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5. © Regulacja Emoc;ji.

" | Wszelkie prawa zastrzezone.

W ;_ < Materiat przeznaczony do uzytku wtasnego.
Nie kopiuj, nie sprzedawaj i nie udostepniaj
bez zgody autora.

Wazna informacja

Ten materiat ma charakter edukacyjny i wspierajacy.

| Nie zastepuje diagnozy ani pomocy specjalisty.

Jesli dziecko doswiadcza silnych trudnosci emocjonalnych, leku,
dtugotrwatego smutku, agresji lub zachowan zagrazajgcych
bezpieczenstwu, skonsultuj sie z psychologiem, pedagogiem
lub innym odpowiednim specjalista.

Emocje sg naturalne. Dziecko nie potrzebuje kary
za emocje, lecz spokojnego wsparcia, granic
i narzedzi do regulacji.
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Znajdz to, czego potrzebujesz,
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Wprowadzenie:
Emoge nie g wrogéem

Emocje sg czescig zycia kazdego dziecka.
Pojawiajg sie po co$ — informuja,

ze cos$ jest wazne, trudne, przyjemne v
albo niebezpieczne. 7 \
Same emocje nie sg zte. > :

Dziecko nie musi od razu wiedzie¢,

jak poradzi¢ sobie ze ztoscia, smutkiem
czy lekiem. Tego mozna sie uczy¢ krok
po kroku — przez zauwazanie ciata,
nazywanie uczuc i wybieranie tego,

co pomaga sie uspokoic.

W tym materiale znajdziesz proste
¢wiczenia, skale, karty pracy

i strategie, ktére pomagajg lepiej
rozumie¢ emocje i wracac

do rownowagi.

Pmigtaai

Kazda emocja co$ mowi.

Najpierw regulacja, potem rozmowa.

Spokdj dorostego pomaga dziecku
odzyskac spokdj.
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MODULt 01

/rozumiec¢
emocje

Jak rozpoznawac, nazywac i oswajac to, co czujemy

- -
N N
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Czym wlasciwie

sq emocje?

G Emocje to naturalne reakcje naszego
\ "/ ciataiumystu nato, co si¢ dzieje
' wokét nas i w nas.

' L/ Emocje
pojawiaja sie

automatycznie.
. | &3 :
Neaaid =) Wptywaja na
, E'-"‘LII'\:-., : P
N4\ FIE{O, mysllt
= i zachowanie.

Nie wgbieramg emocji.

Mozemy natomiast uczyc sie,
co z nimi robic.
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. Mijaja, choc
i czasem potrzebuja
) .' czasu | wsparcia.




Wszystkie

emoc‘fe sq wazne

A e v 1
p — ~— P
Smutek Ztosé

pokazuje, co jest
dla mnie dobre
i przyjemne.

przypomina, ze cos
byto wazne i potrzebujeg
troski.

mowi, ze cos mi
przeszkadza, boli albo
przekracza granice.

T =y xis
-~ - -~
Lek Wstyd Frustracja
ostrzega, ze pokazuje, ze boje sie pojawia sie, gdy co$
potrzebuje oceny lub jest trudne albo
bezpieczeristwa odrzucenia. nie idzie po mojej

lub wsparcia.

mysli.

Nie ma emocji dobrych i ztych.
Sg emocje przyjemne i nieprzyjemne —
ale kazda z nich niesie informacje.
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Emocja, mysl,
ciato i zachowanie

Te cztery elementy s3 ze sobg potgczone.
To, co czuje, wptywa na to, co mysle, co dzieje sie w moim ciele
i na to, jak sie zachowuje.

O
Emocja Mysl
Emocja — Z N Myéll S
to, co CZUJQ- to, co pojawia sie

w mojej glowie.

Zachowanie Cialo

Zachowanie — Ciato —
to, co robie to, co dzieje sig
; : w moim organizmie.

