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BU KITAPCIGI NASIL KULLANABILIRIM?

Hicbir insan duygu dliizenleme becerisi ile birlikte dogmaz. Bebekler onlara bakan kisilerden
duygularini regiile etmeyi 6grenirler. Once, bebege bakan kisi bebek agladiginda onunla
tath tath konusur, sarilir, sakince ninni soyler... Boylece bebegin duygulan regule olur.
Sonra, bebek buyldikce kendini reglle edebilecegi davranislar ve i¢ kazanimlar edinir.
Bebegini sakinlestirmekte zorlanan bir kisi, eger kendi duygularini reglile etmekte de
zorlaniyorsa o bebek bulyuduiginde zor duygularla daha dusik dizeyde bas edebilir. Her
insanin duygu duzenleme becerileri birbirinden farkhdir. Duygu duzenleme becerisi disuk
olan g¢ocuklarin, yasadiklari zor duygularn kontrol etmede zorlandiklari ise bir gercektir.

Zor Duygularla Bas Etme Kitapcigl, birbirinden farkli 18 duygu hakkinda 6grencilere cesitli
bas etme becerileri kazandirmak ve 06grencilerin kendi bas etme stratejilerini
olusturabilmelerini desteklemek amaciyla hazirlanmistir.

lIkokul ve ortaokul diizeyinde rahatlikla kullanilabilecek bir kaynak olan bu kitapcigin,
bireysel ve grupla yurGtilen ¢alismalarda etkili olmasi beklenmektedir. Ayrica siniflarda
sakinlesme koseleri yapilarak cocuklarin bireysel olarak bu kitapcig kullanmalari da
desteklenebilir.

Bireysel calismalarda; cocuk nasil hissettigine dair bir duygu secer, o duygunun oldugu
sayfadaki bas etme becerilerini okur, daha sonra o duyguyla ilgili alistirma sorularini
cevaplar. Ornegin; “Panik Hissediyorum” diyen bir cocuk, “ne oldugunda panik
hissediyor?”, “Panikle birlikte baska hangi duygular geliyor?”, “Panik hissi ona ne
sdyluyor?”, “Panik hissi geldiginde kimle konusabilir?”, “Panik hissettiginde kendisine neler
sdyleyebilir?” ve “Tekrar panik hissettiginde hangi stratejileri kullanabilir?” sorularina
cevap verecektir.

Grup calismalarinda ise; her hafta bir duygu belirlenerek o duygu Uzerinde ayni sekilde
calisilabilir. Siniflarda sakinlesme kosesi yapilacaksa, 6grencilerin sakinlesmelerine firsat
vermek amacliyla bu kitapcigin yani sira; boyama sayfalarl, mandala sayfalar, cesitli
yapbozlar, yazi yazmak icin renkli kagitlar, oyun hamurlari vb materyallerin bulundugu bir
kit hazirlamak faydali olacaktir.

Duygular ve alistirma sayfalarinin sonunda, “liste yapmak” icin kullanilabilecek notlar
sayfasl, “nefes egzersizleri’nin nasil yapilacagini anlatan gorseller, “glivenli yer ve kelebek
kucaklamasi egzersizleri'ni anlatan acgiklama sayfalari, “bas etme becerileri-100 érnek”
sayfasl verilmistir.

Kitapcigl satin alip kullandiginizda, girisimci 6gretmen sitesinde “terapétik_materyal” adli
sayfamdan bana geribildirim verebilir, canan_citil_akyol adli Instagram hesabimdan yeni

etkinlikler icin beni takip edebilirsiniz.

Canan CITIL AKYOL
Uzm. Psk. Dan.




IASIL HISSEDIYORUM?

HAYALLERT O HUZURSUZ O KORKMUS Q MERAKLT
YIKILMIS

O Baska Bir Duygu O Baska Bir Duygu



Kendime olumlu seyler sdyleyebilirim.

"Beni
dest .
'es ek/eyen” "Ustesinden
insanlar var. e
gelebilirim.”
Giivendigim bir yetiskinle konusabilirim.
Bu kisi ailemden biri olabilir veya ¢oziim yolu
bulabilirim.”

glivendigim bir dgretmenim olabilir.
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4 Glglu yonlerimin
Yind listesini
)

Nefes egzersizi yapabilirim.

-Denizyildizi Nefesi

-Cicek-Mum Nefesi




CARESIZ
HISSETTIGIM
ZAMANLAR

CARESIZ hissetmenin yaninda bagka duygular
da hissediyorum. Bunlar:
Mutsuz Endiseli

Aptal  Bezgin

Hayalleri Yikilmis Sikilmig

Baska Duygular: ...

~

CARESIZLIGIM konusabilseydi
neye ihtiyacim oldugunu sdylerdi?

CARESIZ hissettigimde
konusabilecegim birisi:

CARESIZ hissettigimde kendime
hangi ciimleleri sdyleyebilirim?

1. Higbir sey diizelmeyecek.

2. Bu hissim gegici, simdiye
odaklanirsam sorunumu
¢ozebilirim.

3. Ne yaparsam yapayim higbir
sey eskisi gibi olmayacak.

4. Aile biyiiklerimden destek
isteyebilirim, yalniz degilim.

Ne Oldugunda
Garesiz Hissediyorum?

Caresiz Hissettigimde Kullanabilecegim Bag
Etme Stratejim

O Nefes Egzersizi ﬁ:-\ ﬁo.-\
‘i (AR

Zihnini ve bedenini sakinlestirmek igin

bu stratejiyi deneyebilirsin.

O Giivendigin Yetiskinle
Konusmak

Konusmak sana sorunlarini ¢g6zmede yalniz
olmadigini hatirlatacaktir.

O “Gii¢lii Yonlerim” Listesi
Yapmak

Her insanin giiglii 6zellikleri vardir, seninkilerin
listesini yaparak bunlar: fark edebilirsin.

Q Yaratici ¢é6ziim Yolu
Arastirmak

Olumsuz diigiincelerini degistirebilmek igin yeni ve
kiigiik adimlar atarak yaraticiligini kullanabilirsin.

O Baska Bir Strateji ?




DIKKATI

DAGILMIS

Nefes egzersizi yapabilirim.

-Tembel Sekiz Nefesi

e

Rehber Ggretmenimle
bu konuyu konusabilirim.

Sportif faaliyetlerimi artirabilirim.

TTIGIMDE

L)

L

Dikkatimi dagitan seylerin
listesini yapabilirim.

Oturusumu diizenleyebilirim.



DIKKATIMIN
DAGILDIGI
ZAMANLAR

DIKKATLI DAGILMIS hissetmenin yaninda baska
duygular da hissediyorum. Bunlar:
Uykulu Halsiz Uzgiin Sabirsiz
Kafasi Karigik Sikilmig
Baska Duygular: ...

DIKKAT DAGINIKLIGIM konusabilseydi,
neye ihtiyacim oldugunu sdylerdi?

DIKKATIM DAGILDIGINDA

konusabilecegim birisi

DIKKATIM DAGILDIGINDA
kendime hangi ciimleleri
soyleyebilirim?

1. Dikkatimi foplamak gok zor,
aklim hep basgka yerlerde.

2. Ne kadar ugrasirsam
ugrasayim olmuyor.

3. Dikkatim benim kontrolimde,
yeniden odaklanabilirim.

4. Aklima gelen diiinceye
takilmaktansa  onun  akip
gegmesine izin verebilirim.

Ne Oldugunda
Dikkatim Dagiliyor?

Dikkatim Dagildiginda Kullanabilecegim Bas

O

Etme Stratejim

@ A
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Nefes Egzersizi

Bilingli nefes aldiginda daha

O

Bedenini esnetmek kaslarini rahatlatip

O

rahat odaklanabilirsin.

¢ o

®

Esneme Hareketleri

odaklanmana yardimci olur.

