ZASOBOW

DO RADZENIA
SOBIE Z TRAUMA




TA KSIAZKA NALEZY DO




DZIENNIK BOLESNEGO WSPOMNIENIA

Kazdy bdl nosi w sobie historie, a zrobienie dla niej miejsca jest waznym krokiem ku uzdrowieniu. W tym
¢wiczeniu przypomnisz sobie trudny moment i zastanowisz sie, jak nadal wptywa on na Twoje emocje i
ciato. Ten proces pomaga zrozumiec i nada¢ nowe znaczenie temu, co sie wydarzyto, wnoszac wiecej
lekkoSci do terazniejszosci. Bedziesz tez miec¢ okazje napisa¢ wiadomos¢ do swojego "ja z przesztosci”,
oferujgc mu przyjecie i site, ktérych by¢ moze wtedy zabrakto.

Jakie wspomnienie nadal boli?

Jakie emocje odczuwasz, gdy je przywotujesz?

Jak reaguje Twoje ciato?

Gdyby to wspomnienie byto jednym zdaniem, jak by brzmiato?

Co powiedzial(a)bys$ dzi$ sobie z tamtego momentu?




MAPA TRAUMATYCZNYCH EMOC()I

Twoje emocje opowiadajg historie Twojej codziennosci. Zapisywanie tego, jak czujesz sie w ciggu
tygodnia, pomaga zauwazac wzorce, rozpoznawac wyzwalacze i lepiej rozumiec wiasne reakcje. To
¢wiczenie jest fagodnym sposobem obserwowania siebie bez oceniania oraz uznania emocji za wazne

wiadomosci z Twojego $wiata wewnetrznego.

Dzienr Emocja

Wyzwalacz

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sobota

Niedziela




SKRZYNIA NIEWYPOWIEDZIANYCH SLOW

Twoje emocje wiele méwig o tym, co dzieje sie w Twoim wnetrzu. Gdy zapisujesz, jak czujesz sie w ciggu
tygodnia, mozesz dostrzec wzorce, rozpozna¢ wyzwalacze i lepiej zrozumie¢ swoje reakcje. Taka obserwacja
pomaga zauwazy¢, ktére emocje pojawiaja sie najczesciej i jak tgczg sie z Twoimi doswiadczeniami oraz
wspomnieniami. Patrzenie na emocje z czutoscig jest waznym krokiem w trosce o siebie.

Do kogo chciates/chciatas méwié€?

Co chcial(a)bys powiedzie¢ dzis?

Jak rozpoczatbys$/rozpoczetabys ten list?

Czy po napisaniu tego czujesz sie lzej?




DZIENNIK MALYCH ZWYCIESTW

Dzienh

Mate zwyciestwo

Jak sie poczutem/poczutam

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sobota

Niedziela




PLANER DZIENNY

Data:

Cele na dzis Spozycie wody

Owoce / warzywa

Nastroj

Dzi$ jestem wdzieczny/wdzieczna za

Dzi$ jestem wdzieczny/wdzieczna za

Dzisiejsze zobowigzania




PLANER TYGODNIOWY

Priorytety tygodnia

Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela

Checklist Notatki Zobowigzanie / przypomnienie




Miesigc:

PLANER MIESIECZNY

Pon

Wt

Pt

Sob

Nd

Notatki




MOJE TRAUMY

Uzyj ponizszej przestrzeni, aby opisa¢ swoje traumy. Pierwszym krokiem do uzdrowienia jest rozpoznanie
swoich traum.




MOJE TRAUMY

Poswiec czas, aby rozpoznad, co sie wydarzyto, jak czute$/czutas sie w przesztosci i jak czujesz
sie teraz.

Wydarzenia, ktére miaty miejsce Jak to sprawito, ze sie czutem/czutam? Jak czuje sie teraz?




MOJE TRAUMY

Uzyj ponizszej przestrzeni, aby narysowac swoje traumy, jesli trudno Ci opisac je stowami.




KARTA TRAUMY

Czym jestem straumatyzowany/straumatyzowana?

Méj plan dziatania

Obietnica dla samego/samej siebie

Co moge zrobi¢, aby to przezwyciezy¢?




PRACA Z WYZWALACZAMI

Co wydarzyto sie niedawno?

Co wydarzyto sie w przesztosci?

