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Cwiczenie z zakresu dbania
o siebie: Pozytywne myslenie
i budowanie nadziei

Ludzie, ktdrzy sg optymistami i zywig
nadzieje, sg przekonani, ze dobre rzeczy
moga sie wydarzyc. Myslg bardziej pozytywnie
I wyznaczajg sobie cele.Isg bardziej pewni, ze
Moga i beda w stanie przetrwac trudne chwile
i sytuacje.

A badania pokazuja, ze maja racje!®2?3

Chociaz naturalne jest, ze czasami czujemy sie przygnebieni, ludzie, ktorzy
generalnie myslg bardziej pozytywnie, zyjg zdrowiej, dtuzej i majg lepszg jakosc
zycia. Ryzyko wystgpienia depresji, niepokoju i bolu jest u nich rowniez nizsze.
A jesli cierpig na jakas chorobe, majg wieksze szanse na poradzenie sobie z nia.
Naukowcy uwazajg, ze dzieje sie tak, poniewaz ludzie, ktérzy myslg bardziej
pozytywnie, czujg sie bardziej pozytywnie, co z kolei pomaga im czuc sie mniej
zestresowanymi. Osoby te lepiej dbajg o siebie i prowadzg zdrowszy tryb zycia.

W celu wzmocnienia wtasnego pozytywnego myslenia i nadziei, nalezy uzy¢
tego arkusza, aby przypomniec sobie o tym, co dobre w zyciu i w has samych.

€) Smieszy mnie to: @ Jesli bede potrzebowac
pomocy, moge:

e To pomaga misie odprezy¢:

0 Czuje sie dobrze, gdy:
e Moje mocne strony to:

e Czuje wdziecznosc¢ za:

e Udato mi sie osiggnac ten cel:
e Nie moge sie doczekac:

e Udato mi sie przezwyciezyc
ten trudny czas: @ Dobre wspomnienie to:

W razie checi dotadowania sie, zachecamy do zapoznania sie ze swoimi
odpowiedziami zawartymi w tym arkuszu.
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