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.WSPIERAJACA AFIRMACIJA.

jest naprawde bardzo proste.
Otrzymu;emy to,co dajemy
To, co myslimy o sobie,
staje sie dla nas prawda.
Jestem przekonana, ze kazdy,
ze mn3g wiqczme,
jest catkowicie odpowmdzmlny
za wszystkow sw0|m zyciu,
tak najlepsze, jak i najgorsze.
Kazda powstata w nas mysl
tworzy naszg przysztosc.
Kazdy z nas tworzy
swoje doswiadczenia
dzieki wiasnym myslom i uczuciom.
Mysli i wypOW|edz|ane stowa
kreuja nasz los.

- LOUISE HAY

.ROZWOJ.MOTYWACJA.UCZENIE SIE.
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AFIRMACJA

JAKO SKUTECZNE
NARZEDZIE WSPIERANIA

Kazdy z nas moze przygotowac wtasny zestaw afirmacji wspierajagcych
dostosowanych do swoich indywidualnych potrzeb oraz mozliwosci.
Zapraszam do poszukania inspiracji wsréd gotowych afirmacji, ktére
stworzytam z dobrg intencja, aby jak najlepiej stuzyly kazdemu, kto
chce z nimi pracowac nad witasnym rozwojem.

Jestem przekonana, ze afirmacje pomagajg skutecznie wspiera¢ wtasne
potrzeby, motywowac sie do dziatania oraz ksztattowac poczucie wtasnej
sprawczosci. To dobry sposéb na zmiane dotychczasowych schematow
myslowych, ktére do tej pory szkodzity poprzez krytyke, negatywng ocene,
niezadowolenie, brak satysfakcji, niskie poczucie wtasnej wartosci,
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Dlaczego zatem nie wykorzysta¢ wtasnego dotychczasowego doswiadczenia
W pisaniu czarnych scenariuszy, aby odmienic ich kolor? Co stoi na
przeszkodzie, aby odwrdcic czarny scenariusz i zastgpi¢ go biatym
scenariuszem? Szkoda dtuzej marnowac czas i uwage na destruktywne
myslenie o tym, co nam nie udaje sie, czego nie potrafimy zrobic, jacy Zli
jesteSmy. To odpowiedni moment na to, aby w swoim zyciu stworzy¢
przestrzen na konstruktywne doswiadczenia.

Wierze, ze bardzo duzo zaczyna sie od nas samych. Trudno czerpac satysfakcje
z tego, kim jestesmy, co robimy, w jaki sposob zyjemy, jesli wypetnia nas
negatywna energia. Dlaczego oczekujemy dobrych doswiadczen i dobrego
samopoczucia skoro nasze mysli sg negatywne? Zmieniajgc swoje stowa na
lepsze wiele nie ryzykujemy, mozemy tylko zyskac. Jak to osiggnac?

To duzo prostsze, niz wydaje sie. Wystarczy, ze rozpoczniemy od zmiany
swoich negatywnych nawykdw myslowych i zastgpimy je pozytywnymi
stwierdzeniami. Pejoratywny obraz siebie, ujemna ocena wiasnej osoby,
zte stowa kierowane pod swoim adresem w znacznej mierze ograniczaja
| blokujg rozwdj na miare naszych potrzeb i mozliwosci.

Stowa majg sprawczg moc. Dzieki nim uczymy sie, zdobywamy wiedze,
nabywamy umiejetnosci, odczuwamy i doSwiadczamy nowych rzeczy,
poznajemy Swiat oraz innych ludzi. Odwazmy sie na pozytywne zdanie o swoje]
osobie. Pozwdlmy sobie na empatyczne stowa, ktore dajg najlepsze wsparcie.
Dbajmy o wtasny dobrostan.
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WSPIERAJACE

POZYTYWNE SENTENCJE
CZYM SA AFIRMACIJE?

Afirmacje sg prostymi, krétkimi, dobrymi sformutowaniami w postaci
stéw i zdan o pozytywnym znaczeniu oraz konotacjach. Stowo
afirmacja pochodzi od tacinskiego affirmatio, co oznacza
.potwierdzenie, zapewnienie, przyjecie”. Czesto powtarzane pozwalajg
na identyfikowanie sie z ich trescig oraz ksztaltowanie dzieki temu
pozytywnych przekonan.

Internetowa Encyklopedia PWN definiuje afirmacje jako: ,pozytywny stosunek do
wiasnego zycia przez odnalezienie sensu istnienia, pomimo rozczarowan, nietrwatosci
szczescia i nieszczesliwych przypadkow”. Natomiast Stownik jezyka polskiego PWN
mowi o afirmadji w znaczeniu ,,zgody na oS, uznanie czegos za dobre”.
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POZYTYWNIE

SFORMULOWANE MYSLI
JAK TWORZE AFIRMACJE?

