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WARTOSC POSTAWY POZYTYWNE]

1. Postawa pozytywna rozpala entuzjazm
Zasoby energii wydajg sie niewyczerpywalne

2. Postawa pozytywna wzmaga zdolnoS$ci tworcze
Postawa negatywna ma efekt ttumigcy

3. Postawa pozytywna stwarza gotowos$¢ na przyjecie rzeczy upragnionych

Cztowiek, ktory nie wierzy, ze co$ osiggnie osigga to o wiele trudnie;j
POSTAWY POZYTYWNE] TRZEBA BRONIC

1. Szybko rozwigzuj konflikty, aby nie sta¢ sie ich ofiarg

Drobny konflikt, ktéremu pozwolisz sie rozrosng¢ moze stac sie

zagrozeniem

2. Jesli kto$ sie zachowuje nieetycznie, a nie masz na to zadnego wptywu,
badZ ponad to.

3. Wycofuj sie z uktadow, ktére sg dla Ciebie niszczace.




POSTAWA ZYCIOWA WYMAGA
ODNOWIENIA

1. Technika odwrdécenia

» Trzeba szuka¢ pozytywnych
aspektow trudnych
wydarzen;

» Na ktopoty spojrzec z
humorem- wiekszos$¢
problemoéw ma jakas
zabawng strone;

» Smiech ma wtasciwoSci terapeutyczne.

2. Stawiaj na swoje zwyciestwa

> Mysl o zwyciestwach;

> Moéw innym o szczesliwych i wesotych wydarzeniach z Twojego Zycia;
> Ciesz sie ze zwyciestw.

3. Upros¢ swoje zycie
» Usun nieuzywane i nie cieszgce sie uznaniem przedmioty;
» Nie bierz zbyt wielu zobowigzan;
» Nie odktadaj drobnych spraw, ktére mozesz zatatwic od razu.

4.1zoluj czynniki negatywne

W chwilach bardzo trudnych:

oddawaj problem Panu Bogu;

staraj sie by¢ zajety - pracuj intensywnie;
uprawiaj ¢wiczenia fizyczne;

réb co$ dla innych;

upraszczaj zycie;

omawiaj problem z kim$ Ci zyczliwym;
zartuj z problemu;

zmieniaj otoczenie.
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5. Dziel sie swoja postawa
pozytywna z innymi
» zbocz z drogi, aby
odwiedzi¢ przyjaciot,
ktdérzy przezywaja
ktopoty;
» badz bardziej
pozytywny w kontakcie
z tymi, ktorych
spotykasz codziennie;
» badz pozytywny w
czasie rozmow
telefonicznych;
» pamietaj o innych - sprawiaj im drobne niespodzianki;
» stosuj zart i metode odwrodcenia w ktopotach innych;
» badz wrazliwy jako stuchacz.

6. Popraw wlasny wizerunek
> Uporzadkuj szafe;
> Zadbaj o siebie;
> Wymysl diete;
> Badz soba.

7.Zadbaj o forme fizyczna
> dobry trening fizyczny moze cztowieka wydoby¢ nawet z
ostrego dotka psychicznego.

8. Okresl swoj cel
cel ukierunkowywuje zycie;
pomaga w osigganiu lepszego nastawienia psychicznego;
rozprasza obawy;
daje szerokie spojrzenie;
eliminuje niepewnos¢.




DBAJ O POZYTYWNA
ATMOSFERE W MIE]JSCU
PRACY

Zarowno postawy
pozytywne, jak i negatywne
udzielaja sie szybko.

" »  Badztym

atmosfere;
Tworz zdrowe stosunki miedzyludzkie;
Pamietaj o zasadzie zgnitego jabtka;

pracownikiem, na ktérego
z niecierpliwo$cig czekajg,
kiedy idzie na urlop;

> Wprowadzaj zawsze
ducha tworczego i mitg

Gdy pojawi sie problem stosuj zasade odnawiania pozytywnej

postawy.

OPTYMIZM

» - Uwazaj siebie za kogos, kto potrafi znalez¢ wyjscie z trudnej

sytuacji.

Badz z ludZmi.
Zaakceptuj bol, jako czes¢ zycia.
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-Szukaj wielu mozliwych rozwigzan.
-Przewiduj czekajace cie problemy.

-Méw otwarcie o negatywnych odczuciach.
-Szukaj dobrych stron trudnych sytuacji.
Unikaj sztucznie entuzjastycznych rozmow.

Pamietaj, ze to Ty sam decydujesz o tym , jak zyjesz.

» - OptymisSci sg gotowi przyja¢ nawet czeSciowe rozwigzania.

