SOMATIK DENEYIMLEME, YOGA VE MINDFULNESS ODAKLI
OYUNLAR

Sevgili ebeveynler,

Daha dnce hi¢ bilmedigimiz, belirsizlik ve kayg iceren bir dénem
geciyoruz. Koronavirlis salgini dolayisiyla neredeyse hepimiz
evlerdeyiz. Bu gilinler elbette bitecek ancak cocuklarimizin bu siireci
yara almadan, uzun vadeli travmatik etkiler yasamadan hatta bu
slirecten daha da giiclenerek ¢ikmalarina destek olmak igin bu
dosyay! hazirladik.

Ne yazik ki kendi duygusal regiilasyonumuzu yapamadigimiz miiddetce davranislanmiza
ne kadar dikkat edersek edelim bunu ¢ocuklanmiza yansitmamamiz mimkin degil.
Hissettigimiz duygulan ve beden duyumlanimizi fark edemezsek anksiyeteye
dénusebilirler. Ruhsal ve bedensel olarak travmatize olmamamiz icin sinir sistemimizde
gerilim birikmemesi énemlidir. Bunun icin yapmamiz gereken en 6nemli sey bedensel
duyumsamalarimizi ve duygulanmizi fark edip, buralara bilincli olarak temas etmemiz.

Cocuklar onlari kotl hissettiren seyler hakkinda dasiinmek yerine dikkatlerini ne
hissettiklerine ve bedenlerinde neler duyumsadiklarina verdiklerinde kendilerini esir alan
olumsuz girdabi olumluya cevirebilirler. BOylece sinir sistemleri sakinlesmekle kalmaz
tizerine zihinlerinde de yeni agilimlar olur.

Bu baglamda sizlere bedensel duyumlarinizla temas edebileceginiz ve beraberce
egleneceginiz, bedensel gerilimlerinizi atmanizi saglayacak, duygusal regiilasyonunuz
acisindan faydal olacak, aranizdaki iliskileri kuvvetlendirecek ve hem sizi hem de
¢ocugunuzu sakinlestirecek bazi oyun 6nerileri vermek istiyoruz. Asagidaki aktiviteler
somatik deneyimleme, yoga, mindfulness ve somatik psikoterapi uygulamalarindan
derlenmistir.

Oyunlarda kritik nokta tamamen ézgiir hissedeceginiz ve karsilikli olarak eglenebileceginiz
bir ortam yaratmak. Herhangi bir kontrol, elestirme, yargilama olmamasi ¢ok 6énemli
oldugu gibi merak duymak da bu isin olmazsa olmazi! Cocugunuzun ortaya koydugu her
davranigi, duyguyu, beden duyumunu ve diistincelerini blyilk bir ilgi ve merakla takip
etmeniz fayda gérmeniz acisindan 6nem tasiyor. Bir diger nokta esitlik. Bu oyunlar
¢ocugunuzu eglendirip oyalamak icin degil, birlikte eglenip paylasimlarinizi arttirmak icin
hazirlandi. Dolayisiyla oyundaki rollerin sirayla degismesi ve herkes oyuna dahil olmasi
gerekiyor.

113 ”

Her giine cocugunuzla beraber nefes alip verme ve
baslamanizi tavsiye ederiz.

vuu” sesi c¢ilkarma esliginde
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Somatik Deneyimleme, Yoga, Mindfulness Odakli Oyunlar

1. NEFES EGZERSIzi

AMAC: Nefesimizi bilingli ve dogru alabilmemizi saglamak. Vagus sinirimizi devreye
A sokarak otonom sinir sistemimizi uyarmak ve sakinlesmek.

. YONTEM: Sirtiniz dik ve bedeniniz rahat olacak sekilde oturun. Cocugunuza derin

bir nefes almasini séyleyin, nefes alirken “1,2,3,4..."” gibi sesli bir sekilde sayn.

Nefes almayr birakinca kisa bir duraksama olacaktir. Ardindan aldigi nefes
suresince saydigimz sayinin iki kati siiresince vermesini sdyleyin. Sonra rolleri degistirin.
Eger cocugunuz nefes almakta isteksizse ona ¢icek koklar gibi nefes almasini, ya da
verirken mum Ufler gibi vermesini sGyleyebilirsiniz. [1]

2. “VUU” SESIi CIKARTMA

AMAC: Vagus sinirini uyarmamiz, i¢ organlanmizdaki duyulan canlandirmak, oksijen-
karbondioksit dengesini saglamak

“Nefes alma ve sesin yankisinin bilesiminin ¢agnstirdigr saglikll duygular bireyin icinde
gliven hissetmesine ve basgkalarina giiven duymasina, simdi-ve-buradada yénlenmis olma
duygusuna yol acar.” [3, sf.165]

YONTEM: Mimkiinse sirtiniz dik olsun ve rahat¢a oturun. Acele etmeden derin bir nefes
alin, nefesinizi verirken (miimkiin oldugunca karninizdan gelen) derinden bir “vuuuuuu”
sesi cikartin. Nefesiniz bitince sakince durun ve bir sonraki nefesin cigerlerinizi
doldurmasina izin verin. Bunu birka¢ defa yapin ve sonra dikkatinizi beden
duyumsamalariniza verin. [3]

YONTEM 2: Derin bir nefes alip verirken “zzzzz” diye an sesi ¢ikarn.

3. GUNESE SELAM YOGA SERISi iLE GUNE BASLAYIN
AMAC: Bedenin esneyip gliclenmesi, zihni canlandirmak.

YONTEM: Asagida gosterilen hareketleri saat ydniinde uygulayarak yeni giine baslayin. [6]
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Somatik Deneyimleme, Yoga, Mindfulness Odakli Oyunlar

4. DUYGU SINEMASI OYUNU

AMAC: Duygularla ilgili farkindalik kazanmak, Duygularin ifadesi ile ilgili yetisini
gelistirmek, Beraberce keyifli vakit gecirmek

YONTEM: Asagidaki duygular listesindeki* duygulann her birini kiiglk birer
kagida yazip kagitlari icerisindeki yazilar gériinmeyecek sekilde katlayin.
Katladiginiz kagitlarin hepsini bir posete koyun. ilk siradaki kisi posetin icinden
rastgele bir kagit se¢sin ve kimseye gostermeden kagidi okusun. Ardindan
kagttaki duygu veya duygu durumunun hareketini kendince yapsin. izleyiciler bu hareketin
hangi duyguya veya duygu durumuna ait oldugunu bilmeye ¢aligsin. Eger bilebilirlerse
anlatan o duygu ile ilgili bir anisini paylasacak; bilemezlerse sira bir digerine gegecek.

*Duygu Listesi: Ofke, korku, mutluluk, endise/kaygi, bosluk, utanc, cosku, yalmizlik, siirpriz,
heyecan, kiskanclik, hayal kirikligl, merhamet/sefkat, kabullenme, umut, siikran/minnet,
panik, nefret, sabir, sucluluk, 6zlem, umutsuzluk, saskinlik

Bizim listemiz bu olsa da listeden bir seyler ¢ikarabilir veya listeye bir seyler ekleyebilirsiniz.

5. BEDENIMDE UYANAN DUYUMLAR
AMAC: Duyular ve beden duyumlari ile ilgili farkindalik gelistirmek

YONTEM: Bos bir kutunun icine evde bulunan birbirinden farkh ve
mimkin oldugunca cesitli Gzelliklere sahip (sert, yumusak,
kaygan, piiriizli, agir, hafif vb.) materyaller doldurun. Ornegin:
Burusturulup top haline getirilmis kagit, kiglk toplar, silgi,
zimpara, pamuk, kus tlyd, farkh tirde kumas parcalan (ipek,
saten, kadife, keten), cesitli oyuncaklar, miknatis, buzdolabinda
sogutulmus metal para

Sirayla bir kisinin gézleri kapal bir sekilde kutudan bir nesne secer ve sadece dokunarak o
nesnenin bedeninde yarattig! hisleri ve duyumlari anlatir. Sonra sira diger kisiye gecer.
Cocugunuz beden duyumlarini hissetmekte veya isimlendirmekte zorlaniyorsa, ona
yardimai siz drneklendirebilirsiniz:

Isinmak, sogumak, lGsiimek, karincalanmak, sertlik, yumusaklik, sikisma, acilma, agirlk,
hafiflik, karincalanmak, kasilmak vb.

Bu oyunu farkli formlarda da oynayabilirsiniz:

Tath, eksi, aci, tuzlu gibi cesitli tatlar tadarak,
Farkli tlirlerde miizik parcalan dinleyerek,
Cesitli ressamlarin resimlerine bakarak,

Bunlann bedeninizde uyandirdig hisleri ve duyumlan konusabilirsiniz. [ 2]
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Somatik Deneyimleme, Yoga, Mindfulness Odakli Oyunlar

6. SERBEST DANS

=g AMAC: Sinir sisteminizde biriken gerilimleri atmak,

a ik ) l‘ rahatlamak, icgiidiilerimizle baglanti kurmak
@ / @ [ o
;’ -% . , YONTEM: Evde hafif ritimli, cok hareketli olmayan bir miizik
= /ﬂ acin. Evdeki herkes gdzlerini kapatarak bedenini akisa
L T y * biraksin. Burada herhangi bir dans stiline uyma zorunlulugu
yok! Beden nasil hareketler istiyorsa sadece o yapilacak.
Hareketleri beyin degil beden baslatacak.

Muzik énerileri: Lovestain, Jose Gonzalez; Tarha Tadagh, Imarhan; Tahabort, Imarhan;
Laidu, Rokia Traore

7. KAYNAK OLUSTURMAK

AMAC: Kaynaklanmz bizim ruhsal iyilik halimize destek veren duygusal, zihinsel ve fiziksel
her seydir. Kaynaklarimizi fark etmek ve onlardan destek almak.

YONTEM: Oncelikle cocugunuzla onun kaynaklan ile ilgili sohbet edin. Kaynaklari evcil
hayvani, sevdigi insanlar, doga, resim, oyuncak, dans vb. olabilir. Beraber giizel bir kutu
yapin, onu sisleyin. Bir yandan c¢ocugunuzdan kaynaklarindan birini secip resmini
yapmasini isteyin. Beraber hayal kurun. Bu siirecte ¢ocugunuzun kaynagl ormanda
gezmek, ylizmek gibi kisa vadede yapamayacag seyler olabilir. Bunda sorun yok. Sectigi
kaynagin resmini ¢izdikten sonra bunun ona nasil hissettirdigini ve bedeninde neler
duyumsadigini sorun (sicaklik, ferahlama, genisleme, giiliimseme vs.). Giizel duygulara ve
duyumsamalara odaklanarak cocugunuzun dikkatinin orada kalmasina yardima olun.
Kutunuza her giin bir kaynak atabilirsiniz. Ve ona evde kendisini kot hissettiginde
kutusuna gidip rastgele bir kaynagini se¢mesini sdyleyebilirsiniz. [2]

8. ZITITKILER

bf\g AMAC: Bedende biriken gerilimi desarj etmek, gerektiginde karsi koyma davranisini
/)’f N gelistirmek

4 \
/ /} K'\ YONTEM: Karst karstya durup ellerinizi birlestirin. Avuglaniniz agik sekilde ellerinizin
' i kismini birbirine degdirin. Cocugunuzdan elleri ile sizin ellerinizi ittirmesini isteyin.

Siz de bir miktar kuvvet uygulayarak karsi koyun. Ama bunu bir yaris olarak diisiinmeyin.
Buradaki 6nemli nokta ¢ocugunuzun bedeninde biriken gerilimi desarj etmesi. Bunun icin
sizin de bir miktar giic uygulamaniz ancak asiriya kagmamaniz gerekiyor. Uygulamayi
yaparken ¢ocugunuza glicting, itkini veya kaslarini hisset diyebiliriz.
Ayni sekilde yerde yatarak veya oturarak, ayaklarinizla da bu ¢alismayi yapabilirsiniz
Bu oyunu karsilikli olarak oynayabileceginiz gibi, duvarla da oynayabilirsiniz. Ellerinizi veya
ayaklarimzr duvara koyup duvara kuvvet uygulayin. Bir yandan da duvarin elleri/ayaklar
oldugunu ve onun da size ayni sekilde kuvvet uyguladigini hayal edin.
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Somatik Deneyimleme, Yoga, Mindfulness Odakli Oyunlar

Not: Ellerinizi birbirinize dogru iterken cocugunuza karsisinda “hayir” demek istedigi birinin
varligini hayal etmesini sdyleyebilirsiniz. Bu siirecte ikiniz de siklikla nefesinizi fark edin.
Nefesinizin hizlanmasi cok normal. [4]

9. BELIRSIZLIK KUTUSU

AMAC: Cocugunuza belirsizlik duygusunu kontrolli bir sekilde
deneyimletmek ve belirsizlige karsi tolerasyon kapasitesini arttirmak.

