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SAKINLESME

YONTEMLERIM

Hepimiz kendimizi gergin hissettiginde sakinlesmek icin bazi
yontemler kullaniriz. Bunlarin bazilari sunlardir:

Karalama yaparim.

Pellis bir oyuncaga
sarilirhm.

Ayaklarimi ilik suya
sokarim.

Saglikli ve citir citir

bir sey yerim.
(havug, salatalik...)

Sevdigim bir miizigi
dinlerim.

Dans eder ve
ziplarim.

Bir sayfayi doldurana
kadar karalarim.

Elimde bir buz
kipu eritirim.

Balon sisirip
birakirim ve onlari
ucarken izlerim.

Oyun hamuruyla
oynarim.

Kalemin ucuyla
kagitta delikler
acarak resim
yaparim.

Gitmeyi sevdigim bir
yeri disiunirim ve
resmini gizerim.

Biraz temiz hava
alirhbm.

Yastik ve
battaniyelerden
kale yaparim ve

icinde biraz vakit
gegiririm.