PRZYKLAD: =e
2 y ‘= Sytuacja:  Kolega zabrat mi kredke bez pytania.
78)

Emocja:  ztos¢
@

Mysl: To nie fair!
0= bk : .
o Ciato: napiete ramiona, goraco w twarzy
jz% Zachowanie: chce krzyczeé albo wyrwac kredke

Kiedy rozumiem ten tancuch, \/,

@ tatwiej mi wybra¢ lepsza reakcje. o>
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Moj Cermometr emocji

Zaznacz,
jak zwykle czuje sie
Twoje ciato na
kazdym poziomie.

\

Po czym poznaje poziom 5?7

5 Alarm /

|

- potrzebuje
pomocy

|

|

LY

ﬁ..:

|
|
: 4 Bardzo duze
: pobudzenie

Po czym poznaje poziom 37

Silne
emocje

S
|

' 2 Lekkie

napiecie

N Po czym poznaje poziom 1?

\/
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Poznaj 6
~ podstwwowych emocfi

N,

L SN
| Smutek —
Czuje sie dobrze, Potrzebuje czutosci, Co$ mi przeszkadza,
lekko i przyjemnie. czasu albo wsparcia. boli albo jest nie fair.

= S| P e R e
LaSKocCczenie -

Chce czué sie Co$ wydaje mi sie Stato sie co$ nagtego
bezpiecznie. nieprzyjemne albo lub nowego.
odpychajace.

0 Ktora z tych emocji rozpoznajesz u siebie najtatwiej?
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Mapa moich emocji

Emocje pojawiajg sie kazdego dnia.

Poznaj je lepiej i zobacz, co dzieje sie w Twoim ciele

i co Ci pomaga.

2
)

~ Najczesciej czuje
rados¢, gdy...

Ztos¢ pojawia sie
u mnie, kiedy...

e Smutek czuje, Lek pojawia sie,
gdy... gdy...
Eyard Frustracja pojawia sie, Co pomaga mi wrocié¢
P
gdy... do réwnowagi?
B3 Kazda emocja jest wazna.
= Nie ma dobrych ani ztych emocji - s3 tylko nasze.
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MODUL 02

Ciato mowi

pierwsze

Jak zauwazac sygnaty z ciata,
zanim emocje stang sie bardzo silne

//;/
%,

ce [0

napiete
ramiona
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Gdzie czuje 6”’[00]6 w ciele?’

Emocje czesto pokazuja sie najpierw w ciele.

glowa -~

Zamet, napiecie,
migajace mysli

o twarz

Czerwienie sie,
zaciskam szczeki,
marszcze czoto

“,

gardto
; Guli w gardle,
2 Sciéniecie, trudno klatka piersiowa
mowié Szybkie bicie
serca, ucisk,
trudno oddychac
brzuch

Motyle w brzuchu,

$ciskanie, mdtosci, : .
ramiona | FQCG

napiecie
Napiecie, drzenie,
zaciskanie rak,
nogi WS I. che¢ uderzenia

Ciezkie, stabe,

) ( napiete, trudno Jrmd ]
.9 staé spokojnie é}

~/\, Najczesciej ' Kiedy sie denerwuje, 71 Najtatwiej
N czuje cos w... | moje ciato... % zauwazam u siebie...
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Jak cialo
., pokazuje zfosc?

o goraco w twarzy e zacisniete piesci 9 napiete ramiona

Twarz robi sie ciepta, Rece zaciskajg sie Ramiona unoszg sie,
ciato staje sie sztywne.

cZerwona. mocno.

szybki oddech

Oddycham ptytko & Czuje silng potrzebe %
i szybko. krzyczenia lub uderzenia R
czegos$ lub kogos. ( },
i
i
- O
uwﬁ Ztosc¢ to sygnat, ze co$ mi przeszkadza, )
\. / ; : e
N - boli albo przekracza granice. €
\ - I?
- = Co moge zrobic?
' 1 i . 3. Powiedz,
x SHEERK S < 2. Oddychaj Q? | czego potrzebujesz
{ H A — £ g \ /
Na ChbWIle przestan, A N We?z kllka WO[HYCh | Y, Mow %pokojnie-
' BRI oddechow. s o swoich uczuciach.
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Jak cialo

pokazuje lek?

