Kontrol Bende!

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

Duygu asamalarina gére asagidaki volkani boyayalim.
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Kizginim.

/ - \ Oldukga huzursuzum.

/ \ Biraz stresliyim.
( B Sakinim.

Nasil sakin kalabiliriz? Fikirlerimizi agagidaki bulutlarin Gzerine yazalim.
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