Mheje wysle & saaspocyucie

Czy wiesz, ze to, w jaki sposob pomyslisz o sobie, innych, o sytuacji, ?

w ktorej sie znajdujesz, ma ogromny wptyw na Twoje samopoczucie
°

‘D (N SPOJRZ SAM

Pani na lekgji historii kazata uczniom podzieli¢ sie na podgrupy. W trakcie tworze-
nia wspolnego projektu, Borys patrzac na zaangazowanych kolegéw, pomyslat:
Wszyscy majg wiekszq wiedze ode mnie. Pewnie myslg, 7e jestem jakis gtupi. Lep-
iej nie bede sie odzywat. Borys przez caty czas trwania projektu byt zestreso-
wany i zlekniony, e koledzy mogg go o cos zapytac, a on nie bedzie potrafit
wystarczajgco dobrze odpowiedziec. Z lekgji historii wyszedt smutny, z poczuc-
iem winy, Zze nie odzywat sie, chociaz w kilku sytuacjach mogt wesprzec swojg
wiedza kolegow.
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REAKCJE FIZYCZNE
ZACHOWANIE
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ATY, JAK SIE DZISIA) CZUJESZ?
SPOTKALO CIE COS PRZYJEMNEGO
LUB NIEPRZYJEMNEGO?

NAPISZ O TEJ SYTUACJI. (-\3 QD



(Wylapyranie mysle —

Jak wytapac mysli pojawiajace siec w mojej glowie QW
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Sprobuj wytapac pierwsza mysl, ktéra pojawita sie w tej sytuacji.

Co przyszto Ci do glowy, zanim zaczates przezywac trudne emocje?
Czy pomyslates co$ o sobie lub innych?

Czego mozesz obawiac sie w te] sytuacji?

Moze wyobrazites sobie, co za chwile moze sie wydarzyc¢?
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Onchyba ™. = Jak powiem
mysli, ze jestem % co$ gtupiego
%, jakasdziwna. : to wszyscy
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Powinnam
dostac 5
Z matmy.
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Kiedy nauczycielka
wywotuje mnie do odpowiedzi
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Och nie, zaraz sie zbtaznie!
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