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Cwiczenie 6.4 Zmiany w $rodowisku! Czy to prawda?

Przekonania/zatozenia:

1. Zapisz i obserwuj!

Dzien 1
Co zaobserwowatem?
Gdzie sie to wydarzyto? W innym miejscach réwniez?

Kiedy sie to stato? Czy w innym czasie réwniez?

Dzien 2
Co zaobserwowatem?
Gdzie sie to wydarzyto? W innym miejscach réwniez?

Kiedy sie to stato? Czy w innym czasie réwniez?

Dzien 3
Co zaobserwowatem?
Gdzie sie to wydarzyto? W innym miejscach réwniez?

Kiedy sie to stato? Czy w innym czasie réwniez?

2. Rozwaz inne wyjasnienia!

Czy sa inne, prawdopodobne wyjasnienia dla tych wydarzen i sytuacji?

3. Rozwazaj wiecej powodéw tej zmiany!

Czy ja jestem réwniez odpowiedzialny za te zmiany?

Czy zachowywatem/tam sie dziwnie? Jesli nie: czy to konsekwencje, ktorych sie obawiam sq naprawde
takie powazne? Czy moje zachowanie jest adekwatne czy sg inne, bardziej pomocne sposoby radzenia
poradzenia sobie z tg sytuacjg?
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