Moolul F#!
5 tips for positivitet

5 enkla tips for Positivt Tankande:

1. Anvand bara positiva ord nar du pratar. Om du standigt séger fraser
som “Jag kan inte”, “Jag dr misslyckad”, “Jag dr vardelos” s kommer du
till slut 6vertyga dig sjalv om att det ar sant. Erséatt istallet dessa negativa
ord med positiva. S&g till dig sjélv att du kommer att gora ditt basta eller
att du lar dig av dina misstag.

2. Hantera negativa kanslor. Lat inte negativa tankar och kéanslor
overvaldiga och styra dig nar du kanner dig nere. Aven om det bara ar for
ett par timmar om dagen sa locka fram de positiva kénslorna genom att
bara fokusera pa de bra sakerna i ditt liv.

3. Anvand ord som vacker kanslan av kraft och framgang. Fyll dina
tankar med ord som far dig att kanna kraftfull, glad och den som ha
kontroll 6ver ditt liv. Sa samla pa dig ett gang med ord som vacker
positiva kanslor inom dig. Sen fokuserar du pa de orden sa ofta du kan
under dagen.

4. Ova pa positiv bekraftelse. En av de mest populdra 6vningarna inom
Positivt Tankande &r positiv sjalvbekraftelse. Detta innebér att du
regelbundet upprepar en positiv fras for dig sjalv: “Jag fortjanar att vara
lycklig” eller “Jag dr vird kirlek”. Att paminna dig sjalv om det bidrar till
att ge dig en mer positiv syn pa livet.

5. Fokusera/styr dina tankar. Denna teknik som ofta anvénds av
Psykoterapeuter kan hjalpa dig att kontrollera dina tankar néar du boérjar
kénna dig nere eller orolig. Skapa en lycklig tanke, en positiv bild eller ge
dig sjalv positiv feedback for att halla negativa kénslor i schack.
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