Projekt “Jestem Aniolem, a Jaka Ty Masz Super Moc?”
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W zdrowym ciele- zdrowy duch! Czy na odwrot?

Zdrowe myslenie

To, jak myslimy bezposrednio przektada si¢ na to, jak si¢ czujemy 1 jak

dziatamy.

Nie wierzysz?
Pomys$l o sobie :”Jestem beznadziejny/beznadziejna. Niczego u mnie nie

wychodzi. Wszystko psuje” Jak si¢ czujesz kiedy tak myslisz? Napisz swoje emocje,



ktore si¢ pojawiaja.

Czy masz che¢¢ do dziatania? Co cheesz zrobi¢ majac takie mysli 1 emocje?

A teraz pomysl sobie: ,,Jestem super! Dam radg¢! Wiem, ze potrafi¢”. Jak teraz
si¢ czujesz? Napisz swoje emocje, ktore si¢ pojawiaja.
Czy masz che¢¢ do dziatania? Co chcesz zrobi¢ majg takie mysli i emocj¢?

Przekonates sie? :-)

A teraz zréb smutng ming 1 posiedz z takg ming kilka sekund — jakie masz

emocji, jak sie czuje? Jaki masz poziom energii zyciowej?
L ) ¢ Czuje p g zy ]

A teraz u$miechnij si¢ 3 razy posiedz z taka ming kilka sekund. Jakie masz

emocji, jak si¢ czuj¢? Jaki masz poziom energii zyciowej?
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Widzisz, mozemy kontrolowa¢ swoje mys$li, emocji 1 swdj stan

emocjonalny :-).

W terapii poznawczo-behawioralnej istniej schemat ABCD, ktore przedstawia,

jak powstajg emocji 1 dziatania.

A —jakie$ wydarzenia ( na przyktad otrzymates$/otrzymatas ,,2” ze sprawdzianu)

B- Twoja mysl, przekonanie, ktore powstato na skutek tego wydarzenia (na przyktad :
,jestem beznadziejny/beznadziejna, jak moglam/moglem tego si¢ nie nauczy¢
Wszyscy mysla, ze jestem ghupi/glupia. Nie chce chodzi¢ do szkoty. Wszyscy si¢ ze

mnie $§miejq.)

C — emocja, ktora si¢ pojawia, jako wynik mys$li, jak my$lisz jaki emocj¢ pojawig si¢

w naszym przyktadzie? (ja mysle, ze moze si¢ pojawié: ztos¢, agresja, smutek, zal).
D — dzialanie, ktore podejmujesz pod wptywem emocji. Jak myslisz, jak bedzie sig
zachowywata osoba w naszym przypadku? ( ja mysle, ze bedzie unikata kontaktow

spotecznych, czuta si¢ wyobcowana, osamotniona).

Teraz widzisz, jak nasze mysli wptywaja na nas?



A teraz wezmiemy ten sam przyktad, tylko pomys$limy o nim inacze;.

Mozna zrobi¢ to w ten sposoOb, ze nauczyciel na desce wypisuje wasze zdrowe
mys$li, przekonania dotyczace naszego przykladu (czyli otrzymania oceny ,,2” ze

sprawdzianu :-)).

Jestem ciekawa, jakie my$li u was si¢ pojawily? Jak mozna inaczej mysle¢ na
takie wydarzenie?

B. U mnie wyszto tak : ,,Teraz wiem, ze warto nastepnym razem poswieci¢
wigce] czasu na przygotowania si¢ do sprawdzianu”.

C. Moje emocje, ktore si¢ pojawily: spokoj, pewnosc.

D. Mam motywacje¢ do dziatania.

Kazdy z nas ma swoje niezdrowe przekonania, ktore powoduja, ze czujemy si¢
niedobrze, mamy mato energii zyciowej, unikamy kontaktow lub rozwojowych
wyzwan.

Nie wszystko musi u nas wychodzi¢ od razu. Potrzebujemy czasu na nauke, na
wyproébowanie swoich sit. Wierz w siebie, badZ osoba, ktora siebie wspiera, a nie
dotuje.

Poczuj, ze chcesz dla siebie dobrze, ze jestes$ dla siebie przyjacielem.

Jezeli widzisz, ze czujesz wewnetrzny dyskomfort, napiecie, smutek, to



pomysl, a najlepiej napisz na kartce, mysli,

ktore powoduja, ze czujesz si¢ nie dobrze.

Zrbéb to w ten sposob: wiez kartke, najlepiej duza formatu A4 1 rozdziel ja pionowo

na 2 polowy.

W pierwsze] potowie napisz szczerze swoje mysli, przekonania, ktore

powoduja, ze czujesz si¢ zle. Napisz, jaki emocji odczuwasz w zwiazku z tymi

myslami, jakie dziatania podejmujesz?

A teraz zastanOw si¢, jak mozna zmieni¢ swoje mys$li, przekonania, zeby czué

si¢ lepiej?

Na przyktad:

Nikt mnie nie lubi, jestem gorszy

od innych.

Jestem tak samo warto$ciowy jak inni.
Mam swoje mocne strony 1 zalety. Warto
poznawa¢ nowych oséb, zeby miec

wigcej przyjaciot, kolegow 1 kolezanek.




