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A pozitiv pszicholdgia megjelenése 6ta szamos kutatads foglalkozik a
pozitiv érzelmek mindennapi életre gyakorolt kedvezd hatasaival, mely
testi és lelki szinten is tapasztalhato.

Pozitivan gondolkodni nem kénny(, amikor éppen egy nehéz helyzet-
ben vagyunk, vagy folyamatos stressznek vagyunk kitéve. Szerencsére
a vizsgalatok alapjan mégis elmondhatd, hogy gyakorlassal mindenki
képes a pozitiv gondolkodasra, amely hatalmas erdforrasként miko-
dik egészséglink megbrzésében. A pozitiv gondolkodasunkat 10 pozi-
tiv érzelem adja. Ezek akar egyeduli jelenlétukkel is igen hatékonyan
hozzajarulnak a jobb élethez, am minél tébb van jelen, annal konnyebb
dolgunk van.

Ebben a tajékoztatéban ezt a 10 érzelmet mutatjuk be nektek. Egye-
sével olvashattok az érzelmek termeészetérdl, illetve kiprobalhatjatok
a hozzajuk tartozé gyakorlatokat, hogy a Ti életetekben is hamarabb
jelen legyenek ezek az érzelmek.

HALA OROM NYUGALOM ERDEKLODES SZERETET

REMENY VIDAMSAG BUSZKESEG LELKESEDES  CSODALAT
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Mit tehetunk?

+ Minden reggel vagy este gondoljuk at és
akar irjukis le, miért tudunk aznap halat
érezni!

+ Ko6szo6njuk meg rokonainknak, barata-
inknak, parunknak rendszeresen mind-
azt, amit értunk tettek, az eltoltott kdzds
id6t vagy akarmi mast!

« Keressuk és jegyezzuk fel vagy fotézzuk
le az apro szépségeket a napunkban,
példaul egy szép ndévényt az Ut mentén
vagy egy finom ebédet!

Allitsuk at az agyunkat!

Mi az az 6t dolog, amiért leginkdbb
halas vagyok az életemben?

Milyen kedvességet tapasztaltam ma
mas emberektdl?

Volt-e ma valami j6 illat, iz, érintés,
hang vagy latvany, amivel talalkoztam,
és amiért halas vagyok, hogy atélhet-
tem?

Mondatok, amelyek hasznosak
lehetek:

+ Kb6sz6ndm neked, hogy ...

« Halat érzek, amiért tuléltem azt a ne-
hézséget, hogy ...

« Halas vagyok, amiért eljutottam ezekre
a helyekre, eseményekre ...
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Mit tehetink?

« Tanuljuk meg élvezni az élet aproé
oromeit! Minden este soroljunk
fel 6t dolgot, aminek aznap orul-
tunk!

« [rjuk be a naptdrunkba azokat
az eseményeket, hobbikat, amik
6romet okoznak nekunk, varakoz-
zunk rajuk!

« Adni mindig 6rém, talaljuk meg
az életinkben azt, amit adhatunk
masoknak!

Allitsuk at az agyunkat!

Hogyan tudom meglatni az apro
dromoket? Mi gatol ebben, ha
nekem ez nehéz?

o W R

Hogyan tudnék az orémteli te-
vékenységeimre ugy id6t szanni,
hogy nem hanyagolom el a fel-
adataimat?

& W RS
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Mondatok, amelyek hasznosak

Minek 6rultem utoljara igazan?

lehetek:
+ Ez az 6t dolog toltott el ma 6rom-
mel: ...
« Oromet okozok masoknak, ami-
kor ...

«  Oromteli szamomra egy tevékeny-
ség, ha ...
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Mit tehetink?

« Figyeljunk oda a légzésunkre! Tanuljuk
meg a hasi légzést, akar az interneten
keresztul, és gyakoroljuk napontal

« Keressuk a szamunka nyugalmat sugarzé
emberek tarsasagat gyakrabban! Probal-
juk meg ellesni, mit csinalnak mashogy!

+ Relaxaljunk! Prébaljunk ki tobb mddszert
is akar, legyen az joga, progressziv relaxa-
cié vagy meditacio, hogy megtalaljuk a sza-
munkra legkedvezdbbet!

Allitsuk at az agyunkat!

Milyen gondolataim vannak most? Milyen
érzeseim? El tudom 6ket fogadni? El tudom
fogadni, hogy a gondolataim folyamatosan
valtoznak, és ez igy van jolI?

Hol szoktam a legnyugodtabb lenni? Mi-
lyen helyzetben? Ki vagy kik mellett?

