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Pracovny list: Hodnota seba samého

Ak chcete zistit, ako pozitivhe komunikujete sami so sebou, priradte frekvenciu nasledujucim

vyrokom, ktoré pouZzivate na prekonanie tazkych obdobi.

nikdy zriedka

niekedy

casto

ZamysSlate sa nad svojimi pocitmi

Citite sa dobre

Pouzivate pozitivnu samomluvu

Zvladate svoje emocie

Prispdsobujete sa zmenam

Planujete buducnost

Plany uskutoCiujete

Komunikujete to, ako sa citite

Hladate podporu

Pocitujete nade;j

Poucite sa z minulosti

Ste s stotozneny s tym, Ze robite
chyby

Pamatate na svoje silné stranky

Pripominate si, Zze mate svoju
hodnotu

Adapted from: https://www.scusd.edu/sites/main/files/file-
attachments/the queer and transgender resilience workbook 1.pdf
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