Lek moze pokazywac sie w naszym ciele na rozne sposoby.

A - , " e
) napigcie w ciele che¢ schowania sie
lub ucieczki

Lek mowi: chce czué sie bezpiecznie.

Co moze pomoc?

f'-‘_i ) rozejrzyj sie “ *’:, wez spokojny powiedz o tym
~ dookota " oddech " dorostemu
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(11 cigzkie ciato _

Czuje sie

ciezki, jakby
moje ciato
chciato opas¢
lub sie schowac.

brak energii

Czuje zmeczenie,
nie mam sity
ani checi do
wielu rzeczy.

odpocznij
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Jak ciato
pokazuje smutek?

Smutek moze wygladac réznie u roéznych osob.
Nasze ciato czesto daje nam sygnaty.

Smutek przypomina, ze co$ byto wazne

. wolniejszy ruch tzy

Poruszam sie Moge ptakac

wolniej, nie lub czu¢ tzy
mam ochoty w oczach.
na zabawe ani

rozmowe.

potrzeba

bliskosci

lub spokoju
Chce by¢ blisko
kogos, kogo
znam, albo
potrzebuje
ciszy i spokoju.

i potrzebuje troski.
Co moze pomoc?

.

L, . Y
-

b

b

@
pozwdl sobie
poczu¢ smutek

przytul sig lub
popros o wsparcie



Moje sygnaly
ostrzegawcze

Zanim emocje stang sie bardzo silne, moje ciato i zachowanie dajg mi sygnaty.

o= W ciele AN Wmyslach ¥
| \\ ;"}’} potrzebuje?

5" 3 Im wczesdniej zauwaze sygnaty, £
s

tym tatwiej moge sobie pomoc.
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@ )
Mapa mojego ciata
Pokoloruj lub zaznacz na sylwetce, gdzie w swoim ciele czujesz rozne emocje.

Kiedy czuje rados¢,

3
N

i ~  moje ciato...

Twoja mapa
emocji
£ radosé
5 % | Kiedy czuje ztosc,

;;'f ztos¢ moje ciato...
:,..,: smutek
O lek v+ & Kiedy czuje smutek,
K i g moje ciato...

Kazde ciato moze : ;
; : s Kiedy czuje lek,
odczuwaé emocje ~ il
moje ciato...

troche inaczej.

L AN
-
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MODUL 03

Moje -
. narzedzia
~do uspokajania

Proste sposoby, ktére pomagaja
ciatu i gtowie wrocic¢ do spokoju

6 =2 I"\j’;‘f))

-7 oddech

N __\"‘.,\bezp.re'czne ukojenie '\ f
: RN _\\__\ miejsce siebie
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Najpierw ciato,

Kiedy emocje sg bardzo silne,
najpierw potrzebuje wrocic¢ do spokoju.
P & i g
8 "ﬂ Zatrzymaj sie [ I fJﬂ}f \ Odejdz na chwile
% “#41“’/ Zréb pauze. \___\ .';\i__. _,;f ; / lub zatrzymaj sie w miejscu.
Od'd).{Chaj ‘ lr"; - i Wdech przez nos,
Wez kilka gtebokich \ < £ wydech przez usta.
oddechéw. ol
Pomoz ciatu sie uspokoic¢ Napij sie wody,
Wybierz co$, co dziata rozciagnij sig, obejmij sie,
na TWOje ciato. pomaSUj dtonie.
Nazwij, co czujesz % -‘ To pomaga zrozumiec,
Powiedz sobie lub komus \ '_‘._ )] cosie ze mna dzieje.
po imieniu Swojg emocje. KT ¥ 4

£ ‘3\ Powiedz, czego potrzebujesz / et Méw spokojnie i prosto.
o) ~ Powiedz jasno, co moze r.,_ [ ohe) Dzigki temu inni moga
7 Citeraz poméc. Y Cie lepiej wesprzec.

Najpierw kilka oddechow
| chwila ciszy.
Potem moge powiedziec:

,Jestem zty. Potrzebuje przerwy.”

