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NASILSINZ

Bugun kendini nasil hissediyorsun? Ruh haline uygun
olan renkleri kullanarak boya.

* Uzgin  Mutlu ‘x- Sinirli * Korkmus




> Cok surat

Daireleri kullan ve mimkun oldugunca ¢ok surat
ifade, karakter cizmeye calig!
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Duygu Kelimeleri

¢ Asagida verilen duygularin size ne hissettirdigini yazin.

Adin Soyadin :

Ofkeli

Kizgin

Husrana
Ugramis

Rahat
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Duygu Kelimeleri

¢ Asagida verilen duygularin size ne hissettirdigini yazin.

Adin Soyadin :

Panik

Endiseli

Heyecanli

Keyifli



o-0-2-0-0

Duygu Kelimeleri

¢ Asagida verilen duygularin size ne hissettirdigini yazin.

Adin Soyadin :

Bunalmis

Hayal Kirikhig

UzGlmos

Memnun

Mutlu
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Duygulari Taniyalim

e Yuzifadeleriile duygulari eslestir.

O MUTLU

O SASIRMIS

O UZGUN

O HASTA

O NESELI

O UYKULU

O KIZGIN



Kontrol Bende!

Bazi durumlarda kendimizi patlamaya hazir bir volkan gibi hissederiz.
Duygularimizin farkinda olarak bu durumun Ustesinden gelebiliriz.

Duygu asamalarina gére asagidaki volkani boyayalim.

Q Q p

Kizginim.

/ ~ \ Olduk¢a huzursuzum.

\ Biraz stresliyim.

/
( B Sakinim.

Nasil sakin kalabiliriz? Fikirlerimizi asagidaki bulutlarin Gzerine yazalim.

>
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GUn icinde yapti§in eylemler seni nasil hissettiriyor?

mutlu UzgUn ‘ sinirli
‘ korkmus yorgun

Eylem

Kahvaltl yopmak

Dus almak

Parka gitmek

Okula gelmek

Odev yapmak




isim: Tarih:

Duzenleme Alanlari

Mavi Alan

Dik oturuyorum. Her seuyi net bir
sekilde goriyor ve duyuyorum.
Guliimstiyor ve kibarca yanit

Kambur durup i¢ cekiyorum.
Gozlerim yari kapal esniyorum.
Yavas hareket ediyorum.

Gorlinusim veya
Hareket Edisim

veriyorum.
C
% £ Dikkatini daha fazla ver. Béyle devam et. Harika
) Enerjik ol. gidiyorsun.
Q1
O]
Kirmizi Alan

Kizgin bakiyorum ve
kaslarim catik.
Haykiriyorum veya
bagiriyorum. Ayagimi
kizginca yere vuruyorum.

Koltugumda kipir kipir ve
huzursuzum. Dikkatimi
veremiyorum. Surat asiyorum ve
nadiren konusuyorum.

Gorilnusum veya
Hareket Edisim

Yesil alana geri Sakinlesme
gitmelisin. stratejilerini kullan.

Gereken
Eylem

Belirli bir alandayken yapabileceklerini asagida gorebilirsin. Bunlari dikkatlice oku
ve her kutuyu ait olduklari alana goére renklendir.

D|§ar|ovla oyn:‘:l‘g?blllr Biraz su icebilirim. Yaptigim seyi Gozlerimi kapatip 20ye
ve eglenebilirim. birakabilirim. kadar sayabilirim.
Okuyabilir ve . S
e Dik oturabilirim. . _
calisabilirim. . Derin nefes alabilirim.
Biraz durup
Bir arkadasa Kisa bir yur‘uyuge distinebilirim. Sevdigim bir yeri
cikabilirim. diistinebilirim.

labilirim.
yardime olabilirim Mola isteyebilirim.

PR . Birine nasil Hissettigim sey hakkinda
lyi hlssztmledl_gjmde hissettigimi Yardim yazabilir, konusabilir
nedenlerini .. . izi
soyleyebilirim. isteyebilirim. veya cizim yapabilirim.

listeleyebilirim.

Uyarlandigi sayfa: https://gooddayswithkids.com/tag/zones-of-regulation



