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CZEGO NIE MOGE KONTROLOWAC?
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TO JEST OK!

miec gorszy

dzien byc soba
popetniac
btedy
czuc sie
gorzej
miecé swoich nie wiedziec

przyjaciot wszystkiego



STRATEGIE NA USPOKOJENIE ‘-

powoli policz
do 10

oddychaj
gteboko

porozciggaj sie
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narysuj cos

wyobraz sobie
bezpieczne
miejsce

przytul sie






GORA LODOWA
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