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Duygularimizi adlandirin. Bunun igin duygu
listelerinden yararlanin. Duygularimizi yazin.
Arkadas ve aile Uyelerinizle vakit gegirin. Bu
sirada duydugunuz olaylari/kisileri degil,
duygulanmzi konusun.

Cocuklar yetigkinlerin yiiziine bakarlar ve bir
sorun olup olmadidina karar verirler. Bu nedenle
sizin bir miktar dengede olmanmiz ¢ok &énemli.
Daha iyi hissetmeye calismayin, sadece daha da

kéti hissetmenize neden olan seyleri yapmayin. ] @
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Gunlik rutinlerinize devam edin. Beslenme ve
uyku gibi temel ihtiyaglarimzi karsilayin. Dizenli
beslenin ve ge¢ saatlere kadar uyanik kalmayin.

-Binalar yikildi mi?

-Burada da deprem olur mu?
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Duygularimzin ¢ok yogunlastigi anlarda, dikkatinizi
beden duyumlarniniza yonlendirin. Gérdiklerinize,
kulaginiza gelen seslere, hissettiginiz yumusakhida,

serinlige dikkatinizi verin. Nefesinizi takip edin. ,
Kendinizi gilivende ve rahat ettiginiz bir yeri tim ;

“Siz nasilsiniz? Neler hissediyorsunuz?”

ayrintilanyla géziiniizde canlandirin, gézlerini kapali
bir siire orada kalin.
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