ZOSTAN OPTYMISTA!
2 LUTEGO - DZIEN POZYTYWNEGO MYSLENIA

...bo absurdy i bolgczki codziennego dnia najlepiej zwalczac z usmiechem na
twarzy.

Podobno optymista twierdzi, ze zyjemy w najlepszym z mozliwych $wiatow,
a pesymista obawia si¢, ze to moze by¢ prawda.

Dzien Pozytywnego Myslenia ma pomdc wszystkim przyjac t¢ prawde 1 uwierzyc,
ze wszystko zmierza we wlasciwym kierunku.

Pomystodawca tego $wieta, ktore w USA obchodzi sie 13 wrzednia, jest amerykanska
psycholog Kirsten Harrell. Od lat zajmuje si¢ ona badaniem (réwniez na wlasnej skorze)
wplywu optymistycznego nastawienia na zdrowie i proces leczenia. Jej zdaniem pozytywne
myslenie moze zdziata¢ wigcej, niz nam si¢ wydaje.

Co ciekawe, potwierdzaja to badania naukowcow - optymisci sg od 5 do 10% mniej
narazeni na choroby serca, wylew, depresj¢ czy nowotwor. Jedng z przyczyn moze by¢ fakt,
ze optymisci zwykle prowadza zdrowszy i bardziej aktywny tryb Zycia niz pesymisci.

Usposobienie wobec rzeczywistosci jest w duzej mierze rzeczg wyuczong - czesto

nieswiadomie.



Oznacza to wigc, ze cigzka pracg mozna w dorostym zyciu $wiadomie zmienia¢ swoje
nastawienie do $wiata. Drugi dzien lutego jest zatem doskonata okazja do tego, by szklanka
byta zawsze w polowie petna.

Dzien Pozytywnego Myslenia - dlaczego jest nam potrzebny?

Gdy myslimy pozytywnie, mamy wigcej energii do produktywnego i konstruktywnego
dziatania w ciggu dnia. Zdecydowanie tatwiej jest nam wtedy w relacjach miedzyludzkich
- w nawigzywaniu nowych kontaktéw oraz rozwijaniu tych, ktéore juz mamy. Bardziej
wierzymy w siebie i swoje mozliwosci.

Pozytywne myslenie sprawia tez, ze duzo tatwiej jest nam wyj$¢ z problemowych
sytuacji, nabra¢ do wielu rzeczy oraz do samego siebie dystansu. Dzigki optymistycznemu
nastawieniu z wigksza fatwoscia odkrywamy siebie i otaczajacy nas §wiat.

Dzien Pozytywnego MySlenia - jak mozna nastawic sie optymistycznie?

Uniwersalnego sposobu na zdobycie pozytywnej energii 1 optymistycznego myslenia
oficjalnie nie ma. Kazdy ma swoje wyuczone i wyrobione nawyki. Jedni beda szuka¢ dobre;j
energii w muzyce 1 dzwigkach, drudzy w ksiazkach, trzeci przy obcowaniu z natura, jeszcze
inni wsrdd ludzi, a kolejni przy aktywnosci fizycznej. Kazdy sposéb, ktory sprawi,
Ze poczujemy si¢ lepiej i zmienimy swoje myslenie na duzo bardziej pozytywne, jest dobry.

Rzeczy, ktore wplywaja na nas optymistycznie, t0 moga by¢ np. ¢wiczenia jogi.
Joga - ruch, oddech, relax.

wJoga rozwija czlowieka,
poprawia jego ogdolny stan fizyczny,
umystowy, emocjonalny i duchowy.
Wszyscy ludzie mogg praktykowac joge,

stqd okresla si¢ jg mianem sarvabhaumy, powszechnej oswiaty.”

JOOA:

41



;
§
\
S
N

G Beats Pawlikowska

CNSASORIIIME S EICIE

Propozycje pozytywnych mysli na caly rok - poradnik.

»Rok dobrych mysli - kalendarz na 2021 rok”
nnu 00 365 dni i 365 motywujacych tekstow, ktore nastroja
nﬂn Bl ci¢ optymistycznie na kazdy nowy dzien, zmotywuja
do dziatania, zwigksza efektywno$¢, pomoga zaprzyjaznié
si¢ ze sobg, zachgca do spojrzenia na zycie bardziej
pozytywnie, podsung inna perspektywe spojrzenia,
przypomna o tym, ze najwigksza warto$cia w Zyciu sa
szczesliwe drobiazgi codziennosci.

Kolorowy kalendarz z autorskimi  tekstami

' : 11 rysunkami, przepisami kulinarnymi oraz multimedialnymi

KALENDARZ 2021 @

linkami do Zzrodet zewnetrznych.
Zyjcie pozytywnie kazdego dnia.

Pozdrawiam.

Katarzyna Jankowska



