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Czuję:  __________________________________________ 
 

Szczęście Gniew Smutek Wdzięczność 

Zmartwienie Podekscytowanie Nudę Strach 

Frustrację Złość Mdłości Zdenerwowanie 
 

Czuję się tak, bo: 
________________________________________________ 
________________________________________________ 
________________________________________________ 

 

Oto, co z tym zrobiłem/a: 
________________________________________________ 
________________________________________________ 
________________________________________________ 

 

Mogłem/mogłam zrobić także to: 
________________________________________________ 
________________________________________________ 
________________________________________________ 
 

Poprosić o pomoc Zacząć głęboko oddychać Odejść 

Zrobić coś innego Powiedzieć o tym 
dorosłemu 

Porozmawiać z 
przyjacielem/przyjaciółką 

 


