Pokoloruj te metody, ktére mogtyby pomoc Ci poczué sie
lepiej w chwilach ztosci.

Kiedy jestem zty, moge...
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wzigé kilka policzyc¢ do 10 posiedzie¢ sam
gtebokich oddechow W clszy

wyjsc na Swieze kolorowaé pobawi¢ sie mojq
powietrze ulubiong zabawkg

Dodaj wtasnq
metode!




’ Smutek

Pokoloruj te metody, ktére mogtyby pomoc Ci poczucé sie
lepiej w chwilach smutku.

Kiedy jestem smutny, moge...

porozmawiac pobawi¢ si¢ moimi przytuli¢ kogo$
z kims, komu ufam ulubionymi zabawkami
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narysowacé obrazek pobawic sie na postuchaé¢ muzyki
Swiezym powietrzu
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Dodaj wtasnq
metode!




Zmeczenie

Pokoloruj metody, ktére mogtyby Ci pomdc poczuc sie
lepiej w chwilach zmeczenia.

Gdy jestem zmeczony, moge...
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odpoczgé poczgtc’ ksigzke zje$¢ co$ zdrowego

zdrzemngd sie pobawic sie obejrzeé bajke
na zewnatrz

Dodaj wtasnqg

X strategie!



Strach

Pokoloruj metody, ktére mogtyby Ci pomdc poczué sie
lepiej w chwilach strachu.

Gdy sie czegos boje, moge...

porozmawiac narysowac to,
z kim$, komu ufam czego sie boje

[\

wzigc gteboki oddech pon}yéleé spedzic czas
o czyms$ wesotym z kolegq lub rodzing

Dodaj swojq
metode!




Nuda

| .
Pokoloruj metody, ktére mogtyby Ci pomdc poczué sie

lepiej w chwilach nudy.

Gdy sie nudze, moge...

C

7
MR

_! T =—

) llwy AN

7 tailE

)

U
=

and, , ’ ,
zagraé w co$ narysowaé obrazek

pobawi¢ sie
na zewnatrz z rodzing lub kolegq
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poczytac ksiqzke

zbudowac
kryjowke

utozyc¢ puzzle

Dodaj wtasnq

X metode!





