Temat: Jak radzic¢ sobie ze ztoS$cia?
1.0bejrzyj prosze krotki filmik

https://www.youtube.com/watch?v=r6g3_z0r770

2. Teraz postaraj sie odpowiedzie¢ na pytania:

e W wolnym czasie najbardziej lubie:



3. Wydrukuj sobie sylwete cztowieka

Twoim zadaniem jest zaznaczenie obszarow w ciele cztowieka, w ktérych moze pojawic
sie zto$¢. Kolorem czerwonym zaznacz miejsca gdzie zto$¢ odczuwac¢ mozna fizycznie
np. rumience, piesci. na niebiesko zapisz mysli ktore towarzysza ztoSci.

Pamietaj gdy czujemy lekkie zdenerwowanie to mozemy:
-z kim$ porozmawiac,
- zrobic kilka oddechéw
- zastanowic sie co moze by¢ przyczyna
- napic sie herbaty
Kiedy jednak zto$¢ jest duza i trudno ja opanowac to mozna ja wytadowac np. tupiac,
skaczac, bijac w poduszke. Dziataj wtedy gdy odczuwasz lekka ztos$¢ - jest ona
latwiejsza do skontrolowania.

Pozdrawiam Cie serdecznie!





