Putapki myslenia.
Lapie je | sprawdzam
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Moje kroki

tapie putapke myslenia

Zauwazam mochne uczucie i zatrzymuje sie na chwile.
tapie doktadng mysl: co moéwie sobie w gtowie?
Sprawdzam, czy to nie putapka myslenia.

Zadaje sobie pytania detektywa.
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Szukam mysli wywazonej i sprawdzam, jak sie teraz czuje.

Osiem putapek myslenia

Czytanie w myslach: zgaduje, co myslg inni. Czarnowidztwo: przewiduje najgorsze.

,Nd pewno uwaza mnie za nudnego/nudng”. »Wszystko poéjdzie Zle i bedzie katastrofa”.
Wszystko albo nic: widze tylko Zawsze i nigdy: z jednego zdarzenia

dwie skrajnosci. ,,Jak nie szostka, to porazka”. robie regute. ,,Zawsze wszystko psuje”.

Filtr na minusy: widze tylko to, co zte. ,,Ta Etykiety: jedno stowo zamiast opisu. ,,Jestem
jedna uwaga przekresla caty dzien”. beznadziejny/beznadziejna”.

Wszystko przeze mnie: biore wine za to, na Nie dam rady: nie doceniam swoich sit

co nie mam wptywu. ,,Ktdcq sie przeze mnie”. i pomocy innych. , To za trudne, nie

poradze sobie”.
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Pytania detektywa Mysl wywazona, nie r6zowa
e Co wiem na pewno, a czego sie domyslam? Mysl z putapki: ,,Jestem
o Jakie sq dowody za tq myélq, beznadziejny/beznadziejna z matmy”.
a jakie przeciw? Mysl rézowa (nie dziata, bo w nig nie wierze):
o Co powiem przyjacielowi albo przyjacibice, »Jestem geniuszem matematyki”.
gdyby tak pomysleli? Mysl wywazona: ,,Ten dziat na razie mi nie
e Co jest najbardziej prawdopodobne: nie idzie, ale utamki juz rozumiem. Moge poprosic¢
najgorsze i nie najlepsze? 0 pomoc”.
e Czy to bedzie wazne za tydzien? A za rok?
» Jaki maty krok moge zrobi¢ teraz?

W putapki myslenia wpada kazdy. Moge je zauwazaé

i sprawdzac
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DODATEK - KARTY PULAPEK DO GRY ,,Zt AP PULAPKE”

Grajcie w tréjkach. Roztdzcie karty. Jedna osoba wymysla i czyta trudng mysl z codziennej sytuacji.
Pozostali jak najszybciej wskazujg pasujqcq karte i czytajg pytanie na wyjscie. Potem wspolnie

uktadacie mysl wywazong.

Wytnij wzdtuz przerywanych linii.

____________________________________________________________________

Czytanie w myslach

Jak dziata: zgaduje, co myslg inni.
Przyktad: ,Na pewno uwaza mnie
za nudnego/nudnqg”.

Pytanie na wyjscie: ,,Skqgd to wiem? Jak
moge to sprawdzic?”

Wszystko albo nic

Jak dziata: widze tylko dwie skrajnosci.

Przyktad: ,,Jak nie szostka, to porazka”.

Pytanie na wyjscie: ,,Co jest pomiedzy?”

Filtr na minusy
Jak dziata: widze tylko to, co zte.

Przyktad: , Ta jedna uwaga
przekresla wszystko”.

Pytanie na wyijscie: ,,Co dobrego pomijam?”

Wszystko przeze mnie

Jak dziata: biore wine za to, na co nie
mam wptywu.
Przyktad: ,,Ktécq sie przeze mnie”.

Pytanie na wyjscie: ,,Co jeszcze mogto miec
wptyw? Na co naprawde mam wptyw?”

Zasady korzystania: https://niekazmuliczyc.pl/licencja/

Czarnowidztwo
Jak dziata: przewiduje najgorsze.
Przyktad: ,,Wszystko pojdzie zle”.

Pytanie na wyjscie: ,,Co jest najbardziej
prawdopodobne? Jak sobie poradze, jesli
cos poéjdzie zle?”

______________________________________________________________________

Zawsze i nigdy

Jak dziata: z jednego zdarzenia
robie regute.

Przyktad: ,,Zawsze wszystko psuje”.

Pytanie na wyjscie: ,,Czy naprawde zawsze?
Kiedy byto inaczej?”

______________________________________________________________________

Etykiety

Jak dziata: jedno stowo zamiast opisu tego,
co sie stato.

Przyktad: ,,Jestem
beznadziejny/beznadziejna”.

Pytanie na wyjscie: ,,Co konkretnie sie

stato? Czy jedno zdarzenie moéwi
o catym cztowieku?”

______________________________________________________________________

Nie dam rady

Jak dziata: nie doceniam swoich sit

i pomocy innych.

Przyktad: ,,To za trudne”.

Pytanie na wyjscie: ,,Jaki jest pierwszy maty
krok? Kto moze mi poméoc?”

______________________________________________________________________
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