Radzenie sobie ze zloscia

Kazdy z nas czasami czuje ztos¢. R6znym osobom pomagaja wtedy rézne czynnosci. Jednym
pomaga spokojne oddychanie, inni potrzebuja porozmawia¢ o tym co si¢ stato. Ponizej
widzisz rézne sposoby na radzenie sobie ze zto$cig wytnij te, ktore pomagaja tobie i wklej je
na osobnej kartce. Na gorze kartki zapisz ,,MOJE SPOSOBY NA ZEOSC:” — ponizej Wklej te
sposoby, ktore pomagaja ci poradzi¢ sobie ze ztoscig.

Napisz O Swojej
Ztosci

Zrob 50 Pajacykow

© 2015 Therapist Aid LLC Provided by TherapistAid.com



P ® 10

Policz do 100

et me
h@.lp Hou.

Porozmawiaj Z Kims O
Swoim Problemie

Sciskaj Piteczke

© 2015 Therapist Aid LLC

Terapia psychologiczna - Paulina Paczkowska

Zrédto: TherapistAid.com

Provided by TherapistAid.com

Strona 2



it
)
Cc%
P

Pobaw Sie Na Dworze Postuchaj Muzyki
O
@
s s , Twoj Wiasny Pomyst:
Poéwicz Swoje Hobby
© 2015 Therapist Aid LLC Provided by TherapistAid.com

Terapia psychologiczna - Paulina Paczkowska
Zrédto: TherapistAid.com Strona 3



