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Czy zdarzyto Ci sie kiedy$ pomyslec:

.Na pewno mi sie nie uda”,
»Nikt mnie nie lubi” albo
.Jestem beznadziejny/a"?

Takie mysli pojawiajg sie automatycznie, bez
naszej Swiadomej kontroli, i czesto sg
irracjonalne.

W terapii poznawczo-behawioralnej (CBT)
uczymy sie je rozpoznawac i zmienia¢ na
bardziej realistyczne oraz pomocne.

W tym przewodniku dowiesz sie, jak to zrobic
krok po kroku.
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Co to s mysl automatyczne?

Sg szybkie, mimowolne i wptywajg na
nasze emocje i zachowanie.

Czesto sg negatywne i nieSwiadome.
Wynikajg z naszych przekonan i
wczesniejszych doswiadczen.

Przyktady mysli automatycznych:
.Nie nadaje sie do tej pracy.”
.Na pewno mnie odrzuca.”
.Zawsze wszystko psuje.”
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Jok rozpozna m?yili
aufoma’ryczne.

Zwrd¢ uwage na swoje emocje. - Gdy
poczujesz lek, smutek czy frustracje,
zapytaj siebie: Co wtasnie pomyslatem/am?

Zapisuj mysli. - Prowadzenie dziennika
pomoze Ci zauwazy¢ powtarzajgce sie
schematy.

Sprawdz, czy mysl jest faktem czy
interpretacja.

~ Cwiczenie:
Przypomnij sobie sytuacje, w ktorej
poczutes/as sie Zle.

Zapisz mys|, ktéra Ci sie pojawita.

Odpowiedz: Czy to fakt czy moja
interpretacja?
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Jak zmieni¢ mgili
automa’ryczne?

% Metoda 3 krok6w:
B} Zidentyfikuj mysl. - ,Nie dam sobie rady.”

Bd Podwaz mysl. - ,,Czy mam na to dowody?
Czy sg inne mozliwe wyjasnienia?”

E] Zmien na bardziej realistyczng. - ,To nowe

wyzwanie, ale mam juz doswiadczenie i
moge sie przygotowac.”

_ Cwiczenie
Sprobuj zamieni¢ te mysli na bardziej
realistyczne:

.Na pewno sie oSmiesze.” ....ccccvveeiennene

SNkt mnie nie TUbi.” e,
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Podsumowanie

Mysli automatyczne sg czescig naszego
zycia, ale mozemy nauczyc sie je
rozpoznawac i zmieniac.

Regularna praktyka i prowadzenie
dziennika pomagajg w budowaniu bardzie;
realistycznego myslenia.
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