Regulacja emocji — sposoby
natychmiastowej poprawy
samopoczucia
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Przerwij to, co robisz, zamknij oczy i powoli wez 10 gtebokich oddechow.
Wyobraz sobie swoje ,,bezpieczne miejsce’.

1dz do cichego pokoju i poczytaj dobra ksiazke.

Postuchaj swojej ulubionej muzyki.

Pomodl si¢, medytuj lub skup si¢ na specjalnym odprezajacym wyrazeniu.
Postuchaj $miesznego stuchowiska w radiu, poogladaj zabawny program w tele-
wizji lub przeczytaj wesolg ksiazke.

Wyjdz z domu i zréb sobie spacer w bezpiecznej okolicy.

Biegnij w miejscu przez 5 minut.

Zadzwon do przyjaciela.

Porozmawiaj z rodzicem lub innym dorostym, ktéry cie zrozumie i wystucha.

Zgto$ sie na ochotnika do jakiej$ pracy spoleczne;j.
Glosno $piewaj.

Tancz.

Powiedz sobie, ze bedzie lepie;j.

Wez ciepla kapiel.

Zajmij czyms$ swoje rece — rob na drutach, wyszywaj, szydetkuj, strugaj cos
w drewnie, maluj itp.

Wymien pie¢ swoich zalet.

Porozmawiaj z kims o swoich uczuciach.

Powiedz komus, ze go kochasz.

Pobaw si¢ ze swoim zwierzeciem domowym.
Poméz w jakis sposéb komus$ innemu.



