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Przeksztalcanie negatywnych
mysli

Technika przeksztalcania negatywnych mysli polega na identyfikaciji i
kwestionowaniu naszych automatycznych negatywnych przekonan, aby zastapic
je bardziej zrownowazonymi i realistycznymi myslami. Ta technika pomaga

zmniejszy¢ wplyw negatywnego myslenia na nasze emocje i zachowania.

Ponizej znajdziesz opis techniki oraz przykladowa tabele, ktora mozna

wykorzysta¢ do ¢wiczenia tej metody.

Krok po kroku:

o Identytikacja Negatywnych Mysli: Zwr6¢ uwage na automatyczne negatywne
mysli, ktore pojawiaja sic w odpowiedzi na konkretna sytuacje.

« Kwestionowanie Mysli: Zadaj sobie pytania, ktore pomoga ocenig, jak
rcalistyczne lub pomocne sq te mysli.

o Poszukiwaniec Dowodéw: Znajdz dowody zaréwno potwierdzajace, jak i
zaprzeczajace negatywnym myslom.,

« Formulowanic Alternatywnej Mysli: Na podstawic zebranych dowodow,
stworz bardziej zrownowazona mysl, ktora lepiej odzwierciedla
I'’ZECZYWISLOSC.

 OccnaZmiany w Emocjach: Zwrd¢ uwagg, jak zmiana mysli wplywa na Twoje

C¢MmMocjc i samopoczucic.



Jak Korzystac z Tabeli:

W kolumnie "Negatywna My$l" zapisz automatyczna negatywna my$l, ktéra
pojawila sic w Twojej glowie.

W kolumnie "Pytania Kwestionujace" zanotuj pytania, ktére moga pomoc Ci
oceni¢ racjonalnos$¢ tej mysli.

o W kolumnach "Dowody Za"i "Dowody Przeciw" zapisz dowody, ktore znalazles
na poparcic lub obalenie tej mysli.

« W kolumnie "Alternatywna MySl" stworz nowa my$l, ktora jest bardzicj
zrownowazona i realistyczna.

o W kolumnie "Zmiana w Emocjach" zanotuj, jak zmicnia si¢ Twoje

samopoczucic po zastosowaniu tej techniki.

Korzystanic z tej tabeli moze by¢ pomocne w codziennej praktyce przeksztalcania
ncgatywnych myslii pracy nad polepszeniem samooceny oraz ogélnego stanu
emocjonalnego. Regularne ¢wiczenie tej techniki moze przyczynic si¢ do

zmniejszenia leku, depresji i innych negatywnych stanéw emocjonalnych.
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