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Gun boyu Karsilastigimiz

olay ve durumlar
Karsisinda mutluluk,
uzunti, saskinlik ve
korku gibi  haller;
yasayabilirjz!
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Mutlulugunu Arttirmak igin;

Mutlulugunu
baskalariyla

Okulda hem

: ogrenip hem
eglendigimizde;

Baskalarini
mutlu etmeye

¢ahs!
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Uzintimiizi Nasil Kontrol Edebiliriz;

Kendini
kahkahalar
atarken hayal

Seni mutlu
eden birinin
yanina otur!

oldugumuzda veya
sevmedigimiz Heyecanla
insanlar bize bek.le?‘iginll?i(
dokundugund3; sevlnku?‘ya i
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Korkumuzu Nasil Kontrol Edebiliriz;

Kos ve seni
korkutan
seyden hizla

0

Tehlike
altindaysan
yuksek sesle
bagir!

Korktugunu
soylemekten
¢ekinme!
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Biliyor musunyz>
Korku duygusy ayni

: Zamanda bizjm -~
tehlikeler; Fark €
etmemizj saglayan ve ol

o
bizi koruyan bir R
duygudur! ' ¢ 2
II""'-_I'."'..

Bu nedenle korku ‘
duygusunu yagsamak
nNormaldir! Gnem); |
olan korkumuzy
Vanel:ebilmektirg
: _ _ |
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Birilerine yuksek

sesle
bagirdigi
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@ PorTube

OFkemizi Nasil Kontrol Edebiliriz;

Gozlerini kapa
ve derin
nefesler al!

ofkelendiren
seyi bir kagida
yaz ve kagitla
top oyna!

ofkelendiren
durumu sevdigin
biriyle konus!
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Endisemizi Nasil Kontrol Edebiliriz;

Seni
endiselendiren
durumu
glvendigin
insanlara
anlat!

Endiseli
oldugunda derin
nefesler al ve

g oKince
Bize zarar verecek us:ar::;!eye
seylere
yaklastigimizda; Biitiin endiseni

cekip alan bir
makine hayal
et! Ve rahatla!

Tube

or
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' Her duyguyu yasamamiz

oldukca normaldir!

Onemli olan bu duygulari
yasadigimizda
duygularimizi kontrol
altina almaktir!
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