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Kendine Verdigin Puandan 1 Puan Daha

Bugiin Kendini Nasil lleri Gitmek I¢in Neler Yapabilirsin?
Hissediyorsun? * Siir yazmak

e Bisiklete binmek
Oile 10 puan arasinda kendimize

puan verelim (0 ve 10 dahil). e Miizik dinlemek, sarki soylemek

o Yiiriiyiis vapmak

e Yalan hissettigin birivle konusmak

Cok

mutluyum 10 e Giiclii oldugunu diisiindiigiin 5 ézelligini

vazmak

o Komik bir video izlemek, film izlemek

e Sevdigin bir sey vapmak

e Baskalarmma yvardim etmek

e Kitap okumak

e Oday1 toplamak

Cok e Derin bir nefes almak

Mutsuzum O "\

g ] e Odev yapmak

e Egzersiz yapmak

e Dans etmek,

Kendini Daha iyi Hissetmek i(;ill Baska Neler o Zamam planlayip yapacaklarimm icin
Yapabilirsin? adim atmak

0000000000000 0000000000000000000000000 ¢ Gﬁzelbiranlhatlrlamak

e Miizik aleti calmak

e Hayvan beslemek, sevimek

e Oyun oynamak

* Bahce isleri yapmak

000000000000 00000000000000000000000000° ° RESimyapmak

¢ Giivende oldugunu diisiindiigiin
000000000000000000000000000000000000000 biryerihayaletmek




Kiskang

Bikkin GlcgsUz
Stresli Yalniz
Duygusal Yetersiz
Karmasik Tukenmis

Hepimiz zaman zaman bu duygulari hissedebiliriz.

Yasadigimiz olumsuz duygulari da kabul edip bastirmaya
calismadan duygularimizin vermek istedigi mesaji fark
ederek yasadigimiz duruma ¢6zum arayabiliriz.

e SU an ... hissediyorum.
w e BOyle hissetmeme neden olanlar
ﬁ neler?

e Bununla nasil basa c¢ikabilirim

veya Bu durumu nasll
¢cOzebilirim?
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