ZLOSC NMNIE NIE POKONA!




JAK WYGLADA Z1.0SC?

FIZYCZNE OZNAKI ZX.OSCI

Wios ngjezony

Nadludzlta moc

aczerwienienie
Zgrzytajace zeb . Y Szczekoscisk

Sztywnienie karku

Nadmiar ruchliwosci

éciéniefy zoiqdek

Mocne bicie se
ocenie sie

Ciezkie nogi




JAK RADZIC SOBIE
ZE SWOJA ZLOSCIA:

* Zatrzymayj sie¢ i policz do dziesigciu.

* Pomysl o mozliwosci wyboru:

- powiedz tej osobie, wlasnymi stowami
dlaczego jestes zty,

- na dany moment odejdz,
- wykonaj ¢wiczenie relaksacyjne.

* Zrealizuj swoj najlepszy wybor.

PRZYKEADOWY KODEKS Z1.0SCI

1.Mam prawo do zloszczenia si¢, wolno mi si¢ zlo$cié.

2.Gdy jestem zly:

e narysuje to, co lubig;

e powiem bez uzycia brzydkich sléw, co mi przeszkadza;
e przerwe¢ prace na S minut i poéwicze¢ (bieg, podskoki...).
3.Gdy jestem zly nie wolno mi:

e mowi¢ brzydKkich stow, piszczeé, krzyczed;

e nikogo (w tym siebie) uderzy¢, szczypad, gryzé, plué;

e niszczy¢ rzeczy wspolnych, innych osob czy swoich (ksigzek,
zeszytow...).

Przepros jesli kogos obrazites i dokuczytes.

Powodzenia — pedagog.