Jak czutem/czutam sie, gdy wydarzenie pierwszy raz miato miejsce w przesztosci?

Jak czuje sie teraz, kiedy o tym pisze?

Czego wtedy potrzebowatem/potrzebowatam, ale tego nie otrzymatem/otrzymatam albo nie
zrobitem/zrobitam?

Jakie aktywnosci samopomocowe moge wykona¢, aby sie uspokoi¢? Przyktady: udziat w zajeciach
medytacji, ciepta relaksujgca kapiel, zrobienie paznokci itp.




PRZETWARZANIE WYZWALACZA

Przeanalizuj komentarz, dziatanie albo doswiadczenie, ktére uruchomito Twoj wyzwalacz.

Opisz, co sie wydarzyto

Jaka reakcja mentalna, stowna albo fizyczna sie pojawita?

Dlaczego zareagowate$/zareagowatas w ten sposéb?

Jakie emocje poczutes/poczutas?




PRACA Z WZORCAMI

Jakie wzorce zauwazasz, ze powtarzajg sie w Twoim zyciu?

Jak te wzorce wptlynely na Ciebie i/lub na osoby wokét Ciebie?

Jakie wzorce przejates$/przejetas od swoich opiekunéw?

Jakie dziatania mozesz podjaé, aby przerwac te wzorce?




UCZ SIE ODPOWIADAC, NIE REAGOWAC

Reakcje zwykle przebiegajg tak: "cos sie dzieje, wpadasz w panike, a potem dziatasz". Odpowiedzi
przebiegaja tak: "coS$ sie dzieje, zatrzymujesz sie, przetwarzasz, planujesz, a potem dziatasz".

Krok 1: USwiadom sobie, ze Twoje mysli nie sa Toba

Obserwuj swoje mysli w danej chwili. Zrob krok wstecz, aby stworzy¢ przestrzen mentalng miedzy sobg a
myslami. Uznaj wszystkie mysli, ktére sie pojawiajg, ale pamietaj, ze Twoje mysli nie sg Toba.

Krok 2: Wré¢€ do ciata i chwili obecnej

Kiedy mierzysz sie z wyzwalaczem, ktéry czyni Cie bardziej reaktywnym/reaktywng niz zwykle, wybierz pauze i
kilka gtebokich oddechéw. Przyprowadz uwage z powrotem do ciata i terazniejszosci.

Krok 3: Powtérz sobie: "Kocham siebie" i "Jestes bezpieczny/bezpieczna"

Pot6z prawg dton na klatce piersiowej, w okolicy serca, i powiedz do siebie: "Kocham siebie" oraz "Jestes
bezpieczny/bezpieczna". To pomoze Ci sie uspokoi¢ i ukoié. Po uspokojeniu zaplanuj najlepszy sposéb
poradzenia sobie z sytuacja.




WIEM, ZE MOJE MYSLI NIE SA TYM, KIM JESTEM

Zapisz, co sprawia, ze czujesz zmartwienie, smutek, strach, przygnebienie, ztos¢ i/lub lek. Uzyj ponizszych
pytan, aby zbadac i roztozy¢ te mysl na czynniki pierwsze.

Co teraz mysle lub czuje?

Czy moja mysl opiera sie na uczuciu, czy na realnym fakcie?

Czy mozliwe jest, ze ta mysl stanie sie rzeczywistoscig?

Co najgorszego moze sie wydarzyé, jesli to naprawde nastapi?

Czy jutro albo w przysztosci nadal bedzie to dla mnie wazne?

Co moge zrobié, aby poradzi¢ sobie z tg sytuacjg w pozytywny sposéb?




ULECZ SWOJE WEWNETRZNE DZIECKO W 7 KROKACH

KROK 1: ROZPOZNA) SWOJE WEWNETRZNE DZIECKO

Nadanie swojemu wewnetrznemu dziecku realnej tozsamosci moze poméc Ci pracowa¢ nad
problemami, z ktérymi mierzyliscie sie razem. Zacznij od afirmacji takich jak: "Kocham Cie", "Widze
Cie" i "Czuje Twdj bol" wypowiadanych przed lustrem albo wyobraz sobie, ze obejmujesz mtodszg,
przestraszong wersje siebie i méwisz jej te stowa.



