Pam'i?taj, ze kaid)! Z nas inaczgj re?guje Moje strategie radzenia
w roznych sytuacjach. Zastanow sig co sobie z trudnymi emocjami
Tobie pomaga uspokoié trudne emocje.

Testuj rézne strategie |
i pamietaj, ze éwiczenie czyni mistrza!
Jezeli cos jest dla Ciebie zbyt trudne
opowiedz o tym i popros o pomoc
kogos, komu ufasz. > ——

! /N

Materiaty przygotowane przez

IRC Polska 2023 |

Instrukcja: Wydrukuj dwustronnie. Ztéz wzdtuz
przerywanej linii, tak aby strony 8 i 1 byty na wierzchu. .
Nastepnie z6z wzdtuz linii ciagtej i zszyj zszywaczem Imie

w miejscu dwéch kresek. Rozetnij spod.

Ibowa emzeN
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Kiedy czuje.... Co jeszcze mi pomaga?

Nazwa emocji namaluj lub opisz
2 7
g 9
zsido qn| [njeweu zsido gn| [njeweu
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Remember that each of us reacts
differently in different situations. Think
about what helps you manage difficult

emotions.

Test different strategies and remember
that practice makes perfect! If some-
thing is too difficult for you, talk about
it and ask for help from someone you
trust.

Materiaty przygotowane IRC
Polska 2023
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My strategies for dealing
with difficult emotions
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When I feel.... What else helps me?

Name of emotion draw or describe
2 7
g 9
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NMoMHMTE, UTO KaXKAbIMA U3 HaC
No-pa3sHOMY pearvpyeT Ha pa3/iuiHble
cutyauum. Noaymanre, YTO NOMOraeT BaMm
CNpaBNATbCA C TPYAHbIMM 3MOLIMSIMM.

Mpo6yiTe pasnuyHbie CTPaTermm m
NOMHMTE, YTO HaBblK NPUXOAMUT C
onbiToM! EC/IM UTO-TO AJifl BaC CJ/IMLLKOM
CJI0)XHO, NOroBOpMUTE 06 3TOM M
MONpPOCUTE NOMOLUM Y TOro, KOMYy Bbl
AoBepsieTe

Materiaty przygotowane przez
IRC Polska 2023
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Koraa 1 YyBCTBYIO.... YTo ewje noMoraer MHe?

HasBaHue amouumn HapUCyM U onuLin
2 7
g 9
nmwuuo num nAomdeH mmwuuo num nAomndeH
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NMaM'aTaiTe, WO KOXEH 3 HaC pearye Moi crpa'reri'l' p060'ru
:Io-pl:-n-lgmy B PI3HMX cUTYyaLlIfIX. 3i cknagHUMM eMoulisMK
oAyMaMuTe, Lo AonoMara€ sam
cnpaBnsaTUCH 3i CKNagHMMMU eMoLUiMM. |

TecTyiTe pi3Hi cTpaTerii i namMm'aTaiTe,
L0 HAaBUMK NpUXoaMTb 3 focBinoM! SIKWo
woch 3aHaATO CK/IagHe Ans Bac, @
noroBopiThb Npo ue i nonpocitb Npo ——
AonoMory Korocb, KoMy BM fioBipsieTe. // N

Materiaty przygotowane przez
IRC Polska 2023 |
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Konu s BiguyBalo.... Lo we MeHi gonomMarae?

HasBa eMouii HaManom abo onuLum
2 7
g 9
MIMULIO 09k NoileneH MIMULO 09k NoireneH
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