
S T O I C K I E  S P O S O B Y  N A

B U D O W A N I E  D O J R Z A Ł O Ś C I

E M O C J O N A L N E J

formaminimalna.com

k o n t a k t @ f o r m a m i n i m a l n a . c o m
f a c e b o o k . c o m / f o r m a m i n i m a l n a
i n s t a g r a m . c o m / f o r m a _ m i n i m a l n a

Poznaj samego/samą siebie.

Odróżniaj to, co jest od Ciebie niezależne od tego, co jest w Twojej

mocy.

Czyń właściwy użytek z wyobrażeń.

Ćwicz realistyczne nastawienie.

Weź odpowiedzialność za swoje emocje i zachowania.

Rozwijaj stabilność emocjonalną.

Ćwicz postawę akceptacji.

Bądź życzliwy dla siebie i innych.


