JAK MOZNA ,,ZATRZYMAC” ZEOSC:

e Glcboko oddychac;

e LiczyC€ do 10 (od tytu);

e Pomyslec o czyms$ przyjemnym;

e Pomyslec¢ szybko co moze sic staC niedobrego, jesli
nie zahamuje ztosci;

e OdejsC i opowiedzie¢ komus;

e Mowic do siebie np.:
- uspokdj sic;
- tylko spokojnie;
- on (a) nie chce cic obrazi¢, zdenerwowac,
rozztoscic;
- on(a) nie zastuguja na to, bys przez niego / nia

narazat(a) sic na nieprzyjemnosci;



