05 GELDIN VE HOSCA KAL
ENDISE

Ali gibi sen de zaman zaman korku ve endise hissediyor musun
yasadigin bazi olaylarda?

Rorku ve endiseyi bir seye benzetsen ne olurdu? Hangi renge, hangi
sekle veya hangi nesneye benzetirdin? Cizmek ister misin?
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Hepimiz ganlik yasamda olumlu duygular kadar olumsuz duygulari
yasiyor ve hissediyoruz. Tipki Ali gibi. Sen de bu gibi durumlarda
olumsuz duygulari yasiyorsan tabloyu isaretle!

Valniz kaldiginda

Dustaginde

Ik defa iki tekerli bisiklete bindiginde
\Yeni okuluna basladiginda

Biriyle tanismadan once

Isteyipte yapamadigi seyler oldugunda

Duygular hava durumuna benzer. Olumlu duygular gibi olumsuz
duygularin da gegici oldugunu unutma.
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IGER NEFESI EGZERSIT

Bu egzersizi yaparken ihtiyacin olan tek sey hayal gtcin! Elinde harika
kokan bir cicek oldugunu hayal et! Simdi gicegi tam gucinle kokla, bu
arada karnini sisirebildigin kadar sisir!

Ardindan cicegin yapraklarina dogru nefesi ifle!

Endisen ve korkun azalana kadar bu egzersizi yapabilirsin.