ULECZ SWOJE WEWNETRZNE DZIECKO W 7 KROKACH

KROK 2: UZNAJ, CO SIE WYDARZYLO

Ignorowanie problemdw dziata tylko przez jakis czas. Teraz nadszedt moment, aby zmierzy¢ sie z
tym, co sie wydarzyto. Ze swoim wewnetrznym dzieckiem u boku poswie¢ czas na rozpoznanie i
zaakceptowanie tego, co zaszto. Zapisz traumatyczne wydarzenia, to, jak sie przez nie czute$/czutas, i

jaki wptyw miaty na Ciebie.

Co sie wydarzyto?

Jak sie czutem/czutam, kiedy to sie wydarzyto?

Jaki wptyw mialo to wydarzenie na moje zycie?




ULECZ SWOJE WEWNETRZNE DZIECKO W 7 KROKACH

KROK 3: ROZPOZNAJ RODZA] ZANIEDBANIA, KTOREGO
DOSWIADCZYLES/DOSWIADCZYLAS

Poswiec chwile, aby rozpoznac rodzaj zaniedbania, ktérego doswiadczate$/doswiadczatas dorastajac
- czy byt to brak mitosci, brak troski, brak wspotczucia czy brak rodzicielskiej ochrony. Pozwol sobie
poczuc te pustke i uznaj jg taka, jaka jest.

Miejsce na refleksje




ULECZ SWOJE WEWNETRZNE DZIECKO W 7 KROKACH

KROK 4: OBEJMIJ SWOJE EMOC)E

Podczas procesu uzdrawiania wewnetrznego dziecka wiele réznych emocji moze wyptynag¢ na
powierzchnie. Pozwdl sobie je poczué, uznad i zanurzy¢ sie w nich, zamiast uciekac albo préobowac je
ukryd.

Rzeczy / wydarzenia / osoby, ktdre sprawiajg, ze czuje smutek

Rzeczy / wydarzenia / osoby, ktére sprawiajg, ze czuje ztos¢

Rzeczy / wydarzenia / osoby, ktére sprawiaja, ze czuje lek

Rzeczy / wydarzenia / osoby, ktére sprawiaja, ze czuje strach




ULECZ SWOJE WEWNETRZNE DZIECKO W 7 KROKACH

Krok 5: Rozpoznaj obecne przejawy ran z przesztosci. Poswiec czas na wskazanie obszaréw zycia, w
ktorych mozesz praktykowac¢ autosabotaz z powodu bélu i ran z dziecihstwa. Szczeros¢ wobec siebie jest
kluczowa. Rozpoznanie jest pierwszym krokiem do zmiany tych wzorcéw na zdrowsze nawyki.

Mitos¢ Finanse

Kariera Rodzina

Zdrowie Przyjazi




ULECZ SWOJE WEWNETRZNE DZIECKO W 7 KROKACH

Krok 6: Podejmij kroki, aby wypetni¢ pustke. Jako dziecko nie miate$/miatas zasobdw ani mocy, aby dac
sobie to, czego potrzebowates/potrzebowatas - jak mitos¢, troska, pienigdze, ochrona czy jakosciowy czas.
Teraz, jako dorosty/dorosta, mozesz rozpozna¢ swoje prawdziwe potrzeby i ofiarowac je sobie. Odkryj, co

moze napetni¢ Twoj kielich szczescia i spetnienia.

Mitos¢ Finanse
Kariera Rodzina
Zdrowie Przyjazi




ULECZ SWOJE WEWNETRZNE DZIECKO W 7 KROKACH

KROK 7: POGODZ SIE Z PRZESZLOSCIA, POMAGAJAC INNYM LUDZIOM

Nie mozesz wréci¢ do przesztosci, aby zmieni¢ to, co Ci sie przydarzyto. Mozesz jednak odmienié
terazniejszosc¢ i przysztos¢ kogos, kto przechodzi przez cos, czego Ty juz
doswiadczyte$/doswiadczytas. Uzyj miejsca ponizej, aby zapisa¢ pomysty i dziatania, dzieki ktérym
mozesz wyciggngc¢ reke do osoby potrzebujgcej pomocy.

Pomysty i dziatania




PRACA NAD UZDROWIENIEM

Z czego juz sie uzdrowitem/uzdrowitam i jak?

