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b

Jestem w swoim Swiecie To wina... Moge

oskarzam udzwigne wszystko

odchodze

Y o

Na wszelki wypadek Nie pozwole Ci sie zobaczy¢ A co jesli...

jestem czujny ukrywam sie zamartwiam sie

Materiat oparty na ksigzkach: To nie ja (trauma ztozona), Lo bueno de tener un mal dia (regulacja emocjonalna) i Las cicatrices no duelen (EMDR)
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Walcze Nie moge Wszystko musi pasowac
k P .
;’, m‘a L
11 & 54 [
i &
Nie ma wyjscia Nie chce sie zmienic Zyje na swojej planecie

trzymam sie znanego zta bujam w obtokach

Material oparty na ksigzkach: To nie ja (trauma ztoZzona), Lo bueno de tener un mal dia (regulacja emocjonalna) i Las cicatrices no duelen (EMDR)
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Nie zblizaj sie Jesli mi co$ karzesz, nie zrobie tego Nie otwieraj tego pudetka

nie pozwalam wejs¢ przeciwstawiam sie nie chce pamietac

‘Adop‘t
Ne

Sam/a nie dam rady Nie moge pokazac siebie

podporzadkowuje sie uzalezniam sie od innych zamykam swoje uczucia

Material oparty na ksigzkach: To nie ja (trauma ztoZzona), Lo bueno de tener un mal dia (regulacja emocjonalna) i Las cicatrices no duelen (EMDR)
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Jestem przekonany/a Ludzie sg Zli Nikt niczego nie robi

mam racje jestem lepszy/a jestem niezbedny/a

Po tym wszystkim co sie stato Nic mnie nie zatrzyma Wszystko jest nie tak

nalezy mi sie moge wszystko skarze sie

Material oparty na ksiazkach: To nie ja (trauma ztozona), Lo bueno de tener un mal dia (regulacja emocjonalna) i Las cicatrices no duelen (EMDR)
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Nic sie nie stato

ttumie swoje emocje

Nie chce patrzeé

unikam

Powinienem/powinnam

wymagam od siebie

Nie moge tego czué

kontroluje to, co czuje

Chocby inni tego nie uznali

jestem lepszy

Za bardzo boli

znieczulam sie

Materiat oparty na ksigzkach: To nie ja (trauma ztozona), Lo bueno de tener un mal dia (regulacja emocjonalna) i Las cicatrices no duelen (EMDR)
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Nie znosze niesprawiedliwosci Nie chce wyjs¢ do swiata

walcze na wszystkich frontach zamykam sie w sobie atakuje

Zostawiam to Wiem jak to robic Kim chcesz, zebym byt/a?

poddaje sie opiekuje sie udaje

Materiat oparty na ksigzkach: To nie ja (trauma ztozona), Lo bueno de tener un mal dia (regulacja emocjonalna) i Las cicatrices no duelen (EMDR)
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Wpadam w petle Nie bede przegranym/ng Zdradza Cie, jesli im zaufasz

dowalam sobie dominuje nie ufam

Moje i innych Puszczam kontrole Oni sg najlepsi

dokonuje poréwnan moje emocje sie wylewaja idealizuje

Material oparty na ksigzkach: To nie ja (trauma ztoZzona), Lo bueno de tener un mal dia (regulacja emocjonalna) i Las cicatrices no duelen (EMDR)
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