


Trudne sytuacje — radze sobie ze zmiang

» (zesto mozemy wptywac na nasze zycie, wydarzenia wokot nas. Na
przyktad, gdy poktocimy sie z kolezankg — mozemy zdecydowac, czy
sie pogodzimy i bedziemy nadal sie przyjaznic czy tez rozejdziemy
sie, bo jednak nie do konca mozemy sie ,dogadac”.
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Nie mozemy zmieni¢ obecnej sytuacji, ale l
mozemy poszukac jej pozytywnych
aspektow, ktore pomogag nam poczuc sie
lepie;.
1. NiE hnelpg W2 Wu-
muszelprze czekaeil

Pozytywne aspekty zmiany Zmiany
Moge spedzac wiecej czasu z mamg pitke nozng w parku
Nie musze wstawaé wczesnie, aby iS¢ do szkoty moim nauczycielem
Moge spedzac wiecej czasu z rodzing mojej babci
Nie musze nosic mundurka szkolnego przyjaciotmi

Nie musze jes¢ szkolnych positkow do szkoty



2 o~

_ e
MR _ S

N




SMUTNY PRZESTRASZONY

Jestem....chciatbym.....potrzebuje..
czuje sie....nie chce...wolatbym...



4. Opisuje samopoczucie....obserwuje zmiany

Wiem w me uszy wpadty stowa Pawta z mego bloku
- ,,Chetnie siadibym z tobqg , bo juz chciatbym chtopaku!
Kreci¢ razem fikotki na osiedlowym trzepaku”

Nie wiem czemu, ale przykry sen odptyngt z glowy

PORANEK . I.Jak czutem sie
> bytem , hikt tego nie widziat Rono?
» A sen przykry z nocy wciqz mi w glowie siedziat. 2.Dlacze :go falk f.i(t‘
» Spotkatem na on-linie catg mojg klase czuiem?
» Wszyscy mieli Swietny nastroj he,
> latymes 31 E0G MOl H’(}‘I n zZrobic, aby
» Znikngtem za kamerkgq, nikt smutku nie widziat [P0 CZUC '(’i(‘\ { | J( ' [
» Az tu pani pyta kazdego - z kim, gdybys mogt chetnie bys dzis siedzial
» Mialem chaos w glowie, wrecz mysli gonitwe ANC 0o dzis Sprawito mi
» Chetnie bym z nikim nie gadat ani przez minute rodosc?]
>
>
>
>
>

Znow , do rozmowy bytem juz gotowy!ll



5. Trudne uczucia — jak sobie pomoc

» Tanczyc¢ do ulubionej piosenki - Napi¢ sie wody - Pokolorowac - -
Powachac ulubiony zapach - Przytuli¢ zabawke

» Przypomnie¢ sobie mite wydarzenie z przyjaciétmi/ rodzing
» Pomyslec o trzech najlepszych momentach dnia
» Skoczy¢ 5 razy jak pajacyk - Poprosi¢ o pomoc

» Wzigc kilka gtebokich oddechow  -Porozmawiac z przyjacielm online -
Napisad, jak sie czuje - Wspominac szczesliwe chwile - Poogladac
telewizje Wyobrazic sobie ulubione miejsce

» Wymyslec 3 sposoby rozwigzania mojego problemu

» Zdrzemngcsie -Powiedziec, ze jest mi przykro .

» Zrobic¢ liste rzeczy, w ktérych jestem dobry dobl‘Ze soblie
» /robic rozcigganie catego ciata \‘ddze ©



» To sprawia, Ze czuje sie lepiej

To nie !rzyw!zi nE

ani nikogo innego.
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Radze sobie —wiem, jak pomoc

INNym

by Renata Mlostek

martwie sie, mam dota...

tapie drobne chwile

Ja jestem OK - Ty jestes OK
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