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1.1.	 Δείτε τις αγαπημένες τους δραστηριότητες.
2.2.	 Μοιραστείτε παραδείγματα των χαλαρωτικών σας δραστηριοτήτων.
3.3.	 Υπενθυμίστε τους τι λειτουργεί για αυτούς και για εσάς. 

Συμμετάσχετε στη διαδικασία.
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Talking About it Makes Us Stronger

Καταγράψτε στιγμές που νιώσατε λύπη.

Καταγράψτε τις αγαπημένες σας δραστηριότητες.

Συνδέστε τες για να ξέρετε τι να κάνετε σε κάθε περίπτωση.
Παράδειγμα:	 Λυπάμαι γιατί είμαι μόνος ---- Φωνάζω τη γιαγιά. 
		  Λυπημένος λόγω σχολικού τεστ - διαβάζω το αγαπημένο μου βιβλίο.

Στιγμές που ένιωσα λύπη Αγαπημένες δραστηριότητες
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Χθες ήταν μια 
κακή κακή μέρα!

Όλα πήγαν στραβά!
Έσπασα την 

αγαπημένη μου 
κούπα…

Η αδερφή μου η 
Χλόη συνέχιζε να με 

εκνευρίζει…

Ο αδερφός μου ο Λιαμ 
έκλαιγε όλη την ώρα…

Οι γονείς μου δεν ήταν τόσο 
ευχαριστημένοι με τους 

βαθμούς μου…

Και έβρεχε όλη μέρα! 
Ήταν η χειρότερη 

μέρα… και ήθελα να 
τελειώσει η μέρα.

Στεναχωρήθηκα, εκνευρίστηκα, 
ένιωσα τα πάντα! Αλλά πήρα 
μια βαθιά ανάσα και πήγα στο 

δωμάτιό μου…

Κάθισα και άκουσα 
μουσική… Διάβασα 
το αγαπημένο μου 
βιβλίο… Και πήρα 

λίγο χρόνο για 
εμένα.

Σιγά σιγά, άρχισα να νιώθω καλύτερα. 
Σήμερα είναι μια νέα μέρα. Ο ήλιος λάμπει 

και τα πουλιά κελαϊδούν. Ακόμα και ο 
αδερφός μου και η αδερφή μου έχουν 

καλύτερη διάθεση! Τους έδωσα μια μεγάλη 
αγκαλιά σήμερα το πρωί.

Νιώθω καλύτερα σήμερα. 
Οι γονείς μου με πήγαν στο 
σχολείο και μου είπαν ότι 
σήμερα ήταν μια νέα μέρα.

Νιώθω πολύ καλύτερα… Και 
μετά θυμήθηκα…

Όλα τα συναισθήματα είναι προσωρινά! 
Ένιωσα άσχημα χθες, αλλά αυτό 
εξαφανίστηκε και η διάθεσή μου 

άλλαξε. Σήμερα είναι ήδη μια καλύτερη 
μέρα!

εικονογραφήσεις: Isa Silva
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