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OGOLNE ZASADY PRACY Z APTECZKA:

« Powtarzanie niektorych zadan na réznych etapach terapii moze przyniesc wiele korzy-
Sci. Jesli po uplywie czasu poprosisz dziecko o wykonanie tego samego zadania, sam
zobaczy, jakie postepy zrobil i czy cos sie zmienilo.

« Mozesz zmodyfikowac¢ niektore aspekty ¢wiczenia, aby lepiej dostosowac je do kon-
kretnego etapu terapii.

« Cwiczenia sg bardzo wazne, ale rozmowa o nich potrafi byé nawet wazniejsza. Pamietaj,
by uzywac nieoceniajacego slownictwa i otwartych pytan.

« Pozwol dziecku decydowad, kiedy zadanie jest skoniczone i jak daleko w danym kie-
runku chcee i8¢. Jesli podoba mu sie konkretne ¢wiczenie, pozwol mu pracowa¢ nad
nim podczas kolejnych sesji, aby zebra¢ jak najwiecej informacji.

« Mozesz wyjs¢ poza szablon i lgczy¢ ¢wiczenia osadzone w réznych obszarach pracy
psychologicznej - samodzielnie stworzy¢ mape dzialania dopasowang do konkretnych
wskazan.

« Mozesz pozwolic¢ dziecku ,skakac” po rozdzialach i korzystac z cegielek psychologicz-
nych w skorowidzu. Brak sztywnego planu pozwoli dziecku odkry¢ w naturalny sposob
nowe kompetencje psychologiczne.

« Zached dziecko do zalozenia swojego wlasnego ,dzienniczka terapeutycznego’, w kto-
rym bedzie pracowal nad zadaniami z apteczki.

« Nie zniechecaj sie! Nawet po skonczeniu zadania, dziecko dalej przetwarza to, czego
sie nauczylo.
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Kodeks rodziny

DODATKOWE NARZEDZIE DLA RODZICA

Okreglcie od jednej do trzech regul panujacych w waszym domu. Upewnij sie, ze sa one
jasno sformulowane, a dziecko rozumie twoje oczekiwania. Za przestrzeganie kazdej zasady
wyznaczcie forme docenienia (codzienng lub cotygodniowa pochwale). Przedyskutujcie
konsekwencje nieprzestrzegania zasad.
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I. TRAUMA

Zasady komunikacji (str. 31)

Podczas rozmowy o listach, zwr6¢ uwage na podobienstwa i rdéznice miedzy listg dziecka
arodzica. Czy opisane zasady sa realistyczne? Jesli nie, pomoz obu stronom je ulepszyc.

Poznajmy sie (str. 33)

Komunikacja w rodzinie dotknietej traumatycznymi do$wiadczeniami moze by¢ trudna,
szczegolnie miedzy rodzicem i dzieckiem. To ¢wiczenie stworzy okazje, zeby zaréwno doce-
ni¢ zalety drugiej osoby, jak i przemys$le¢ problematyczne punkty relacji. Ankiety moga
zosta¢ wypelnione indywidualnie lub przez terapeute na zasadzie wywiadu. Po ich wypel-
nieniu zwrd¢ uwage na podobienstwa i roznice miedzy uzupelnionymi ankietami. Podkres|
znaczenie opisanych w nich zalet, jak i stabych punktow relacji.

Budowanie mostu (str. 35)

Budowanie mostu to zadanie trzyczesciowe. Po ukonczeniu kazdej czesci zached dziecko
do rozmowy i opisania rysunku. Zapytaj, jakich emocji doswiadcza, patrzac na skoriczony
rysunek. Zanim przejdziesz do kolejnego etapu, mozesz rGwniez poprosic go o nazwanie kaz-
dego elementu rysunku i opisanie calego procesu w dzienniczku terapeutycznym. Po ukon-
czeniu ostatniej czesci proponujemy doda¢ do zadania jeszcze jeden element: zaproponuj
dziecku pomoc w wypelianiu miejsca pod mostem, w ktérym opisze zyciowe przeszkody
niepozwalajgce mu przejs$¢ na druga strone (z przesziosci do przysziosci).

Svmetria w relacjach (str. 38)

Przed rozpoczeciem tego zadania zréb dwie kopie ¢wiczenia - dla rodzica i dziecka.
Przejrzyjcie wspdlnie instrukcje. Po wypelnieniu ¢wiczen popro$ o podzielenie sie wyni-
kami. Nastepnie omow wnioski, jakie wyciagneli z tego zadania. Na koniec zache¢ dziecko
i jego rodzica do opisania w dzienniku swoich obserwacji.

