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Dzien pozytywnego myslenia

Dzien Pozytywnego Myslenia jest
obchodzony corocznie 2 lutego.
Wydarzenie powstato dzigki
inicjatywie amerykanskiej psycholog
Kirsteen Harell, ktéra prowadzita
badania na temat wptywu
optymistycznego myslenia na zdrowie
i procesy terapii. Wielu uczonych

uwaza, ze pozytywne nastawienie
pozwala dtuzej cieszyé sie zyciem
i zmniejsza ryzyko wystepowania

chor6b serca, wylewoéw czy depres;ji.
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< Poszukiwanie rozwigzar

Optymizm w zyciu pomaga nie tylko lepiej zdystansowaé si¢ do
problemoéw - wptywa réwniez na lepsze radzenie sobie z nimi i na
podejmowanie odpowiedniego dziatania. Podczas gdy optymisci
szukajg rozwigzania spotykajgeych ich trudnosci, pesymisci skupiajq

Sepusin sie wytgeznie na problemach. 1 ‘ q




Optymizm jest wyuczong cechqg i kazdy z nas moze w bardziej

pozytywny sposoéb postrzegaé swiat. Niektorym przychodzi to tatwo -
inni za$ potrzebujg nawet Rilku lat, aby dostrzec, Ze nasze nastawienie
wptywa znaczgeo na efektywne dziatanie.

Szczesliwi ludzie przyciqggajg do siebie
wiecej ludzi niz ci pogrgzeni w smutku.
Nawigzywanie nowych kontaktéw
i rozwijanie tych, ktére juz mamy, idzie
znacznie lepiej, gdy mniej narzekamy i
umartwiamy si¢ nad sobg, a
czerpiemy z zycia rados§¢
i zadowolenie.




Nawyki pozgtgwngch ludzi

Nie ma jednej uniwersalnej rady, ktéra

sprawi, ze nagle zaczniesz postrzegac

$wiat przez "rézowe okulary’. Natomiast

mozna wybraé - sposrod wielu

nawykow - te, ktore bedg dla nas

najlepsze!
i -
\ Nie planuj zmieniaé¢ od razu catego

swojego zycia - lepiej jest wyznaczycé
sobie jeden cel, aby tworzyé pozytywne
nawyRi, niz stara¢ si¢ pozby¢ sie

wszystkich starych nawykow.
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Oizng punkt widzenia

W swoim zyciu spotkasz sie z wieloma E

trudno$ciami, ktére w pierwszej chwili
mogqg wydawa¢ si¢ nie do przejscia.
Mozesz sie zamartwiac¢ i uznac je za
porazke lub wzigé to jako dobrg lekcje
poradzenia sobie z problemem - bowiem
doswiadeczenia budujg naszq site
charakteru.

——SEEEEEEEEE ¢ ¢ ¢ ¢ CE—
Pamietaj, ze ludzie ktérzy odnoszq
sukcesy w zyciu, w kazdej trudne;j

sytuacji starajq sie znalezé co$
pozytywnego i dziatajq by
przezwyciezaé problemy!
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Pozytywne otoczeme ‘1

Relacje z ludZmi majg duze znaczenie

‘1

i wptywajg na nasze samopoczucie. To

od nas zalezy, z kim spedzamy czas
wolny i co robimy kazdego dnia.
Dodatkowo oglgdane programy
w telewizji, stuchana muzyka, czytane
ksigzki wptywajqg na Twéj nastro;.
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Optymisci czesciej osiggajg swoje cele,
sq bardziej lubiani w szkole i w pracy.

Tworzqg oni lepsze relacje z innymi

ludZzmi, a to sprawia, Ze czesciej
uzyskujg pomoc, gdy o nig poproszg.



Zy) hygge! —
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Dunczycy sg uznawani za jeden
z najbardziej szezesliwych
narodéw na $wiecie. Pomimo
wysokich podatkéw i prawie
catego roku z pochmurng pogodg
ich pozytywne myslenie potrafi
zadziwiaé. Jak oni to robig?

Dobra atmosfera, przytulne wnetrza, dekoracje, ktore cieszg oczy i rados§é
z matych rzeczy sq kluczem do pozytywnego myslenia. Ten stan odczuwania
szczescia Durniczycy okreslajg stowem "hygge”. Relaks przy kominku z kubkiem
gorgcej czekolady lub wieczorne granie w gry planszowe w gronie bliskich
0s6b podczas pochmurnego wieczoru - to jest dopiero hygge!




