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Moje pomocne mysli
Narysuj lub opisz sytuacje, w ktorej czujesz napiecie:
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Tutaj wpisz czarne mysli, ktore towarzysza tej sytuacji. Sprawdz czy za czarng mysla nie
kryje sie kolejna, bardziej konkretna. To jak zestaw pudelek, ktore mozna chowac jedno w
drugie, az do najmniejszego:

Np. ,Mam wszystkiego dos¢.” I

»sNauczyciele za duzo zadaja.”

»Pani od matematyki zadala 3 strony zadan.”

»Nie rozumiem pierwszego zadania.” v

»Jestem ghupi.” | - czarna mysl do pracy

Zapisz swoje najwazniejsze czarne mysli. Polacz kazda mysl z emocja, do ktorej pasuje:

Mam wszystkiego dos¢. ) ,,,{f

Jestem ghupi. ——
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Podkres]l mysl, ktora budzi najwiecej emocji (najgorsza czarng mysl). Stworz dla réwnowagi
mysl pomocna, ktéra mozesz przywolywac w razie potrzeby. Waine zeby ta mysl byla zgodna
z prawda i uspokajajaca.
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~\ Jestem inteligenty. A
o~ YT N\ [ Umiem robi¢ wiele rzeczy. |
N ™~ . Jak czegos nie umiem,

‘} | to mogg sie nauczy¢. |

Ponizej wpisz swoja czarna mysl i mysl pomocna, ktéra ja zrownowazy. o
Przywoluj ja gdy tylko tego potrzebujesz. A AN

Przypomnij sobie sytuacje, ktora pasuje do pomocnej mysli — dobre wspomnienie, kiedy
czules sie szczesliwy, byles z siebie zadowolony, dumny. Postaraj sie przywolac jak najwiecej
szczegolow — kto z toba byl, gdzie to bylo, co sie dzialo. Przywolaj to co wtedy czules. W ten
sposob, przez dobre skojarzenia, wzmacniasz swoja pomocna mysl. Rob tak, ile razy
potrzebujesz lub masz na to ochote.

Wymysl dla swojego dobrego wspomnienia haslo, ktore ci ja przypomni. Zapisz je tutaj:
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