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Nuteiskite artimg savo * UZzraSykite ¢ UZzduokite keturis klausimus ¢ Apgrezkite

Pagalvokite apie pasikartojandig stresine situacija, net jei ji jvyko tik vieng karta ir kartojasi tik jusy mintyse.
Atsakydami j kiekvieng zemiau pateiktg klausima, leiskite sau mintimis persikelti j Sio stresinio jvykio laika ir
vieta.

Sioje situacijoje, $iuo laiku ir ioje vietoje - kas jus pykdo, kelia sumaistj ar nuvilia, ir kodél?

AS ant , hes
emocija vardas

Pavyzdys: AS pykstu ant Paulo, nes jis neklauso manes dél savo sveikatos.
Sioje situacijoje, kaip jis norétuméte, kad jis (ji) pasikeisty? Ka jis (ji) turéty padaryti?

AS noriu, kad

vardas

Pavyzdys: AS noriu, kad Paulas suprasty, jog jis neteisus. As noriu, kad jis liautysi man melaves. As noriu, kad jis pamatyty, kaip jis
save zudo.

Sioje situacijoje, ka jiis jam (jai) patartuméte?

turéty

vardas

Pavyzdys: Paulas turéty giliai kvépuoti. Jis turéty nusiraminti. Jis turéty pamatyti, jog jo elgesys gasdina mane. Jis turéty Zinoti, kad
buvimas teisiu néra vertas kito Sirdies priepuolio.

Tam, kad jus butuméte laimingas (-a) Sioje situacijoje, kaip jis (ji) turéty galvoti, kalbéti, jausti bei ka padaryti?

Man batina, kad

vardas

Pavyzdys: Man batina, kad Paulas girdety mane, kai su juo kalbu. Man bdtina, kad jis rapintysi savimi. Man batina, kad jis sutikty, jog
as teisi.
Ka jus manote apie jj (ja) Sioje situacijoje? Sudarykite sgrasa.

yra

vardas

Pavyzdys: Paulas yra Saliskas, arogantiskas, réksmingas, nesaziningas, grubus ir nesgmoningas.
Ko Sioje ar sutinkamai su Sia situacija jis nenorétuméte patirti vél?

AS daugiau nenoriu, kad

Pavyzdys: A§ daugiau nenoriu, kad Paulas vél man meluoty. AS daugiau nenoriu matyti jj Zalojant savo sveikata vél

Dabar istirkite kiekvieng auks$¢iau parasyta teiginj panaudojant keturis klausimus. Visuomet duokite sau laiko leisdami
gilesniems atsakymams ateiti per klausimus. Tuomet apgrezkite kiekviena mintj. Teiginio nr. 6 apgrezimui pakeiskite
zodzius "AS daugiau nenoriu ..." j "AS ketinu...." ir "AS ruoSiuosi...". Iki kol jus galésite zvelgti j visus gyvenimo aspektus
be baimés, jusy Darbas neatliktas.

Keturi klausimai Apgrezkite mintj

Pavyzdys: Paulas neklauso manes dél savo sveikatos. a) jsave (AS neklausau saves dél savo sveikatos.)

1. Ar tai tiesa? (Taip ar Ne. Jeigu Ne, pereikite j 3.) b) jji ar ja (AS neklausau Paulo dél jo sveikatos.)

2. Arjas esate absoliuciai tikras (-a) kad tai tiesa? (Taip ar Ne.) c) atvirks¢iai (Paulas klauso manes dél savo sveikatos.)

3. Kaip reaguojate, kas atsitinka kuomet tikite Sia mintimi? . . P < yus 5 L
4. Kas jus butumete be minties? Tuomet suraskite tris specifinius, nuosirdzius pavyzdzius kaip Sis

apgrezimas atspindi tiesa Sioje situacijoje.
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