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unikanie i nieeCektywne spedzanie czosu

JAK CZESTO ZDARZA CI SIE SREDNIO  DOSC CZESTO IDECYDOWANIEZA .
- CIESTO

Rozmyslanie nad powodami, szukanie przyczyn,
analizowanie dlaczego tak kiepsko si¢ czujesz

Rozmyslanie nad przykrymi rzeczami, ktdre wydarzyly sie w
przesztosci

Ogladanie TV, netflix, youtube, itp nawet, kiedy nie ma nic e
takiego, co by cig naprawdg interesowato :

Granie w gry komputerowe/telefonowe godzinami

Siedzenie godzinami w internecie (fora, chaty, blogi,
instagram, FB, pinterest)

Rozmyslanie nad swoimi wadami i ztymi zachowaniami

Marzenia i fantazjowanie, a potem przykra konfrontacja z
szarg rzeczywistoscia .

Picie alkoholu, narkotyki, leki
Zajadanie emocji

& Pornografia, hazard, zakupy, pracoholizm

Inne, wiasne przyktady, wpisz:




