Moje samopoczucie

Jakie jest w ostatnim czasie?
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Twoje

samopoczucie
Wposzczegolnych
dniachtygodnia
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: o W jakichsytuacjach?
Kiedy Twoj :;
nastrgj jest L dkersor

najlepszy?
J p y $ Co musi sie wydarzyc?




Jakie emocje/uczucia
odczuwasz, kiedy Twoje

samopoczucie jestdobre?

Zastanow sie i wymien przynajmniej 3
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Co powoduje taki nastroj?

W jakich sytuacjach sie pojawia?

W jakich

sytuacjach czujesz
sienajgorzej?

Jak czesto czujesz sie zle?

Czy ktos o tym wie?




Jakie emocje/uczucia
odczuwasz, kiedy Twoje

samopoczuciejest zte”?

Zastanow sie i wymien przynajmniej 3




Corobisz, zeby

poprawiC swoje
samopoczucie?

Jakie sa TWOJE sprawdzone sposoby .




Garscinspiracji -

- czyli kilka umilaczy na poprawe nastroju
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Aktywnoscfizyczna

Pocéwicz wdomu
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Rozmowa

Zeznajomymi,przyjaciotmiprzez
Telefon, Messenger, Skype
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Muzyka

Postuchajulubionej muzyki, piosenki
albo sam spiewaj
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Zdrowe jedzenie

Przygotuj ulubiongpotrawe




Film, serial, bajka

Najlepiej cossSmiesznego
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Ksigzka, czasopismo,
komiks

Cosciekawegodo czytania
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Pomoc

Np. mamie lub taciewdomowych
obowigzkach, rodzenstwu
w zadaniach domowych
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Kolorowanki
antystresowe

Swietna zabawanietylkodla
matych dzieci &
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Dziennik/pamietnik

Dokumentujtojaksieczujesz,co
daje Cirados¢, a co Cie smuci, co
jestdla Ciebiewazne
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Zréb cos tworczego, co

sprawl Ciprzyjemnosc

Np. mape marzen

Zrodto zdjecia: https://dziecisawazne.pl/vision-board/
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Wyspij sie

Sen pomaga sie zrelaksowac




Pamietaj Twoj nastroj
W duzej mierze zalezy od

Ciebie!

Mysl pozytywnie, duzo sie usmiechaj,
cieszsie z matych rzeczy i korzystaj zumilaczy