» -Nie nalezy nigdy lekcewazy¢ potegi cho¢by tylko kilku fatszywych
prorokéw mogg oni z tatwoscig opanowac ttum.

» Optymizm i entuzjazm s zarazliwe, ale nie udzielajg sie tak tatwo, jak
pesymizm , czy zwatpienie.




udzie pomagajacy
nnym powinni by¢

rzede wszystkim
DAWCAMI NADZIEL

Mate zwyciestwo jest
§ WIELKA POTEGA.

Ludzi optymizmu cechuje
rzede wszystkim SILA

wygrywaja ci, ktorzy
pragng zwyciestwa.

PRAGNIENIE JEST SIEA NAPEDOWA NA DLUGIE DYSTANSE.

Optymisci zaczynajg wszystko od poczatku.
Niektérzy ludzie wyrzadzaja wielka krzywde swojej duszy, nawet nie
narazajac ja na pokusy.

- CZERPANIE NADZIEL:
- przebywaj z ludZmi pelnymi nadziei;
-zmien swoje przyzwyczajenia;
-dbaj o pokarm duchowy;
-rozmawiaj z matymi dzie¢mi;
-nie zapominaj o niedzieli o odpoczynku
-poznaj kogo$ mitego.

Nie dopuszczaj do siebie czarnych mysli.
Wiekszo$¢ ludzi jest na tyle szczes$liwa, na ile decyduje sie by¢
szczesSliwa.

BYCIE OPTYMISTA LUB PESYMISTA
JEST SWIADOMA DECYZJA.




» Optymisci nie dopuszczaja do siebie czarnych mysli.
o - Kontroluj strumien swoich mysli.
o - Sprawdz, czy Twoje automatyczne mysli s naprawde Twoje.
o - Skoryguj swoje znieksztatcenia poznawcze.
o Tragizowanie
=  Wyszukiwanie tego co negatywne
* Uogo6lnianie
-Staraj sie zauwazy¢ pozytywne aspekty wydarzen.
Rozwijaj w sobie wdziecznos¢.

Czlowiek, ktory zapomina o wdziecznosci przesypia zycie.

Cierpienie dodaje barw naszemu zyciu,
ale cztowiek sam wybiera Kkolor.
Ucz sie nawyku wdziecznoSci.

SA DWIE DROGI SZCZESCIA:

1. To posiadanie pieniedzy, za ktére mozna kupic¢ co$, co nas uszczesliwi.
2. To posiadanie madrosci, ktéra pozwoli sie nam cieszy¢, z tego co mamy.
Ci pierwsi sg zawsze narazeni na frustracje, bo zawsze znajdzie sie cos co
chcieliby posiadac.

Sztuka delektowania sie:
Poczuj zapach ognia i zauwaz Kkolor nieba.

DOPOKI CZLOWIEK POTRAFI KOCHAC I PODZIWIAC
ZAWSZE POZOSTAJE MLODY




Wykorzystuj wyobraznie, chcac odnie$¢ sukces.

Zdolnos$¢ wyobrazania sobie moze by¢ skuteczniejsza niz sam trening.
Niepokoj jest niczym innym, jak Zle wykorzystang wyobraznia.
WyobraZnia jest wazniejsza od wiedzy - dzieki niej mozna patrze¢ w
przyszto$c¢ z nadzieja.

BadZ radosny, nawet wtedy gdy nie sprzyja Ci szczeScie.
Jest r6znica pomiedzy szczesSciem, a pogoda ducha.
- Zacznij dobrze dzien.
- Stosuj terapie $miechu.
(dwie godziny Smiechu zapewniajg zdrowy sen).

- Nawet w trudnych chwilach nie zapominaj o §wietowaniu.
Wykorzystuj muzyke do poprawy swego nastroju.
- Zréb sobie maty spacer.
Badz przekonany o wielkich mozliwosciach swojego rozwoju.
Radz sobie z wrogos$cig w stosunku do innych - zastepuj ja zrozumieniem.

MILOSC PRZYCHODZI DO TYCH, KTORZY
POTRAFIA ZAAKCEPTOWAC LUDZKA NATURE, TAKA JAKA ONA JEST.

To co méwisz ma wptyw na to co myslisz.
» Badz przekazicielem dobrych nowin.
» Nawyk narzekania jest przyczyng wielu nieszczesc¢.
» Kontroluj swoje mys$li- odrzucaj mysli czarne.
» To o czym méwimy ma ogromny wplyw na nasze zdrowie.
Narzekanie obniza nastréj i pogarsza samopoczucie.

Wnos$ mitos$¢ w otaczajacy Cie Swiat.

MILOSC - PIELEGNUJE OPTYMIZM.

SLUZBA INNYM JEST ZAWSZE TERAPIA.




