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1. Jesli czegos sie boje - to czego?

2. Czy istniejg dowody
popierajgce moje obawy?

3. Czy mam-kontrake nad tym, nad
czym sie Sbecrie zastanawiam?

4. Czy istnieje cos, co moge zrobic
teraz, aby rozwigzac te sytuacje?

co czujesz w tej chwili? rate your
B B _ «moadbafter:

ztosc¢ / radosce / smutek / strach / wstret / zaskoczenie

. . . . D not sure
rozwidzdnia dla domeJ sytuacji:
o > still bad
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O ok

little bossier help:
o roztéz problem, o ktérym myslisz na czynniki pierwsze i znajdz rozwigzania dla kazdego z nich O better

o przekieruj mysli na terazniejszos¢, skup sie na swoich zmystach
o zaplanuj najblizszy tydzien, nawet o drobne aktywnoscl
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