Mamy dla Ciebie dobrg wiadomosc¢: smutek i ztoS€ nie
trwaja wiecznie! Emocje sg jak chmury na niebie -
przyptywajg i odptywajg po jakims czasie.

Przygotowatysmy dla Ciebie kilka pomystow jak mozesz
pomac sobie gdy czujesz smutek i ztos€. Wytnij i przyklej
do planszy te sposoby, ktére najbardziej Ci sie podobaja.
A moze dorysujesz jakis swoj wiasny sposéb na ztosc
i smutek?

Gotowg plansze powies w widocznym miejscu np. na
Scianie nad tozkiem. Tak aby$ w trudnych emocjach
mogt/mogta szybko przypomniec sobie, co mozesz zrobic
aby byto Ci troche Izej :)

POWODZENIA W OPIECE NAD EMOCJAMI!
Wszystkie emocje potrzebujg zaopiekowania sie nimi :)

Projekt finansuje m.st. Warszawa
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GDY CZUJE SIE




GDY CZUJE SIE




opowiedzie¢ komus o moim
smutku
i jego powodach - smutek nie
lubi gdy sie o nim méwi

pobawic sie z kims -
smutek najbardziej lubi
dreczy¢ osoby samotne
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potanczy¢ w takt

e es en ch os an on on o on an o an En e o -

biegac, skakaé, wsigs¢ na
rower lub robi¢ fikotki -

smutek nie znosi ¢wiczen
fizycznych

ulubionej muzyki
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zawyc¢ jak lew - ale nie
krzycze¢ na innych

podrzec na strzepy

starg gazete
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skakaé, macha¢é rekami,

tupad, tanczyc - pamietajac napisac¢ o swoich uczuciach

by nie wyrzadzi¢ krzywdy
innym

np. w pamietniku




wzig€ kilka gtebokich wdechéw
nosem i dtugich wydechéw
ustami - to pomoze mi sie
uspokoic kiedy czuje, ze zaraz
wybuchne

uderzac piesSciami z catej sity
w cos$ miekkiego np.
w poduszke
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powiedzieé o tym, ze sie
ztoszcze i co mnie ztosci -

pamigtajac by nie krzyczec wyrysowac swojj zlosc

na drugg osobe




