Na poczatku wprowadzamy grupe w relaksacje. Wigczamy spokojna
muzyke. Cwiczymy oddech, rozwijamy uwaznos¢ na bycie tu i teraz.
Krétko opowiadamy o tym, ze nasz mézg ma nieograniczone
mozliwosci, produkuje kilkadziesiat tysiecy mysli, a wraz z nimi uwalnia
substancje chemiczne, ktére majg wptyw na nasze samopoczucie
fizyczne i psychiczne. Badania pokazujg, ze ponad 80% mysli jest
negatywna, ograniczajacy, frustrujgca. Najlepszym przyjacielem nas
samych jesteSmy natomiast my. To my mozemy sie pocieszy¢,
wesprzec¢ w chwilach trudnych. Dlatego zachecamy, by by¢ dla siebie
dobrym pocieszycielem i stworzy¢ swojg apteczke dobrych mysli,
ktére moga by¢ pokrzepieniem w chwilach trudnych. Zapraszamy
osoby uczestniczace, zeby przeczytaly i wybraty karteczki z
pozytywnymi myslami, ktore najbardziej teraz do nich przemawiaja.
Papierowe paski mozna zabrac i nosi¢ przy sobie. Jesli uczestnicy nie
znajdg propozycji dla siebie, moga napisac¢ na karteczce swojg mysl i
podzieli¢ sie nig z innymi. Po przeczytaniu karteczek chetne osoby z
grupy w rundzie koricowej dzielg sie refleksjami (co jest dla nich
wspierajace i dlaczego). Przyktadowe pozytywne mysli:

Jestem wartosciowaly.

Wiem, co dla mnie jest dobre i co mi
stuzy.

Moge popetniac btedy.

Btedy sg ok, sg okazjg do prawdziwej
nauki siebie.

Wszyscy popetniajg btedy.

Oceny innych na moj temat nie definiujg
mnie, ja najlepiej wiem, kim jestem.

Lubie siebie, za....i gdy....,nie wiem lub
wiem", ,umiem lub nie umiem", ,czuje lub
nie czuje”, na wszystko tu jest miejsce.

Nie musze wszystkiego wiedzie¢ i
umiec.

To minie.

Moje emocje sg ok. One po prostu sg.

Moje serce wie, co mi stuzy, a co nie.

Wsréd mnie sg osoby, do ktorych moge
sie zwréci¢ o pomoc.

Nie moge zmienic tego, co sie zdarzyto.
Mam wptyw na to, co robie teraz. Jak
popetnie bfgd, zawsze moge sprébowac

jeszcze raz.
Dziekuje sobie za...
Dziekuje innym za...
Dziekuje swiatu za...
Wszystko ze mnag jest ok.
Liczy sie to, co teraz.

W moim zyciu sg momenty, ktore sg dla
mnie trudne, czasami zbyt trudne, aby
sobie z nimi poradzi¢ samemu. Obok sg
osoby, ktére mogg mnie w tym
wesprzec.



