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w koncu sie naucze

ttumaczenie na j.polski Radostaw Tomalski

jesli sie pomyle, to pomoge sobie
zrobic to lepiej

dbam o siebie bardziej, gdy jest mi zle

A

kiedy jest mi Zle, robie rzeczy, ktére
pomagaja mi czuc sie lepiej

wszyscy potrzebujemy innych

robie rézne rzeczy sam, ale prosze
o pomoc, gdy tego potrzebuje

mam swoje wtasne zasoby

nie ztoszcze sie, kiedy innych przy
mnie nie ma

popycham siebie w gére

nie zachowuje sie w sposéb
autodestrukcyjny

bez obsesji na punkcie odzywiania

jem zdrowe rzeczy

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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jesli mi nie wychodzi, to pomagam sobie

nie krytykuje siebie surowo

Instagram @AnabelGonzalez_Emociones 5.0 tlumaczenie na j.polski Radostaw Tomalski

z ludZzmi, ktérym ufam

dziele sie swoimi problemami

uznaje to, co robie ja

nie skupiam sie na tym, jak niewdzieczni
sg inni ludzie

Czy to bedzie\g
dobre dla mnie?

jesli co$ nie jest dla mnie dobre,
nie robie tego

nie robie rzeczy, ktore mi szkodzg

jaka czesc¢ jest mojg odpowiedzialnoscig?

nie dzwigam catego swiata na swoich
barkach

czasem jest tatwiej z pomocg innych

pozwalam sobie pomadc

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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Czy to bedzie
dobre dla mnie?

walcze o to, jesli trzeba mam chwile tylko dla siebie skupiam sie na tym, co z tym zrobic
. poswiecam czas na przyjemne nie skupiam sie na tym, jak
prosze o to, czego potrzebuje aktywnogci niesprawiedliwie jestem traktowany/a

réwniez osobom, ktére kocham sam/a szukam, czego potrzebuje umiem z niego korzystaé

nie przeszkadza mi, gdy nie ma

szybkiej reakcji na moje ptrzeby cieszg sig czasem wolnym

jestem w stanie odmawiac
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Jeste$ wazna/y

nie oczekuje, ze beda doskonate ale nie toleruje krzywdzenia i Twoje tez

mam relacje, ktore dajg mi

satysfakcje. umiem wybaczac moje potrzeby sg wazne

Po prostu sobie
odpoczne

dbam o swoje ciato gdy warto moge traci¢ czas po swojemu

to co robie nie musi by¢ przydatne

regularnie ¢wicze moge bronic¢ swoich praw dla wszystkich
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dbam o prywatnosé

nie pozwalam nikomu naruszaé¢ mojej
przestrzeni osobiste;j.

nie neutralizuje ich

pozwalam, aby dobre komentarze na
maoj temat docieraty do mojego
wnetrza

tlumaczenie na j.polski Radostaw

ale nie zapominam o swoich potrzebach

lubie pomagac innym

oba majg réwng wartos¢

dopuszczam zaréwno krytyke,
jak i komplementy

nie oceniam wszystkich tak samo

nie jestem nieufny do oséb, ktére
mowig mi dobre rzeczy

moje emocje,
moje potrzeby, moje
wewnetrzne Ja

dbam o wszystko, co jest we mnie

dbam o siebie

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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