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Oddech na trudną chwilę

Kiedy ciało się napina, a myśli pędzą, oddech jest jedyną rzeczą, którą możesz

od razu zmienić. Wypróbuj, zanim będzie potrzebne.

Oddech „kwadrat” (1–2 minuty)

wdech nosem 4 sekundy

zatrzymaj 4 sekundy

wydech ustami 4 sekundy

zatrzymaj 4 sekundy

Powtórz cztery razy. Możesz przy tym w myślach rysować palcem kwadrat na ławce.

5 – 4 – 3 – 2 – 1

Gdy czujesz, że „odlatujesz”: nazwij w myślach 5 rzeczy, które widzisz, 4, które słyszysz,

3, których dotykasz, 2, które czujesz zapachem, i 1, którą czujesz smakiem.

Moja lista na trudną chwilę

Co mi pomaga się uspokoić: Do kogo mogę się odezwać:

Pamiętaj: proszenie o pomoc to umiejętność, nie słabość. Jeśli coś cię przerasta,

powiedz o tym dorosłemu, któremu ufasz — rodzicowi, wychowawcy, pedagogowi lub

psychologowi szkolnemu.

Gdy ktoś potrzebuje pomocy teraz: 116 111 — telefon zaufania dla dzieci i

młodzieży (całodobowo) · 800 12 12 12 — Dziecięcy Telefon Zaufania Rzecznika Praw

Dziecka · w zagrożeniu życia 112.

Program FALOCHRON · Fundacja Świętej Jadwigi · hedvigisrex.pl/materialy.html Materiał bezpłatny · CC BY-NC 4.0 · str. 1/1


