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CWICZENIE 10. JAK SPRAWDZIC CZY PRZEKONANIA SA ZDROWE?

Spisz kilka swoich przekonan na temat otaczajgcej cie rzeczywistosci i/lub siebie. Niech
dotyczg spraw dla ciebie waznych, ale zawodowych budzgcych pozytywne i negatywne
emocje. Skupiajac sie na kazdym z nich po kolei, zadaj sobie pytania czy to przekonanie:

- Jest oparte na oczywistych faktach?

- Pomaga chronic ci twoje zycie i zdrowie?

- Pomaga ci osiggngc twoje cele blizsze i dalsze?
- Pomaga ci rozwigzac konflikty lub ich unika¢?

- Pomaga ci czuc¢ sie tak, jak chcesz sie czué¢?
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