Fundacja Swietej Jadwigi KARTA - UCZEN

Oddech na trudna chwile

Kiedy ciato sie napina, a mysli pedza, oddech jest jedyng rzecza, ktérg mozesz
od razu zmieni¢. Wyprébuj, zanim bedzie potrzebne.

Oddech ,kwadrat” (1-2 minuty)

wdech nosem 4 sekundy

zatrzymaj 4 sekundy

wydech ustami | 4 sekundy

zatrzymaj 4 sekundy

Powtdrz cztery razy. Mozesz przy tym w myslach rysowac palcem kwadrat na tawce.

5-4-3-2-1
Gdy czujesz, ze ,odlatujesz”: nazwij w myslach 5 rzeczy, ktére widzisz, 4, ktére styszysz,

3, ktérych dotykasz, 2, ktére czujesz zapachem, i 1, ktdérg czujesz smakiem.

Moja lista na trudna chwile

Co mi pomaga sie uspokoic: Do kogo moge sie odezwac:

Pamietaj: proszenie o pomoc to umiejetnos¢, nie stabos¢. Jesli cos cie przerasta,
powiedz o tym dorostemu, ktéremu ufasz — rodzicowi, wychowawcy, pedagogowi lub
psychologowi szkolnemu.

Gdy ktos potrzebuje pomocy teraz: 116 111 — telefon zaufania dla dzieci i
mtodziezy (catodobowo) - 800 12 12 12 — Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw
Dziecka - w zagrozeniu zycia 112.
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