Z jakiej traumy potrzebuje sie uzdrowic?

Kroki, ktére musze podjaé, aby sie uzdrowié




ANALIZA DOSWIADCZENIA

Co wydarzyto sie dzisiaj?

Co poczutem/poczutam w zwigzku z tym?

Wyzwolito mnie to, poniewaz...

Srodowisko, w ktérym bytem/bytam

Osoby, z ktérymi bytem/bytam

Moje mysli i refleksje




ROZPOZNAJ SWOJE MYSLI I UCZUCIA

Moje mysli

Czuje smutek

0

Czuje lek
0

Czuje strach

0

Czuje ztos¢

0

Czuje frustracje
0

Jak sie dzis czuje?

10

10

10

10

10




ULATWIANIE UZDROWIENIA

Co wydarzyto sie w przesztosci, co nadal powoduje we mnie tyle bélu?

Nad jakg traumg pracuje, aby sie z niej uzdrowic?

Z czego juz sie uzdrowitem/uzdrowitam? Jak?

Méj plan dziatania, aby utatwi¢ uzdrowienie




MONITOR LEKOW

Lek

Dawka

Notatki




HISTORIA LEKOW

Lek Data rozpoczecia Dawka poczatkowa Notatki




WIZYTY LEKARSKIE

is wiz

Notatki




Powéd konsultacji

NOTATKI LEKARZA

Godzina

Omawiane punkty

Notatki

Notatki




NOTATKI Z POSTEPOW TERAPII

Terapeuta

Cel sesji

Numer sesji

Notatki o postepach

Omawiane punkty

Do zrobienia / do przepracowania

Inne notatki




WIZYTY TERAPEUTYCZNE

is wiz

Notatki




CELE TERAPII

Notatki




PRZYGOTOWANIE PRZED TERAPIA

Data:

Notatki z przygotowania do terapii

Pytanie do mojego terapeuty

Powtarzajgce sie wydarzenia wyzwalajgce, emocje i negatywna samokrytyka, ktére wymagaja
przetworzenia




OBWINIANIE SIEBIE

Jakie mysli obwiniajace siebie najczesciej pojawiaja sie w Twojej gtowie?

Czy czujesz sie odpowiedzialny/odpowiedzialna za swojg traume? W jaki spos6b?

Czy czujesz, ze temu, co Ci sie wydarzyto, mozna byto zapobiec? Jak?

Czy czujesz, ze nikt naprawde nie rozumie, jak sie czujesz? Wyjasnij:

Czy ciagle czujesz, ze powinienes/powinnas byl(a) cos zrobi¢, aby temu zapobiec? Wyjasnij:

Czy czujesz, ze nigdy wiecej nie bedziesz mégt/mogta nikomu zaufaé? Wyjasnij:

Czy pytasz siebie, dlaczego to Ci sie przydarzyto? Jak?

Czy unikasz méwienia o tym? Wyjasnij:

Czy unikasz szukania pomocy, gdy jest potrzebna? Wyjasnij:

Czy czujesz, ze na to zastuzytes/zastuzytas? Wyjasnij:




AKCEPTACJA SIEBIE

Jakie sg Twoje mocne strony?

Co czyni Cie wyjatkowym/wyjatkowa i szczegélnym/szczeg6ina?

Jakie sg Twoje stabosci?

Jakie niedoskonatosci czynig Cie wyjatkowym/wyjatkowag?

Jakie cechy, jakosci, talenty, umiejetnosci i zdolnosci posiadasz, ktore podziwiasz w sobie?




WSPOLCZUCIE DLA SIEBIE

Jak najczesciej siebie krytykujesz?

Czego najbardziej sie w sobie wstydzisz?

Jakiego tonu, zwrotéw i stéw uzywasz?

Jakie emocje odczuwasz, kiedy siebie krytykujesz?

Gdybys mial(a) stang¢ twarzg w twarz ze swoim wewnetrznym krytykiem, co bys powiedziat(a)?




PRZETWARZANIE KOSZMAROW

Jakiego rodzaju powtarzajgce sie koszmary zwykle masz? Czego dotyczg?

Jak koszmary wpltywaja na Twéj nocny sen?

Co méwig Ci Twoje koszmary?

Jak czujesz sie nastepnego ranka po koszmarze z poprzedniej nocy?

