Jak wspieraé pozytywne nastawienie dziecka do siebie i do §wiata.

Rodzicielstwo to niezliczone wyzwania. Pozytywne rodzicielstwo to podejscie
do wychowania dzieci, skupiajgce si¢ na ksztattowaniu silnych wig¢zi emocjonalnych
i wspomaganie dziecka w samoakceptacji. Obejmuje dziatania, postawy i zachowania, ktore
sprzyjaja konstruktywnemu rozwojowi. Tworzac atmosfer¢ sprzyjajaca skutecznemu
wychowaniu, umozliwia dziecku rozwdj jako osoba oraz odpowiedzialne funkcjonowanie
W spotecznosci.

Pozytywna atmosfera nie oznacza swobody bez granic. Pozytywne rodzicielstwo taczy
elementy autorytatywnego rodzicielstwa i pozytywnego wzmocnienia. Polega na znalezieniu
réwnowagi miedzy stanowczo$cig w przekazywaniu wartosci, bez dominacji, a jednoczesnym
egzekwowaniem zasad i dyscypliny, uwzgledniajac specyficzne potrzeby rozwojowe dziecka.
Ponizej 8 sposobdéw na wzmocnienie pozytywnego myslenia, ktéore warto wprowadzié
W swoje zycie i przekazywac dzieciom.

Pozytywne mysSlenie — jak tego nauczy¢? Psychologowie przekonuja: w takim mysleniu nie
chodzi tylko o przekonywanie siebie, ze ,,wszystko begdzie dobrze”. Wigc o co tak naprawde
chodzi?

Pozytywne myslenie to raczej wiara w to, ze nawet jak nie bedzie dobrze, to damy sobie radg.
O tym, jak duza sil¢ ma takie podejscie, mozna przekonaé si¢, patrzac wstecz. Ponizej
8 ¢wiczen, dzigki ktorym mozemy ¢wiczy¢ swoje nastawienie do §wiata.

1. Zawsze mysl o tym, czego chcesz 1 pragniesz, niz na odwrot

Btedem, ktory wiekszo$¢ z nas popeinia, kiedy przydarza si¢ problem, jest jego analiza
w kotko 1 bez przerwy, zamiast skupi¢ si¢ na rezultacie oraz tym, co rzeczywiscie chcemy
osiggnac.

2. Zapamigtaj, ze kazdy problem jest dla Ciebie cenng lekcja

We wszystkim, co przydarza si¢ nam kazdego dnia, jest ukryte znaczenie 1 ukryta wiadomos¢.
Konfucjusz powiedziat:, ,,Jesli popetniasz btad i go nie naprawiasz, to wiasnie jest blgdem”

3. Nie wierz we wszystko, co myslisz

Bardzo czgsto nasze problemy nie sg az tak duze, jakimi kreuje je nasz wyolbrzymiajacy
umyst. Jesli bedziesz wierzy¢ w kazda negatywna mysl wytworzong przez umyst — uwaga,
masz problem! Zamiast tego obserwuj swoj umyst, obserwuj swoje mysli, ale nie traktuj ich
dostownie. BadzZ poza nimi.

4. Wdzieczno$¢



Wyrazaj gleboka i niezachwiang wdzigcznos$¢, za wszystko, co dzieje si¢ w Twoim zyciu.
Obojetnie czy jest to dobre, czy zle. Czyn tak rowniez wobec kazdej osoby, z ktorg masz
stycznos$¢. Im wigcej bedziesz wyraza¢ szczerej i glgbokiej wdzigczno$ci, tym wigcej zycie
dostarczy Ci momentow, aby ja wyrazaé. A jesli swoje zycie wypekisz wdzigczno$cia, nie
bedzie w nim juz miejsca na stres, zamartwianie si¢ oraz catg negatywnosc.

5. Wszystko dzieje si¢ nie bez przyczyny

Wszystko, co zdarza si¢ kazdemu z nas, ma swoj cel. Kazda osobg, ktora spotykasz na swojej
drodze, spotykasz z jakiego$ konkretnego powodu. Tylko od Ciebie zalezy, czy dostrzezesz
ukryty cel 1 wiadomos¢, jakg majg Ci do przekazania.

6. Nikt nie jest idealny

Kiedy probujesz robi¢ wszystko idealnie, spotkasz si¢ ze stresem i frustracja, poniewaz
zauwaza¢ bedziesz, ze niemozliwym jest bycie idealnym we wszystkim, co robisz. Czy
naprawde chcialbys by¢ idealny? Kiedy jest si¢ idealnym, traci si¢ miejsce na rozwoj.

