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de I"autocritica

autocritica excessiva pot generar estres i bloqueig emocional. Pero, que passaria si
t’acompanyessis jutjar-te constantment?

canviaria la teva vida amb més amabilitat?

et parlaries si fossis el teu millor amic?"

per una actitud més amable

el dialeg intern Cada vegada que et jutgis amb duresa, prova de reformular /
sament amb més compassio.
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xemple d’'un pensament critic i la seva transformacioé:

itica, com et fa sentir? Com

a sense sentir-te atacat/da

85 serenitat:

pressions:

emportes d’aquest document?

aver reflexionat sobre aquests punts, quina és la teva conclusio principal?
a cosa que vols portar a la teva vida diaria?

es teves reflexions:
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A

at cap a un mateix no és un luxe, siné una ne 2r viure amb més
pri emocional. Am a practica et po tir més pau
erior i a establi b els altres.

@ Esta

at/da per comengar aquest ca

Pre minuts avui per practicar una actitud més ole amb t ix. Ho

me

pots esperar de la Psicoterapia i indf ss?

és d’un procés terapeutic que integra el Mindful els pring la Terapia

aprendras a:

v 4 auses conscie e et permetin sorti ot auto

Vv Re ixer els teus pa os perre
saludab

« Recon
«” Construir
« Trobar un espa

és conscients i

mb el teu cos, les teves emocions i els ors.
més autentiques i empatie altres.

del dia a dia.

Quin d’aquests aspectes et sembla més important per a tu ara mateix?
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d T’agradaria comengar aquest cami amb acompanyament?
stem aqui per ajudar-te iu-nos o truca per comencgar el teu viatge cap al
benestar.

www.gestalt

www.atencioplenad

626 627 124

atencioplena.cat@gmail.com / lespira piral.cat
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