Trenuj poxytywna postawe

Badania pokazujq, ze
praktykowanie psychologii
pozytywne] wplywa na
wieksze poczucie wiasnej
wartosci, lepsze
& nastawienie do zycia oraz
A pogtebione relacje

Z innymi.

Cwicz wdziecznosc¢.
Wiele badan wskazuje, ze
ludzie ktorzy czesciej
wyrazajg wdziecznosc sg
zdrowsi, cechuje ich
wiekszy optymizm,

z sukcesem realizujg swoje -

cele, sq bardziej pomocni.

Zabezpiecz i skoncentruj
swoj umyst, by oprécz
ztych stron, ktoére
znajdujesz, méc odnalezé
rowniez dobre. Powita;j
kazdy poranek stowami:
“to bedzie wspaniaty
dzien”.

Otaczqj sie ludzmi,

ktorzy zapewnigq ci

wsparcie i zwiekszg
twojag pewnosc siebie.

Stworz pozytywne
wiezi.
Stworsz liste
swoich
osiggniec

i mocnych stron.

Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna w Konstantynowie £6dzkim
Oprac. na podstawie: Dr D.G. Amen, Zmieniaj swo6j mozg kazdego dnia dzieki neuroplastycznosci