YONTEM: Bir kutu alin. Kutunun i¢erisinde herhangi bir sey koyun. Bu bazen
¢ocugunuzun sevdigi bir yemek olabilecegi gibi bazen de hosuna gitmeyen
bir sey olabilir. Ona kutunun icerisinde ne olabilecegini sorun. Ve
tahminlerini alin. Sonra kutunun icerisindekini bilmemesinin ona nasil
hissettirdigi ve bedeninde o an ne duyumsadigini sorun. Kutuyu agmadan
belirsizlik ile ilgili konusun. Sonra kutuyu agin ve konusmaya devam edin.
Soru drnekleri: Birazdan ne goérecegini bilememek nasil hissettiriyor? Ne
oldugunu bilmedigin bir sey icin beklemek, sabretmek nasil geliyor sana? Bir
sey umdun ama baska bir sey buldun, bu sana nasil geldi? [1]

10. AYNA KARSISINDA GULUMSEME
AMAC: Olumlu duygular ve bedensel duyumlar gelistirmek.

YONTEM: Bir kum saati veya normal saat kullanarak, en az 2 dakika boyunca ayna karsisinda
gllimseyerek kalmaya ¢alisin ve bunu yaparken bedeninizde olusan degisiklikleri fark edip,
egzersiz bitiminde bunlan birbirinizle paylasin. Giilme egzersizini agziniza bir pipet veya
kalem koyarak da kolaylastirabilirsiniz.

11. TOPRAKLANMAK
AMAC: Simdi-ve-buradada kalmak

YONTEM: Sanki dogada olan agaglarmissiniz gibi herkes hangi agac
olmak istedigini soylesin. Sonra sanki aga¢missiniz da kokleriniz
sapasaglam koksalmis gibi ayaklarninizi hareket ettirmeden gdévdenizi
hareket ettirmeye calisin. Bunu yaparken birbirinizle konusun, bir agag
olarak ne hissettiginizi paylasin.

YONTEM 2: Ozellikle cocugunuzu simdi-ve-buradaya getirmek istediginizde cocugunuz
oturdugu ve ayaklarinin yerde oldugu bir zaman ona “Ayaklarinin yere degdigini hissediyor
musun? Yer cekimini hissediyor musun? Yer ayagini ¢ekiyormus gibi mi, yoksa ayagin
havada gibi mi?”” sorulanni sorun. Eger hayir diyorsa, ayaklarimz hafifce cocugunuzun
ayaklari tizerine basin ve ona simdi yer ¢ekimini hissedip hissetmedigini sorun. Ardindan bu
deneyimin bedeninin diger kisimlarnini nasil etkiledigi hakkinda konusun.
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Eger sizin ayaklariniz yercekimini hissetmiyorsa 6nce kendinizle ¢alisin. Bunu ayaklarinizi
hareket ettirerek, parmaklari sikip gevseterek, ellerinizle dizlerinize bastirarak veya
ayaklarinizin (izerine hafif bir agirhk koyarak yapabilirsiniz.

12. DETAYLAR

AMAC: Gecmis ve gelecegin karmasasindan bir stire uzaklasip simdi ve buradada olabilmek.
An’daki detaylar gérebilme yetisini gelistirmek.

YONTEM: Evin icerisinde goziiniize kestirdiginiz bir nesneyi secin. Bu bir cicek, tabak,
oyuncak, sehpa, hali vb. olabilir. Sectiginiz nesneye odaklanip, ondaki detaylari fark ederek
ve tlm dikkatinizi o nesneye vererek bir siire zaman gecirin. Cocugunuzla bunlari
degerlendirin. Sonrasinda bu ¢alismayi yaparken hissettiginiz duygulan konusun.

13. FERMUAR

AMAC: Omurgay! uyararak muhtemel donma tepkilerini ¢6zmek. Dikkatin gelismesini
saglamak

YONTEM: Bedenimizden gecen bir fermuar oldugunu varsayiyoruz. Bu fermuar gébek
deligimizden ¢enemize kadar geliyor. Ve bedenimizin dik durmasini saghyor. Elimizi
dokunmadan gobek deligi hizamiza koyup sanki fermuar kapatiyormus gibi cenemize
kadar uzatiyoruz. Bunu yaparken elimizin gectigi yerden diklesiyoruz. Sonra elimizi
cenemizden asagl dogru fermuan agtyor gibi indiriyoruz. Bunu yaparken elimizin gectigi
yerlerden tizerini egiyoruz (dik tutamiyormus gibi). [1]

14. FARKLI UZUVLARI KULLANARAK RESIM YAPMAK

AMAC: Alskanliklarimizin disina ¢ikmak, bedenimizin ahskin olmadigr yeni
duyumlari deneyimlemek ve beyinde yeni baglantilar gelistirmek.

