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Moja karta wsparcia

przy leku

DO ZAPISANIA LUB WYDRUKOWANIA

Co zauwazam?

Nazwij kilka przedmiotéw wokoét siebie. Jesli chcesz, poczuj podtoze pod stopami lub dotknij pobliskiej
powierzchni. Wybierz to, co Ci odpowiada.

Co naprawde sie dzieje?

Jaki fakt znam? Co dopowiada niepokojgca mysI? Nie musisz zmuszad sie do pozytywnego myslenia.

Czego teraz potrzebuje?

Jednego wykonalnego kroku, przerwy, kontaktu z bliskg osobg lub pomocy specjalisty. Jesli istnieje
realne zagrozenie, najpierw zadbaj o bezpieczenstwo.

.

MOJ NAJBLIZSZY KROK

Ta karta nie zastepuje pomocy w sytuacji zagrozenia. Jesli lek czesto utrudnia Ci codzienne zycie, zwrdc sie do
specjalisty.

Wiecej ¢wiczen znajdziesz w ksiazce , Kiedy lek atakuje”.

© Olesya Haiduk - Bezstresowo - 2026


https://www.bezstresowo.org/pl/materials/kiedy-lek-atakuje

