Scanned with CamScanner



Adaptarea la scoala si la experientele de
viata depinde de capacitatea noastra de
a ne regla emotiile si comportamentul,
pentru a putea fi bine cu noi si cu ceilalti
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RELAXARE PRIN DANS

Asculta melodiile preferate, inventeaza cateva miscari de
dans si distreaza-te!
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RELAXARE PRIN MVZICA

Care este melodia ta preferata? Canta si Incearca
sa facl si cateva miscari.

https://www.youtube.com/watch?v=d-diB65scQU
https://www.youtube.com/watch?v=Z2bZSe6N_ BXs

https://www.youtube.com/watch?v=0QvsQ9nhYKqg7c
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EXERCITII DE
RESPIRATIE
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5 Respira adanc de cinci ori
4 Enumera patru lucruri pe care le vezi in jurul tau
3 Spune trel lucrul pentru care esti recunoscator
2 Spune doua afirmatii pozitive despre tine
1 Spune o activitate pe care al vrea Ssa 0 facl

astazl
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- |dentificarea punctelor forte
- Compasiune si blandete fata de noi insisi

- Acceptare neconditionata a propriei persoane
- Monolog interior pozitiv

- Posturaincrederi
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