Siema, Janek!
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Jak poszto?

Jestem glupi. Do niczego

- Hej...co jest? Nie masz

si¢ nie nadaje...

humoru? Oblatem ten wazny

sprawdzian...

Och, przykro mi.

Pamietam jak tobi
amle; amJa obD1¢ Tak“.

na tym bardzo zalezalo, o
To koniec...juz na

zeby go zdaé.
pewno nie dostaneg si¢

do zadnej szkoly...

Jak widzicie, Jankowi nie powiodlo si¢ na waznym
sprawdzianie. Jest z tego powodu smutny, przychodza mu do
glowy mysli, ze jest glupi i ze na pewno nie dostanie si¢ do
zadnej szkoly...

Takie mysli w glowie Janka jeszcze bardziej nasilajg jego
obnizony nastréj. Sprawiaja, ze Janek nie ma juz nadziei na to,
ze mu si¢ powiedzie, jego motywacja
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i zapat do sprébowania po raz kolejny spada. Dzieje si¢ tak

\ dlatego, ze w my$lach Janka mozemy odnalezé pewne putapki.
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Spdjrzmy jakie.

PUEAPKA 1.: "Jestem glupi" - Etykietowanie - przypisywanie etykietek. Jest to
krzywdzace. Kiedy jeste$my etykietowani, mozemy mysle¢ wtedy, ze skoro tak jest,

to juz i tak nie ma szans na to, zeby byto lepiej; ze "nie warto sie staraé, bo i tak mi
nie wyjdzie" itp.

PUEAPKA 2.: - "Do niczego si¢ nie nadaje" - Uogélnianie - naduzywanie "nic,
niczego, kazdy, zaden, wszyscy, wszystko, nigdy, zawsze" - Ta putapka moze
obnizaé¢ naszg samoocene i sprawiad, ze nasza motywacja stabnie, mozemy przestaé
realizowac to, co dla nas wazne. Pomyslmy, czy na pewno "do niczego"? A moze jest
jednak co§, z czym datem rade?

PUEAPKA 3.: "Juz na pewno nie dostane si¢ do zadnej szkoly" - Przepowiadanie
przyszlosci i katastrofizacja - ta pulapka moze nasila¢ nasze negatywne emocje.

/. o Snujemy domysly, biorgc je za prawde, podczas gdy nie mamy przed sobg faktéw
-
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JAKIE MYSLI BYLYBY
DLA JANKA BARDZIE]
POMOCNE W TEJ
SYTUAC]JI? SPOJRZMY.

np. Janek nie wie czy sie nie dostanie do szkoty. Faktem jedynie jest to, ze nie zdat

)

sprawdzianu.

a
= Jak poradzié sobie z pulapkami?

Krok 1.: zauwazy¢, ze si¢ pojawiaja

i sprébowac przyjrzec si¢ faktom.

Jest mi smutno,
ze nie poszedl mi ten
sprawdzian. Zalezalo
mi na nim.

Janek u§wiadamia sobie

swoje emocje, przyjmuje To, ze teraz si¢ nie powiodto,

N

ich obecnoé¢ i nazywa to nie znaczy, Ze moje szanse s3

je calkowicie przekreslone.
Miatem juz kilka podobnych
]anek przypomina sobie sytuacji, z ktérymi ostatecznie

sobie poradzitem.

sytuacje trudne,

DN

z ktérymi sobie poradzit

Tym razem nie
zdalem, ale mogg

sprobowac jeszcze

raz i go poprawig ’

Niepowodzenia i trudne

Janek poszukuje rozwigzan

N

Janek prébuje spojrzeé

z innej perspektywy na te
trudng sytuacje.

sytuacje zdarzajg si¢ kazdemu.

Nie §wiadczg o tym, ze jestem
glupi. Dzigki nim moge sie
czego$ nauczy¢ i zdobywaé

zyciowe do$wiadczenie.
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