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Pozytywne Afirmacje r
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ciggu naszego zycia mamy tendencje do rozwijania ©
znieksztatcen poznawczych, i myslimy negatywnie o sobie i

“l

wyksztatceniu nowej postawy wobec siebie i sytuaciji.

sytuacjach. Zastosowanie pozytywnych mysli moze nam pomadc w /

Wybierz zdanie z wymienionych ponizej, albo wymysl wiasne, i powtarzaj je sobie,
powtarzaj w ciqgu dnia, kazdego dnia, kazdego tygodnia, kazdego miesigca. Mozesz
sobie wydrukowaé kartki ze swoimi afirmacjami, i nosi¢ jq przy sobie. Zeby metoda
zadziatata, musisz uzywacé swojego zdania za kazdym razem kiedy zauwazysz u siebie
negatywne mysli- natychmiast odwrdoc¢ jg stosujac swojg afirmacje.

Uzyj zdania ktére zaczyna sie od JA i jest w czasie terazniejszym. Zobacz ponizsze
przyktady - wybierz jedno, albo wymysl wtasne. Niech bedzie w miare realistyczne
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www.getselfhelp.co.uk/affirmations.htm tlumaczenie: emocje.pro
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ale nie musisz w nie wierzy¢ w tej chwili.
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Jestem silna/ny

Mam w sobie site

Jestem zdeterminowana/ny i odnosze sukcesy
Jestem dobrg i wartos$ciowg osobg

Jestem wyjatkowa/wy

Posiadam site wewnetrzng i rozne zalety
Jestem pewna/ny siebie i kompetentna/ny

Jestem z siebie dumna/ny

Wygladam dobrze, bo jestem dobra/ry

Ludzie mnie lubig — tatwo mnie lubi¢ i lubie siebie ;

Troszcze sie o innych, Jestem potrzebna/ny i wartosciowa/wy lum...{\/
|
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Jestem kochana/ny i kocham
Mam mndstwo powodow zeby byc¢ z siebie dumng/nym
Mam wszystko czego potrzebuje
Kontroluje swoje zycie
Moge osiggna¢ wszystko, czego pragne
Podejmuje madre decyzje na podstawie tego, co wiem
Zblizam sie do swoich celéw
Akceptuje siebie jako osobe wyjatkowg i wartosciowg,
Moje zycie ma sens i cel
To ja decyduje jakie decyzje podejme

% Jestem silna/ny i zdrowa/wy
% Jestem spokojna/ny i pewna/ny siebie
Mam wiele mozliwosci i moge podejmowac wtasne decyzje
Z kazdym dniem moje zycie staje sie lepsza
Jestem spokojna/ny i zrelaksowana/ny
Jestem zdrowa/wy i mam wszystko czego potrzebuje
Dzisiaj jest pierwszy dzien reszty mojego zycia i zauwaze wiele pozytywnych
rzeczy, ktére ten dzien ma mi do zaoferowania
Mam zdrowy i pozytywny styl zycia
Wiem, ze moge osigqgna¢ wszystko, jesli wtoze w to wystarczajaco wysitku
Mam madros¢ wewnetrzng — moge w niej szukac rad, kiedykolwiek potrzebuje
Sam/a wybieram swoje zyciowe cele
Wszystko jest takie jakie by¢ powinno, wiasnie teraz i wiasnie tutaj
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http://emocje.pro
http://www.get.gg/docs/translated/Znieksztalcenia_poznawcze_wraz_z_alternatywami.pdf