Liste Yapmak

Dikkatini dagitan seylerin listesini yapmak =TI 5 &

bu konularda énlem almani saglayabilir.

O

Destek Almak

°
Rehber ogretmenin, dikkatin ."% |—

dagildiginda neler yapabilecegin
konusunda sana destek olabilir.

O

Baska Bir Strateji ?




Giivenli Yer hayali kurabilirim.

— Endiseli ve gergin oldugum seyler hakkinda

yazi yazabilirim.

Dans ederek
bedenimi rahatlatabilirim. Yiriyise
Cikabilirim.

Arkadaslarimla ya da ailemle
sorunlarimi paylagsabilirim.

Nefes egzersizi yapabilirim. ‘ .,';. ' ‘ .6. ‘
-Tavsan Nefesi , ‘; \ g "X



ENDISELI ve GERGIN

OLDUGUMDA 7| Ne Oldugunda Enciseli

ve Gergin Hissediyorum?

ENDISELL ve GERGIN hissetmenin yaninda
baska duygular da hissediyorum. Bunlar:

Umursamaz Halsiz Isteksiz
Karamsar Rahat Sikilmig

Baska Duygular: ...

ENDISEM konusabilseydi Endiseli ve Gergin Hissettigimde
neye ihtiyacim oldugunu séylerdi? Kullanabilecegim Bas Etme Stratejim

NG
Nefes Egzersizi | /" ‘; A\p

Zihnini ve bedenini sakinlestirmek igin

O

ENDISELI ve GERGIN
hissettigimde konusabilecegim

birisi bu stratejiyi deneyebilirsin.
Giivenli Yer Hayali -~ g
O -
ENDiﬁELi ve GERGIN hiss ettigimde Giivenli Yerini hayal ettiginde simdiye odaklanmak
k . . . hizlanir ve endiselerini daha gergekg¢i bir sekilde
endime hang' ciimleleri degerlendirebilirsin.

sdyleyebilirim?

O

Yiirlylse Gikmak

1. Elimden higbir sey gelmiyor.
2. Endigelerim olabilir, su ana Dogada yapilan yiiriyiisler endise ettigin
. o konulara daha sakin bakabilmeni saglar.

odaklanip neler yapabilecegime

bakabilirim.

Destek Almak

O

3. Endigelendigim seylerin gergekgi

OIUP oImadlgml anlamak igin, Arkadaslarin, ailen ve égretmenlerinle endise ettigin

daha mantikh diigiinebilirim. konular: konugsabilir, onlardan destek isteyebilirsin.

4. Her sey ¢ok kotii olacak.
O Baska Bir Strateji ?




Kalbime Olumlu Mesajlar Gonderebilirim.

R
\'

Arkadaslarimdan bana destek olmalarini isteyebilirim. J

\
QD

-"Yeniden baglayabilirim.”

-"Hayal kurmaya devam
edebilirim.”

-"Kendimi seviyorum.”

Yaratici digiinip
baska hayallerim igin
gaba gdsterebilirim.

Kitap okuyarak
dikkatimi baska konulara verebilirim.

Ailemden giivendigim bir yetiskinle veya
rehber 6gretmenimle yasadiklarimi paylasabilirim.




HAYAL KIRIKLIGINA
UGRADIGIM e
ZAMANLAR : | Kﬁ?kho; l::::;:z:?

HAYAL KIRIKLIGI hissetmenin yaninda baska
duygular da hissediyorum. Bunlar:

Yorgun Isteksiz  Karamsar  Sikilmig

Kaygili Umutsuz

Bagka Duygular: ...

~

Hayal Kirikligi Hissettigimde
Kullanabilecegim Bas Etme Stratejim

HAYAL KIRIKLIGIM konusabilseydi,
neye ihtiyacim oldugunu séylerdi?

HAYAL KIRIKLIEI hissettigimde O Destek Almak (ﬁ% .

konusabilecegim birisi Arkadaslarimla konusarak onlarin benzer durumlarda
neler yaptigini 6grenebilirim.

Yaratici Diigiinmek

HAYAL KIRIKLIGI hissettigimde Yaratici digsiinerek yeni hayaller
kendime hangi ciimleleri kurabilirsin.
sdyleyebilirim?
) 5 O Kitap Okumak
1. Bir daha hayal kurmayacagim.
2. Benim hayallerim zaten Bilingli bir sekilde dikkatini baska
ger‘geklesmez. seylere yéoneltmek hayallerinin kapisini
3. Bazi hayallerim gergeklesmese yeniden aralayabilir.
bile  hayal kurmak  beni o
s .y. O Olumlu Diisiince JI'\\_
ozgiirlestirir. \ ’
4. Higbir insan mikemmel degildir, Hayal kirikliginin da yasanilabilir bir w

duygu oldugunu kabul edip, kendini

her insanin hata yapabilecegini o S
oldugun gibi sevebilirsin.

kabul edebilirim.

D O Baska Bir Strateji ?
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Sevdigim miizikleri dinleyip rahatlayabilirim.

Evcil hayvanlarla oyun oynayip )'
I . T
onlari sevebilirim. '/
s&
o«

Komik seyler okuyabilirim.
HUZURSUZ
o HISSETTIGIMDE

L

Dus alarak
veya Bana iyi hissettiren seylerin
listesini yapabilirim.

Daha fazla hareket ederek
bedenimi rahatlatabilirim.

W -9
I

g%
mg@

A=

Daha dnce huzur buldugum bir yerin
hayalini kurabilirim.

11



A HUZURSUZ
J OLDUGUM
=5 ZAMANLAR

Ne Oldugunda Huzursuz
Hissediyorum?

HUZURSUZ hissetmenin yaninda baska duygular da
hissediyorum. Bunlar:

Uzgiin  Kafasi Karigik  Sabirsiz  Caresiz
Memnun Isteksiz Coskulu

Bagka Duygular: ...

kKHUZUR SUZLUBUM konusabilseydi, Huzursuz Hissettigimde Kullanabilecegim Bas

neye ihtiyacim oldugunu sdylerdi? Etme Stratejim
O Miizik Dinlemek
HUZURSUZ hissettigimde
konugabilecegim birisi Sakin bir mizik dinlemek zihnimi

rahatlatabilir.

}ﬁ
Q Evcil Hayvanla Oynamak ¥

| 2%
-«

HUZURSUZ hissettigimde kendime Sevdigim bir hayvanla oyun oynamak
bedenimi ve zihnimi rahatlatacagindan

hangi ciimleleri soyleyebilirim?
huzursuzluk hissimi gegirebilir.

)
1. Kendimi sakinlestirme yollarini O Dus Almak s'r"u.
ogrenebilirim.

Ilik bir dus almak bedenimdeki

2. Zihnimi ve bedenimi rahatlatmak huzursuzluga iyi gelebilir.
huzursuzluk hissime iyi gelebilir.

3. Higbir sey benim istedigim gibi O Liste Yapmak
?Imuyor' Sevdigin seylerin listesini hazirlayip

4. TIc¢imdeki huzursuzluk kesin kotii iglerinden birkagini uygulamak
bir sey oIacagjmm isareti. huzursuzluk hissini gegirebilir.

Q Bagka Bir Strateji ?

12



Korkumu yenmek
igin ihtiyag
duydugum seylerin
listesini
yapabilirim.

Korktugum her
neyse, onu komik
bir seye
benzetebilirim.

Nefes egzersizleri yapabilirim.

’ “\ g w x ~Tavsan Nefe.si

-Denizyildizi Nefesi

KORKMUS
HISSETTIGL

Q&
=
<
(L

Giivenli yer hayli
kurabilirim.

Korkumu anlamak
icin mantigimi ve
kalbimi
konusturabilirim.

