1.  Gyakorlat: ,Miaz enyém, mi nem?” — kontrollkdéréok (ACT + kognitiv viselkedésterapia)

Cél: Segit megkulonbdztetni a valodi kontrollt és az illuziot, csokkenti a feszultséget.

Lépések:
Rajzolj ket koncentrikus kort.
A belsd korbe ird be: ,Amit most ténylegesen befolyasolni tudok”.
A Kkulsé korbe: ,Ami hatassal van ram, de nem tudom iranyitani”.
Mindenki toltse ki sajat maga — kulon, majd osszak meg.

Egy harmadik papirra gyudjtsétek dssze: Mi az, amivel egyutt tudndank mdkodni, meég ha nem is tudjuk
kontrollalni?

Reflexié: Melyik ponton probalok tulzott kontrollt gyakorolni? Hol tudnék megengeddébb lenni?
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