3.3.

MONOLOG WEWNETRZNY

Asertywne afirmacje

Mam prawo myslec
o sobie dobrze.

Mam prawo wierzyc,
ze dam sobie rade.

AL

Jestem wolna od: powinnam,
musze, nie wolno mi.

Mam prawo akceptowac siebie
bez stawiania warunkow.

Moje zdanie, uczucia, potrzeby
sg rownie wazne,
jak innych ludzi.

Uwazaj, co do siebie méwisz, bo stucha Cie ktos bardzo wazny.
John Assaraf

Wewnetrzny monolog to mysli, ktére kazdego dnia przeptywajq przez Twoja glowe. Gdy
chwile sie nad tym zastanowisz, z tatwoscig stwierdzisz, ze te mysli to np. wspomnienia
réznych wydarzen i sytuacji, komentarze do tego, co dzieje sie obecnie w Twoim zyciu.
W myslach takze analizujesz rézne rzeczy, stawiasz pytania, snujesz plany, pozwalasz sobie
na marzenia. Czes¢ tych mysli kierujesz do siebie samej. To najwazniejsza czesé. | wcale
nietatwa do uchwycenia. Przynajmniej na samym poczatku. To co myslisz o sobie nie
zawsze sobie uswiadamiasz. Gdy nauczysz sie juz myslenia w pewien sposdb na swdj
temat, to okreslone stowa, zdania pojawiajg sie w Twojej gtowie nawykowo. Dlatego
ciezko je wytapaé. Ale to pierwszy krok do tego, by zaczg¢ je kontrolowaé i zmieniac.
Oczywiscie nie wszystkie. Chodzi o te stwierdzenia, w ktdrych nie myslisz o sobie dobrze,
krytycznie podchodzisz do siebie i tego, co robisz.

Czesto pojawiajgce sie negatywne mysli i przekonania, ktére ,zatruwajg” Twdj monolog
wewnetrzny to:

1. Negatywne przekonania o sobie

Nie mam nic waznego do powiedzenia.
Za mato umiem, zeby sobie poradzic.
Nic nie jestem warta.
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