N zwolnjizyj

Coraz czesciej mozna zauwazye, ze ‘

wielu ludzi za ezyms$ biegnie. Gdy
zyjemy w takim pedzie, gubimy radosé
zycia i zyjemy powierzchownie.
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Podczas rozmowy z ludzmi, skup si¢ na

relacjach - odstaw inne mysli na bok.

Poruszaj sie i rozmawiaj wolniej -
poscig nikomu nie stuzy. Jezeli
masz duzo zadan - zaplanuy;j je

z wyprzedzeniem. Robienie czego$

wedtug okreslonego harmonogramu
zapewni Ci spokéj i unikniesz stresu.
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Hormony szczescia

renh g
Dobry humor i samopoczucie
zawdzieczamy dopaminie, serotoninie
i endorfinie. Mozemy podnies¢ ich
poziom przez codzienny §miech,
dobre jedzenie i aktywnosé fizyezng!

Hormony szeze$cia wytwarzajg sie
podczas aktywnoSsei fizyczne;.
Dlatego tak wazne sg ¢wiczenia

i sporty w naszym zyciu - ludzie je

uprawiajgey sq po prostu znacznie b - /
szcze$liwsi! | _ l
1
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Zdrowy styl 2ycia Jest ustotng

Badania naukowe pokazujg, ze
regularne éwiczenia, zdrowa dieta
prowadzg do wigkszej produktywnosci,
motywacji i szczgscia. Pamietaé nalezy
takze o wysypianiu sie¢ - to pozwoli Ci
kontrolowaé swoje mysli.

Jezeli nie przepadasz za sportem,
pamietaj o regularnych spacerach,

podczas ktérych mozesz pouktadaé swoje

mysli lub porozmawiaé z bliskg osobq.
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~Reagowanie na krytyke

Krytyka nie zawsze jest zta i nie nalezy jej myli¢ z hejtem. Kluczem jest
nauczycé sie korzystaé z informacji, ktére otrzymujemy od innych. Jezeli kto$

zwraca Ci uwage na rzeczy, nad ktérymi mozna popracowaé, aby to zmienié -

warto rozwazyc¢ takg mozliwosé. Z krytykg mozesz si¢ rowniez nie zgodzic.

Nie bierz krytyki do siebie -
nikt nie powinien jej
wyrazaé po to, bys czut/a sie
gorszy/a. Potraktuj krytyke
jako kolejne wyzwanie, by
w zyciu co§ poprawic!
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Usmiech Swiadezy o radosci, optymizmie i dobrym
humorze. Usmiechajgc sig, przekazujesz innym dobrg
energie i wptywasz na to, Ze inni czujg si¢ dobrze.

Wiele badan podkresla, ze kiedy szczerze sig

usmiechamy do innych - jesteSmy odbierani jako
osoby godne zaufania, budujemy tym samym nowe
relacje i szybciej zyskujemy przyjaciot.

Jezeli masz powdd do radosei - okazuyj jg. Dziel sie
pozytywnym nastawieniem, tworz dobrg atmosfere
wokot siebie - dobre nastawienie to podstawa
dobrego zycia.
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| ozgtgnie nie tylko od Swieta!

Swietujmy codziennie - pozytywnie

patrzgc na Swiat. Szezegodlnie 2 lutego
powinnismy:

® obudzié¢ sie z myslg: "Dzisiaj bedzie
dobry dzien!",

® powiedzie¢ kilka pozytywnych zdan
do drugiej osoby,

® przeczytaé pozytywng ksigzke lub
obejrzeé¢ pozytywny film,

* byé mitym dla kogo$ bliskiego,

® cieszyc sie z tego, co posiadamy.
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Zalety pozytywnego myslenia

DLUZSZE ZYCIE LEPSZA SPRAWNOSC FIZYCZNA

Pozytywne myslenie zmniejsza Osoby myslgce pozytywnie sq
ryzyko zaréwno choréb w stanie "wycisngé” wiecej ze

umystowych, jak i fizyeznych swojego organizmu.

(w tym ryzyko zawatu serca).

ODPORNOSC NA PRZEZIEBIENIA WIEKSZA ODPORNOSC NA BOL

Organizm osoby z wigkszqg iloscig @ Hormony szczescia dziatajqg takze
dopaminy, serotoniny lepiej znosi jak srodki przeciwbélowe.
choroby.
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