n Fundusz
Pomocowy

SKRYPT TRENERSKI

warsztaty MOC
WEAAKCEPTCII

WARSZTAT DLA MELODZIEZY:
MOC SAMOAKCEPTACII

©® FUNDACJA

POLSKO-AMERYKANSKA s RS
Funbacja WorNoScr DLA DEMOKRACJI
]




warsztaty MOC
WEAAKCEPTCJI



Skrypt warsztatéw zostat stworzony jako
odpowied? na wyniki BADANIA ODPORNOSCI
PSYCHICZNE) DZIECI | MtODZIEZY
przeprowadzonego w 2022 roku na grupie 270
dzieci mieszkajacych w wojewddztwie Slaskim.

Fundatorem programu jest Polsko-Amerykanska
Fundacja Wolnosci . Realizatorem Programu jest
Fundacja ,,Edukacja dla Demokracji”.

Jest zle — o tym moéwia wszystkie mozliwe
dostepne badania stanu psychicznego polskich
dzieci i mtodziezy. Ostatnie badania CEBOS,
wyraznie wskazuja na tendencje pogtebiania
sie standéw depresyjnych i lekowych, a takze
trudnosci z budowaniem i utrzymywaniem relacji
spotecznych. Odpornosc psychiczna jest zbiorem
wtasciwosciosobowosciowychorazumiejetnosci
i kompetencji wspomagajacych radzenie siebie
ze stresem, trauma, problemami zyciowymi
oraz przeciwnosciami losu.

Dzieciimtodziez zwysokim poziomem odpornosci
(preznosci) psychicznej ujawniajg nizszy poziom
objawoéw depresji, mniejszg sktonnos¢ do
zachowan problemowych, rzadziej siegaja po
srodki psychoaktywne, s3 pomocne i sktonne do
wspotpracy, a takze charakteryzuje je wysokie
poczucie wtasnej wartosci nawet w sytuacjach
doswiadczenia  negatywnych  doswiadczen
zyciowych

Wyniki badan pilotazowych poziomu
odpornosci psychicznej sg spdjne w wynikami
ogélnopolskimi. NISKI POZIOM PREZNOSCI
dotyczy 42 % dzieciakow, jezeli potaczymy to
z poczuciem obnizonego nastroju u 31 % dzieci
oraz trudnosciag dla 27% jaka stanowi moéwienie

WARSZTAT: MOC SAMOAKCGEPTACJI

o swoich potrzebach i uczuciach z duzym
prawdopodobiefstwem mozemy spodziewaé sie
pogtebiania obecnego kryzysu.

Badania preznoscizostaty zestawione zwywiadami
z mtodzieza, podczas ktérych wyznaczylismy
dwa podstawowe zakresy, wspierajace rozwdj
odpornosci psychicznej.

Program rozwoju zostatwyposazony w dwa skrypty
szkoleniowe zawierajace szczegdtowe instrukcje
trenerskie  umozliwiajgce  przeprowadzenie
warsztatow w dowolnej grupie dzieci i mtodziezy
w wieku 12-18 lat z zakresu rozwoju odpornosci
psychicznej oraz skrypt dodatkowy skierowany
do treneréw pracujgcych z wybrana grupa po raz
pierwszy.

Przygotowane skrypty MOC SAMOOAKCJETAC)I
oraz MOC AKCJEPTACI wspierajg proces
ksztattowania pozytywnego obrazu wtasnej osoby,
ktoéry bezposrednio wptywa na czynnik sktadajace
sie na odpornos¢ psychiczng: optymistyczne
nastawienie oraz energie, a takze dzieki
tresciom o charakterze antymarginalizacyjnym
kompetencje osobiste, tolerancje negatywnego
afektu jak rowniez poczucie humoru i otwartosé
na nowe doswiadczenia.

Wszystkie materiaty warsztatowe, znajduja sig na
stronie: www.niemozliwego.pl/moc

ul. Mikotowska 72 A, 40-065 Katowice

CO www.niemozliwego.pl

ulica@fundacjaulica.pl | tel. 512 337 937
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Warsztaty zostaty podzielone moduty. Zachecamy jednak,
jezeli tylko istnieje taka mozliwos¢, by pogtebia¢ pojawiajace
sie dyskusje, a tym samym zarzadza¢ samodzielnie czasem
danego bloku i podazajac za potrzebami grupy, elastycznie
dostosowywac go do pojawiajacych sie sytuacji. Warsztaty
zostaty zaplanowane dla grupy wiekowej 13-18 lat.

Materiaty zostaty rozplanowane wg nastepujacych
kategorii:

O Nazwa ¢wiczenia

O Czas - okreslamy minimalng ilos¢ czasu jaka jest
potrzebna, aby wprowadzi¢ dane éwiczenie. Jednak
podany czas bedzie sie zmieniat ze wzgledu na ilos¢
0s6b bioracych udziat w warsztatach, styl prowadzenia
zajet przez trenera, che¢ grupy do dziatania, dzielenia
sie i rozmawiania o doswiadczeniach, poziomu energii
grupy, a takze zmiennych okolicznosci, w ktérych
bedziemy pracowac.

O Potrzebne materiaty - informujemy jakie materiaty
sg niezbedne do przeprowadzenia danego ¢wiczenia

O Przebieg- tu pojawiajg sie krotkie instrukcje do
cwiczen.

O Instrukcja trenerska - tutaj znajduja sie rozszerzone
informacje dotyczace przebiegu danego ¢wiczenia,
mozliwe jego modyfikacje, zastepniki (w zaleznosci od
tego co dzieje sie na sali) oraz warianty rozszerzone.

O Przyktadowe oméwienie - to nic innego jak
proponowana tres¢, jaka powinna sie pojawic
w omowieniu danego Cwiczenia. Warto zawsze
w omoéwieniu dzieli¢ sie z uczestnikami wtasnym
doswiadczeniem i dostosowanymi do  grupy
przyktadami obrazujacymi jak dana tres¢ moze by¢
zastosowana w praktyce w ich zyciu.
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Autorzy

Wszystkie, potrzebne do realizacji zaje¢, arkusze znajduja
sie na koncu skryptu oraz mozna jej pobraé ze strony
niemozliwego.pl/MOC.

Zachecamy do zapoznania sie z materiatami trenerskimi,
ktére mozna pobra¢ ze strony Wirtualnej Akademii
Ambasaodréw nieMozliwego: Podrecznikiem trenera

Zachecamy Was, drodzy Trenerzy do pozostania z nami
w  kontakcie, dzieleniem sie swoimi sukcesami
w prowadzeniu warsztatéw. Jezeli na dowolnym etapie
pojawityby sie pytania, watpliwosci, trudnosci, prosimy
o kontakt za pomoca formularza kontaktowego
znajdujacego sie na naszej stronie niemozliwego.pl,
poniewaz chcemy stale wspieraci towarzyszy¢ w rozwoju
naszych treneréw - Ambasadoréw nieMozliwego.