Jaka ukryta trauma jest powigzana z Twoimi koszmarami?




POCZUCIE WLASNE] WARTOSCI

Pozytywna afirmacja poczucia wtasnej wartosci

Dlaczego uwazasz, ze jestes tak surowy/surowa wobec siebie?

Jakie ostre krytyczne uwagi czesto kierujesz do siebie podczas wykonywania zadan/obowigzkéw?

Jakie sg Twoje najwieksze mocne strony? Co najbardziej w sobie podziwiasz?




KARTY RADZENIA SOBIE Z WYZWALACZAMI

Oddychaj gteboko Uswiadom sobie swoje wyzwalacze

Zaplanuj strategie radzenia sobie z Regularnie praktykuj medytacje
wyzwalaczami

Prowadz dziennik Podziel sie uczuciami z
przyjacielem/przyjaciétka,
partnerem/partnerka albo terapeutg




RADZENIE SOBIE Z ZALOBA I STRATA

Jaki rodzaj straty prébujesz uleczy¢?

Jak czujesz sie wobec tego, co sie wydarzyto?

Jakie stowa, wydarzenia, przedmioty albo osoby mogag uruchomié Twoje poczucie zatoby i straty? W jaki
sposéb?




CODZIENNA REFLEKSJA

Data:

5 rzeczy, ktére dzis mnie uszczesliwity

5 malych osiggnieé, ktore dzis miatem/miatam

Dzi$ dobrze sie bawitem/bawitam, gdy...




PRZETWARZANIE WYZWALACZY

Kiedy czuje sie wyzwolony/wyzwolona, gdzie gromadze stres i napiecie?

Objawy fizyczne pojawiajgce sie z powodu mojego stresu emocjonalnego




COTYGODNIOWA TROSKA O SIEBIE

Tydzien od:

Pon

Wt

Pt

Sob

Nd




ZARZADZANIE Zt OSCIA

Ustal, czy Twoja zto$¢ pochodzi z dawnych traum, nierozwigzanych spraw emocjonalnych, trudnosci
psychicznych czy z niezdrowej sytuacji, ktérg trzeba zmienié. Gdy zto$¢ zaczyna narasta¢, rzuc sobie
mentalne wyzwanie, zadajgc ponizsze pytania.

Jakie jest zr6dto mojego rozdraznienia?

Jaki jest poziom mojej ztosci?

Jaka jest rzeczywista rola drugiej osoby w tej sytuacji?




POKONYWANIE STRACHU

Jaki jest Twéj najwiekszy strach?

Jak ten strach utrudnia Ci zycie?

Jak rozwinat sie ten strach?

Zréb liste starych lekéw, ktére jestes gotowy/gotowa zostawié za soba.




MILOSC DO SIEBIE

Pozytywna afirmacja mitosci do siebie

Czego tak bardzo w sobie nienawidzisz? Jaki jest powéd tej nienawisci?

Czy to uczucie mozna zmieni€? Jak?

Napisz list do samego/samej siebie, aby wyrazi¢ bezwarunkowa mitos¢, ktérg masz dla siebie.




MONITOR LEKU

Data i godzina

Co sprawito, ze
poczutem/poczutam lek?

Wynik sytuacji

Ocena leku




MONITOR ZtOSCI

Data i godzina Co sprawito, ze Wynik sytuacji Ocena ztosci
poczutem/poczutam ztos¢?




Data:

MONITOR NASTROJU

Godzina:

Méj nastréj

Data:

Godzina:

Ma@j nastrdj

Data:

Godzina:

Méj nastréj




MONITOR LEKOW

Lek




KARTA DEKATASTROFIZAC]I

Jaka "katastrofa" Cie niepokoi?

Jakie jest prawdopodobienstwo, ze ta katastrofa sie wydarzy?

Czy w przesztosci juz sie to wydarzyto?

Jak czesto dzieje sie to w prawdziwym zyciu?

Jak straszne bytoby to, gdyby Twoja katastrofa naprawde sie wydarzyta?

Jak wygladatby najgorszy mozliwy scenariusz?

Jesli wydarzy sie najgorsze, co zrobisz?

Kto lub co mogtoby Ci poméc?

Co mozesz zrobi¢ wczes$niej, aby sie przygotowac?