19 | Regulacja Emogiji



prostych sposobow /

~oddychania

Oddech pomaga ciatu zwolni¢ i wréci¢ do spokoju.

. 4, o sl .
o Balonik _o@ :_-—_ﬂ-fﬁ ) Kwiat i $wieczka
Potdz rece Powachaj
na brzuchu. kwiatek.
Wdech nosem, Zdmuchnij
wydech ustami. |/ $wieczke. i
|
L 4
S,
Oddech 4-4 @.R Fala
Wdech: -’ Wdech jak
1-2-3-4. fala wptywa.
Wydech: Wydech jak (¥
1-2-3-4. fala odptywa. ‘@
( = Dtori nasercu | y
\ﬁf_}f/ ' ' Y
Potoz dton @ E 4
na sercu ) '
i oddychaj )
powoli.

Wybierz taki oddech, ktory najbardziej Ci pomaga.
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Technika 5-4-3-2-1
Ta technika pomaga wrécic¢ do chwili obecnej
i uspokoié ciato.

Widze 5 rzeczy
Rozejrzyj sie i nazwij
5 rzeczy wokot siebie.

Dotykam 4 rzeczy

Poczuj 4 rzeczy, ktorych
mozesz dotknaé.

Stysze 3 dzwieki
Postuchaj 3 dzwiekéw
dookota.

Czuje 2 zapachy
Zauwaz 2 zapachy albo
wez 2 spokojne wdechy.

Zauwazam 1 smak

Pomysl o 1 smaku,
ktéry czujesz teraz.

Sprébuj teraz:
Co zauwazasz wokét siebie?
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.

RuCh: ktél‘y pomaga /

roztadowaé napiecie

(‘:\i/ Kiedy ciato jest spiete, bezpieczny ruch
pomaga uwolni¢ napiecie.

o Potrzasnij dtomi

Potrzasnij rekami
przez kilka sekund.

Oprzyj dtonie
o0 $ciang i mocho
docisnij.

,’/j\ Wyciagnij sie
“= wysoko
Siegnij rekami

do goéry i rozluznij
ramiona. fiﬁj

Usigdz i przytul nogi,
zeby poczué swoje
ciato.

Zréb
10 podskokéw

Krétki ruch pomaga
wypusci¢ energie.

o Zréb kilka krokéw

Przespaceruj sie chwile
spokojnym tempem.

(Y) Ruch ma pomagac i by¢ bezpieczny
N/

dla Ciebie i innych.
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MOj C /

® ] [} H’/
bezpieczne miejsce -

J/ | Wyobraz sobie miejsce, w ktérym czujesz spokdj i bezpieczenstwo.

{
' *.f-‘ ':)’

(7" ) Narysuj swoje bezpieczne miejsce

@@f Co tam widze? —— (\@) Co tam stysze?

. Co tam czuje w ciele? XA (:f ?) Co pomaga mi tam odpocza¢? )

To miejsce moze by¢ prawdziwe albo wyobrazone.
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Moja osobista

apteczka spokoju

Zbierz rzeczy i pomysty, ktore pomagajg Ci wrécic do rownowagi.

@ \ (’ TV ;‘J
To, €O - ‘ \/
dziata dzisiaj, Mff:cze‘sz’
moze dziatac zmlen'|ac
j ) SWojg

utro.
| 5 ddach apteczke
i oddec ool
I' i — 9
. e
Lﬂ‘--l L N . { ‘z 4
Wybierz /@ & _
reczy SN M7 | Maters
ktére sa / przytulanka muzyka rysowanie l frog d:?)’
bezpieczne ' : A Elu[ o
i dostepne q uige.
dla Ciebie.

rozmowa

z dorostym J
Stworz swoja : = Korzystaj
wtasna listg z niej, kiedy
pomystow czujesz, ze
na spokdj. tego potrzebujesz.

Najbardziej pomaga mi:

i
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 MODUEO4
Kiedy y
pojawia sie

o  ztosé

Jak rozumiec ztos¢ i co robic,
kiedy staje sie bardzo silna.
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Co zt0S¢ prébuje /
mi POW iedziec?