O Autorzy warsztatéw: Agata Gemser-Wrebiak,
Natalia Soja.
O Konsultant programu: Adrian Kowalski

Notki o autorach i konsultantach programu znajduja sia
na stronie www.niemozliwego.pl/o-nas
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Zapozanie treneréw i grupy > 30 min b

3a

warto zapoznaé sie z materiatem: warsztat bazowy.

Potrzebne materiaty: Przed rozpoczeciem warsztatu z grupa, ktérej nie znamy

Przebieg: Przywitanie Instrukcja trenerska: Witamy was na dzisiejszym warsztacie, podczas ktérego chcemy rozwija¢ w nas zasoby budujace nasza
odpornosé psychiczna (warto zapytac czy grupa zna pojecia odpornosci, psychicznej i jezeli jest to pojecie obce, postuzy¢ sie

ponizszg definicja.

ODPORNOSC PSYCHICZNA jest zbiorem wtasciwosci naszej osobowosci oraz zbiorem umiejetnosci, dzieki ktorym lepiej radzimy
sobie ze stresem, problemami zyciowymi, przeciwnosciami losu, tatwiej nawigzujemy | utrzymujemy relacje.

Przebieg: Zaproponowanie Instrukcja trenerska:

kontraktu pracy Zanim przedstawimy wam cel dzisiejszego warsztatu, chcielibysmy sie uméwié na pewne zasady, ktére pozwola nam spedzi¢

ten czas dobrze i wartosciowo.

Ponizej przedstawiono zasady, ktére wykorzystujemy podczas naszej pracy w Fundacji. Jezeli nie prowadzisz warsztatéw warto
zapoznac sie z materiatami dla trenerdw, gdzie wyjasniamy czym jest kontrakt i jak sie go zawiera.

1. Otwartos¢ i szczerosc

Dobrowolnos¢ i zaangazowanie

1x3 (jedna osoba méwi w jednym czasie na jeden temat)
Zasada 4 scian - Poufno$¢, nic o nas bez nas.

Nie oceniamy sie i innych.

Renegocjacja zasad

OV AW

Prosimy grupe o zaakceptowanie kontraktu oraz sprawdzamy, czy grupa nie chce doda¢ dowolnej zasady, waznej dla siebie,

jezeli jest taka potrzeba dopisujemy zasade grupy.

Przebieg: Przedstawienie celu warsztatow i zebranie oczekiwan uczestnikow

Jezeli ktos mowi, ze w petni sie akceptuje to “ktamie” :) Kazdy z nas ma w sobie co$, co w naszej ocenie nie jest dla nas
fajne | TO JEST OK, to jest normalne, zdrowe, bo utrzymuje nas w zdrowej kondycji (dzieki temu nie jestesmy narcyzami,
mamy che¢ do rozwoju) ALE PROBLEM POJAWIA SIE wtedy, gdy nasze kompleksy, albo inaczej obnizone poczucie swojej
wartosci jest tak mate, ze zaczyna ogranicza¢ nasze codzienne funkcjonowanie.

Czujemy sie za grubi, gtupi, zbyt niesmiali, za dziwni - przez co nie zyjemy zyciem jakim chcieliby$my zy¢. Dlatego dzisiaj
chcielibysmy was zacheci¢ do tego by by¢ dla siebie wyrozumiatym.

To jest dobry moment, byscie powiedzieli co chcielibyscie ustysze¢, czego doswiadczyé, by na zakonczeniu méc
powiedzie¢, ze to byt dobry czas. Odpowiedzi zapisujemy.

Instrukcja trenerska:

Warto zebra¢ oczekiwania grupy wobec
warsztatu i dostosowac do nich wybrane
¢wiczenia i ich tres¢, ale i kolejnosé
wprowadzania.




WARSZTAT: MOC SAMOAKCEPTACII

1 minuta na

Otwarcie warsztatéw > uczestnika ok

MODUL | SAMOakceptacja

20min

Przebieg: Rundka otwierajaca

Widzicie przed soba roztozone na podtodze
rozne obrazki. Prosimy, by kazdy z nas wybrat
karte, ktora przedstawia co$ co w sobie lubicie.
Podzielmy sie tym co macie na kartach.

ZADANIE NA CALOSC WARSZTATU: Badzmy
dla siebie dobrzy.

> 15 min

Skalowanie poczucia wartosci

Na srodku sali przygotowujemy sobie naklejona
z tasmy malarskiej podziatke od 1 do 10.

Wydrukowane karty z zatgcznika, albo wybrane zdjecia, strony z gazet, dowolne
obrazy, jezeli trener posiada, karty metaforyczne

Instrukcja trenerska: JEZELI MAMY KOGOS KTO NIE LUBI W SOBIE ABSOLUTNIE NIC, osoba ma trudno$é¢ z
wybraniem jakiekolwiek obrazu, mozemy rozszerzy¢ instrukcje, o nastepujace pytanie: Pomysl o kims dla ciebie
waznym, ktéra karte ta osoba, myslac o Tobie i tym co, w tobie lubi - by wybrata.

Nie wyznaczamy, kolejnosci, wypowiadamy sie w kolejnosci, oséb ktére s3 gotowe. Zachecamy kolejnych
uczestnikow, jezeli ktos korzysta z zasady dobrowolnosci, doceniamy, to ze korzysta z kontraktu, zachecamy by
osoba pokazata wybrany obraz, ale bez opowiadania o nim.

Przebieg: Ewolucyjnie nasz moézg jest skonstruowany tak, by by¢ uwazniejszym na to co niebezpieczne,
niewtasciwe - negatywne. Taka postawa ma nas chroni¢, pozwalaé nam przezy¢. Dlatego warto pamieta¢, ze
pozytywne myslenie (czyli takie, ktére upewnia nas, ze damy sobie rade, Zze jesteSmy OK) nie jest naturalne,
trzeba je ¢wiczy¢. Im czesciej to robimy, tym Sciezki neuronalne w naszym mézgu pozwalajg nam na tatwiejsze
postrzeganie siebie i Swiata w pozytywnych kolorach.

DLATEGO mamy dla was zadanie na catos¢ naszego warsztatu. Przed kazdym z nas lezy kubeczek MOCY. A my
mamy z zadanie wytapywaé w tym co méwimy nasze sity. Jezeli ustyszycie cos co Swiadczy o zasobie, czyms co wy
doceniacie w drugiej osobie podchodzicie i wrzucacie mu kuleczke, nic nie wyjasnia¢ dlatego i co was zachwycito
- wrzucacie kulke do kubeczka.

Przygotowana wczedniej podziatka, wydrukowane i rozwieszone zrodta
negatywnych mysli o sobie MATERIAtY DODATKOWE

Przebieg: Na samym poczatku mamy prosbe, aby kazdy z nas stanatw odpowiednim miejscu na skali (ktéra widzicie
pod swoimi nogami, tak by cyfra na ktérej staniecie, na ten moment pokazata wasz poziom samoakceptacji.