Jakie umiejetnosci juz posiadasz, ktére mogg poméc Ci to przezwyciezyc¢?




ODKRYWAM MOJE AUTENTYCZNE JA

Wyrazam swoje opinie uczciwie i w zdrowy
sposéb

Stucham wewnetrznego gtosu, ktéry
prowadzi mnie naprzéd

Podazam za swoimi pasjami

Pozwalam sobie by¢ wrazliwym/wrazliwg i
otwartym/otwartg sercem

Jestem w peini obecny/obecna, gdy pracuje
albo przezywam doswiadczenia zyciowe

Podejmuje decyzje zgodne z moimi zasadami,
wartosciami i przekonaniami

Wyznaczam swoje granice i je szanuje

Oddalam sie od toksycznych sytuacji i relacji




FIZYCZNE UMIEJETNOSCI RADZENIA SOBIE ZE
Zt 0SCIA

Cwicz joge Pchaj sciane Pobaw sie¢ pitka
Wyciskaj na tawce Sciskaj pitke antystresowa Rozciggnij ciato
Uderzaj piesciami w Docisnij dtonie do siebie Porwij papier na mate

poduszke kawatki




KARTY RADZENIA SOBIE ZE ZMARTWIENIAMI

Oddychaj gteboko Badz w chwili obecnej
Narysuj swoje zmartwienia IdZ do swojego ulubionego miejsca
Zapisz swoje mysli Podziel sie myslami z
przyjacielem/przyjaciétka,
partnerem/partnerka albo terapeutg




ODDYCHANIE SERCEM

Uzyj tej techniki oddechowej, aby tatwiej radzi¢ sobie z wyzwalaczami.

WDECH PRZEZ 4

WYDECH PRZEZ 4
WDECH PRZEZ 5

WYDECH PRZEZ 5

ZACZNIJ) TUTAJ

Pomysl o kims lub o czyms, co kochasz, gdy praktykujesz te technike
oddychania.



CWICZENIE MENTALNE Z BALONAMI

Na moment, kiedy zaczynasz czu¢ zmartwienie albo lek.

Krok 1: Krok 2: Krok 3:
Zapisz w balonach to, Zamknij oczy i Wré6¢€ do oddechu i
co Cie martwi. wyobraz sobie, ze powtarzaj kroki 1i 2,
balony odptywaja gdy tego

daleko. potrzebujesz.




BUDOWANIE MOJEGO WYMARZONEGO ZYCIA

Niezaleznie od tego, co sie wydarzyto, zastugujesz na zycie petne mitosci, radosci, pokoju, zdrowia, obfitosci
i szczescia.

Moja nowa poranna rutyna, do ktérej sie zobowiagzuje

Moja nowa wieczorna rutyna, do ktérej sie zobowigzuje

Czego z mojego obecnego zycia nie chce zabiera¢ ze sobg w przysztos¢?




MOJA TABLICA WIZJI

Zdrowie Rodzina Finanse

Mitos¢ Kariera Wiedza

Przyjazn Podréze Nawyki




MIESIECZNE REFLEKSJE

Jak minat ten miesiac?

Obszary do poprawy

Wdzieczny/wdzieczna za

Wyzwania

Méj ulubiony moment w tym miesigcu

Co zadziatato

Jak przygotowac sie na sukces w kolejnym miesigcu




PLANOWANIE MIESIECZNYCH CELOW

Cele

Nagrody za osiggniecie moich celéw

Jakie kroki musze podjaé, aby osiagnaé moje cele?

Dlaczego osiggniecie tych celéw jest dla mnie wazne?




PLANOWANIE ZADAN TYGODNIOWYCH

Zadania, ktére trzeba wykona¢

Kroki, ktére nalezy podja¢

Terminy zadan

Nagrody za wykonanie zadan

Plany na przyszly tydzien




MOJE DOBRE NAWYKI

Dobre nawyki do utrzymania albo rozwiniecia

Zte nawyki do ograniczenia albo wyeliminowania

Plan dziatania, aby utrzymaé/rozwija¢ moje dobre nawyki

Nagrody za utrzymanie moich dobrych nawykéw




Miesigc:

LISTA ZADAN

Nr

Data

Zadanie

10

11

12

13

14

15

16




NOTATKI



