AGRI ILE BASACIKMA ENVANTERI

Bir sey yapmay1 birakirim.
Az caba gerektiren isleri stirdiirtirim.
Isimi giictimii daha yavas stird{irtiriim.
Yaptigim seyleri daha iistlinkorii yaparim
Kendimi basit faaliyetlerle sinirlarim.
Bedensel ugrasida bulunmam.
Oturarak veya yatarak dinlenirim.
Viicudumu rahat edebilecegim bir pozisyona getiririm.
Banyo yaparim veya dus alirim.
. Rahatsiz olmamay1 garantiye almaya calisirim
. Dinlendirici bir ortamda inzivaya g¢ekilirim.
. Rahats1z edici seslerden kaginirim.
. Isiktan kagimirim.
. Yiyip ictiklerime dikkat ederim.
. Sanki agr1 yokmus gibi yaparim.
. Agr1 viicudumla ilgili degilmis gibi davranirim.
. Stirekli agriya odaklanirim.
. Agrinin gergekte oldugundan daha az siddette oldugunu hayal ederim.
. Olaylarin hos olan taraflarini diistiniiriim.
. Fiziksel bir etkinlik yaparak dikkatimi dagitirim.
. Okuyarak, miizik dinleyerek vs. dikkatimi dagitirim.
. Hoslandigim bir seyler yaparim.
. Kendime bagka fiziksel uyarilar tatbik ederim.
. Agn ytiziinden tamamlayamadigim seyleri diistintirtiim.
. Endiselenmeye baglarim.
. Agrinin nedenini merak ederim.
. Agrinin daha kotlilesecegini distintirim.
. Agrisiz zamanlarimi digtintirim.
. Agrinin beni delirtecegini diistintiriim.
. Diger insanlarin yasadiklar gii¢liikkleri diistiniiriim.
. Diger insanlar agr1 i¢inde olmay1 anlayamazlar.
. Kendi bagima kalirim.
. Digaridaysam bir an 6nce eve donmeye ¢alisirim.
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