V CZESC
Orientacja pozytywna

Zeby pomdc Ci wprowadzié¢ nawyk codziennego nastawiania sie na zauwazane i
przywigzywania wagi do pozytywnych aspektdéw zycia, réznych doswiadczen i samego siebie
— czyli wzmacnia¢ orientacje pozytywng, przygotowatam dla Ciebie wzdr dos¢ nietypowego
pamietnika.

Pamietnik nalezy pisa¢ przez 5 dni w tygodniu przy czym kazdy zapis nie powinien zabierac
wiecej niz kilka minut. Pisz przez caty tydzien. Wyniki badan pokazuja, ze szybko zauwazysz
poprawe nastroju oraz to, ze Twoje myslenie ukierunkowuje sie na dostrzeganie
pozytywnych aspektdéw zycia i koncentrowanie przede wszystkim na nich.

Poniedziatek: Podziekowania

Wiele jest rzeczy w twoim zyciu, za ktére mozna by¢ wdziecznym. Na przyktad posiadanie
bliskich przyjaciot, udany zwigzek, kochajgca rodzina, zdrowie, dach nad gtowg, dobra praca,
szczesliwe wspomnienia, jakie$ zwyczaje, mite wydarzenia — pdjscie na kawe, usmiech
nieznajomego, rados$¢ psa, gdy wracasz do domu, dobry obiad, obejrzenie pieknego widoku.
Pomysl| teraz i wynotuj trzy takie rzeczy.

Wtorek: Cudowna chwila

Pomys| o najpiekniejszych momentach swojego zycia. Moze o jakiejs wielkiej satysfakcji, o
chwilach zakochania, o wspaniatym koncercie albo przedstawieniu, o udanych wyjsciach z
przyjaciotmi. Wybierz jeden z nich i wyobraz sobie siebie samego w tamtym momencie, jak
sie czutes i co dziato sie dookota. W ciggu paru minut opisz to doSwiadczenie i swoje emocje
z nim zwigzane. Nie przejmuj sie ortografig i przecinkami, po prostu zapisz swoje mysli.

Sroda: Wymarzona przysztos¢

Poswiec kilka chwil na opisanie swojego zycia w przysztosci. Wyobraz sobie, ze udato Ci sie
zrealizowac¢ wszystkie plany. Mysl realistycznie, ale zatdz ze ciezko pracowates i osiggnates
to, czego pragniesz. Wyobraz sobie, ze states sie osobg, ktérg zawsze chciates by¢ a twoje
zycie zawodowe i osobiste to spetnione marzenia. Nie pomoze Cito w rzeczywistym
osiggnieciu twoich celdw ale poprawi nastrd;.

Czwartek: Kochany/Kochana

Pomys! o kim$ w twoim zyciu kto jest dla Ciebie bardzo wazny. Moze to by¢ twdj partner
zyciowy, bliski przyjaciel albo cztonek rodziny. Wyobraz sobie ze masz jedyng szanse by
powiedzieé tej osobie jak bardzo jest Ci bliska. Napisz krétki list do niej wyznajgc swoje
uczucia i opisujac jak wiele dla Ciebie znaczy.

Pigtek: Cos mitego

Przypomnij sobie wydarzenia minionego tygodnia i zanotuj trzy rzeczy ktére naprawde Cisie
udaty. Moga to by¢ drobiazgi, takie jak znalezienie dobrego miejsca do zaparkowania
samochodu albo prawy bardziej istotne na przyktad ciekawa oferta pracy czy jakas pomysina
zyciowa okolicznosc¢.



