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Oturum 1: Duygu Çiçeği
1



2



EK - 1: Çiçek Resmi
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Oturum 2: Duygularımla Başedebilirim
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Ek - 1: Olumlu Baş Etme Yolları
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Bir başkasına zarar vermenin

 hiç bir zaman kabul edilebilir 

olmadığını kendine hatırlat.

3 derin nefes al ya da içinden

yavaşça 10'a kadar say.

Nasıl hissettiğini ya da nasıl
olmasını istediğini söylerken

kendi kelimelerini kullan.

Problemini çözmek için

yardım iste.

Sakinleşmek için kendine

zaman ayır.

Oyun Oyna

Spor yap. (Yürümek,

Koşmak)

Ailenle, sevdiklerinle 

konuş.

Kitap oku veya günlük tut.

Ev işlerinde ailene 

yardım et.
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Bisiklete bin.

Film izle.

Resim, yapboz yap.

Arkadaşlarınla vakit geçir.

Müzik dinle, şarkı söyle.



Oturum 3: Hayalimdeki Yer
8



9



10

Oturum 4: Hayata İyimser Bakabilme
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