Kontrowanie Negatywnych Mysli

Postaraj sie podac racjonalny kontargument do kazdej z ponizszych negatywnych mysili.

Negatywna Mysl

Racjonalny Kontrargument

Popetnitem btad w pracy. Nie
nadaje sie tam, pewnie wkrétce
mnie zwolnia.

Przyktad: Owszem, popetnitem btad, ale kazdemu sie to
zdarza. Zwykle otrzymuje duzo pochwat za swojg prace.
Na przysztos¢ bede bardziej uwazny.

Moj maz wcezoraj na mnie
nakrzyczat, bo zapomniatam
nakarmic psa. Jestem
kompletnie nieodpowiedzialna.

Nie mam szans umowic sie z
kimkolwiek. Nie ma we mnie nic
wyjatkowego.

Nastepnie, wypisz trzy przyktady negatywnych mysli ktérych sam doswiadczasz i podaj
do nich racjonalne kontrargumenty:

Negatywna Mysl

Racjonalny Kontrargument

© 2012 Therapist Aid LLC

Provided by TherapistAid.com




