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REWELACYJNY PROGRAM
ZWALCZANIA ZLYCH MYSLI

ARKUSZ 1

1. Nazwij ja

Aha, to tylko jedna
z tych ztych mysili.

2. Nie zwracaj na
nig uwagi

Zta mysl| chce by¢ w centrum

zainteresowania, wiec
nie okazuj jej go.

3.Zmierz sie z nia

Zte mysli sg jak ztosliwe ataki
— W rzeczywistosci sg oznakg
stabosci. Mozesz je pokonac.
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ARKUSZ 2

4. Nie oceniaj
sie surowo

Co powiedziatby ktos,

kto naprawde Cie kocha?
Zaufaj mu i pozwol pomoc
w zwalczeniu ztej mysili.

5. Spojrz na nig
w inny sposob

» Udziel sobie rady, ktérej
udzielit(@)bys przyjacielowi.

« Zadaj sobie pytanie, czy

to bedzie miato znaczenie

za szeSC miesiecy.

» Wybierz znajomg osobe

i pomysl, jak ona poradzitaby
sobie w tej sytuacji.

» Zapytaj siebie, czy to naprawde
jest takie wazne.

 Czy Kkierujesz sie uczuciami
bardziej niz faktami?

» Co powiedzieliby inni ludzie?
» Czy masz petny obraz sytuacji?



