Jestem spokojny




Mam na imie

Mam

lat.

Mieszkam w

Uspokajanie
Czasami jestem zty lub smutny.
Niektére metody, ktére pomagajg mi sie
uspokoié, to:

Rzeczy, ktdre lubie:

Rzeczy, ktoérych
nie lubie:




Jak pozostac spokojnym

Ktdre z ponizszych metod pomagajg Ci
pozostac spokojnym? Wytnij te, ktdre
dziatajg na Ciebie, i przyklej je na

nastepnej stronie.
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Napij sie
wody.

UsigdZ w cichym
miejscu.

Daj sobie mocny

uscisk.

"

Pocieraj srodek
jednej dtoni
palcem drugiej
dtoni.

Porozmawiaj
z nauczycielem.

Zapisz, jak sie
czujesz.

Sciskaj
pitke-gniotka.

—

Zamknij oczy i
udawayj, ze jestes w
swoim ulubionym

miejscu.

Licz do 10 biorgc
gteboki oddech
miedzy kazdg
z liczb.

Rozciagnij sie.

Moje metody na pozostanie spokojnym

Przyklej karteczki przedstawiajgce metody,
ktére pomagajq Ci pozostac spokojnym.




Dokonywanie dobrych decyzji

Zte decyzje sprawiajq, ze osoby wokot
mnie sq smutne.
Dobre decyjne sprawiajg, ze osoby

wokot mnie sq szczesliwe.

Zaznacz kotkiem dobre decyzje.

Krzyczenie
na innych.

Zabieranie rzeczy,
ktére nie sq moje.

Wyzywanie
innych.

Siedzenie w cicszy
az sie uspokoje.

Rozmawianie z
nauczycielem

moja kolej.

sie z innymi.

Zachowywanie spokoju - Pamieta;j!

Pamietam o tym, by
byé mitym dla
kolegéw, z ktorymi sie
bawie.

Ciesze sieg, gdy uda mi
sie zachowaé spokdj.

Pamietam o stowach
.prosze” i
»przepraszam”.

Moj nauczyciel chetnie
mnie wystucha.

Gdy sie bawie, moge
zapytaé kolegéw, czy
chcg do mnie
dotqczyé.

Jesli kto$ mnie
zeztosci, moge
przemysleé, dlaczego
tak sie zachowat.

Moze byt
smutny i nie
miat ochoty
sie bawic.

Moge wzigé 5 wolnych,
dtugich oddechdow.

Czasami moge czuc si¢
zty, ale prébuje sie
uspokoié.

Czasami moge czué
sie smutny, ale
proébuje sie uspokoié.