Pytania:

« Jakie wnioski mozna wyciagnac z obu list?

« Co je r6zni, a co laczy?

« Co pomogloby obu stronom poprawic¢ rownowage/balans relacji?
« Jak bardzo realistyczne sg przedstawione wymagania?

« Co mozna zrobic¢, aby od razu poprawic¢ balans w relacji?
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Wyzwalacze i tarcze (str. 42)

Przygotuj wiecej kopii strony, by kazdym wyzwalaczem zajac¢ sie z osobna. Dziecko moze mie¢
problem ze zidentyfikowaniem wyzwalaczy. Jesli dostrzezesz ten problem, porozmawiajcie
na temat wydarzen, doswiadczen, mysli pojawiajacych sie¢ w glowie tuz przed okreslona
emocja lub zachowaniem. Jesli dziecko ma trudnoéci ze ,zbudowaniem tarcz”, razem zba-
dajcie sposoby, ktore pomoga unikngc¢ zaostrzenia sie problemow badz powstrzymaja nega-
tywna ,mowe wewnetrzng” (ktora tez moze by¢ wyzwalaczem). Gdy skonczycie pracowac
nad tym ¢wiczeniem, porozmawiajcie o wyzwalaczach i tarczach, ktore dziecko stworzylo.
Zached dziecko, aby w swoim dzienniczku terapeutycznym opisalo swoje doswiadczenia
i obserwacje.

Uzyj ponizszych pytan-metafor, by asystowa¢ dziecku w analizowaniu swoich
doswiadczen.

« Jakie pozytywne rezultaty moze ci przynies$¢ uzycie swojej tarczy? Pomysl o myslach,
emocjach i relacjach z ludzmi.

« 7. czego bedzie zrobiona twoja tarcza?

« Jakie wlasciwosci ochronne bedzie posiadala twoja tarcza?

« Gdzie chcialby$ zabrac¢ i nosi¢ swoja tarcze?

« Jakie to uczucie uzywac tarczy, aby siebie ochronic?

Plakat mocy (str. 43)

To ¢wiczenie sklada sie z dwoch czesci. Bedzie wymagalo wspdlnego wysitku rodzica
i dziecka. W pierwszej czesci popro$, aby wspdlnie stworzyli plakat, ktory ukazuje pozy-
tywne cechy dziecka (mozesz uzy¢ wiekszej kartki). Gdy zadanie zostanie wykonane, popros
o zaprezentowanie plakatu. Rozpocznij dyskusje od pytania, co postanowili ukazac. Niech
opowiedza co$ wiecej o swoich mocnych stronach i pozytywnych cechach. Omow przyklady
zachowan dziecka, ktore sg efektem jego pozytywnych cech.

Pytania:

« W jaki sposdb mozna wykorzysta¢ swoje mocne strony, kiedy stawiasz czola proble-
mom albo gdy czujesz lek?

« Kiedy angazujesz si¢ w zachowania wynikajace z twoich pozytywnych cech?

« Czy i kiedy te zachowania moga by¢ korzystne dla innych ludzi?

« Jakie zachowania wynikajgce z twoich pozytywnych cech moga zlagodzi¢ uczucie

smutku?
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Plan chlodzenia emocji (str. 56)

To ¢wiczenie pomoze dziecku przypomniec¢ sobie, jak sie wyciszy¢ i zapanowac nad swo-
imi emocjami, gdy w poblizu uaktywnia sie jakis niechciany wyzwalacz. Popro$ dziecko, by
wymyslito jak najwiecej ulubionych strategii radzenia sobie z wyzwalaczami.

KOSTKA ,,PRZERWA DLA MOZGU” (str. 57)

Wytlumacz dziecku, dlaczego ,przerwy dla mozgu” sq tak wazne. Wytnij grafike, zegnij ja
i sklej tak, by powstal kwadrat. Popro$ dziecko, by rzucilo kostka i wykonalo zadanie. W ten
sposOb pomozesz mu ponownie si¢ skupic.

