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Razmislite o prošlom tjednu (tjednima):

Koje su se pozitivne stvari dogodile? Što su mi ta iskustva značila? Govorila o meni? Za što zaslužujem pohvalu?

Na koje sam probleme naišao? Ako ih nisam riješio, što trebam napraviti?


Jesam li izvršio plan aktivnosti za tjedan? Što će se dogoditi ako ga izvršim u nadolazećem tjednu?


Pogled unaprijed

Kako se želim osjećati idući tjedan? Što trebam napraviti da bi se to ostvarilo?

Koje ciljeve sam postavio za idući tjedan? Koje korake trebam poduzeti za njihovo ostvarenje?






Vježba. Na kraju ste tretmana zbog problema anksioznosti. Napišite bilješke koje će vam pomoći u prevladavanju anksioznosti.  Na koje prepreke mogu naići? Što bih trebao napraviti?