, =

13

Beni korkutan seyi
ailemden biriyle veya
rehber 6gretmenimle

konusabilirim.




KORKTUGUM

ZAMANLAR T Ne Oldug'unda- Korku |

Hissediyorum?

KORKU hissetmenin yaninda baska duygular da
hissediyorum. Bunlar:

Caresiz Kafasi Karigtk  Rahat Saskin
Memnun Umursamaz

Baska Duygular: ...

~

KORKUM konusabilseydi,
neye ihtiyacim oldugunu sdylerdi?

Korku Hissettigimde Kullanabilecegim Bas
Etme Stratejim

O Komik Seylere Danistir

KORKU hissettigimde
konusabilecegim birisi

Korkunu komik bir seye benzetip onu
hayal edebilirsin, korktugun seyi gizip
sonra onu komik hale getirebilirsin.

~

Nefes Egzersizi r 4fN ‘\Op

Nefes egzersizleri ile bedenini ve

O

KORKU hissettigimde kendime hangi

cimleleri soyleyeblllrlm. zihnini rahatlatabilirsin.

Giivenli Yer Hayali ‘g
e

Korkunla arana mesafe koymak igin

1. Herkes zaman zaman bir

O

seylerden korkabilir.
2. Korkum gittikge bliyliyor asla onu

yenemeyecegim. giivenli yerinde oldugunu hayal
3. Korkularim hayatimi ele edebilirsin.
egiriyor.
gecirty L O Konusmak
4. Korku gerekli bir duygu, bu
duyguyu hisse'r‘rigimde neye Aileden biriyle, rehber gretmenle konusmak
ihtiyacim oldugunu anlamak igin korkunu anlaman icin sana yardimci olabilir.

kalbimi dinleyebilirim.
Baska Bir Strateji ?

O

14



Merak ettigim konular arastirabilirim.

Merak ettigim konuyla ilgili
sorular hazirlayabilirim.

Merakli oldugum
konuyu Ggrenmek igin
dogru yontemleri
aragtirabilirim.

Merakli oldugum konu
hakkindaki yanlig
ogrenmelerimi
diizeltebilirim.

Farkli alanlarla ilgili yeni deneyimler
edinebilirim.

(Yeni bir spor veya sanat dali, daha
once okumadigim tiirde bir kitap
okumak vb.)

Merak ettigim konuyu arkadaslarimla paylasip
onlarla bilgi paylasiminda bulunabilirim.

15




MERAKLI
HISSETTIGIM
ZAMANLAR

Ne Oldugunda Merakli
Hissediyorum?

MERAK hissetmenin yaninda baska duygular
hissediyorum. Bunlar:

Odaklanmis Kafasi Karisik  Istekli

Saskin
Memnun Coskulu

Bagska Duygular: ...

da

KKMERAKIM konusabilseydi,

neye ihtiyacim oldugunu sdylerdi?

MERAKLTI hissettigimde
konusabilecegim birisi

MERAKLI hissettigimde kendime hangi
ciimleleri sdyleyebilirim?

1. Merak ettigim seylerin cevabina
asla ulasamam.

2. Merak etmek kotii bir seydir.

3. Merak zihni geligtiren bir
duygudur, ilgi duydugum seyleri
arastirabilirim.

4. Bagkalarinin  hayatiyla  degil,
kendi yetenek-ilgilerim
dogrultusunda merak ettigim

seyler beni gelistirir.

16

Merakli Hissettigimde Kullanabilecegim Bag

Etme Stratejim

Merak ettigin konularla ilgili baslklar
olusturup arastirma yapabilirsin.

Aragtir

Destek Al

O

Merak ettigin konular: arkadaglarina anlatabilir,
onlarin ilgi alanlarimi da dgrenebilirsin.

O

Deneme Yap

Yeni bir spor tiiri, miizik aleti veya
ilgili geken baska bir alanda denemeler
yapabilirsin.

Dogru-Yanlis Analizi

O

Merak ettigin konu hakkindaki dogru-
yanls inaniglari ayirt edebilirsin.

O

Baska Bir Strateji ?




3 ao
J\',L q {; N

-Denizyildizi Nefesi

Ofkeyi bedenimde Nefes egzersizleri
nerede hissettigime yaparak -Tavsan Nefesi
odaklanabilirim. sakinlesebilirim.

-Tembel Sekiz Nefesi

Ofkemi anlamak igin
bu konuyla ilgili yazi
yazabilirim.

JN
me'
Qr
m
Ve
UL
\LF

\\\
Vc:l

Ofkelendigim seyi
. . tanimlayip 6fkemin

IJ""IJ_E SS ETTIE QIEMD E altinda baska hangi

duygulari hissettigimi

bulabilirim.
Ofkelendigim seyle
arama mesafe
koyabilirim.
QT C

Duygumu ailemle veya Rehber Sportif ya da sanatsal
glivendigim bir 6gretmenimden bir ugrasi edinerek
ogretmenimle o6fkemle galismak igin bedenimi ve zihnimi
paylagabilirim. destek isteyebilirim. rahatlatabilirim.

17




OFKELL
HISSETTIGIM
ZAMANLAR

Ne Oldugunda Ofkeli
Hissediyorum?

OFKELI hissetmenin yaninda bagka duygular da
hissediyorum. Bunlar:

Kaygili  Hayal Kirikligi Reddedilmis  Saskin
Haksizliga Ugramis  Mutsuz

Bagka Duygular: ...

OFKEM konusabilseydi,
neye ihtiyacim oldugunu sdylerdi?

Ofkeli Hissettigimde Kullanabilecegim Bas
Etme Stratejim

OFKELT hissettijimde Q Nefes Eqzersizi | Zegit 48

konusabilecegim birisi

Nefes egzersizleri bedenindeki ve zihnindeki
ofkeyi azaltabilir.

N_~
5

O Mesafe Koymak
OFKELTL hissettigimde kendime hangi Ofkelendigin konu veya kisiyle arana bir siire

mesafe koymak ofkeni anlamak igin sana zaman

ciimleleri séyleyebilirim?
yiey taniyacaktir.

1. Insanlar beni &fkelendiriyor, O Yazi Yazmak
benim bir hatam yok.
2. Ben dogustan ofkeliyim, insanlar Ofkelendigin sey hakkinda yazi

yazmak yasananlari daha iyi

beni boyle kabul etmeliler. .
anlamani kolaylastirabilir.

3. Ofke dogal bir duygudur ve

ofkelendigimde nasil davrandigim Q Destek Al
benim tercihimdir.
4. Ofkelendigimde bedenimde ve Rehber gretmeninden bu konuda destek almak ve
zihnimde olanlari fark edebilirim planh bir sekilde ¢alismak sana kontrol hissi
verebilir.

Q Baska Bir Strateji ?

18



PR

Kelebek Kucaklamasi
yapabilirim.

Mutlu ve giivende
oldugum bir yer hayal
edebilirim.

Dikkatimi bulundugum
yerdeki bir nesneye
verebilirim. Saatin tik
taklarina vb gibi..

PANIK

)

HISSETTIGIMDE

Daha dnce fark
etmedigim bir seyi fark
etmeye galisabilirim.
Duvardaki bir giviyi ilk
defa gormek gibi..

-Denizyildizi Nefesi

-Tavsan Nefesi

/3,\0\ [0\
~ 0
N (AR

Nefes egzersizleri
yaparak
sakinlesebilirim.

-Tembel Sekiz Nefesi

19

Ayaklarimin yere basmasina
odaklanabilirim. Bunun igin
oldugum yerde ziplayabilirim,
yere sertge vurabilirim.

Kendime iyi gelecek
ciimleler soyleyebilirim.

-"Bu panik hissi gegecek.”

-"Panigi yenebilecek kadar
gigliyim.”

-"Bu duygunun bir su gibi
zihnimden ve bedenimden
gelip gegmesine izin
veriyorum.”