II. ADHD

Trzymanie si¢ tematu - wizualizacja (str. 74)

Podczas rozmowy sprobuj wtrgca¢ uwagi ,nie na temat” i sprawdzaj, czy dziecko jest w sta-
nie je rozpoznac¢. Nastepnie wro¢ do tematu, aby w ten sposéb ,modelowac¢” umiejetnosé
trzymania si¢ tematu. Omow sposoby, jak nie zbaczac¢ z tematu podczas rozmowy z nauczy-
cielem, rodzing lub przyjaciolmi. Rodzic moze korzysta¢ z wizualizacji, by ¢wiczy¢ umiejet-
nosci konwersacyjne w domu.

Jak duzy jest ten problem? (str. 76)

Zapiszcie przebieg dzialan dla problemu z kazdego poziomu. To zadanie moze zosta¢ wyko-
rzystane w trakcie sesji, a takze w domu w celu omdéwienia prawdziwych problemow zycio-
wych, gdyby si¢ pojawily.
Dodatkowe pytania:

« Jak mozesz rozwigzac tego typu problemy?

« Kiedy nalezy poprosi¢ innych o wsparcie?

Regulator uwagi (str. 81)

Wytnij strzatke i wykorzystaj ja do regulatora, zeby pomoc dziecku ,sondowac” swoje wlasne
reakcje. Regulator moze zosta¢ wykorzystany w trakcie sesji terapeutycznej, aby przypomi-
nac dzieci o koncentracji.
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Drabina zwierzeca (str. 89)

Wykorzystaj krotka przerwe na ruch, aby dziecko moglo rozladowac¢ energie, co pomoze
mu lepiej sie skupic na kolejnych zadaniach. Popro$ dziecko, aby nasladowalo sposob poru-
szania si¢ przedstawionych na karcie stworzen: calg skale od cichego ruchu do glosniej-
szego, i z powrotem do cichego. Ktore zwierzatko zachowuje sie najciszej? Ktore najgloéniej?
7 ktorym najbardziej sie utozsamiasz? Przed powrotem do dalszych zadan popros dziecko
o wykonanie trzech glebokich oddechow.

Cale cialo ma przerwe (str. 90)

Proste dzieciece zabawy pomagaja uwolnic¢ fizyczna energie i odzyskac¢ koncentracje. Oto
przyklady prostych zabaw (wytnij symbole z kartki albo zaprojektuj swoje wlasne).

I. Czerwone $wiatlo i zielone $wiatlo

Popro$ dziecko, zeby przeszlo z jednego konica pokoju lub korytarza na drugi koniec. Zielone
Swiatlo oznacza ,,id7”, czerwone oznacza ,stoj”

[I. Statua

Popro$ dziecko, aby stanelo w pozycji statuy. Timerem zmierz, jak dlugo uda mu sie utrzy-
mac pozycje.

II. Rozruszaj sie¢

Pus¢ muzyke, zeby dziecko moglo przez chwile do niej sie poruszac, a po chwili wylacz jq.
Gdy muzyka umilknie, dziecko powinno zastygnga¢ w bezruchu.

Talerz zdrowia (str. 91)

Zacznij od omowienia przykladow zdrowego trybu zycia i zbilansowanej diety, porownujgc
ja z niezdrowa dieta. Nastepnie popros$ dziecko, by uzupelnilo talerz rysunkami lub wycin-
kami z gazet przedstawiajacymi zdrowg zywnoéc. Mozesz zrobic¢ kopie ilustracji i powtorzy¢
¢wiczenie, skupiajac sie na zdrowym stylu zycia. Porusz takie aspekty, jak: odpowiednia
dlugosc¢ snu, ¢wiczenia fizyczne lub zdrowe relacje miedzyludzkie. Po zakoriczeniu zadania
porozmawiaj z dzieckiem o waznej roli, jaka odgrywa zdrowy tryb zycia i jaki ma wplyw
na nastroj, zachowanie i ogélne samopoczucie. W dyskusji nawigz do sytuacji, w ktorych
dziecko wybiera miedzy tym, co zdrowe, a tym co niezdrowe i zapytaj, czy jest to dla niego
trudny wybor.
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Uzupelniajace pytanie:

« Jak odroznic to, co jest zdrowe od tego, co jest niezdrowe?

Rutyna przed snem (str. 93)

Czy jest cos$, co nalezy dodac¢ do rutyny przygotowywania si¢ do snu, aby wzmocnic¢ wiez
dziecka z rodzicem?

