Minciy registras apémus neigiamoms emocijoms

SITUACIJA AUTOMATINES MINTYS EMOCIJOS DISKUSIJA SU LOGIKA ALTERNATYVI
REAKCIJA

Kas nutiko? Kokia pirma mintis Sové j galvg? Kokias emocijas pajutai? Ar Si mintis pagrjsta? Ka kitg kartg darytum

Kur? Ka $i mintis tau sako apie tave ar Ka dar? Ar tai faktas, ar nuomoné? kitaip? Kas baty daug

Kada? situacija? Kaip intensyviai jas jauti? Ka draugas pasakyty apie Sig efektyviau? Kas bity

Su kuo? | kg sureagavai? Kgq fiziSkai jauti kiine? situacijg? naudingiausia panasioje

Koks blogiausias dalykas galéjo
nutikti?

Ar galima kitu kampu paziaréti j Sig
situacijg?
Ar tai tikrai taip svarbu, kaip atrodo?

situacijoje?
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Detalesné informacija

Apémus neigiamoms emocijoms dazniausiai turime iki 10 sek. sustabdyti neigiamy min¢iy traukinj. Bitent per tiek laiko rekomenduoju griebtis
$io lapo ir ranka rastu atsakyti j pateiktus klausimus. Siy klausimy pagrindinis tikslas — padéti jsivardinti sau neigiamas emocijas, kurias $iuo

metu jauCiame ir pazidréti j situacijg iS Salies, kad galétuméme realiau jvertinti, nurimti ir priimti tinkamesnius sprendimus.

Paaiskinimai:

1. Situacija. Trumpai apibddink situacijg, kuri sukélé nemalonius jausmus?

2. Esminé mintis. Kokia pirma mintis Sové j galvg? Tai greiciausiai buvo automatiné mintis, kurig turéjai pries tai.

3. Pasekmeés. Kodél nori pakeisti mgstymg? Apsvarstykim ilgalaikes ir trumpalaikes pasekmes, jei to nepakisi? Kokios gali bati
psichologinés, fizinés, profesinés ar santykiy pasekmés?

4. |ssukis esminei min¢iai. Kiek naudos tau davé toks mgstymas praeityje? Kokius faktus turi, kurie palaikyty ar paneigty tokios minties
nauda? Kokias stiprybes turi, kurias galéjai prazitréti? Kokj patarimg duotum kitam tokioje situacijoje?

5. Alternatyvus mastymas. Dabar, kai supratai savo neigiamg mastyma, pagalvokim apie teigiamus mastymo bidus apie Sig situacija.
Kaip galéjai sureaguoti kitaip?

6. Teigiama mintis, afirmacija. UZra8yk sakinj, teigiamoj formoj, kuri atspindi teigiamg pozitrj Sioje situacijoje. Pasirink kazka, kg gali
naudoti ateity kaip priminima. (Pvz., niekas néra tobulas. Bik malonus sau).

7. Veiksmy planas. Kg gali padaryti, jei tokia situacija pasikartos vél? Kaip gali pasiruosti tokiai situacijai? Uzrasyk savo stiprybiy sgradg,
kurias gali atsinesti j Sig situacijg, kad kitg kartg reaguotum kitaip. Kg gali padaryti, jei vél grjztum prie seny jprociy?

8. Tobuléjimas. Ar jautiesi bent kiek geriau ar optimisti§kiau? Sis Zingsnis patvirtina esme, kad jei pakeisi savo magstyma, pakeisi savo

gyvenima.
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