YONTEM: Bu kez her zaman kullandiginiz elinizle degil de diger elinizle,
ayaklarnizla ve agzinizla resimler ¢izebilir misiniz? Tabi sonrasinda bu
deneyimin nasil hissettirdigini konusmak da oyunun bir pargasi.

15. BEDENiM NE iSTiYOR?

AMAC: Oziimiizle temas ettigimizde, aslinda o anda neye ihtiyacimiz oldugunu, sifamizin
ne oldugunu hissedebiliriz. Bedenimiz de hangi hareketin bize sifa olacagini bilir. Yeter ki
onu duymay bilelim. Bu oyundaki amag kendi kaynaklarimizi kullanarak, bedene ve ruha
ihtiyaci olan sifayr vermek.

YONTEM: Bu oyunda ¢ocugumuza bedenin cesitli bélgelerini hatirlatarak (gézler, kaglar,
yanaklar, agiz, burun, ¢ene, kollar, dirsekler, bilekler, bacaklar, ayak bilekleri, ayaklar, kalca,
bel, kafa, omuzlar vb.), o bélge o an ne yapmak istiyorsa yapmasina izin vermesini sdyleyin.
Hareketi yapmasi icin bir slre verdikten sonra bir diger uzvunu sodyleyin. Elbette
soylediginiz yerle sinirh kalmak zorunda degil, ayni anda farkl bélgeleri oynatmaya devam
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Somatik Deneyimleme, Yoga, Mindfulness Odakli Oyunlar

edebilir. “Bir ses ¢ikartabilirsin” diyerek isin icine ses katmasi da istenebilir. Bu egzersize es
zamanl olarak siz de kendi icinizden gelen hareketlerle eslik edebilirsiniz. isin icine miizigi
de katmak daha keyifli olabilir.

16. BUNUNLA BAS EDEBILIRIM
AMAC: Biitinsel bir bakis agisi kazanmak

YONTEM: Evin (iyeleri olarak cember olusturun. Elinize varsa bir top yoksa atabileceginiz
herhangi bir sey alin. Oncelikle sizi rahatsiz eden bir sey, ardindan da “ve bununla bag
edebilirim.” diyerek climleyi bitirin. Sonra topu bir digerine atin ve o da ayni seyi yapsin.
Ornegin: “20 gindiir evde olmak beni sikiyor ve bununla bas
edebilirim.”

YONTEM 2: Cember olusturduktan sonra topu eline alan canini sikan
herhangi bir seyi sdyleyecek. Sonra climlesine ayni konu ile ilgili olumlu
bir sey sdyleyerek devam edecek. Ornegin, “Kardesim ile tartistik ve
canim ¢ok sikkin. Ancak yine de bir kardesim oldugu icin sansliyim.” [1]

17. GUVENLI YER Cizimi
AMAG: Oz-regiilasyon

YONTEM: Cocugunuzu rahat bir pozisyonda gézleri kapall bir sekilde dinlenmeye davet
edin. Bu slirecte nefes alma aktivitesi ve “vuu” sesi ¢ikarma yapabilirsiniz. Cocugunuz
gevsediginde ondan kendisini glivende hissettigi bir yeri hayal etmesini veya bunun
hayalini kurmasini isteyin. Hayalinde herhangi bir sinir olmayacak. Fakat burasinin ona kéti
seyler hissettirmemesi gerekiyor. Eger hayal etmekte zorlaniyorsa ona &rnekler
verebilirsiniz. Bir filmde gordiigi bir yer, daha énce gittigi bir yer gibi... Cocugunuza bu
glvenli yerini detaylica hayal etmesi icin zaman verin. Sonra ¢ocugunuza burada
dolagmasini ve detayl kesfetmesini sdyleyin. Dolassin ve rahatca oturup gevseyecegi bir
kdse bulsun kendine. Ardindan ona giivende oldugunu anlamasini saglayan beden
duyumsamalarinin neler oldugunu sorun. Burada “Glivende oldugunu hissediyor musun?
Giivende oldugunu nereden anliyorsun? Neler duyumsuyorsun? Bu duyulari bedeninin
neresinde/nerelerinde hissediyorsun?” gibi sorularla destekleyebilirsiniz.

En sonunda ¢ocugunuzdan kendi glivenli yerinin resmini yapmasini isteyin. [2]

18. KENDiMi SANA BIRAKTIM

AMAC: Hayatin akisinin icinde kontrol(i bir an bile olsa birakabilme ve birbirimizle giivende
hissedebilme

YONTEM: Yogadaki ¢ocuk pozunu alin.

