Mysli automatyczne i zasady

Zachowanie (co robig)

prayktad: 1. liczg ile mingto od
octatnieqo mojeqo cmsa. do
chtopaka.

2. my<le o tym co dobrego
ugotuje na obiad dla wiego,
2amiast cig uczyd

Mysl

nie mogg za czgsto do nieqo
pisac (Lo narzvcanie cig

muszg byc najlepsza
deiewczyna, jaka miat

Jaka zasada stoi za tg mysla

Jesli bede cie narzucac to zepeue
zwinzek

Jesli bede cpetniac wezysthkie jego
potrzeby to bedzie cheiat tylko ze
mng, przebywac

jak bardzow
nig wierze (%)

70%

70%

Jakie s3 plusy tej zasady

nie piczg zbyt czecto do mojeqo
chiopaka.

dbam o chtopaka, ctaram sig byd
naflepsza wersja ciebie, zdrowo jem

Jakie s3 minusy tej zasady

czuje lgk, mam mydli o tym Zeby cod
cobie zrobic, wpadam w kryzysy,
robig awantury kiedy wie odbiera
telefonu

nie dbam o cwoje potreeby, nie
chodzg na zajgeia, wie vezg cig, nie
cpotykam cig z kolezankami, oczekuje
Ze on tez bedzie wezyctko dla mnie
robit




Mysli automatyczne i zasady

Jak myslisz skad masz takg zasade?

1. mdj tata czgcto mowit, Ze
bezustannie gadam i nie da sig tego
wytrzymad, opgdeat cig ode muie

2. moja mama cz¢cto powtarzata, Ze
o faceta trzeba dbac inaczef
ucieknie do innej

Kto nakazuje ze tak wiasnie trzeba
robi¢, ze tak musi by¢?

chyba w qazetach dla kobiet te?
pisali czgcto o kobietach bluczczach

itp ale w sumie wie wiem kto nakazat

nie wiem?

Czy kazdy tak powinien sie
zachowywac?

nie wiem, raczej chyba tylko takie
osoby jak ja (mgczace)

tak, kazdy powinien robic wszyctko
dla swoje] ukochanef ocoby, ale tak
cig nie dzieje

Czy znasz kogos kto zachowuije sie inaczej?

tak, moja kolezanka cafy czac picze
do swojego chfopaka i do przyjacistek
non stop wi¢i na fe/ezém‘e XD)

aktualnie moi rodzice 2yja troche
dla siebie, ale gfdwnie oddzielnie,
niezbyt przejmuja Sig Cwoimi
potrzebami

Jaki jest efekt tego innego zachowania

Jef relacje ca bardzo dobre, mikt cig
A NI niE Ghiewd, CZASAm [ef
chiopak ja informuje Ze nie jest w
ctanie odpical na wszystko i OK ona
to zaaécepfowa/a

M?t/aj% cie czczgdliwi, mo i $q
trwafym mafzevctwem, nie ma mowy
o0 rozstaniu




