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[CIMDEEI SUPER GUG: KONTROL BENDE

Oz yonetim, en yalin haliyle, kisinin duygularin yénetme becerisidir.
Oz yonetim tipki 6z farkindalik gibi pratik yapmaya ve zamana
ihtiya¢ duyulmakla birlikte gelisimi 6miir boyu stiren bir beceridir.
Cocuklar bu becerileri kullanarak kendi davranislarini, diistincelerini
ve duygularini diizenleme becerilerine sahip olurlar. Tiim bunlar ise
cocuklarin kendi hedeflerine ulasmalarinda, sorunlar1 ¢dzmelerinde
ve sosyal iliskilerini yonetmelerinde 6nemli bir rol oynar.

Ogrencilerimizle birlikte gectigimiz hafta boyunca “Kontrol Bende”
¢alismalar yapildi. Yapilan ¢alismada 6grencilerin yasadiklar1 duygu,
distince ve davranislar {izerine sohbet edilerek O6rnek olaylar
tizerinden bas etme stratejileri hakkinda paylasimlarda bulunuldu.
Son olarak ise yasadigimiz durum ve duygular renklere ayrilarak
suanda hangi renkte oldugumuz tizerine konusularak zaman zaman
kendimizi her bir renkte hissedebilecegimiz hakkinda sohbet edildi.
En son ise tim duygular ile ilgili onlara bas etme stratejileri
Ogretilerek kendi 6zyonetim ihtiya¢ kutularini olusturmalari istendi.
Sizler de evde asagiya eklemis oldugumuz duygular ve bas etme
stratejileri ile ilgili cocuklarla sohbet edebilir ve bu etkinlikleri birlikte
uygulayabilirsiniz.
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GOKRU AGI
NEFESI

Gokkusaginin tiim renklerinin iki parmaginin uclarina
yayildigini hayal et. Nefes alirken kollarini gokytiziine dogru
kaldir ve gokkusaginin renklerine boya. Kollariin basinin
lizerine getir ve ardindan avuglarini disar1 cevir ve nefes

verirken kollarinin indir. Gokkusaginin renkleri yere dogru

insin ve kalbine dolsun.




SALLANAN AGACLAR

Bacaklarin acik bir sekilde, dik otur ya da ayakta dur. Dengeni
korumaya calis. Gozlerini acik tut. Riizgarda bir aga¢ oldugunu ve
kollarini dallarmis gibi hayal et. Kollarini, hareket eden dallar gibi
yanlara dogru salla. One dogru egil ve kollarini sallamaya devam et.
Sallamaya devam ederken yavasca dogrul. Esintide hisseden bir
agac gibi 6zgiir hissedene kadar egil ve sallan. Sakin ve dikkatlice

ic nefes alarak bitir. Bu egzersizden sonra farkli hissedip

hissetmedigine dikkat et.




DUYGU DURUMUNU
FARK ET

Her sabah, omurgan dik ve bedenin rahat bir sekilde, farkinda
olarak otur. Sakin, yavas ve dikkatli {i¢ nefes al ve ruh halini fark et.
Ruh halini, bedeninin neresinde hissediyorsun? Elini oraya koy.
Camur gibi agir m1 yoksa tily gibi hafif mi hissediyorsun ?
Simdi ruh halini ¢izmek i¢in bir boya kalemi se¢. Mavi renk bir ruh
halin olabilir. Yesil yada kirmizi rengi secebilirsin.
Cizdigin resmi, gorebilecegin bir yere koy. Boylece nasil
hissettigini hatirlayabilirsin. Daha sonra farkli bir ruh halinde
olabilirsin, o zaman yeni bir resim yap ve eskisini at. Sabahtan

itibaren ruh halindeki degisimlere dikkat ederek, giin icinde

davranislarini degistirebilirsin.
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Ve yavasca Kocaman bir Sogutmak icin Ya da bir kag
nefesini verirken balonu sicak ¢ikolata mumu yavasca
sunlari W sisirdigini, tfledigini, sondiirdigin.
diistinebilirsin...
o Car
'?r%é ' s

Nefesini alirken Giizel bir ¢icek Taze pismis bir Yumusak bir
sunlart hayal kokusu, turta kokusu, battaniye.
edebilirsin... L

o 7 AN a

Nefes egzersizini yaparken burnundan yavasca derin bir nefes al ve

nefesini verirkende agzindan oldukca yavas bir sekilde ver.




