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Hej,
Jestem Ewal!

Mam nadzieje, Ze miatas mozliwosc zobaczyc¢ wczesniejsze okienka z kalendarza. Jesli nie, to
na stronie www.dsfszkolenia.pl/aktualnosci znajdziesz wszystkie, ktore do tej pory
opublikowatam na FB lub Instagramie. Pozostajemy w temacie bycia dla siebie najelpszg
przyjaciotka. Pracujemy wspdlnie nad tym, by stac sie dla siebie bardziej wyrozumiatg i
zyczlivg.

Dzisiaj troche o przekonaniach. Kazda z nas je ma, niektore ugruntowane, pochodzg jeszcze z
czasow dziecinistwa. Ale czy one sg dla nas wspierajgce, czy hamujgce? Waro sie nad tym
zastanowic. Zachecam do wykorzystania w tym celu 5 pytan Maciego C. Maultsby'ego.



Moje przekonanie:

Czy ta mysl jest oparta na Tak Nie Tak Nie
oczywistych faktach?

Czy ta mysl pomaga mi chronic Tak. Nle Tak Nie
moje zycie i zdrowie?

Czy ta mysl pomaga mi osiggnac Tak Nie Tak Nie
cele?
Czy ta mysl pozwala mi uniknaé Tak Nie Tak Nie

konfliktéw z innymi lub je
rozwigzywac?

Czy ta mysl pozwala mi odczuwaé Tak Nie Tak Nie
emocje, tak, jak chce je odczuwac?

Moje nowe wspertajace
przekonanie (tu wpisz zmienione
przekonanie)

Jesli na 3 z powyzszych pytarn odpowiedz brzmi NIE, to zachecam do przeformutowania
przekoannia, na takie, ktére bedzie Ciebie wspierac.

Ponizej podaje przyktad:
Przekonanie: Wszystko musi by¢ zrobione na 100% (ograniczajgce)

Nie musze robi¢ niczego na 100% wystarczy, ze zrobie to najlepiej, jak potrafie:)



