@ (] Pripomeniem si, ze VSETKY moje pocity si OK.

KED CHCEM SKROTIT STRACH

[ ] Precitam si dobr knihu alebo dasopis.

[ Niedo postavim. ﬁ
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[] Sistredim sa na to, ¢o vidim, pocujem a citim.
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[] Odpojim sa od online sveta a idem von, §E

)
1 Vypijem hrnéek horlceho kakaa alebo ¢aju. .&

] Talim a hram sa s mojim domacim zvieratkom. %

[1 Spidem si veci, za ktoré som vdaény/vdacna.

[ Ponatahujem sa, zacvicim si.
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[1 Fotim, alebo si pozeram fotky. é@j
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(] Zahram si karty alebo stolovi hru. 6 o9
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[] Osprchujem sa, alebo okipem vo vani. ﬁ
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[1 Poziadam o pomoc.
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] Rozpravam o svojich pocitoch.
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L1 Spravim si origami Gi papierové lietadielka, /v ,
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L] Kreslim, malujem, vyfarbujem, modelujem.
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[ ] Vyskasam alebo sa naucim nieco nové. _@
[J Pospim si dosyta. %
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] Objimem (seba, niekoho iného alebo ply3dka).

] Urobim nieco laskave. %
] Predstavim si pokojné a bezpedné miesto.

[ Pomasirujem si krk a ramena.

L] Pediem a varim. @

LI Pocivam hudbu. I

J

[ Pomaly a stistredene dycham.

L] Poplacem si (slzy uvolfiuji napésie).

7 Sportujem
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