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Nega-TY-WY zmieniamy ﬁ

na Pozy-TY-WY

Budowanie dystansu do wtasnych mysli,
budowanie nowych, wspierajgcych przekonan,
rozwijanie umiejetnosci przeksztatcenia mysli

negatywnych na pozytywne.

Pociete paski papieru z zapisanymi o
pozytywnymi myslami (1 mysl - 1 pasek), Mg
czyste paski papieru (na przepisanie bgdz \
dodanie wtasnych mysli), pisaki/dtugopisy. |

Wypracowanie zamiany negatywnych mysli na dobre,

wspierajgce nas mysli jest procesem i wymaga czesto

interwencji psychoterapeutycznej. Warto pamietac, ze
nauka nowych nawykow wymaga wielu powtorzen. Tworza
sie wtedy nowe ,Sciezki” neuronalne. Mtodziez potrzebuje

przede wszystkim akceptaciji, relacji i systematycznosci.
Cwiczenie przeprowadzone raz nie przyniesie
spektakularnych efektow.

Czas trwania: 20 min

Rozwiniecie tematu: Publikacja czes¢

,Mysli i przekonania — jak umyst
wptywa na nasz dobrostan?”
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