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0D ZWATPIENIA DO WIARY W SIEBIE — OT0 JAK UCISZYC NEGATYWNE MYSLI|
ZBUDOWAG SPOSOB MYSLENIA, KTORY CIE WSPIERA, A NIE OGRANICZA!

Wyzwanie: Przeramuj to!

Zapisz negatywna mysl. Nastepnie spréobuj ja ‘
przeramowac — zamien ja w pozytywne lub

bardziej realistyczne stwierdzenie.

Stoik z afirmacjami
Zapisuj pozytywne afirmacje lub komplementy na e
karteczkach. Gdy zauwazysz negatywny dialog
wewnetrzny, wylosuj afirmacje ze stoika, by mu
przeciwdziatad. < ’E

Dziennik sukceséw

Prowadz dziennik codziennych osiggniec¢, nawet tych
najmniejszych. Przegladanie tej listy w chwilach
zwatpienia pomoze Ci dostrzec postepy i mocne
strony.

Stworz przetacznik mysli

Stwodrz wizualne przypomnienie, np. bransoletke. Gdy
przytapiesz sie na negatywnym dialogu wewnetrznym,
przesun przypomnienie na druga reke jako sygnat do
zmiany myslenia.

Metoda: "Powiedz to przyjacielowi"

Zapytaj siebie: "Czy powiedziat_bym to
przyjacielowi?" Jesli nie — to znak, by zmienic swgj
wewnetrzny dialog na tagodniejszy i bardzie]
wspierajacy.

Zamien to w postac

Wyobraz sobie negatywny dialog wewnetrzny jako
postac, np. ztoczynce z opowiesci. Nadaj mu imie. To
pomoze Ci zdystansowac sie od tych mysli i zobaczyc¢ je
jako cos zewnetrznego.
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