EXERSAREA AUTOVALIDARII S| A AUTOCOMPASIUNII

Cdnd observi cd ai devenit critic(d) cu tine, noteazd gdndurile care iti vin in minte. Pentru a-ti oferi validare si compasiune, foloseste una dintre urmdtoarele metode: 1)
Care au fost circumstantele obiective? 2) Ce as spune unui prieten daca ar fi in situatia mea? 3) Ce mi-ar spune o persoana apropiata si blanda in aceasta situatie? 4) ,E
ok sa...”; ,E normal sa...”; , Este in regula sa...”; , Este de inteles ca...”.

Gandurile negative
(optional: descrie situatia pe scurt si Exprimarea autovalidarii si a autocompasiunii Varianta scurta
noteazd emotia pe care ai simtit-o)




