Pozytywna mowa wewnetrzna/Formularz radzenia sobie z myslami ves ’

Pozytywne wypowiedzi zachecajg nas i pomagajg radzi¢ sobie w trudnych
czasach. Mozemy w takich sytuacjach powiedzie¢ wspierajgce stowa do
siebie i by¢ swoim osobistym coachem. Wszyscy przezyliSmy w swoim zyciu
bardzo trudne czasy i mozemy wykorzystac te doswiadczenia, aby zachecic¢
sie do przezwyciezenia biezacych trudnosci.

Przyktadami pomocnych mysli moga by¢:

* Zatrzymaj sie i oddychaj, mozesz to zrobic

*  To minie

* Moge czuc lek/ztos¢/smutek i i tak sobie z tym poradzié
* Poradzitem/am sobie wczesniej, poradze sobie teraz R
* To nieprzyjemne uczucie, jest normalng reakcjg organizmu - to minie
* To tylko emocja, to minie

* To nie bedzie trwato wiecznie

* To krotkotrwaty bél dla diugoterminowego zysku

* Moge czuc sie zle i nadal wybra¢ nowy, zdrowy kierunek

* Nie musze sie spieszy¢, moge zrobic¢ to powoli

* Przetrwatem/am wczesnie, przetrwam i teraz

* Czuje sie tak z powodu moich przesztych doswiadczen, ale teraz jestem bezpieczny/a

* To ok czuc sie w ten sposdb, to normalna reakcja

* Teraz, nie jestem w niebezpieczenstwie. W tej chwili jestem bezpieczny/a

* Mdj umyst nie zawsze jest moim sprzymierzencem

* Mysli to tylko mysli- nie zawsze sg prawdg czy faktami

* To trudne i nieprzyjemne, ale to tylko tymczasowe

* Moge wykorzystac¢ swoje umiejetnosci radzenia sobie i przez to przejsc

* Moge sie czego$ nauczyc z tej sytuacji i nastepnym razem bedzie tatwiej

* Zachowaj spokdj i idz dalej
Zapisz ponizej pomocne mysli lub pozytywne stwierdzenie dla kazdej trudnej lub
nieprzyjemnej sytuacji - cos$, co mozesz sobie powiedzieé, co pomoze ci przejs¢ przez
trudne czasy. Zapisz je na kartce i no$ w kieszeni lub torebce, aby ci o tym przypominata.

Trudna lub nieprzyjemna Pomocna mysl / Pozytywne stwierdzenie
sytuacja
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