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Dobre Miejsce

DORADIZITWO

Jak wyrazac¢ ztosc,
ABY NIE KRZYWDZIC INNYCH?

Z10S¢ to emocja, ktora moze sie wiazac z
przekroczeniem Twoich granic, jakims
niepowodzeniem czy zagrozeniem.

Nie jest to ani dobra, ani zla emocja, ale jest Ci
potrzebna, aby zachowacé rownowage emocjonalna.

SAMORZAD
WOJEWODZTWA
WIELKOPOLSKIEGO

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Wielkopolski Polska Unie Europejska




Dlaczego przychodzi

do Ciebie ztosc¢?

f \ M Jestes gtodny/a,

zmeczony/a,
niewyspany/a.

A \Wokodt Ciebie za

) b
5 duzo sie dzieje.
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Cos’ Cie wystraszyto

{ albo boisz sie czegos.

\

h\'\’\.\,m’/"

Potrzebujesz
=<, wiecejruchui
zabawy.

®.9

Potrzebujesz, aby

rodzice/opiekunowie

Wydarzyto sie cos
nieprzyjemnego.

. /‘. Kto$ sprawit Ci

przykrosc.

Pomimo wielu préb,
nie potrafisz czegos
zrobic, z czyms sobie
poradzicC.

dali Ci wiecej uwagi.

¢



Co sie z Toba dzieje
kiedy wpadasz w z1oS¢?

O . ~\ ’ Na Twoje| twarzy pojawiajg sie wypieki

~ i czujesz jak robi Ci sie goraco.
r

_ Cuzujesz jak gtos wieznie Ciw
gardle albo wrecz przeciwnie
chce Ci sie krzyczec.
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sy Twoje ciato zaczyna sie napinac,

a rece zaciskajg sie w piesci.

Twoje ciato drzy i trzesie sie.

Twoje serce zaczyna bic
coraz szybcie.

‘ N\ o ‘
(" & Pojawia sie nieprzyjemny
x
A

ucisk w brzuchu.




Jak dziala Twoj mozg
kiedy sie zloScisz?

I |
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Zaczyna dziala¢ szybko i wybuchowo, niczym wulkan,

przez co trudno go zatrzymac. Moze by¢ tak, ze chce Ci

sie wtedy krzyczeg, bi¢, kopad, rzucag, niszczy¢, gryzce,
plué, drapac albo szczypad!

To wszystko jest zupelnie normalne!
Mozesz czuc i wyrazacd swoja ztos¢!

Wazne, aby przy tym nie rani¢ i nie krzywdzi¢ innych.
Mozesz to wszystko robi¢ w bezpiecznych dla Ciebie
1 innych warunkach.




Zeby ztos¢ mogla znalez¢ ujScie
1 odlecieg, sprawdz, co mozesz robig.

Za kazdym razem mozesz wybrac inny sposob,
wazne, aby probowac i ¢wiczyd!
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Czuje ztos¢!

ptakac

mowic — ztoszcze sie,
czuje ztosc,
Jestem .
ay/at  Wkurzytem/am sie,

o

: ‘ tupac i skakac

sciskac¢ poduszki
albo pluszowego misia

.<| = zrobic bitwe
& n; poduszki

drzec kartki,
stare gazety

napic¢ sie wody

krzyczed

Motyla

I
O kurczaki! ol

wotac - o kurczaki!
motyla nogal

.

A
: A
K o [
-l ”kf./: ryczec jak tygrys

biegac po pokoju
albo na dworze

przytula¢ sie do mamy,
taty, kogos bliskiego

bazgrolic na papierze
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robic przysiady
albo pajacyki

A
N
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oddychac gteboko

| wypuszczac powietrze
jakbys chciat/a zdmuchnagé
Swieczke




Narysuj emocje

1 porozmawiajmy o nich

zdziwienie



Narysuj emocje

1 porozmawiajmy o nich
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Zzmeczenie strach o



Znasz kogos, komu przyda
sie ta broszura?

PrzeSlij ja dalej! O

Wejdz na moja strone.

dobremiejsce-doradztwo.pl

Jestes w Dobrym Miejscu.
Zapraszam do wspoipracy.

Do zobaczenia!
(\/\/
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