PIATEK Z PSYCHOLOGIA w Os$rodku Kultury Ochoty
PULAPKI MYSLENIA, czyli jak przestaé sie martwié i zaczaé zy¢?
Warszawa, 15.11.19 r.

Dr hab. prof. APS Mariola Wolan-Nowakowska'

1. Kreacja wlasnego Swiata
» Tworzymy swoja rzeczywisto$¢ za pomoca mysli, przekonan, emocji,
oczekiwan i wyobrazen.
» Automatyzmy myslowe

4

» Swiadomy — nieSwiadomy poziom

2. Jakich doswiadczasz probleméw w swoim zyciu? (¢wiczenie)
» funkcjonowanie osobiste (w relacji ze sobg)
» funkcjonowanie zawodowe

» funkcjonowanie w relacjach z innymi

3. Schematy myslowe MYSLI - MYSLENIE — PRZEKONANIA (éwiczenie)

» Co to znaczy negatywnie mysle¢?
» Skad bierze si¢ negatywne myslenie?

» Co to znaczy pozytywnie mysle¢?
» Skad bierze si¢ pozytywne myslenie?

4. MATRIX a odpornos$¢ psychiczna

rodziny

patchwork nowoczesne

technologie

! Wersja wylacznie do uzytku osobistego. Materiaty chronione s3 prawem autorskim,
kopiowanie, udostepnianie wymaga zgody autorki www.mariolawolan.pl Mariola Wolan-
Nowakowska [wersja 14.11.19]
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5. MYSLI-MYSLENIE-PRZEKONANIA

>

4
4
4

O sobie

O Swiecie

O zyciu

O ludziach......

6. Mysli a NASTAWIENIE DO ZYCIA
Mysli a POSTAWA ZYCIOWA

Mysli

Zachowanie Emocje

7. Bledy poznawcze (negatywne myslenie)

>

v Vv Vv Vv Vv

Nadmierne uogoélnienia (nigdy — zawsze — wszystko - nikt)
Widzenie czarno — biale

Myslenie katastroficzne

Filtr mentalny (selektywna uwaga)

Odrzucanie pozytywow

Naduzywanie imperatywow (musze, powinienem, trzeba)

8. Krytyk wewnetrzny (negatywne myslenie)

v Vv Vv Vv Vv

Oskarzyciel
Perfekcjonista
Poréwnywacz
Konformista

Niszczyciel
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9. Koncentrowanie si¢ w zyciu na tym czego nie masz... (negatywne myslenie)

10. ROZWIJAJ W SOBIE postawe wdziecznos$ci — doceniania, zauwazania

tego co mamy (¢wiczenie)

11. Zapisz na kartce to czego nie chcesz. Znaczenie ,.NIE”
» Nie chce.......
» Nie chce........
» Nie chce........

Teraz zamien te zdania — napisz czego chcesz, czego pragniesz.. jaki jest Twoj cel...

» Chce...
» Chce...
» Chce...

12. Sztywnosé poznawcza — sztywno$é psychologiczna -ELASTYCZNOSC
PSYCHOLOGICZNA

» Automatyczne mysli

» Narracja— MOWA WEWNETRZNA

13. Jak budowa¢ pozytywne myslenie?

Rozwijaj pozytywne nawyki !!!!

Nie zatrzymuj w swojej glowie mysli, ktore nie sa pozytywne
Otaczaj si¢ pogodnymi ludzmi, doceniaj ich obecnos$¢
Otaczaj si¢ pogodnymi przedmiotami

Utrzymuj porzadek w mieszkaniu

Dbaj o siebie

Naucz si¢ dobrze czu¢ w swoim towarzystwie

Nie czytaj informacji o ztych i tragicznych wydarzeniach

v Vv VvV VvV VvV VvV VvV Vv Vv

Nie czytaj o ludziach, ktorym wydarzyly si¢ nieszczeScia
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