FAKT czy PRZEKONANIE

FAKT PRZEKONANIE
e Istniejg dowody na jego prawdziwos¢ e Na podstawie osobistych pogladéw/wiary
e Bezdyskusyjne e Dyskusyjne
e Racjonalne myslenie e Napedzane i wzmacniane emocjami
e Glowa e Serce

W okresach stresu, napedzajg nas emocje
i przekonania, ktére stwarzajg btedne koto A
nakrecajac sie wzajemnie. Nasze emocje

wzmacniajg nasze przekonania, ktore z

kolei nasilajg nasze emocje. EMOCIA PRZEKONANIE
To prowadzi do impulsywnych zachowan i

niekorzystnych dtugoterminowych v
konsekwencji, ktore podtrzymuja ogolny

problem.

Kiedy zdajemy sobie sprawe, ze wiele naszych mysli to przekonania, a nie fakty
nasz stres sie zmniejsza, mozemy podejmowac madre i zrownowazone decyzje
odnosnie naszego zachowania.

Zapytaj siebie, czy mysl jest FAKTEM czy PRZEKONANIEM.
e Jesli PRZEKONANIEM, przyjrzyj sie faktom - co wiesz o tej sytuacji

e Jesli FAKTEM, wtedy mozesz dokona¢ wyboru, co jest najlepszym
rozwigzeniem w tej sytuacji.

FAKT czy PRZEKONANIE ?
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FAKT czy PRZEKONANIE
Przyktad

Jakich stéw mozesz uzyc¢ do opisania tego obrazka ?

Fakt Przekonanie
Oparte na dowodach Zmienia sie, osobisty punkt widzenia
e Klaun « Smieszny
e Pokolorowana twarz e Dziwne witosy
e Kolorowy e Straszny
e Artysta cyrkowy e Wesoty
e USmiecha sie e Brzydki

R&zne osoby mogg miec rézne przekonania, opinie na temat
jakiegos$ wydarzenia, czy sytuacji. Jesli kto$ kogos$ znamy
przechodzi obok nas i nie wita sie, mozemy pomysleé, “specjalnie
mnie ignoruje”, “zadziera nosa i jest niegrzeczna”, “nie chcieli ze
mng gadac¢, bo mnie nie lubig” i tak dalej.

To moze doprowadzi¢ nas do przykrych emocji i niekorzystnych reakciji.

Jedynym faktem jest to, ze osoba przeszta obok, wszystko inne jest
przekonaniem - naszg wtasng interpretacjq wydarzenia. Rzeczywistos¢ jest

taka, ze ten kto$ nas nie zauwazyt.
Wyrdéb w sobie nawyk pytania siebie:
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