MEGOSITAS. Ha aggddsz valami miatt, ne feledd, hogy ez most

teliesen normalis, €s a legjobb, ha megosztod valakivel. ~\‘ b
Beszélj egy olyan felnéttel, akiben megbizol, mondd el neki, hogy - K'DS4A'-'-'-
aggodsz, eés probald meg a lehetd legjobban elmagyarazni, hogy oF o e e

miért. Le is irhatod, vagy lerajzolhatod.

TUDATOS FIGYELEM (MINDFULNESS). A tudatos figyelem segit, amikor a fejink tele van
erzelmekkel.

Téerj vissza az erzekeidhez!

e Figyelimeg 5 dolgot, amit Iatsz!

e Figyell meg 4 dolgot, amit hallasz!

e Figyell meg 3 dolgot, amit érzel!

e Figyell meg 2 dolgot, aminek a szagat érzed!
e Figyeld meg, mit izlelsz!

Lehet, hogy nem tudsz minden kerdésre valaszolni, de ha megdllsz, és tudataban vagy az
erzekszerveidnek, az segithet a stresszes idészakokban.

Ha mar parszor megcsindaltad csendes kérnyezetben, probdld meg ezt hangos, zsufolt helyeken is.
Ez egy szorakoztato es erdekes kiserlet, amely segit abban, hogy minden helyzetben tudatos
marad,.
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KAPCSOLODAS. Nagyon fontos, hogy tartsd a kapcsolatot a bardtaiddal még KIDSAALLL
akkor is, ha nem tudtok személyesen talalkozni. ':
Ha nincs telefonod vagy laptopod, kérf meg egy felndttet, hogy segitsen neked

online kapcsolatot teremteni, vagy probdld meg a regimodi modon, és irj levelet
vagy rajzolj képet a szeretteidnek, és kUldd el nekik postan.

HOBBIK. Meg akkor is, ha a kbérilméenyek nem teszik lehetdve, hogy a hobbiddal
foglalkozz, probadlj ki valamit, amit tudsz csinalni: tancolj, kézmuUivesked,, rajzolj,
enekelj, hallgass zenét, vagy sportolj egyedul.

Ezek is nagyszerd modjai annak, hogy kifejezzik magunkat, ha szavakkal nem tudjuk
megtenni.

Folytasd azokat a dolgokat, amelyeket élvezel, es keérj meg egy felnottet, hogy
segitsen neked, ha szUkseged van ra.