Durusun tarifi: Yerde, dizlerinizin {izerinde otururken éne
l@ dogru egilin, alnimizi yere koyun ve ellerinizi geriye veya

One dogru uzatin.
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Sonra ¢ocugunuzun sizi istedigi gibi hareket ettirebilecegini sdyleyin. Elbette caninizi
yakacak ters bir hareket olmamasi kosuluyla! Siz de kendinizi rahat birakin ve cocugunuzun
size diledigi sekli vermesine izin verin. Sonrasinda roller degissin.

19. KENDi ALANIM
AMAC: Sinir algimizi ve tahammiil edebilme yetimizi gelistirmek

YONTEM: Uzun bir ip veya kurdele alin. Cocugunuza kendi dzel alanini belirlemesini ve bu
alant ip ile cevrelemesini sdyleyin. Bu alanin 1-2 metre uzaginda durun ve ¢ocugunuza nasil
hissettigini ve bedeninde ne duyumsadi§ini  sorun. Bu slregte alanmni
genisletmek/daraltmak isteyebilir.  Hisleri hakkinda konusup gerekirse onu
sakinlestirdikten sonra sinira biraz daha yaklasin. Her seferinde ayni seyi yapin. Sinira
gelince ona o izin verdigi miiddetce iceri girebileceginizi ama eger istemezse de yerinizde
kalabileceginizi soyleyin.

Muhtemel sorular: Yakin miyim, uzak miyim? Cok yakin/uzak oldugumu nereden anhyorsun?
Bu senin icin nasil bir duygu? Bunu sdylediginde bedeninde neler oluyor? Rengi, sekli,
kokusu, sesi var mi? Belki alanini genisletmek/daraltmak istersin? Belki alanini tekrar ¢cizmek
istersin?

YONTEM 2: Cocugunuzdan bos bir kagida kendi kisisel alanini sembolize edecek bir daire
¢izmesini isteyin. Dairenin icine kendisini sembolize eden bir ¢ocuk veya ¢6p adam ¢izsin.
Sonra ayni kagida siz de kendi kisisel alaminizi sembolize eden bir daire ¢izip icine kendinizi
yerlestirin. Cocugunuz iki dairenin arasinda nereye sinir gizgisi ¢izmek istiyorsa cizebilir. [4]
Sonra sinirlar ile ilgili konusun. Aranizdaki sinir cizgisi onun icin ne anlama geliyor? Bu sinir
ona nasll hissettiriyor? Sizin cizdiginiz kisisel alanimizi sembolize eden daire ona nasil
geliyor? Dairelerin konumlandinimasi onun icin uygun mu? Eger tekrar konumlandirmak
istese nasil bir diizen yapardi?

20. TIP TIP MASAJI
AMAC: Bedeni canlandirmak, kan dolasimini hizlandirmak.

YONTEM: Parmak u¢lanmizla bedenimizin ¢esitli kisimlarina (kafatasi, alin, gozler, yanaklar,
cene, boyun, ense, omuzlar, gogis kafesi, karin, kollar, sirt, kala, bacaklar, ayaklar) tip tip
vurma oyunu oynayabilirsiniz. Bu oyunu daha eglenceli hale getirmekicin “yagmur”, “kar”,
“dolu” diyerek de tip tiplart hizlandinp yavaslatabilirsiniz.

Birbirinizin sirtina ve omuzlarina tip tip vurarak da bu oyunu ¢esitlendirebilirsiniz.

YONTEM 2: Parmak uglannizla yiiziiniize, saglariniza, kafa derisine ve kulaklariniza masaj
yapabilirsiniz. [5]
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21. GOZ TEMASI ILE MERHABA

AMAC: GOz temasi kurarak aile (yelerinin arasindaki bagi kuvvetlendirmek ve sempatik
sinir sistemini esnetmek

YONTEM: Giintin belirli bir zamaninda (¢ay saati, yemek, sabah uyaninca vb.) énimiizdeki

Kisiyle g6z temasi kurup “Merhaba Zeynep, senin gdzlerin mavi.” diyerek ona géz rengini
soylliyoruz. Cocuklar baslangigta utanabilir, zamanla rahatlayacaklardr. [1]

22. GOZ EGZERSIZLERI

'% AMAG: G6z kaslanni canlandirmak, sosyal iliskilenme sistemini aktive etmek.

