Olaylara koti tarafindan
bakmak yerine iyi tarafindan
bak. Kendine su soruyu sor "Bu
olay bana ne o6gretti"
Yasadigimiz her olay bizim igin

Duygularinizi kesfedin.
Yasadigin sey stres mi? Korku
mu? Ofke mi? Heyecan mi?
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Bunlarin disinda seni
Yasadigin olumsuzluklaria sakinlestiren bir hobi bul ve

Cok sinirlendiginizde, ilgili coziimler diisiin. Coziim ona yonel. (Spora gitmek,
ofkelendiginizde veya kaygi konusunda ailenden, resim cizmek, boyama
yasadiginizda nefesinizin o6gretmenlerinden ya da yapmak, miizik aleti calmayi
kontroliinii ele almak icin arkadaslarindan yardim 6grenmek gibi)
birkac kez derin ve diizenli alabilirsin. ug

nefes alarak bi yere oturun.

icinden 30'a kadar sessiz bir
sekilde saymayi deneyin. Eger
hala 6fken gecmediyse bu
sayiyi1 60'a cikar. Ve seni
sinirlendiren ortamdan uzaklas.
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