Dyskutowanie z Lekiem

Lek moze by¢ zdrowym uczuciem — motywuje nas do stawiania czota wyzwaniom. Czasami jednak
wymyka sie spod kontroli i zamiast pomagac¢ — szkodzi. Nadmierny lek ostabia zdolnos$¢ radzenia sobie z
problemami. Czesto biorg w tym udziat nieracjonalne mysli.

W tym zadaniu nauczymy sie zauwaza¢ nieracjonalne mysli i zastepowac je ich racjonalnymi

odpowiednikami. Regularne ¢wiczenie uczyni z tego procesu naturalny sposéb kontrolowania leku.

Opisz sytuacje, ktora zwykle wywoluje u ciebie lek:
Przyktad: ,publiczne wystapienie” lub ,utkniecie w korku.”

Lek znieksztatca nasze myslenie, powodujac, ze przeceniamy prawdopodobienstwo negatywnych
scenariuszy i postrzegamy ich konsekwencje jako gorsze, niz bytyby naprawde. Czasami do rozpoznania
tych mysli wystarczy chwila namystu nad tym zjawiskiem.

Wyobraz sobie, ze jestes w sytuacji, ktéra wymieniles powyzej. Opisz...

Najgorszy mozliwy scenariusz:

Najlepszy mozliwy scenariusz:

Najprawdopodobniejszy scenariusz:

Wyobraz sobie, ze wydarzyl sie najgorszy mozliwy scenariusz. Czy mialby znaczenie...

Po tygodniu:

Po miesigcu:

Po roku:

Lekowe mysli zwykle skupiajg sie na najgorszych mozliwych konsekwencjach, nawet, gdy nie sg one
prawdopodobne. Na przyktad, osoba obawiajgca sie wystgpien publicznych moze mysleé: ,Zapomne
wszystkiego i juz zawsze bede posmiewiskiem.”

Patrzac na to z boku wiemy, ze alternatywna, bardziej racjonalna mysl mogtaby brzmieé: ,Mozliwe, ze nie
pojdzie mi najlepiej, ale nawet jezeli, to i tak nikt nie bedzie tego pamietat.”

Na podstawie swojego ,najgorszego” i ,najlepszego” scenariusza, opisz swoja...

Nieracjonalng mysl:

Racjonalng mysl:
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