Q
J\',L
QD

Bedenimin farkinda olup
simdi ve burada kalabilirim.

A
B A A



PANIK
HISSETTIGIM P
ZAMANLAR 7+ | Ne Oldujunda Panik | -

Hissediyorum?

PANIK hissetmenin yaninda baska duygular da
hissediyorum. Bunlar:

Uzgiin  Kafasi Karigtk  Kaygih  Caresiz

Mutlu Sabirsiz

Bagka Duygular: ...

kaANj;K hissim konusabilseyd, Panik Hissettigimde Kullanabilecegim Bas

neye ihtiyacim oldugunu sdylerdi? Etme Stratejim

. O Kelebek Kucaklamasi
PANIK hissettigimde

konusabilecegim birisi

Bedenindeki panik hissini
rahatlatmak igin bu egzersizi
kullanabilirsin.

. 0
e (AR
Nefes egzersizleri bedenindeki ve zihnindeki

panik duygusunu azaltabilir.

l’ ol
Simdi'ye Odaklanmak %

Ayaklarini yere bastirarak, yumruklarini sikip
birakarak bedeninle simdi ve burada oldugunu
bogulacagim. fark edebilirsin.

3. Duygularim benim kontroliimde,
Giivenli Yer Hayali
> .

panik  hissimden  kurtulmayi
zamanla 6grenebilirim. Bu egzersiz panik duygunu E
azaltabilir.

4. Her sey lst lste geliyor, higbir
sey yolunda gitmiyor.

Nefes Egzersizi

PANIK hissettigimde kendime hangi
ciimleleri sdyleyebilirim?

1. Panik hissim gelip gegici bir his,
bedenimden ve zihnimden akip

O O

gitmesine izin verebilirim.
2. Panik hissimin icinde

Baska Bir Strateji ?

O O
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Favori sarkimi
soéyleyebilirim.

Arkadaslarimla

spor yapabilirim.

Yaratici disiindp yeni

ugraslar edinebilirim.

Daha 6nce okumadigim tiirde
bir kitap okuyabilirim: Polisiye,
Gizgi roman, fantastik ...

(xS

HISSETTIGIMDE

—_—

Uzun zamandir izlemek
istedigim bir filmi,
diziyi veya videoyu

seyredebilirim.

Daha fazla
sosyallesebilirim.

21

Gergekte ne istedigimi
anlamak igin kendimi
dinleyebilirim.

Mandala
boyayabilir veya
resim ¢izebilirim.

Okulda sirami, dolabinu
veya evde odami, esyalarimi
temizleyip diizenleyebilirim.

Sikildigimda neler
yapabilecegimin listesini
hazirlayabilirim.




SIKILMIS
HISSETTIGIM ARy
ZAMANLAR -~ . * | Ne Oldugunda Sikilmus |-

Hissediyorum?

SIKILMIS hissetmenin yaninda baska duygular da
hissediyorum. Bunlar:

Yorgun Bezgin  Halsiz Neseli Memnun

Isteksiz

Baska Duygular: ...

QSIKILGANLIK Hissim konusabilseydi,

o - 3 ) Sikilmis Hissettigimde Kullanabilecegim Bas
neye ihtiyacim oldugunu sdylerdi? Etme Stratejim

SIKILMIS hissettigimde O Liste Yapmak
konusabilecegim birisi

LT Y

Sikildiginda yapabilecegin seylerin
bir listesini hazirlayabilirsin.

O Spor Yapmak

Arkadaslarinla birlikte spor
SIKILMIS hissettigimde kendime yapmay: deneyebilirsin.
hangi ciimleleri soyleyebilirim?
O Sosyallesmek

1. Offf higbir sey benim istedigim

gibi de§il. Arkadaslarinla bir araya gelebilirsin.
2. Bu sikinti higbir zama

bitmeyecek. Q Ertelenen Bir Seyi Yapmak
3. Sikildigimda dikkatimi  tekrar

toplamanin yollarini bulabilirim.

4. Sikildigimda kendi basima zaman
gegirebilecegim etkinlikleri
deneyebilirim.

Uzun zamandir erteledigin bir seyi
yap: yeni bir kitap oku, bir film izle...
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Giivendigim yetigkinlerle
konusabilirim: ailemden biri,
ogretmenim, rehber Ggretmenim...

Beni sakinlestiren bir
miizik dinleyebilirim.

Q
f\"\
QD

Bedenimi ve zihnimi

Rahatlamak ve eglenmek e 0 rahatlatmak igin
T I~ (7>~ \ —
igin kendime zaman HISSETTI U—EMD = meditasyon
ayirabilirim. yapabilirim.

Kaliteli uyku uyumak igin
kendimi diizenleyebilirim.

Arkadaslarimdan
destek isteyebilirim.
Onlarin stresli
zamanlarinda neler
yaptigini
ogrenebilirim.

Saglikh yiyecekler
tiketebilirim.
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STRESLI

HISSETTIGIM i
<~. .| Ne Oldugunda Stresli |
ZAMANLAR SO ; ‘ Hissediyorum?

STRESLI hissetmenin yaninda bagka duygular
hissediyorum. Bunlar:

Uzgiin Sabirsiz Isteksiz  Caresiz
Gergin  Endigeli
Bagska Duygular: ...

STRESIM konugabilseydi, Stresli_ Hissettigimde Kullanabilecegim Bas
neye ihtiyacim oldugunu séylerdi? Etme Stratejim

Q Miizik Dinlemek
STRES hissettigimde

konusabilecegim birisi

Sakin bir miizik dinlemek zihnini
rahatlatabilir.

O Uyku-Yemek Diizeni

STRESLI hissettigimde kendime hangi o B} g
. A PR Diizenli uyumak ve saglikli beslemek
cmleleri sdyleyebilirim: stresi onemli élgiide azaltir.

1. Orta diizey bir stres dikkatimi
istedigim seye yogunlastirmami Q Kendine Vakit Ayir t.
kolaylastirabilir. =

2. Stres yapabilecegim her seyi Sadece kendi basina yapabilecegin

seyler dene.

engelliyor.
3. Stresli  donemlerimde  bunu O Destek Al

etrafimdakilerle paylasip destek

is Teyebi lirim. Ai_linle, arlfada;larmla,. f‘ei}ber‘

] C o dgretmeninle konusabilirsin.

4. Stresli oldugumda higbir seyden

keyif almayacagimi biliyorum. Q Baska Bir Strateji ?
5.
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Yasadigim olay! Hatalarim sayesinde, Sugluluk hissimin gergekgi
degerlendirip dogru ve beynim yeni seyler olup olmadigini
yanlis davraniglarimi dgrenmeye hazir olur. degerlendirebilirim.

listeleyebilirim. Hatalarimdan 6grenebilirim.

SUCLU

HISSETTIGIMDE

Kendimi affedebilirim.
Kimse miikkemmel
degildir.

Yanlis yaptigim seyi
kabul edip 6ziir
dileyebilirim.

Bir arkadasim ayni konuda
sugluluk hissetseydi ona nasil
davranirdim diye disiinebilirim.
Kendime olan davranisimla
farkli olup olmadigini
kiyaslayabilirim.

Simdi'ye odaklanarak
yasadiklarimi kabul
edebilirim.

Sugluluk hissimle ilgili
rehber 6gretmenimden
yardim isteyebilirim.




