Pan Tragedion

Pan Tragedion lubi wyolbrzymiac drobiazgi i z jednego ,ups” robi od razu
,katastrofe roku”. Zawsze wyobraza sobie najgorsze mozliwe
zakonczenie kazdej sytuacji i straszy tym siebie (i czasem innych).

MYSLI, PO KTORYCH GO ROZPOZNAS2:

e O NIEEE! NA PEWNO COS$ POID2IE NIE TAK!; SPOZNIE SIE PIEC MINUT,
ROD2ICE BEDA WSCIEKLI I JUZ2 NIGDY MI NIE 2AUFAJA;

e NIE ODPISAt MI NA WIADOMOSE, TO 2ZNAC2Y, 2E MNIE NIE LUBT;

e MAMA SIE SKRZYWItA, NA PEWNO 2ARAZ BEDZIE AWANTURA!;

o 2APOMNIALEM 2ROBIC JEDNO ZADANIE, KATASTROFA, CAtY DZIEN
2EPSUTY!

Jak go rozbroié:
e Zadaj mu pytanie: ,A co, jesli wcale nie bedzie
az tak zle?” ,-1?%35@.
 Narysuj swojg wersje dobrego zakonczenia. i
e Przypomnij sobie, ile razy katastrofa nie @'ﬁ-—_{a

nastgpita!
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Czarnowidz

Czarnowidz to psotnik, ktéry wytapuje i powieksza wszystko, co trudne, smutne
albo nieprzyjemne. Przepuszcza przez swoje ,okulary” tylko to, co poszto nie tak,
a reszte ignoruje. Pomija dobre rzeczy jakby ich w ogdle nie byto.

MYSLI, PO KTORYCH GO ROZPOZNASZ: ’
* WS2YSCY SIE DOBRZE BAWILI, TYLKO JA NIE MIALEM 2 KIM POGADAC.
TA JEDNA TROJA WSZYSTKO MI 2EPSULA.
ON STE USMIECHNAL. NA PEWNO SIE 2E MNIE NABIJA.

NIBY SIg UDALO, ALE TO TYLKO PRZYPADEK.
NAWET JAK JEST DOBRZE, I TAK 2ARAZ BEDZIE ZLE.

Jak go rozbroi¢:
o Zréb ,przeglad dnia” i znajdz choc¢ jedng fajng rzecz,
ktéra sie wydarzyta. %55
e Zmien okulary! Zréb sobie witasne ,okulary na -'u.ﬁ? { ¥
pozytywy” i sprawdz, co widzisz nowego. _,._ Ay f‘a
e Zadaj pytanie: ,Czy naprawde wszystko byto zte, czy @)%5: .
tylko to jedno?” L6RE Dy
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Pan Zazdro

Pan Zazdro uwielbia podgladac innych i nieustannie wzdychac: ,Oni majg lepiej!”, , Tez tak
chcel”. Czesto zapomina, ze kazdy ma swoje trudne sprawy, nawet jesli ich nie wida¢ na
pierwszy rzut oka. Zamiast cieszy¢ sie swoimi talentami, caty czas patrzy, co majg inni.

MYSLI, PO KTORYCH GO ROZPOZNASZ:
o DLACZEGO ONA DOSTALA PREZENT, A JA NIE?
e ON MA LEPSZE BUTY, 3JA MAM ZAWSZ2E GORSZE!
o INNI MAJA FAINIEJ, JA MAM 2AWSZ2E NAJGORZED.

Jak go rozbroié:
* Przypomnij sobie, co fajnego masz TY.
e Porozmawiaj z kims o tym, co w sobie lubisz. :ﬁ"h&

* Narysuj, co wyjgtkowego jest w Tobie
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Perfekcyjnik

Perfekcyjnik to taki stworek, ktory wierzy, ze wszystko musi by¢ idealne. Jedna drobna
plamka — i juz Swiat sie wali! Bo Perfekcyjnik nie znosi bteddw, a przeciez to dzieki nim
mozna sie uczyc.

MYSLI, PO KTORYCH GO ROZPOZNASZ:
o JAK NIE ZROBIE TEGO IDEALNIE, TO NIE MA SENSU.
o WS2YSCY 2AUWAZH, JAK 2LE MI POSZLO!
o POPELNILEM BLAD. TO KATASTROFA!

