Κοινωνική Ιστορία

Μαθαίνω να Ελέγχω τον Θυμό μου
	Ποιος/ποια είμαι

Είμαι παιδί Γ’ Δημοτικού. Μου αρέσει να μαθαίνω και να παίζω. Μερικές φορές νιώθω θυμό.

Ο θυμός είναι ένα φυσιολογικό συναίσθημα. Όλοι τον νιώθουν καμιά φορά.


	Πότε μπορεί να θυμώσω

Μπορεί να θυμώσω όταν:

· κάτι δεν γίνεται όπως το θέλω

· κάποιος με διακόπτει

· χάνω στο παιχνίδι

· ο θόρυβος είναι πολύ δυνατός

· νιώθω κουρασμένος/η

Το σώμα μου μου δίνει σημάδια:

· σφίγγω τις γροθιές

· η καρδιά μου χτυπά πιο γρήγορα

· θέλω να φωνάξω ή να κλάψω
Αυτά τα σημάδια μου λένε: «Θυμώνω».




	Τι μπορώ να κάνω όταν θυμώνω

Όταν καταλάβω ότι θυμώνω, μπορώ να σταματήσω και να διαλέξω μια ήρεμη λύση.

Μπορώ να:

1. Πάρω βαθιές ανάσες (3 αργές ανάσες)

2. Μετρήσω μέχρι το 10
3. Να πω πώς νιώθω με λόγια
· «Θυμώνω τώρα»

· «Χρειάζομαι λίγο χρόνο»
4. Κάνω ένα μικρό διάλειμμα σε ήσυχο χώρο

5. Ζητήσω βοήθεια από τον/την δάσκαλο/α ή έναν ενήλικα

Αυτές οι επιλογές με βοηθούν να ηρεμήσω.




	Τι δεν βοηθά

Όταν θυμώνω, δεν βοηθά να:

· φωνάζω

· χτυπάω

· πετάω πράγματα

· λέω άσχημα λόγια
Αυτά μπορεί να στενοχωρήσουν εμένα και τους άλλους.




	Όταν ηρεμήσω

· νιώθω καλύτερα

· μπορώ να συνεχίσω τη δουλειά ή το παιχνίδι

· οι άλλοι νιώθουν ασφαλείς μαζί μου

Μαθαίνω κάθε μέρα να γίνομαι πιο δυνατός/ή στον έλεγχο του θυμού.


	Θυμάμαι !
· Ο θυμός είναι εντάξει.

· Έχω επιλογές για να τον ελέγξω.

Με την εξάσκηση, τα καταφέρνω όλο και καλύτερα!


Κράββαρη Σοφία 

Εκπαιδευτικός ΕΑΕ