SUCLV
HISSETTIGIM T
ZAMANLAR | NeHOisszcgi?:o:J::gu '

SUCLU  hissetmenin yaninda baska duygular da
hissediyorum. Bunlar:

Uzgiin Utanmig Huzursuz Caresiz Gergin
Endiseli
Baska Duygular: ...
SUCLULUK Hissim konusabilseydi, Suglu Hissettigimde Kullanabilecegim Bas
neye ihtiyacim oldugunu séylerdi? Etme Stratejim
O Gergekgi Disiin
SUCLV hissettigimde '
konusabilecegim birisi Yasadigin olayla ilgili gergekgi diisiinmek
igin degerlendirme yapabilirsin.
Q Oziir Dilemek
SUCLU hissettigimde kendime hangi Yanlis yaptigini disindiigiin seyler
ciimleleri sdyleyebilirim? igin 6ziir dileyebilirsin.

1. Her seyin sorumlusu benim, her
Kendini Affetmek

O

sey benim yiiziimden oldu.

2. Ben heniiz gocugum yasadigim
Yasadigin sey her ne olursa olsun, kendini

olaylarin - tek sorumlusu ben affedebilirsin. Kimse mikemmel degildir.

olamam.
3. Her seyi mahvettim.
4. Ben degerliyim, neyi yanls

yaptrysam bunun sorumlulugunu Hatalarindan neler égrendiginin
bir listesini hazirlayabilirsin.

Ders Cikar

~

f7’

alabilirim.

Baska Bir Strateji ?

O

26



N
"‘-ﬂ

Ailemden giivendigim bir
yetigkinle hislerimi
paylasabilirim.

Ortamdan ve/veya kisiden
belli bir siire
uzaklagabilirim.

Rehber Ggretmenimden
bu konuda destek
isteyebilirim.

Bedenimi ve zihnimi
rahatlatmak igin kelebek
kucaklamasi yapabilirim.

Arkadaslarimla
dertlegebilirim ve onlarin
tehlikedeyim hissiyle nasil
bas ettigini dgrenebilirim.

27

Olumlu ve olumsuz
diisiincelerim arasinda bir
denge olusturabilirim.

Giivende oldugum bir
yeri hayal ederek
zihnimi rahatlatabilirim.

Tehlike aninda beynimin nasil
tepki verdigini anlamak igin
“kag-savas-don”
davraniglarini inceleyebilirim.



TEHLIKEDE
HISSETTIGIM R
ZAMANLAR _~77+"* | Ne Oldugunda Tehlikede

Hissediyorum?

TEHLIKEDE hissetmenin yaninda bagka duygular da
hissediyorum. Bunlar:

Uzgiin Huzursuz Karamsar  Caresiz
Gergin Endiseli
Baska Duygular: ...

~

TEHLIKEDEYIM hissim konusabilseydi,

Tehlikede Hissettigimde Kullanabilecegim
neye ihtiyacim oldugunu sdylerdi?

Bas Etme Stratejim

) O Kelebek Kucaklamasi 0
TEHLIKEDE hissettigimde A 4
. Sat.

konusabilecegim birisi

Bedenini ve zihnini rahatlatmak igin
bu egzersizi kullanabilirsin.

O Yardim Istemek

® e
. . o . Givendigin bir yetiskinden w
TEHLIKEDE hissettigimde kendime vencigim o yetisHinde
L .. o yardim isteyebilirsin.
hangi ciimleleri soyleyebilirim?
N _ A~
1. Yalmiz degilim, bu hissimi Q Mesafe Koymak (72N
guvendlglm yehskmlerle Tehlike hissi veren yer veya kisiyle ﬁ
paylasabilirim. arana mesafe koyabilir, ortamdan
Kesinlikle zarar gérecegim. uzaklasabilirsin.

w N

Givende  degilim ve asla

Giivenli Yer Hayali

olamayacagim.

4. Tekrar glivende hissetmek igin
yasadiklarimi bir uzmana
anlatabilirim.

oldugunu hayal edebilirsin.

Baska Bir Strateji ?

Giivenli ve huzurlu bir yerde
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Utanma hissimin gergekgi ve Utanma hissimi tetikleyen Ailemden giivendigim bir
gergekgi olmayan ydnlerini seylerin bir listesini yetiskinle veya bir
degerlendirebilirim. yapabilirim. égretmenimle utandigim konu
hakkinda destek isteyebilirim.

UTANMIS

Baska hangi duygulari TR . . .
hissettigime odaklanabilirim. HIE LéEjTTI@EMbi Kendime gdvenimi
artirmak igin bana iyi
gelen yeni seyler
bulmay: deneyebilirim.

Kigik hedefler belirleyerek
utandigim seylerin istesinden
gelmek igin planlar yapabilirim.

Kendimle olumlu i¢ konusma yapabilirim.
-"Herkes zaman zaman utanabilirim. Bunda l % 3
yanhs bir sey yok.” —

-"Ben degerliyim ve ne olursa olsun kendimi
seviyorum.”
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UTANMIS
HISSETTIGIM R
ZAMANLAR =77+ | Ne Oldujunda Utanmis | -

Hissediyorum?

UTANMIS hissetmenin yaninda baska duygular da
hissediyorum. Bunlar:

Uzgiin Karamsar Bikmig  Isteksiz  Gergin
Endiseli

Baska Duygular: ...

quTANCIM konusabilseydi, Utanmis Hissettigimde Kullanabilecegim Bas

neye ihtiyacim oldugunu séylerdi? Etme Stratejim

Degerlendirme Yap A @
UTANC hissettigimde

konusabilecegim birisi Utanma hissinin gergekgi olup
olmadigina dair degerlendirmeler yap.

|
Kigik Adimlar At 7/*@

Utandigin seyleri geride birakmak igin kiigik
UTANMIS hissettigimde kendime hedefler belirle ve bunlari gergeklestir.

hangi ciimleleri soyleyebilirim?

O

O

. Q Liste Yap
1. Herkese rezil oldum.
Ezigin tekiyim. Utangaghgini tetikleyen seylerin
Ben degerliyim ne olursa olsun bir listesini hazirlayabilirsin.
kendimi sevmeye devam
edebilirim Q Olumlu Konugma Yap

4. Hic kimse miikemmel degildir,
elimden geleni yapmak igin ¢aba
gostermem daha onemli.

Kendinle olumlu i¢ konusmalar yapabilirsin.

Baska Bir Strateji ?

O
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Uziildigiimde kim ne derse Diisiindiigiimde beni giiliimseten
desin aglayabilirim. bir animi hayal edebilirim. Egzersiz yapabilirim.

2

Beni rahatlatan bir H-yr c S‘EDT- J—T—T ,“3]? M D =) Sicak bir dus alarak
r E A ) _) —_— \_‘/__IJA j l\ 5 . .
miizik dinleyebilirim. - = bedenimi
rahatlatabilirim.

Ailemden giivendigim bir ACER (& A *\
yetiskinle veya rehber ’ ‘;\ w
sGretmenimle Gzildagim { )

konu hakkinda konusabilirim.

Nefes egzersizleri
yaparak sakinlesebilirim.

W 00

-Denizyildizi Nefesi

Sarilmak igin onay alip bir

arkadasima sarilabilirim.
-Tavsan Nefesi

-Tembel Sekiz Nefesi
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UzZGUN
HISSETTIGIM
ZAMANLAR

Ne Oldugunda Uzgiin
Hissediyorum?

UZGUN hissetmenin yaninda baska duygular da
hissediyorum. Bunlar:

Ofkeli Nesesiz ~ Isteksiz ~ Yorgun  Uykulu
Endiseli
Bagska Duygular: ...
UZUNTUM konusabilseydi, Uzgiin Hissettigimde Kullanabilecegim Bas
neye ihtiyacim oldugunu sdylerdi? Etme Stratejim

O Giilimsemek

Komik ve daha énce mutlu oldugun bir
zamani diigiinebilirsin.

O Egzersiz Yapmak

Daha fazla egzersiz yaparak
UZGUN hissettigimde kendime hangi bedenini harekete gegirebilirsin.

ciimleleri sdyleyebilirim? : A

UZGUN hissettigimde
konusabilecegim birisi

Nefes Egzersizi 7 = N 0
9.9|ayabllmm‘ Nefes egzersizleri ile zihnimi ve
2. Uziildigimii asla ve asla kimseye bedenimi rahatlatabilirim.

