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QU PR
s W Nie przewaza zadne uczucie. kiedy znajdujesz sie w tym
f ¥ stanie jeste$ zrelaksowany. Nic sie nie stato

@ 'NTENSYWNOSC 1- DELIKATNE
UCZUCIE

uczucie odczuwane jest nieznacznie, bardzo stabo

@ INTENSYWNOSC 2 - SREDNI POZIOM

uczucie odczuwane jest na Srednim poziomie. Nie na
Nic sig nie stato wysokim ani nie na niskim
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@ INTENSYWNOSC 3 - INTENSYWNY
POZIOM

uczucie odczuwane jest bardzo mocno i intensywnie

intensywnos¢ 3 - wysoka
kiedy jestesmy bardzo rozztoszczeni, czujemy
bardzo mocno ztos¢é- od stép po sam czubek gtowy.
Ptomienie staty sie tak silne, ze wywotaty pozar.
Ogien jest tak duzy, ze niszczy wszystko na swojej
drodze. Zeby go ugasi¢ potrzebny jest ogromny
wysitek i wytrwatosé. JesSli nie bedziemy uwazaé
moga postac¢ duze zniszczenia. Kiedy jestesmy
rozztoszczeni, mozliwe, Zze czujemy takze smutek.
Te dwa uczucia czesto wystepujag razem

zastanéw sie kto teraz moze ci poméc, by

© zgasic ogien

intensywnosc¢ 2 - Srednia
gdy nie udato ci sie ugasi¢ ptomienia i zrobil"sie
wiekszy- zmienit sie w ognisko. Teraz ogien
trudniej jest ugasi¢ i jesli nie zwrécimy na niego
uwagi moze sie rozprzestrzenic¢. Ale jesli sie
zmobilizujesz - jestes w stanie go zgasi€¢ i nie
pozwolié¢ by stat sie jeszcze wiekszy

zastanoéw sie jak mozesz tym razem zrobié

intensywnosc 1- niska ‘
kiedy jesteSmy troche rozztoszczeni zaczynamy
czuc ciepto- jakby maty ogien. Wtedy jest idealny
moment i ugasi¢ go jednym dmuchnieciem

? zastanéw sie jak mozesz to zrobi¢

QD ZADANIE - TWOJ SPOSOB NA Z£0SC

KTO LUB CO MOZE CI W
TYM POMOC



KROK 1: ODEJDZ

ﬁ ‘ DAJ SOBIE CHWILE. IDZ W MIEJSCE, GDZIE CHWILE
= % MOZESZ POBYC SAM/SAMA.

KROK 2: ODDYCHAJ

Nabierz powietrza do ptuc tyle ile umiesz i powoli
wypuszczaj powietrze ustami do momentu, az
bedziesz czut/-a, ze pozbuyte$/-as sie catego powietrza
z pluc. Powtorz kilka razy az poczujesz, ze stajesz sie
spokajniejszy,/-a.

Krok 3: POMYSL

Zastanow sie chwilke co Cie tak naprawde zdenerwowato, .
Pomysl, jak chciatbys/-atabys$ zareagowac, zeby obnizyé
Twajg zto$é.

KROK 4: POWIEDZ

Kiedy Twaj poziom zto$ci opadnie to porozmawiaj z
0Sobg, ktora Cie zdenerwowata.

DOBRA ROBOTA!

MozZesz byc z siebie dumny/-a! Bardzo dobrze
poradzite$,/-a$ sobie ze ztoscig:)
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