OFKEMI TANIYORUM

Sinirli oldugunda nasil bir yiiz ifaden var? ——
Peki ne soyliiyorsun?

& Terapdtik Akademi

Ofkelendiginde yapabilecedin baska secenekler
Sinirlendiginde nasil davranirsin? var mi?

Ofken hakkinda ne d§rendin? h

Ofkelendiginde sakinlesmen icin sana ne yardimci
olur?

Sinirlendiginde sana sakinlesmen icin neler yardimc olur?
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OFKELENDIGINDE NELER OLUYOR?

Ofkelendigin zaman viicudunun béliimlerinde ne degisiklikler oldugunu hissediyorsun?

KULAKLARIMDA,
KARNIMDA,
YiiZUMDE, —
“ AYAKLARIMDA,
. - VA
GOZLERIMDE,
AGZIMDA,

ELLERIMDE,




¢OZUM BECERILER!

4  Eniyi 3 Séyle 2 Hayol Et

3 Dogru Mu? Yanlis mi? |-|» Camleyi Tamamla
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6 Neler Yaparsin?




NEFES EGZERSIZI

Simdi sakinlegmek icin nefes egzersizi yapahm. Kendimizi ofkeli, kaygil hissettigimiz zamanlarda bir elimizin

parmaklarini acip, diger elimizin bir parmag: ile gorseldeki gibi acik elimizin parmaklarini takip ederek yavas
yavas ve derin nefes alip, yine yavas yavas derin nefes verelim.
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Nefes Aaaal...
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