Pozwol, ze sie przedstawie (str. 90)

Nawigzanie nowych relacji moze by¢ trudne, szczegolnie dla dzieci, ktore wykazuja deficyty
w rozwoju spolecznym. Strach przed nieznanym lub zwykle nierozumienie zachowan spo-
lecznych sprawiaja, ze rozmowa z dopiero co poznang osobg moze okazac si¢ stresujaca. To
¢wiczenie ma na celu pomdc zbudowac zaufanie spoleczne w nowym $rodowisku poprzez
wykorzystanie skryptow spolecznych. Skrypty spoleczne pomagaja w rozpoczeciu i podtrzy-
maniu rozmowy. Popro$ dziecko, zeby podczas sesji uzupelnilo karte pracy i przeé¢wiczylo
swoje wypowiedzi przed tobg lub rodzicem. Okresl, gdzie i przed kim dziecko moze prak-
tykowa¢ wybrany skrypt. W ramach dodatkowych ¢wiczen mozesz zmodyfikowac skrypty
w odniesieniu do réznych sytuacji (w szkole, na zajeciach pozaszkolnych, przy znajomych
itd.).

Perseweracja i plan dzialania (str. 123)

Ponizsze ¢wiczenie pomoze ci zebra¢ informacje na temat powtarzajacych sie zachowan
dziecka, a takze zidentyfikowa¢ motywy i emocje towarzyszace tym zachowaniom. Te infor-
macje beda niezbedne, aby stworzy¢ plan rozpoznawania perseweracji. Porozmawiaj o sytu-
acjach, ktorych nalezaloby unikac¢. Podczas sesji przedstaw dziecku pojecie zachowania
powtarzalnego, aby ulatwi¢ mu wlasna obserwacje (np. jak takie zachowanie wyglada, jakie
sie wydaje). Wykonaj to ¢wiczenie podczas sesji, by mie¢ pewnosé, ze wszystko zrozumie.
Popro$ dziecko i rodzica, by przez nastepny tydzienn obserwowali wszystkie powtarzalne
zachowania i uzupelnili karte pracy, kiedy takie zachowania rozpoznaja. Na nast¢pne;j sesji
zweryfikuj karte z odpowiedziami, a takze pdzniej, jesli zaistnieje potrzeba, by dalej sledzic¢
poprawe.
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IV. ZABURZENIA ZACHOWANIA

CHWILE WZBURZENIA

DODATKOWA KARTA PRACY DLA RODZICA

Codziennie zapisuj czas i natezenie/przebieg wybuchow zlosci twojego dziecka. Wykorzystaj
skale od 1 do 10, w ktdrej 10 wskazuje najwyzsze natezenie. Dodatkowo zapisuj kazda infor-
macje o tym, co dzialo sie przed wybuchem emocji.

Czas Natezenie . : q

dnia: w skali Opis Dodatkowe informacje

230 - Krzyczal na mnie, bo nie dalam | Nie chcial rano wsta¢ z l6zka.
' mu na $niadanie tego, co chcial. Byl poirytowany.
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Przeanalizujcie uzupelnione karty. Przedyskutujcie kazdg rozbieznos¢ w szczegolach opi-
sanych z dwodch réznych perspektyw. Zacheé dziecko i opiekuna, by sprobowali znalez¢
jakiekolwiek schematy lub powigzania miedzy wybuchami zlosci. Sprawdz, czy majq one
zwigzek z nastrojem, okolicznosciami, otoczeniem lub pora dnia. Zwrdo¢ uwage, czy istnieja
werbalne albo niewerbalne sygnaly, ktore poprzedzaja wybuch. Po zakonczeniu dyskusji
przejdz do trzeciej karty (str. 139). W odpowiednie pola wpisz zidentyfikowane czynniki
lub stany emocjonalne, ktore poprzedzaja wybuch. W sgsiadujacym polu przy kazdym czyn-
niku lub stanie zapisz, w jaki sposob mu zapobiec. Plan zapobiegawczy moze obejmowac
zarowno zachowanie dziecka, jak i opiekuna. Gdy uzupekisz te strone, zaproponuj dziecku
i opiekunowi, by zabrali ja do domu i przeanalizowali, gdy bedzie taka potrzeba. Powtarzaj to
¢wiczenie tak czesto, jak to bedzie konieczne. SledZ zmiany i postepy w zachowaniu i zapisuj
strategie zapobiegawcze, ktore najlepiej pomagaja dziecku unikng¢ wybuchow agres;ji.

