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PSYCHOLOG OD SERCA

[zabela Klak

TERMOMETR EMOC]I

Pomocna karta do zauwazania napiecia i szukania sposobdéw na uspokojenie.
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Wybuch /

przecigzenie

Potrzebuje bezpieczeristwa,
mniej stéw, czasu i pomocy.

Bardzo trudno

Mam silne emocje
i trudno mi sie
zatrzymac.

Duze napigcie

Chce krzyczed, ptakad,
uciec albo przestac
stuchaé.

Zaczyna by¢
trudno

Denerwuje sie, wierce
sie, jestem mniej
cierpliwy / cierpliwa.

Spokojnie

Czuje sie dobrze.
Moge rozmawiac
i wspotpracowad.

Dla rodzica
Nie chodzi o to, by dziecko zawsze bylo spokojne. Ta karta pomaga zauwazy¢,
kiedy napiecie rosnie i co moze wspierac dziecko w odzyskaniu rownowagi.

Po czym poznaje, ze
jestem na tym poziomie?

zaciskam rece
krzycze

ptacze

wierce sie

boli mnie brzuch
chce by¢ sam / sama
zastaniam uszy

nie chce rozmawiac
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inne;

Co mi wtedy pomaga?

woda

cisza

przerwa

przytulenie

spokojny dorosty obok
ruch

oddech

poduszka / koc
stuchawki

BE N0 EEE S 6

inne:




