
 

 

 

 

Bardzo ważne:  

1. Opisz sytuacje z ostatniego tygodnia/ dwóch tygodni które wywołały w Tobie szczególnie 

silne emocje;  

2. Opisz konkretną sytuację (na przykład: „egzamin z historii prawa”); 

3. Ważne jest to by rozróżnić emocje od myśli;  

4. To ćwiczenie stanowi tylko jedno z elementów pracy nad sobą. Jedno ćwiczenie nie rozwiąże 

Twoich problemów. Tylko regularna praca nad sobą może pomóc uzyskać stałe efekty.  
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