
 

 
 

                                      Witajcie moi kochani!!! 

 

 

Jak mija Wam dzień? Czy zastosowaliście się do zasad radzenia sobie ze stresem? 

Zjedliście dobre jedzonko? Wyspaliście się? Posłuchaliście muzyki? 

Porozmawialiście z kimś? 

Dzisiaj mam jeszcze jeden sposób na stres: 

Pochodzi od  słowa HALT- zatrzymać 

H- pomyśl, czy nie jesteś głodny 

A- pomyśl, czy nie jesteś zły na kogoś 

L- pomyśl, czy nie jesteś samotny 

T- pomyśl, czy nie jesteś zmęczony 

Skup się na tych czterech rzeczach i przestaniesz się stresować. 

Powodzenia :) :) :) 

 

 

 

 

            

 

 

                                 Dzisiaj będziemy 

 



 

                 ćwiczyć rękę – pokoloruj kolorowankę: 

 

 



 

                  uzupełniać krzyżówkę: 

 

 


