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Przekonanie lub zmartwienie
na temat zmartwienia

Pozytywne lub negatywne
przekonanie o martwieniu sie

Martwienie - Dziennik Mysli nr 2 — Przeko

Dowody za
przekonaniem na temat
martwienia sie

Dowody przeciw
przekonaniu na temat
martwienia sie

ania o martwieniu sie

Alternatywna odpowiedz na
zmartwienie

Zdrowsza albo bardzieL
zrbwnowazona perspektywa
Podsumowanie dowoddw za i
przeciw

Podsumowanie

Przyszla, inna reakcja:

Biorac pod uwage, co wynikneto z
moich przekonan na temat
martwienia sie, jak moge

zareagowac na zmartwienia w
przysztosci?

Zapisz jedno pozytywne LUB
negatywne przekonanie, ktére masz
na temat martwienia sie. Np.:
przekonanie pozytywne: Martwienie
pomaga mi przygotowac sie na
kazda mozliwosé. Martwienie

sprawia ze ja i/lub inni sa bezpieczni.

przekonanie negatywne: To cate
martwienie sprawia, ze zwariuje. Nie
jestem w stanie tego kontrolowad.

Jakie sa fakty?

Jakie fakty swiadczg za tym, ze
martwienie sie jest dla mnie korzystne
(przekonanie pozytywne) lub
niekorzystne (przekonanie
neEatywne)?

Jak to przekonanie mi pomaga?

STOPP! WeZ oddech....

Czy to fakty, czy przekonanie?Jakie
sg fakty?

Jakie fakty $wiadcza za tym, ze
martwienie sie jest dla mnie
korzystne (przekonanie pozytywne)
lub niekorzystne (przekonanie
negatywne)?

Czy jest inny sposdb patrzenia na to?
Co ktos inny powiedziatby o tej
sytuacji? Jakiej rady udzielitfa)bym
przyjacielowi

Biorac pod uwage wszystkie
dowody, jakie jest bardziej
zrownowazone spojrzenie?

po ustyszeniu dowoddw za i przecim
co o tym przekonaniu powiedziatby
sedzia? Stwérz mowe koricowa na
podstawie dowodéw, realistyczng,

racjonalng,zréwnowazong

Co moge zrobié inaczej? Co
bytoby bardziej efektywne?

R6b to, co dziata! Dziataj madrze.
Na czym moge skupi¢ uwage ?
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