Er6forras gyakorlat
Pozitivan lato szemiiveg
Instrukcio:

Vedd fel a pozitivan latoé

szemiiveged, és irdnyitsd a figyelmed

legalabb 5 percen keresztil arra,

amit épp atélsz.

Keresd meg, hogy:
v Mi az, amitdl kellemesen érzed magad abban a
pillanatban?
Y Mi az, ami tetszik Neked abban a pillanatban?
¢ Milyen pozitiv érzéseket fedezel fel?

Ismételd meg ezt a gyakorlatot olyan gyakran, amilyen
gyakran csak tudod. Nem kell ragaszkodnod egy adott
szituacidhoz - teljesen eltér6 koriilmények kozott is viselheted
a pozitivan laté6 szemiiveged! Otthon, utkoézben, a

munkahelyeden, vagy a gyermekeddel a jatszdétéren.

Pozitiv pillanatokban gazdag perceket
kivanok Neked!
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