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CZY WIESZ, CO ROBIA MALZE,
GDY GOS DRAZNIAGEGO |

DOKUCZLIWEGO WCHODZI DO
IGH ZYGIA?
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UZYWAJA SWOJCH SPECIALNYCH MOCY, |
ABY PRZYKRYC “DOKUCZLIWE” RZECZY
WIELOMA WARSTWAMI “CUDOWNEGO
MATERIALU," DOPOTY NIE ZAMIENIA
CH W PERLE!




NS\ CZY WIESZ, CO ROBI GASIENICA
‘ GDY MUSI STAWIC CZOLA
TRUDNOSCIOM | ZMIANOM?
SPEDZA SAMOTNIE GZAS

WEWNATRZ KOKONU. W
NAJTRUDNIEJSZYM MOMENCIE
SWEGO ZYGIA ZAMIENIA SIE W
MOTYLA, W RZEGZYWISTOSCI,

GASIENIGA BUDUJE SWOJE
SKRZYDLA!




KORONAWIRUS WTARGNAL
DO NASZEGO ZYCIA, NIE
TYLKO DO TWEGO, ALE TEZ
D0 ZYCIA LUDZI Z CALEGO
SWIATA. MIMO TO MOZEMY
POSTAP]C JAK MALZA |
UTWORZYC PERLE LUB- JAK
T0 ROBI GASIENICA -
ZBUDOWAC SWOJE
SKRZYDEA.




KONIEGZNOSC RADZENIA SOBIE Z
"ODRAZAJAGZMI” RZEGZAMI
MOZE SPOWQDOWAG POWSTANIE
WIELU UCZUC, MYSLI 1 0DGZUC W

NASZYM CIELE.
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MOZEMY CZUC SIE SAMOTNI, PRZESTRASZENI, ROZZt0SZGZENI LUB

SFRUSTOWANI. MOZEMY GZUC SIE SMUTNI, GPYZ BRAKUJE NAM NASZYCH

PRZYJACIOL | NASZEJ RODZINY. MOZEMY MIEC BEZEADNE MYSLI, A NASZE
~ CGIAEO MOZE CZUC SIE BARDZD NAPIETE.
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' UCZUCIA POTRZEBUJA UWOLNIC
SIE | OPOWIEDZIEC SWQJE
HISTORIE. CZY MOZESZ JE TERAZ

NARYSOWAC?
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* W 0PISZ LUB NARYSUJ 0BRAZ
Pod ZWIAZANY Z MYSLIAMI, KTORE CI

b TOWARZYSZA.
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NARYSUJ UGZUCIA | ODCZUCIA, KTORE
ZAUWAZASZ W SWOIM CIELE. CZY
CIALO GZUJE SIE WIOTKIE JAK
¢AZANKA LUB TWARDE JAK SKALA?
GZY CZUJE SIE LEKKIE ALBO CIEZKIE?

POSLUCHAIMY, CO MOWI CIALD! ) )




KIEDY NIE GZUJEMY SIE
DOBRZE, MOZEMY ZROBJC TO,
GO ROBI MALZA!IIY MOZEMY
UZYC WEASNYCGH MOCY 1
WYTWORZYC SWOJE PERLY.
Z0BACZ, JAK MOZEMY
UZYWAC NASZYCH MOCY!!




MOG NR 1: MOZEMY UZYC MOCY
NASZEGO CIAEA, ABY POCZUG SIE
BEZPIECZNIE. MOZEMY ROBIC T0,
GO NAS TRZYMA NAS Z DALA 0D
KORONAWIRUSA.




MOC NR 2: MOZEMY SPOTKAC SIE ZE
SWOIMI UGZUGIAMI, ABY USEYSZEG T0,
GO MAJA NAM DO POWIEDZENIA.
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JESLI NASZE UCZUCIA STAJA SIE ZBYT DUZE
ZBYT CIEPL] “LUB ZBYT ZIMNE, TO MOZEMY,
: ZRUBIC C0S, CO JE SCHLODZI LUB

ROZGRZEJE.
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PAMIETA):
IGNOROWANIE
NASZYCGH UGZUCG NIE
POMAGA.
UCZUCGIA SA
POSLANGAMI. IM
BARDZIE) IGH
StUCHAMY | MOWIMY
0 NICH, TYM LEPIE]
GZUJEMY SIE Z
UPLYWEM GZASU.




MOG NR 3: MOZEMY BYC
| UPRZEJMI | TROSKLIWI
WOBECG NASZYGH UCZUC ORAZ
WSPOLGZUJACY.
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¢ MOC NR 4: MOZEMY POZNAC &
-~ NASZE POTRZEBY | ZROZUMIEC GO
- POWODUIJE, IZ GZUJEMY SIE
LEPIE): POTRZEBUJEMY

PRZYTULENIA LUB KOGOS, KTO
POWIE NAM ZE WSZYSTKO BEDZIE
DOBRZE? CZY GZUJEMY POTRZEBE
POROZMAWIANIA Z KIMS DO KOGO
MAMY ZAUFANIE?




