7ZONA ALBASTRA

TRIST
BOLNAV
SOMNOROS
PLICTISIT r

OBOSIT

7~ N\
o0

REST

- 1A O PAUZA
-CEREO
IMBRATISARE
- ASCULTA
MUZICA

- DESENEAZA
- RASFOIESTE
O CARTE

- RESPIRA
ADANC

iN CE ZONA ESTI?

ZONAVERDE

CALM
RELAXAT
VESEL o0
PREGATIT d
IN CONTROL

- ASCULTA

- COOPEREAZA
- INDEPLINESTE-
TI OBIECTIVELE
- AJUTA-I PE
CEILALTI

INGRIJORAT
FRUSTRAT
AGITAT
DEZORIENTAT
COPLESIT

- 1A O PAUZA
-CEREO
IMBRATISARE
- VORBESTE
DESPRE CEEA
CE SIMTI
-RESPIRA
ADANC

- MERGI LA O
PLIMBARE

< .
o0

£

ZONA ROSIE

FURIOS
NERVOS r
FARA CONTROL S
ZGOMOTOS
PANICAT

- 1A O PAUZA

- NUMARA PANA
LA 10 (SI INAPOI)
- RESPIRA
ADANC
VORBESTE
DESPRE CEEA
CE SIMTI

- LOVESTE O
PERNA




7ZONA ALBASTRA

TRIST
BOLNAV
SOMNOROS
PLICTISIT r

OBOSIT

7~ N\
o0

REST

Ce faci?

iN CE ZONA ESTI?

ZONAVERDE

CALM INGRIJORAT
RELAXAT FRUSTRAT , «
VESEL o0 AGITAT )
« | — £
PREGATIT DEZORIENTAT
IN CONTROL COPLESIT

Ce faci? Ce faci?

carrusel.ro @

ZONA ROSIE

FURIOS
NERVOS r
FARA CONTROL IS
ZGOMOTOS
PANICAT

Ce faci?




iN CE ZONA ESTI?

ZONA ALBASTRA ZONAVERDE

ZONA ROSIE

TRIST CALM INGRIJORAT FURIOS
BOLNAV . o RELAXAT FRUSTRAT , L _ NERVOS p-
SOMNOROS = 0 @ VESEL AGITAT o0 FARA CONTROL = ~.<
PLICTISIT (™ PREGATIT DEZORIENTAT  “® ZGOMOTOS
OBOSIT iN CONTROL COPLESIT PANICAT

REST

- 1A O PAUZA -1A O PAUZA - 1A O PAUZA
-CERE O -CERE O - NUMARA PANA
IMBRATISARE - ASCULTA IMBRATISARE LA 10 (SI INAPOI)
_ ASCULTA _ COOPEREAZA _ VORBESTE ......................... _ RESP'RA
MUZICA _ TNDEPUNESTE- DESPRE CEEA  «iorererreriniiiinininn, ADANC

- DESENEAZA TI OBIECTIVELE CESIMTI e, VORBESTE

- RASFOIESTE - AJUTA-I PE -RESPIRA e, DESPRE CEEA
O CARTE CEILALTI ADANC CE SIMTI

- RESPIRA - MERGILA O - LOVESTE O
PLIMBARE

carrusel.ro @




®

e
D
)]
=
e
=
[
Q




ODIHNESTE-TE

ODIHNESTE-TE

ODIHNESTE-TE

ODIHNESTE-TE

carrusel.ro

O



Instructiuni

Materialele regasite aici au fost concepute in asa fel incat sa
reprezinte o activitate practica pentru cei mici. Prin urmare,
recomand ca, dupi ce Invati caracteristicile celor patru
zone, cei mici s vind cu propriile idei cu privire la modul de
actionare. Fisa care cuprinde doar linii punctate in partea
de jos poate fi folosita de copii in acest sens. Fisa care
cuprinde recomandari si linii punctate poate fi folosita
pentru a adauga ideile copiilor pe 1anga cele deja existente.
Patratelele din ultimele doud fise se decupeaza si se lipesc pe
betisoare de inghetati. Ele vor fi semnele cu ajutorul cirora
cei mici pot identifica si transmite mai usor in ce zona se
afla.

Aceste materiale sunt inspirate din ideile psihoterapeutei
Leah M. Kuypers despre care gasiti mai multe informatii pe
site-ul zonesofregulation.com.
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