Jak go rozbroié:
e Zrdéb specjalnie cos niedoskonatego i sprawdz, czy sSwiat sie

skonczyt (spoiler: nie!). %g!. 0|

e Zapytaj siebie: ,Czy inni naprawde to zauwazg?” ._.ﬁ; _{E-'

o Pamietaj: kazdy mistrz kiedys sie mylit!
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Generat Zawsze-Nigdy

Generat Zawsze-Nigdy mysli tylko w czamo-biatych kategoriach: ,,Zawsze wszystko robie
Zle!”, ,Nigdy mi sie nie uda!”. Nie zna stowa ,czasami” czy ,czesto”. Przez niego swiat
wyglada jak dwie skrajnosci, bez zadnych kolorow posrodku.

MYSLI, PO KTORYCH GO ROZPOZNASZ:
o 2AWSZE JESTEM OSTATNI.
e NIGDY NIE DOSTAJE TEGO, CO CHCE.
e NIKT MNIE NIE LUBL.

Jak go rozbroi¢:
e Przypomnij sobie cho¢ jeden raz, kiedy byto inaczej.
e Zapytaj siebie: ,Naprawde zawsze? A moze czasem?”
e Narysuj swdj dzien kolorami — czy rzeczywiscie wszystko ,-.ﬂ?%gﬁ -

byto tylko czarne lub biate? Lo
e
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Pan Minus

Pan Minus patrzy na siebie jak przez lupe, ale widzi tylko to, co sie nie udato. Kazdy sukces
umniejsza: ,No dobra, ale to byt tylko przypadek”. Uwaza, Zze inni zawsze sg lepsi, a on...
zawsze niewystarczajacy.

MYSLI, PO KTORYCH GO ROZPOZNASZ:
e TO NIC WIELKIEGO, KAZDY BY TAK UMIAL.
o NIE MA SIE C2YM CHWALIC.
o NO DOBRA, ALE TO SIE UDALO TYLKO RAZ.

Jak go rozbroié:
e Zréb liste swoich matych sukceséw (tak, Twoich!).
» Zapytaj znajomego, co w Tobie lubi.
e Przypomnij sobie, ile rzeczy zrobites/-as dobrze — nawet ,-l:ﬁ!%a!l

tych drobnych!
20N
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InnyLepiej

InnyLepiej zawsze powtarza: ,On lepiej Spiewa, ona szybciej biega, oni majg wiecej
przyjaciot...”. Zapomina, ze poréwnywanie sie do innych to wyscig bez mety, w ktérym nie
mozna wygrac, bo zawsze znajdzie sie ktos ,lepszy”.

MYSLI, PO KTORYCH GO ROZPOZNASZ:
e ONA S2YBCIEJ BIEGA, WIEC JA NIE MAM S2ANS.
e ON JUZ TO UMIE, A JA CIAGLE NIE.
o INNYM tATWIEJ, JA 2AWSZE MAM TRUDNIED.

Jak go rozbroié:
e Przypomnij sobie, ze kazdy jest w czyms inny — i to jest

super!
e Zadaj pytanie: ,A w czym ja jestem dobry/-a?” » tﬁ!%a!l

e Narysuj swoje unikalne talenty i ciesz sie nimi!
e
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Przesadzacz

Przesadzacz to stwor, ktéry z kazdej matej trudnosci robi WIEEEELKA sprawe! Zamiast
powiedzie¢ ,trudno, bywa", rozdmuchuje kazdy problem tak, ze wydaje sie wiekszy niz
Mount Everest z klockow LEGO. Uwielbia dramatyzowac, a jego ulubiong rozrywka jest...

robi¢ z igty widty!

MYSLI, PO KTORYCH GO ROZPOZNASZ:
o TO NAJGORSZY D2IEN W MOIM 2YCIU!
o NIE ZNALAZLEM 2ZGUBIONEGO 2ESZYTU — JUZ PO MNIE!
o JEDEN BLAD I WS2YSTKO STRACONE!

Jak go rozbroi¢:

Zapytaj siebie: ,Czy to naprawde az takie wielkie?”
Narysuj problem jako... malutkiego stworka — zobacz, czy @
naprawde jest taki straszny. 1-1?%5‘?‘.;.-

Przypomnij sobie, ile razy cos, co wydawato sie tragedig, po

chwili okazato sie mate jak mréwka. pa—tyr “a
S
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