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BALON TEKNGI

(NEFES VE GEVSEME)

Gocuga sfke ya da stres aninda bedensel
tepkilerini kontrol etmeyi &gretir.

o “Karnini bir balon gibi sigir” (burundan

nefes al)

-\~ KEGIREN REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZ

e “Balonun havasini yavagga indir” (agizdan

nefes ver)

o 5-6 kez tekrarlanarak sakinlesme saglanir

SAKINLESME ALANI

Sinif ya da evde belirli bir “sakinlegme
dlan” hazirlanir.

Iginde stres topu, mandala boyama,
nefes kartlari, sevilen oyuncaklar,
yumugak yastik bulunur.
Gocuga “sfkelendiginde buraya
gidebilirsin” denir.
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SORUN GOZME BECERIS]
EGITIMI

Ofke yaratan sosyal durumlarda gézum
uretme becerisi kazandirir.

Sorunu tani
Gozum segenekleri uret
Her segenegin sonuglarini dugtin
En uygun olani seg
Uygula ve degerlendir
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DUR, DUSUN, HAREKET ET
TEKNIGI
Cocuklara ani ::qﬁ(:j::,:n:;ril i\:er*ilen tepkileri

. Dur: Duygular ytkseldiginde kendini durdur.
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. Hareket Et: En uygun olani seg ve uygula.
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KAPLUMBAGA TEKNi6i

S
PEKISTIRME VE
Gl A
MODELLEME

Gocugun duygusunu uygun

sekilde ifade etmesi hemen
pekigtirilir.

Ebeveyn ve 6gretmenlerin

model olmasi (sfkeyi

bagirmadan ¢ézmek, nefes

dlarak sakinlegmek) kritik /
dnemdedir. e

( TELEFON
» 03123162372
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Gocuga sfke veya hayal kirkhg: hissettiginde kendini fiziksel
ve zihinsel olarak geri gekip sakinlegebilecegini sgretir.
Gocuga bir kaplumbaga karakteri tanttilir (oyuncak, resim
veya hikaye yoluyla). Kaplumbaganin korktugunda veya

&fkelendiginde kabuguna gekilerek sakinlestigi anlatilir.

Gocuk &fke belirtisi hissettiginde viicudunu bir kaplumbaga gibi
kapatir (kollarini gévdesine sarabilir, bagini egebilir vs.) ve

birkag derin nefes alarak sakinlegmeye ¢aligir.

Kabuguna gekilen gocuk nefes dlir, iginden “sakin ol”, “kendimi

kontrol edebilirim” gibi igsel konugmalar yapar.

Sakinlegtikten sonra olaya yeni bir tepki geligtirmek icin geri
doner. Alternatif davraniglar (konugarak ifade etme, yardim

isteme vb.) tegvik edilir.

INSTAGRAM
ramkecioren

BIZE ULASIN

WEBSITE

- T o

27 DYeu N\
7 FARKINDALIGI VE
/ ISIMLENDIRME

, Cocugun duygularini tanimasi
[ igin:

“Su an ne hissediyorsun?”
' “Bedeninde nerede
‘ hissediyorsun?”

Duygu kartlar, yuz if adeleri
\ tablolari kullanilabilir.
\ Gocuk duygularini etiketlemeyi
\ égrendikge diizenleme becerisi

de artar.
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ICSEL KONUSMA TEKNIGI

Gocuklara kendilerini sakinlegtirmek igin
kullanabilecekleri olumlu i konugmalar

& keciorenram.meb.k12.tr

sgretilir.
“Sakin olabilirim.”
“Derin nefes aliyorum.”
“Konugarak gézebilirim.”

Bu cumleler tekrar edilerek kaliplagtirilir.
Kartlara yazilabilir, gsrsel olarak sinifta

bulundurulabilir.
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Gocuga “Sen olsan ne
| hissederdin?” sorusu sorulur.
\ Masdllar, hikayeler ve filmler
\ uzerinden duygular tartiglr.
\  Cocuk baskasinin yerine
\ kendini koymay! grenir.
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ROL OYNAMA VE SOSYAL
HIKAYELER

Cocuga sfkelendiginde veya tztldugunde
farkh ¢sztum yollari rol oyunuyla
gosterilir.

SAKINLESME PLANI
OLUSTURMA

Gocugun kendi bag etme planini
olugturmasini saglayabilirsiniz.

“Ne zaman &fkelendigimi anliyorum?”
“Bana neler iyi geliyor?” (nefes, muzik,
égretmene sdylemek vb.)
“Alternatif davraniglarim neler?”

EMAIL
ramkecioren@gmail.com
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