Dzien dobry ©

Jak sobie poradzi¢ z takimi emocjami jak ztos$¢, strach czy smutek? Odpowiedzi

znajdziesz w ponizszych materiatach.

Pozdrawiam, Wojciech Chorzelski
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Czasem takie uczucie nachodzi,

Ze usmiech sam z buiki schodzi.

To smutek Cie dopada,

Ale jest na to pewna radal

Ze smutkiem radza sobie wesote diwieki

Wiec to idealny czas, by spiewac ulubione piosenki.
Na smutki pomaga tez przytulanie, z bliskim rozmowa.
Dzieki temu usmiech sie pojawi, a smutek sie schowa.
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Strach ma bardzo waine zadanie.

To o bezpieczeristwo nasze dbanie.

To on nas informuje, gdy jest niebezpiecznie

| trzeba zwigkszy¢ swa czujnosc koniecznie.
Jednak czasem strach ma oczy wielkie,

Gdy w rzeczywistosci zagrozenie jest niewielkie.
Wtedy warto dobrze pozna¢ "przeciwnika"

| patrzec Jak strach szybciutko znika.
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To ze sie denerwujesz nie jest niczym zlym,

Ale musisz wiedzieé jak radzié sobie z tym.

Przede wszystkim o zlosci musisz mowié otwarcie,
Gdy tak robisz, jestes wygrany juz na starcie.
Powiedz co Cie ostatnio zdenerwowalo

| ztosé w Tobie wywolato?
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Zlos¢ dodaje sity | moie wywolat

Silng potrzebe by sie wyladowac.

Pamietaj zeby nie zrobi¢ krzywdy sobie i innym,
By nie czuc sie potem czyjegos bdlu winnym.
Biegnij w miejscu, z calej sily tup nogami,
Uderzaj w worek treningowy rekami.

Poplywaj, skacz w gdére | krzycz, gdy to moiliwe,
Wtedy opanowanie ziosci zajmie krotkg chwile.
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