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Pytania sokratejskie

Mysli pojawiaja sie w naszych umyslach jedna po drugiej tak szybko, Ze rzadko sie nad nimi
zastanawiamy. Nieracjonalne mysl moga prowadzic do zaniZonego pocmcia wlasnej wartosd,
smutku, leku, szkodliwych dzialan badz braku motywacji. Jeslhi doswiadczasz negatywnych
skutkow wlasnych mysli — zacznij z nimi dysktowac, podwazaj ich sensownosc.

Wybierz mysl, ktora Twoj umysl podpowiada Ci czesto lub w waznveh sytuacjach.
a nastepnie poddaj ja .Jarzyvzowemn ogniowi” pytan sokratejskich. Rozwijaj swoje

odpowiedzi, mozesz takie zapisywac zwiazane z nimi emocje: . L. .
/—’ Miejsce na wpisanie mysli

- zwigzanej z znieksztalceniem
Dyskutowana mysl: _/ Azan
- : poznawczym

Czy istnieja dowody potwierdzajace te mysl? Jakie?

Czy istnieja dowody negujace te mysl? Jakie?

Czy uwzgledniam wszystlde dowody, czy tvlko zgodne z ta mysla?

Czy ta mys] prowadz do negatvwnych konselowencji? Jakich?
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Jakie sa posyvivwne konsekwencje tej mysli, dla mnie lub dla innyveh?

Co innego mogliby mysSled inni ludzie w podobne) sytuacji?

Cry moge slormulowad te mysl inacze)? W jaki sposiob?

Jak czul{a)bvm sie i postepowal{a), Kierujge si¢ inng myslg?

Refleksje zwigzane z ¢wiczeniem:

Gdyby pojawity sie mysli samobojcze, a szczeg6lnie plan samobdjczy napisz na:
kupryjaniukanna@gmail.com wraz z podaniem swojego aktualnego adresu/ kontaktu telefonicznego
do Ciebie.



mailto:kupryjaniukanna@gmail.com

