Jak zmieni¢ negatywne mysli ? — ¢wiczenie

Czy meczy Cie czasem jakas negatywna mysl, ktora skutecznie zatruwa Ci zycie?
Pora pozby¢ si¢ jej raz na zawsze! Pomoze w tym (wiczenie, zaczerpniete z ksigzki
psychologa Artura Kréla ,,Opowiesci zmieniacza”

Krok pierwszy: Wez na warsztat mysl, ktora w jaki$ sposob ci doskwiera — sprawia, ze
czujesz si¢ przybita, przestraszona czy zdenerwowana. Moze to by¢ tres¢ twoich
wyobrazen, np. ,,Do niczego si¢ nie nadaj¢”, jak réwniez co$, co kiedy$ od kogos
ustyszata$, np. glos szefa moéwigcego: ,,Ta robota jest do poprawki!”.

Krok drugi: Sprawdz, co czujesz, gdy przypominasz sobie te stowa, czy to jest ztosc,
zdenerwowanie, irytacja, uczucie ponizenia, lekcewazenia, itp. To ¢wiczenie mozna
wykorzysta¢ do pracy z myslami, ktére wywoluja nieprzyjemne uczucia.

Jezeli takie mysli, sady, opinie nie wptywaja juz na twdj nastrdj, to nie ma potrzeby
stosowania tej metody. Poradzita$ sobie w inny sposob.

Krok trzeci: Zwerbalizuj wewnetrznie te stwierdzenia, opinie jeszcze raz, ale zmien
glos, ktoéry je wypowiada.

- wmawiaj te sfowa bardzo, bardzo powoli, z dlugimi, wielosekundowymi przerwami
miedzy nimi,

- zacznij seplenic¢ albo mowié, jak postac z kreskowki,

- moZzesz sig jgk¢,

- mozesz mowi¢ bardzo, bardzo cicho

- mozZesz mowi¢ w sposob niesamowicie uwodzicielski i zmystowy,

- mozesz mowic te stowa, jak aktor odgrywajqcy sztuke albo ktos pytajgcy o droge.

Przetestuj kilka takich opcji 1 sprawdz, ktore znich wywotuja najsilniejszy efekt
1 sprawiaja, ze emocje zwigzane z tymi myslami stajg si¢ bardziej pozytywne. Wybierz
najskuteczniejszy sposob zmiany wewngtrznego wypowiadania stow, ktore sa dla ciebie
nieprzyjemne.

Krok czwarty: Pomys$l o sytuacji, w ktorej pojawiajg sie¢ takie negatywne mysli.
Wyobraz je sobie w zmienionej wersji i sprawdz, jaki to wywotuje efekt.

Krok piaty: Jezeli nastapila wyrazna poprawa, to osiggnetas zamierzony efekt. Jesli
mysli weigz wywolujg negatywne emocje, wro¢ do kroku trzeciego i nadal testuj inne
sposoby na zmiang tadunku emocjonalnego.
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