Moje samopoczucie

Jakie jest w ostatnim czasie?




BARDZO DOBRY

Ocen swoj

nastroj w skali
od 0 do 10

LY




Twoje

Samopoczucie
W poszczegolnych
dniach tygodnia




: : W jakich sytuacjach?
Kiedy Twoj
nastroj jest Jak czesto?

najlepszy?

Co musi sie wydarzy¢?

A 4



Jakie emocje/uczucia
odczuwasz, kiedy Twoje

samopoczucie jest dobre?

Zastandw sie i wymien przynajmniej 3




Co powoduje taki nastrgj?

W jakich sytuacjach sie pojawia?

W jakich

SytL_’IaCJa.Ch CZU.JeSZ Jak czesto czujesz sig Zle?
sie najgorzej?’

Czy ktos$ o tym wie?



Jakie emocje/uczucia
odczuwasz, kiedy Twoje

samopoczucie jest zte?

Zastandw sie i wymien przynajmniej 3




Co robisz, zeby

poprawic swoje
samopoczucie?

Jakie s3 TWOIJE sprawdzone sposoby
na poprawe nastroju?




Garsc inspiracji -

- czyli kilka umilaczy na poprawe nastroju




Aktywnosc fizyczna

Poc¢wicz w domu.




Rozmowa

Ze znajomymi, przyjaciétmi czy rodzing
przez Telefon, Messenger, Skype.




Muzyka

Postuchaj ulubionej muzyki albo sam
$piewa.




Zdrowe jedzenie

Przygotuj ulubiong potrawe —
stodycze i fast foody sie nie liczag ©




Film, serial, bajka

Obejrzyj cos, co poprawi Ci humor ©




Ksigzka, czasopismo,
komiks

Czytanie do doskonaty sposéb na
relaks — sprobuij!




Pomoc

Np. mamie lub tacie w domowych
obowigzkach, rodzeristwu
w zadaniach domowych.




Kolorowanki

antystresowe

Swietna zabawa nie tylko dla
matych dzieci ©




Dziennik/pamietnik

Dokumentuj to, jak sie czujesz, co
daje Ci rados¢, a co Cie smuci, co
jest dla Ciebie wazne.




/rob cos tworczego, co
sprawi Ci przyjemnosc

Np. mape marzen.

OBSTACLES
CREATIVITY IS SHUT DOWN
MOST PEOPLE BY

INM
EARLY SOCIALIZATION, 31
LEAVING ITTO “MiSFITS,” | g

ACCORDING 7O THE PANEL-
ISTS. BUT EVERYONE

HAS ROUGHLY EQUAL
ss I

POTENTIAL TO EXPRE:
CREATIVITY, GIVEN

ING TH
EATIVE M.

Zrédto zdjecia: https://dziecisawazne.pl/vision-board/



WySpij sie

Sen pomaga sie zrelaksowac.




Pamietaj, ze Twoj nastroj
w duzej mierze zalezy od

Ciebie!

Mys| pozytywnie, duzo sie usmiechaj,
ciesz sie z matych rzeczy, a w chwilach trudnych korzystaj
z umilaczy ©

www.pedagogonline.pl



