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Haftahk Duygularim

Duygularimiz doért alana ayrilabilir: mavi, yesil, sari ve kirmizi. Her zaman yesil alanda
kalmaya veya bu alana donmeye ve kirmizi alandan kacinmaya calisiriz. Bu hafta
icinde bulundugun alanlarin genel bir 6zeti icin asagidaki takvimi doldur.
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DUZENLEME
ALANLARI

Dustk enerji ve
katilim motivasyonu

Genel olarak 6zenli
ve pozitif hisseder

Rahatsiz ve

odaklanmasi gerek

Negatif duygularla
dolu ve sert tepki
verebilir
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DuUzenleme Alanlari

Mavi Alan

Dik oturuyorum. Her seyi net bir
sekilde goruyor ve duyuyorum.
Giilimstiyor ve kibarca yanit

Kambur durup ic cekiyorum.
Gozlerim yari kapal esniyorum.
Yavas hareket ediyorum.

Gorunlisim veya
Hareket Edisim

veriyorum.
c
% = Dikkatini daha fazla ver. Bdyle devam et. Harika
C S5 Enerijik ol. gidiyorsun.
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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.

Gorinlusim 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 gére renklendir.
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ve eglenebilirim. birakabilirim kadar sayabilirim.
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calisabilirim. i Derin nefes alabilirim.
Biraz durup
Bir arkadasa Kisa bir y_['h‘.uUU%e duistinebilirim. Sevdigim bir yeri
cikabilirim. distinebilirim.

yardimei olabilirim. Mola isteyebilirim.

Hissettigim sey hakkinda

s .. Birine nasil
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listeleyebilirim.

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



