9. fejezet: Hatastalanitasi technikak

Minden nap végén jegyezd fel, hogy milyen hatastalanitasi technikakat hasznaltal, milyen
gyakran, vajon megtortént-e a hatastalanitas, és milyen elényeit élvezted, vagy éppen milyen
hatranyokkal szembesiiltél kdzben!

Emlékezz a hatastalanitas céljara! Nem az a cél, hogy ,jél érezd magad”, vagy éppen
kikiszobdld a ,rosszat”, hanem ,légy jelen”, és képes legyél csOkkenteni az értéktelen,

haszontalan dolgok befolyasat!

A technika neve Gyakoroltad? Sikertlt a El6nydk és/vagy
Nap/Datum Igen/Nem hatastalanitas? nehézségek
Milyen Igen/Nem/Ritkan

szituacidban?

Milyen gyakran?
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