Comsaber
si hecessite

regular-me? {ﬁ v

Senyals que puc notar si
necessite regular-me
emocionalment

Sensacio de tristesa, por o nerviosisme amb
simptomes fisics com aramaldecap o d'estomac,
senserad medica

Sentiragitacio, palpitacions, bocaseca,...

c ?
Comencar atremolar, suar o plorarsense Que fer .
motiu aparent

Siemsent desregulat em pregunte sipuc

Tindre pensaments obsessius o preocupacions calmar-me asolesisipuc continuaren
sobre coses que podrien succeir o sobre temes classe, sino puc demane ajuda, pot serun
desagradables company o0 companya, puga ajudar-me a
contar-lialprofessor/aelque empassa, o
Evitar als meus companys tal voltalipuga contarjo mateixidemanar-li

anaral’aulacalma.

Tindre reaccions explosives

Després que (o)
ocorrera? 55

Pot serque el professor/avalore
I'oportunitat de fer un exercicide regulacio
grupalamb totala classe, o pot serque

un company 0 companya puga
acompanyar-te a parlaramb el teu tutor/a
afectivaoambl'orientador/a del centre,
peraestarunaestonaal'aula calma.

Quan estigues millor, podras tornar a classe.
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