(- lyi uyudum mu?\

e Eger cevabin evet ise
sorun uykudan
kaynakli degil.

e Eger cevabin hayir ise,
o zaman farkinda
olmalisin ki yorgunsun
ve aslinda kotu ruh
halin sadece
uykusuzluktan geliyor.
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[- lyi beslendim mg

Eger dlzgun
beslenmediysen, bu da
kendini mutsuz ya da
sinirli hissetmenin bir
sebebi olabilir.
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[' Ailemle tartistim m)

* Eger cevabin evet ise,
biraz mesafe koymak ve
sakinlesmek icin kendine
zaman tan..

* Eger kucuk, bnemsiz
tartismalarsa, buyutme.
“Hayatta ¢ok daha buyuk
sorunlar var” diyerek
olayl kicumse ve gec.

* istersen, yasadigin
problemi kiguk bir

K deftere yazabilirsin. j
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Ko6tu hissettiginde, moralin bozuk oldugunda ya da
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cabuk sinirlendiginde kendine su sorulari sorman ¢ok
6nemli. Bu sorular sayesinde aslinda sorunun nereden
kaynaklandigini anlayabilir ve gereksiz yere enerji

tiketmekten kacinabilirsin.
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(. Arkadaslarimla, \

6gretmenimle ya da
baska biriyle bir
sorun yasadim mi?

e Eger cevabin evet ise,
kendine su soruyu sor:
“Buna sinirlenmeye deger
mi?”

* Eger gercekten
énemliyse, tepkini sakin
bir sekilde ver. Asla
ofkeyle degil, mantikh ve
kontrollG davran.

e Eger degmezse, enerjini

k bosa harcama. j

(- Spor yaptim m|?\

e Eger yapmadiysan, bu da
kotd ruh halinin sebebi
olabilir.

* Hemen kendine sunu
soyle: “Tamam, bugun
5-10 dakika da olsa spor
yapacagim.” Az da olsa
spor yapmak hicbir sey
yapmamaktan ¢cok daha
iyidir.

* Bugln yapamazsan,
ertesi gun mutlaka dene.
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[. Okulda derslerimi \

duzgin calistim mi?

e Eger bir sinavda
basarisiz olduysan
veya bir konuyu
anlamadiysan, bu da
moralini bozabilir.

e Boyle bir durumda,
nerede hata yaptigini
bulmaya calis. Konuyu
tekrar et, eksiklerini
kapatmaya odaklan.
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Eger butun bunlarin hicbirisi degilse, o zaman sorun ¢ok da 6nemli olmayabilir. O an
sadece kot bir ruh halindesin demektir.

Unutma: Ozellikle insan iliskilerinde her zaman sakin kalmayi 6grenmelisin. Sinirlenmek
enerjini tuketir ve cogu zaman hicbir faydasi olmaz. Gereksiz insanlar ve konular i¢in enerjini
harcama.

Ayrica, kotu hissettiginde bu sorulari sadece kafandan gecirmekle kalma, kiguk bir
deftere yaz. Ben de bunu kendim yapiyorum ve ¢ok faydasini gértyorum.

Dilersen istersen birkag ek soru da ekleyebiliriz, mesela:
o Bugun kendim icin guzel bir sey yaptim mi?
. Kendime biraz zaman ayirdim mi?

Ve boylece, adim adim sorularina yanit vererek, hem duygularini daha iyi anlayabilir hem de
gereksiz yere UzUlmekten ya da sinirlenmekten kurtulabilirsin.