QQ Ztosc jest sygnatem.
Czesto mowi o waznej potrzebie albo granicy.

Cos mnie boli.

Ktos

przekroczyt
moja granice.

Potrzebuje
przerwy.

y

A Ehf:f.? Potrzebuje VW’/

) yc

pomocy.
ustyszany. /)?//’

N 2 ek ' :
\' ) Ztos¢ chce co$ waznego pokazac. /
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710$¢ to emocja,
~ agresja to zachowanie

Moge czu¢ ztos¢. Nie moge krzywdzic siebie ani innych.

Agresja C?)

To sposob dziatania.

\ Krzyk, bicie,
%f:k | popychanie,
®
8

@

@ To uczucie. L _,
’ '\“_. = )
\ Pojawia sig § 77 .

‘?' w srodku. -.

i] : 3 Pokazuije, ze co$
o jesttrudne albo
" nie fair.

niszczenie.

Rani mnie
lub innych.

powiedziec: - . B poprosié
jestem zty odejsc oddychac 0 pomoc

Co nie jest OK?

rzucac rzeczami wyzywac
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Co moge zrobic /’
zamiast krzyczeé
<) lub uderzaé?

S3 sposoby, ktére pomagaja roztadowaé zto$é bez ranienia.

)
{(x%/
Powiedz: Oddychaj
Jestem zty. powoli.
Odejdz? Scisnij
na chwile. poduszke.

&

-

Narysuj Napij si¢
swojg ztos¢. wody.
0
Poruszaj Popros$
ciatem. dorostego
0 pomoc.

\/ Moge czuc ztosc i jednoczesnie dbac o bezpieczenstwo.
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Plan STOP

Kiedy ztos¢ rosnie, plan krok po kroku
pomaga odzyskac kontrole.

P~

\./

Stan

Na chwile
zatrzymaj ciato.

Trzy oddechy
Wez 3 spokojne

wdechy i wydechy.
Pr s o
fal
"\_‘ k -/I fj
L\h\:_ //

Ocen, co sie dzieje
Zauwaz: co czuje, co mnie
zdenerwowato, czego potrzebuje? *

Powiedz, czego potrzebujesz

Powiedz to spokojnie i prosto.

Przyktad
Q? »Jestem zty. Potrzebuje chwili przerwy.”

-
-

7’

;;Lw M¢j sygnat ztosci:

") MGj krok STOP:
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Jak mowic o tym, V
czeqo potrzebuje?

A =
(‘j Kiedy jestem zdenerwowany, moge powiedzie¢
prosto i spokojnie, czego teraz potrzebuje.

Potrzebuje Potrzebuje lf(&,f]\‘ Potrzebuje

chwili przerwy. spokoju i ciszy. b przytulenia.

b

Potrzebuje, zebys . Potrzebuje
mnie wystuchat/a. pomocy.

( s s
n\@ Moge powiedzie¢: =

Teraz czuje... B8,

. .'"\,n—-\
Potrzebuije... \ /g
Pomoze mi...
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Moéj plan na
wielkg ztosé

Kiedy ztosc staje sie bardzo silna, ten plan

pomaga mi przejs¢ krok po kroku do bezpieczenstwa.
v

W,

Po czym poznaje, ze zto$¢ rosnie?

Co dzieje sie w moim ciele?

oddech odejscie woda ruch

Do kogo moge sie zwrdcic?

Moje bezpieczne zdanie:

-~ ,Jestem bardzo zty. Potrzebuje przerwy.”

\_/ = Najpierw bezpieczefistwo, potem rozmowa. ¢ " \ 22
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©wobuEos

- b
—_—

Lek, smutek )ﬁi ‘
i trudne chwile

) P

=
=

Jak rozumiec¢ trudne emocje i co moze
pomaéc, kiedy potrzebuje wsparcia.
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Kiedy sie boje

Strach chce mnie chronic.
Moge zauwazy¢ go i pomoc sobie wréci¢ do poczucia bezpieczenstwa.

