Benim GokyUzom!

Merhabal Bu sayfadaki her buluta kendinle ilgili olumiu
ozelliklerini ve kendinde sevdigin yénlerini yazmaya ne dersin?

Bdylece kendine ait glzel bir gdkyUz0 olusturabilirsin.



GUclO Yonlerim

Her insaren gicll ve zawf ybnler wvardr. Gigld ve zawnf
ybnlerimizin farknda olmak, kendimiz tanimak konusundaki ik
admianmizdan biridir ve fligkilerimizi, akademik bagsanmia, psikolojik
durumumuzu ydnetmek konusunda oldukga biylk bir Sneme sahiptir.

Peki, gl¢l0 yonierini nasil kesfedebillirsing Belki bu sorular gi¢lO ydnlerini
kesfetmende sana yardimei olabilir,
Neler yaph@nda kendini baganlh ya da mutiv hissediyorsun®
Baskalanndan daha lyi neleri yapiyorsun®
Hangi alanlarda yeteneklerin oldugunu disinlyorsung
Neleri yapmaktan zevk aliyorsun?
Daha dnce neleri bagarding
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Kendime GUveniyoruml




Beni Strese Sokan Durumliar

Stres, vicudun baz olumsuz olaylardan etkilenmesi ve
bununia birikte psikolojik ve fizksel tepkiler g&stermesidir.
GOnlok hayatnda baa durumiar zihnini cok mesgul ederek

sande stres olusturabilir.

Asadidaki durumiardan hangileri sende stres olusturur? Isaretieyebilirsin.

[] Bana k&t davranimas ve benimie daiga gegiimesi
[] Allemin benden beklentileri
Dmmdmmn,vdmtdmk

[] Online eitim, viris sebebiyle okula gidememek

[] Maddi durumumuzun yetersiz olmasi

[] sinaviar, ddevier

[] Allemdeki anlasmazikiar, kavgalar

[] Anne ya da babamin bana kizgin olmas!

*)D

Yukanda isaretlemis oldugun ya da ekledigin durumiar sende ne dizeyde stres
yarahyor, termomeftre Ozerinde birikte derecelendirelim. Senl en ¢ok strese sokan
durumu lamim alana en az sirese sokan durumu yesil alana yazabilirsin,




Nefes Egzersizi

Baa anlarda kendini gergin, siresii veya kaygih hissedebilirsin.
Bu anlarda biraz mola vermek gcogu zaman lyi gelir. Mola
verirken nefes egzersizi yapmak seni rahatiatacakdr.

Nefes egzersizini asadidaki sonsuz isareti Uzerinde gerceklestirebilirsin.

Bunun icin dncelikle parmagini ‘Nefes al.' ifadesinin Ozerine getir.
Yavas yavas nefes alirken okian parmaginia takip etmeyi unuima.
‘Nefes ver.’ ifadesinin Ozerine gelince nefesini yavas yavas vermeye
basla ve okian takip et. Baglangic noktasina geldiginde bu iglemieri

yeniden tekrariayabiliirsin. Bu egzersizi 3 defa yapabilirsin.




Nasil Hissediyorum#

Duygum ne?
Mutiu Delirmis Uzgin Memnun, Hosnut
Endiseli Heyecanli, Coskulu Cani Sikilmis Korkmus
Rahatsiz Olmus Morali Bozuk Hasta Sinirli

Bdyle hissediyorum ¢Onk0:

Bununla ilgili ne yaphkianm:

Yapabilecedim baska bir sey:

Yardim isteyebilirim Derin nefes alabilirim Yirdyds yapabilirim

Baska bir seyle ilgilenebilirim Bir yetiskinle konusabilirim Arkadasimia konusabilirim




Biraz Durup DUsUNnelim

Zaman zaman hepimiz bid Ozen ya da canimmz skan olaylar
yasiyoruz, Seni de Uzen birtakom durumiar yasanmis olabilir. Sana yardimci
olabilmem icin bu olay birikte gézden gecirelim mi?

Son zamanlarda seni 0zen olumsuz bir olay! disin. Son 1 ay
icerisinde, son bir hafta igerisinde olabilir ya da zihnini sOrekli
mesgul eden bir olay olabilir. O olayi buraya yazabilirsin.

Bu olay sana kendini nasil hissettirdi? O an akiindan neler gec¢ti?

Daha farkh nasil dOsOnOlebilirdi?




Problemlerimi C6z0yorum

Asagidaki merdiven basamakiannda problemierimiz c&zerken atmamiz gereken adimiar yer
aliyor. Sen de gOnlOk hayatindaki problemierini ¢Bzmek icin bu basamakian takip edebilirsin,

Oncelide basamalkian incelemeye ardindan, basamakiann alhindaki alighma kutucukdanna
bir problemini yazarak bunu basamalkiara uygun olarak ¢zlmlemeye ne dersing
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GEBZE SULTAN AYHAN iLKOKULU REHBERLIK SERVISi