.....

belli etmemeliyim.
3. Uzildigimde her sey daha da Q Yardim Istemek

Giivendigin yetiskinlerden,
rehber 6gretmeninden (izgiin

bu hissin bedenimden ve oldugun konu hakkinda yardim
zihnimden akip gecmesine izin isteyebilirsin.
verebilirim.
5 O Baska Bir Strateji ?
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Yalniz hissettigimde buna neyin

sebep oldugunu ve bana nelerin

iyi gelebileceginin bir listesini
yapabilirim.

Sanat, spor, miizik, satrang
veya ilgimi geken baska bir
alana yénelik bir kursa
katilabilirim.

Icimden gelmese bile

sosyallesmeyi ve arkadaslarimla
nazik konusmalar yapmay:

deneyebilirim.

HISSETTIGIMDE

6Goniillii olarak bir yardim
kurulusuna destek

verebilirim. )’
VAL Joar:
%/
52
QR

Bakimini Ustlenebilecegim bir
evcil hayvan sahiplenebilir ve
onunla ilgilenebilirim.

YALNIZ

Rehber 6gretmenimden
bu konuda destek
isteyebilirim.

/)\\

-§
=]
Yalnizlik hissimin gegici V
oldugunu kendime hatirlatip bu
hissin zihnimden ve bedenimden

akip gegmesine izin verebilirim.

Tek basima yaptigimda da
mutlu olacagim aktiviteler
belirleyebilirim.




YALNIZ
HISSETTIGIM

ZAMANLAR T ©* *| Ne Oldugunda ;alr-\;z

Hissediyorum?

YALNIZ hissetmenin yaninda baska duygular da
hissediyorum. Bunlar:

Uzgiin Diglanmig Isteksiz Gergin

Kaygilh  Kafasi Karigik

Baska Duygular: ...

kKyALNIZLIéIM konusabilseydi, Yalniz Hissettigimde Kullanabilecegim Bags
Etme Stratejim

neye ihtiyacim oldugunu sdylerdi?

_ O Liste Yapmak
YALNIZ hissettigimde

konusabilecegim birisi Yalniz hissettiginde sana iyi gelebilecek
aktiviteleri igeren bir liste yapip
iglerinden birini deneyebilirsin.

. .o . . Kurslara Katiimak
YALNIZ hissettigimde kendime hangi O
cimleleri soyleyeblllr'lm. Sanat, spor ya da ilgini geken bir
. . konularda gesitli kurslara T
1. Hig kimse tfamamen yalniz Kattlabilirsin.
degildir, benim yanimda da bana O
destek olabilecek kisiler var. Q Destek Almak o] *_F
2. Bir daha kimseyle arkadashk Rehber ogretmeninden nasil daha az w
kuramayacagim. yalniz hissedebileceginle ilgili destek
alabilirsin.

3. Herkes beni disliyor, hayatim
boyunca yalniz kalacagim. Q Sosyallesmek ﬁ =
4. Yalmizhk ¢ektigimde istemiyor
olsam bile  daha  fazla
sosyallesebilirim ya da kendi
kendime kaliteli vakit gegirmenin O Bagka Bir Strateji ?
yollarini 6grenebilirim.

Istemiyor olsan bile arkadaglik
becerilerini gelistirebilirsin.
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Vitamin degerlerimi kontrol
ettirmek igin doktora
gidebilirim.

Programli bir sekilde
egzersiz yapabilirim.

Uyku diizenimi gozden
gegirebilir ve daha saglkl
uyumanin yollarini
aragtirabilirim.

HISSETTIGIMDE

Giin 151ginda daha fazla

Su igebilirim. Susuz T
zaman gegirebilirim.

kalan bedenim yorgunluk
hissedebilir.

Rehber 6gretmenimden bu
konuda destek alabilirim.

Beslenme aligkanliklarimi
gozden gegirip daha saglikli
besinler tiiketebilirim.

Neden yorgun hissettigimi
bulmak igin giin igerisinde neler
yaptigimi ve aliskanhklarimin
listesini yazabilirim.
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YORGUN
HISSETTIGIM
ZAMANLAR

YORGUN hissetmenin yaninda bagska duygular da

hissediyorum. Bunlar:

Sabirsiz Isteksiz Mutsuz Gergin

Sasgkin Rahat

Baska Duygular: ...

kK\/Olzc-;uml_uéw/x konusabilseydi,

neye ihtiyacim oldugunu sdylerdi?

YORGUN hissettigimde
konusabilecegim birisi

YORGUN hissettigimde kendime hangi
ciimleleri sdyleyebilirim?

1. Higbir sey yapmak istemiyorum.

2. Kimsenin  bana  karismasini
istemiyorum.
3. Yorgun  olsam  bile  hala

yapabilecegim seyler var.
4. Yorgunlugumu bir sinyal olarak
alip  bedenimi ve  zihnimi
dinlendirmem iyi olacak.

36

Ne Oldugunda Yorgun
Hissediyorum?

Yorqun Hissettigimde Kullanabilecegim Bag
Etme Stratejim

O Su Igmek e N
£ .
Daha fazla su igebilirsin, viicudun =
susuz kaldigi igin yorgun hissedebilir.
O Giineglenmek
e

Viicudunun daha fazla giin 1sigindan
yararlanmasi yorgunlugunu azaltabilir.

Liste Yapmak

O

Neden yorgun hissettigimi anlamak igin
aliskanliklarim listesi yapabilirsin: kagta
uyuyorsun, beslenmen nasil vb..

Saglikl Beslenmek

Daha saglikh ve diizenli bir
beslenme plani edinebilirim.

Baska Bir Strateji ?

O O




Baska Bir Duygu

Bu Duyguya Baska Hangi Duygular veya Beden
Duyumlari Eslik Ediyor?

Bu duygu konusabilse bana neler séyler,
neye ihtiyacim oldugunu dile getirirdi?

Bu duyguyu hissettigimde
kiminle konusabilirim?

Bu duyguyu hissettigimde kendime
olumlu neler séyleyebilirim?
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Ne Oldugunda Bu
Duyguyu
Hissediyorum?

Bu Duyquyu Hissettigimde Hangi Bas Etme

Stratejilerini Kullanabilirim?







DENIZYILDIZI NEFESI

YONERGE* Derizyildizi refesi +iim bedenini sakinlestirmek igin ise yarar.
Gergin-endiseli veya ofkeli hissettiinde bu nefesi  kullanabilirsin.
Derizyildizinin kolundan yukar dogru giderken, BURNUNDAN NEFES AL.
Derizyildizinin kolundan ased dogru giderken NEFEST AGZINDAN BIRAK.
Geri kalan istedigin gibi boya.

o PR
{ ﬂ% f‘?‘
)

CICEK-MUM NEFESi

YOMERGE: Bir giceqi hokluyormug gibi burnundan nefes al. Cigedin
kokusunu hayal et. Sonra hpki bir mum s@ndiridyormus gibi Gfleyerek

nefesini ofzindan birak. Mefesini alirken ve nefesini birakirken iginden 4'e

Mum sdndirir gibi ifleyerek

kadar say.

Cigegin kokusunu hayal ederek
burnundan, derin bir nefes al.
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nefesini agzindan birak. |

234

1110411

TAVSAN NEFESI

YOMERSE: Tavsan nefesi lizgiin ve aglamakh oldufundn seni sakinlegtirmek
icin ige yorar. Burnundan art orda de Kisa nefes ol (izlica), tek ve wzun
bir seferde aldigin nefesi agzindan birak (yavag bir sekilde). Buny 4-5 kez
tekrorlo ve tavsam istedigin gibi boya.

