Mysli Automatyczne

Nasze mysli odpowiadajg za to, co czujemy wobec siebie samych i otaczajgcego nas Swiata.
Pozytywne mysli wprawiajg w dobry nastrdj, a negatywne przygnebiajg. Czasami mysli wpadajg
do gtowy tak szybko, ze ich nie zauwazamy, lecz mimo to nadal mogg wptywac na nasz nastro;j.
Nazywamy je myslami automatycznymi.

Nasze mysli automatyczne sg czesto negatywne i nieracjonalne. Rozpoznawanie tych
negatywnych mysli automatycznych i zastepowanie ich nowymi, racjonalnymi myslami moze
pozytywnie wptywac na nasz nastroj.

Sytuacja , .
Wyzwalajaca Myl Mysl Automatyczna Nowa Mysl
“Pewnie mnie zwolnig. Zawsze “Owszem, moj btad, ale kazdemu
PRZYKLAD: Btagd w , . . . . .
oracy cos zawale. To koniec. Nie nadaje | sie zdarza. Dam sobie z tym rade,
' sie do tej pracy.” zawsze jakos$ dawatem/dawatam.”

© 2013 Therapist Aid LLC Provided by TherapistAid.com




