Technika pracy z lekiem: wyobraz sobie przebieg wydarzen.

Zastandw sie nad dang sytuacjg z Twojego zycia. Napisz, co najgorszego moze sie w tej sytuacji
wydarzyé?

Ocen, jakie jest prawdopodobienistwo, ze to sie wydarzy? Mozesz uzy¢ skali od 1 do 10, gdzie 1
oznacza mate prawdopodobienistwo, a 10 oznacza wysokie prawdopodobienstwo, ze to moze sie
zdarzy¢ tobie.

Wyobraz sobie najgorszy mozliwy przebieg wydarzen. Kiedy to sie stanie, co bedziesz robi¢? Krok
po kroku przemysl plan dziatan.

Ta technika pozwoli ci $wiadomie oceni¢ prawdopodobienistwo niepozgdanego zdarzenia i stworzy¢
poczucie kontroli poprzez opracowanie scenariusza swojego zachowania. To daje pewnos¢, ze wynik
zdarzenia jest w twoich rekach. Przeciez juz wiesz, co masz robic.

W4 Podziel sie swoimi przemysleniami w komentarzu na mojej stronie Fb.



