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SAKINLESME KITABIM




MINI KITAP NASIL HAZIRLANIR?

1.Tim cizgiler boyunca katlayin 2.Asagida gosterildigi gibi 2'ye katlayin ve kesin.

3.Ac¢in ve uzunlamasina katlayin. 4. Her iki ucundan iceri itin.
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5. Kitabi katlayin ve kapatin.
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SAKINLESME

KITABIM
\_ J

Bazen sinirli veya iizgiinsem
digerlerinin
bedenleri veya duygularini
incitmek yerine daha iyi
seyler yapabilirim...

\_ J

Sakinlesmek igin
baska neler

\ yapabilirsin? 5 )

Bagirmak yerine
konusarak,
“Su an sinirliyim” ya da “Su an

lizgiinim" diyebilirim.

Birisini itmek yerine
derin nefes alabilirim.

\

\_

Parmaklarimi kullanarak
10'a kadar sayabilirim.

4 )

Birisine vurmak yerine
kollarimi bir araya
getirip
kendimi durdurabilirim.

Birisini ya da bir seyi
tekmelemek yerine
oradan uzaklagabilirim.
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( Birisini i‘fmek\ /Birisine vurmak yerine\

yerine kollarimi bir araya
derin nefes etiri
alabilirim. genirp

kendimi durdurabilirim.

Sakinlesmek
baska

SA KINLE$ME yapabilirsin?
\_ KITABIM

Bazen sinirli veya

tizglinsem
digerlerinin Bagirmak yerine
bedenleri veya konusarak, Parmaklarimi kullanarak Birisini ya da bir seyi
duygularini “Su an sinirliyim" ya da 10'a kadar sayabilirim. tekmelemek yerine
incitmek yerine daha iyi "Su an lizgiinim" oradan

uzaklasabilirim.

Kseyleryapabmrim... Y \ diyebilirim. ) \ / \_ -/




SAKINLESME
KITABIM

Bazen sinirli veya lizglinsem
digerlerinin
bedenleri veya duygularin
incitmek yerine daha iyi
seyler yapabilirim...

\_ %




Bagirmak yerine
konusarak,
“Su an sinirliyim veya " Su

Qn tzglnim “ diyebiliriry \ /

Parmaklarimi kullanarak
10'a kadar sayabilirim.




Birisini ya da bir seyi
tekmelemek yerine
oradan uzaklasabilirim.

\_

Birisine vurmak yerine
kollarimi bir araya
getirip

Qendimi durdurabilirim/
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Birisini itmek yerine
derin nefes alabilirim.

4 N

Sakinlesmek icin baska
heler
yapabilirsin?

/




ISTE SANA 3 AYRI SAKINLESME KiTABI ORNEGiI...
ISTEDIGIiN BiRiSiNi HAZIRLAYABILIRSIN.

OFKELENDIGIN ZAMAN AILENDEN YARDIM ALARAK
SAKINLESME KiTABINDA YAZANLARI UYGULAYABILIRSIN...

UNUTMA!

OFKELENMEK NORMAL BiR DUYGUDUR.

ANCAK
SENi NELERIN SAKINLESTIRDIGiNi BULABILIR,
ONLARI UYGULAYABILIR

VE DAHA MUTLU OLABILIRSIN.



