Το Σχολείο είναι Γεμάτο Εκπλήξεις …

(Και αυτό είναι Εντάξει)

Στο σχολείο υπάρχουν κανόνες και πρόγραμμα

Κάθε μέρα πηγαίνω στο σχολείο για να μάθω νέα πράγματα. Μου αρέσει να ξέρω τι θα συμβεί μετά. Όταν το πρόγραμμα τηρείται, νιώθω ασφάλεια και ηρεμία.

Μερικές φορές το πρόγραμμα αλλάζει

Κάποιες φορές, όμως, συμβαίνουν πράγματα που δεν τα περίμενα:

· Η γυμναστική μπορεί να ακυρωθεί λόγω βροχής.

· Μπορεί να κάνω ένα λάθος σε μια άσκηση και να πρέπει να το σβήσω.

· Μπορεί ένας συμμαθητής μου να πάρει πρώτος το παιχνίδι που ήθελα.

Όταν συμβαίνει κάτι τέτοιο, το μυαλό μου μπορεί να κολλήσει και να νιώσω θυμό ή αναστάτωση. 
Αυτό λέγεται ματαίωση.

· Τι μπορώ να πω στον εαυτό μου

Όταν νιώθω ότι η ματαίωση έρχεται, μπορώ να σκεφτώ:

1. «Δεν πειράζει, είναι μια μικρή δυσκολία».
2. «Θα τα καταφέρω, ακόμα κι αν άλλαξε το σχέδιο».
3. «Το λάθος μου δείχνει ότι προσπαθώ».
Τα "Εργαλεία" της Ηρεμίας μου

Αν νιώσω ότι θέλω να φωνάξω ή να κλάψω, ακολουθώ αυτά τα βήματα:

· Η Αναπνοή του Δράκου: Παίρνω βαθιά ανάσα από τη μύτη και βγάζω τον αέρα σιγά-σιγά από το στόμα (σαν να σβήνω κεράκια).
· Η Στάση "Διάλειμμα": Μπορώ να ζητήσω από την κυρία/τον κύριο 2 λεπτά να ηρεμήσω στο θρανίο μου ή στη γωνιά χαλάρωσης.
· Η Λύση: Ρωτάω: «Πότε θα γίνει η γυμναστική;» ή «Μπορώ να παίξω μετά με το παιχνίδι;».

Γιατί είμαι "Πρωταθλητής"

Όταν καταφέρνω να μείνω ήρεμος παρόλο που απογοητεύτηκα:

· Το μυαλό μου γίνεται πιο "εύκαμπτο" (σαν πλαστελίνη).

· Οι δάσκαλοι βλέπουν πόσο προσπαθώ.

· Νιώθω δυνατός γιατί εγώ ελέγχω τα συναισθήματά μου!

