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iSiM: SOYisiM: TARIH:

2022

Hedeflerin neler?




HEDEF MERDIVENI

Amacim:

] KAYGI
Basariya giden Sonuclarim:
§ 799 DERECEM 5
adimlarim: (0-100%)






isim: Tarih:

Duygularimla Yiizlegiyorum

Nasil hissettigine gére gérinisini gizerek asagidaki yizleri tamamla.

Diin séyle hissettim:




isim: ‘l TARIH:

pUYGU DURUMU

— BugUn... Hava... -
GUNU daire icine al: Cevabinin resmini renklendir:
Pazartesi
Sall _\\\\ ”//4_ O
(;ar§amba @ __ 9 ©
PerSembe
Cuma Q
Cumartesi @ 200000
00000
Pazar

— Hissettigim...

Yasadigin hissin adini veya rengini yaz:

BugUn dOrt gOzle beklediJin Seyin resmini daire iCine al:




iSiM: TARIH:

Ruh Hali Eslestirmesi

Asagidaki hislerin rengini soyleyebilir misin?
Her resmin yazi kutusunu ruh hali
termometresine gore renklendir.
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yorgun saskin korkmus




Adi Soyadi

Tarih

Ogretmen

En lyi Basa Cikma
Sarkilar

Bu calismayi deneyip kendin igin mukemmel bir basa ¢ikma
sarkilari listesi hazirlayabilirsin

Eglenceli

Tazeleyici

Guglu Hisler
Uyandiran

Kafa Dagitan

Kafa bosaltan
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Duydugunda kulagina
takilip kalan bir sarki.

TUm sézlerini bildigin bir
sarki.

En sevdigin film garkisi.

Ozgurlugu temsil eden bir
sarki

Uykuya dalmak igin
dinleyecegin bir sarki.

Sana enerji veren bir sarki.

Sana guzel bir aniyi
hatirlatan bir garki.

Onemsedigin birini
hatirlatan bir sarki

Seni 6nemseyen birini
hatirlatan bir sarki

Kendini glivende hissettiren
bir sarki.

ilham verici buldugun bir
sarki.

Sana hemen pozitiflik katan bir garki.

Kaygili veya endigeli
hissettiginde hislerine uyan
bir sarki.

Sinirli veya kizgin
hissettiginde hislerine uyan
bir sarki.

Uzgun veya korkmus
hissettiginde hislerine uyan
bir sark.




DUSUNCE BULUTLARI



DUSUNCE KAYDI

OLAY

Ne oldu?

DUYGU

Ne hissettim?

DUSUNCE

Olay olurken ne disindim?

DAVRANIS
Olaya tepkim ne oldu?

DESTEKLEYICI KANIT

Duygu ve disincelerimi
destekleyen kanitlarim neler?

DESTEKLEYICI
OLMAYAN KANITLAR

Duygu ve disincelerimi
desteklemeyen kanitlar neler?
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GUGLU YONLERIM

AsaQidaki kisilik 6zelliklerinden hangisi/hangileri seni yansitiyor?

T SABIRLI OLMAK A CESUR OLMAK
T ivimser eLmak § MerAKLI oLMAK
R Kisar oLMaK T OURUST @LMAK
B YARDIMSEVER OLMAK Eﬂ‘ LIDER OLMAK
% YARATICI @LMAK I ADIL OLMAK

EKLEMEK ISTEDIKLERIN
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TOPRAKLAMA TEKNIGI

Bes duyumuzu kullanarak sakinlesme egzersizi...

Oturarak veya ayakta, derin bir nefes alin ve asa@idaki sorulari tamamlayiniz.
Suan etrafinda ;

Gordugin 5 sey

DokunduQun 4 sey
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duyduQun 3 sey
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kokusunu aldigin 2 sey
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tadini aldigin 1 sey
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