0Z KONTROL (OZ DENETiIM) STRATEJILERI
Kendimizi kontrol etmemize yardimci olmasi icin yapabilecegimiz farkli seyler vardir.
Asagidaki 10 stratejinin her birine bakin. Sonra da neden yararli olduklarina dair aciklamalara

bakin. Aciklamalarin her birini kesin ve eslestikleri stratejilerin altina yapistirin.

3’e kadar say.

Ellerini cebine
koy.

Nasil hissettigini
fark etmeye
zaman ayir.

Derin nefes al.

Bagka bir yere
git.

Dudaklarini kapat | Gelecekteki Bagkalarinin nasil | Otururken Biraz ara (mola)
ve yanaklarini kendini (halini) hissettigini kollarini ve ver.
havaile doldur. diisiin. disiin. bacaklarini

¢aprazla.
Agziniza bir Bu, kendi Bu, beyninizi ve Secimleriniz Bu, ellerinizi
“baloncuk” alaninizda vicudunuzu etrafinizdaki kendinize
koymak kaldiginizdan yavaslatmaya insanlari etkiler. saklamak zor
agzinizdan emin olmaniza yardimci olur. Yaptiginiz sey oldugunda size

kagirmamaniza
yardimci olabilir.

yardimci olur.

onlari Giziiyor mu?

yardimci olabilir.

Bu size iyi bir
segim yapip
yapmadiginizi
distinmek igin
biraz zaman verir.

Bu, duygularinizi
cok gliclenmeden
kontrol etmenize
yardimci olabilir.

Bu sec¢imin sizi
daha sonra nasil
etkileyecegini
disindn.

Bu durumdan
kurtulmak, koti
bir secim yapma
egilimine
girmemenize
yardimci olabilir.

Bu, yaptiginiz ise
geri donmeden
once
sakinlesmeniz i¢in
size zaman
kazandirabilir.
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3’e kadar say.

Ellerini cebine
koy.

Nasil hissettigini
fark etmeye
zaman ayir.

Derin nefes al.

Bagka bir yere
git.

Bu size iyi bir
segim yapip
yapmadiginizi
disinmek igin
biraz zaman verir.

Bu, ellerinizi
kendinize
saklamak zor
oldugunda size

yardimci olabilir.

Bu, duygularinizi
cok gliclenmeden
kontrol etmenize
yardimci olabilir.

Bu, beyninizi ve
viicudunuzu
yavaslatmaya
yardimci olur.

Bu durumdan
kurtulmak, kot
bir se¢im yapma
egilimine
girmemenize
yardimci olabilir.

Dudaklarini kapat | Gelecekteki Bagkalarinin nasil | Otururken Biraz ara (mola)
ve yanaklarini kendini (halini) hissettigini kollarini ve ver.
hava ile doldur. disin. disiin. bacaklarini

¢aprazla.
Agziniza bir Bu se¢imin sizi Secimleriniz Bu, kendi Bu, yaptiginiz ise
“baloncuk” daha sonra nasil etrafinizdaki alaninizda geri ddnmeden
koymak etkileyecegini insanlari etkiler. kaldiginizdan Once
agzinizdan disindn. Yaptiginiz sey emin olmaniza sakinlesmeniz igin

kagirmamaniza
yardimci olabilir.

onlari Gzliyor mu?

yardimci olur.

size zaman
kazandirabilir.




