LEKCJA & e

Mysli-zapalniki 3

Pomysl o najczestszych sytuacjach, w ktorych odczuwasz duzo zlosci.
Jakie mysli najczesciej ja odpalaja?

Co sie dzieje? (fakty) Co o tym mysle? (mysli)
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Mysli-zapalniki - cd.

Na malej karteczce zapisz jedna ze swoich mysli zapalnikow.

Co sie¢ dzieje, kiedy trzymasz ja blisko siebie?
Jak sie wtedy czujesz? (okas sobie empatie)

Jaka historie o Tobie opowiada ta mysl?

Do jakich trudnych doswiadczen z Twojej historii sie odwoluje?
Teraz poloz te karteczke na stole.
Jak bardzo wierzysz w ta mysl?

Co tracisz, wierzac w ta mysl?

Jakich alternatywnych, bardziej wspierajacych mysli, mozesz poszukac? (zapisz na
karteczkach)

Co dzieje sie z Twoim napieciem, gdy czytasz te alternatywy?
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