TO, CO WIDAC

MOJA REAKCJA

krzyk « podniesiony gtos * poganianie
* kolejne ,ile razy mam mowic?”

TO, CO DZIE)E SIE POD SPODEM

MOJE MYSLI

,ONn mnie ignoruje”
,Znowu mnie nie stucha”
,Wszystko musze powtarzac”

l
MOJE EMOCJE | CIALO

ztoSC « bezsilnosc¢ « napiecie * Scisk * gorgco

!

CO JEST DLA MNIE TRUDNE

brak wptywu ¢ pospiech -
przecigzenie * bycie z tym same;

:
CZEGO POTRZEBUJE

wsparcia ¢ spokoju * odpoczynku -
POMOCY * granicy * wWptywu * zrozumienia

Krzyk byt konhcem procesu.
Twoj alarm zaczat sie wczesniej.



