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Staba psychika w dzisiejszych czasach, gdy wszystko wokot dzieje si¢ tak szybko 1 czgsto poza nasza
kontrola, to ogromny problem, ktory przyczynia si¢ do depresji, probleméw w relacjach z innymi,
niepotrzebnego zamartwiania si¢ 1 tez, zmniejsza produktywnos¢, odbiera niepotrzebnie sity i energie,
ktéra mozna byloby wykorzysta¢ do czegos tworczego.

Pamigtajmy, ze nie wazne w jakim wieku jesteSmy, albo na jakim etapie zycia, nigdy nie jest za p6Zno na
zdobycie sity psychicznej! Od czego wigc zaczac?

Musimy w ,,c08” wierzy¢

Nie ma nic ztego w przyznaniu si¢, ze brakuje nam wewngtrznej sity. Dla wielu ludzi sita oznacza wiarg.
Moze to by¢ wiara w Boga, wszechswiat, dobro¢ ludzi, naturalny bieg rzeczy, lub w cokolwiek, co
pozwoli rozwija¢ w nas wewngtrzng sife.

Stawmy czola naszym obawom

Jesli pragniemy rozwinac¢ psychiczng sitg, musimy si¢ przygotowac na stawienie czota swoim obawom.
Uwierzmy, ze nasza psychika jest silniejsza od strachu. Nie pozwolmy, aby leki zaczgty kontrolowac
nasze zycie.

Napotykajac przeciwnosci, wykazmy si¢ odpornoscia, elastycznoscia i spokojem

Odpornos¢ to zdolnos¢ do radzenia sobie z problemami i stresem. Nalezy tylko znaleZ¢ na nig sposob.
Dzigki niej bedziemy w stanie stawi¢ czota wszelkim problemom, co zmieni nas w ludzi silniejszych
psychicznie. Uzupetnieniem odpornosci jest elastycznos¢. Pozwala ona na radzenie sobie ze zmianami w
zyciu bez okazywania zdenerwowania, czy tez frustracji. I wreszcie, nauczmy si¢ spokoju w obliczu
problemoéw. Dzigki temu uzyskamy czystos¢ umystu 1 bedziemy w stanie podejmowac racjonalne
decyzje.

Uczmy sie ze swojego doswiadczenia

Nasze zyciowe doswiadczenia, to lekcje, ktore powinno si¢ pamigtac. Wszelkie btedy przestaja by¢
btedami jesli zaczniemy wyciagac z nich wnioski. Pozytywne doSwiadczenia wzmacniajg nasza
dotychczasowa wiedzg. Otworzmy swoje zmysly 1 przygotujmy si¢ na nauke, ktéra pozwoli nam stac si¢
ludZmi silnymi psychicznie.

Nie bojmy sie uzywacé stowa: ,,nie”

Stosujmy zachowania asertywne - stanowczo 1 uczciwie wyrazajmy swoje uczucia, postawy 1 pragnienia
w sposob respektujacy postawy, uczucia czy prawa innych. Odmawiajmy bez lgku 1 poczucia winy, jesli
jest to niezgodne z naszymi systemami wartosci czy tez potrzebami.

Trzymajmy si¢ blisko tych, ktorzy nas inspiruja

Relacje, ktore budujemy 1 utrzymujemy maja wptyw na nasze zyciowe perspektywy. Jesli spedzamy czas
w towarzystwie ludzi cynicznych 1 negatywnie nastawionych, mozemy stac si¢ tacy jak oni. Starajmy si¢
przebywaé wsrdd ludzi pozytywnych i silnych wewngtrznie, majac nadzieje, ze ich wptyw udzieli si¢
rOwniez nam.

Dzialajmy zamiast ,,stojac bezczynnie”

Ludzie z silng psychika nigdy nie czekaja na to co si¢ wydarzy. Zamiast reagowac tak jak reszta ludzi,
poprzez cigzka pracg starajmy si¢ coS zrobi€ z dang sytuacja. Jesli nie mamy aktywnej osobowosci, nie
martwmy si¢. Nigdy nie jest za pdZno na pracg nad soba.
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Pozytywne nastawienie do Swiata

Sposdb postrzegania Swiata wptywa na sposob naszego zycia. Wykonajmy spis swoich mysli 1 zastanow
si¢ co wymaga zmian. Naszym celem powinno by¢ pozytywne i radosne nastawienie do Swiata, nie
negatywnos¢ 1 bol. Poprzez pozytywne nastawienie, nasza psychika stanie si¢ wolna 1 silniejsza.

Nie zamartwiajmy si¢ niepotrzebnie
Przysztos¢ jest dla kazdego wielka niewiadoma 1 nikt nie ma pewnosci jak moga si¢ pewne sprawy
potoczy¢. Mozemy si¢ zamartwiac 1 by¢ ktebkiem nerwow, lub cieszy¢ si¢ z tego co mamy teraz.

Nie probujmy na site uzyskac¢ kontroli nad wszystkim

Musimy zaakceptowac to, iz nie mozemy mie¢ nad wszystkimi kontroli. Proba zyskania kontroli, tylko
pogorszy sytuacj¢, wzbudzajac w nas frustracje, ztos¢ 1 smutek, co w ostatecznosci doprowadzi do
zatlamania sity psychicznej. Zamiast tego postarajmy si¢ kontrolowac siebie samych, swoje decyzje,
poczynania i mysli.

Dobrze planujmy nasz czas

Niech nie zabraknie go na odpoczynek, ktdry jest podstawowym prawem kazdego czlowieka, bez ktérego
nie jest mozliwe prawidlowe funkcjonowanie. Nie zapominajmy tez o odpowiedniej ilosci aktywnosci
fizycznej — osoby regularnie ¢wiczace maja wigcej energii, lepiej si¢ czuja, a w zwiazku z tym sa
silniejsze psychicznie. Jedzmy zdrowo, to, co znajduje si¢ na naszym talerzu, ma ogromny wptyw na
nasze samopoczucie.

Trzymajmy sie swoich zasad!
Okreslmy jakie zasady sa dla nas najlepsze, a kiedy juz to zrobimy, kurczowo si¢ ich trzymajmy.

Pamigtajmy, aby nie gryzty si¢ z naszymi wierzeniami 1 przekonaniami.
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