SEHIT AHMET GOZUTOK ILKOKULU
REHBERLIK VE PSIKOLOJIK DANISMA SERVISI

ESMA PINARBASI
PSIKOLOJIK

DANISMAN




STRESLE
BASETME
BECERILERI




FVET, DUYGULARININ
EFENDISI OLMAK iCiN

YOLA CIKMAYA HAZIR
MISIN?




HAYDI, BIRLIKTE DUYGULARI TANIYALIM.
TAHMIN ET BAKALIM




ISTE CEVAPLAR!

« BUNALMIS
« KORKMUS
* SABIRSIZ

+ SAKIN

* HEYECANLI
+ UTANMIS
« UzGUN

+ GURURLU
¢ MUTLU

*  OFKELI
« RAHATLAMIS
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SIMDI DE KENDINI CIZ MUTLU,
UZGUN YA DA OFKELI BIR HALINI
CIZEBILIRSIN




COK AC VE
TEHLIKELI BIR
KAPLAN iLE
BURUN BURUNA
GELDIN,

ASAGIDAKILERDEN
HANGISINI
YAPMAYA KARAR
VERIRSIN?




NASIL TEPKI VERIRSIN?

€ oNA GULUMSER BiR SAKIZ iKRAM

EDERSIN @)EN HIZLI SEKILDE KOSARAK
KACARSIN €)ONUNLA DANS EDERSIN

@O HEYKEL GiBi HiC KIPIRDAMADAN DURURSUN

© ONDAN DAHA VAHSi OLDUGUNU
GOSTERMEK iCiN GOZLERININ iCINE
BAKARAK ONA BAGIRIRSIN

@ ONA SANDVICINi FIRLATIP DERHAL
ORDAN KAYBOLURSUN

OONA KOCAMAN SARILIRSIN
QONA TEKMELER SAVURURSUN




@O O 0. O NUMARAL CEVAPLARI MI SECTIN? TUH KAPLAN
SENI YEDI BILE!

O OO 2 DA O NUMARALI CEVAPLARI MI SECTIN? TEBRIKLER
DOGRU CEVAP VERDIN VE KAPLAN GIiTTi!

KALBININ DAHA HIZLI ATTIGINI, BACAKLARININ KASILIP GOZLERININ FAL TASI GiBi
ACILDIGINI HISSETMEDIN Mi? KORKU HISSETTIN VE BU SENi HAREKETE GECIRDiI.

DUYGULAR FAYDALIDIR. BASIMIZA GELENLER KARSISINDA DOGRU TEPKi
VERMEMIZi SAGLAR.




SENIN HISSETTIGIN DUYGULARI ASLINDA HERKES HiSSEDIYOR. DUNYANIN HER
YERINDE KIZLAR, ERKEKLER, BEBEKLER, COCUKLAR, YETISKINLER BENZER
DURUMLA KERSILASTIKLARINDA BENZER DUYGULARI HISSEDERLER.




TUH, SANSA BAK ALI’NIN
KARSISINDA BIR TIMSAH DURUYOR.
SENCE ALI HANGI DUYGUYU
HISSEDIYOR? BU DUYGUNUN ONUN
VUCUDUNDA DOLASMASINA
YARDIM ET.

€) ALARMI DEVREYE SOKMAK iCiN BEYNINi
KIRMIZIYA BOYA

€ 10M VUCUDUNA UFAK MAVi
NOKTACIKLAR Ciz, iSTE BUNLAR KORKU
HORMONLARI

€)DAHA iYi GOREBILMESI iCiN
KOVAMAN GOZLER (iz

O HAREKETE GECMEYE HAZIRLANMASI
ICIN HIZLI ATAN KALBININ iCiNi

© VE KOSMAYA HAZIR GERGIN
BACAKLARINI BOYA




BUNLARI HISSETEMEN
DOGAL/SUNLARI DA
DENEYEBILIRSIN

KORKTUGUNDA KOSARAK UZAKLASABILIR,
BAGIRABILIR, AGLAYABILIRSIN. BiRISIYLE
PAYLASABILIR YA DA YARDIM iSTEYEBILIRSIN.

OFKELENDIGINDE TOPUKLARINI YERE VURMAK YA DA
OYUNCAKLARI FIRLATMAK ISTEYEBILIRSIN. RESIiM
CiZMEYi YASTIGINI YUMRUKLAMAYI| DENEYEBILIRSIN.

UZULDUGUNDE AGLAYABILIRSIN KUCAKLASMAK
ISTEYEBILIRSIN. UZUNTUNU BiR MEKTUP
YAZARAK PAYLASABILIRSIN.

UTANDIGINDA GUVENDIGIN BiRIYLE KONUSABILIRSIN.




HER GUN KENDINE EN AZ BIiR DEFA SARIL VE
EN AZ BiR DEFA SENi SEVIYORUM DE.
SAGLIGINA iYi GELECEK!







SENI BASKA NE MUTLU EDER? HAYDI CIZ.
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MANDALALAR
BOYAMASI

RAHATLATICI DAIRESEL
TASARIMLARDIR.

SAKiNLESM EK
ISTEDIGINDE

DENEYEBILIRSIN.




SENI SAKINLESTIREN BIR RENK SEC VE BURAYI O
RENGE BOYA YA DA O RENK KAGITLAR YAPISTIR



KIZGINSIN VEYA UZGUNSUN.
SiYAH BiR KALEM AL. KIZDIGIN
VEYA UzULDUGUN SEYIN
UZERINi KARALADIGINI HAYAL

ET. ONU GORUNEMEYECEK
HALE GELENE KADAR KARALA!




BUTUN GUN EVDE KALMAK MI?
SIKILDIN MI?

DISARIDA ARKADASLARINLA
OYNAMAYI| MI, PARKA GITMEYi
MI ISTERDIN?

BURAYA DISARDA YAPMAK
ISTEDIGIN YAZ, CiZ VE SONRA
AILENE GOSTER.




ONU YAPMAI BUNU YAPMA!
YEMEK YEMEDEN ONCE ELLERINI YIKA.

TUVALETTEN CIKTIKTAN SONRA ELLERINI
YIKA

HER ZAMAN ELLERINI YIKAMAK
ZORUNDASIN

SIKILDIN MI?

OYLEYSE ELINI KIRLET VE BU SAYFAYI
PARMAKLARINLA BOYA.
AMA BITINCE ELLRINI YIKAMAY]

UNUTMA!




RAHATLAMAK ISTERSEN BU SAYFADAKI YAZI
TAHTASINI KULLAN. NE ISTERSEN YAZ,CIZ, KARALA.
BURADA HER SEYE IZIN VAR! _
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BEN SUPERIM!

SEVILiP SIMARTILMAYI, KUCAGA ALINIP
OPULMEYi Mi OZLEDIN? O ZAMAN COK
TATLI, SUPER SEViMLI BIR HAYVAN Ciz. BU
HAYVAN SENi KAYIRTSIZ SARTSIZ KARSILIKSIZ
SEVECEK. SEN DE ONU KUCAKLA VE OKSA!




SAKINLESMEK ICIN NEFES EGZERSIZi YAPABILIRSIN. ONCE CICEK
KOKLAR GiBi BURNUNDAN DERSIN BiR NEFES AL SONRA MUM
UFLER GiBi AGZINDAN NEFES VER. BUNU 7-8 KEZ TEKRAR ET.



GOZLERINI KAPAT VE GUVENDE HiSSETIGIN, RAHAT VE MUTLU
OLDUGUN BIR YER HAYAL ET.



TEBRIKLER DUYGULARININ EFENDISI OLDUN!




