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7 tips for positivt thnkande

7 kraftfulla tips for positivt tinkande

Ar ditt glas halvtomt eller halvfullt? Hur du svarar pa denna uraldriga fraga om
positivt tankande kan saga en hel del om hur du ser pa livet, och dig sjalv.

Man kan beskriva positivt tdnkande som positiva tankebilder, positivt sjalvprat
eller allman optimism. Men detta &r trots allt generella och tvetydiga koncept.
Om du vill effektivisera ditt satt att tdnka och bli mer positiv behdver du
konkreta exempel som végleder dig genom processen.

1. Inled dagen med positiv sjalvbekraftelse och positivt tdnkande
Sattet du paborjar morgonen avgor dagens stamning. Har du nagonsin
vaknat sent, fatt panik och sedan ként som att inget bra kommer att handa
pa hela dagen? Detta beror med storsta sannolikhet pa att du inledde
dagen med en negativ kénsla, och en pessimistisk utgangspunkt som
sedan attraherade in negativa handelser.
Istallet for att lata en liknande handelse kontrollera dig, inled dagen med
positiv sjalvbekréftelse. Prata med dig sjalv i spegeln, &ven om det kénns
16jligt. Anvand uttryck sé som “Idag kommer att bli en bra dag” eller ”Jag
kommer att vara fantastisk idag”. Du kommer att forvanas 6ver hur
mycket din dag forbéttras.

2. Fokusera pa de bra sakerna
Du kommer sakerligen uppleva hinder under dagen men du kan valja hur
det ska paverka dig. Nar du moter utmaningar fokusera pa fordelarna.
Oavsett hur sma eller oviktiga de verkar. Om du, till exempel, hamnar i en
bilko, fokusera pa hur mycket tid du kommer att fa till att lyssna pa resten
av din favoritpodcast.
Om en sarskild produkt ar slutsald i butiken, fokusera pa hur roligt det
kommer bli att fa testa ndgot nytt.

3. Hitta humor i i mindre bra situationer
Tillat dig till sjalv att uppleva humor aven i de till synes morka och svara
situationerna. Paminn dig sjalv om att situationen formodligen kommer att
forvandlas till en draplig beréattelse, och forsok att skamta om den.

4. Lar dig av dina motgangar
Ingen &r perfekt. Du kommer att géra misstag och uppleva misslyckanden
i flera olika sammanhang, pa olika jobb och i samrére med olika
manniskor.
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Istallet for att fokusera pa hur du misslyckades, skifta fokus till vad du
kommer att gora annorlunda nasta gang.

5. Forvandla negativt sjalvprat till positivt sjalvprat
Negativt sjalvprat kan snabbt bli en dalig vana som &r svar att marka. Du
kanske alltid tanker att du &r dalig pa nagot eller att du inte borde ha testat
en viss sak. Men dessa tankar internaliseras som kanslor, och riskerar att
befésta en negativ sjalvbild.
Nar du upptécker att du gor detta, sluta upp och ersétt det negativa
budskapet med ett positivt. Las oss ta tva exempel. Tanken att du ar dalig
pa nagot kan forvandlas till idén att du blir battre med traning. Att du inte
borde ha testat en viss sak kan forvandlas till k&nslan att utkomsten
kanske blir battre nasta gang.

6. Fokusera pa har och nu
Jag menar verkligen har och nu — inte veckodagen och inte timmen, utan
just detta 6gonblick. Du kanske nyss har blivit utskalld av chefen, men
vad &r det precis har och nu som ar sa negativt? Glém bort de
kommentarer du fick for fem minuter sedan.
Glom bort de kommentarer du kanske far om fem minuter. Fokusera pa
just detta unika dgonblick. I de flesta fall sa kommer du att marka att
saker inte ar sa illa som du tankt dig.

7. Hitta positiva vanner, stottepelare och medarbetare
Nar du omger dig med positiva personer sa kommer du att fa uppleva
positiva synsatt, positiva berattelser och fa positiv bekréftelse. Deras
positiva ord kommer sjunka in och paverka ditt eget satt att tanka, vilket i
sin tur paverkar dina egna ord och bidrar till gruppens positivitet.
Det kan vara svart att hitta positiva personer, men du maste gora dig av
med den negativitet som faktiskt finns i ditt liv innan den tar 6ver dig. Gor
vad du kan for att 6ka andras positivet och lat deras positivitet paverka
dig.
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