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					Este diário da Positividade  

					pertence a:  

					____________________________________  

					“O pensamento  

					positivo pode dar  

					início à esperança, à  

					fé e à solução dos  

					desafios.”  

					Autor Desconhecido  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					O que significava ser positivo?  

					Ser positivo é adotar uma mentalidade e  

					uma abordagem otimista em relação à vida e  

					às situações que encontramos. Isso não  

					significa ignorar os desafios ou as  

					dificuldades, mas sim escolher focar nas  

					oportunidades, soluções e aspectos  

					construtivos.  

					Aqui estão algumas características que  

					definem uma pessoa positiva:  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					1. Otimismo  

					• Acreditar que coisas boas podem acontecer e que é  

					possível superar dificuldades. Uma pessoa positiva tende  

					a ver o copo meio cheio.  

					2. Resiliência  

					• Capacidade de se recuperar de situações adversas.  

					Pessoas positivas encaram os fracassos como  

					oportunidades de aprendizado.  

					3. Gratidão  

					• Reconhecer e valorizar as coisas boas na vida, mesmo as  

					pequenas. A prática da gratidão ajuda a manter uma  

					perspectiva positiva.  

					4. Empatia  

					• Ser capaz de entender e se conectar com os sentimentos  

					dos outros. Pessoas positivas geralmente são solidárias e  

					oferecem apoio emocional.  

					5. Proatividade  

					• Em vez de esperar que as coisas aconteçam, pessoas  

					positivas tomam a iniciativa para fazer mudanças e  

					buscar soluções.  

					6. Humor  

					• Ter um senso de humor saudável e ser capaz de rir das  

					situações (incluindo de si mesmo) ajuda a aliviar o  

					estresse e a criar um ambiente mais leve.  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					7. Foco no Presente  

					• Viver o momento presente e aproveitar as experiências  

					atuais, em vez de se preocupar excessivamente com o  

					futuro ou remoer o passado.  

					8. Apoio aos Outros  

					• Pessoas positivas tendem a incentivar e apoiar aqueles ao  

					seu redor, criando um ambiente colaborativo e amigável.  

					9. Mentalidade de Crescimento  

					• Acreditar que é possível desenvolver habilidades e  

					aprender com experiências, em vez de pensar que as  

					capacidades são fixas.  

					Ser positivo não significa ser ingênuo ou  

					ignorar problemas; é mais sobre como se  

					responde a eles e como se escolhe viver a  

					vida com uma atitude construtiva. Essa  

					mentalidade pode ter um impacto  

					significativo não apenas na sua própria  

					vida, mas também na vida das pessoas  

					ao seu redor!  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					Exercícios Para Cultivar  

					A Positividade  

					1. Afirmações Positivas  

					• Como fazer: Escolha algumas afirmações que  

					ressoem com você, como "Eu sou capaz", "Eu  

					mereço ser feliz" ou "Eu atraio coisas boas".  

					Repita essas afirmações em voz alta ou escreva  

					em um caderno todos os dias.  

					• Benefício: Ajuda a reprogramar sua mente para  

					uma visão mais positiva.  

					2. Caixa da Gratidão  

					• Como fazer: Crie uma caixa e, diariamente,  

					coloque dentro dela pequenas notas com coisas  

					pelas quais você é grato. Pode ser algo grande ou  

					pequeno.  

					• Benefício: Visualizar suas bênçãos ajuda a  

					manter uma atitude positiva.  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					3. Jornal de Positividade  

					• Como fazer: Reserve um tempo todos os dias  

					para escrever sobre as coisas boas que  

					aconteceram, suas conquistas e momentos  

					felizes.  

					• Benefício: Refletir sobre o positivo ajuda a  

					reforçar uma mentalidade otimista.  

					4. Desconexão Digital  

					• Como fazer: Reserve um dia ou algumas horas  

					por semana para se desconectar das redes  

					sociais e da tecnologia. Use esse tempo para  

					atividades que você ama, como ler, caminhar  

					ou passar tempo com amigos.  

					• Benefício: Reduz o estresse e permite que você  

					se concentre nas experiências positivas da vida  

					real.  

				

			



































































