Mikor volt utoljara olyan helyzet, ami na-
gyon stresszes volt szamomra, mégis sike-
ralt nyugodtnak maradnom? Hogyan?

Mondatok, amelyek hasznosak
lehetnek:

« A gondolataim, érzéseim természetesek, és
természetes, hogy folyamatosan valtoznak.
Most éppen arra gondolok, hogy..., Most ép-
pen azt érzem, hogy ...

« Nagyon megnyugtat engem, mikor valaki ...

+ A nyugalom szamomra egyet jelent azzal, ha
ezt a tevékenységet végezhetem: ...
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Mit tehetunk?

« Fogjunk bele valami Ujba, akar egy
Uj nyelv megtanulasaba vagy hobbi/
sport kiprobalasabal!

« Erdeklédjiink méasok irant, lehet, hogy
sok meglepetést tartogatnak!

« Merjunk kivancsiak lenni nehéz vagy
rizikds helyzetekben is!

Allitsuk &t az agyunkat!

Mi tart vissza attdl, hogy kiéljem a
kivancsisagomat? Hogyan tudnam
legy6zni?

Gyerekként mindenki kivancsi. Em-
|ékszem még ra, milyen érzés volt
felfedezni ezt vagy azt?

Mit6l lesz valaki szamomra érdekes?
En mit6l lehetek masok szdmara
érdekes?

Mondatok, amelyek
hasznosak lehetnek:

* A gondolataim, érzéseim termé-
szetesek, Ez a harom dolog régota
érdekel: ...

« Mindig is ki akartam prébalni ...

« Szerintem ilyen pozitiv megolda-
sai is lehetnének egy szamomra
nehéz helyzetnek: ...
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Mit tehetunk?

« Mondjuk el szeretteinknek az érzése-
inket! Adjunk apro, pozitiv visszajelzé-
seket, biztassuk 6ket!

« Epitsink mindségi  kapcsolatokat!
Rendszeresen irjunk vagy telefonal-
junk a hozzank kdzel alloknak, és szer-
vezzUnk kdzd8s programokat!

« Oleljuk, érintstik tobbet szeretteinket!

Mondatok, amelyek hasznosak
lehetnek:
* Nagyon tisztelem benned, hogy ...

* Sok oromet okoztal nekem azzal,

hogy ...

+ A kedvenc kozos emlékem veled
az, amikor ...

SZERETET

7. oldal

Allitsuk &t az agyunkat!

Kik azok az emberek az életemben,
akiket mindig j6 viszontlatnom? Ok
vajon tudjak ezt?

Kinek tudom elmondani, ha valami
bant? Vajon masoknak is el tudnam
mondani? En kit szoktam meghall-
gatni?

El tudom fogadni a szeretetet? Ho-
gyan tudnék biztosabba valni ab-
ban, hogy megérdemlem?
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Mit tehetunk?

« A remény jovdvel kapcsolatos optimizmus,
gyakoroljuk tehat a pozitiv gondolkodast - tu-
datosan keressuk a jot !

« Keressunk reménykedésre okot adé torté-
neteket - akar filmek, akar kényvek forma-
jaban, de legjobb, ha a példa a sajat éle-
tunkbél valo!

* Adjunk remeényt masoknak! Ha j6 dolog
tortént velunk, vagy elértink valamit, osz-
szuk meg masokkal, biztassuk 6ket, hogy
képesek legy6zni nehézségeiket!

Allitsuk at az agyunkat!

Milyen reménytelennek tdnd helyzetek
oldédtak mar meg a kérnyezetemben? Es
a sajat életemben? Mit tettem a megolda-
sért?

Redlisak az elképzeléseim a jovémradl?

Mit tudok tenni ma, hogy a jovdbeli terve-
im megvalosuljanak?

Mondatok, amelyek hasznosak
lehetnek:

+ Remélem, hogy a jovbben tovabbra is foly-
tatni tudom ezeket a j6 dolgokat az életem-
ben: ...

+ Ezek a jo dolgok varnak még ram az életben: ...

« Mindig reményt ad szamomra, amikor ezek-
re az eseményekre gondolok: ...
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Mit tehetunk?

« Keressuk a vidam, szérakoztaté dolgokat,
filmeket, sorozatokat, humoros oldalakat, vi-
dedkat!

+ Keressuk gyakrabban a vidam emberek tar-
sasagat, merjunk viccelni, nevetni kdzosen!

« Merjuk a vidamsagot valasztani akar egy
bohém falfesték, ruhadarab vagy szokatlan
hobbi formajaban!

Allitsuk at az agyunkat!

