Dyskutowanie z Negatywnymi Myslami
Nieracjonalne, negatywne mysli czesto powodujg depresje, niskq

samoocene, lub lek. Ktos ofrzymujgcy w pracy duzo pochwat, moze po
jednej zwroconej mu uwadze pomyslec, ze jest beznadzigjny.

Nieracjonalna mysl na temat jego kompetencji wptynie na jego
samoocene. Dyskutowanie z nieracjonalnymi myslami moze pomoc nam
je zmienic.

Odpowiedz na ponizsze pytania aby oceni¢ swojg mysl:

@ Czy istniejg dowody potwierdzajgce mojg mysle

@ Czy istniejg dowody negujgce mojg mysle

@ Czy wyciggam wnioski bez rozpatrzenia wszystkich dowodow?

@ Co o tej sytuacji pomyslatby moj przyjaciele

@ Jak zmieni sie ta sytuacja, gdy spojrze na nig pozytywnie?

@ Czy bedzie miata znaczenie za rok od dzisigj? A za piec lat?
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