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V Rollercoaster emocji

Rollercoaster to konstrukcja z wysokimi wzniesieniami, stromymi spadkami

i gwattownymi zakretami, po ktorej poruszajg sie pociggi z pasazerami. Nasze
emocje dajg nam niekiedy podobne doznania jak jazda taka gorska kolejka.
Kazdemu zdarza sie czasem apogeum silnych emocji, za sprawa ktérych trudno
sie nam uspokoi¢. Wykonaj proste do$wiadczenie, by przypomniec sobie o nim

w trudnej chwili.

Przygotuj szklanke cieptej wody i tabletke musujacg, symbolizujgcg zdarzenie,
ktére wyprowadza cie z réwnowagi. Wrzué tabletke do wody. Zobacz, co sie dzieje:
tworzy sie piana, bgbelki wyskakuja ze szklanki... Podobnie dziatajg twoje

emocje, gdy jestes czyms wzburzona/wzburzony. Poczekaj minute i zobacz,

jak woda sie uspokaja, a tabletka przestaje musowac - twoje wzburzone emocje
réwniez potrzebujg czasu. Daj sobie ten czas na wyciszenie, ilekro¢ poczujesz ich
gwattowny przyptyw.

V Dobre rady

Z pewnoscig zgodzisz sie z tym, ze nie mozna oceniac innych na podstawie
pierwszego wrazenia. Jednak wcigz trudno jest nam uciec od pewnych skojarzenh
i schematow, ktére mamy zakorzenione w gtowach. Zeby lepiej to zrozumied,
uzupetnij brakujgce nazwy zwierzat — zgodnie z pierwszym skojarzeniem:
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Ateraz troche trudniejsze zadanie. Wchodzgc w role ponizszych zwierzat, wymysl,
jakie rady chcieliby przekazac¢ Swiatu:

Sowa, KEOra NIC NIE PAMUETA: ...

Podziel sie tymi radami z najblizszymi.

Wyzwania sg czescig ksigzki:

SPOJRZ nav swidt”
INACZEY,




