W wie swoint

— FILMIE —

Przerwa na myslenic

Cel: Zwickszenie Swiadomosci momentu, w ktérym mysli wplywaja na emocje i zachowania.

Jak wykonaé:

Krok 1: Ustaw przypomnienia w swoim telefonie lub komputerze, aby regularnie w ciagu dnia
zatrzymac si¢ na chwile refleksii.

Krok 2: Gdy pojawi si¢ przypomnicnie, zatrzymaj si¢ i zapisz, co aktualnie myslisz, jak si¢ czujesz
i co robisz.

Krok 3: Zastanow sig, czy istnicje bezposredni zwiazek migdzy Twoimi myslami a emocjami oraz
zachowaniami.

Krok 4: Zastandw sig, jak mozesz zmienic swoje mysli, aby wplynaé na emocje i zachowania w
bardzicj pozytywny sposob.



