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Ogarnij EmocjeĆwiczenie do 4. lekcji 

Korzystając z załączonej listy stresorów, 
spróbuj wskazać, które z nich szczególnie 
rozregulowują dziecko, a które ciebie?

Sięgnij po listę strategii (w załączniku do lekcji).
Które z nich chcesz wypróbować, aby obniżyć napięcie 
wywołane konkretnymi stresorami? 

Np. 
stresor: zmęczenie - strategia: otulenie się kocykiem, 
praca z oddechem

stresor: głód - strategia: przekąska

stresor: myśl, że nie daję rady - strategia: bezpieczne 
miejsce

Ćwiczenie 4

MODUŁ II - LEKCJA 4



Ogarnij EmocjeĆwiczenie do 4. lekcji 

Notatki


