Endise ile Basa Gikma Becerileri

Bunun Hakkinda Konusun

Derin Bir Nefes Alin
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Ebeveyn, 6§retmen veya arkadas gibi glivendiginiz birini Derin bir nefes alin ve viicudunuzu hava ile doldurun.
bulun ve sizi endigelendiren sey hakkinda konusun. Ardindan, havayi yavasca disari (ifleyin ve endigelerinizin
nefesinizle birlikte gittigini hayal edin. Bunu bes kez yapin.
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iselerinizden

eginiz bir seyi aprak zihniniziend

uzaklastirin. Bu disarida oynamak, resim yapmak, oyun zarar vermeyecegini unutmayin. Bir siire sonra kendinizi
oynamak ya da yapmaktan hoslandiginiz herhangi bir sey daha iyi hissetmeye baglayacaksiniz.
olabilir. B,
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