AKINLESM
KT



NASIL HISSEDIYORUM?

Hasta Mutlu
Uzgiin Sakin
Yorgun Odaklanmis
Sikilmig Hazir

KIRMIZI Sinirli
Huysuz
Kontrolsuz

LUTFEN KUTUDAN COCUGUNUZA BUGUN KENDISI iCiN UYGUN OLAN DUYGUYU
SECMESINI ISTEYIN VE BU DUYGULAR UZERINE KONUSUN.



SAKINLESME SECENEKLERI

BOYAMA

DERIN NEFES ALIP
VERME

OYUNCAKLAR

KITAP OKUMA

YURUYUS

SU ICME




MUTLU SEYLER

YOGA YAPMAK OTURMAK DUSUNMEK
10’A KADAR SR
SAYMAK MUZIK DINLEMEK SAKIZ CIGNEMEK
PLANK YAPMAK UZANMAK

DILERSEN, BIR EGZERSIZ SECEBILIR VE RAHATLAMAK ICIN ONU UYGULAYABILIRSIN.



NEFES EGZERSIZI

SONUNDA RAHATLAMAK ICIN 5 DERIN NEFES ALABILIRSIN VE
SAYMAYA ESLIK ETMEK ICIN PARMAKLARINI KULLANABILIRSIN.

5 DERIN NEFES

NEFES AL

NEFES VER




BAZEN SiNIiRLENEBILIR VEYA UZULEBILIRIZ VE BUNLARI HiSSETMEK
TAMAMEN NORMAL.
ILK ONCE NASIL HiSSETTIGiMIiZi SOYLEMEK
iCiN KELIMELERIMIZi KULLANMALIYIMZ
SONRA BiR SAKINLESME SECENEGi
BULABILIRIZ.

KENDIMiZi VEYA BASKASINI INCITMEK
KABUL EDILECEK BiR DAVRANIS DEGILDIR.
SUREKLi BAGIRMAK YA DA BAZI ESYALAR

KIRMAK DA OYLE.
KELIMELERIMIZi KULLANARAK VE SAKINLESEREK KENDIMIZi VE
BASKALARINI MUTLU EDEBILIR VE GUVENDE TUTABILIRIZ.