Tworzenie afirmacji, ktére dajg wsparcie to sztuka, ktérej mozna sie
nauczyc. Trzeba wiedzie¢, ze afirmacje nie polegaja na wmawianiu sobie
nieprawdziwych rzeczy. Nie wolno tez wierzy¢ w to, ze bezsensownie
klepane stowa stang sie prawda. Powtarzanie, ze ma sie oceny celujace
nie sprawi, ze one w cudowny sposéb pojawiaja sie w dzienniku.

Zanim sformutujemy pozytywne zdanie dotyczgce naszego pragnienia

do zrealizowania lub pozgdanego do osiggniecia stanu dobrobytu musimy

w pierwszej kolejnosci zastanowic sie, czego tak naprawde w danym momencie
potrzebujemy. Nastepnie dookreslamy i precyzujemy, czym dana rzecz jest

dla nas, jak jg rozumiemy i definiujemy.
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CODZIENNA

POZYTYWNA PRAKTYKA
CO ZYSKUJE AFIRMUJAC?

Wspierajgce afirmacje moga poméc w wielu obszarach zycia osobistego,

emocjonalnego, spotecznego, edukacyjnego oraz zawodowego.
Przydaja sie takze w procesie uczenia sie i doskonalenia siebie.

To skuteczne narzedzie do precyzowania celéw, oczekiwan i marzen.
Dobre sentencje wspierajg podejmowane aktywnosci, realizowane
zadania oraz nowe doswiadczenia.

Afirmacje wspierajg zwyczajne dgzenia dnia codziennego ,tu i teraz’ w domu
oraz w szkole. Rownie dobrze pomagajg w wyznaczaniu i osigganiu planow na
przysztos¢ ,tam i kiedys'. Zarowno w jednym jak i w drugim przypadku istotne
jest, aby afirmowanie stafo sie swego rodzaju rytuatem. Wazna jest codzienna
systematyczna praktyka w powtarzaniu pozytywnych stwierdzen.
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UWAZNOSC
DOSWIADCZANIA SIEBIE
NA CO ZWRACAM UWAGE?

Wspierajgce afirmacje nie zastepujg aktywnej postawy oraz realnego
dziatania. Samo bezrefleksyjne powtarzanie stéw lub zawieszenie

ich na Scianie oraz oczekiwanie, ze zaczng dziatac jest nieproduktywne
i bezsensowne. Kluczowe w pracy z kartami afirmacyjnymi jest
wzbudzenie w sobie potrzeby angazowania sie oraz wewnetrznej
motywacji do dziatania.

Karty z pozytywnymi sentencjami mogga, ale nie muszg sprawic, ze korzystajaca
z nich na co dzien osoba odkryje i uwierzy we wiasne zasoby. Bardzo duzo zalezy
od racjonalnej postawy, wewnetrznego nastawienia, systematycznosci oraz
poczucia odpowiedzialnosci za siebie oraz za wkasny rozwaj. Kluczowe jest takze
zdrowe poczucie wiasnej wartosci.

13
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ROZPOZNANIE

WLASNYCH POTRZEB
JAK POKONUJE OPOR?

Zdarza sie tak, ze po sformutowaniu wiasnej afirmacji lub wyborze
pozytywnego stwierdzenia z zaproponowanego zestawu wspierajacych
afirmacji pojawia sie wewnetrzny sprzeciw, ztos¢, zniechecenie, a nawet
nieche¢ do powtarzania stéw. Negatywna reakcja zwykle ma wiele
Zrédel, dlatego nalezy zastanowic sie nad swoim samopoczuciem.

Warto wowczas dokfadniej przyjrzec sie swoim potrzebom, mozliwosciom,
emocjom oraz postawie. Co tak naprawde nas blokuje? Moze problem
wymagajacy samodoskonalenia zostat nieodpowiednio rozpoznany lub zbyt
niska samoocena uzmystawia przepas¢ pomiedzy stanem obecnym a stanem
pozadanym. Dobrze jest wowczas porozmawiac o tym z przychylng nam osobg,
7Nnajgcg nas oraz majgcg odpowiednig wiedze w tym temacie.
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TWORCZE

PRZEPRACOWANIE
JAK UZYWAM KART?

Najlepiej wybrac te stowa i sentencje, z ktérymi chce sie pracowac. Mozna
réwniez wybiera¢ kazdego dnia inne zdanie. Réwnie dobrym rozwigzaniem
jest powtarzanie jednego stwierdzenia do momentu, kiedy zaczniemy
obserwowac pozytywnie zachodzaca zmiane. Niektdre osoby wybieraja
afirmacje losowo z zestawu kart, inne trzymajg je pod poduszka.

Dobrg praktyka jest zawieszanie kart z sentencjami w widocznych miejscach

w szkole, klasie, domu lub w swoim pokoju. Warto je wydrukowac i oprawic.
Wowczas mogg zawisngc na Scianie lub stang¢ w ramce na biurku. Niektorzy
umieszczajg je na lodowce, inni na lustrze w fazience lub w garderobie. Wiele
0s0b ma spedjalne tablice korkowe lub magnetyczne, na ktérych przypina kartki
z waznymi dla siebie rzeczami.
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.WSPIERAJACA AFIRMACIJA.

