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. p.21 Detogoreo cognitivE: Sugestii de meditolii odoptote, cu mongtri, bozote pe conceptul
de ,,detogore cognitivd", core ore loc pe mdsurd ce invefi sd occepti 9i sd observi gdndurile
trecdtoore.

c p.22 Activitdti de mindfulness meteorologice: O listd cu octivitdti de mindfulness core folosesc
stdrile vremii pentru o descrie stdrile emofionole gi pentru o oiuto copilul sd le occepte.

o p.23 Curcubeul senfimenblor: Aceostd figa explicd ce se ofld intre hipostimulore si

hiperstimulore, prezentdnd, in ocelogi timp, si o scord de mdsurore pentru Unitdtile Subiective de
Tulburore (SUDS).

. pp. 24-25 Semofoorele zonelor de blerontd: Primo voriontd este o figd core descrie zonele de
tolerontd co fiind lumini verzi, golbene 9i rogii. in stdngo sunt prezentofi indicotorii zonelor de
toleront6, ior in dreopto - mdsurile pe core trebuie sd le iei. A douo voriontd este o fisa de lucru
goold, in core copilul poote exploro propriile declongotoore pentru fiecore zond in porte.

. pp. 26'29 Fige de lucru cu mongtrii sentimenfelor: Fige de lucru odoptote, cu mongtri, core
exploreozd gdndurile 9i emofiile.

. pp. 30-31 Conexiuni minte-corp: Doud fige folosite in teropio cognitiv-comportomentold (TCC)

despre conexiunile dintre gdnduri, sentimente, senzofii corporole si octiuni.

. p.32 Mongii mesogeri: O fisA de lucru despre infelegereo mesoielor pe core mintile si
corpurile noostre ni le tronsmit.

o p. 33 Gdndurile mele zumzditoore: O fisd de lucru core exploreozd gdndurile deron[onte. in
imbl6nze5te-fi monstriisunt ilustrote nenumdrote insecte, pentru o oferi oportunitdfi de explorore
o gandurilor' si seniimentelor.

. pp. 34'35 Horl6 teropeuticd: O figd de lucru ce poote fi utilizotd in perioodo de pregdtire si

plonificore pentru teropie. Vei gdsi indicii despre cum sd folosegti imoginile de pe hortd pentru o
te roporto lo experienfo copilului (Ce ,,semne de avertizore" ili dou de inleles cd ili este greu?; Ce
insfrumenle de odaptore poli folosi cdnd ai nevoie sd te pui pe picioorefl.
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Gdnduri triste

MonstruL Tristetii
0

Docd tristeleo to or ovea o culoore,
core or fi eo?

Folose$te oceostd culoore co sd ordti pe corpul
monstrului unde anume simli tristefeo.

oo

Lucrurile core md intristeozd

Ce imi oferd cel moi more spriiin
deVo zd CU strun entem o re
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Conexiuni minte-corp
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