MOC NR 5: MOZEMY UZYC MOCY ODDYCHANIA.
ODDYCHANIE MOZE NAM POMOC USPOKOIC NASZ
UMYSE, NASZE SERCA | NASZE CIALO.




MOC N. 6: MOZEMY WEJSC DO KOKONU
JAK GASIENICA | ZNALEZG CZAS DLA
SIEBIE, BLISKICH NAM 0SOB | DOMOWYCH
ZWIERZAT. MOTYL PRZYPOMINA NAM, ZE
WLASNIE W ZEYM | TRUDNYM CZASIE
MOZEMY ZBUDOWAC SWOJE SKRZYDEA!




MOC NR 7: BYC MOZE ZNAJDZIEMY CZAS NA POLACZENIE SIE Z NASZYM ZESPOLEM POMOCNIKOW. MOZESZ
RYSOWAC LUB PISAC KOGO CHCIALBYS MIEC W SWOIM ZESPOLE? 0SOBE, ZWIERZE, PRZYJACIELA,
SUPERBOHATERA LUB KOGOKOLWIEK INNEGO, KTOREGO NA PEWNO CHCESZ DOLACZYC DO WEASNEGO ZESPOLU.







MOC N. 9: MOZESZ TANCZYC JAK
GORYL MYSLAC O RADOSNYCH
CHWILAGH. UDERZAJ SIE W PIERSI
NAJPIERW Z JEDNEJ, A POTEM Z
DRUGIEJ STRONY.




' MOC NR 10: MOZESZ.TEZ ZNALEZC MIEJSCE, W KTORYM CZUJESZ SIE

SZCZESLIWY 1 BEZPIECZNY. CZY POTRAFISZ NARYSOWAC TO MIEJSCE?
KIEDY JE ZNAJDZIESZ, TO UDERZAJ STOPAMI 0 ZIEMIE TAK, JAKBYSMY
MASZEROWALI RAZEM!




MOC N. 11; MOZEMY <
SPIEWAC, MOZEMY NUCIC,

' MOZEMY TARCZYC |
S =3 SKAKAC!
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MOC NR 12: MOZEMY POLACZYC SIE ZA POMOCA NASZYCH SERC.
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WSZYSTKO TO, CO MUSIMY ZROBIC, TO
WYOBRAZIC SOBIE DEUGI. SPECIALNY SZNUR
IDACY 0D TWOJEGO SERCA DO SERC INNYCH
0SOB. KTORE KOCHAMY. 4 f
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BOWIEM NAJWIEKSZA MOC, 4
KTORA POSIADAMY, JEST,MOC
" KOCHANIA SAMYCH SIEBIE
ORAZ KOGHANIA'INNYCH LUDZI
DKOL NAS. W WIELU ~ *
MIEJSCACH NA SWIECIE NIE
MOZEMY DOTYKAC SIE LUB BY(
BLISKO NASZYCH PRZYJACIOL |
NASZEJ RODZINY, ALE ZA 70
MOZEMY WYOBRAZIC SOBIE, ZE
PRZENOSIMY ICH.DO NAS. | BYE  *

"BARDZO BLISKO NICH W
NASZYCH SERCACH.
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PAMIETAJ. W NAS JEST
PELNO SPECJALNYCH
MOCY! NIE JESTESMY
SAMI, MOZEMY
ZJEDNOCZYC SIE 1 UZYC
WSZYSTKICH NASZYCH
MOCY, JAKBY BYLA TYLKO
JEDNA, ZBUDOWAC SWOJE
SKRZYDLA | RAZEM
WYTWORZYC DUZ0 PEREL
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ULOZMY TERAZ PIOSENKE 0 MAEZY | MOTYLU, | TANCZMY. MOZEMY ZAPROSIC J\
WSZYSTKIE NASZE UCZUCIA, BO CHOCIAZ JESTESMY SMUTNI | PRZESTRASZENI, TO ﬂ
NADAL MOZEMY RAZEM SPIEWAC! PAMIETAJ, ZE NIE JESTES SAM. WSZYSCY
RAZEM TO PRZEZYWAMY!




This book contains strategies from EMDR
therapy (Dr. Francine Shapiro) and
mindfulness.

Global Child-EMDR
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ANA M. GOMEZ

psychotherapist, author, lecturer, and researcher

AGATEINSTITUTE

Ana Gomez Attachment Trauma Education

Alliance

www.AnaGomez.org

www.Agatelnstitute.org
info@anagomez.org

This book uses strategies from other
authors such as: _

Butterfly Hug (Lucina Artigas)

Team of Helpers (Ricky Greenwald)




