oyunda kaybetmek

birinin bana kotu
davranmasi

bana hayir denilmesi

bir sey adil olmadiginda

R

planlar degistiginde

bir seyi anlayamamak

ne yapacagimin
soylenmesi

birinin bana neyi yanls
yaptigimi sdylemesi

BENi COK KIZDIRAN SEYLER

Sol taraftaki durumlara bak ve seni en c¢ok ilgilendiren
kutuyu sag tarafa yaz. Kagidin en sagina gelene
kadar bunu yapmaya devam et.

f\

\J

Beni kizdiran diger seyler sunlardir:



bir yetiskinle
konusmak

yazmak veya ¢izmek

derin derin nefes alip
vermek

10'dan geriye dogru
saymak

sessiz bir yere gitmek

bedenimi hareket
ettirmek

beni mutlu eden
bir sey distinmek

neyi kontrol edebilecegimi

dusinmek

SAKINLESMENIN YOLLARI

Sol taraftaki durumlara bak ve seni en c¢ok ilgilendiren
kutuyu sag tarafa yaz. Kagidin en sagina gelene
kadar bunu yapmaya devam et.

f\

\J

Sakinlesme ihtiyacimin olabileceg@i durumlar sunlardir:



hata yapmak

firtinalar/kotu hava
kosullari

dalga gecilmesi,
alay konusu olmak

yetismem gereken yere
ge¢ kalmak

sevdiklerimin hastalanmasi
veya 6lmesi

sinavlara girmek

doktora veya dis
klinigine gitmek

baskalarinin éninde
konusma yapmak

ENDISELENDIGIM SEYLER

Sol taraftaki durumlara bak ve seni en c¢ok ilgilendiren
kutuyu sag tarafa yaz. Kagidin en sagina gelene
kadar bunu yapmaya devam et.

f\

\J

Endisendigim diger seyler sunlardir:



sevdiklerimle vakit gecirmek

kendime zaman ayirmak

yeni bir oyuncak veya
gif almak

bir ikramin ya da favori
yiyecegin tadini ¢cikarmak

ekran zamanina sahip
olmak

disarida vakit gegirmek

spor yapmak

yazmak, cizmek veya
boyamak

BENI NE MUTLU EDER?

Sol taraftaki durumlara bak ve seni en c¢ok ilgilendiren
kutuyu sag tarafa yaz. Kagidin en sagina gelene
kadar bunu yapmaya devam et.

f\
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Beni mutlu eden diger seyler sunlardir:



