
 

Я ухожу

Я погружаюсь в себя

Я обвиняю

Кто виноват?...

Я взваливаю всё на себя

Я могу

Я начеку

На всякий случай

Я скрываюсь

Не даю тебе увидеть меня

Я беспокоюсь

А если...
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Я сильная

Я сражаюсь

Я отключаюсь

Не могу

Я рационализирую

Нужно понять

Я закрываю себе двери

Нет выхода

Я держусь за знакомое, даже 
если это плохо

Не хочу меняться

Витаю в облаках

Живу в своем мире
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Не позволяю тебе войти

Не приближайся

Я сопротивляюсь

Если мне указывают, я не делаю

Я не хочу вспоминать

Не вскрывать

Я подчиняюсь

Я не хочу конфликтов

Я цепляюсь за других

Я не могу одна

Я запираю свои чувства

Я не могу себя показать

Materiales basados en los libros: No soy yo (trauma complejo), Lo bueno de tener un mal día (regulación emocional) y Las cicatrices no duelen (EMDR) 

www.anabelgonzalez.es                            Instagram @AnabelGonzalez_Emociones5.0 

Материалы основаны на книгах: Если день не задался тебе повезло! (эмоциональная регуляция), А можно я с тобой? и Это не я! 



 

Я права

Я убеждена

Я лучше других

Люди плохие

Я незаменима

Никто ничего не делает

Мне должны

За всё, что случилось

Я могу справиться со всем

Меня ничто не остановит

Я жалуюсь

Всё плохо
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Я подавляю свои эмоции

Всё нормально

Я требую от себя 

Я должна...

Я контролирую свои чувства

Я не могу это чувствовать

Я избегаю

Я не хочу смотреть

Я - лучшая

Пусть другие не признают этого

Я себя обезболиваю

Слишком больно
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Я вступаю в каждую битву

Я не терплю несправедливости

Я закрываюсь

Я не хочу выходить в мир

Атакую

Я сразу же

Я сдаюсь

Я это бросаю

Я забочусь

Это то, что я умею

Я притворяюсь

Какой ты хочешь меня видеть?
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Я ругаю себя

Я зацикливаюсь

Я доминирую

Я не проиграю

Я не доверяю

Если доверять, тебя предадут

Я сравниваю

А у нас... а у вас...

Меня переполняют эмоции

Я отпускаю вожжи

Я идеализирую

Они лучшие...
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