Pozytywna Mowa Wewnetrzna/ Mysli Pomocne w Radzeniu Sobie

Pozytywne stwierdzenia dodajg nam odwagi i pomagajg nam radzi¢ sobie
w stresujacych sytuacjach. Mozemy mowic te zdania do siebie, by by¢ dla
siebie pozytywnym coachem (trenerem). Wszyscy przezyliSmy jakies
stresujgce sytuacje- mozemy uzy¢ tych doswiadczen, by dodawaty nam
odwagi w trudnym dla nas czasie. Przyktady takich stwierdzen:

e Stop, oddychaj, Dam rade to zrobic

e To tez przejdzie

e Moge czut lek/zto$¢/smutek i nadal poradzi¢ sobie z tym
e Udato mi sie to wczesniej i uda mi sie ponownie

e Czuje sie zle, to normalna reakcja ciata - to przejdzie

e Czuje sie zle, a uczucia nie zawsze sg pradziwe

e To tylko emocje, w koncu odejdq

e To nie bedzie trwato wiecznie

e Krotki bdl, dla dlugotrwatych korzysci

e Moge czuc sie Zle, ale mimo to dziata¢ w zdrowy sposéb
e Nie musze sie spieszy¢, moge dziata¢ powoli

e Przezylam/em wczesniej, przezyje teraz

e Czuje sie tak, z powodu moich przesztych doswiadczen ale teraz jestem bezpieczna/ny
e To w porzadku, ze tak sie czuje, to normalna reakcja

e W tej chwili, nie jestem w niebezpieczenstwie. W tej chwili jestem bezpieczna/ny

e Mdj umyst nie zawsze jest moim przyjacielem

e Mysli to tylko mysli — niekoniecznie sq pradziwe, czy oparte na faktach

e To trudne, niewygodne, ale chwilowe

e Moge uzyc¢ swoich umiejetnosci radzenia sobie i to przetrwac

e Moge sie czegos$ nauczy¢, dzieki temu i nastepnym razem bedzie fatwiej

e Zachowaj spokdj i réob swoje

Do kazdej trudnej/stresujacej sytuacji zapisz pozytywne stwierdzenie, albo takie,
ktére pomoze ci sobie - co$ co pomoze ci przetrwaé. Zapisz je na karteczkach i no$
przy sobie, bys tatwo mdgt, mogta je sobie przypomnieé.
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