10 prostych sposobow na poprawe nastroju .....
czyli jak ,,wyjs¢ z dotka”?

Jak to zrobic?...

Kazdemu z nas przystowiowy , dotek” moze sie przydarzy¢. Oto kilka
uwag, jak sobie z nim poradzic.

1. Wyrazaj wdziecznosc! (wdziecznosé, to radosé z tego, co
dostalismy od losu lub innych ludzi).

Jak? Moze .....

Codziennie (przez tydzien) licz ,,dary losu”. Najlepszym
sposobem na przekonanie si¢ do tej metody jest wizualizacja.
Koniecznym sprzetem jest stoik 1 stodycze w
optymistycznych kolorach i ksztattach (takie jakie lubisz, z
jakimi masz pozytywne skojarzenia z dziecinstwa,
zdrowe...). Kazdy ,,dar losu”, to jedna, np.: sliwka w
czekoladzie. Pod koniec dnia pomysl o tym, co mitego Ci¢
dzis spotkato 1 wrzu¢ odpowiadajacg, tym pozytywnym
myslom, 1los¢ stodyczy do stoika. W niedziele przelicz. Moze
zycie nie jest az tak gorzkie? Jest wiele mozliwosci na
wykorzystanie ,,stoikowych darow”. ©

Napisz list, sms, e-mali do kogo$, komu jestes wdzieczny.

Dlaczego? ....

Wyrazenie wdziecznosci podnosi naszqg wartos¢, hamuje gniew,
zbliza ludzi.



2. éwicz optymizm! czyli pozytywne myslenie o sobie, ludziach
i przysztosci.

Jak? Moze ....

Pomysl o ostatnim Twoim sukcesie...., co sprawilo, ze go
odniostes?

Dlaczego?

Pozytywne myslenie nasila wiare w sukces, co sprawia, ze
wktadamy w dziatania wiecej wysitku i wiecej osiggamy... i
oczywiscie jesteSmy dumni z tego, ze sobie Swietnie poradzilismy.

3. Zwalczaj sktonnosé do zamartwiania sie! (porazki sq
nieuchronne, czy nalezy o nich ciggle myslec?!).

Jak? Moze ...

Wiacz ,,dzwonek alarmowy”! Kiedy wykryjesz powracajaca,
niechciang mysl, zréb cos$, co odwroci 1 pochtonie Twoja uwage.
Réb to, co sprawia Ci przyjemnos$é, co sprawia, ze zapominasz o
calym swiecie lub pomysli o wyprobowaniu czego$ zupeinie
nowego.

Wyprobuj techniki MINDFULNESS czyli uwaznosci.

Dlaczego?

Ruminacje czyli rodzaj powracajacych/obsesyjnych mysli,
koncentrujacych sie na analizie trudnych wydarzen w naszym zyciu
sprzyjajg depresji i obnizeniu nastroju. Kieruje nami btedne



przekonanie, ze jesli bedziemy stale mysle¢ o jakims problemie, to
g0 zrozumiemy, znajdziemy rozwigzanie i przejmiemy kontrole.
Oderwanie sie od problemu sprzyja tzw.: iluminacji, czyli pojawieniu
sie w gtowie gotowego rozwigzania, po okresie nieSwiadomego
,obrabiania” go przez nasz umyst. Patent Scarlett O'Hara!

4. Cwicz akty zyczliwosci! (pomoc w drobnych sprawach
innym ludziom).

Jak? Moze ...
Przez tydzien wyrazaj zyczliwos¢ wobec innych, np.:
przytrzymujac komus$ drzwi przy wejsciu, robigc, z mtodsza

siostrg, origami na zajecia w szkole lub przedszkolu, witajac
domownikéw komplementem lub/i u§miechem itd..

Dlaczego?

Zyczliwosé podnosi poczucie wtasnej wartosci, sprzyja relacjom
interpersonalnym.

5. Zaciesniaj relacje 7 ludZmi!

Jak? Moze ...

e Poswiec¢ odrobing czasu na przekazanie komunikatorami
,fancuszka” o optymistycznej tresci, np.:

"Dzis Miedzynarodowy Dzien Pieknych i Piekielnie Inteligentnych Kobiet. Wiec
wyslij te wiadomosc do kogos, kto idealnie pasuje do tego opisu!



Mitego dnia! Jesli zycie daje Ci cytryny, zrob z nich lemoniade. | zawsze

pamietaj: Kobieta zyje tylko raz...

Wyslij te wiadomosc¢ do pieciu wspaniatych, inteligentnych kobiet, a stanie sie

to co zawsze
-Nic!!!

Ale przynajmniej sprawisz, ze sie usmiechng..."

Opracuj wlasny sposob. ©

Dlaczego?

Szczesliwi tatwiej nawiazujg przyjaznie, zas$ bliskie zwigzki, podnoszg
zadowolenie z zycia.

6. Cwicz zaradnosc! (Poradze sobie! — to sztuka radzenia
sobie ze stresem, stres wywotuje sytuacja, w ktorej jestesmy
przekonani, ze nie mamy ,,zasobow”, by jej sprostac; nie
kontrolujemy sytuaciji).

Jak okresli¢ wtasne zasoby? Moze....

e Pomysl o jakim$ trudnym problemie w Twoim zyciu, ktory
udato Ci si¢ rozwigzac? Jak to zrobites? Co lub kto Ci pomogt?
To Twoje zasoby!