1 oznacza - ze prawie nigdy nie czuje sie wartosciowy

10 - zawsze mam tak ze uwazam ze jestem we wszystkim idealny.
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WSZYSTKO MA SWOJA
2 | PRZYCZYNE

Skad sie bierze poczucie
niskiej wartosci

MODUL Il Moje wewnetrzne

dziecko

Moje wewnetrzne dziecko.
1 Pisanie listu do matego mnie

p Rozmowa z samym soba

> 45 min

Przebieg: Na sali rozwieszamy wczeSniej przygotowane Zzrodta naszej samooceny, warto wydrukowaé je na kolorowych
kartkach.

Zadanie jest nastepujace, podejdzcie do zawieszonych kartek i wybierzcie te z nich, ktére opisujq sytuacje, jakos obecne w waszym
zyciu. Nastepnie zerwijcie wybrane zrédta.

Po tym jak osoby biorace w szkoleniu wybiora swoje karteczki prosimy, by pokazaty z daleka ile ich maja?
PYTANIE DO GRUPY: Jak sqdzicie, o czym méwig nam te karteczki? Notujemy sobie odpowiedzi grupy.

MOZLIWA INTERPRETACJA: Drogi, to samoakceptacji sa rézne podobnie jak powody dla ktérych mamy poczucie niskiej wartosci.
Najczesciej zakorzenione s3 w naszym dziecinstwie i naszych doswiadczeniach, dlatego tak ciezko jest nam z nimi walczy¢, bo
stajg sie czescig tego kim jestesmy, a moze wazniejsze jak o sobie myslimy.

sobg

Przebieg: Podzielmy sie na grupy 3 osobowe (Podziat dowolny, najszybciej prosimy by grupa odliczyta do 3).

Wasze zadanie bedzie polegato na wspolnym napisaniu wiadomosci do matego dziecka, ktére doSwiadcza ostrej krytyki, braku
szacunku, zawyzonych poprzeczek ze strony swoich rodzicéw | opiekundéw.

Zastanowcie sie co chcielibyscie powiedzie¢ takiemu dziecku, by poméc budowaé w nim silne poczucie wartoéci pomimo tak
trudnych doswiadczen. Sprébujcie zastanowié sie nad tym jak teraz sie czujecie i z perspektywy wtasnych emocji napiszcie do
takiego malucha krétki list.

Prosba by kazdy przez moment wyobrazit sobie siebie w wieku gdy byt matym dzieckiem i na gtos sobie przeczytat taki list.
PYTANIE DO GRUPY: Jak czujecie sie teraz, gdy maty X, ustyszat takie stowa.

Co jeszcze teraz powinien ustysze¢, by poczué sie cho¢ odrobine bardziej akceptowany

Przebieg: Im czesciej doswiadczylismy krytyki ze strony dorostych i im bardziej byta wymierzona w te przestrzenie ktére sa dla nas
wazne, a w ktérych nie czulismy sie pewnie - tym bardziej zabiera nam to pewnos¢ siebie. Na szczescie z samoakceptacja jest jak
z pozytywnym mysleniem mozemy zmusi¢ nasz mozg by zaczat myslec o sobie (o nas inaczej, lepiej).

PAMIETAJMY, ze mozemy by¢ dla innych, tym kogo im najbardziej brakuje. Warto byé uwaznym i méwi¢ ludziom o tym co dobrego
w nich widzimy.

PYTANIE DO GRUPY: Mamy teraz prosbe by kazdy z was dokonczyt jedno ze zdaf z tablicy na temat osoby, ktéra siedzi z waszej
prawej strony. A teraz je sobie wreczcie. Jak sie czujecie? Po wreczeniu takiego spostrzezenia?

Czesto nie jesteSmy przyzwyczajeni do tego ze kto$ nas chwali, a juz bardzo rzadko chwalimy samych siebie. Przeczytajcie prosze
kartke i powiedzcie do siebie (moze by¢ w myslach) jedna rzecz za ktéra siebie doceniacie.
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. . Wyswietlone zdjecia z materiatow dodatkowych PRAWDA vs FALSZ,
> 90 min > druk materiadw dodatkowych plecak z przekonaniami oraz STRATEGIA
’ PRZEPAKOWYWANIA PLECAKA

MODUL Il Poréwnywanie sie
zinnym

Moje wewnetrzne dziecko. PYTANIE DO GRUPY:
1 Pisanie listu do matego mnie ’

Z kim sie poréwnujemy?
Jak najczesciej sie wtedy czujemy (gdy pordwnujemy sie z gorszymi od siebie, gdy poréwnujemy sie z lepszymi)?
Co nam robi poréwnywanie sie z innymi?
Czy poréwnywanie sie z wirtualnymi ludzmi nam pomaga czy dodatkowo nas obcigza?
POKAZUJEMY ZDJECIA PRAWDA vs FAESZ

Skad przekonanie, ze to kolorowe i wyretuszowane jest lepsze SKORO NAWET NIE JEST PRAWDZIWE, jest jedynie nasza wizja tego
jacy chcielibydmy byé¢, przez co nie doceniamy tego czego moglibysmy doswiadczyc.

ZADANIE: Znajdzcie wszytko, co waszym zdaniem jest jakos piekne, interesujqce, inne w “ODRZUCONYCH KAWAEKACH Z INSTA”.
Sprobujcie zgadng¢ o czym waznym moéwi nam catos¢ zdjecia?

Przebieg: Zanim, jednak bedziemy prébowali pozby¢ sie wszystkich naszych komplekséw zastanéwmy sie o czym waznym do nas

2 Co méwia do nas nasze = A .
mowia, albo co dzieki nim zyskujemy.

kompleksy.
Czesto co$ co jest naszym kompleksem, to sfera, ktéra wiele dla nas znaczy, w ktérej chcemy byé¢ najlepsi, a we wtasnych oczach
odbiegamy od reszty. Takie kompleksy nie muszg by¢ niebezpieczne. Co wiecej, moga by¢ dla nas pewnego rodzaju motywacja do
rozwoju, zmiany na lepsze.

Jednak sytuacja staje sie powazna kiedy zaprzataja nam nieustannie gtowe, utrudniaja relacje z ludZmi, podejmowanie decyzji
czy rozwoj.

3 PLECAK Z Przebieg: Wr6¢ do momentu, w ktérym przychodzisz na Swiat. Jestes niemowlakiem, ale zanim trafisz w objecia swoich opiekunow
PRZEKONANIAMI osoba przyjmujaca porod zaktada na Twoje mate plecy plecak, ktéry bedzie ci towarzyszyt do konca zycia. Jego waga zmienia sie
razem z toba. Czes¢ z rzeczy jaka znajduje sie w tym plecaku bedzie ci utatwia¢ twoje zycie, cze$¢ bedzie ci w nim przeszkadza¢. W
tym plecaku niesiesz przekonania: na temat Swiata, innych i siebie samego. Kolekcjonujesz je z kazdym nabytym doswiadczeniem,
kazdym sukcesem, kazda porazka. Przekonania z kolei bardzo czesto wptywaja na to jak komunikujesz sie z innymi i co czesto
wazniejsze jak komunikujesz sie ze soba, czyli co myslisz na swoj temat. Tkwienie w kole przekonan, niezaleznie od tego jak wyglada
rzeczywistos¢ moze popychac nas w objecia samotnosci i niskiej samooceny.

