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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.  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					5. Meditação da Bondade Amorosa  

					• Como fazer: Sente-se confortavelmente e,  

					durante alguns minutos, concentre-se em enviar  

					pensamentos positivos para si mesmo e para os  

					outros. Diga frases como "Que eu seja feliz", "Que  

					eu esteja saudável" e depois expanda para amigos  

					e até mesmo pessoas desconhecidas.  

					• Benefício: Aumenta a empatia e o amor-próprio.  

					6. Desafio do Sorriso  

					• Como fazer: Durante uma semana, faça o esforço  

					consciente de sorrir para as pessoas ao seu redor,  

					sejam amigos, familiares ou estranhos.  

					• Benefício: O sorriso não só melhora seu humor  

					como também pode alegrar o dia de outra pessoa.  

					7. Atividade Física Regular  

					• Como fazer: Encontre uma atividade física que  

					você goste, seja dança, caminhada, yoga ou  

					esportes. Pratique regularmente.  

					• Benefício: O exercício libera endorfinas, que são  

					hormônios que promovem a sensação de bem-  

					estar.  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					8. Música Positiva  

					• Como fazer: Crie uma playlist com músicas que te  

					fazem sentir bem e ouça sempre que precisar de um  

					impulso de positividade.  

					• Benefício: A música tem um impacto direto no nosso  

					humor e pode elevar nossos sentimentos rapidamente.  

					Esses exercícios são simples, mas podem ter um  

					grande impacto na forma como você percebe o mundo  

					ao seu redor! Experimente alguns deles e veja quais  

					ressoam mais com você.  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					Jesus Cristo e a Positividade  

					Jesus é frequentemente visto como um exemplo  

					de positividade e amor incondicional. Sua vida e  

					ensinamentos oferecem várias lições sobre como  

					cultivar uma mentalidade positiva. Aqui estão  

					algumas maneiras de conectar Jesus com a  

					positividade:  

					1. Amor ao Próximo  

					• Jesus pregava sobre amar o próximo como a si  

					mesmo (Mateus 22:39). Esse amor incondicional  

					promove uma visão positiva das pessoas e das  

					relações.  

					2. Esperança e Fé  

					• Jesus ensinou sobre a importância da fé e da  

					esperança, mesmo em tempos difíceis (Mateus  

					17:20). Essa crença em algo maior pode trazer um  

					senso de propósito e otimismo.  

					3. Perdão  

					• Ele enfatizou a importância do perdão (Mateus  

					6:14-15). Liberar ressentimentos permite que as  

					pessoas se sintam mais leves e positivas,  

					ajudando a curar relações.  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					4. Apoio aos Necessitados  

					• Jesus se dedicou a ajudar os marginalizados,  

					os doentes e os necessitados (Lucas 4:18). Essa  

					atitude de compaixão não só traz alegria para  

					quem recebe ajuda, mas também para quem a  

					oferece.  

					5. Ensinamentos sobre a Ansiedade  

					• Jesus falou sobre não se preocupar com o  

					amanhã (Mateus 6:34). Essa perspectiva  

					encoraja as pessoas a viverem no presente,  

					focando nas bênçãos atuais em vez de se  

					deixarem consumir por preocupações futuras.  

					6. Alegre-se nas Adversidades  

					• Em várias passagens, como em Tiago 1:2-3, é  

					mencionado que devemos considerar as  

					dificuldades como oportunidades de  

					crescimento. Essa visão pode transformar  

					desafios em aprendizados valiosos e promover  

					uma atitude positiva.  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					7. Exemplo de Humildade  

					• A humildade de Jesus, que serviu aos  

					outros sem buscar reconhecimento (Marcos  

					10:45), nos lembra da importância de  

					valorizar os outros e criar um ambiente  

					positivo ao nosso redor.  

					8. A Mensagem de Paz  

					• Jesus trouxe uma mensagem de paz (João  

					14:27), incentivando as pessoas a buscarem  

					harmonia e compreensão. A paz interior é  

					fundamental para manter uma mentalidade  

					positiva.  

					ESSES PRINCÍPIOS PODEM  

					SERVIR COMO GUIAS PRÁTICOS  

					PARA CULTIVAR UMA ATITUDE  

					POSITIVA NA VIDA COTIDIANA.  

					AO SEGUIR ESSES  

					ENSINAMENTOS, PODEMOS  

					NÃO APENAS MELHORAR  

					NOSSA PRÓPRIA PERSPECTIVA,  

					MAS TAMBÉM IMPACTAR  

					POSITIVAMENTE AQUELES AO  

					NOSSO REDOR!  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					HORA DA GRATIDÃO  

					Neste espaço exerça a gratidão  

					por meio da escrita!  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					Data :  

					____|_____|_____  

					Motivo de Gratidão  

					"Em tudo dai graças, porque esta é a vontade  

					de Deus em Cristo Jesus para convosco."  

					1 TESSALONICENSES 5:18  
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					Hora Da Bondade  

					Neste espaço você deverá  

					escolher 3 boas ações  

					para realizar por dia!  
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