Budowanie przyjaznego dialogu wewnetrznego - cwiczenie
Nasze mysli czasem sg wyrazem bezsilnoSci w danym momencie. Nie jest to obiektywna,
sprawiedliwa ocena naszej rzeczywistosci. Czesto w glowie wigcza nam sie wewnetrzny krytyk,
ktory wyglasza zgeneralizowane, negatywne komentarze budzace w nas ztos¢, smutek czy

nadmiarowe poczucie winy.

Czarna mysl

Mysl dajaca nadzieje

Nic mi nie wychodzi.

Ostatnio jest mi ciezko, ale pewne rzeczy mi sie
udaty.

Zycie jest bez sensu.

Zycie bywa trudne, ale s3 w nim wazne dla mnie
sprawy/osoby.

Nigdy mi sie nie uda.

Moze mi sie udag, jesli sie postaram.

Jestem glupi/a.

Jestem wystarczajqco inteligentny/a, ucze sie
nowych rzeczy.

Wszystko przeze mnie!

Troche w tym mojej winy, ale na sytuacje
wplynely tez inne sprawy, niezalezne ode mnie.
Co moge zrobi¢, zeby poprawic sytuacje?

W tabelce ponizej zapisz wlasne czarne mysli i mysli dajace nadzieje. Pamietaj, Ze nie chodzi o
czarowanie rzeczywistosci, ale stworzenie realistycznej alternatywy dla niesprawiedliwego krytyka
w naszej glowie. Jezeli ciezko ci jest cos wymysli¢, zastanow sie jak pocieszyibys bliska ci osobe,

gdyby zwierzyla sie z takich mysli.

Czarna mysl

Mysl dajaca nadzieje

Mysli dajace nadzieje nalezy systematycznie wzmacnia¢. Mozna to robi¢ na wiele sposobow:
e Odczytuj swoje dobre mysli w chwilach relaksu, na przyktad w kapieli lub w wolny dzien

przy $niadaniu.

e Zapisuj dobre mysli w specjalnym notesie roznymi pisakami i stylami pisma.
e Przyklej sobie z6tte karteczki z dobrymi myslami w r6znych miejscach domu.
e Przypominaj sobie dobre mysli w chwilach sukcesu, kiedy czujesz satysfakcje, zadowolenie

z siebie.