PYTANIE DO GRUPY: Jakie przekonania - czyli takie tezy, pewniki mamy w gtowie na swoj temat?

Omawiamy grafike i prosimy by kazdy sprobowat zrobi¢ to z jakimé jednym swoim przekonaniem
PYTANIE DO GRUPY: Co daje nam sposob patrzenia na pewna mysli nie jako na PRAWDE OBIEKTYWNA i JEDYNA, ale jak na
PRZEKONANIE, ktére mozemy zmieniac?
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4 Co nam daja nasze PYTANIE DO GRUPY: Waszym zdaniem w czym bylibysmy ubozsi, gdyby nie nasze kompleksy?
?
kompleksy? Notujemy wszystkie odpowiedzi. W podsumowaniu finatowa plansza

DZIEKI KOMPLEKSOM JESTEM KOMPLETNY.

4 ZAKONCZENIE PYTANIE DO GRUPY, RUNDKA NA KONIEC: Powiedzcie o jednej rzeczy jaka byta dla was najwazniejsza w dzisiejszych warsztatach.
A teraz zerknijcie do waszych kubeczkéw, zobaczcie ile w nich jest waszych zasobow, ktore widzg inni ludzie.

Teraz chcielibySmy was poprosic by kazdy z was wziat do reki jedng kulke, ktorg ze sobg zabierze i ilekro¢ jego mézg bedzie
podpowiadat jak bardzo jest do niczego bySmy przypomnieli sobie ile piekna, dobra, widza w tobie inni, przypominali ile dobra
zauwazyliscie dzis w sobie sami oraz, ze dzieki kompleksom jestesmy kompletnl.




WSZYSTKO MA SWOJA PRZYCZYNE ——

Czesto jako dziecko bytem karany, nawet gdy to, co zrobitem, byto

lazgiem.

drob
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‘Kuesey

wakq 03231zp odel 01597)

‘wiaI3zelqolp 0}Aq ‘wagolz 03 ‘01 Ap3 1omeu

‘Kuesey

wakq 03231zp odel 01597)

‘wia13zelqolp 0}Aq ‘wagolz 03 ‘01 Ap3 Jomeu

‘Auesey

waAq 0231Zp odel 01597)

‘wia18ze|qolp O}Ag ‘WagoJz 0d ‘01 ApS 1omeu

‘Aueley

waAq 03291Zp odef 01597)

‘wa18ze|qolp O}g ‘WaqoJz 0d ‘03 ApS 1omeu

‘Aueley

WatAg ox291zp oxel 03582)

‘wia13ze|qolp O}Ag ‘WaqoJz 0d ‘03 ApS 1ameu

‘Kueley

WatAg ox291zp oxel 03532)

‘wa13ze|qolp O}Aq ‘WaqoJz 0d ‘03 ApS 1ameu

‘Kueley

WatAg ox291zp oxel 03582)

‘wia13ze|qolp O}Ag ‘Waqolz 0d ‘03 ApS 1ameu

‘Kueley

WatAg ox231zp oxel 03582)

‘wa13ze|qolp 0} ‘Wapgoiz 03 ‘03 ApS 1omeu

‘Kueley

WwarAq ox231zp oxel 0358z2)

‘wa13ze|qolp 0} ‘WapqoJz 03 ‘03 ApS 1ameu

‘Auesey|

WaKAg ox231zp oxel 03582

‘wal3zeiqolp o}hq ‘wapqosz 0d ‘03 Ap3 Jomeu

‘Aueiey|

waAq o3231zp odjel 0359z

‘wa13ze|qolp O}Ag ‘WanqoJz 03 ‘03 ApS 1ameu

‘Kueey

waAq o3231zp odel 0359z

"wa13ze|qolp O}Aq ‘WaHqoJz 0D ‘03 ApS 1ameu

‘Kueey

WatAg ox231zp oxel 03592

‘wa13ze|qolp O}Aq ‘WaHqoJz 0D ‘03 ApS 1ameu

‘Kuesey

WarAq ox231zp oxel 03592

‘wia13zelqolp 0}Aq ‘watqolz 03 ‘01 Ap3 19meu

‘Auesey

waAq 03231zp odel 01597)

‘wiaI3zelqolp 0}Aq ‘wagolz 03 ‘01 Ap3 1omeu

‘Auesey

wakq 03231Zp odel 01597)

‘wia13zelqolp 0}Aq ‘waqolz 03 ‘01 Ap3 Jomeu

‘Auesey

WwaAq 0231Zp odel 01597)




WSZYSTKO MA SWOJA PRZYCZYNE —

ICamil

Rzadko rozmawiam z rodz

‘lwed|zpol

Z WeIMBWZOoJ 0)pezy

‘lwed|zpol

Z We|MBWZo4 0)pezy

‘JwedIZpol

Z Weimewzold o3pezy

‘JwedIzpol

Z Weimewzold o3pezy

‘Juwed|zpol

Z We|MBWZO04 0Ypezy

‘JwedIZzpol

Z Weimewzol o3pezy

‘Jwedizpol

Z Weimewzol o3pezy

‘Jwedizpol

Z WeiMmewzol o3 pezy

‘Jwedizpol

Z Weimewzol o3pezy

‘Jwed|zpol

Z WeIMewzol oypezy

‘Jwed|zpol

Z Weimewzol o3pezy

‘Jwed|zpol

Z WeIMBWZO0J O)pezy

‘Jwed|zpol

Z WeIMBWZO0J O)pezy

‘Jwed|zpol

Z WeIMBWZoJ 0)pezy

‘Jwedizpol

Z WeIMBWZOo4 O)pezy

‘lwedIzpol

Z We|MBWZo4 0)pezy

‘JwedIZpol

Z Weimewzold o3pezy

‘JwedIZpol

Z Weimewzol o3pezy

‘Jwed|zpol

Z We|MBWZO04 0)pezy

‘JwedIzpol

Z Weimewzol o3pezy

‘Jwedizpol

Z Weimewzol o3 pezy

‘Jwedizpol

Z Weimewzold o3pezy

‘Jwedizpol

Z Weimewzol o3pezy

‘Jwed|zpol

Z WeIMeWwzol oypezy

‘Jwed|zpol

Z Weimewzold o3pezy

‘Jwed|zpol

Z WeIMBWZO0J O)pezy




WSZYSTKO MA SWOJA PRZYCZYNE ——

-’

ocimy.

