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Czym jest Zlos¢?

Zto$¢ jest trudng emocjg. Czujgc zto$¢ mozesz robic przykre rzeczy,
ktorych nie zrobitbys/zrobitabys w dobrym nastroju. Czy wiesz, ze bycie od
czasu do czasu ztym jest normalne? Zdarza sie to kazdemu z nas.

)f%]; Narysuj, jak wygladasz, gdy jestes zly/zla.
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o Co mowisz tylko wtedy, gdy jestes zly/zia?
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Czym jest Zlos¢?

R6zne rzeczy mogag wywotywacé ztosc. Niektorzy ludzie ztoszczg sie, gdy
muszg przestrzegac zasady, ktorej nie lubig, lub gdy ktos inny jest dla nich
niemity.

Wypisz kilka rzeczy, przez ktoére robisz sie zty/zta.
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Czym jest Zlos¢?

Odczuwanie od czasu do czasu ztosci jest normalne, ale bycie niemitym,
niszczenie rzeczy i wyrzadzanie krzywdy innym lub sobie nigdy nie jest
okej. Kontrolowac zto$¢é znaczy uczyé sie nowych sposobéw zachowania
pod wptywem ztosci.

Oto lista zdrowych sposobdw radzenia sobie ze ztoscig. Zakresl te
sposoby, ktorych chciatbys$/chciatabys sprobowac.

Wez 20 Glebokich Oddechoéow ‘\
Narysuj Swoja Ztosc

Zrob 50 Pajacykow

Napisz O Swoje] Ztosci

Policz do 100

Odejdz

Porozmawiaj Z Kim$ O Swoim Problemie
Sciskaj Pileczke

Pobaw Sie Na Dworze

Postuchaj Muzyki

Po¢wicz Swoje Hobby
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