Kendini
kanitlamaya
ip uglari

Karsikoymayahakkim var!
Hissime glveniyorum.

Kendisiniriarimithissedebiliyo-
rum.

Sinirlarimi koyarken ciddiyim.

Ayaklarimin Gzerine tam
basabiliyorum.

Kendimi oldugunca bilytik gos-

teriyorum.
Anlasilir ve sesli bir sekilde
veya diyorum!

Korku beni tehlikelerden uyarir.

Derin bir nefes alip, ne ya-
pacagima karar veririm.

Kendime sunu soyliyorum:
Olayin gidisatina ben karar
veririm.

Hedefim: hos olmayan durumu
ASMAK.

Caresiz kaldigimda yardim is-
terim.

wse ot

fon: 0521 122109 . bellzett.de




