@ Modut terapeutyczny 10: Samoocena

Cwiczenie 10.4. Wzmachnianie mitego towarzysza

Typowe sytuajce, w ktorych pojawi sie wewnetrzny krytyk (np. Kiedy zapominam o uméwionym
spotkaniu):

Co najczesciej mdéwi Twdj wewnetrzny krytyk? (np. “Nie radzisz sobie z zyciem!”):

Co mogtby odpowiedzie¢ Twéj wewnetrzny mity towarzysz w tej sytuacji? Czy to zmienitoby Twoje
emocje? (np. “To mogto przydarzy¢ sie kazdemu. Jeste$ teraz naprawde bardzo zajety. Pozytywna
strona jest taka, ze dobrze sie tym zajate$ - nawet bedac zajetym innymi rzeczami!”)
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