YUKSELEN BIR DAG

Ayaklarini ve kollarini yanlara acarak dimdik dur. Yere basan ayak
tabanlarini hisset. Gozlerin acik olsun. Okyanustan yukar1 dogru
yiikselen bir dag oldugunu hayal et. Basin bu dagin zirvesi olsun.
Kollarini yukar1 kaldir, parmaklarini a¢ ve daha da yiiksek bir dag
ol. Bir siire boyle dag gibi saglam kal. Aklinda br diisiimce ya da
endise varsa, fark et. Bu diisiincelerin, daga carpan minik dalgalar
olduklarin1 hayal et. Nefes alip vererek dalgalari iifle ve uzak
denizlere gonder. Dalgali suyun, nasil sakin ve durgun bir suya
doniistiigiinii izle. Kollarii indir, farkinda olarak nefes al ve gevse.

Biitiin giin bu dag gibi giiclii kalabilirsin.
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ofALLAN, YUVARLAN
VE DUR

Bir minderin veya Ortiiniin iizerine uzan. Dizlerini gogsiine dogru
cekip saril ve gozlerini kapa. Saga ve sola dogru sallan.
Sakinlestiren yesil renkte bir nefes aldigini hayal et. Koyu kirmizi
renkte bir nefes verdigini diisiin. Bedeninin gevsemesine izin ver.
Sakinlestiren yesille sallanmaya ve yuvarlanmaya devam et.
Bacaklarini esnet yattigin yerde gevsemis bedenini hisset. Sakin,

yavas ve dikkatli {i¢ nefes al. Gozlerini a¢, yana dogru yuvarlanarak

ayaga kalk.




HER SEY DEGISIR

Hava durumu gibi her giin degisen seyler oldugunu hi¢ fark ettin
mi? Bir agacin tomurcuk vermesi ya da bir ¢icegin solmasi gibi. Ya
da tirnaklarinin gecen haftaya gore daha uzun olmasi veya
sinifiniza yeni bir 6grenci gelmesi gibi. Bazi degisiklikler biiyiik
bazilar1 kiiciiktiir. Baz1 seylere sevinebilir, bazilarina tiziilebilirsin.
Bu duygular normaldir. Etrafina bak, ayni kalan bir sey ve degisen
bir sey bul. Mesela sabah hava giineslidir ve hala 6yledir. Disarda
kondugunu gordiigiin bir kus u¢gmus olabilir. Ne goriiyorsun? Bu
degisiklikler hakkinda nasil hissettigini yaz, ¢iz ya da birine anlat.




DUYGUNA BIR ISIM
VER

Bu aktivite, iki veya daha fazla kisi i¢indir.

Insanlar her giin bir seyler hisseder. Ornegin; sen de mutly,
izgiin, kizgin, saskin, heyecanli ya da korkmus hissedebilirsin.
Bir duygu hissettiginde, yiiziin veya bedenin bunu belli edebilir.
Giilebilir ya da aglayabilirsin, agzin1 veya gozlerini kocaman
acabilirsin ya da basini egip yere bakabilirsin. I¢inizden biri, bir
duygu secsin ve hi¢ konusmadan canlandirsin. Digerleri, duyguyu
tahmin etmeye calissin. Sonra herkes bu duyguyu hissettigi bir
olay1 anlatsin. Herkes sirayla bir duyguyu canlandirsin.

Ipucu: Bu alistirmayr yapmadan oOnce, ayna karsisinda bu

duygular1 canlandirmay1 deneyebilirsin.




ORMANDA FARKINDA
OLARAK HARERET ET

Kollarmn1 yanlarda rahat bir sekilde birak ve farkinda olarak dur.
Sakin, yavas ve dikkatli ii¢ nefes al. Gozlerini acik tut. Sirayla ayak
parmaklarin, ayak bileklerin ve bacakalrindaki kaslar1 sik ve gevset.
Bir ayagin1 havaya kaldir ve kaslarinin calistigini hisset. Ormanda
bir hayvan oldugunu hayal et ve sessizce yiirtimeye basla. Ses
clakrmamaya calis. Dengede kalmani saglayan ayak parmaklarini
hisset. Agirligini topuklarinda hisset. Kollarin1 yavasca sallayarak
hareket ettir. Dalip gidersen, dikkatini tekrar ayagina ver. Odanin
icinde yavasca gezinmeye basla. Bedeninin nasil hareket ettigini ve
agirliginin nasil bir tarafindan digerine gectigini fark et. Odayr tig
kez dolas ve biitiin dikkatini nasil hareket ettigine ver.
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