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WDECH 4 sekundy
LATRZYMA] 4 sekundy
WYDECH 4 sekundy
LATRZYMA] 4 sekundy

POWTORL kilka razy

Taki $wiadomy oddech pomoze
Ci w sytuacji stresu, napiecia,

nigpokoju T

To
pomoze
Twoje) glowie

TAWSTE, GDY CHCESZ ZROBIC
C0S GEUPIEGO,
PAMIETAJ

0.

R

B

5

D,

Dzwon, gdy potrzebujesz wsparcia
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Komunikat JA
Twoja praktyczna $cigga
Z wyrazania emogji
1.Powiedz, co czujesz 1.Jest mi przykro...
2.Wyjasnij, jaka sytuacja/zachowanie  2.... kiedy patrzysz w telefon
to spowodowato podczas naszej rozmowy, ...
3.Powiedz, jakg to wywotuje u Ciebie 3. ... bo wciaz sie zastanawiam,
reakcje czy mnie w ogole stuchasz.
4 \Wyraz, czego 4 Prosze, zebys patrzyt_
oczekujesz/potrzebujesz na mnie, gdy do Ciebie mowie.
.

28 | pozyTYwka

.

“Uzaleznienia? To nie my!”

Zadanie wspétfinansowane
WI’OC*GW ze $rodkdéw miasta Wroctaw
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