
 

Оставляю в прошлом

Отпускаю отжившее

Баланс

Не впадаю в крайности

Оптимизм

Учусь видеть хорошее

Я забочусь о себе

Я помогаю себе в трудную минуту

Сею новые семена

Я начинаю менять

Нахожусь в настоящем

Смакую каждое мгновение
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Добавляю хорошее

Делаю то, что мне нравится

Показываю свою уязвимость

Позволяю тебе меня увидеть

Изобретаю

Ищу творческие решения

Я забочусь о своём внутреннем 
ребенке

Я понимаю себя лучше других

Моё участие имеет границы

Я решаю, когда достаточно

Я практична

Ищу реалистичные решения
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Я совершаю ошибки

Ошибаясь, я учусь

Я защищаю себя

Моя безопасность важна

Я рефлексирую

Я размышляю продуктивно

Я смотрю на себя

Я вижу и принимаю себя такой, 
какая есть

Беру в руки штурвал своей жизни

Я решаюсь

Я понимаю, что твой разум 
отличается от моего

Я могу встать на твое место
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Я могу говорить нет

И придерживаться этого

Учусь оптимизму

Вижу и хорошее тоже

Я забочусь о своих ощущениях

Мои ощущения важны

Я доверяю своим возможностям

Всё может возродиться

Я прикладываю усилия

Я работаю над тем, что стоит того

Я принимаю помощь

Я могу полагаться на других
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Я меняю свои паттерны

Я пробую и тренируюсь

Я позволяю себе близость

Я учусь доверять

Я примиряюсь 

С собой и с миром

Я рефлексирую

Я смотрю внутрь

Я регулирую своё состояние

Я говорю себе полезные вещи

Я нахожу контакт со своим телом

Я слушаю сигналы

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 ищу выход

Я не рою себе яму

Я ослабляю контроль

Я меньше давлю на себя

Я отдыхаю

Я даю себе передышку

Я иду навстречу

Я смотрю правде в глаза

Я объективна

Я вижу реальность

Я  сотрудничаю

Я могу объединять усилия
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