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Wzmochnij sie poprzez

pozytywne afirmacje

Historie, ktore sobie opowiadamy, ksztattujg nasze
mysli i emocje. Mozemy rownie tatwo podniesc¢ sie

na duchu, jak i obnizy¢ swoj nastrgj. Praktykowanie
pozytywnych afirmacji zacheca do koncentrowania sie
na naszych mocnych stronach i potencjale, co pomaga
nam zakwestionowa¢ mato pomocne mysli.

Pozytywne afirmacje powinny by¢ krotkimi, mocnymi
stwierdzeniami, ktére autentycznie odzwierciedlaja
Twoje mocne strony, cele, wartosci i pozgdane obszary
poprawy. Czesto zaczynajg sie od stoéw ,Potrafie,”
,Bede” lub ,Jestem” i sprawiajg, ze czujemy sie bardziej
pewni siebie i optymistycznie nastawieni. Na przyktad:

Potrafie dokonywac zdrowych wyborow

Potrafie nauczy¢ sie nowych rzeczy

Bedj dla siebie dobry(-a)

Nie bede poréwnywac sie zinnymi

Zastuguje na mitosc i szacunek

Jestem silniejszy(-a) niz moje zmartwienia

Jestem wazny(-a)

Postanawiam skupic sie na tym, co moge kontrolowac
Moja przesztos¢ nie definiuje mnie

Dzis jest nowy dzien, ktory oferuje nowe mozliwosci
Wybieraj afirmacje, ktore z Toba rezonuja

i uzywaj ich codziennie, a nawet kilka razy

dziennie. Mozesz wypowiadac je po cichu

w myslach, na gtos, nagrac je, a nastepnie stuchac
lub zapisac je. Pomocne moze by¢ rowniez
umieszczenie w widocznych miejscach wizualnych

wskazowek przypominajacych o afirmacjach.
Wybierz to, co bedzie dla Ciebie najlepsze.

Pozytywne afirmacje
moga poprawic zdrowie
psychiczne i wptynaé
na dobre samopoczucie
na wiele sposobow:

@

Pomagaja pielegnowac poczucie
wiasnej wartosci poprzez
przeformutowanie negatywnych
mysli i przekonan

<%

Tworza atmosfere spokoju
poprzez koncentrowanie sie

na pozytywnych i uspokajajgcych
myslach, aby obnizyc stres

i niepokdj

Wzmachniaja poczucie celu
przypominajac o celach
i wartosciach
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Wspierajg pozytywne
nastawienie, aby wzmocni¢
odpornosc¢ i pomoc poradzic

sobie z lepszymi i gorszymi
chwilami w zyciu



Stworz wiasne pozytywne afirmacje

Wykonajmy szybkie ¢wiczenie, ktére pomoze nam stworzy¢ pozytywne afirmacje, ktére bedg z nami
rezonowaty.

o Zastanow sie przez chwile nad mocnymi stronami, na ktorych chciat(a)bys sie skupic,
wyzwaniami, ktére chciat(a)bys pokonac i pozytywnymi doswiadczeniami, ktore chciat(a)bys
przezyC. Zapisz to, co przychodzi Ci do gtowy.

e Zastanodw sie, w co musisz wierzyc, aby wspierac takie mocne strony, pokonywa¢ wyzwania
i cieszyC sie pozytywnymi doSwiadczeniami.

e Zapisz te przekonania w formie pozytywnych stwierdzen, ktore bedg dla Ciebie wzmacniajace
i znaczace.
Zatdzmy na przyktad, ze chcesz przestac sie krytykowac i watpic w jakosS¢ swojej pracy.
Twoje afirmacje moga brzmie¢ w nastepujacy sposob:
+ Wiem, co robie
+ Postanawiam wierzy¢ w siebie
+ Jestem silniejszy(-a) niz moje zmartwienia

Moga by¢ rowniez bardziej konkretne, na przyktad:

+ Jestem wybitnym ekspertem/ekspertkg w swojej dziedzinie, zdobytem(-am) dyplom
w swojej dziedzinie i mam 10 lat odpowiedniego doSwiadczenia zawodowego

Zastanow sie przez chwile nad mocnymi stronami, na ktorych chciat(a)bys sie skupic,
wyzwaniami, ktére chciat(a)bys pokonac i pozytywnymi doswiadczeniami, ktore chceiat(a)bys
przezyC. Zapisz to, co przychodzi Ci do gtowy.

Stworz wiasne afirmacje i zapisz je ponizej. Jesli to pomocne, skorzystaj z podanych
podpowiedzi.
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