Dziennik Mysli
Automatycznych
Reset gtowy w 14 dni
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Putapki w twojej
gtowie



Mysli-sabotazysci atakuja z ukrycia

To btyskawiczne, niekontrolowane osady, ktore pojawiajg sie mimowolnie, bez Twojej zgody w gtowie.
Dziatajg jak natretne pop-upy w przeglgdarce.
PROBLEM: czesto te mysli sg znieksztatcone, dalekie od faktow, jednak kontrolujg Twoj stan emocjonalny.
Dlaczego warto sie im blizej przyjrzec.

Sytuacja Emocija i reakcja Prawda

Nie odpisujesz 3h na maila szefa. _ o . _ . _
Czujesz ztosc¢ i wstyd. Reagujesz panikg Szef pewnie nawet nie zauwazyt. Sam

Mysl: "Znowu spieprzytem." | piszesz diugie usprawiedliwienie. czesto odpisuje po kilku dniach.



5 Minut wieczorem

Ten proces demaskuje mysli-oszustow dzieki “wyjeciu” ich z gtowy na papier i poddaniu pragmatycznej ocenie.
Temu wiasnie stuzy “Dziennik mysli automatycznych”. To codzienne obserwowanie swojej gtowy w dziataniu.

Ziap Sprawdz Zmien
Zapisz 1-2 mysli, ktore Znajdz fakty: dowody ZA i Wymysl i zapisz bardziej
wywotaty najwieksze emocje. PRZECIW twojej mysli. realng, zbalansowang mysl.

To przeprogramowywanie gtowy. Systematycznosc jest tu kluczem: drobne notatki, ale prowadzone codziennie!



Studium przypadku
| Instrukcja obstugi
dziennika



Przed: automatyczne reakcje

Po kazdej uwadze szefa mysl: "Jestem beznadziejny." Reakcja: ztos¢, wstyd,
napierajgce mysli, zeby rzucic te robote.

Studi dku- Odkrycie po 14 dniach
udium przypa u. Ta mysl pojawia sie TYLKO przy szefie. Feedback od innych nie wywotuje takiej
Pawet reakciji.

35 lat, manager

Po: Nowa narracja
"Szef ma trudny okres. Moge poprawi¢ X, reszta OK." Wynik: po miesigcu pochwata
od szefa.




Instrukcja: wypetniaj dziennik zgodnie z kolejnoscig

1. Sytuacja i emocja 2. Mys| Automatyczna

Opisz co, gdzie, kiedy sie stato. Nazwij emocje i ocen jej Zapisz pierwszg mysl, ktéra pojawita sie w gtowie, pisz
site (w skali 1-10). dostownie to, co wpadto Ci do gtowy - bez cenzury.

3. Dowody ZA i PRZECIW 4. Mysl alternatywna / bardziej realna
Znajdz i zapisz fakty, ktére wspierajg oraz takie, ktére Pomysl jaka alternatywna my$| zwigzang z tg sytuacjg
podwazajg Twojg mys| z punktu 2. bytaby bardziej zbalansowana, majgc na wzgledzie to, co

napisates w p3.
Przyktad: "Popetnitem drobny btad, naprawie i ide dalej."



DZIENNIK MYSLI AUTOMATYCZNYCH

- wydrukuj 14 kopii tej karty (albo przerysuj - im prosciej, tym lepiej)

Sytuacja

Emocja / Nastréj
- nasilenie w %

Mysl automatyczna

Dowody ZA /

potwierdzajgce stusznosé
mysli automatycznej

Dowody PRZECIW /

potwierdzajgce stusznosé¢
mysli automatycznej

Mysl alternatywna

Nowa emocja /

Zachowanie (po
procesie obserwacji)

|
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14 dni praktyki:
prowadzenia
dziennika



Tydzien 1: Obserwacja

Zbieraj dane, nie oceniaj siebie. Zaczng pojawiac sie pierwsze wzorce.

