@ Terapeuticka lekce 10: Sebevédomi

Pracovnim list 10.4. Posilujte svého pratelského spolecnika

Typické situace, ve kterych se ozve vnitfni kritik (napf. kdyZ jsem zapomnél, Ze mam schlzku):

Co vam vnitrni kritik obvykle fika (napf. ,Nejsi schopny si nic zapamatovat!”)?

Co by mu na to mohl Fici pratelsky spole¢nik? Zméni to, jak se citite?
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(napr. ,To se muze stat kazdému. Mas toho ted prosté moc. Na tvou obranu je treba fici, ze jsi se hned
. . . ] r ’ ’ . v v v r 7 .
omluvil a domluvil sis schuzku v nahradnim terminu, i kdyz to znamenalo, ze budes muset byt v praci
déle!”)
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