Skorzystaj z tego arkusza, aby pomdc dziecku wymyslic sposoby na
polepszenie samopoczucia w trudnych sytuacjach.

Sposoby na
Porozmawiaj o sytuacjach, w ktétych twoje dziecko doswiadczato

p0|epszen|e trudnych uczué - smutku, gniewu, zirytowania, zazdrosci lub strachu.
Korzystajgc z ponizszych sugestii, przedyskutuj rézne pomysty na to, co

SamopOCZUC|a mozna,zrot.)lc, aby poczuc sie lepie;j. | | | |
Popro$ dziecko, aby wybrato swoje trzy najlepsze strategie. Moze

narysuje lub opisze taka , o ktorej nie pomyslelismy!

Trzymaj ten arkusz w domu w widocznym miejscu, aby pomagat dziecku

wybra¢ co zrobié, by polepszy¢ samopoczucie w momencie

doswiadczania trudnych uczuc.
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