Jak odzyskaé kontrole?

,Daj mi pogode ducha, abym zaakceptowat to, czego zmienic nie
moge, oraz odwage, bym zmienit to, co jestem w stanie i mqdrosc,
abym odrdzniat jedno od drugiego.”



Reinhold Niebuhr, Modlitwa o pogode ducha.

Dobrze jest opanowac umiejetnosc¢ rozpoznawania, kiedy warto
dziatac i rozwigzaé problem, a kiedy lepiej odpuscié sobie i zajac¢ sie
poprawianiem nastroju (dobry, zabawny film, ciekawa ksigzka, spacer
z psem, zrobienie pysznych muffindw, ale o tym, za chwile ... ).

(. Czerp radosc z zycia! Chwytaj dzieri — mawiat Horacy.
Docen proste przyjemnosci!

Jak? Moze....

e (o dzien ¢wicz delektowanie si¢ chwilami i prostymi
przyjemnos$ciami (powiedz to glosno! Ta zimowa herbata jest
super!!!),

e (Co powiesz na jedzenie na pocieszenie? Uwaga, to nie musi by¢
objadanie si¢ kaloriami! Mitem jest twierdzenie, ze to, CO
zdrowe, nie moze by¢ smaczne. Wystarczy tylko poszuka¢ w
Internecie informacji na temat zdrowego odzywiania 1
skomponowac¢ wtasne menu. Moze inspiracja bedzie ten
przepis...

.. na genialne babeczki. Ktoz ich nie lubi?!!!

Sktadniki:

300 gr maki,



2 jaja

125 ml jogurtu lub maslanki

60 gr oleju rzepakowego lub z pestek winogron
1 tyzeczka proszku do pieczenia

% tyzeczki sody

2 tyzki miodu

3 dojrzale banany

% szklanki kawatkdw gorzkiej czekolady

% tyzki skorki otartej z pomaranczy
Przygotowanie:

W jednej misce mieszamy razem sktadniki suche, w drugiej, sktadniki mokre (jajka rozbi¢, banany
rozgnies¢ widelcem). Dodajemy do siebie sktadniki z obu misek i mieszamy tyzkg tak, by wszystkie
staty sie wilgotne. Uwaga, ciasto powinno by¢ grudkowate i wygladaé na nie do korica rozmieszane!
Wktadamy ciasto w papiloty do 2/3 wysokosci i pieczemy w temperaturze 190 stopni okoto 18 minut.
Gotowe!

Dlaczego?

Proste przyjemnosci budujg pozytywne emocje i tym samym
podnoszg zadowolenie z zycia. Dobrze skomponowana dieta
powoduje wydzielanie hormondw szczescia, np.: czarna czekolada.
Banany to zradto magnezu -uspokaja.

8. Wybaczaj! Marek Aureliusz twierdzit: ,, Wyzbqd? sie uczucia
krzywdy, a sama krzywda zniknie”.

Dlaczego?

Niewybaczona krzywda trzyma nas w putapce przesztosci.
Skoncentruj sie na byciu tu i teraz oraz spojrzeniu w przysztosc.
Zemsta za krzywde jedynie pogarsza stan emocjonalny.



Zapytaj siebie: Jesli... to co sie stanie? Dlaczego to dla Mnie takie
istotne? Jak wyglgdatyby nasze dalsze relacje gdyby...? Gdyby.... jak
rozwiqzatbym te sytuacje?

9. R6b to, co naprawde Cie weigga! Efekt flow (przeptyw,
uniesienie, to stan miedzy satysfakcja a euforiag, wywotang przez
catkowite oddanie si¢ jakiej$ czynnosci)! A jesli nie mozesz, bo
przeciez musisz..., to.... postaraj sie nadac¢ dziataniom sens
przez zbudowanie w sobie poczucia, ze sam dokonates wyboru.

Jak? Moze....

Za Wojciechem Eichelbergerem: Podziel kartke na trzy
kolumny. Pierwszg zatytutuj — ,,musze, powinienem”, druga —
»Cchce, potrzebuje, pragne”, trzecia — ,,wybieram, decyduje si¢” .
Przenies tam wszystko, co tylko si¢ da z dwdch pozostatych
kolumn. Niemozliwe? Sprobu;!

Dlaczego?

Takie myslenie daje poczucie wolnosci i odpowiedzialno$ci za
wiasne zycie.

10.  Realizuj cele z zaangazowaniem! Cokolwiek robisz, réb to
z petnym zaangazowaniem, wktadaj w to serce.
Jak?

Wyznacz sobie cel. Doktadnie go sprecyzuj. Okresl: Co chcesz
osiggnqc? Kiedy? Dlaczego to takie wazne? Jak to osiggnqc? Skqd



bedziesz wiedziat, Zze to osiggngtes? Pamietaj, cele nierealne moga

unieszczesliwic.

Dlaczego?

Po pierwsze, pamietaj, ... efekt flow! Po drugie, zaangazowanie
powoduje, ze wzrasta nasze poczucie kontroli, pewnosci siebie i
sensu zycia. Mamy sktonno$¢ do uzasadniania kazdego naszego
wysitku pytajac: PO CO?!

Na koniec .... uniwersalna rada:

Dbaj o siebie i usmiechaj sie!l!!

A TEHAZ PANOWIE

@0
..oUSZYMY ZABKI!
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Opracowata: Jolanta Bogdanowicz



