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Cwicz nazywanie uczué na podstawie mimiki, gestéw i tonu
gtosu.

Oddychanie 4-7-8 lub liczenie do 10, zanim
zareagujesz.
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Zabawa ,,W czyich butach?” - sprébuj
wyobrazic sobie, co czuje druga osoba.

Ucz sie mowic: ,,Czuje.. kiedy...” zamiast
krzyczec lub wycofywac sie.

ﬁﬁﬂ Metoda 4 krokow: zatrzymaj sie = nazwij emocje —
@ zaproponuj rozwigzanie — wybierz najlepsze.



