JAKIE SA TYPOWE FIZYCZNE OZNAKI
Zt0SCl W TWOIM CIELE?
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JAKIE SA ROZNE SPOSOBY WYRAZANIA
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WYMIEN TRZY SYTUACJE, KTORE
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NAPISZ LIST DO OSOBY, KTOREJ
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JAKIE STRATEGIE RADZENIA SOBIE ZE
ZLOSCIA BYLY DLA CIEBIE NAJBARDZIE)
SKUTECZNE W PRZESZtOSCI?
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] the European Union
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ZIDENTYFIKUJ | OPISZ SYTUACIE, W
KTOREJ POCZULES ZtOSC, ALE NIE
WYRAZILES JE) BEZPOSREDNIO.
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JAKIE SA POZYTYWNE | NEGATYWNE
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UZYJ TECHNIKI GLEBOKIEGO
ODDYCHANIA, ABY ZtAGODZIC ZtOSC.
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JAK MOZESZ PRZEKSZTALCIC Zt0SE W cO$
POZYTYWNEGO?

Co-funded by
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JAKIE SA ROZNICE MIEDZY
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JAKIE PRZEKONANIA | MYSLI MOGA
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POMYSL O SYTUACII, W KTOREJ
ODCZUWALES ZtOSC, ALE ZDECYDOWALES
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ZAMIAST REAGOWAC ZtOSCIA. JAK TO

ZROBILES? JAKIE BYLY EFEKTY?
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PRZEPROWADZ AUTOREFLEKSJE NA
TEMAT, JAK TWOJA Zt0SC€ WPLYWA NA
INNYCH. JAKIE SA TEGO KONSEKWENCJE?
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OPISZ SYTUACJE, W KTOREJ ODCZULES
SILNY LEK. CO SPOWODOWALO TO
UCZUCIE?
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the European Union

FREE YOUR MIND
START NEW LIFE

JAK LEK WPLYWA NA TWOJE RELACIE Z
INNYMI?
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CZY SA OSOBY LUB RZECZY, KTORE
POMAGAIJA Cl tAGODZIC LEK?

FREE YOUR MIND Co-funded by
START NEW LIFE the European Union

JAK OBJAWIA SIE U CIEBIE LEK? CZY SA
JAKIES KONKRETNE SYGNALY, KTORE CI
NA NIEGO WSKAZUJA?

Co-funded by
the European Union
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START NEW LIFE

JAK ZMIENIA SIE TWOJ PROCES MYSLENIA,

GDY ODCZUWASZ LEK?
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JAK RADZISZ SOBIE Z SYTUACJAMI, KTORE
WYWOLUJA U CIEBIE SILNY LEK?
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CZY SA OKRESLONE STRATEGIE, KTORE
STOSUJESZ, ABY ZMNIEJSZYC POCZUCIE
LEKU?

Co-funded by
the European Union

FREE YOUR MIND
START NEW LIFE
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. Co-funded by
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FREE YOUR MIND
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FREE YOUR MIND Co-funded by
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JAK LEK WPLYWA NA TWOJE CODZIENNE
FUNKCJONOWANIE | DECYZIJE?

Co-funded by
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FREE YOUR MIND
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JAKIE KROKI MOGtBYS PODJAC, ABY
ZREDUKOWAC POCZUCIE LEKU W
PRZYSZ+OSCI?

FREE YOUR MIND Co-funded by
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CZY ZDARZALO ClI SIE CZUC LEK, KTORY
WYDAWAL CI SIE NIEADEKWATNY DO
SYTUACII?

Co-funded by
the European Union

FREE YOUR MIND
START NEW LIFE

CZY LEK MA WPLYW NA TWOJA
PRODUKTYWNOSC CZY KREATYWNOSC?
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CZY POTRAFISZ KOMUNIKOWAC SWOJE
UCZUCIA LEKU INNYM?

Co-funded by
the European Union
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JAKIE MALE ZMIANY W CODZIENNYM
ZYCIU MOGLYBY POMOC CI LEPIEJ RADZIC
SOBIE Z LEKIEM?
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OPISZ SYTUACJE, W KTOREJ CZULES SIE
SZCZESLIWY. CO WYWOLAtO TE RADOSC?