. * * ’ f{I.\ 1L H
o Co moze sie dziac? (720 Co mowi lek?
e @‘w serce bije s > ( {: )
szybciej y 9 G -7:’?]
(JL )L,  ciato sie
Y2)1! 1! :
! napina
chce sie :
schowa¢ Q,) Chce czué sie bezpiecznie. _J/!'f
Co pomaga?
spokojny oddech rozejrzenie sie dookota powiedzenie o tym dorostemu

Q@ Moje bezpieczne zdanie:

\, / Boje sie. Potrzebuje wsparcia.

Q Najbardziej pomaga mi, kiedy...
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Co zrobi¢ z
zamartwianiem sie?

@ Kiedy moje mysli kraza w kétko, moge zrobi¢ kilka prostych rzeczy.

Nazwij swoja mysl

Co mnie teraz martwi?

Sprawdz fakty

Czy to dzieje sie teraz,
czy to tylko obawa?

Oddychaj i wré¢ do ciata.

Porozmawiaj z dorostym.

Zapisz lub narysuj zmartwienie.

Na to mam wptyw /ﬁ -, Tego nie musze teraz
' rozwigzac
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Kiedy
jest mi smutno

/
l//
Smutek przypomina, ze cos byto wazne. ;f;/ :
Moge dac sobie troske i wsparcie. /
Moge odpoczaé ( 9y Moge by¢ blisko © Moge ptakaé
kogos$ zyczliwego
Odpoczynek pomaga Ptacz pomaga

mojemu ciatu 2 Bliskosc i ciepte stowa uwolnié trudne
i sercu. ' przynosza ukojenie. emocje.

Moge powiedziec, Moge zrobic¢ jedng mata
ze jest mi smutno dobra rzecz dla siebie
Mowienie o tym, co czuje, Q// Mate gesty troski moga

pomaga mi poczu€ si¢ poprawi¢ mdj nastroj.
zrozumianym.

/4 Co pomaga mi w smutku?

\
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Wstyd i
.~ poczucie winy >

@ To sg trudne uczucia. Moge je zauwazy¢

i zrobi¢ co$ naprawczego lub szukajgcego wsparcia.

'f_

Wstyd (VD Poczucie winy @‘)

Mysle:

Mysle:
ze mng jest zrobitem/am co$
co$ nie tak. niewfasciwego.
Potrzebuje Moge przeprosic,
zyczliwosci naprawic i wyciggnac

| bezpieczenstwa. wnioski.

powiedziec 5 naprawic, popoziaviae
prawde Shta s jesli moge z zyczliwym
dorostym
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Co moge kontrolowaé,
a czeqo nie?

Nie wszystko zalezy ode mnie. Moge skupi¢ sie na tym, na co mam wptyw.

Mam wptyw na...

moj oddech

moje stowa

to, czy poprosze
4

0 pomoc

maty nastepny krok

Dzisiaj wybieram:
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Nie mam wptywu na...

& -

uczucia innych

to, co juz
sie wydarzyto

kazdg sytuacje

/
{



Moja karta pomocy
. natrudny dzien

To moja szybka pomoc, kiedy czuje sie przecigzony/a,
smutny/a albo przestraszony/a.

i

Jak sie czuje?

O boje sie O jestem spiety/a O jest mi trudno

Co pomaga mojemu ciatu?
an
-

O przytulenie

Do kogo moge sig zwrdcic?

Moje pomocne zdanie:

“Potrzebuje teraz wsparcia i spokoju.”

Mata rzecz, ktorg moge zrobi¢ teraz:
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FA

/ /

Emocje -

w relacjach

\ "

Jak mowic o uczuciach, stawia¢ granice
i wraca¢ do porozumienia po trudnych chwilach.
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b,

] ak mowm ;;;-
Méwienie o uczuciach pomaga mi by¢ lepiej zrozumianym.
o Zatrzymaj sie 9 Nazwij emocje f Powiedz Dodaj,
i zauwaz ~ spokojnie czego potrzebuje
Co teraz czuje? @ o Czuje... Potrzebuie...
smutek

Potrzebuje
chwili
przerwy.

