CZY TO CO MYSLE JEST FAKTEM, CZY PRZEKONANIEM - éwiczenie

Bywa, ze mylimy wtasne przekonania z faktami, mamy btedne wyobrazenie na niektdre tematy, miewamy
przeswiadczenie, ze to o czym myslimy lub o czym méwimy jest prawdg, choé w rzeczywistosci tak nie jest.

Przekonania mogga nas wspiera¢, mogg tez nas blokowaé/ograniczac. Jezeli zauwazasz u siebie mysl, ktéra
powoduje niewtasciwy stan emocjonalny mozesz przyjrzec sie tej mysli blizej, przez pryzmat ponizszych
pytan.

Twoje przekonanie / mySl: ..

1. Na ile teraz, w danej chwili, wierzysz w prawdziwos¢ tej konkretnej mysli (na ile wierzysz w

prawdziwosé tego przekonania)?

2. Jakie sg dowody, przemawiajgce za prawdziwoscia tej mysli (argumenty "za")?

3. Jakie s3 dowody, przemawiajgce przeciw prawdziwosci tej mysli (argumenty "przeciw")?

4. Czy ta mysl jest oparta na oczywistych faktach?

5. Od kiedy (czy zawsze?) wierzytas/wierzytes w tg mys|?

6. Skad Twoim zdaniem wzietfa sie ta mys|? (spoteczenstwo, media, ludzie-kto konkretnie, prasa, ksigzki)

7. Jakie wady i jakie zalety dla Ciebie ma wiara w to przekonanie/tg mysl? Co utatwia (w czym pomaga) a
co ogranicza (w czym przeszkadza)?

8. Gdybys miat(a) zostawi¢ tg mysl/to przekonanie - co chciat(a)by$ mysle¢ w zamian?



