Вот несколько известных цитат о позитивном мышлении:
· Норман Винсент Пил: «Измените свои мысли, и вы измените свой мир».  
· Махатма Ганди: «Человек — всего лишь продукт своих мыслей. Он становится тем, о чём он думает».  
· Уинстон Черчилль: «Пессимист видит трудность в каждой возможности; оптимист видит возможность в каждой трудности».  
· Эллис Уэллс: «Позитивное мышление позволит вам делать всё лучше, чем негативное».  
· Зиг Зиглар: «Позитивное мышление поможет вам куда больше, чем негативное».  
· Эстер Хикс: «То, что мы привыкли считать неудачей, обычно является либо новым началом, либо способом чему-то научиться 
· Вадим Зеланд: «Научитесь балдеть от плохой погоды, от очередей, пробок, проблем, любого негатива. Такой вот своего рода мазохизм постепенно расчистит небо над вашим миром. Вам следует задумываться лишь над тем, какой выгодой обернётся для вас то или иное досадное обстоятельство». 
Эти цитаты подчёркивают, что позитивное мышление помогает видеть возможности, преодолевать трудности и менять свою жизнь к лучшему.


Режим работы ПМПК: 

Прием документов: 

среда, пятница с 900 до 1600 ч.
перерыв с 1230 до 1300 ч.

Дни заседания ПМПК: 
	понедельник, 
вторник,
четверг
	с 9:00 до 14:30ч.

	перерыв с 1230 до 1300 ч.




Адрес: г. Белореченск,
ул. Ленина, 78, 2 этаж

e-mail: belpmpk@mail.ru

Телефон: 8(86155)6-00-92
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Позитивное мышление.
Развитие жизнестойкости.
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Я подготовила для вас памятку с практическими советами, которые помогут развить позитивное мышление. Это не просто список правил, а целый набор техник, которые можно внедрить в повседневную жизнь.
Техники и упражнения
1. Практика благодарности. Каждый вечер записывайте 3–5 вещей, за которые вы благодарны. Это могут быть мелочи: вкусный кофе, поддержка друга, красивый закат. Старайтесь быть конкретными. Такая практика учит фокусироваться на хорошем. singularity-app.rulady.mail.ru
2. Замена негативных мыслей. Когда ловите себя на мысли «я не справлюсь», переформулируйте её в «мне будет сложно, но я попробую» или «я учусь справляться с неожиданностями». Это помогает изменить восприятие ситуации. lady.mail.rumylablife.ru
3. Техника «Зато». Если что-то пошло не так, попробуйте найти положительный момент: «Я не получил эту работу, зато появился шанс найти что-то более подходящее». b17.ru
4. Рефрейминг. Попробуйте посмотреть на ситуацию с другой стороны. Например, болезнь — это возможность посмотреть любимые фильмы, а увольнение — шанс найти дело по душе. u26.edu35.ru
5. Аффирмации. Повторяйте позитивные утверждения, которые лично вам помогают: «Я способен на великие дела», «Сегодня будет замечательный день». b17.ru
6. Визуализация. Детально представляйте, как вы достигли цели: что вы чувствуете, где находитесь, кто рядом. Это помогает настроиться на успех. b17.ru4brain.ru
7. Осознанность. В моменты тревоги «заземлитесь»: почувствуйте стопы на полу, сосредоточьтесь на дыхании или на одном предмете перед вами. lady.mail.ru
8. Ограничьте информационный шум. Фильтруйте контент: отпишитесь от источников, которые вызывают тревогу, и ограничьте время в соцсетях. lady.mail.ru
9. Окружение. Старайтесь общаться с теми, кто вдохновляет и поддерживает, а не с пессимистами. b17.ru
10. Прощение. Отпустите прошлые обиды — мысленно, вслух или письменно. Это освобождает место для новых возможностей. 
Несколько важных принципов
1. Не отрицайте реальность. Позитивное мышление — это не про «розовые очки», а про умение видеть возможности даже в сложных ситуациях. mylablife.rulady.mail.ru
2.Разрешите себе чувствовать. Не подавляйте негативные эмоции, а проживите их, а затем спокойно проанализируйте ситуацию. mylablife.ru
3. Действуйте. Позитивное мышление — это навык, который требует практики. Не ждите мгновенных результатов, но продолжайте работать над собой. b17.ru
Попробуйте внедрить хотя бы несколько техник из списка. 
Позитивное мышление — это выбор. Вы ведь вправе думать о вещах, которые поднимают вам настроение, открывают более конструктивный взгляд на сложные ситуации и «разукрашивают» ваш день более яркими, более оптимистичными подходами к тому, что вы делаете. Отдавая предпочтение позитивному мировоззрению, вы выйдете из негативной рамки мышления, ограничивающей вашу жизнь, и увидите, что жизнь наполнена возможностями и решениями, а не беспокойствами и преградами.
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