ksigzke:

Ponad 5 milionéw sprzedanych egzemplarzy

NORMAN V. PEALE

MOC
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Najbardziej inspirujgca ksigzka
naszych czasow

Przeczytaj te ksigzke.
Z.mien swoje zycie!

Chcesz podzieli¢ sie swoim doswiadczeniem w tym temacie? A moze masz jakies pomocne
wskazéwki, ktére u Ciebie przyniosty efekty?

Zapraszam do kontaktu: wychowawcy.bursa@wrzesnia-powiat.pl

Pozdrawiam, Maria Gabryelczyk
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