Co-funded by
the European Union
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START NEW LIFE

CO ROBISZ, GDY RADOSCI BRAKUJE? JAK
ODNAIJDUJESZ TO UCZUCIE?

FREE YOUR MIND Co-funded by
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JAKA ROLE W TWOIM ZYCIU ODGRYWA
RADOSC?
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START NEW LIFE

JAK WYGLADALBY TWOJ DZIEN, GDYBYS
BYt PELEN RADOSCI?

Co-funded by
the European Union
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START NEW LIFE

JAK WYRAZASZ RADOSC? JAK TWOJE
WYRAZANIE RADOSCI WPLYWA NA
INNYCH?

. Co-funded by
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KIEDY OSTATNIO PODZIELILES SIE SWOJA
RADOSCIA Z INNYMI? JAK TO WPLYNELO
NA WASZE RELACJE?
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* the European Union

FREE YOUR MIND
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JAK RADZISZ SOBIE Z NADMIAREM
RADOSCI?

Co-funded by
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FREE YOUR MIND
START NEW LIFE
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. Co-funded by
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CO SPRAWIA, ZE RADOSC JEST DLA CIEBIE
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SAMOPOCZUCIE | DOBRE SAMOPOCZUCIE
INNYCH?
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JAKIE DZIAtANIA, HOBBY LUB
ZAINTERESOWANIA PRZYNOSZA CI
NAJWIECEJ RADOSCI?

Co-funded by
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FREE YOUR MIND
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CZY SA MOMENTY, KIEDY TLUMISZ SWOJA
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WPLYWA TO NA CIEBIE?
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CZY POTRAFISZ ODNALEZC RADOSC W
TRUDNYCH SYTUACJACH? JESLI TAK, TO
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Co-funded by
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FREE YOUR MIND
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JAK WPLYW RADOSCI Z JEDNEJ SFERY
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JAKIE SA TWOJE ULUBIONE SPOSOBY NA
WYWOLYWANIE RADOSCI U INNYCH?
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JAKI WPLYW NA TWOJE ZDROWIE MA
RADOSC? CZY ZAUWAZASZ ROZNICE W
SWOIM FIZYCZNYM SAMOPOCZUCIU,
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KIEDY JESTES RADOSNY?
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OPISZ SYTUACIE, KIEDY OSTATNIO
ODCZUWALES SMUTEK. CO
SPOWODOWALO TEN STAN?

Co-funded by
the European Union

FREE YOUR MIND
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CZY MASZ OKRESLONE STRATEGIE, KTORE
POMAGAIJA CI RADZIC SOBIE ZE
SMUTKIEM? JESLI TAK, TO JAKIE?

FREE YOUR MIND Co-funded by
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CZY ODCZUWANIE SMUTKU MA JAKIS
WPLYW NA TWOJE RELACIE Z INNYMI?

. Co-funded by
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JAKIE SA OZNAKI, KTORE U CIEBIE
WSKAZUJA NA TO, ZE ZACZYNASZ
ODCZUWAC SMUTEK?

Co-funded by
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JAK WPLYWA NA CIEBIE OTOCZENIE, GDY
JESTES SMUTNY? CZY OTACZAJA CIE
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CZY POTRAFISZ ODNALEZC JAKAS
WARTOSC LUB SENS W DOSWIADCZANIU
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JAKIE FIZYCZNE OBJAWY TOWARZYSZA
TOBIE PODCZAS ODCZUWANIA SMUTKU?

Co-funded by
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JAK TWOJE MYSLI | PERSPEKTYWA
ZMIENIAJA SIE, GDY JESTES SMUTNY?
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JAK RADZISZ SOBIE Z DLUGOTRWALYM
SMUTKIEM LUB ZALtOBA?
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CZY KIEDYKOLWIEK CZULES, ZE TWOJE
ODCZUCIE SMUTKU BYtO NIEADEKWATNE
DO SYTUACII?

Co-funded by
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CZY SA OKRESLONE OSOBY LUB RZECZY,
KTORE POMAGAIJA Cl tAGODZIC SMUTEK?

FREE YOUR MIND Co-funded by
START NEW LIFE the European Union

CZY POTRAFISZ KOMUNIKOWAC SWOJE
UCZUCIA SMUTKU INNYM?
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WYWOLUJA U CIEBIE SMUTEK?
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