DBANIE O SIEBIE

Dbanie o forme fizyczna Akceptowanie siebie

Dziekowanie Dostrzeganie mozliwosci

Proszenie o pomoc Odczuwanie przyjemnosci

Odnajdowanie spokoju Zrozumienie

Hayes L., Ciarrochi J. (2019). Trudny czas dojrzewania. Sopot: Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne.



TWORZENIE WIEZI Z INNYMI

Ufanie ludziom Kochanie ludzi

Bycie szczerg osobg Podziwianie innych ludzi

Nawigzywanie bliskich relacji Docenianie innych ludzi

Doswiadczanie poczucia

przynaleznoéci Okazywanie wspétczucia

Hayes L., Ciarrochi J. (2019). Trudny czas dojrzewania. Sopot: Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne.



PODEJMOWANIE WYZWAN

Wyobrazanie sobie

Tanczenie z radosci .
réznych rzeczy

Pozwalanie sobie
na marzenia

Bycie osoba kreatywng

Poszukiwanie wolnosci Osigganie celow

Poszukiwanie wiedzy Doswiadczanie chwili

Hayes L., Ciarrochi J. (2019). Trudny czas dojrzewania. Sopot: Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne.



OKRESLANIE WARTOSCI W OBLICZU PROBLEMU

o
o

Pozostawanie w niepewnosci Czucie sie bezpiecznie

S
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