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Recepta na gorszy dzien
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Pamietaj, ze kazdy
kiepski dzien
w konricu mija.

Zaakceptuj go mimo
wszystko! W koncu takie
dni zdarzaja sie kazdemu,
takze twoim rodzicom,
dziadkom, nauczycielom
czy rodzenstwu. W takie
dni miej dla nich wiecej
wyrozumia’coéci.

. Jesli potrzebujesz
Zréb sobie mata ptakac - zrob to,
; przyjemnosc: przytul sie Lzy czesto
do kogo$ bliskiego, Pomagaja nam
poradzi¢ sobje

poczytaj ulubiona ksiazke
(najlepiej razem z kims),
postuchaj muzyKi, zjedz
co$ dobrego (i zdrowego).

Z silnymi emocjami.
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| | Jesli decydujesz sie odtozyc¢
na pdzniej czes¢ obowigzkow, %
pamietaj, ze nalezy sie z nich |
wywiazac, Czasem moze to I
oznaczac wiecej pracy w inny E
dzien lub koniecznosc¢ rezygnacji L
z ulubionych aktywnosci.
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- W Kiepski dzien czasami b'ral.mje L
nam sit na to, by wywigzac si€ £

B ze wszystkich swoich planow |
|| obowigzkow. Zastanow sie, ktore §
ll znichsa najwainiejsze, a ktore | |
r mozeszZ sostawic€ na poznie]. ‘ Iy
. porozmawiaj o tym 2 rodzicami '-,"-|
- wspolnie ustalcie, co moze F

| jeszcze poczekat. i - .
2 swoich przyjemniejszych zajec.
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Co wazne, kiedy juz nadrobisz
zalegtosci, mozesz wréci¢ do




