Vicudumuzun bir tolerans kabi vardir.
Tlketen veya sinir bozucu deneyimler, giin boyunca
bardaga su ekler.
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Uykusuzluk Oyuncaginin
Kirilmasi

Biriken 6devler

GUn ortasinda tolerans kupaniz doluyor.
icinde bir stiri duygu varken sinirli hissediyor

olabilirsin.
SerViSi Yo rgun e —
koglrmqk hissetmek

Sinavdan duisutk

not almak



Okuldan eve yorgun ve sinirli geliyorsunuz.
Tolerans kupaniz tagsmaya ok yakin.

Odayi Odevleri T

toplamak yapmak

Duygularimizi ifade edince bardak yeniden bosalir.

Bardaginizi bosaltmanin yollari:

Derin ve yavas nefes alip verin.
Spor veya gevseme egzersizleri yapin.
Ihk dus alin.

GCozlerinizi kapatin ve sevdiginiz bir seyi (hayvan,
bitki veya insan gibi) disinin. |
Erken yatip erken kalkin.

Sevdiklerinize sarilin (evcil hayvanlar dahill).

Hobi edinin.
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