NEFES VER

iig kiea neshas al.
Hrzinem

2. Agredan urun ve tek seferde

nefesi birak. Yovospo

TEMBEL SEKIZ NEFESI

YONERGE: Isaret parmagini yildizn oldudu yere baslangic noktasina

yerlestin, Tembel Sekizin sog tarafinda ilerlerken burnundan yavasga

nefes al, sol tarafa gegtiginde nefesi afzindan yavasca ver. Daha sakin
hissedene kadar tembel sekizin etrafinda dolas.
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GUVENLI YER EGZERSizi

(Grup Cahsmasi Yonergesi Verilmistir. Bireysel uygulamalarda birinci tekil sahis eki kullamilir.)

Gozlerinizi kapatm. Kendinizi rahat ve glivende hissettiginiz bir yer hayal edin. Bu yer
daha 6nce gittiginiz, bildiginiz bir yer olabilir veya tamamen hayal trtinii bir yer de olabilir.
Onemli olan kendinizi rahat hissedeceginiz bir yer olmasi.

Giivenli yerinizi goziiniiziin 6niine getirin ve orada oldugunuzu hayal edin. Burasi sizin
giivenli ve 6zel yeriniz. Orada olmasini istediginiz her seyi bu glivenli yere ekleyebilirsiniz.
Kendinizi orada gorebiliyor musun? Nasil giyinmissiniz, {izerinizdeki renklere bakin.

Simdi gevrenize bakim. Neler goriiyorsunuz? Degisik renkleri fark edin. Bastiginiz yerin
dokusunu hissedin. Bedeninize odaklanin, dikkatinizi neler hissettiginize yogunlastirin.
Simdi uzaklara bakim. Neler goriiyorsunuz?

Yavas yavas yiiriiytin glvenli yerinizde ve etrafinizdakileri fark edin. Neye benziyorlar
ve onlara bakinca neler hissediyorsunuz?

Neler duyabiliyorsunuz? Gordiigiiniiz seylerin seslerine odaklanin simdi. Hayvan
sesleri var mu etrafinizda ya da su sesleri, yapraklarmn higirtisi.. Yiiziintizde glines 1likligini,
riizgari degmesini, ayagmizin altindaki sertligi veya yumusaklig1 hissedin?

Nasil bir koku aliyorsunuz? Gordiigiiniiz, duydugunuz seylerin kokularma odaklanin
simdi de...

Dilerseniz yalniz olabilirsiniz bu yerde, dilerseniz yaniniza birini davet edebilirsiniz. Bu
kisi ¢cok sevdiginiz biri ya da bir favori bir kahramaniniz olabilir. Bu kisi size her tiirli
yardimi yapabilecek, sizi koruyabilecek giiclii biri. Onunla birlikte gilivenli yerinizde
dolastiginizi hayal edin.

Hayalinizde etrafiniza tekrar iyice bakin. Hayalinizdeki bu yere bir isim verin. Bu ismi
icinizden tekrarlayin.

Giivenli ve rahat ortaminiz1 yavasca kesfederken, rahatlama hissinin keyfini ¢ikarm.
Bedeninizdeki gevsemeyi hissedin, tiim kaslarmizin rahatladigini. Giiven ve huzur
icindesiniz. Bu hisse ve bedeninizdeki rahatlamaya odaklanin. Hazir oldugunuzda,
gbzlerinizi yavasca acin ve simdiye doniin.

Her zaman buras: sizin giivenli yeriniz olacak, mutlu ve rahat hissetmek istediginiz
zamanlarda burada oldugunuzu hayal edin. Daha sonra kendinizi gergin ve kaygili
hissettiginiz durumlarda bu yeri ve ona verdiginiz ismi tekrar hayal ederek kendinizi

rahatlatabilirsiniz.
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KELEBEK KUCAKLAMASI

3. Yavasga bir sag omzuna sonra
sol omzuna dokunmaya basla.

4. Bunu 10 kez gergeklestir. Dur
ve derin bir nefes al. Sonra 10
kez daha kiigiik dokunuslara
devam et.

1. Ellerinin bir kelebek oldugunu distin.

2. Rahat bir oturma pozisyonu al. Ellerini
gorseldeki gibi omuzlarina gapraz gelecek
sekilde yerlestir.
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5. Bu dokunuslari yaparken nefes
egzersizleri de yapabilirsin.
Sakince burnundan nefes al ve
aldigin nefesi agzindan yavasga
ver.

6. Bu egzersizi yaparken givenli
yerinde oldugunu hayal etmen
sakinlesmeni kolaylastiracaktir.

-
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COCUKLAR iCiN OKUMA LiSTESI

NO KITAP ADI YAZARI YAYINEVI
1 KAPU’'NUN KAYGISI Isin Emec Pan Yayincilik
2 YALNIZ KALMA KORKUSU Aleix Cabrera Tabitak Yayinlari
3 | AVUCUNDAKI OPUCUK Audrey Penn Butik
4 | CESUR MINIK RAKUN Audrey Penn Butik
5 | BABAMIN BATTANIYESI Sara Sahinkanat Yapi Kredi Yayinlari
6 CANAVARLAR GECE GELIR Sezen Aksu Tagylrek Timas Cocuk
7 | NASIL HISSEDIYORUM?-ENDISELENDIGIM | Cornelia Maude Spelman | Biyulu Fener
ZAMAN
8 | NASIL HISSEDIYORUM?- Cornelia Maude Spelman | Buyult Fener
UZULDUGUM ZAMAN
9 | UZUNTU KAPINI CALDIGINDA Eva Eland Marti Yayinlari
10 | KARANLIK Lemony Snicket Hep Kitap
11 | UCUP GIDEN BATTANIYE Allan Peterkin Okuyan Us Yayinlari
12 | DUYGULARIYLA ARKADAS OLAN COCUK Lauren Rubenstein Okuyan Us Yayinlari
13 | TERS YUZ-KORKU iLE TANIS Kolektif Dogan ve Egmont
Yayincilik
14 | TERS YUZ-UZUNTU ILE TANIS Kolektif Dogan ve Egmont
Yayincilik
15 | TERSYUZ-OFKE ILE TANIS Kolektif Dogan ve Egmont
Yayincilik
16 | TERSYUZ-DUYGULARINI OZGUR BIRK Kolektif Dogan ve Egmont
Yayincilik
17 | ARKADASIM KORKU Francesca Sanna Taze Kitap
18 | KORKUYU KESFEDIYORUM irem Polat Epsilon Yayinevi
19 | GULUNC DURUMA DUSME KORKUSU Aleix Cabrera Tlbitak Yayinlari
20 | BEN SIMDI NASIL HISSEDIYORUM?- Ezgi Perktas Camlica Cocuk
SAGLIK HIKAYELERI Yayinlari
21 | ARTIK KORKMUYORUM Timothy A. Sisemore Beyaz Balina
Yayinlari
22 | GURULTU KORKUSU Aleix Cabrera Tlbitak Yayinlari
23 | ENDISELI ALiIS-BENZEMEZ KIMSE SANA Alkim Ozalp Cinar Yayinlari
24 | DUYGULARI ANLAMAK-ENDISELI Kolektif 1001 Cicek
25 | ENDISELINOZOR ENDER Mike Gordon , Brian 1001 Cicek
Moses
26 | OFKELINOZOR OMUR Mike Gordon , Brian 1001 Cicek
Moses
27 | KORKAKOZOR KAMBER Mike Gordon , Brian 1001 Cicek
Moses
28 | DUSUNCE OKUYAN KIZ NOONA Orit Gidali 1001 Cicek
29 | LIYO VE CESARETI ARYAN GEYIK Asena Yurtsever Anya Yayin
30 | SUYU SEVMEYEN KROKODIL Gemma Merino pearson
31 | ELIZA BASARISIZ OLMAKTAN KORKUYOR | Andree Masse , Danielle Yapi Kredi Yayinlari
Noreau
32 | TEONUN GECE KORKUSU KiTABI Rabia Unsaldi Kéle Bilgi Yayinevi
, Yagmur Artukmac
33 | BEN Mi GUCLUYUM KORKU MU? Olcay Guner Efil Yayinevi
Yayinlari
34 | CESARET VE KORKU Brigitte Labbe , Michel Gunisigi Kitaplig
Puech
35 | KAYBEDINCE KIZAN SELIN Frank J. Sileo Okuyan Us Yayinlari
36 | OFKELENDIGINDE Du'nyazad Es-Sa'di Edam
37 | COKKOTU BIiR SEY OLDU Margaret M. Holmes Okuyan Us Yayinlari
38 | OFKE Blandina Franco Desen Yayinlari
39 | HAYIR Swain Meralli , Carole 1001 Cicek

