Kilka siow

0...pozytywnym mysleniu
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Pozytywne myslenie dobrze wplywa nie tylko na Twoje samopoczucie i
relacje z innymi ludzmi, ale takze na wyglad i zdrowie. Udowodniono, ze
ludzie, ktorzy potrafia cieszy¢ si¢ zyciem, dluzej zachowuja mlodos¢ i




Dzieki dbaniu o siebie
mozesz rozdawac
Swiatu to, co masz

w sobie najlepszego,
a nie resztki sil,

ktore Ci zostaly.



Wydaje Ci sie, ze narzekanie 1 pesymizm to nasze cechy wrodzone? Wcale tak nie musi

by¢, a wystarczy, ze zwrdcisz uwage na kilka waznych aspektow, ktore zdecydujesz si¢

zmieni¢. Podpowiemy Ci jak w prosty sposob zmieni¢ swoje nastawienie 1 tym samym
poczu¢ si¢ lepiej we wlasnym ciele 1 umysle.

Wiele zalezy od naszego ciala, dlatego trzeba zaczac¢ od rzeczy elementarnych.
Jako pierwszy krok powiniene$ zastanowic sie nad swoim odzywianiem.
Czy na pewno jesz zdrowo, roznorodnie i dbasz o to, co jesz? Jesli tak nie jest,
powinienes bardziej skupia¢ sie na jakosci jedzenia, by¢ moze zaczac
przygotowywaé je samemu w domu i zmienia¢ menu co pewien czas.
rzyzwycza] enie i spozywame tego samego, w dodatku niezdrowego, zapelma
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kondycje 1 ksztatt swojej sylwetki. Niektorych rzeczy nie da si¢ zmieni¢, dlatego trzeba je
zaakceptowac lub zminimalizowac, aby przeszkadzaty jak najmniej. Rownie istotng
kwestig jest sen, ktorego powinno by¢ w Twoim zyciu odpowiednio duzo. Zbyt dtugie
lezakowanie nas rozleniwia, a za krotki sen wptywa na nasz nastrdj i nastawienie w ciggu
dnia.Cigzko jest nam czasami zda¢ sobie sprawe, ze bliskie nam osoby wpedzaja nas w
depresyjne myslenie i pozbawione sensu egzystowanie, zamiast zycia. Trudno jest podjaé
decyzj¢ o zmianie 1 pozbyciu si¢ niektorych kontaktow, ale pamietaj, ze na nich Swiat si¢
ie konczy. Jeszcze wiele przed Toba, a to oznacza catg mase ludzi do poznania, ktorzy
oga okazac si¢ Twoimi najlepszymi przyjaciotmi.




Narzekanie i pesymizm




Umiejetnosci pozytywnego myslenia

Pozytywne mySlenie sklada si¢ z dwoch umiejetnosci:
a) pierwsza z nich - to wiara w pozytywny skutek naszego dzialania;

b) druga - to zdolnos¢ dokonywania operacji myslowych, a w slad za nimi -
fizycznych, zmieniajacych zdarzenia nieprzyjemne na takie, ktore nam w jakis
sposob shuzg.

Im wiecej pozytywnych informacji o sobie, tym wieksze poczucie wlasnej sily i
wi¢ksza wiara w dobry rezultat dzialania. Im wi¢cej dobrych informacji na temat
Swiata, ludzi i generalnie - rzeczywistosci, tym czesciej efekty dzialan sa pozytywne.
Wiara w sukces dodaje sil, uskrzydla, redukuje stres. Wszystko to zwykle sprzyja
jakosSci naszej pracy.



yS| pozytywnie!!!



Wazne s3 pozytywne informacje

Pozytywne informacje na temat ludzi i Swiata powoduja - niezaleSnie od naszej woli -
nastréj, ktéry sprzyja dzialaniu. Negatywne moga tworzy¢ leki oraz obniSaé zapat i
entuzjazm, a w konsekwencji - poziom energetyczny. Dlatego z punktu widzenia
skutecznego dzialania cenne jest dostarczanie sobie jak najwiecej pozytywnych
informacji na wlasny temat oraz potwierdzenia szansy na sukces.

Pozytywne myslenie

lekarstwem na wszystko, tylko czasem nie potrafimy tego dostrzec




Jestes niepowtarzalny!

Jestes tym, kim jestes, masz prawo do tego, by czuc sie tak jak sie czujesz, mysle¢ w
taki sposob, w jaki myslisz! Powiedz wie¢c sobie :

* mam prawo do popelniania bledow - zamiast: zawsze musze co$ zepsué
e mam prawo do tego, by czu¢ lek - zamiast: jestem tchorzem

e mam prawo do wyrazania swego zdania - zamiast: gdy to powiem, to wystawie sie
na posmiewisko



Afirmacja

Oto kilka przvkladow afirmaciji:

* Potrafie to zrobic

* Potrafie osiagnac swoj cel

 Jestem sob3 i ludzie lubig mnie za to jaka jestem

* Kontroluj¢ swoje zycie

» Ucze si¢ z popelnionych bledow. One zwigkszaja baze doswiadczen, z ktorych wyciagam wnioski
 Jestem pewny/ pewna swoich racji.

Technika afirmacji, stosowania wewnetrznych przekonan, pozytywnych stwierdzen jest dobrym sposobem
na podniesienie si¢ na duchu, dodanie sobie sily i odwagi do dzialania.



Nie krytykuj calego siebie

Jesli chcesz krytykowad, to postaraj sie krytykowac jedynie swoje zachowania a nie
calego siebie -to przecieS nie to samo: kaSdemu zdarza sie popei¢ blad, prawda?
Powiedz sobie :

* popelnilem blad - zamiast: jestem beznadziejny
e zranilem kogos - zamiast: jestem okrutny

» wyglupilem si¢ - zamiast: jestem glupi
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