Adekwathe mysili \" VANITYSTYLE

w sytuacjach stresowych

Przed sytuacja:

To moze by¢ trudne wyzwanie. Wezme gteboki
oddech i sprébuje zrobi¢, co w mojej mocy.

Jesli zachowam spokdj i zrobie, co w mojej
mocy, to jest szansa, ze mi sie uda.

Bez wzgledu na to, co sie stanie, wciaz bede
wartosciowa osoba.

Nikt nie jest doskonaty. Odpreze sie i zrobig, co
moge.

Potraktuje to jako szanse.

To jest okazja, zeby zyska¢ nowe doswiadczenie.

Nie boje sie zaryzykowac i przegrac, bo wiem, ze
moja wartos¢ pochodzi ze srodka, a nie z tego,
co i jak robie.

Fajnie bedzie, jesli sie uda. Jesli nie, to Swiat sie
nie zawali.

Zyskam pozyteczne doswiadczenie, nawet jesli
nie uda mi sie osiagna¢ zatozonego celu.

Skupie sie na tym, bo robi¢, co potrafig, a nie na
martwieniu sie tym, co sie stanie.

Postaram sie wykonac¢ swojg prace jak najlepiej,
ale nie bede sie starac¢ by¢ doskonaty.

Mam takie samo prawo, jak kazdy inny, by tego
sprobowac.

Spokojnie ocenie sytuacje i postaram sie
poradzi¢ z nig najlepiej, jak umiem. Nie mozna
od nikogo zadac¢ wiecej.

W trakcie sytuacji:

Staram sie zachowac spokdj i skupi¢ na zadaniu.

Powoli, krok po kroczku.

To naturalne, ze odczuwam lgk, napiecie
i frustracje. Wszystko, co czuje, jest w porzadku.

Szkoda, ze nie idzie mi lepiej, ale to jeszcze nie
katastrofa.

Czasem tak sie zdarza, ale trzeba iS¢ do przodu.

Przyznaje, ze to trudna sytuacja, ale sprawy nie
musza sie toczy¢ idealnie.

Musze pamietac o spokoju i Smiechu. Moze nie
jestem idealny, ale to nic nie szkodzi.




Adekwatne mysli \" VANITYSTYLE

w sytuacjach stresowych

Po sytuacji.

To byto dla mnie howe wyzwanie. Nastepnym
razem sprobuje to zrobi¢ inaczej.

To byto naprawde trudne.

To juz przesztosc.

Kazdy popetnia btedy.

Zamiast rozpamietywac swoje btedy, postaram
sie wyciagnac z tego nauke, aby w przysztosci
radzi¢ sobie lepiej.

W koncu dojde do tego, jak sobie z tym poradzic.

Mimo, ze jestem rozczarowany, wciaz jestem
wartosciowym cztowiekiem.

Postaram sie wyciagnac z tego lekcje
i sprobowac jeszcze raz.

Mimo, ze zabrakto mi umiejetnosci, zeby
poradzi¢ sobie z ta sprawa, jestem
wartosciowym cztowiekiem.

To byto trudne, ale zdobytem nowe
doswiadczenie i jestem teraz madrzejszy,
bogatszy o te wiedze.

Co teraz moge zrobi¢?

Przynajmniej mam satysfakcje, ze sprobowatem
i zrobitem wszystko, co w mojej mocy.

Nawet jesli inni oceniajg mnie surowo, mysle, ze
nie poszto mi tak Zle.

To byto potkniecie, ale mozna i$¢ dalej.

Dopoki cztowiek zyje, dopoty jest nadzieja.

Czy za kilka lat rzeczywiscie bedzie to miato
jakiekolwiek znaczenie?