Czuje si¢ samotny. Odczuwam

strach.

Nie chce z nikim si¢ przyjaznic.

Boje si¢, ze mnie odrzuca.

Czuje si¢ wartosSciowym. Odczuwam

pewnosc¢ siebie 1 rados¢.

Mam che¢ nawigzywania nowych

Znajomosci.

A teraz przeczytaj zdania z lewej 1 prawej strony?

Czujesz réznicg?:-)

Warto zmienia¢ negatywne przekonania, ktore utrudniajg zycie.

Staraj si¢ systematycznie mysle¢ zdrowymi przekonaniami i1 powoli negatywne

schematy znikng z twojej gtowy, a co za tym idzie? Bedziesz czu¢ si¢ o wiele lepiej 1

dziata¢ skuteczniej :-).

Zdrowe myslenie w odroznieniu od myslenia negatywnego lub pozytywnego

opiera si¢ na faktach.

Podam przyktad:

Negatywne mysli/przekonania: ,,nie dam rade”

Przywigzania do rezultatu ,,musze to zrobi¢

"’

Pozytywne mys§li/przekonania: ,,na pewno to zrobi¢!”
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Zdrowe mysli/przekonania: ,,postaram si¢ to zrobi¢, najlepiej , jak potrafie

Napisz, jakie emocji pojawiajg si¢ po kazdym z tych przyktadow

Mysl Emocji

,nie dam rade”

,,musz¢ to zrobic!”

postaram si¢ to zrobi¢, najlepiej, jak

potrafi¢”

A teraz troche odnosnie stowa ,,musze”

Sprébujcie powiedzied :
muszg si¢ tego nauczyc!
musz¢ wstac o 6 rano.
musze jes¢ zdrowo

muszg¢ dobrze si¢ uczy¢

a teraz:
»chce sie tego nauczyc!”
chce wsta¢ o 7 rano
chce jes¢ zdrowo

chce dobrze si¢ uczy¢

Widzisz réznice?

Nasz mozg lubi bardziej zabawe, niz rozkazy. Kiedy chcemy to wlacza si¢ nam



nasza osobista, wewngtrzna motywacja. Wigec warto uzywaé dla motywacji takie
wlasnie stowa: chce, mi si¢ podoba. Poczuj rdznicg: ,,musze si¢ uczy¢” 1 ,,mi si¢
podoba uczy¢ si¢”’; ,,musz¢ wstawaé rano” - ,mi si¢ podoba/lubi¢/chce wstawac

rano”.

I jeszcze kilka slow o narzekaniu

Will Bowen autor ksiazki ,,.Swiat bez narzekania” proponuje bardzo prosta
metode na dobre samopoczucie. Recepta jest prosta — zakladasz bransolete na rgke 1
21 dzien starasz si¢ zy¢ bez narzekania i1 marudzenia, jezeli si¢ nie udato —
przektadasz bransolete na inng reke i zaczynasz 21 dzien od nowa. Nie musisz
kupowa¢ bransolety od Bowena, wystarczy mie¢ jakakolwiek inng, najlepiej
wytrzymalg 1 dosy¢ elastyczng, zeby nie naraza¢ siebie na narzekanie podczas

zmiany rak :-).

Afirmacji — m0j wewnetrzny przyjaciel



Pomysl, jakim/jaka Ty jestes? I jakim /jaka chcesz by¢?

Napisz krétkie zdanie na swoj temat, ktore beda dla ciebie motywujace, jak
stowa dobrego przyjaciela.

Na przyktad: ,Jestem madrym 1 zdolnym chlopakiem. Jestem dobrym
przyjacielem, kocham ludzi 1 ludzi kochaja mnie”
Lub ,,Jestem radosng dziewczyna, darz¢ ludzi swoim usmiechem 1 ciesze¢ si¢, ze taka
jestem”

Sprébuj napisaé takie afirmacji, uwierz to proste ¢wiczenie pomoze Ci czu¢ si¢

bardziej szcze¢sliwym 1 spetnionym!

Dobra afirmacja, jest taka, ktora z jednej strony dobrze opisuje Ciebie, a z drugiej

pokazuj¢ droge do rozwoju.



Dlaczego mowimy o zdrowym mysleniu?

Badania naukowe wskazuja, ze zapadamy na choroby znacznie
czesciej, gdy jestesmy pod wpltywem negatywnych emocji. Na przyktad chroniczny
stres wprawia w ruch calg seri¢ zdarzen biologicznych z udzialem zwiazkow
chemicznych - zmniejszajac odporno$¢ organizmu na chorobe. Gdy ludzie sg pod
wplywem stresu, rany leczg si¢ duzo wolniej, ukryte wirusy uaktywniajg sie, a

komoérki moézgu zaangazowane w struktury pamigci stajg si¢ mniej aktywne



(http://idn.org.pl/gdansk/ptsr/html/20-plac.htm)
Wigc zdrowe myslenie powoduje nie tylko to, ze czujemy si¢ lepiej

psychicznie, ale 1 bardziej zdrowe!

Pamigtaj: usmiecha;j si¢, ( zacznij poranek od kilku usmiechow), czesciej mow chce,

lubie niz musze; pamietaj o zdrowych przekonaniach i afirmacjach.
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