W moim domu czesto sie kt

"AWID0P| BIS 01532 NWOP WIoW A

"AWID0P BIS 01532 NWOP WIoW A

"AWID0P| BIS 01592 NWOP WIoW A

"AWID0P BIS 01592 NWOP WIoW A

"AWID0P| BIS 01532 NWOP WIoW A

"AWID0P| BIS 01532 NWOP WIoW A

"AWID0P| BIS 015322 NWOP WIoW A

‘AWID0P| 31S 035320 NWOP Wiow A\

‘AWID0P| BIS 015322 NWOP WIoW A

"AWIDOP D1S 015922 NWOP WIOW A

"AWID0P d1S 015922 NWOP WIOW A

‘AWID0P D1S 015922 NWOP WIOW A

‘AWID0P 31S 015922 NWOP WIOW A

"AWID0P| BIS 01S3ZD NWOP WIoW A

"AWID0PY BIS 01S3ZD NWOP WIoW A

"AWID0P BIS 01S3ZD NWOP WIoW A

"AWID0P| BIS 01532 NWOP WIoW A

"AWID0P| BIS 01532 NWOP WIoW A

"AWID0P BIS 015322 NWOP WIoW A

"AWID0P| BIS 01532 NWOP WIoW A

"AWID0P| BIS 015322 NWOP WIoW A

‘AWID0P| 31S 035320 NWOP Wiow A\

"AWID0P| BIS 015922 NWIOP WIoW A

"AWID0P D1S 015922 NWOP WIOW AA

"AWID0P 31S 015922 NWOP WIOW A

‘AWID0P 31S 015922 NWOP WIOW A




WSZYSTKO MA SWOJA PRZYCZYNE —

Gdy bytem dzieckiem, moi rodzice niezbyt czesto mnie przytulali.

‘IeiniAzid aluw 035320 14gzaiu 921Zpod

jow

‘wapdalzp wakq Apo

‘Ilein3Azid ajuw 035320 34gzaiu 321Zpod

jow

‘wapalzp walkq Apo

‘Iein3Azid sjuw 035322 34gzaiu 321Zpod

jow

‘waaalzp wakg Apo

‘llein3Azid sjuw 035322 34gza1U 321Zpod

jow

‘wadalzp wakg Apo

‘IleInihzid sjuw 035320 1Agzaiu 321zpol

ow

‘wadalzp wakg Apo

‘IleInihzid sjuw 035320 1Aqzaiu 321zpol

low

‘wapdalzp wakq Apo

‘Ileinihzid ajuw 035320 1Agzaiu 31zpol

jow

‘wapdalzp wakq Apo

‘lein3Azid sjuw 035922 34gzaIu 321Zpod

jow

‘wapaalzp wakq Apo

‘Nein3Azid ajuw 035922 34gzaIu 321Zpod

jow

‘wapalzp walkq Apo

‘Nen1Azid suw 035922 14Gqzalu 321Zpol

jow

‘wan|aaizp walkg Apo

‘Ilein1Azid aluw 035320 14gzalu 921Zpod

jow

‘wian|aaizp waikg Apo

‘Iein1Azid aluw 035320 14gzaIu 921Zpod

jow

‘wan|aaizp warkg Apo

‘lein1Azid aluw 035322 14gzaiu 921Zpod

jow

‘wapdalzp wakq Apo

‘lein1Azid aluw 035320 14gzaiu 921Zpod

jow

‘wapdalzp walkq Apo

‘lein1Azid ajuw 035322 34gzaiu 921Zpod

jow

‘wapdalzp wakq Apo

‘Ilein3Azid ajuw 035320 34gzaiu 921Zpod

jow

‘wapalzp walkq Apo

‘Ilein3Azid sjuw 035522 34gzaIu 321Zpod

jow

‘waldalzp wakg Apo

‘Ilein3Azid sjuw 035522 34gzaiu 321Zpod

low

‘wadalzp wakg Apo

‘IleInihzid sjuw 035320 14qzaiu 321zpol

ow

‘wadalzp wakg Apo

‘Ileinihzid sjuw 035320 1Agzaiu 321zpol

jow

‘wapaalzp wakq Apo

‘Ileinihzid ajuw 035320 1Agzaiu 31zpol

jow

‘wapalzp wakq Apo

‘lein3Azid ajuw 035922 34gzaIu 321Zpod

jow

‘wapaalzp wakq Apo

‘ein3Azid ajuw 035922 34gzaIu 321Zpod

jow

‘wapaalzp walkq Apo

‘Nen1Azid suw 0315922 14qzalu 321Zpol

jow

‘wan|aaizp waikg Apo

‘Iein1Azid aiuw 035320 14gzaiu 921Zpod

jow

‘wan|aaizp walkg Apo

‘Iein1Azid aluw 035320 14gzalu 921Zpod

jow

‘wan|aaizp wiarkg Apo




WSZYSTKO MA SWOJA PRZYCZYNE ——

Rzadko kiedy styszatem, ze jestem madry, dobry, wazny, nawet gdy

zrobitem co$ godnego pochwaty.

