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URETKEN AKTIVITELER

Bir kagida ne hissettiginizi yansitan
bir resim cizin veya birkag¢ dakika boyunca
renklerle oynayin.
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DUYGUYU TANIMLAYALIM!

Mod metreye bakarak bu hissettigin duygu
tam olarak nasil bir yogunluk ve
memnuniyet diizeyine sahip?
Odaklan ve duygunu isimlendir.

Bu duygu bedeninde

nasil bir etki olusturuyor disiin.
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. SAKIiNLESTIRME KARTLARI .. @

5-4-3-2-1 TEKNIGi 7~ SENI GOK MUTLU £DEN
\ " BIR ANINI HATIRLA

D Gézlerimizi kapatalim ve kendin.'\izi sevdigimiz bir yerde,*
@ O 4’ - érnegin plajda veya ormanda hayal edelim.

O anin bize verdigi huzuru hissedelim. '

5, 4, 3, 2, 1 dikkatini ver akilda tutmasi kolay ve uygulamasi
basit bir tekniktir. Rahatca oturalim ve
1 dakikaligina bakislarimizi bir noktada sabitleyelim. Birkac¢
kez derin nefes alalim. Cevremize bakalim ve nesneleri iyice
inceleyelim. Su anda karsinizda neler oluyor, sabit/hareketli
nesneler/insanlar olabilir... Hangi renkleri gériiyorsunuz...
Gorebildigimiz 5 seyi sayalim.

Simdi viicudumuza ve hissedebildigimiz seylere dikkatimizi
verelim. Ustiimiizdeki kiyafetin kumasi olabilir, aclik gibi bir
beden duyumu olabilir, hissedebildiginiz veya
dokunabildigimiz 4 seyi fark edelim.

Simdi seslere odaklanalim.

Duyabildigimiz 3 seye dikkat edelim.

Simdi kokusunu alabilecegimiz seylere odaklanalim.
Koklayabilecegimiz 2 sey bulalim.
Farkindahgimizi tadabilecegimiz 1 seye yonlendirelim.

Su an nasil hissediyorsun?
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4-7-8 NEFES ALMA TEKNIGi GEVSEME EGZERSIZLERI
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Farkindalik icin birlikte bir nefes egzersizi yapalim. Sirt kaslarimizi sikalim ve bes saniye tutalim,
4-7-8 nefes teknigi kaygilandigimizda uygulayabilecegimiz ardindan tamamen gevseyelim.
bir nefes teknigi. Hazirsaniz baslayalim. Ayni islemi kol ve bacak kaslarimizla da yapalim.

Rahat ettigimiz pozisyonda oturalim.
Dikkat etmemiz gereken nokta nefes alirken gégsiimiiziin degil,
karnimizin sismesidir. 4 saniye boyunca burundan nefes al,
7 saniye boyunca nefesini tut, 8 saniye agizdan nefes ver.
En az 4 tur tekrar edelim.
Bu sana nasil geldi?
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