Чек-лист

Техника снятия негативных эмоций

«Письма... к себе»

Она применяется, когда появляются стрессы, обиды, навязчивые ненужные воспоминания и мысли. И душа болит так, что просто не знаешь куда деться….

Для этого нужно взять белый лист бумаги и ручку. 
Действуйте так:
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Приготовили лист бумаги, и ручку. 

Обязательно ручку. 

Делим лист по полам.  

С левой стороны пишем в столбик Слова-убийцы. (Те слова,  которые нас психологически убивают. Убивают мысленно.  Все слова, которые приходят вам в данную минуту). 

 Слово  может быть одно, или несколько... 
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Потом каждое слово зачёркиваем так,  чтобы его не было видно, не возможно было прочитать. 
!!!!! А теперь отрываем по линии плохие слова, и рвем их на мелкие мелкие  (!!!) кусочки. 
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С правой стороны пишем Слова любви. Те слова, которые вы очень хотите услышать от близких, от родных,  от друзей.  
!!!Те слова, которые вам поднимают настроение!!!!

!!!Те слова, на которые вы посмотрите, и вам становимся лучше. 
Эти слова обязательно сохранить, 
и дома положить на самое видно для вас место., 
Пусть они радуют вам взгляд и душу!!! 
