Gdy jest mi trudno

TRUDNOSC

Jak czuje sig, gdy zmagam sie z
trudnoscig?

Gdy jest mi trudno, moge
liczy¢ na...
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Gdy jest mi trudno

W trudnosci pomocne bywajg wspierajgce stowa.

Jakie szczegolnie chciatbys/ cheiatabys, wtedy ustyszec?

Poradzisz sobie. ‘Mozesz na mnie (iczyc’.
Nie Jestes sam/a. Bedzie (eyiej.
Potrzeba czasu, ale wszystﬁo ufoz"y sie.

Kazda trudnos¢ mija. Znajcfziemy rozwigzanie.

A moze chcesz ustyszeé, zupetnie inne stowa? Podziel sie.

Czy stowa w trudnych sytuacjach mogg by¢ pomocne? Jak
myslisz?



Gdy jest mi trudno
Kiedy odczuwamy trudnos¢, mamy petne prawo zadbacé o siebie i

zdecydowac sie na pomoc, ktéra bedzie stuzyta nam.
Jak mozesz chronic siebie w ponizszych sytuacjach?

~N
Ktos bardzo narzuca sie ze swojg pomoca.
Y,
(- ,
Druga osoba dopytuje mnie o szczegoty.
.
_ )
Czuje, ze nie uwzgledniono moich potrzeb.
- W,

Ktos lekcewazy mojg trudnosg.
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Gdy jest mi trudno

Ponownie wro¢ do wspierajgcych stow. Wybierz i zapisz
jedno.

W jaki sposdb moga byc¢ dla Ciebie pomocne, gdy zmagasz

sie z trudnoscig?

Pamietasz, ze mozesz dba¢ o swoje uczucia w réznych
trudnych sytuacjach?

Jesli nie, to zapamietaj, ze MASZ OBOWIAZEK DBAC O

SIEBIE. /Mozesz ozdobi¢ ponizsze serce wedtug wtasnego pomystu. Zapamietaj te

wazne stowa./

Jak to dobrze, ze mam
siebie.



Gdy jest mi trudno
KARTY ROZMOWY

Czym jest dla mnie

‘ Jak moge zadbac o
trudnosc?
o siebie, gdy jest mi
Jak czuje sie, gdy
: : : trudno?
zmagam sie z jakas

trudnoscig? Co moze pomoc mi

poczuc sie lepiej?

Jakie wspierajgce stowa
Kto moze dac mi chce ustyszec¢ od drugiej
wsparcie, gdy zmagam osoby w sytuaciji, gdy
sie z trudnoscig? towarzyszy mi jakas

trudnosc?




