BAS ETME
Cosdooi—

Nefes kartlarimi
kullanarak nefes 4 3. N
egzersizleri yaparim# “/. s

BAS ETME
CosAToi—

Problemimi yakin bir
arkadasimia
paylasirim
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BAS ETME wm

Y ¥

Ailemin yanina
giderim. Yasadigim
problemi anlatirim.

BAS ETME
Co AT

Aglarim, boylelikle
icimde tasidigim
duygulari disari
atarim.




BAS ETME ()
b oI i

Kendime kizmam,

durumun normal L v
oldugunu kabul T
ederim. ¥ v ¥

BAS ETME g (12

CosTdoon

Oyun oynarim
kafami dagitirim.
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BAS ETME

wlDr.

O kisiden kogma‘ i'
-

yerine durumu

onunla konugurum.‘

Bu durumun neden
kaynaklanabilecegi
ni dusunurum.




BAS ETME
Cosdooi—

Nesemi kaybetmem.
Ziplarim, gulerim,
eglenirim.

BAS ETME
CosAT i

Disari ¢cikarim, temiz
hava alirrm, dogayi!
gezerim. Belki bir
cicek koklarim.




BA$ ETME

GUvende oldugu ﬁ %
pilirim.

BAS ETME
CosAToi—

Sevdiklerime
sarilirim. Onlardan g
destek alirim.




BAS ETME @@@1
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Bu durumu okul ﬁ
rehber 6gretmenime

anlatirim.
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BAS ETME g D1
CosIoon-

Ortamdan
uzaklasirim.




4-4-4 NEFES TEKNIGI

Icimden 4'e kadar sayarken burnumdan
nefes alirim.

Icimden 4'e kadar sayarak nefesimi
tutarim.

Icimden 4'e kadar sayar ve adzimdan
nefesi veririm.

EN YAKIN ARKADASIM:




AILEMDE EN GUVENDIGIM KISILER

AGLAMAK BANA 1Yi HISSETTIRIR




KENDINE ACIMASIZ DAVRANMA

Cok sevdigimiz bir arkadasimiz hata
yaptiginda ona karsi nazik olmaya
calisiriz. Ona kizmayiz. Bu durumu
kendimize de gostermeliyiz. Kendimize
bri arkadasimiza davrandigimiz gibi
sicak ve sefkatli davranmaliyiz.

YERDEN YUKSEK OYUNU

Kalabalik bir sekilde de oynanabilir.

Ebeyi secmek icin 1.2.3 denir ve herkes yerden
yUksek bir yere cikar,en sona kalan kisi ebe olur ve
oyun baslar.

Ebe ayagl yere degen kisiyi ebeleyerek onu ebe
yapar.

Bu oyunda devamli yuksekte durmak yasaktir.

Sik, stk ayaklarin zemine degmesi gerekir amacg
ebe gelirken, ebeye yakalanmadan iki ayagi da
birden yUksekte tutmaktir.




SORUNLARI KONUSARAK COZMEK

Sorunlari konusarak cozmek onemlidir
cunku konusmayip sorunlari ice atarsak o
sorunlar ¢ig gibi olur ve bUyUyerek daha da
¢cozulmez bir hale gelebilir. Eger sicagi
sicagina konusulup ¢6z0lUrse cabucak ve
kolayca ¢6zUIUp gecip, gidecektir. ice atilip,
sOylenmeyen, gizlenen sorunlar zamanla ¢ig
etkisiyle iyice bUyuyup daha buyUk
sorunlara yol acar hale gelecektir.

BU OLAYIN NEDENLERI

NEDEN 1)

NEDEN 2)

NEDEN 3)




BU GULUCUK BENDEN BANA!

YURUYUS ROTANIN KROKISINI CIZ




EN GUVENDIGIM KISILER

GOREV: CEVRENDKI EN YAKIN
GORDUGUN VE SEVDIGIN KiSIYE
SARIL




REHBER OGRETMENIMIN ADI:

Rehber 6gretmenime anlatabileceklerim:

bu kisim rehber égretmen ile doldurulabilir.*

BANA GUVENLI VE Y] HISSETTIREN
YERLER