Crouizet
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40 | OFKEMLE NASIL BASA CIKABILIRIM Dagmar Geisler Gergedan

41 | SAKIN OL Marcella Marino Craver Okuyan Us Yayinlari

42 | KAVGA EDERSEM NE OLUR? Eric Gaste , Brigitte Labbe | Dogan ve Egmont
Yayincilik

43 | SAKIN OL VE ACELE ETME Jennifer Moore-Mallinos 1001 Cicek

44 | BIR ARMADILLO HIKAYESI Gozde Aral Ocak Paras(t Kitap

45 | OFKEMi KONTROL ETMEYi Marge Eaton Heegaard iletisim Yayincilik

OGRENIYORUM

46 | SINIRLERINE HAKIM OL Kolektif TUbitak Yayinlari

47 | LUI Blsra Targalir Erol Masalperest

48 | ZOR BALIK Bigra Targalir Erol Minty

49 | HAYIR DIYEBILIRSIN Defne Ongun Miminoglu | Artemis Yayinlari

50 | TEONUN ZORBALIK KiTABI Yagdmur Artukmag , Pinar | Bilgi Yayinevi

Cakir Aksu

51 | TEONUN CAN SIKINTISI KiTABI Yagdmur Artukmag Bilgi Yayinevi

52 | BIR DOSTLUK MASALI Susanna Isern Uganbalik Yayincilik

53 | TIRTIK TUTUYOR Robert Starling Final Kltur Sanat
Yayinlari

54 | BOB ENDIiSE ETMEMEYi OGRENIYOR Gabriel Alborozo 1001 Cicek

, Matthew Morgan
55 | WALTERIN ENDISEYE GEREK YOK GiYSISI | Rachel Bright 1001 Cicek
56 | HAZIRIM-SAKINLES Ofkeli, Hayal Jennifer Moore-Mallinos 1001 Cicek
Kirikligina Ugramis ve Uzgiin

57 | UTANGAC Kolektif 1001 Cicek

58 | GASTON ARTIK UZGUN DEGIL Aurelie Chien Chow Chine | 1001 Cicek

59 | GASTON ARTIK KORKMUYOR Aurelie Chien Chow Chine | 1001 Cigek

60 | GASTON ARTIK UTANGAC DEGIL Aurelie Chien Chow Chine | 1001 Cigek

61 | GASTON ARTIK KIZGIN DEGIL Aurelie Chien Chow Chine | 1001 Cigek

62 | EYVAH KALBIM KIRILDI Elif Yemenici Redhouse Kidz
Yayinlari

63 | SABIRSIZ SINEK FEZA Tulin Kozikoglu Redhouse Kidz
Yayinlari

64 | KORKAK KUS SEMA Tilin Kozikoglu Redhouse Kidz
Yayinlari

65 | OFKELI ORUMCEK RIZA Tilin Kozikoglu Redhouse Kidz
Yayinlari

66 | MUTSUZ KEDI DILA Tilin Kozikoglu Redhouse Kidz
Yayinlari

67 | UTANGAC KOPEK KAYA Tilin Kozikoglu Redhouse Kidz
Yayinlari

68 | YALNIZ BALINA Benji Davies Redhouse Kidz
Yayinlari
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100 BAS ETME BECERISI
53.

Derin nefes al

Olumlu bir aktivite yap

Spor yap

Komik bir sey diisiin

Kisa bir yiiriiyiis yap

Yoga egzersizi yap

Ayaga kalk ve viicudunu esnet
Muzik dinle

Kendine zaman ver

Yavagga ona kadar say

. Olumlu i¢-konusmay1 kullan
. Kendine nazik bir sey sdyle
. Bir arkadaginla konus

Bir yetigkinle konus
Gozlerini kapat ve gevse

. “Bunu yapabilirim” diye tekrarla
. Favori yerini hayal et

. Mutlu oldugun bir yer diisiin

. Sevdigin bir evcil hayvam diigiin

Sevdigin birini diisiin

. Yeterince uyu
. Saglikli bir atistirmalik tiiket
. Tyi bir kitap oku

Hedefler olustur
Oldugun yerde kosma hareketi yap

. Gunluk yaz

. Favori sarkin1 mirildan
. Karalama yap

. Resim ¢iz

Boyama sayfasi boya

. Bir sey temizle
. Meditasyon yap
. Stres topu kullan

Dans et
Mektup yaz

. Eski fotograflarina bak

. Tesekkiir listesi olustur

. Olumlu 6zelliklerinin listesini yap
. Nazik ve kibar bir sey yap

. Onay al ve biriyle kucaklas

. Puzzle yap

. Sevdigin bir sey yap

. Oyun hamuru ile oyna

. Legolarla bir sey insa et

. Pelus bir oyuncaga saril

. Kagit parcala

. Bir enstriiman cal

. Iyi bir film izle

. Fotograf ¢ek

. Bahge isleri yap

. Liste olustur

. Olumlu bir davranigini aklina getir

54.
55.
56.
57.
58.
59.
60.
61.
62.
63.
64.
65.
66.
67.
68.
69.
70.
71.
72.
73.
74.
75.
76.
7.
78.
79.
80.
8l
82.
83.
84.
85.
86.
87.
88.
89.
90.
9L

92.
93.
94.
95.
96.
97.
98.
99.

Sadece kendinle gecirecegin bir zaman
planla

Baloncuk patlat

Olumlu bir not yaz

Sakiz ¢igne

Tirnaklarini boya

Bir hikaye yaz

Saka kitab1 oku

Siir yaz

Blog sayfalarmi oku

Soguk su i¢

Karikat(r ¢iz

Dergi oku

Tesekkiir notu yaz

100 e kadar 5’er 5’er say.
Gelecek i¢in bir liste olustur
[lham verici sozler oku
Kendine &vgii dolu seyler sdyle
“Dur isareti” hayal et

Kahkaha at

Aynanm Oniinde giiliimse
Baskalarina giiliimse

Odev yap

Hayvan resimlerine bak

Bir nesne secip ona odaklan
Sulu boya yap

Etrafindaki 5 seyi fark et
Gevseme uygulamasi kullan
Eglenceli bir video izle

Biraz cay i¢

Bir sey pisir

Eglenceli bir gezi planla

Ben ....... Ifadesini olumlu tamamla
Duygularini tanimla
Duygularini birine ifade et
Diisiincelerini yaz

Olumlu diisiincelerini tanimla
Gunlik planlama yap

Kendin hakkinda en iyi 10 seyi listele
Kendine “Su an neye ihtiyacim var?” diye
sor

Birine tesekkiir et

Evcil hayvan ile oyna
Segeneklerinin bir listesini yap
Bir yetigkinden yardim iste

Bir seyleri diizenle

Masa oyunu oyna

Doganin sesini dinle

Otur ve kaslarini gevset

100. Ara vermek igin izin iste
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