PROGRAMUL UIMITOR

DE A ELIMINA

GANDURILE NEGATIVE

1. Eticheteaza-l

Oh, esti unul dintre
acele ganduri negative

2. Paraseste-|

Un gand negativ
are nevoie de atentie,
deci nu i-o acorda.

3. Infrunta-|

Gandurile negative
sunt ca batausii — slabi
in interior. li poti invinge.
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4. Acorda-ti
0 pauza

Ce ar spune cineva care

te iubeste? Aiincredere

in ei si lasa-i sa te ajute

sa invingi gandurile negative

5. Priveste situatia
intr-un mod diferit

. Da-ti sfatul pe care |-ai da unui prieten
. Intreaba-te daca ar conta in 6 luni?

. Alege pe cineva cunoscut si vezi cum
s-ar descurca el in aceasta situatie

. Intreaba-te daca conteaza atat de mult

. Te bazezi mai degraba pe modul
in care te simti decat pe fapte?

. Ce ar spune altii?

. Te uiti laimaginea de ansamblu?
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