PAYLASMAK. Bir sey seni endiselendiriyorsa,

!
bunun tamamen normal oldugunu unutma; yapilabilecek en iyi sey onu paylasmak. \\‘
- KIDS4ALLL

GUvendigin bir yetiskine git, endise hissettigini ona sdyle ve nheden bdyle
hissettigini elinden geldigince acikla. Ayni zamanda bunu yazabilir veya cizebilirsin
de.

KENDINDELIK. Kendinde, farkinda olmak aklimiz duygularla dolu oldugunda bize yardimci olur.
Duyularnna geri don!

GOorebildigin 5 sey nedire

Hangi 4 seyi duyuyorsune

Hissettigin 3 seyi sdyle!

Hangi 2 seyin kokusunu aliyorsune

Ne tat aliyorsun¢

Bu sorularin hepsine birden yanit veremeyebilirsin,

ancak yaptigin seyi bir kenara birakmak ve duyularninin farkinda olmak stresli zamanlarda sana
yardimci olabillir.

Birkac kez yaptginda, yuksek sesle, kalabalik yerlerde de yapmayi dene.
Hem eglenceli, hem de her durumda kendinde kalmana yardimci olacak ilgin¢c bir deney bu.
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BAGLANTI KURMA. YUz yUze gdrisemesen de, arkadaslarinla iletisimde KIDSAALLL
I- EEEEEEEEEEEE

kalmak cok onemii. P
Telefon veya dizUstU bilgisayara erisimin yoksa, f
bir yetiskinden seni cevrimici baglamasini iste

veya eski tarzi dene ve sevdigin birileri icin bir mektup yaz ya da
bir seyler ciz ve onlara gdnder.

HOBILER. Sartlar hobilerini yapmana izin vermese de,

yapabilecegin bir seyleri dene:

dans et, el sanatlanyla ugras, cizim yap, sarki sGyle, muzik dinle veya kendi basina spor yap.
SOzcUklerle yapamadigimizda bunlar da insanin kendisini ifade etmenin harika yollar.

Keyif aldigin seyleri yapmaya devam et ve ihtiyac duyarsan, bir yetiskinden yardim al.




