Co moge zrobié,
zeby poradzi¢ sobie
z trudnymi emocjami?



(VA) Lo a1 MOXy 3po6uTm,
w06 Bnoparucs
3i cknagHMMM eMoulisMn?

(RUS) YTo 51 MOy caenarb,
4yTO6GbI CNPaBUTbCH
CO CJ/IOXXHbIMM 3MOLIMAMM?

(ENG) What can il do to
manage difficult emotions?

(FR) Que puis-je faire
pour gérer les
émotions difficiles?
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Napi¢ sie wody




Bunuit Bogm
Bbineu Boabl
Drink water
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Wziaé 5 gtebokich oddechéw




3po6u 5 rnm6okmux BAMXIB
Cnenau 5 rmy6oKkux BAOXOB
Take 5 deep breaths
Prendre 5 respirations profondes
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Porozciggaé sie lub zrobié
lekkie éwiczenia
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3po6u po3TAKKY abo
nerki ¢iznunHi Bnpasm

cnenam pacTsaXXKy unm
nerkue opusmnvecKme ynpakHeHus

Stretch or do light exercises

S'étirer ou faire
des exercices légers

dapas oypylais pldl gf Sedl|
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Posciskaé piteczke sensoryczng




CTMUCHITb aHTUCTPECOBY KYJ/IbKY
COoXXMMTE aHTUMCTPECCOBbIN MAY
Squeeze a sensory ball

Presser une balle sensorielle

Lol 3,51 Jobaeal




Przytulié siebie sama/samego.
Pomasowaé ramiona i kark




O6inmiTb cebe.
MoMacaxynTe nneuyi Ta WMIO

O6HMMMTE cebs.
NMoMaccupyMTe NNeYM U Welo

Give myself a hug.
Massage shoulders and neck

Me faire un cilin.
Masser les épaules et le cou
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Poprosié¢ kogos, aby mnie przytulit

.




MonpociTb Korochb,
wo6 Bac ob6inHanu

MonpocuTe KOoro-To,
4YTO6bI Bac oO6HANM

Ask someone to give me a hug

Demander a queiqu'un
de me prendre dans ses bras
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Owingé sie w koc/ bluze




3aropHiTbca B koBapy / cBeTp
YKyTaiTechb B ogesno / ceutep
Wrap up in a blanket/ hoodie

M'envelopper dans une
couverture ou un sweat a capuche

Syte / Lylhy b gedd o

(_J )




Policzyé uderzenia serca
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MopaxyuTe yaapu cepus
MocumTauTe yaapbl cepaua
Count heartbeats
Compter les battements de coeur
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Policzyé od tytu od 50 do 1




50
49

48
47

MopaxyuTe B
3BOPOTHOMY NopsiAKy Bia 50 no 1

MocumtaurTe B
o6paTHOM nopsiake ot 50 po 1

Count backwards from 50 to 1
Compter a rebours de 50 a 1

50-1 . Sl a2l
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Pomysleé o czyms przyjemnym
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NMoaymanTe npo
wo-He6yab NpMEMHE

NMoaymante
O YeM-HM6yab NPUATHOM

Think happy thoughts

Penser a des choses heureuses
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MpoumuTainTe UikaBy
KHMry a6o BipL

MpouMTalTe UHTEPECHYIO
KHMIy UM CTUXOTBOpEHMue

Read an interesting
book or a poem

Lire un livre
intéressant ou un poéme
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Wymienié 2 rzeczy, ktére moge teraz:
Zobaczyé « Powachaé
Uslyszeé « Dotknaé - Posmakowaé



/ ya /
/ 4 N ,//

4

VR

Ha3Bwm 2 peui,
aKi 1 MOXXY 3po6UTH NPOCTO 3apas:
- BauMTH, -BiguyBaTn HOCOM,
-YyTn, -TporaTu, -BiauyBaTm cMak

Ha3soBu 2 Bewm, KOTOpbIE
i MOr'y caenaTb NpsMO cenvac:
- BupeThb, -MyBCTBOBaTb HOCOM,
-CnblliaThb, -Tporarb,
-Owywarb BKycC

Name two things that | can now:
-See, -Smell , -Hear, -Touch,
-Taste

Citez deux choses
que je peux maintenant:
-Voir, -Sentir , -Entendre, -Toucher,
-Golter
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Narysowaé cos lub napisaé
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HamanoBaTu a6o
HanucaTM Wo-He6yab

HapucoBaTb unm
HanMcaTb YTO-HM6yab

Draw or write

Dessiner ou écrire

AL i
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Powiedzieé¢ komus jak sie czuje
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Po3noBicTu KOMYCb
npo Te, Wo 1 NoYyyBalo cebe

Paccka3saTb KOMY-TO,
KaK f1 ce6s YyBCTBYIO

Tell someone how | feel

Dire a quelqu'un ce que je ressens
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Poprosi¢ o pomoc
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MonpocuTu gonoMoru
MonpocuTb NOMOLUM
Ask for help
Demander de l'aide
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Co jeszcze mi pomaga,
zeby lepiej sie poczué?



Lllo we MeHi gonomMoXxe
Kpalye ce6e nouyBaTu?

YTOo elue MHE NOMOXeT
nyuuwe ce6s YyBCTBOBaTb?

What else helps
me to feel better?

Qu'est-ce qui
m'aide a me sentir mieux ?

Somotlly sonddl o B Jusluy g1 Lo
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