STOICKIE SPOSOBY NA
SAMOSWIADOMOSC

® W sytuacji, kiedy czujesz narastajgce emocje, daj sobie moment
na zastanowienie sie, co je wywotato.

® Pomysl nad tym, jak Twoje mysli, emocje, doznania z ciata
i zachowania taczg sie ze sobg w poszczegolnych sytuacjach.

® Zatrzymaj sie na chwile przy swoich myslach - czy przedstawiajg one
fakty czy opinie?

® Zadawaj sobie w roznych momentach pytania: Jak sie czuje?
Co chodzi mi po gtowie? Czego potrzebuje?

* Wprowadz do swojej codziennej rutyny przeglad siebie.

® Przyjrzyj sie temu, co motywuje Cie do podejmowania poszczegolnych,
nawet drobnych, dziatan.

® Zastanow sie, co doprowadzito Cie do tego, ze znajdujesz sie w tym
punkcie zycia, w ktorym jestes.

® Wez pod lupe swoje relacje z innymi.

® Przeanalizuj, co lezy w granicach Twoich mozliwosci. Co jest od Ciebie
zalezne, a na co nie masz wptywu?

e Sformutuj i spisz zasady, ktorymi kierujesz sie w zyciu. Jaki jest Twoj

osobisty kodeks postepowania?
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