OKRESLANIE UCZUC

DODATKOWE NARZEDZIE DLA TERAPEUTY

Czesc 1

Popro$ dziecko, by wymienilo wszystkie emocje, ktore zna i zapisalo kazda emocje na osob-
nej kartce. Jesli zajdzie taka potrzeba, pomdz mu w doborze slownictwa. Nastepnie popros
go, aby wrzucil kartki do miski i wylosowal jedna karteczke. Niech pokaze emocje zapisana
na tej karteczce za pomocq wyrazu twarzy lub mowy ciala. Jesli masz taka mozliwos¢, wyko-
rzystaj lustro, by dziecko widzialo swoje odbicie.

Czesc 2

Przenie$ nazwy emocji z pierwszej czesci ¢wiczenia na nowe kartki. Na gorze kartki zapisz
stan emocjonalny i popros dziecko, aby zobrazowalo kazdy z nich, wykorzystujac rysunki
lub obrazki wyciete z gazet. Nastepnie popro$, by w jednym zdaniu wyjasnil, dlaczego ktos
moze czuc si¢ w ten sposob.

Czesc 3

W kazdym tygodniu wybierz jedna lub dwie emocje i wykonaj powtdrke. Popros dziecko,
aby przez tydzien bylo uwazne w codziennych sytuacjach i sprobowalo zauwazy¢ osobe,
ktora moze przezywac wlasnie te konkretng emocje. Zachec dziecko, by postaralo sie wspol-
towarzyszy¢ osobie w przezywaniu tej emocji. Dla przykladu, jesli zauwazysz, ze kto$ jest
szezesliwy, sprobuj znalezé sposob, by moc cieszy¢ si¢ tym szczesciem razem z nim. Jesli
widzisz, ze kto$ jest smutny, zaproponuj, ze go wyshuchasz lub sprébuj pocieszyc.

10
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Czese 4

Na nastepnej sesji wybierz jedng kartke z emocja wykorzystang w trzeciej czesci ¢wiczenia.
Tym razem popros dziecko, aby po drugiej stronie kartki opisalo lub narysowalo, jak sie
czulo rozpoznajac emocje innych ludzi, i jakie to uczucie wspolodczuwac te emocje z druga
osoba. Jak bogaty jest zasob slownictwa dziecka? Czy dziecko potrzebowalo pomocy przy
ustalaniu sposobu, w jaki rozpozna i pomoze osobie znajdujacej si¢ w danym stanie emocjo-
nalnym? Czy w jakikolwiek sposob zmienil sie punkt widzenia dziecka? Czy stal si¢ bardziej
empatyczny w stosunku do innych os6b?

Hierarchia lekow (str. 170)

Opracowanie hierarchii obaw i legkdw pomaga okresli¢, jak bardzo leki wplywaja na nasze
zycie. Zachecamy do ustalenie takiej hierarchii wspolnie podczas sesji. Razem popracujcie
nad tym, aby zidentyfikowac¢ sytuacje, ktore wywolujg niepokdj i ustalcie, jak dziecko sie
czuje i jak reaguje na kazdym etapie. Na poziomie 1 nalezy umiesci¢ sytuacje, ktore wywo-
luja znikome uczucie leku lub w ogdle go nie wywolujq. Na poziomie 5 nalezy umiescic sytu-
acje wywoluja najwiekszy lek. Jesli dziecko bedzie mialo trudnoéci z tym zadaniem, zacznij
od podania przykladow sytuacji, ktére moga by¢ dla innych ludzi stresujace. Zachowaj
wykres hierarchii lekow i nawigzuj do niego podczas wykonywania innych ¢wiczen. By¢ moze
nastepnym razem dziecko przy niewielkiej pomocy zacznie samo uzupelniac ilustracje?

Detektyw (str. 173)

Jak czesto uczucie leku wiaze sie z irracjonalnymi myslami? Popro$ dziecko, aby wskazalo
jedna mysl budzaca lek. Zaproponuj, by pobawilo sie w detektywa. Niech wyszuka, jak naj-
wiecej faktow i wskazowek, ktore zakwestionuje te mysl. Popracujcie nad tym, aby lekotwor-
cza mysl zastapi¢ zdrowsza i bardziej prawdopodobna myslg. Powtarzaj to ¢wiczenie tak
czesto, jak to konieczne, rowniez w przypadku innych mysli budzacych lek. Ocen, jak czesto
dziecko do$wiadcza mysli budzacych jego lek. Popros, by za kazdym razem, kiedy pojawi sie
taka mysl, jeszcze raz przeanalizowalo to ¢wiczenie. Sledz wszelkie zmiany w powtarzalnoéci
i intensywnoéci podobnych mysli.