‘Aremydod
033upo3d 502

waqosz ApS 1omeu

‘Kuzem ‘Aiqop AKiptw

w2153l 2z ‘warezshys Apany

o3pezy

‘Aremydod
033upo3d 502

waqosz ApS 1omeu

‘Kuzem ‘Aiqop AKiptwl

waysal 9z ‘wayezshis Apany

oypezy

‘Aremydod
033uUpo3d 502

watqosz Ap3 1omeu

‘Kuzem ‘Aiqop AKipew

waysal 9z ‘wayezshys Apany

oypezy

‘Aremydod
033upo3 sod

watqosz Ap3 1omeu

‘Kuzem ‘Aiqop AKipew

wiaysal oz ‘wayezsAys Apany

opezy

‘Aremydod
033upo3 s0d

watqosz Ap3 1omeu

‘Kuzem ‘Aiqop AKipew

wasal oz ‘wayezshys Apany

o pezy

‘Aremydod
033upo3 s0d

wapqotz Ap3 1omeu

‘Auzem Kigqop ‘Aiptw

wasal 9z ‘wajyezshys Apany

o pezy

‘Aremydod
033upo3 s0d

watqosz Ap3 1omeu

‘Kuzem ‘Aiqop Aipew

wiasal 9z ‘wayezshys Apany

o pezy

‘Aremydod
033upo3 s0d

watqosz Ap3 1omeu

‘Kuzem ‘Aiqop Aipew

w2153 9z ‘warezshys Apany

oxpezy

‘Aremydod
033upo3 50D

watqosz Ap3 1omeu

‘Kuzem ‘Aiqop Aipw

w153 9z ‘warezshys Apapy

oxpezy

‘Aremydod
033upo3 507

wa}qolz Ap3 19meu

‘Kuzem ‘Aiqop Aipw

wa1sal 9z ‘wayezsAys Apany

oypezy

‘Aremydod
033upo3d so0d

wa}qosz Ap3 19meu

‘Kuzem ‘A1qop ‘Aipbw

wa1sal 9z ‘warezsAys Apany

o3pezy

‘Aremydod
033upogd s0d

wa}qosz Ap3 19meu

‘Kuzem ‘A1qop ‘Aipbw

wa3sal 9z ‘warezsAys Apany

o3pezy

‘Aremydod
033upo3d 502

wa}qosz Ap3 19meu

‘Kuzem ‘Aiqop ‘Aipbw

wia1saf 2z ‘warezshys Apany

ojpezy

‘Aremydod
033upo3d 502

waqosz Ap3 19meu

‘Kuzem ‘Aiqop AKipw

w2153l 2z ‘warezshys Apany

o3pezy

‘Aremydod
033upo3d 502

waqosz ApS 1omeu

‘Kuzem ‘Aiqop AKipwl

w153 2z ‘warezshys Apany

o3jpezy

‘Aremydod
033upo3d 502

waqosz Ap3 1omeu

‘Kuzem ‘Aiqop Aipew

waysal 9z ‘wayezsAys Apany

oypezy

‘Aremydod
033upo3d 502

watqosz Ap3 1omeu

‘Kuzem ‘Aiqop AKipew

wasal 9z ‘wayezshys Apany

oypezy

‘Aremydod
033aupo3 sod

watqosz Ap3 1omeu

‘Kuzem ‘Aiqop AKipew

wasal oz ‘wayezshys Apany

opezy

‘Aremydod
033aupo3 s0d

watqosz Ap3 1omeu

‘Kuzem ‘Aiqop AKipew

wasal 9z ‘wayezshys Apany

o pezy

‘Aremydod
033aupo3 s0d

wayqotz Ap3 1omeu

‘Auzem Kiqop ‘Aiptw

wasal 9z ‘wayezshys Apany

o pezy

‘Aremydod
033upo3 s0d

watqosz Ap3 1omeu

‘Kuzem ‘Aiqop Aipew

wasal 9z ‘wayezshys Apany

o pezy

‘Aremydod
033upo3 s0d

watqosz Ap3 1omeu

‘Kuzem ‘Aiqop Aipew

w2153 9z ‘warezshys Apany

oxpezy

‘Aremydod
033upo3 507

watqosz Ap3 1omeu

‘Kuzem ‘Aiqop AKipw

w2153 9z ‘warezshys Apapy

opezy

‘Aremydod
033upo3d so0d

wa}qosz Ap3 19meu

‘Kuzem ‘A1qop ‘Aipbw

wa1sal 9z ‘wayezsAys Apany

o3 pezy

‘Aremydod
033upo3d so0d

wa}qosz Ap3 19meu

‘Kuzem ‘A1qop ‘Aipew

wa1sal 9z ‘warezsAys Apany

o pezy

‘Aremydod
033upo3d so0d

wa}qosz Ap3 19meu

‘Kuzem ‘A1qop ‘Aipkw

wa1sal 9z ‘warezsAys Apany

o)pezy




WSZYSTKO MA SWOJA PRZYCZYNE —

, p. z moim rodzenstwem.

éwnywany z innymi

-’

Czesto bytem por

‘wamisuazpol wiow z du ‘qwAuul z AuemAumolod waphq 0359z
‘wamisuazpol wiow z du ‘jwAuul z AuemAumolod waphq 0359z
‘wamisuazpol wiow z du ‘jwAuul z AuemAumolod warhq 0359z
‘wamisuazpol wiow z du ‘jwAuul z AuemAumolod warhq 0359z
‘wamisuazpol wiow z du ‘jwAuul z AuemAumolod warhq 0359z
‘wamisuazpol wiow z du ‘jwAuul z AuemAumolod warhq 0359z
‘wamisuazpoJ wiow z du ‘jwAuul z AuemAumolod warhq 0359z
‘wamisuazpoJ wiow z du ‘qwAuul z AuemAumolod warhq 0359z
"‘Wamisuazpold wiow z 'du ‘qwAuul z AuemAumoiod wajAg 01592
"‘Wamisuazpold wiow z 'du ‘qwAuul z AuemAumoiod wajAg 0159z
‘wamisuazpol wiow z du ‘qwAuul z AuemAumolod wajAq 0359z
‘wamisuazpol wiow z du ‘qwAuul z AuemAumolod waphq 0159z
‘wamisuazpol wiow z du ‘qwAuul z AuemAumolod waphq 0359z
‘wamisuazpol wiow z du ‘qwAuul z AuemAumolod waphq 0359z
‘wamisuazpol wiow z du ‘qwAuul z AuemAumolod waphq 0359z
‘wamisuazpol wiow z du ‘jwAuul z AuemAumolod waphq 0359z
‘wamisuazpol wiow z du ‘qwAuul z AuemAumolod warhq 0359z
‘wamisuazpol wiow z du ‘jwAuul z AuemAumolod waphq 0359z
‘wamisuazpol wiow z du ‘jwAuul z AuemAumolod warhq 0359z
‘wamisuazpol wiow z du ‘jwAuul z AuemAumolod warhq 0359z
‘wamisuazpoJ wiow z du ‘jwAuul z AuemAumolod warhq 0359z
‘wamisuazpoJ wiow z du ‘qwAuul z AuemAumolod warhq 0359z
"‘Wamisuazpold wiow z 'du ‘qwAuul z AuemAumoiod waAg 0159z)
"‘Wamisuazpod wiow z du ‘qwAuul z AuemAumoiod wajAg 0159z)
‘wamisuazpol wiow z du ‘qwAuul z AuemAumolod wayAq 0359z
‘wamisuazpol wiow z du ‘qwAuul z AuemAumolod wajAq 0159z




WSZYSTKO MA SWOJA PRZYCZYNE ——

/byt rzadko czutem sie kochany.

‘AuBYD0Y 3IS WdNzd oypezi 1Kq7

‘AuBYD0Y 3IS WanNzd oypezi 1Kq7

‘AUBYI0Y 3IS WdNzd oypezs 1Kq7

‘AUBYD0Y 3IS WaNzd oypezs kg7

‘AUBYD0Y 3IS WaNzd oypezi 1Kq7

‘Aueyd0y 31s wazd oypezl 1Kqz7

‘Aueyd0y 31s wamzd oypezl 1Kq7

‘Aueyd0y 31s wamzd oypezl 1Aqz7

‘AUBYD0Y 9IS WaNZd oypezi 3Kq7

‘AUBYD0Y 9IS WdNZd oypezi 3Kq7

‘Aueydoy| 31s Wamzd oypezl 14q7

‘Aueyd0y| 31s Wamzd oypezl 14q7

‘Aueyd0oy| 31s Wamzd oypezl 14q7

‘AUBYD0Y 3IS WdNzd oypezi 1Kq7

‘AUBYD0Y 3IS WdNzd oypezi 1Kq7

‘AUBYD0Y 3IS WaNzd oypezi 1Kq7

‘AUBYD0Y 3IS WaNZzd oypezi 1Kq7

‘AUBYD0Y 3IS WaNzd oypezs kg7

‘AUBYD0Y 3IS WaNzd oypezi 1Kq7

‘Aueyd0y 31s wazd oypezl 1Kqz7

‘Aueyd0y 31s wamzd oypezl 1Kqz

‘Aueyd0y 31s wamzd oypezl 1Aq7

‘AUBYD0Y 9IS WaNzd oypezi 3Kq7

‘AUBYD0Y 9IS WdNZI OYpezi 3Kq7

‘Aueydoy| 31s Wamzd oypezl 14q7

‘Aueyd0y| 31s Wamzd oypezl 14q7




WSZYSTKO MA SWOJA PRZYCZYNE —

orym

j kazanie, w kt¢

jmnie

Gdy dostane ztg ocene, mam kare albo przyna

bez przerwy sg mi wytykane moje btedy.