AKCEPTUJE SIEBIE
OKAZUJE SOBIE WSPARCIE

(3

.ROZWOJ.MOTYWACJA.UCZENIE SIE.
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.WSPIERAJACA AFIRMACJA.

.
CHETNIE UCGZE SIE
LUBIE ZDOBYWAC WIEDZE
NAUKA JEST DLA MNIE DOBRA

(3

.ROZWOJ.MOTYWACJA.UCZENIE SIE.
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.WSPIERAJACA AFIRMACIJA.

.

CZUJE WDZIECZNOSC

ZA TO KIM JESTEM
DZIEKUJE

(3

.ROZWOJ.MOTYWACJA.UCZENIE SIE.
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.WSPIERAJACA AFIRMACIJA.

.
DBAM 0 UWAZNOSG
KONGCENTRUJE SIE

NA TYM CO ROBIE

(3

.ROZWOJ.MOTYWACJA.UCZENIE SIE.

Kup ksigzke



http://sensus.pl/page354U~rt/s_017n_ebook

.WSPIERAJACA AFIRMACIJA.

.
DOSTRZEGAM
POZYTYWNE REZULTATY

WEASNYCH DZIALAN

o

.ROZWOJ.MOTYWACJA.UCZENIE SIE.
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.WSPIERAJACA AFIRMACJA.

o
KONCENTRUJE SIE
NA JEDNYM ZADANIU NA RAZ

TRAKTUJE PRIORYTETOWO
WAZNE ZADANIA

(3

.ROZWOJ.MOTYWACJA.UCZENIE SIE.
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.WSPIERAJACA AFIRMACJA.

.
MAM POZYTYWNA
WEWNETRZNA

MOTYWACJE DO NAUKI

(3

.ROZWOJ.MOTYWACJA.UCZENIE SIE.
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.WSPIERAJACA AFIRMACIJA.

.
MAM PRAWO CZUC SIE ZLE

MAM PRAWO DO WYRAZANIA
TRUDNYCH EMOCJI

(3

.ROZWOJ.MOTYWACJA.UCZENIE SIE.
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.WSPIERAJACA AFIRMACIJA.

.
MAM PRAWO
DO POPELNIANIA BLEDOW

MOGE SIE MYLIC

(3

.ROZWOJ.MOTYWACJA.UCZENIE SIE.
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.WSPIERAJACA AFIRMACJA.

0DPUSZCZAM WSZYSTKIE

NEGATYWNE ORAZ DESTRUKTYWNE
PRZEKONANIA NA SWOJ TEMAT

o

.ROZWOJ.MOTYWACJA.UCZENIE SIE.
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POZYTYWNIE DOSWIADCZAM
SIEBIE, INNE 0SOBY, SWIATA

(3

.ROZWOJ.MOTYWACJA.UCZENIE SIE.
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.WSPIERAJACA AFIRMACJA.

.
W KAZDEJ CHWILI

KONCENTRUJE SIE NA TYM
CO JEST DLA MNIE WAZNE

(3

.ROZWOJ.MOTYWACJA.UCZENIE SIE.
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Afirmacja wspierajgca to publikacja, ktérej od dawna potrzebo-
watam. Nie mogtam jej nigdzie znalez¢, poniewaz nikt jej jeszcze
nie napisat. Postanowitam, ze stworze wtasny zestaw kart afirma-
cyjnych. Pozytywne afirmacje pomagajg mi we wspieraniu, moty-
wowaniu, rozwijaniu i uczeniu oséb, z ktérymi wspotpracuije.

Pozytywnie zaskoczona skutecznoscig afirmacji wspierajgcych
w pracy edukacyjnej, wychowawczej oraz profilaktycznej, dziele
sie nimi z innymi osobami. Mam nadzieje, ze karty afirmacyjne
stajg sie inspiracjg do twdrczego, wartosciowego, uwaznego,
empatycznego oraz petnego zaangazowania dziatania.

Zestaw 160 kart afirmacyjnych to skuteczne narzedzie do wspie-
rania samorozwoju i samodoskonalenia dedykowane dla dzieci

i mtodziezy z réznorodnymi potrzebami edukacyjnymi oraz mozliwo-
Sciami rozwojowymi. Mozna wykorzystac je w zréznicowanym zespole
oraz do pracy indywidualnej oraz grupowej, a takze w domul.

To Ty decydujesz, ktorg droge wybierasz, a z ktérej rezygnujesz.
Zatem pozwol sobie tylko na takie stowa, ktére zamiast ograni-
czac i Scigga¢ w dot, bedg wzmacniac Ciebie oraz konstrukt
nie wspierac¢ w ksztattowaniu wartosciowych mysli, emocji,
nawykow, doswiadczen oraz w osigganiu dobrostanu.

Powodzenia!

rozwoj

motywacja
uczenie sie

839

m_

513823%
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