* Mikor szoktam legjobban szérakozni? Mi-
kor és miért nevettem utoljara egy igazan
j6izGt?

Ki szérakoztat engem a leginkabb? Sajat

magamat ki mellett 1dtom vidamnak és
viccesnek?

Merek vidam lenni, vidam dolgokat va-
lasztani, akkor is, ha masok szamara az
gyerekesnek vagy furcsanak tinhet? Mit
tudnék tenni, azért, hogy a sajat szoérako-
zasom fontos legyen szamomra?

Mondatok, amelyek hasznosak
lehetnek:

«  Mindig, felvidit, ha ...

« A legviddmabb emberek, akiket isme-
rek: ...

* A vidamsag az életem része. Ezeket
a vidam dolgokat engedem meg ma-
gamnak: ...
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Mit tehetunk?

« Gondoljuk at, mi az, amit szeretnénk elérni,
amire utana biztos buszkék lennénk! Nézzuk
meg, mi az a legkisebb Iépés, amit a megvalé-
sitasért tehetunk! Tegyuk meg még mal

« [rjuk 6ssze, milyen eredményeket értiink el ed-
dig, amikre mar buszkék vagyunk vagy voltunk!

« Gratulaljunk szeretteinknek és baratainknak
vagy akar kollegainknak, hallgatétarsainknak
is, ha tudomasunkra jut, hogy sikert értek el
valamiben.

Allitsuk 4t az agyunkat!

* Mire vagyok a legbUszkébb? A maganéle-
temben? Es a szakmamban / tanulmanya-
imban?

Tudok-e buszke lenni masok sikereire,
eredményeire irigység nélkul?

Mit tehetnék még, amit szeretnék elérni,
és amiért buszke lennék magamra? Mi ga-
tol meg benne, hogy nekikezdjek?

Mondatok, amelyek hasznosak
lehetnek:

+ Gratulalok neked, amiért ...

+ Megérdemlem, hogy buszke legyek magam-
ra. Buszkeséggel tolt el, mikor ezekre az
eredményeimre gondolok: ...

+ Lehet, hogy nem mindenre vagyok buszke,
amit eddig csinaltam. Ez nem baj. Legkozelebb
mar jobban csinalom ezeket a dolgokat: ...
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Mit tehetunk?

« Tdzzunk ki célokat magunk elé, és bont-
suk le 6ket minél apré |épésekre!

« Készitsink kivansag-tablat online vagy
montazstechnikaval, melyen vizualizal-
juk, mit szeretnénk elérni!

« Keressunk helyet és idot a minket lelke-
sitd hobbiknak, tevékenységeknek!

N%

Allitsuk at az agyunkat!

Mikor vagyok a leglelkesebb? Mi-
lyen tevékenység kozben? Kik ko-
Zott?

Hogyan tudom magam motivalni?
Mi az, aminek érdekében még az
unalmas feladatok is gyorsan el-
készulnek?

Milyen dolgok lelkesitettek régeb-
ben? Tortént-e ebben valtozas?

Mondatok, amelyek hasznosak
lehetnek:

« Mindig motivalt leszek, ha arra gon-
dolok, hogy a munkam eredmeénye-
ként ...

« Nagyon lelkesit6 a jelenléte ezeknek
az embereknek az életemben: ...

+ Nagyon 6rommel teszem a dolgo-
mat, amikor ...
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Mit tehetunk?

« Keressuk az élményeket! Menjunk moziba,
szinhazba vagy ki a természetbe amennyi-
szer csak tehetjuk!

. [rjuk 6ssze, hogy eddigi életiinkben mikor
tapasztaltunk csodalatot valami irant!

+ Gondoljuk at, mit szoktunk csodalni masok-
ban, van-e valaki a kézelunkben, akinek va-
lamilyen cselekvése, viselkedése csodalatot
valtott ki bennunk! Mondjuk el neki!

Allitsuk at az agyunkat!

Mi kelt bennem csodalatot? Hogy szerezhet-
nék tobb ilyen éiményt?

Amikor csodalok valamit, az segit nekem ab-
ban, hogy kisebbnek vagy masnak lassam a
sajat problémaimat? Hogyan?

Milyen dolgot vittem mar véghez, amit ma-
sok csodaltak, csodalatra méltonak talaltak?
Még mit szeretnék?

Mondatok, amelyek hasznosak
lehetnek:

+ Legnagyobb csodalattal az toltott el,
amikor ...

* A csodalat abban segit nekem,
hogy mashogy lassam ezeket a
dolgokat: ...

* Azt csodalom benned leginkabb,
hogy ...




