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PIEC ZASAD ZDROWEGO MYSLENIA

1) Sa oparte na oczywistych faktach

2) Pomagaja osiggnac blizsze i dalsze cele
niepozadanych Kkonfliktow z

3) Pomagaja unika¢ najbardziej
rozwigzywac

innymi lub je

4) Pomagaja nam sie czu¢ tak jak chcemy sie czu¢ bez naduzywania lekéw, alkoholu

czy innych substancji
5) Chronig nasze zycie i zdrowie

RTZ = racjonalna terapia zachowania

zdrowe myS$lenie = racjonalne myslenie

Standardowy format Racjonalnej Samoanalizy

A zdarzenie aktywujace

A1 Test spostrzezen kamera

B dialog wewnetrzny (- niespeinionych
zasad)

B2 Zdrowa debata z B (5 pyt--> zdrowe
mysli)

C odczucia emocjonalne (skala emocji)

2C oczekiwane nowe emocje (co chce czu¢
w przysztych podobnych sytuacjach)

D dziatanie

2D oczekiwane nowe dziatania

Cwiczenia:

czytanie mysli zdrowych

wyobrazanie siebie ze zdrowymi mys$lami
wyobrazanie siebie reagujac w nowy sposéb
wyobrazanie siebie osiagajac sukces

T
rozmowa z dobrym przyjacielem



