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~KULTURA ZA ZAMKNIETYMI DRZWIAMI”

ZESZYT CWICZEN

Spéjrzmy teraz na najbardziej popularne metody zarzadzania emocjami i stresem,
a nastepnie przygotujmy witasng mape lub liste sposobdw, ktore w naszym
wypadku dziatajg, sg warte wyprdébowania lub o ktérych zbyt czesto zapominamy,
jak bardzo moga by¢ pomocne.

Mozemy podzieli¢ nasza liste na: 1) to, co zawsze dziata; 2) to, o czym powinienem
czesciej pamietad; 3) to, co warto wyprobowad.

Opracowata
Anna Tomczyk

TO, CO ZAWSZE DZIALA:

TO, O CZYM POWINIENEM CZESCIEJ PAMIETAC:

TO, CO WARTO WYPROBOWAC:
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~KULTURA ZA ZAMKNIETYMI DRZWIAMI”

AUTO-poMOC :)

powrot do
spacer ulubionej ksiazki

spedzenie czasu
nad woda lub w lesie

czas zabawy pyszny
z psem / kotem positek

planszéwki . :
pisanie
pamietnika

kréotka wycieczka ;
przytulanie

sport . :
M wyptakanie sie
duuuuuuuzo snu
szczera rozmowa
3 Z przvjacielem
masaz ) ayjatiase
SPA

gra na instumencie

pisanie wierszy

o tym, co czuje kapiel

robotki reczne, malowanie
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