‘Apa}q alow auesA1Aim

1w s Amiazid zag wAIO M ‘Diuezey [aiuwleulzid ogje aiey wew ‘duado Byz dueisop Apo
‘Ap31q alow aueyAiAim
1w s Amiazid zag wAIo M ‘Siuezey [aiuwleulzid ogje aiey wew ‘Buad0 Byz duelsop Apo
‘Apaiq alow auedA1Aim
1w s Amiazid zag wAIo M ‘Siuezey [aiuwleulzid ogle aiey wew ‘Buad0 Bjz duelsop Apo
‘Apaiq alow auedA1Aim
1w s Amiazid zag wAIo M ‘Siuezey [siuwleulzid ogle aiey wew ‘Buad0 Bjz duelsop Apo
‘Apaiq alow auedA1Aim
1w ks Amiazid zag wkiop m ‘aiuezey [Bluwfeudzid oqgpe asey wew ‘Duado byz sueisop ApH
‘Apaiq alow auedA1Aim
1w s Amiazid zag wAIo M ‘Sluezey [sjuwleulzid ogje aiey wew ‘Duad0 Bjz duelsop Apo
‘Apaiq alow auedA1Aim
1w ks Amuazid zaq whiop m ‘ajuezey [iuwleudzid oqgpe asey wew ‘Duado bjz suelsop ApH
‘Apaiq afow aueyAiAim
1w s Amiazid zagq wAIoP M ‘Siuezey [sjuwleulzid ogle aiey wew ‘Duad0 Bjz sueysop Apo
‘Apaiq afow aueyAiAim
1w s Amiazid zagq wAIop M ‘Sluezey [sjuwleudzid ogje aiey wew ‘Duad0 B}z suelsop Apo
‘Apa1g alow aueyA1Aim
1w Bs Amiazid zag wAiop m ‘Druezey [pruwfeudzid ogle aiey wew ‘duado B}z sueisop Apo
‘Apa1g alow aueyA1Aim
1w Bs Amuazid zag wAiop m ‘Druezey [sruwfeuizid ogle arey wew ‘duado B}z sueisop Apo
‘Apa1q alow aueyA1Aim
1w s Amiazid zag wWAIOP M ‘Diuezey [aiuwleulzid ogle aiey wew ‘duado Byz dueisop Apo
‘Apa}q alow aueyAiAim
1w s Amiazid zag wAIOP M ‘Diuezey [aiuwleulzid ogle aiey wew ‘duado Byz dueisop Apo
‘Apa}q alow auesA1Aim
1w s Amiazid zag wAIO M ‘Diuezey [aiuwleulzid ogje aiey wew ‘duad0 Byz dueisop Apo
‘Apa}q alow auesA1Aim
1w s Amiazid zag wAIo M ‘Biuezey [aiuwleulzid ogje aiey wew ‘duad0 Byz duelsop Apo
‘Apa}q alow auedA1Aim
1w s Amiazid zag wAIo M ‘Siuezey [aiuwleulzid ogle aiey wew ‘duad0 Bjz duelsop Apo
‘Apaiq alow auedA1Aim
1w s Amiazid zag wAIo M ‘Siuezey [aiuwleulzid ogle aiey wew ‘Buad0 Bjz duelsop Apo
‘Apa}q alow auedA1Aim
1w s Amiazid zag wAIo M ‘Siuezey [siuwleulzid ogje aiey wew ‘Buad0 Bjz duelsop Apo
‘Ap31q alow aueyAiim
1w s Amiazid zag wAIo M ‘Sluezey [siuwleulzid ogle aiey wew ‘Buad0 Bjz duelsop Apo
‘Apaiq alow auedA1Aim
1w ks Amuazid zag wkiop m ‘ajuezey [Biuwleudzid oqgpe asey wew ‘Duado bjz suelsop ApH
‘Apaiq alow auedA1Aim
1w s Amiazid zagq wAIop M ‘Siuezey [siuwleulzid ogje aiey wew ‘Duad0 Bjz suelsop Apo
‘Apaiq alow aueyAiAim
jw s Amiazid zagq wAIoP M ‘Sluezey [sjuwleulzid ogle aiey wew ‘Duad0 B}z suelsop Apo
‘Apaiq afow aueyAiAim
1w Bs Amuazid zag w10 m ‘Druezey [pruwfeudzid ogle arey wew ‘duado B}z sueisop Apo
‘Apa1q alow aueyA1Am
1w Bs Amuazid zag wAiop m ‘Druezey [Bruwfeudzid ogle arey wew ‘duado B}z sueisop Apo
‘Apa1g alow aueyA1Aim
1w Bs Amiazid zag wAiop m ‘Druezey [Bruwfeudzid ogle a1ey wew ‘duado B}z sueisop Apo
‘Apaiq alow aueyA1Aim
1w s Amiazid zag wAIoP M ‘Diuezey [aiuwleulzid ogle aiey wew ‘duado Byz dueisop Apo




WSZYSTKO MA SWOJA PRZYCZYNE ——

Czesto stysze, ze do niczego nie dojde, gdy bede takim leniem.

"WIDIUD) Wiyel apaq ApS ‘dplop aiu 039z21U 0p 37 DZSA}S 01592D)

"WIBIUD) Wiyel apaq ApS ‘Oplop aiu 03az21U 0p 37 DZSA}S 01592D)

"WIBIUD) Wiyel apaq ApS ‘Oplop aiu 03az21U 0p 37 ‘9ZSA}S 01592D)

"WIBIUS) Wiyel apaq ApS3 ‘Oplop aiu 039z21U 0p 37 ‘9ZSA}S 01592D)

"WIBIUD) Wiyel apaq Ap3 ‘Oplop aiu 033z21U 0p 37 ‘9ZSA}S 01592D)

"wiaIua) wiyey apaq ApS3 ‘dplop aiu 033zo1u 0p 3z ‘9zsA}S 03592)

"wialua) wiye} apaq Apd ‘dplop aiu 033za1u 0p 37 ‘9zSA}s 03592)

"wia1ua] wie} apaq Ap3 ‘dplop aiu 033z21u 0p 3z ‘9zsA}s 03592)

"WIBIUS) Wipjel apaq Ap3 ‘Oplop a1u 033z21U 0p 97 ‘9Z5A}S 0159ZD)

"WIBIUS) Wipjel apaq Ap3 ‘Oplop aiu 033z21U 0p 97 ‘9Z5A}S 0159ZD)