7. Z¥agodz opor

Zaakceptuj rzeczy takimi, jakie sg, bez potrzeby zmiany i ciagglej walki. Kiedy za bardzo si¢
stresujesz, opierasz si¢ wszystkim dobrym rzeczom, ktore czekaja na Ciebie wlasnie tu i teraz.
Walczysz z nimi, a tej walki nie wygrasz nigdy. Pozwol sobie po prostu by¢. Ptyn z pradem
I wiedz, ze zycie nie powinno by¢ walkg, nawet jesli Twoj umyst probuje Ci to wmowic.
Naucz si¢ odpuszczac: ,,Pozwalajac rzeczom ptyna¢ z pradem, sprawiasz, ze wszystko idzie
tak, jak powinno. Swiat wygrywaja ci, ktérzy odpuszczajg. Nie probuj, po prostu zréb to.
Swiat znajduje sie poza wygrang.”~ Lao Tzu

8. Naucz si¢ by¢ obecnym we wszystkim, co robisz.

Kiedy stajesz si¢ obecny 1 naprawde zaangazowany w terazniejszos¢, cale Twoje zycie stanie
si¢ duzo tatwiejsze. Zdasz sobie sprawe, ze problemy krok po kroku znikaja. Jesli zaczniesz
zanadto skupia¢ si¢ na tym, co byto lub na tym, co bgdzie, w Twoim umysle pojawiaé si¢
bedzie miejsce na bol oraz cierpienie. Energia, ktéra bedziesz wytwarzac, okaze si¢ byc
toksyczna nie tylko dla Ciebie, ale rowniez otaczajacych Cie bliskich. Bo widzisz, energia jest
zarazliwa. Wierzymy, ze przedstawione powyzej sposoby wprowadza Ci¢ na S$ciezke
pozytywnego myslenia.

1 kilka wskazéwek. z ktorych mozna skorzystac:

1. Postaw na siebie
2. Badz dla siebie mity i1 przyjazny
3. Zaopiekuj si¢ soba


https://dajsobiespokoj.pl/blog/przypominajki-autoempatyczne
https://dajsobiespokoj.pl/blog/zaprzyjaznij-sie-ze-soba
https://dajsobiespokoj.pl/blog/sila-z-wewnatrz
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Zaufaj sobie a nie zewn¢trznym powinnosciom

Nie badz dla siebie tak ostry

Obserwuj siebie, a nie oceniaj

Dopus¢ mozliwos¢, ze jestes pigkniejsza, niz §miesz sobie wyobrazi¢

Nie porownuj swoich wad do czyich$ zalet

Nie martw si¢ tym, co inni mys$lg o Tobie, najprawdopodobniej mysla gtdwnie o sobie
Podziekuj sobie za swoje wysitki, oraz docen to czym dysponujesz

Wstuchaj si¢ w swoj wewnetrzny glos

Nie boj si¢ popetnia¢ btedow

Zapomnij o perfekcji

Zaprojektuj prywatng kraine tagodnos$ci, w ktorej bedziesz odnawiata swoje sity i dobrg
energie

Spdjrz inaczej na swoje negatywne emocje

Zadbaj o swoj spokojny sen

Opracuj swoj wlasny poranny zwyczaj pozytywnego rozpoczynania dnia
Uwierz w to, ze idziesz w dobrym kierunku, nawet jesli wydaje Ci sig, ze jest inaczej
Upozytywniaj rozmowy, jakie prowadzisz ze sobg w zaciszu wtasnego umystu
Odpus¢ to, co Ci szkodzi, a zapro$ to, co pomaga