B 4/
/ YONTEM: Cocugunuzla karsilikl oturun. Parmaginiza kiiclik bir parmak kukla
takin. Eger yoksa elinize kiiclik bir oyuncak da alabilirsiniz. Parmaginizi
/ mimkiin oldugunca yavasca yukari, asagl, saga, sola, yakina, uzaga, ¢apraz

yonlerde vb. hareket ettirin ve cocugunuzun gdéziiyle takip etmesini isteyin.
Sonra roller degissin. [5]

23. UC ORTAK YON
AMAC: Empati kurmak ve bakis agimizi genisletmek

YONTEM: Cocugunuza anlasamadig bir kisiyi diisiinmesini séyleyin. Onu diisiindiigiinde ne
hissediyor? Bu kisi ¢ocugunuz ile ilgili disiinlince neler hissediyor olabilir? Bu sorularn
cevaplartile ilgili konustuktan sonra ondan bu kisi ile kendisinin {i¢ ortak yoniini bulmasini
isteyin. Sonra anlasamadig kisiye hangi iyi dileklerde bulunabilecegi ile ilgili konusun.
istemiyorsa kesinlikle zorlamayn. [1]

24. iYi DILEKLER BALONU

AMAC: Evrenle bitlnlik icerisinde olmak, empati ve sorumluluk bilinci gelistirmek.
YONTEM: Cocugunuzla birlikte icerisinde evrene ileteceginiz iyi dilekleriniz olan kocaman
bir balon hayal edin. Balon olmak zorunda degil, baska bir sey de olabilir. Sekline, rengine,
agirligina karar verin ve hayal kurun. icine evrene ileteceginiz iyi dileklerinizi seslendirerek
attiginizi hayal edin. Sonra onu hep beraber havaya birakin. [1]
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25. HAYDI BENi iZLE

AMAC: Bazen ¢ocugumuzun tek istedigi onun ne yaptigini ne hissettigini gériip onu
aynalamamizdir. Bu oyun iste tam da bunun igin.

YONTEM: Cocugunuzdan icinden geldigi gibi hareket etmesini isteyin ve onun yaptig
seylerin aynisini siz de yapin, bir nevi ona ayna olun. Cocugunuz dnce hizli hareket edebilir.
Buna misade edin ve ona eslik edin. Sonrasinda haretini daha yavas yapmasini isteyerek
onu takip edin. Bir slire sonra ritmini bulacaktir. Tabi ki sonra roller degissin.

26. DUYGULARIN BEDENDEKi DUYUMSAMALARININ Gizimi

AMAC: Bedenimizdeki duyumsamalarn somutlastirarak bilince
¢ikarmak

YONTEM: Bir kdgida bir insan silueti veya zor geliyorsa kurabiye
adam cizin. Belki kagitlan birlestirip cocugunuzun boyutunda bir
kagida dogrudan onun siluetini de cizebilirsiniz (Eger mimkiinse
kagida hem 6n hem arka agidan siluet veya kurabiye adam ¢izin).
Bir yandan hazirda renkli kalemler, yapistirici, sim, makarna gibi
renkli araglar da olsun. Bu size kalmus.
Bir beden duyu haritasi belirleyin: Ornegin, kirmizi=kizgin,
yesil=sakin, mavi=lzgln, pembe=mutlu, mor=enerjik,
san=gergin vb. Renkleri ve anlamlarini beraber belirleyin.
Sonra bir konu belirleyin. Mesela, “20 glindiir evdeyiz. Bu konuda konusmak ister misin?
Bu sana nasil hissettiriyor? X duygusunu hissederken bedeninde olanlan kagida cizer
misin?”’ Kendiniz icin de bir kagit hazirlayip siz de kendi bedeninizde duyumsadiklarinizi
cizerseniz daha iyi olur. [2]

27. DON OYUNU

AMAC: Travmatik bir deneyim sonrasinda “donma’’ refleksinde takil kalabiliyoruz. Cogu

zaman da bunun farkinda olmadan yasiyoruz. Bu oyun donmanin ¢ézilmesi icin oldukca
faydahdir.

YONTEM: Cocuklarinizin sevdigi bir miizik acin ve beraberce dans edin. Ugtincii kisi miizigi
aniden durdursun. Miizik durdugu zaman siz ve ¢ocugunuz bedeninizi hi¢ bozmadan
donakalin. Miizik tekrar baslayinca dansa devam edin.

