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Alternatywne mysli automatyczne w trudnych sytuacjach:

1. Nie ma nic ztego w podejmowaniu préb, nawet jesli nie koncza sie sukcesem.
2. Spokojnie. Dopiero poznaje te dziedzing, nabywam umiejetnosci, ucze sie.

3. Moje bledy nie podwazajg mojej wartosci. Dzieki nim rozwijam sieg.

4. Przyznaje, datem plame. Sprobuje jeszcze raz.

5. W trudnych momentach bede sie wspierac a nie niszczy¢ i oktada¢ osgdami.
6. Mam prawo dokonywac zmian w swoim 2yciu.

7. Stato sie cos przykrego. Nie dowodzi to jednak, ze juz zawsze tak bedzie.

8. Nie udalo sie. Co teraz moge zrobi¢?

9. Upadlem, powstane i pojde dalej.

10. To, co teraz czuje, minie.

Zrodto: M. Staniek (2015) Autoterapia. Pokonaj problemy, stres i leki. Warszawa: Samo Sedno.




