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TAMUS e r l
2 Elenca le tue attivita preferite. , )

1 Elenca i momenti in cul ti sel sentito triste.

Collegali per sapere cosa fare in ogni situazione.

Esempio: Triste perché sono solo -> Chiama la nonna.
Triste a causa del test scolastico -> leggt il tuo libro preferito.

Momenti in cui mi sono sentito Attivita preferite
triste

NOTE PER | GENITORI (DOPO L'ATTIVITA)

Guarda le loro attivita preferite.
Condividi esempi delle tue attivita calmanti.
Ricorda loro cosa funziona per loro e per te. Partecipa al processo.
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Ieri & stata una Tutto & andato storto!
brutta giornata!
™

Mia sorella Chloé
Ho rotto la mia continuava a
tazza preferita... infastidirmi...

Mio fratello Liam I miei genitori non erano

Ero triste, ero infastidita, ero
piangeva tutto il tempo... molto contenti dei miei voti...

tutto! Ma ho fatto un respiro
profondo e sono andata nella
mia stanza...

E ha piovuto tutto il
giorno! E stato il giorno
peggiore di sempre... e
volevo che la giornata

finisse.

Tutte le emozioni sono temporanee!
Ieri mi sono sentita male, ma il mio
malessere & scomparso e il mio umore
& cambiato. Oggi € gia un giorno
migliore!

Mi sento meglio oggi. I
miei genitori mi hanno
accompagnato a scuola e
mi hanno detto che oggi era
un nuovo giorno. Mi sento
molto meglio... E poi mi sono
ricordato che...

Lentamente, ho iniziato a sentirmi meglio.
Oggi & un nuovo giorno. Il sole splende
e gli uccelli cantano. Anche mio fratello
e mia sorella sono di umore migliore!
Stamattina gli ho anche dato un grande
abbraccio.

Mi sono seduta
e ho ascoltato
musica... ho letto il
mio libro preferito...
€ mi sono presa
una pausa.
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