£
? @
I'i\

zty.

o

Potrzebuije... AT
. . N /
Pomoze mi... —
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Komunikat ,JA” /

Pomaga mi méwic o sobie bez oskarzania innych

»
v i
- \T r 4
h >
-
N a
e \v J — i

0.

Ja czuje... kledy

Jest mi przykro, 9 Jestem zty, kiedy ktos 9 Boje sie, kiedy robi sie

kiedy ktos sie ze mnie zabiera moje rzeczy bez bardzo gtosno, bo moje

$mieje, bo to mnie rani. pytania, bo to jest dla ciato sie napina.

Potrzebuje szacunku. mnie wazne. Potrzebuje chwili
Potrzebuije, zebys spokoju

zapytat/a. S ; ﬁ

@ Méj komunikat JA:

® Jaczuje... Cﬁ

® kiedy... (;“ -

® bo.. - £ - i
potrzebuje... ~
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(Granice

bez krzyku

d) Moge chronic siebie spokojnie, jasno i stanowczo.

spokojny proste krok do poproszenie
glos stowa tytu dorostego
0 pomoc

¥ ) Moje zdanie graniczne: =
Y

7 ST : el A
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Teraz nie chce
rozmawiac.

Granica nie rani.
Granica chroni.
..._"_____...-—————-—_



Co robic
. podczas konfliktu?

Konflikt mozna przej$¢ krok po kroku bez ranienia.

9 Oddychaj.

=1 Powiedz, co sig stato.

o Powiedz, co czujesz.

Zaproponuj rozwigzanie.

e Jesli trzeba — zréb przerwe.

Przyktady wypowiedzi:

A " Nie podoba ‘\
mi sie to.

."Jl - \
Poszukajmy
_, rozwiazania.

3
T

..-/.

\‘7 W konflikcie pomoze mi:
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Jak naprawid

relacje po ktotni?

Q? Po trudnej chwili mozna wréci¢ do kontaktu
i sprobowac naprawy.

g

[

b

o Uspokoj sie e Zauwaz swoj udziat (&1 Powiedz: przepraszam

(Y , Tt »Przepraszam, ze krzyczatem/am. -
\, / Przyktadowo mozesz powiedziec: % ~
= Chce to naprawic. \

5 e
Méj krok naprawczy: = 4oy

@

&
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Rodzinne zasady %V//
dotyczgce emocji

@ Te zasady pomagaja nam przechodzi¢
przez emocje z wiekszym spokojem.

~

Wszystkie Nie krzywdzimy Mozemy zrobié
emocje sa wazne. siebie ani innych. " przerwe.

Mowimy Prosimy Po trudnej chwili
0 uczuciach. 0 pomoc. wracamy do rozmowy.

( @ Nasza dodatkowa zasada:

@ To s3 nasze rodzinne zasady. /
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-

MoDUE 07

7
/ L -

[
b.f'

~ réwnowagi '

Jak korzystac z tego, co juz umiem,
aby dbac o spokdj kazdego dnia.

—
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_

strategie (.

Moje najlepsze Yo
g =
@ Wybieram to, co pomaga mi wraca¢ do réwnowagi. N

rysowanie 0 rozmowa

© Kiedy jestem zty/a, pomaga mi... AN
Kiedy jest mi smutno, pomaga mi... A
\/

Kiedy sie boje, pomaga mi...

Kiedy jestem przecigzony/a, pomaga mi...
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V)

Moja gtowna
emocja

|

Jak mocno ja
czutem/am?

Co mi
pomogto?

(@)
Jak dbam
o siebie?
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Moj tygo dn10wy
tmcker emocji

Codziennie moge zauwazy¢, co czutem/am
i co mi pomogto.

Pon Wt Sr



Moj osobisty y/
'
Plan Regulacji Emoq:
Q@ To mdj plan, do ktérego moge wracac,

kiedy potrzebuje wsparcia i spokoju.

o Moje czeste emocje o Moje sygnaty w ciele

N ‘:__
[ I ] - ~
~t /
o
L ]

Co mi pomaga Do kogo moge sie zwrdcic

/

Najpierw zatrzymuje ciato, potem wybieram pomoc. S
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