
Лист із вправами

Я ПРИБОРКУЮ 
СВІЙ СТРАХ

Емоція Тіло Я думаю 
 інакше. Візуалізація

Яку емоцію 
я відчуваю? 
 Про що я думаю?
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Я роблю все по-
іншому
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ЗУПИНКА
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Приклад: 
Тривога 
Зі мною станеться  
щось погане. 
Я не зможу 
впоратися 
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Я тренуюся


