Pogoda Twoich Emog;ji

Twoj e emocj e-zsrg ejnakajpogsddka wi el okr ot ni

Czasem Twoje emocje sg stoneczne,

trudne jak ciemne chmury albo burza.

Fedli cheemy pomdée dziecku nouceye sie
radzenia soble 2z gilinvmi emocami, metafors pogody

pomoze munabrad do nich dystansu,
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Jednojestpewnek azda pogoda przemij a.
Ni gdy nie jest tak, ze zawsze
Ni gdy ni e | e,siespokognéa, boe wsbgodaevkavoim
wnetrzu bedzie trwata wieki

JAKA POGODA POKAZUJE TWOJ DZISIEJSZY NASTROJ?
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KTOS POPRZESTAWIAL LITERY W NAZWACH EMocJI I uczu€.

CZY POTRAFISZ JE UPORZADKOWAE?
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A gdy przychodz3 do Ciebie trudne emocje: PO PROSTU OBSERWUI JE
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Jak to zrobié?

Nasz umyst jest jak pojemnik z wodag, v
Mozna je przyrownad do rdéznokol orowegoc
woda przestrzeni umy st u.

Gdy jestesmy zdenerwowani, zestresowar
robi sie prawdziwe zamieszani e

W tym stanirons @admoegemys| ed i dzi at ad.
Wy bierz kol ory Tavgrzyjoafiimiuye 1 isiiimiestaaieno ¢ j i
Gdy wustyszysz dzwiek dzwonka po prost.
wirujacych mysljiak =zimorcjd mpmiza okpuw dagi ad
szklanki.

Two | umysé sBshawi € &pskojny.
Tak si e dzieje ogdiei jewazsimyg chvs adwumji e n
| oddech.

Ni eprzyjemne mysl.i i uczucia sag wtedy
dnie
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Mind in a Jar - Planting Seeds of Mindfulness MOVIE!

https://www.youtube.com/watch?v=QONmMH6tgiMc&list=RDCMUCytzR1tkUY

oF5DjGYiYKhGQ&index=1

Jak widzisz emocje to nie zepsuty telefon, nie mozna czegos zrobic
zeby je naprawic, im mniej dziatamy na zewnatrz, mozemy osiggnac
lepszy efekt wewnatrz.


https://www.youtube.com/watch?v=QNmMH6tqiMc&list=RDCMUCytzR1tkUYoF5DjGYiYkhGQ&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=QNmMH6tqiMc&list=RDCMUCytzR1tkUYoF5DjGYiYkhGQ&index=1

Mozesz samal/ sam przygotowad sobi
i uspokoid trudne emocj e.

Zobacz na f jCdlnmDown Jar”a |Stoikzna wspokojdnie”

https://www.youtube.com/watch?v=Eg OmUPQzNc

Wyprobuj pierwszg pomoc przy trudnych uczuciach

CWICZENIE UWAZNOSCI
DLA NASTOLATKOW

RADZENIE SOBIE
Z TRUDNYMI EMOCIAMI
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Wersja dla mtodszych: https://www.youtube.com/watch?v=0FeWtn6bfKY

Wersja dla starszych: https://www.youtube.com/watch?v=00a0ZYNIxCI
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https://www.youtube.com/watch?v=Eg_OmUPQzNc
https://www.youtube.com/watch?v=oFeWtn6bfKY
https://www.youtube.com/watch?v=Ooa0ZYNIxCI

oCya

E\'“ — instrukCja obstugi w trzech Krokach

Akceptuje

Niewazne, czy udato mi sie doktadnie nazwac te emocje.
Nie staram sie je] kontrolowac ani jej zmieniac.
Wazne, zeby ja przyjac i jej doswiadczyc¢. Pozwalam jej
przeptynac przeze mnie, by mogta potem odejsc.

wydawnictwo
cové':a‘vxalfo?
www.cojanato.pl




BADZ
BEZPIECZNY
I

TRZYMEJ tAPY DALEKO
OD KLUKI, SLIPSKOW | SZNUPY.
NIE DOTYKEJ,

JAK NIE TRZEBA*

*W gwarze gnieznienskiej:
Nie dotykaj nosa, oczu i ust bez potrzeby




