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Putapka 1. "To nic takiego, nic nie zrobitem, kazdy powinien si¢ tak zachowa¢" -
jest to MINIMALIZOWANIE. Przykladami minimalizowania moze by¢
wypowiedz, ktéra umniejsza nasze faktyczne osiaggniecia np. kto§ chwali nas,

docenia, a my odpowiadamy, ze to nic takiego. Osoba styszy komplement na temat

dobrego obiadu, ktéry zrobita, jednak jej odpowiedz brzmi: "e tam, nie jest taki
dobry, mogtem bardziej dosolié...". Kto$ inny zdat dobrze egzamin, jednak
przypisuje to jedynie szcze$ciu, a nie temu, ze wlozyt wysitek w nauke. Taka
postawa moze negatywnie wplywac na postrzeganie siebie samego i realistyczng,
zdrowg samoocene.

PULAPKA 2. "Niby tak, ale czuje, ze nie jestem osoba, ktéra robi cokolwiek
dobrego" - UZASADNIANIE EMOCJONALNE - jest to putapka, ktéra polega
na potwierdzaniu za pomocg emocji, a nie na podstawie faktéw - " tak czuje, wiec
to prawda" np. "Czuje sie glupi, wiec taki jestem" , " Czuje, ze mi nie wyjdzie,
wiec na pewno mi nie wyjdzie".

W jaki sposéb Janek moze wyjs$é z powyzszych
pulapek i wzmacniaé poczucie wlasne;
wartosci?

/Zamiast minimalizowania, przyjmij stfowa uznania :

Janku, bytem pod

wrazeniem, kiedy

zatrzymale§ sie i pomogtes

Dziekuje.
Mito mi,

ze to doceniasz.

temu chlopakowi podczas

biegéw kiedy sie przewrdcit.

/ Doceniaj nawet mate postepy

i sukcesy

/ Naucz sie dostrzegaé swoje mocne strony

/ Doceniaj wysitek wlozony w prace

/ Staraj sie postrzegaé niepowodzenia jako okazje do
nauczenia sie czego$ nowego i do zdobycia
cennego do$wiadczenia
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