
Основно училище “Христо Ботев”

с. Остров

ПЪТНА КАРТА НА
СПОКОЙСТВИЕТО

Как да се справя с гнева и агресията

😊 1. КАК СЕ 
чувствам?

Назови чувството: гняв, тъга, страх или обида.

🛑 2. СПРИ

Не реагирай веднага. Направи пауза.

3. ДИШАЙ

Поеми 5 бавни вдишвания.



🤔 4. ПОМИСЛИ

Какви ще са последствията от твоите действия?

 5. ГОВОРИ

Кажи спокойно как се чувстваш.

 6. ПОТЪРСИ
ПОМОЩ

Говори с учител или родител.

⭐ Полезни 
     съвети:

• Брой до 10 преди реакция

• Използвай думи, не действия

• Разходи се или спортувай

• Споделяй чувствата си



📘 Примерни казуси:

Казус 1: Съученик те 
обижда.Решение: Спри, 
дишай и кажи: „Не ми 
харесва това.“

Казус 2: Някой ти взима 
вещ.Решение: Кажи 
спокойно да ти я върне и 
потърси помощ.

Казус 3: Ядосваш се по 
време на игра.Решение: 
Направи пауза и се 
върни, когато се 
успокоиш.

 

 📍Контакти:

ОУ „Христо Ботев“ с. Остров, ул. “Г. Димитров” №16

📞Тел: 09175/2331

📩 Email: info-601113@edu.mon.bg 

🌐 Web: www.oy-ostrov.eu  
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