Lod

Dzien 1-3 Dzien 4-6 Dzien 7
tapanie pierwszych mysli, Zauwazasz powtarzajgce sie Przeglad tygodnia. Dostrzegasz
moze by¢ trudno. schematy i sytuacje, ktére je mape swoich schematow

wyzwalaja. I powtarzajgcych sie mysli.



Tydzien 2: Eksperymenty

Testujesz nowe narracje i obserwujesz, jak zmieniajg sie Twoje emocje.

Stara mysl Mysl alternatywna

. . "Popetnitem btgd, ale moge go naprawic. To
"Jestem beznadziejny, zawsze robie btedy."

nie koniec swiata."
ZASTAP @ KOMISE SWi

Emocja: Wstyd (8/10) Emocja: Spokdj (3/10)

Kontynuuj wypetnianie dziennika. To forma samo-coachingu: obserwacja — weryfikacja — nowa sciezka .



Podsumowanie
| Scilggawka



Podsumowanie: Twoj plan dziatania

TOP 3 mysli automatyczne Gltéwne wyzwalacze Najskuteczniejsze

alternatywy

Mysl 1: Szef/praca Alt. 1:
Partner/relacja

Mysl 2: R Alt. 2:
Ei

My$l 3: sl Alt. 3:

* Twoj reset glowy zaczyna sie od pierwszego zdania. Zapisz je w tej chwili.



10 putapek myslowych

Putapki myslowe to btedy poznawcze, czyli sposoby w jakie mézg Cie oszukuje.
Korzystaj z tej Sciggawki do rozpoznania wzorcow myslowych zapisanym w swoim dzienniku.

Uwaga: wszyscy popetniamy te btedy myslowe od czasu do czasu, jednak gdy jaki$ btad poznawczy staje czyms co kieruje wiekszoscig Twoich
o0sgdow, to warto pracowacé nad jego ograniczeniem.

Czytanie w myslach: "Ona mysili, Zze jestem staby."

Katastrofizowanie: "Strace prace i skoncze pod mostem."

Czarno-biate myslenie: "Albo perfekcyjnie, albo wcale."

Personalizacja: "To moja wina, ze zespot nie wyrobit."

Tyrania "powinienem": "Powinienem by¢ silniejszy/madrzejszy."

Filtr negatywny: Widzisz 5 porazek, ignorujesz 20 sukcesow.

Etykietowanie: "Jestem nieudacznikiem" zamiast "Popetnitem
btad".

Wrozenie z fuséw: "Na pewno mi sie nie uda."

Toksyczne porownania: "Wszyscy sg lepsi ode mnie."

Uogdlnianie: "Zawsze spieprzam”, "Nigdy mi sie nie udaje."



Dalsze kroki



To narzedzie, nie terapia

Dziennik mysli automatycznych to skuteczny trening, ale nie leczenie. Jesli natezenie
negatywnych mysli utrudnia codzienne funkcjonowanie, warto skonsultowac sie z
psychologiem.

Nie ma wstydu w proszeniu o profesjonalng pomoc — to oznaka odpowiedzialnosci,
nie stabosci.

Wiecej o dzienniku (tabeli) mysli automatycznych oraz gotowy wzorzec do pobrania w
PDF, znajdziesz takze na blogu ProstyFacet.pl.

Kliknij ten link >>> “Tabela mysli automatycznych”.



http://prostyfacet.pl
https://prostyfacet.pl/tabela-mysli-automatycznych/

Zacznij dzisiaj, nie od jutra.

Nie czekaj na idealny moment. Pierwszg karte wypetnij juz dzis wieczorem.

1. Ustaw przypomnienie 2. Przygotuj narzedzia 3. Zlap pierwsza mysl

Pamietaj: drobne zapiski codziennie > wielki zryw od czasu do czasu.
Twoj reset gtowy zaczyna sie od jednego zdania i konsekwencji, az stanie sie nawykiem.



Powodzenia!
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