Mysle pozytywnie

Dzien dobry! ©

Jak juz wiesz istnieje wiele réznych emocji, a wsrod nich te podstawowe, jak rados¢ czy
strach. Emocje moga by¢ pozytywne lub negatywne. Pozytywne to te, dzieki ktéorym
czujemy sie dobrze, ktére pojawiajag sie w sytuacjach przyjemnych, czy wesotych.
Negatywne emocje to te, ktére pojawiajg sie w sytuacjach trudnych, czy przykrych. Do
emocji pozytywnych naleze¢ bedzie na przyktad rados¢, zadowolenie, duma, a z kolei do

negatywnych - smutek, zto$¢, zazdros¢.

Podobnie, jak w przypadku emocji, mozemy podzieli¢ mySlenie - na pozytywne oraz
negatywne. Wazne jest, aby potrafi¢ mysle¢ o sobie w sposob pozytywny. To pozwala na
uwierzenie we wtasne umiejetnosci i mozliwosci, a takze miedzy innymi pozwala cieszy¢
sie z tego, co robimy. Negatywne myS$lenie sprawia, zZe przestajemy wierzy¢ w siebie,
badz w innych. Powoduje, Ze nie chcemy podjac¢ sie jakich$ zadan, a otaczajacy nas swiat
wydaje sie ponury i zty. Przykladem pozytywnego myslenia bedzie stwierdzenie ,Nikt
nie wie wszystkiego. Przeciez nauczytem/-am sie wielu nowych rzeczy”, czy ,Potrafie
wiele rzeczy robi¢ naprawde dobrze”. Z kolei przyktadem mys$lenia negatywnego moze

by¢ stwierdzenie ,Nic mi nie wychodzi”, czy ,Nikt mnie nie lubi”.

Ponizsze zadania beda dotyczy¢ znanych Ci juz emocji oraz wspomnianego myslenia

pozytywnego i negatywnego. Na pewno $wietnie sobie z nimi poradzisz ©
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1. Uwaznie przeczytaj wyrazy zamieszczone ponizej. Zastanoéw sie jakie wywotuja

one emocje. Nastepnie potacz je z wtasciwg buzka emociji.
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2. Przeczytaj negatywne mysSli zapisane w tabelce. Pod tabelkg znajdziesz

pozytywne mysli. Dopasuj je odpowiednio do negatywnych.

"
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Mysli negatywne Mysli pozytywne

Jestem do niczego.

Nie mam kolezanek/kolegéw.

Nikt mnie nie lubi.

Nic mi nie wychodzi.

Wszystko robie Zle.

Ciggle czego$ nie wiem.

Boje sie wszystkiego.

Wszyscy sie ze mnie Smieja.

Nikt nie ma dla mnie czasu.

Nie mam z kim rozmawia¢
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Potrafie wiele rzeczy robi¢ naprawde dobrze.

Nastepnym razem wyjdzie mi lepiej. Na pewno sie uda.

Mam prawo bac sie np. burzy i pajakéw. Wielu ludzi tez sie tego boi. To
nic ztego.

Zawsze moge porozmawiac o wszystkim z babcia.

Mam kilka dobrych kolezanek i kolegow.

Ja tez nie wszystkich lubie. Moja kolezanka, z ktérg siedze w tawce na
pewno mnie lubi.

Potrafie wiele rzeczy robi¢ naprawde dobrze. Najtadniej rysuje w
klasie.

Nikt nie wie wszystkiego. Przeciez nauczytem/-am sie wielu nowych
rzeczy.

Przesadzitem/-am. Nie pamietam, Zeby wszyscy sie ze mnie $miali.

Wczoraj przeciez spedzitem/-am cate popotudnie z kolezanka.
Wieczorem dtugo mama ze mna rozmawiata.

Dziekuje Ci za Twoj wysitek wtozony w wykonanie zadan ©

Pozdrawiam, Wojciech Chorzelski