Tworzenie wlasnej Domowej Apteczki (str. 188)

Niewazne, jak problematyczne sg emocje lub mysli dziecka, i tak przyda mu sie¢ gotowy
zestaw pomocniczy. Wspomagaj klienta w samodzielnym tworzeniu apteczki. Przedmioty
te powinny pomagac dziecku w podtrzymaniu zdrowego myslenia i regulacji emocjonalnej.

11
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Stop, cofnij, przemysl (str. 195)

Zacznij rozmowe o tym, jak uczucie leku wplywa na mysli dziecka. W ramach wstepu podaj
kilka przykladow. W pierwszym prostokacie okreslcie, w jakim stopniu my$l opiera sie
na faktach, w drugim sprawdzcie, czy jest podparta mysleniem realistycznym. Po tym wste-
pie razem przeanalizujcie ¢wiczenia znajdujace sie na kolejnej stronie. Zwrd¢ uwage na to,
czy dziecko potrafi uzupehic je samodzielnie, czy tez potrzebuje twojej pomocy. Po uzupel-
nieniu ¢wiczenia przeanalizuj obserwacje dziecka dotyczgce mysli budzacych w nim lek.
Wzmocnij jego zdolno$¢ do przejecia kontroli nad myslami i wytrenuj jego umysl w taki
sposob, aby zmienial te mysli, opierajgc je na bardziej realnych zalozeniach.

Badz tu i teraz (str. 199)

Omowecie, jak wazna jest umiejetnosé zycia chwilg obecna.

« Co odciaga nas od biezacej chwili i sprawia, ze myslimy o przyszlosci lub przesziosci?
« Jakie mysli i odczucia pomagaja pozosta¢ w chwili biezgcej? Porownaj je z tymi, kiore
to utrudniajq.

« Jakie sygnaly plyngce ze swojego ciala teraz odczuwasz?

« Dlaczego trzymanie sie biezacej chwili moze by¢ trudne?

« Jakimi $ciezkami podaza twoj umysl, gdy starasz sie pozosta¢ w chwili biezace;j?

Kosmita o imieniu Niepokdj (str. 204)

W ponizszym ¢wiczeniu pomoz dziecku okresli¢, co moze potegowac lub redukowac uczu-
cie niepokoju. Zache¢ dziecko do uzywania ,mikstury redukeyjnej” w ciggu tygodnia, nawet
po skoriczeniu tego ¢wiczenia.

« Czy dziecko zrozumialo, ze niektore mysli lub zachowania moga wzmacnia¢ niepokdj
i go potegowac?

« Porozmawiaj z dzieckiem o tym, co dzieje sic wewnatrz jego ciala, kiedy niepokoj jest
na wysokim poziomie, i kiedy jest na niskim.

« Zache¢ dziecko, by skorzystalo z ,mikstury redukecyjnej’, kiedy poczuje narastajacy
niepokoj w ciagu tygodnia.
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VI. DEPRESJA

Budowanie wlasnej tarczy ochronnej (str. 207)

Omowic¢ z dzieckiem sposoby radzenia sobie ze smutkiem i niskim nastrojem. Zbudujcie
tarcze ochronng na podstawie zidentyfikowanych indywidualnych czynnikéow wywoluja-
cych depresje dziecka. Rozwaz wszystkie czynniki wywolujace depresyjny nastréj dziecka.
Zbadajcie, w jaki sposdb powstrzymac nasilanie sie¢ negatywnych mysli. Mozesz wykorzystac¢
niektore z ponizszych pytan, by ukierunkowac i wzbogaci¢ konwersacje podczas wykonywa-
nia ¢wiczenia.

« 7. czego zrobiona bylaby taka tarcza?

« Jakie mialaby wlasciwosci ochronne?

« W jakich sytuacjach chcialbys ja nosi¢ lub jej uzywac?
« Jak wygladalaby tarcza po uzyciu jej?

« Co mozesz poczuc¢ po uzyciu takiej tarczy?

Zapisz sie do listy mailingowej, aby otrzymac wiecej bonusow:
apteczkapsychologicznawlevyz.pl
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