p RATA I ETE KM E Negativas domas gadas visiem, un tas ietekmé ari musu kermena sajatas un uztveri!
UZ KERMENI

Ko dartt, ja esi nonacis situacija, kas izraisa
negativas domas?
IZPROTI UN IZPETI SITUACIJU:

@ Jautajumi, ko sev uzdot, ja galva ieSaujas kada
O negativa doma: Situacija

Vai es nekoncentrgjos uz sliktako scenariju?

Vai es lautu draugam vai tuviniekam ta domat
par sevi?
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Kadi ir mani ieguvumi un zaud&jumi, turpinot Emocijas
sadi domat? __
ko es Ju‘cu?

Vai es pielauju kadas domasanas kludas: L

e visparinu; Sajutas

® ignoréju pozitivo; Ko iat mans
e domaju %(alé]‘lbés; kermenis?
e pielauju, ka zinu, ko doma citi;

e nepielauju alternativas;

» lauju sevi vadit tikai emocijam.

Nelauj negativam domam sevi uzvarét!
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