Spomente si na svoje zlyhanie:

Kde ste boli?

Co sa dialo?

Aky bol den, kolko bolo hodin?

Kto bol s Vami?

Aku ste mali naladu?

Co ste robili ked chut hrat zacala narastat?

Ktoré myslienky vés povzbudili k tomu, aby ste opat zacali hrat?

Ktoré myslienky Vam ,,dali povolenie" prekrodit hranice, ktoré ste si urili?

Boli pred zlyhanim nejaké varovné signdly? Ak ano, aké?

Kazda z tychto otdazok Vam poskytuje doélezitu informaciu o pocitoch, myslienkach, a okolnostiach, v
ktorych ste sa dostali do problému. V budicnosti budete musiet reagovat inac.



Zopakujme si kroky na prevenciu zlyhani

Ak ste sa pokdsili nieco robit pred zlyhanim:

Aku stratégiu ste poutili, aby ste zvladli nutkanie hrat?

Preco to nefungovalo?

Ak ste predtym, nezZ ste zlyhali ni¢ nevyskusali:

Z akého dovodu? Co Vam v tom brénilo? Ako ste vtedy
rozmyslal?

Vytratila sa Vasa motivacia? Ak ano, v dosledku
¢oho?




Plany do budicnosti:
Predstavte si, Ze sa rovnaké okolnosti, za ktorych ste zlyhali opat zopakuju. Predstavte si tiez, Ze ste
silnejsi a schopnejsi v zvladani nutkania.

Co by ste nabudtce mohli urobit ina¢, aby ste boli Uspesnejsi?

Novy spésob rozmyslania:

Nové formy spravania: Ako sa budem spravat?




