Cwiczenia dla dzieci
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SKALA ZLOSCI

Jestem wsciekty, krzycze,
5 moge zrobic sobie krzywde,
niszcze wszystko dookota

Jestem bardzo zty, krzycze,

X R B 4 mowie niemite rzeczy

Cos mnie denerwuje, nie

\"_'( 3 potrafie sie cieszyc
o Czuje sie dobrze, ale nie
— 2 rewelacyjnie.
Czuje sie dobrze, jestem
1 usmiechniety i zrelaksowany
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OBSERW ACJA ZLOSCI

To mnie najbardziej denerwuje:

L
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B teerreerteete ettt et esreesne s
Gdy sie denerwuje:
Moje cialo... Moje mysli... Co robig?

To mi pomaga zapanowac nad ztoscia:
Uderzenia w poduszke
Spacer

Stuchanie muzyki
Rozmowa z kolezankg lub kolega
Rozmowa z dorostym

MOGj SPOSOD tO....veiireiieeiereeeeene,
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MOJE CIALO W ZLOSCI

Opisz jak czujg sie poszczegolne czesci ciala,
gdy sie zloScisz

Moje oczy

" Moje stopy
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SPOSOB N A ZLOS'C

Audiobook
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Rysowanie

Sport

Kreatywne zajecie
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