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idini ve birbirinizi empat kurarak dinle.

Olumlu dusuncelere odaklan.




Ofke aninda hemen tepki
verme DUR.

Rahatlama
egzersizini dene.

Kendini rahat hissettigin bir koseye
otur, derin derin nefes al, bir deniz
kenarinda oldugunu hayal et.
Mavilige baktikca rahathyorum diye
tekrarla.Cok kisa siirede
gevsedigini fark edebilirsin.
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egzersizini dene.

Dfkelenmek yerine karsidakini daha iyi
anlamaya calismaliyim.
ke saglikh karar vermemi engelleyebilir,
dikkatli olmaliyim.” distncelerini
eneyerek otkeyl mantiklh konusmalara
donusturerek kontrol altina almay!
ogrenebilirsin,
















