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Pensa a una cosa che fai volentieri e senza fatica, e a una che rimandi. Elicita le due strategie e con­

frontale.

Faccio volentieri Rimando

Segnale di partenza

Cosa immagino

Cosa sento

Cosa mi dico, e con che tono

Primo passo

Scegli un elemento della prima colonna e trasferiscilo nella seconda. Prova per una settimana.

Appunti
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