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/R7ZUT
/. GEOWY

Proste narzedzia, ktore zdejmuja napiecie
i przywracaja kontrole nad myslami

Pozytywne Myslenie

pozytywnemyslenie.pl




/RZUT 7 GLOWY

Nie rozwiazujesz zycia.
Po prostu zdejmujesz ciezar.

KIEDY?

o ody mysli sie kreca,
e ody czujesz napiecie bez konkretnego powodu,
e ody masz dosS¢ ,analizowania wszystkiego”.

JAK?

o Wez kartke lub notatnik w telefonie.
e Przez 2 minuty pisz wszystko, co masz w glowie.
Bez sensu. Bez skladni. Bez poprawiania.
e Potem przeczytaj i zaznacz tylko jedno zdanie, ktore
najbardziej Cie obciaza.
e Zadaj sobie tylko jedno pytanie:

CZY TA MYSL MI TERAZ POMAGA, CZY MNIE MECZY?

pozytywnemyslenie.pl



STOP-KLATKA NA

OVERTHINKING

Nie rozwiazujesz wszystkiego.
Przerywasz petle.

TO CWICZENIE JEST DLA CIEBIE, JESLI:

e analizujesz jedna sytuacje po 20 razy,
e przewidujesz czarne scenariusze,

e jestes zmeczony/a wlasna glowa.

JAK JE ZROBIC?

e Zatrzymaj sie i nazwij to wprost (w myslach lub na glos):
. Teraz overthinkuje.”
e Zadaj sobie jedno pytanie (tylko jedno):
Czy mam na to realny wplyw w ciagu najblizszych 24 godzin?
e Wybierz odpowiedz:
TAK » zapisz jedno najmniejsze dzialanie.
NIE » nazwij to: ,,To jest mysl, nie fakt.”
e Wracasz do tego, co robisz.
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CWICZENIE 3

MINIMALNY RUCH
MOTYWACJA BEZ PRESJI

Nie ,zmotywowac sie¢”,
tylko ruszyc energie

TO CWICZENIE JEST DLA CIEBIE, JESLI:

e brakuje Ci energii,
e odkladasz wszystko ,na jutro”,
e motywacja nie przychodzi.

JAK JE ZROBIC?

e Zadaj sobie pytanie:
,Co jest dziS najmniejszym mozliwym ruchem, ktory moge
7robic?
Nie ,idealnym”, Nie ,wlasciwym”, Najmniejszym.
e Nazwij konkretnie np.:
— otworze plik,
— wyjde na 3 minuty,
— zapisze jedno zdanie.
e [ 7rob to! NIE DOKEADA] NIC WIECE].
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]ESLI TO BYLO DLA CIEBIE POMOCNE...

WKkrotce udostepniamy
peiny Workbook

3 miesiace pracy nad mysleniem,
emocjami 1 decyzjami

Zapisz sie TUTA]J do naszego newslettera i

Bqgdz pierwszy/a

Pozytywne Myslenie

Mate ruchy. Duze zmiany.

Tigk f

kontakt@pozytywnemyslenie.pl pozytywnemyslenie.pl Pozytywne My$lenie @pozytywnemyslenie.pl

PO PROSTU ZACZNI]J...
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