BUGUN NASIL HISSEDIYORSUN?

NASIL DAVRANIRSIN?

100'e kadar say
Ailenle konus
Cok ofkeliyim. Bagirmak ve vurmak istiyorum. BGQII’II’SIn, ileﬁ§ime kopoll Derin bir nefes al
olursun, cevrendekileri kirabilirsin Our ve ordan uzaklag
YUrOyuse cik
Eogzersiz yap
Dur ve digun
Bagirabilirsin, canin sikilmistir, Pozitif icsel konugmalar yap
Sinirleniyorum ama su an her sey kontrol
altinda. Volkanin patlamasina engel Ara ver
olmaya calisiyorsundur. Yardim iste
Biraz hava al

Aglayabilirsin, 0z0ldUGUNU
kimselerin goérmesini
istemeyebilirsin.

Guvendigin biriyle konus
Pozitif seylere odaklan
Bedenini esnet
Muzik dinle

UzgUnim. Aglamak istiyorum.

Etrafina gUlucUkler sacarsin.

Kendini ve cevreni aydinlatirsin Ourumunu koru
Cevrendekileri mutlu etmeye calis

Mutluyum. Giliyorum ve pozitif
dusuntyorum.

EQer sar, turuncu ve kirmizi hissediyorsan
ogretmeninden yardim almaktan
cekinme.