‘wialud] winjel apaq Ap8 ‘dplop aiu 0383zo1u op 97 ‘9zsA}S 01597)
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WSZYSTKO MA SWOJA PRZYCZYNE ——

j3 lub jacy s3

, CO Maja

Czesto zazdroszcze innym tego

s Aoel gn) lew 07 ‘0391 WAUUI 322ZS0IpzZRZ 0159ZD)

s £oel gn) elew 07 ‘0391 WAUUI 3Z2ZS0IpzZRZ 0159ZD)

s Aoel gn) elew 07 ‘0331 WAUUI 322ZS0IpzZRZ 0159ZD)

s £oel gn) elew 0o ‘0331 WAUUI 322ZS0IpzZRZ 0159ZD)

s Aoel gn) lew 07 ‘0331 WAUUI 522ZS04pzZRZ 0159ZD)

s Aoel gn) elew 07 ‘0331 WAUUI 322ZS0IpzZRZ 0159ZD)

s Aoe[ gn) elew 03 ‘033) wWAUU 322Z501pZeZ 01597

s Aoe[ gn) elew 01 ‘039) wWAUU| 922Z501pZeZ 01597

bs Aoe[ gn) elew 03 ‘033) WAUUI 322Z504pzZEZ 0159ZD)

bs Aoe[ gn) lew 01 ‘039) WAUUI 322Z50JpzZEZ 0359ZD)

bs Aoe[ gnj lew 02 ‘0331 WAUUI 325Z504pzeZ 01597)

bs Aoe[ gnj lew 02 ‘0391 WAUUI 325Z504pzeZ 01597)

bs Aoef gnj lew 0 ‘0391 WAUUI 325Z504pzeZ 01597)

s £oel gn) lew 07 ‘0391 WAUUI 322ZS0IpzZRZ 0159ZD)

s Aoel gn) elew 07 ‘0391 WAUUI 322ZS0IpzZRZ 0159ZD)

s £oel gn) elew 07 ‘0391 WAUUI 3Z2ZS0IpzZRZ 0159ZD)

s Aoel gn) elew 07 ‘0331 WAUUI 322ZS0IpzZRZ 0159ZD)

s Aoel gn) elew 07 ‘0331 WAUUI 522ZS0IpzZRZ 0159ZD)

s Aoel gn) elew 07 ‘0331 WAUUI 322ZS0IpzZRZ 0159ZD)

s Aoel gn) elew 05 ‘0331 WAUUI 322ZS0IpzZRZ 0159ZD)

s Aoef gn) elew 03 ‘033) wWAUUl 322Z501pZeZ 01597

s Aoef gn) elew 03 ‘0391 wWAUUl 922Z501pZeZ 01597

bs Aoe[ gn| Blew 05 ‘033) WAUUI 320ZS0JpzZEZ 0159ZD)

bs Aoe[ gnj lew 02 ‘0331 WAUUI 325Z504pzeZ 01597)

bs Aoe[ gnj lew 02 ‘0831 WAUUI 325Z504pzeZ 01597)

bs Aoe[ gnj lew 02 ‘0891 WAUUI 325Z504pzeZ 01597)




ROZMOWA Z SAMYM SOBA

Gdy patrze na ciebie - PODZIWIAM W TOBIE ....

Gdy patrze na ciebie - ZACHWYCA MNIE ...

Gdy stysze co méwisz - PODZIWIAM W TOBIE ...

Gdy stysze co moéwisz - ZACHWYCA MNIE ...

Inny dowolny, ktéry ptynie z naszego serca ....

ROZMOWA Z SAMYM SOBA

Gdy patrze na ciebie - PODZIWIAM W TOBIE ....

Gdy patrze na ciebie - ZACHWYCA MNIE ...

ROZMOWA Z SAMYM SOBA——

Gdy stysze co méwisz - PODZIWIAM W TOBIE ...

Gdy stysze co moéwisz - ZACHWYCA MNIE ...

Inny dowolny, ktéry ptynie z naszego serca ....

ROZMOWA Z SAMYM SOBA

Gdy patrze na ciebie - PODZIWIAM W TOBIE ....

Gdy patrze na ciebie - ZACHWYCA MNIE ...

Gdy stysze co méwisz - PODZIWIAM W TOBIE ....

Gdy stysze co méwisz - ZACHWYCA MNIE ...

Inny dowolny, ktéry ptynie z naszego serca ....

ROZMOWA Z SAMYM SOBA

Gdy patrze na ciebie - PODZIWIAM W TOBIE ....

Gdy patrze na ciebie - ZACHWYCA MNIE ...

Gdy stysze co méwisz - PODZIWIAM W TOBIE ....

Gdy stysze co mowisz - ZACHWYCA MNIE ...

Inny dowolny, ktéry ptynie z naszego serca ....





















STRATEGIA PRZEPAKOWYWANIA PLECAKA ——

ZAZNACZ KRZYZYKIEM TO PRZEKONANIE, KTORE

TEMAT

PRZEKONANIA TWOJE PRZEKONANIE ULATWIA UTRUDNIA NAJBARDZIE) NAJMNIE) CI
Cl 2YCIE Cl 2YCIE LUBISZ SIE PODOBA

Jestem ...

Ludzie sq ...

Swiat jest...




STRATEGIA PRZEPAKOWYWANIA PLECAKA ——

Na potrzeby ¢wiczenia mozesz wybra¢ dowolne

ktére moze prowadzi¢ do poczucia samotnosci . .
przekonanie z plecaka przekonan

LUDZIE MNIE NIE LUBIA.

Z jaka
reakcjg sie
spotykam?

rzadko ktoS ze mna rozmawia

(inni moga pomysle¢, ze ich nie lubie)




Przekonanie: Jestem gtupi.

STRATEGIA PRZEPAKOWYWANIA PLECAKA ——

STRATEGIA PRZEPAKOWYWANIA PLECAKA SKEADA SIE Z DWOCH FILAROW:

Najtatwiej walczy¢ z trudnymi przekonaniami
rozbrajajac to, co w nich nieprawdziwe.
Do tego stuzy nam strategia sprawdzania.

Jak moge sprawdzi¢, czy to prawda?
Zauwaze min. jedng sytuacje w ktorej wykazatem sie
madroscia.

Zapytam o to osobe, ktorej ufam.

Mozesz zrobi¢ to samo z innymi przekonaniami.

Najtatwiej jest zmieni¢ swoje myslenie,
postepujac pod prad starym przekonaniom.

SYTUACJA: Nauczyciel pyta o cos na lekgji,

a ja znam odpowiedz. Przekonanie: Jestem gtupi. Stare
zachowanie: Milcze. Nowe przekonanie, ktére chce
zbudowat Jestem kompetentny.

Nowe zachowanie: Udzielam odpowiedzi.

Pamietaj, zeby od czasu do czasu robi¢ remanent w plecaku i sprawdzac, czy ktos Ci czegos nie podrzucit ;)
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