2 lutego obchodzimy Dzien Pozytywnego Myslenia
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Giéwna maksyma "pozytywnego myslenia" brzmi: JESTES TYM CO MYSLISZ!

Chocbys natadowat sie pozytywng energia 100 00 woltéw,
Niewiele Ci to pomoze, jesli otoczysz sie

Milionami watow ujemnej energii...

Pozytywne myslenie polega na Swiadomym koncentrowaniu sie na pozytywach tego, co nas
otacza: ludzi, zdarzen i sytuacji. Sktada sie z dwdch umiejetnosci: pierwsza to wiara
w pozytywny skutek naszego dziatania; druga - to zdolnos¢ dokonywania operacji myslowych,
a w $lad za nimi - fizycznych, zmieniajacych zdarzenia nieprzyjemne na takie, ktére nam w jakis
sposob stuza.

Pozytywnego myslenia mozna sie nauczy¢!

Trening pozytywnego myslenia polega na nauczeniu sie zauwazania pozytywnych aspektow
w kazdej sytuacji. Przede wszystkim chodzi o skupianie uwagi na pozytywnych cechach
wszystkiego, co nas otacza — to odkrywanie i podkreslanie mocnych stron kazdego cztowieka
i kazdej chwili.



Dlaczego warto mysleé pozytywnie?

Negatywne myslenie moze wywotywac¢ w konsekwencji nerwice i leki. Pozytywne myslenie
razem z samoswiadomoscig i racjonalnym mysleniem to bardzo efektywne sposoby na walke
ze stresem. Liczne badania potwierdzajg, ze optymisci zyjg dtuze;j.

Jak ¢wiczy¢ pozytywne myslenie?

Pozytywne myslenie nie oznacza, ze musisz przesta¢ mysle¢ racjonalnie — wrecz przeciwnie.
Nie unikaj oceny innych, dzieki temu wiesz, co jeszcze mozesz poprawic.

Dobre rady:

1. Zwracaj uwage na stowa! Zamiast mowi¢ o kolejnych ,przykrych obowigzkach”,
sprobuj potraktowac to jako ,,wyzwanie”. Czesto nie zdajemy sobie sprawy z tego, jak
bardzo stowa, ktérych uzywamy, wptywajg na nasz sposéb myslenia.

2. Otaczaj sie ludzmi, ktérzy majg na ciebie pozytywny wptyw. Bardziej motywuje
stuchanie oséb, ktére cos osiggnety i beda nas motywowac. Narzekanie i stuchanie
narzekania sprawia, ze zaczynamy odpowiedzialnoscig za niepowodzenia obarczac
innych.

3. Usmiechaj sie —nawet wymuszony usmiech przed lustrem pomaga w zmianie nastroju.
Mate rzeczy moga mie¢ wielkg wage —zmiana postawy ciata z przygarbionej na
wyprostowang zwieksza pewnosc¢ siebie.

4. Naucz sie asertywnosci. To doskonata cecha, ktéra utatwi Ci omijania rzeczy i zdarzen
na ktére wcale nie masz ochoty.

5. Pamietaj, ze nie ma ludzi idealnych. Kazdemu zdarzajg sie potkniecia, ale to wtasnie
dzieki nim uczymy sie najwiecej. Nie rozpamietuj btedéw, tylko sie na nich ucz —
przeanalizuj, zastandéw sie racjonalnie co mogtas zrobi¢ lepiej i to zapamietaj.

6. Stosuj wizualizacje — jesli masz obrany jakis cel, sprébuj sobie wyobrazi¢, jak bedziesz
sie czufa, gdy juz go osiggniesz. Zapamietaj to mite uczucie, bedzie cie motywowato do
konsekwentnego dazenia do realizacji.

7. Zabaw sie od czasu do czasu w wieczorne spisywanie 10 pozytywnych wydarzen dnia.
Duzo? Nic podobnego. Rzecz w tym, ze kiedy bedziesz wiedziat, ze wieczorem masz
zrobic to éwiczenie, przez caty dzien bedziesz szuka¢ pozytywnych zdarzen!

Nauka pozytywnego myslenia z pewnoscig zajmie ci troche czasu — nie zrazaj sie. Trening
pozytywnego myslenia polega na zmianie catego nastawienia i podejscia do zycia. Jak kazda
zmiane w zyciu, powinnas jg wprowadzac krok po kroku.
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