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Der�n B�r Nefes Alın

Ebeveyn, öğretmen veya arkadaş g�b� güvend�ğ�n�z b�r�n�
bulun ve s�z� end�şelend�ren şey hakkında konuşun.

Sevd�ğ�n�z b�r şey� yaparak z�hn�n�z� end�şeler�n�zden
uzaklaştırın. Bu dışarıda oynamak, res�m yapmak, oyun
oynamak ya da yapmaktan hoşlandığınız herhang� b�r şey
olab�l�r.

Bazen gerg�n h�ssetmen�z normald�r. Bu duygunun s�ze
zarar vermeyeceğ�n� unutmayın. B�r süre sonra kend�n�z�
daha �y� h�ssetmeye başlayacaksınız.

Der�n b�r nefes alın ve vücudunuzu hava �le doldurun.
Ardından, havayı yavaşça dışarı üfley�n ve end�şeler�n�z�n
nefes�n�zle b�rl�kte g�tt�ğ�n� hayal ed�n. Bunu beş kez yapın.

Bunun Hakkında Konuşun

Eğlencel� B�r Şey Yapın İy� Olacağınıza Güven�n