Nie tra¢ swojej dobrej energii na to co niewazne

. Skoncentruj si¢ na podr6zy a nie na punkcie docelowym

. Nie wierz w kazde stowo, ktore przyjdzie Ci do glowy

Bron wlasnej wolnosci, a nie ograniczen

Pokoloruj swoj $wiat 1 odejdz od czarno-biatych wiz;ji

Siggaj po nowosci, cho¢by na probe

Przyjmuj komplementy i prezenty

Uwolnij swoja kreatywnos$¢

Madrze zarzadzaj swoim czasem

Doceniaj drobiazgi

Dbaj o umyst i ciato

Nie umniejszaj swoich sukcesOw i nie wyolbrzymiaj porazek


https://dajsobiespokoj.pl/blog/jak-nie-dac-sie-powinnosciom
https://dajsobiespokoj.pl/blog/samokrytyka-nie-dziala
https://dajsobiespokoj.pl/blog/ostra-samokrytyka
https://dajsobiespokoj.pl/blog/jestes-piekniejsza-niz-sadzisz
https://dajsobiespokoj.pl/blog/nie-porownuj-wad-do-zalet
https://dajsobiespokoj.pl/blog/nie-martw-sie-tym-co-inni-mysla
https://dajsobiespokoj.pl/blog/2-zasady-rozwoju
https://dajsobiespokoj.pl/blog/jak-zaufac-sobie
https://dajsobiespokoj.pl/blog/jak-popelniac-bledy
https://dajsobiespokoj.pl/blog/co-zyskujemy-na-wlasnych-bledach
https://dajsobiespokoj.pl/blog/zadbaj-o-siebie
https://dajsobiespokoj.pl/blog/zadbaj-o-siebie
https://dajsobiespokoj.pl/blog/plusy-negatywnych-emocji
https://dajsobiespokoj.pl/blog/jak-zadbac-o-siebie
https://dajsobiespokoj.pl/blog/spokojne-poranki
https://dajsobiespokoj.pl/blog/14-oznak-ze-idziesz-w-dobrym-kierunku
https://dajsobiespokoj.pl/blog/twoje-mysli
https://dajsobiespokoj.pl/blog/poradnik-rozwoju-osobistego
https://dajsobiespokoj.pl/blog/gdzie-przepada-twoja-dobra-energia
https://dajsobiespokoj.pl/blog/rozwoj-to-podroz
https://dajsobiespokoj.pl/blog/nie-wierz-w-kazda-mysl
https://dajsobiespokoj.pl/blog/przestan-siebie-ograniczac
https://dajsobiespokoj.pl/blog/jak-myslec-pozytywnie
https://dajsobiespokoj.pl/blog/zrob-cos-tylko-na-probe
https://dajsobiespokoj.pl/blog/przyjmowanie-zyczliwosci
https://dajsobiespokoj.pl/blog/wszyscy-jestesmy-kreatywni
https://dajsobiespokoj.pl/blog/jak-zarzadzac-czasem
https://dajsobiespokoj.pl/blog/docenianie-drobiazgow
https://dajsobiespokoj.pl/blog/empatia-wobec-siebie
https://dajsobiespokoj.pl/blog/wiecej-porazek-niz-sukcesow

33. Redukuj stres 1 napigcie (tak, jestes w stanie tego dokonac)

34. Wejdz w paszcze lwa, bo zaprzeczanie 1 ucieczka od nieprzyjemnych uczué, wcale nie
sprawi, ze one znikna

35. Pamietaj o tym, ze szczescie to ciggla praktyka

36. Uwazaj, co robisz, bo stajesz si¢ w tym coraz lepszy

37. Ucz si¢ tolerancji dyskomfortu

38. Miej nadziej¢, bo nadzieja to matka pewnych siebie optymistow

39. Zacznij przelewac swoje zycie na papier, rozplatane mysli uspokajajg umyst i ciato
40. Doksztalcaj si¢ i ucz (bez konca)

41. Nie zapominaj odpoczywac.

Anna Suwatla

https://dobrewiadomosci.net.pl/6105-8-sposobow-na-wzmocnienie-pozytywnego-
myslenia/?fbclid=IwAR28j82GIXMnE3TLiwuarDxnThLQ0o3M82ULA]jINX02UOfwlaWhkhb93gcqQ
https://mental-benefits.com/artykuly/pozytywne-rodzicielstwo-czyli-jak-byc-dobrym-rodzicem


https://dajsobiespokoj.pl/blog/jak-sie-odstresowac
https://dajsobiespokoj.pl/blog/krotka-lekcja-odwagi
https://dajsobiespokoj.pl/blog/krotka-lekcja-odwagi
https://dajsobiespokoj.pl/blog/10-symptomow-szczescia
https://dajsobiespokoj.pl/blog/4-nawyki-do-odpuszczenia
https://dajsobiespokoj.pl/blog/jak-lepiej-znosic-dyskomfort
https://dajsobiespokoj.pl/blog/zalety-posiadania-nadziei
https://dajsobiespokoj.pl/blog/jak-obnizyc-cisnienie-olowkiem
https://dajsobiespokoj.pl/blog/motywacja-do-pracy-nad-soba
https://dajsobiespokoj.pl/blog/jak-odpoczac-psychicznie-brak-czasu