Oneri: Bu oyunu Onur Erol’un “Heykel” sarkisi esliginde de yapabilirsiniz. Boylece Gglinci
bir kisinin miizigi durdurmasina gerek kalmaz.
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28. DUYGULAR HAKKINDA KONUSMAK

AMAC: Cocugunuzla daha derin bir iliski kurmak. Duygu dilini 6gretmek/6grenmek,
duygularimizin farkina varmak.

YONTEM: Giin icerisinde vakit buldugunuzda, yemek yerken, cay icerken televizyon
izlemek yerine birbirinizle duygulariniz hakkinda keyifli sohbetler yapabilirsiniz. Mesela,
“Hadi bana sana keyif veren/seni kizdiran/iizen bir sey sdyle!” “Hadi bana baska birini
mutlu/tizgilin/kizgin/dfkeli gdrdiigiin bir ani anlat.” gibi. Bu konusmalari yaparken yorum,
elestiri ve ydnlendirme yapmaktan kaginalim. Bir diger énemli nokta, sizin de ictenlikle
kendinizi agmaniz.

29. DOGA OLAYLARINI CANLANDIRMA 054 g

AMAC: Bedenimizle iletisime gecmek ve sosyal iliskslenme sistemini aktive etmek.

YONTEM: Cocugunuzla riizgar, giines, firtina, dalga, gokkusagy, ates, yagmur, dolu, kar, ¢ig
vb. doga olaylar ile ilgili konusun. Sonra bir doga olayini se¢ip, bunu icinizden geldigi
sekilde canlandinn ¢ocuktan da neyi canlandirdiginizi tahmin etmesini isteyin. isin icine ses
de katin. Sonraroller degissin.

30. DESTEK ELI

AMAC: Kapsanmislk ve desteklenmislik hissinin bedensellestirilmesi

YONTEM: Cocugunuz sirti dik ve rahat bir pozisyonda otursun. Once sakinlesmesini
saglayacak nefes egzersizi yapabilir, “vuu” sesi ¢ikarabilirsiniz. Sakinlestikten sonra ondan
sevdigi, Snemsedigi birini disiinmesini ve elini nazikce kalbinin Gizerine koymasini sdyleyin.
Bu ona naslil hissettiriyor? Bu hisleri bedenine nasil yansiyor? Bu gilizel hisleri b(itlin
bedenine yayabilir mi? Bu kisi onu destekleyen bir climle sGyleyecek olsa bu ciimle ne
olurdu? Mesela, “Yalniz degilsin, yanindayim.” gibi...

Not: Glizel hisleri yakaladiktan sonra cocugunuza bu hislerin rengini sorabilirsiniz. Bu rengin
biitlin bedenlerine yayilldigini diistinmek daha kolay olacaktir. Burada dikkat etmeniz
gereken husus bazen olumlu goriinen bir hissin olumsuz baska bir his ile karismis
olabilecegi durumudur. Bu ylizden muhakkak duygunun ve bedendeki duyumunun olumlu
olduguna emin olduktan sonra yayin.
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31. DUYGULARIN RESMI

AMAC: Duygulan ve duygularin bedende olusturdugu duyumlar tanimak. Bunlan
kapsayabilme ve doniistiirebilme becerilerini gelistirmek.

YONTEM: Bu oyunu durduk yere de baslatabilirsiniz, ¢cocugunuzun yogun bir duygu
yasadigini fark ettiginiz anda da. Yasadigi olumsuz bir deneyim ve duygu (izerine; herhangi
bir ydnlendirme veya yorum yapmadan, yalnizca onun ne hissettigini anlamaya yonelik az
ama 0z birkag soru sorarak konusun. Sonrasinda yasadigi deneyimin hissettirdigi duyguyu
ve bunun bedeninde uyandirdig duyumlar hissetmesini ve bunu resmetmesini isteyin.

Ikinci asamada, “hissettigin bu duygunun ve beden duyumunun tam tersi olsa nasil
olurdu?”” diye sorarak bir konusma baslatip bu kez de bu tam tersi olan olumlu duygunun
ve beden duyumunun olusturdugu hissi resmini ¢cizmesini isteyin.

32. HAYALIN RESMi

AMAC: Gelecege dair umut besleme, hayal kurma ve olumlu duygular ile beden duyumlar
gelistirme

YONTEM: Cocugunuzla, yasadigimz bu siirecle ilgili (zorluklar, giizellikleri, en ¢ok
6zledikleri vb.) konusun. Sonrasinda tiim bunlar bittiginde ve sartlar elverdiginde en ¢ok
ne yapmak istediginizi konusup, bunu resme dékiin.
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