Jedli wypadnie:

To:

® Dodsj, jedna rzecz, ktéra sprawia, ze czujesz radoge.
e
Oodaj, jedna rzecz, ktora sprawia, ze czujesz smutek.
@
¢ Podaj, jedna rzecz, ktora sprawia, Ze czujesz strach.
® ), Jedng J
e

Pouwiedz, co mozesz zrobit, kiedy sie boiez ( | przyktad).

Powiedz, co mozesz zrobié, kiedy cog cie emuei ( [ przyktad).

Podaj, jedna rzeczy, kttra sprawia, ze sie zfodeicz
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Jedli wypadnie : To a a

® Dodaj, jedna rzecz, ktora sprawia, ze wpadagz w zfode.

® Pouwiedz, co dzieje sie w twoim ciele, kiedy czujesz ztodé ( 1 przyktad )

° = Podaj, co mozegz zrobié, zeby poradzié cobie ze ztodeig (| przyktad)
[

e
Dodaj jedna sytuacje, w ktorej trudno byto ci opanowaé ztoge.
® @

[
@ © o

: : Bowiedz, co moze sie etaé, kiedy nie zapanujemy nad nagza
@ o ot (lprzyktad)

Dodaj jedna sytuacje, w ktorej dated rade opanowaé suoja

www.smallsteps.pl €Y



http://www.smallsteps.pl
http://www.smallsteps.pl

