


Jestes jak
dom o
czterech
pokojach

PRZYStLOWIE HINDUSKIE

ODWIEDZAJ JE
CODZIENNIE

Duchowosc, relacje, ciato, umyst.




Nasza psychika sktada si¢ z czterech
fundamentalnych elementow.

Nie jestes tyl
Nie jestes tyl
Nie jestes tyl
Nie jestes tyl

KO cilalem.
ko Intelektem.
KO emocjami.

Ko duchem.

Istnieja realne zalezno$ci pomigdzy:
umystem — cialem — uczuciami —
Swiatopogladem.




Aby by¢ w dobrej kondycji psychicznej
nalezy codziennie dba¢ o wszystkie
pokoje swojej psychiki.

Jak?

Zadbaj o cialo w mysl zasady
"W zdrowym ciele zdrowy duch",
a wiec:

-odpowiednio si¢ odzywiaj,
-uprawiaj aktywnos¢ fizyczna,

-bgdz w kontakcie z przyroda.

Dzieki temu przybedzie Ci energi,
Zmniejszy sie stres, poprawi si¢
samopoczucie.




Pokdj umyshu

—czyli myslenie, inteligencja | gromadzenie
Informacji.

Jest on wazny dla samorozwoju, a to z koleli
poszerza horyzonty, jest zrédiem
satysfakcji I buduje poczucie wtasne;j
wartosci, .
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Zatem codziennie podejmuj wysitek
Intelektualny, co w szkole nie stanowi
problemu :-)



Pokoj relacji i emocji
— to obszar odpowiadajacy za uczucia.

Tu rozwijajg si¢ dwie najwazniejsze
umiejetnosci, niezbedne do zycia wsrod
ludzi: kompetencje

Interpresonalne i samoswiadomosé.

Tu uczysz si¢ panowania nad emocjami, tu
rozwijasz inteligencje emocjonalna.

. — ]

Dbasz o niego odpowiednio, jesli dbasz o
dobre relacje z innymi: nie prowokujesz,
unikasz konfliktow, szanujesz

sibie 1 innych.



Pokoj ducha

— znajduje si¢ tu wszystko to, w co wierzysz oraz
Twoj system swiatopogladowy.

To najbardziej abstrakcyjna sfera tozsamosci.

Wizyty w tym pokoju umozliwiaja rozwoj duchowo-
spoteczny.

Tu mieszkajg przekonania zwiazane nie tylko z wiara
| absolutem, lecz takze te, ktére wplywaja na kazda
decyzje podejmowana W zgodzie z samym soba.

Jak o0 niego dbac¢?
-np. poprzez modlitwe, medytacje, kontemplacje,
rozwazania Itp.



DOBRA KONDYCJA -
s PSYCHICZNA
~— DO SZCZESCIA
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Wymaga to trenowanla poczuma wiasnej
wartosm [ elastycznego myslenla
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Mysli majg wladze nad mozgiem.

Jesli negatywne mysli obsesyjnie si¢
powtarzajg, to spowalniaja koordynacje
mozgu, wyczerpujg go, a nawet zmieniajg
aktywnos¢ przedczotowe) czesct mozgu.

To utrudnia rozwiazywanie problemow.

Jak sobie z tym poradzié?



TRZEBA WYKRYC
NEGATYWNE WZORCE
I POWSTRZYMAC JE

Nie chodzi o to, zeby zamienic¢ je na puste, zbyt
pewne siebie myslenie.

Chodzi o to, zeby mysleé bardziej refleksyjnie |
elastycznie podchodzié¢ do rzeczywistosci, a nie
wedhug negatywnego schematu.

Trzeba ¢wiczy¢ umiejetnos$¢ dostrzegania innych
stron danego problemu, poszerzy¢

perspektywe I porzucic¢ fatalistyczne wizje
najblizszej przysziosci.
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Prof. D. Gilbert stwierdzit, ze kazdy ma
psychologiczny uktad odpornosciowy, ktory
pozwala produkowac szczgscie z dostgpnych
Zasobow.

Te zasoby majg zwiazek z pozytywnym
mys$leniem, ktore pozwala generowac
"szczescie syntetyczne". Takie szczescie jest
dostepne dla wszystkich.

Co mozna zrobi¢, aby je osiagnac?



Poczucie szczescia | zadowolenia z
Zycia mozna 0siagnac dzig¢ki
dobrym praktykom,

np. tym, ktore zaleca

prof. Sonja Lubomirsky.

Wprowadz je stopniowo do swojego zycia
metoda matych krokow.




8 zalecen prof. S. Lubomirsky

1. Odczuwaj wdzigcznos¢ 1 haucz si¢ ja
wyrazac.

2. Praktykuj dobro¢ w codziennosci, ustepuj
miejsca 0sobom zmegczonym, starszym,
chorym.

3. Podzickuj tym wszystkim, ktorzy naprawde
ci pomogli.
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4. Przebaczaj — mozna si¢ tego nauczy¢, a
warto, bo dzigki tej umiejetnosci tatwiej sie
Zyje.



8 zalecen prof. S. Lubomirsky

5. Sprawiaj sobie przyjemnosci, celebruj chwile —
dobre momenty zachowuj w pamigci niczym
fotografie, do ktorych mozna wroécié.

6. Piclegnuj bliskie relacje przyjacielskie i
rodzinne, bo szczescie silnie zalezy
od pozytywnych relacji z innymi.

/. Traktuj swoje ciato z czutoscig, wypoczywaj,
¢wicz, usmiechaj sie.

8. Poznawaj I praktykuj nowe strategie radzenia
sobie ze stresem, korzystaj swiadomie z wiary.
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OPRACOWALA: Beata Graban

na podstawie:
https://zwierciadlo.pl/psychologia/co-psychologia-pozytywna-mowi-0-szczesciu
https://www.miesiecznik-benefit.pl/rozwoj/news/czlowiek-jest-jak-dom-o-czterech-
pokojach/
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