
kartım

kartım

BAŞ ETME

BAŞ ETME

Problem�m� yakın b�r
arkadaşımla 
paylaşırım

Nefes kartlarımı 
kullanarak nefes 
egzers�zler� yaparım.



kartım

kartım

BAŞ ETME

BAŞ ETME

Ağlarım, böylel�kle 
�ç�mde taşıdığım 
duyguları dışarı 
atarım.

A�lem�n yanına 
g�der�m. Yaşadığım 
problem� anlatırım.



kartım

kartım

BAŞ ETME

BAŞ ETME

Oyun oynarım 
kafamı dağıtırım.

Kend�me kızmam, 
durumun normal 
olduğunu kabul 
eder�m.



kartım

kartım

BAŞ ETME

BAŞ ETME

Bu durumun neden 
kaynaklanab�leceğ� 
n� düşünürüm.

O k�ş�den kaçmak 
yer�ne durumu 
onunla konuşurum.



kartım

kartım

BAŞ ETME

BAŞ ETME

Dışarı çıkarım, tem�z 
hava alırım, doğayı 
gezer�m. Belk� b�r 
ç�çek koklarım.

Neşem� kaybetmem. 
Zıplarım, güler�m, 
eğlen�r�m.



kartım

kartım

BAŞ ETME

BAŞ ETME

Sevd�kler�me 
sarılırım. Onlardan 
destek alırım.

Güvende olduğu 
b�l�r�m.



kartım

kartım

BAŞ ETME

BAŞ ETME

Ortamdan 
uzaklaşırım.

Bu durumu okul 
rehber öğretmen�me 
anlatırım.



4-4-4 NEFES TEKNİĞİ

EN YAKIN ARKADAŞIM: 

Onu çok sev�yorum 
çünkü.......................................................................... 
....................................................................................... 
....................................................................................... 
....................................................................................... 
.......................................................................................

İç�mden 4'e kadar sayarken burnumdan 
nefes alırım.

İç�mden 4'e kadar sayarak nefes�m� 
tutarım.

İç�mden 4'e kadar sayar ve ağzımdan 
nefes� ver�r�m.



AİLEMDE EN GÜVENDİĞİM KİŞİLER

AĞLAMAK BANA İYİ HİSSETTİRİR

Çünkü......................................................................... 
....................................................................................... 
....................................................................................... 
....................................................................................... 
.......................................................................................

1)

2)

3)



KENDİNE ACIMASIZ DAVRANMA

YERDEN YÜKSEK OYUNU
Kalabalık b�r şek�lde de oynanab�l�r.
Ebey� seçmek �ç�n 1.2.3 den�r ve herkes yerden 
yüksek b�r yere çıkar,en sona kalan k�ş� ebe olur ve 
oyun başlar.
 Ebe ayağı yere değen k�ş�y� ebeleyerek onu ebe 
yapar.
Bu oyunda devamlı yüksekte durmak yasaktır.
Sık, sık ayakların zem�ne değmes� gerek�r amaç 
ebe gel�rken, ebeye yakalanmadan �k� ayağı da 
b�rden yüksekte tutmaktır.

Çok sevd�ğ�m�z b�r arkadaşımız hata 
yaptığında ona karşı naz�k olmaya 
çalışırız. Ona kızmayız. Bu durumu
kend�m�ze de göstermel�y�z. Kend�m�ze 
br� arkadaşımıza davrandığımız g�b� 
sıcak ve şefkatl� davranmalıyız.



SORUNLARI KONUŞARAK ÇÖZMEK

BU OLAYIN NEDENLERİ
NEDEN 1)

NEDEN 2)

NEDEN 3)

Sorunları konuşarak çözmek öneml�d�r 
çünkü konuşmayıp sorunları �çe atarsak o 
sorunlar çığ g�b� olur ve büyüyerek daha da 
çözülmez b�r hale geleb�l�r. Eğer sıcağı 
sıcağına konuşulup çözülürse çabucak ve 
kolayca çözülüp geç�p, g�decekt�r. İçe atılıp, 
söylenmeyen, g�zlenen sorunlar zamanla çığ 
etk�s�yle �y�ce büyüyüp daha büyük 
sorunlara yol açar hale gelecekt�r.



BU GÜLÜCÜK BENDEN BANA!

YÜRÜYÜŞ ROTANIN KROKİSİNİ ÇİZ



EN GÜVENDİĞİM KİŞİLER

GÖREV: ÇEVRENDKİ EN YAKIN 
GÖRDÜĞÜN VE SEVDİĞİN KİŞİYE 
SARIL

1)

2)

3)



REHBER ÖĞRETMENİMİN ADI:

BANA GÜVENLİ VE İYİ HİSSETTİREN 
YERLER

Rehber öğretmen�me anlatab�lecekler�m:

bu kısım rehber öğretmen �le doldurulab�l�r.*

1)

2)

3)


