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POZYTYWNE NASTAWIENIE

Wptyw mysli i emocji na postawy
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Nie potwierdzone
informacje

Pracownik zaktadu
gastronomicznego,
styszy ploftki,

ze miejsce w ktorym
pracuje ma zostac
zamkniete

D/ POZYTYWNE ROZWIAZANIE

Reakcja na

niepowodzenie Nietypowe sytuacije

Uczen dtugo przygotowywat Skradziono ci telefon
sie do egzaminu, jednak komorkowy
go nie zdat.



SYTUACJE BEZ WYJgCIA, JAK ZWYKLE-PECH,
BEZNADZIEJNIE, TO JUZ KONIEC!, NIC MI SIE NIE
UDAJE, ZAWSZE PADA NA MNIE! 'y

Niekoniecznie! Przeczytaj prezentacje, wykonaj ¢wiczenia i zacznij prace nad swoim
nastawieniem juz od dzis!

stawienie cztowieka do okreslonej sytuacji zwigzane jest z jego postawq, w wyniku, kiérej spostrzega
, on dane aspekty tej sytuacji w pozytywny lub negatywny sposéb.




Sprawdzam
informacje

Nie zamartwiam sie informacjami,
ktdre nie majqg rzetelnego
potwierdzenia. Sprawdzam u zrodta

np..
-pytam pracodawce
-czytam komunikaty

- rozmawiam z 0sobg upowazniong
do przekazywania informaciji

Nawet jesliinformacja sie potwierdzi,
zawsze pozostaje mi Swiadomosc
wtasnych kompetenciji, zdobytego

doswiadczenia. Zmiana miejsca pracy

to nowe doswiadczeniei nowe oraz
inne umiejetnosci.

Napisze egzamin
poprawkowy

Wyciggam whnioski.

Dotoze staran do jeszcze
lepszego przygotowania sie do
poprawy.

Powtdrze egzamini go zdam!

POZYTYWNE ROZWIAZANIE

Strata jest zawsze
trudna.

Lgtosze kradziez
do odpowiednich stuzb.

Analiza sytuacji pomoze
mi unikac zagrozenia
W przysztosci.

Oszacuje mozliwosci finansowe
I w odpowiednim czasie
dokonam zakupu howego
telefonu.



O PRZYKLADY ROZWIAZAN
TRUDNYCH SYTUACJI

Sprobuj znalezé przyktady witasnych pozytywnych strategii.

SNASTAWIENINIE MmA
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LYKLtADOWE STRATEGIE RA

D/ZENIA SOBIE

Z NEGATYWNYMI MYSLAMI | EMOCJAMI

/auwaz korzysci ptyngce
Z frudnej sytuacii

Przyktad:

to doSwiadczenie tez mnie
czegos$ nauczyto. Trudne
przezycia, czasami tez mnie
Mogqg czegos nowego nauczyC.

4 N

Y MNegatywne nastawienie
nie przyniesie

pozytywnych rezultatdw,

N

/aplanuj strategie,
utoz plan naprawczy

Jaki pierwszy krok podejmiesz?

IwrdcC sie do osoby,
ktdra jest specjalistg
od danej dziedziny

Warto wykorzystywac
umiejetnosci zwracania
sie 0 pomoc.



YSLI | ZACHOWAN SWIADCZACYCH
O POZYTYWNYM NASTAWIENIU

Myslenie o tym, co mozna bytoby zrobi¢, analiza mozliwych rozwigzan.

Podejmowanie prob rozwigzania sytuacii, unikanie poczucia bezradnosci.
Traktowanie sytuacji z humorem, szukanie pozytywow.

Poprawianie sobie humoru, dbanie o wtasne dobre samopoczucie

/wracanie sie do innych o pomoc, wsparcie. Dostrzeganie codziennych
przyjemnych chwil.

Powstrzymywanie sie od krytykowania czy oskarzania siebie i innych.



