www.anabelgonzalez.es Instagram @AnabelGonzalez_Emociones5.0

Pozwalam odej$¢ roznym sprawom

odpuszczam

Nie popadam w skrajnosci

robwnowaga

tlumaczenie na j.polski Radostaw Tomalski

Pomagam sobie, kiedy jest ze mng Zle

troszcze sie o siebie

Ucze sie dostrzegad to, co dobre

optymizm

Zaczynam wprowadzac¢ zmiany

wysiewam nasionka

jestem w "tu i teraz"

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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ttumaczenie na j.polski Radostaw Tomalski

Rozumiem je lepiej niz ktokolwiek

dbam o moje wewnetrzne
dziecko

~

% ’}? “"”?‘»‘

v“.

Ja okreslam, jak daleko

angazuje sie do pewnej granicy

Szukam realistycznych rozwigzan

jestem praktyczny/a

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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Ucze sie, gdy popetniam btedy

popetniam btedy

Widze i akceptuje siebie takim, jakim jestem

patrze na siebie

Instagram @AnabelGonzalez_Emociones5.0

tlumaczenie na j.polski Radostaw Tomalski

chronie siebie

Moje bezpieczenstwo jest wazne

dokonuje refleksji

Ja decyduje

przejmuje kontrole nad

swoim zyciem

Moge postawic sie na Twoim miejscu

rozumiem, ze Twoéj umyst rézni

sie od mojego

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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| trzymad sie tego

jestem w stanie powiedziec

nie

Instagram @AnabelGonzalez_Emociones5.0

ttumaczenie na j.polski Radostaw Tomalski

widze takze dobre strony

ucze sie optymizmu

Wszystko moze sie odrodzi¢

wierze w swoje mozliwosci

moje odczucia sg wazne

troszcze sie 0 moje odczucia

Pracuje tyle, ile to jest warte

podejmuje wysitek

Moge polegaé na innych

pozwalam pomadc sobie

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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tlumaczenie na j.polski Radostaw Tomalski

Wskakuje na rower i trenuje

Zmieniam swoje wzorce

Ucze sie zaufania

pozwalam sobie by¢ blisko

Spoglagdam do wewnatrz

dokonuje refleks;ji

Z samym sobg i catym Swiatem

godze sie

Mowie do siebie pomocne rzeczy

reguluje siebie

Stucham sygnatdw z ciata

jestem potgczony/a z moim

ciatem

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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Instagram @AnabelGonzalez_Emociones5.0 tlumaczenie na j.polski Radostaw Tomalski

Nie zagtebiam sie

szukam wyijscia

Zmniejszam nacisk na siebie

rozluzniam kontrole

LT .

Patrze sprawom prosto w twarz

stawiam czota

Daje sobie oddech

odpoczywam

Widze rzeczywistosé¢

jestem obiektywny/a

Umiem wspoétdziataé z innymi

wspotpracuje

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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Ksigzki powigzane z tymi

Anabel Gonzalez

Las cicatrices
no duelen
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