


ONCE DUYGULARA
BAKALIM MI?

Son Zamanlarda En Cok
Hangi Duygulari Hissettiniz?



BAZEN MUTLU
HISSEDERLZ..







BAZEN DE
0z6UN
HISSEDERIZ..













BAZEN DE COK
ENDISELT
HISSEDERIZ..




DUYGULARI
HISSETMEMiZ

NORMAL MI?




DUYGULAR
NEREDEN

GELIR?




Duygular, ¢cevremizde olup bitenlere verdigimiz tepkilerdir.
Dasundugumaz ve yaptigimiz her geyin sonucunda bir
duygu hissederiz.
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Gan boyu birgok farkl duygu yagariz.
Cevremizde olup bitenler, dagancelerimiz

ve yaptiklarimiz strekli degigtigi i¢in
duygularimiz da degigir.

Bazi duygular
rahatsiz edici, bazilari
rahatlatict olabilir.




Duygular gelir, bir sre kalir ve sonra da giderler. Belki bunu bilmek bile
hoguna gitmeyen duygularla bag etmene yardimci olabilir.




Ornegin kendini kizgin mi
hissediyorsun? Biraz bekleyince
kizginliginin gegecegini bilirsen
kizginken daha sakin kalabilirsin.
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GUn icinde hissettigimiz bazi duygular
¢cok gugla degildir. Bazen de oyle
gug¢la bir duygu hissederiz ki, bu duygu
bizi etkisi altina alir. Bagka hi¢bir gey
duagunemez oluruz.




O giigli duygular tipki bir kara bulup,
simsek, yagmur gibi olabilir...




Kara bulut geldiginde
glivende olmak igin
semsiye agariz... Peki
zorlayici duygular
geldiginde de tipki
semsiye gibi kendimizi
glivende hissettirecek
seyler olabilir mi?
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GUVENDE HISSETMEMIZE YARDIMCI OLABILECEK ORNEKLER

Duygularimizi Sevdiklerimizle @ﬂemwe Vakit Gegirmek
Konusmak

‘ ! Dogada Vakit Gegirmek Resim Yapmak, Bir Seyler
Karalamak

*akin Ve Rahatlatici Bir Mizik ol )
Dinlemek Ya Da Sarki Séylemek Giinliigimize Yazi Yazmak, Kitap
Okumak, Ders Calismak

! Dua Etmek Oyun Oynamak (oyun hamurlari
vb.)

En Sevdigimiz Tarifi Yapmak Ilik Bir Bardak Siiti Yudum
(Yetiskin Gozetiminde) Yudum Igmek

*(omik Bir Aniy1 Ya Da Giildiigiimiiz
Bir Fikray: Disiinmek Spor Yapmak

| ! 5 Derin Nefes Almak Gevseme Hareketleri Yapmak




SIMDI ETKINLIK ZAMANI-1

KALBIMI BOYUYORUM 7

g
Once son iki haftadir en cok hissettigin Asadidaki kalp. senin kalbin.
duygulan d[j§[]n_ Simdi a§a§|daki Kalbini duygularnimin renkleriyle
kutucukl bu duygul d boya. Boyayacagin duygunu
utucuidarin yanl.nz-a : ,u ihe armm. a. Ir" kalbinde ne kadar hissediyorsan, o
yaz. Kutucuklarin icini ise o duygu senin icin renkle o kadar boya.

hangi renk ise o renge boya.  wn KALBI




SIMDI ETKINLIK ZAMANI-2




NEFES EGZERSIZI

Tekrar derin bir nefes al ve nefesini
verirken bir elinin bagparmagiyla
diger dort parmagina dokunarak
parmaklarint say: igaret parmagina
dokundun 1, orta parmagin 2, yazuk
parmagin 3, sergce parmagin 4.

Rahat bir gekilde otur. Derin bir
nefes al. Nefesini yavag yavag ver.

Yine derin bir nefes al ve ayn iglemi

diger elinin parmaklar: icin de yap: e
1.92. 3, 4. v = Ree Bu sayma iglemini sakinlegene

kadar tekrar edebilirsin.
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