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Skad pomyst na to swieto?

- Jego pomystodawcy jest amerykanska psycholog
Kirsten Harrel, ktora od lat zajmuje sie badaniem
ZWigzkow pomiedzy pozytywnym, optymistycznym

nastawieniem a zdrowiem

- Z badan wynika, ze ludzie nastawieni pozytywnie
sg az o0 10% mniej narazeni na choroby serca,

depresje czy nowotwory



I Dlaczego jeszcze warto myslecC pozytywnie?
- pozytywne myslenie daje nam energie do dziatania
I (to moze byC bardzo pomocne zwtaszcza w czasie zdalnej nauki:) )

- pozytywne myslenie pomaga w kontaktach z innymi ludzmi

(chyba kazdy z nas lubi przebywac z usmiechnietymi, petnymi
pozytywnej energii ludzmi, prawda? :) )

- dzieki pozytywnemu mysleniu bardziej wierzymy w siebie

- pozytywne myslenie pomaga nam sie rozwijac, a takze
szukac rozwiagzan problemow | wyzwan, przed ktorymi stajemy



Pozytywnego myslenia mozna sie

nauczyc! :)

Badania psychologiczne pokazujg, ze sposob, w jaki
myslimy w duzym stopniu zalezy od naszych
nawykow, przyzwyczajen | doswiadczen.

S3a ludzie, ktorzy majg tendencje do zamartwiania sie
oraz tacy, ktorzy w niemal kazdej sytuacji potrafig
dostrzec cos pozytywnego.

Drodzy uczniowie,
na nastepnych stronach proponujemy Wam
rozne cwiczenia, ktore mogg pomaoc
Wam nauczyc sie pozytywnego myslenia
— naprawde warto! :)
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oddychanie

Trening Umie jetnosci Spotecznych i Emoc jonalnych — Krakéw



Cwiczenia oddechowe -

ta tecza to tylko
przyktad, po wiecej
¢wiczen oddechowych
mozecie zgtosic sie do
psychologa szkolnhego

(czes¢ z Was juz
trenowata na zajeciach
ale pamietajcie, ze
trenowac trzeba
regularnie:) )

Oddychanie z teczq

Oddychanie z teczg to tagodny i jednoczesnie skuteczny sposob na uspokojenie niepokoju
i wyrdwnanie oddechu. Potéz swdj palec na pierwszym kolorze teczy tj. czerwonym, W misjscou
napisu wdech. Teraz powoli przesuwaj palcem po danym kolorze. Nabiera] powoli powietrza
i kontynuuj az dojdziesz do drugiego konhca teczy. Nastepnie bedac na tym samym kolorze,
wypuszczaj powoli powietrze ustami. Tym razem kierujesz sie w drugg strone teczy. Kiedy
ukonczysz jeden cykl oddechu, zmien kolor na inny. Oddychaj w ten sam sposdob dopoki nie
dojdziesz do wewnetrznego koloru teczy tj. fioletowego.




I KOCHAM W SOBIE

Cwiczenie:
I Pozytywne myslenie o sobie
— zachecamy do wypetnienia
catej karty pracy

(nie musicie jej drukowac,
narysujcie na kartce
serduszka i wpiszcie w nie
to, co w sobie kochacie,
lubie, z czego jestescie
zadowoleni)
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Jak wyglada Wasza rados¢? Co Wam ja sprawia? A moze
macie obserwacje, co sprawia rados¢ innym ludziom?
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Cwiczenie:

Wdziecznosc¢.

To bardzo wazne, by potrafic
doceniac.

Zastanow sie, co Ty mozesz
docenia¢ w swoim zyciu, za
co mozesz by¢ wdzieczny
sobie i innym? ’é

Zapisz pierwsze mysli, jakie \'I,J
przyjda Ci do gtowy. / |



Trening uwaznosci.

Na grafice ponizej macie przyktad tego, jak postrzeganie tej samej
sytuacji moze sie rozniC u dwojga roznych ludzi.

Bardzo czesto bywa tak, ze ze wzgledu na nattok zajec i obowigzkow
zamartwiamy sie, nie potrafimy sie skupic¢, mamy nattok mysili.
Taka sytuacja zniecheca do pozytywnego myslenia.

Trening uwaznosci (proba skupienia sie na tym, co w danej chwili jest
dla nas wazne, cieszenie sie jedng rzeczg ,tu i teraz*) moze budowac
pozytywne myslenie, a takze pozwoli¢ ham lepiej sobie radzic.

Mind Full, or Mindful?




I Kochani Uczniowie!

Z okazji Dnia Pozytywnego Myslenia zyczymy Wam,
by w Waszej codziennosci towarzyszyto Wam ;
mnostwo dobrych, pomocnych, pozytywnych mysii.

Zachecamy Was do dzielenia sie radoscig
| uSmiechem z innymi — optymizm czasem zaraza :)

Gdyby ktos z Was potrzebowat pomocy,
czy to w nauce pozytywnego myslenia
czy jakiejkolwiek innej sprawie, pamietajcie,
Zze zawsze mozecie sie z nami skontaktowac
| wspolnie zastanowimy sie, co mozna zrobic.

Pozdrawiamy — |
pedagodzy p. Anita i p. Jarek i psycholog p. Martyna b
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