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Twoje dziecko moze teraz martwi¢ sie o wiele rzeczy takich jak np.:
zdrowie, szkota, przyjaciele, rodzina. Moze zadawac pytania
dotyczace tych zmartwien.

»Stoik zmartwien” to miejsce, w ktérym Twoje dziecko moze wyrazic¢
swoje zmartwienia i obawy, aby nie musie¢ o nich mysleé caty czas.

Znajdz stoik lub dowolny pojemnik i udekoruj go, jesli chcesz. Jesli nie masz
niepotrzebnego stoika, to mozesz pisa¢ lub rysowaé na obrazku na nastepnej
stronie.

Pomdz swojemu dziecku spisa¢ zmartwienia na kartkach papieru. Zt6z je, wtéz do
stoika i zamknij stoik.

Znajdz 10-15 minut dziennie (ale nie tuz przed snem) na ,, Czas zmartwien”. Dziecko moze
wtedy otworzyé ,Stoik zmartwien”, zajrze¢ do srodka i martwic sie, ile zechce. Moze
odczytac¢ wszystkie zmartwienia lub skupi¢ sie na jednym lub dwdéch. Odmierzaj czas na
urzadzeniu, ktore pokaze, ze czas martwienia sie skonczyt. Zamknij stoik, aby odtozy¢
zmartwienia.

W pewnym momencie dziecko moze powiedzieé ci, ze przestato sie martwi¢ o cos, co ,wtozyto”
do stoika i moze podrzeé i wyrzuci¢ kartke dotyczaca tego zmartwienia. Cieszcie sie tym razem!

Pamietaj, aby z dzieckiem omoéwic strategie
radzenia sobie ze zmartwieniami, korzystajac ze
Ztotych Zasad.

Dla inspiracji mozesz uzy¢ arkusza
»Sposoby na lepsze samopoczucie”.

Ztote Zasady
wyboru dobrego rozwiqzania

To sprawia, ze To nie krzywdzi
czuje sie lepiej mnie, ani nikogo
innego.
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Nie zapetniaj sobie gtowy swoimi zmartwieniami,
wypetnij nimi stoik.
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