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Sevgili Ogrencilerimiz,
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Bu becerileri kitapgik boyunca 6grendikce fark edeceksiniz.

Yolculugunuzun keyifli ve yararl olmasi dilegimizle,

Kog¢ Okulu, Ortaokul Rehberlik ve Psikolojik Danigma Bélimii
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Kaygi, tehlike veya tehdit olarak algilanan durumlarda; duygusal,
davranigsal ve fiziksel tepkilerle ortaya ¢ikan otomatik, saglkh ve
dogal bir yanit mekanizmasidir. Tehdit durumlarinda organizmamiz
savagsma-kagma-donma olmak iizere ii¢ tiir tepki verir. Boylece
kaygi olusur.

Kaygih oldugumuzu nasil anlarnz?

Psikolojik belirtiler; endise, dikkat ve motivasyonda bozulma,
heyecan, huzursuzluk, sinirlilik, kétii bir haber alma beklentisi ya
da bedensel belirtiler; carpinti, titreme, terleme, nefes almada
giiclik, bogulma hissi, agiz kurulugu, gégiiste sikisma hissi, kulak
¢inlamasi, yiiz kizarmasi, elde terleme, bas dénmesi, huzursuzluk,
gevseyememe, uyku problemleri, bedende gerginlikler ve cesitli
agrlar varsa kayginin varhgindan séz edebiliriz.

Kaygi Ne Zaman Sorun Olur?

Hayatimizi siirdiirebilmemiz ve bize sikinti yaratan durumlarla bag
edebilmemiz igin kaygi gerekli bir tepkidir. Ancak her seyin fazlasi
zararl oldugu gibi kayginin da fazlasi zararlidir. Ciinkii siddeti ya
da yogunlugu kontrol edilemeyen kaygi kisiyi daha uzun siire
mesgul eder. Giinlik yagantiyi olumsuz etkileyerek, islevselligin
bozulmasina neden olur. Bu durumda kaygi artik kisi igin sorun
yaratmaya basglar ve kaygi bozukluklarinin olugsmasina yol agar.

Kaygili olmak; saglikh diigiinme, neden- sonug iligkisini kurabilme,
secim yapabilme becerilerini sekteye ugratir. Kisinin, duygunun
girdabinda kaybolmasina neden olur.

Duyguyu yénetebilmek; secim yapabilmeye, uygun kararlar

vermeye ve kisinin ne yaphgini fark etmesine yardimai olur.
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KOC OKULU

ILK-ORTA: LISE

ONEMI
Kendi kendine yardim sadece psikolojik destek ihtiyaci
olan bireyler icin degil, kisisel gelisimine katkida
bulunmak ve yasam kalitesini artirmak isteyen tiim
bireyler  icindir. Bu  rehberde paylasacagimiz

uygulamalar kendine yardim etme siirecinde sizlere yol
gosterici olacaktr.

Bir uzman ya da yetiskin destegi olmadan kendinizi

nasil hissettiginizi kesfedip buna yénelik uygulamalar
yapabilmek kendine yardim etmenin ilk basamagidir! :)
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ILK-ORTA: LiSE D U Y ‘
TERMOMETRE

Duygularimizi tanimak, bu duygulara neyin sebep oldugunu
fark edebilmek ve duygularimizi  anlamak icin  duygu
termometresini kullanabiliriz. Olumlu ya da olumsuz her duygu
bizler icindir. Bu duygulari fark ettigimizde tepki vermek yerine
duygunun yodunlugunu anlayip uygun tepkiler verdigimizde
calishgimizda islevsellik kazaniriz.

Duygun ne? Fark et.

Bu duygunun siddeti ne? Bunu élgmeye ¢alis. Bu duygunun
siddetini g6z éniine alarak, davraniglarini belirlemeye ¢alis.

ilk aklina gelen davranis yerine baska ne yapabilirsin? Bu
duyguyu degerlendirip nasil davranabilirsin?




KOC OKULU

iLK-ORTA: LISE

N FARKINDALIG!

KAYGILANDIGIM DURUMLAR BU DURUMLARDAKI DAVRANISIM
4 ) 4 )
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KAYGINI BEDENINININ NERESINDE/NERELERINDE
HISSEDIYORSUN?
YAZ VE BOYA.
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ILK-ORTA- LISE
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Beden esnetme hareketleri, bedeninizi kullanarak yapabileceginiz
egzersizlerden olusur. Daha sakin hissetmek icin bu hareketlerden
faydalanabilirsiniz.

Bu hareketlerin giivenli ortamlarda yapilmasi ve yapilirken bedenin
sinirlarinin zorlanmamasi énemlidir.

Bikkin, yorgun, kaygil, duygusal, cogkulu hissettiginizde bu
hareketlerden yararlanabilirsiniz.

DUVARI iTME §

Bu egzersizde saglam bir duvara ihtiyaciniz var!
Kollarinizi éniiniize uzatin, ayaklarinizi omuz hizasinda agin. Avug
iclerinizi duvara bastirin ve bu durusu bes ile on saniye siirdiiriin.

YENGEC YURUYUSU
Bu egzersizi yaparken hareket etmek icin bo§ alana ihtiyaciniz var!
Karniniz yukar bakacak sekilde avug iclerinize ve ayaklariniza basarak
yirtiyin, sirtimzi olabildigince diiz tutun.

SUPER KAHRAMAN DURUSU
Yerde yiiz ustii uzanin. Kollarinizi éniiniize dogru, bacaklarinizi da iyice
arkaniza dogru uzatin ve yukari dogru kaldirin. Bu durusu on saniye
koruyun.

ZIPLAYAN COCUK
Bu egzersizin piif noktasi, kollarinizin ve bacaklarinizin birlikte hareket
etmesini saglamaktir. Bedeninizle énce X harfini sonra | harfini yapin ve
e bu asamalarda hep ziplayin!
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Duygu, diigsiince ve davraniglarimiz bir biitiin  halinde
hareket eder. Her biri, bir digerini etkiler.

Kurdugumuz iliskileri, iletisimimizi, secimlerimizi daha iyi
anlamak ve onlara yén vermek icin bu etkilesimi anlamamiz
gerekir.

Bu iigliiniin birlikte nasil calishigin fark etmek igin bu tablo
izerinde ilerleyebilirsiniz.

KOC OKULU

{LK-ORTA-LISE




KOC OKULU

iLK-ORTA: LISE

DUSUNCELERIN
GERCEKLIGI

Kaygi, bilinmezlikten kaynaklanir ve bilinmeyenden beslenir.
Kolayca endiselenen kisiler gerceklerin disinda, korkuyla genelde
baslarina gelebilecek en kétii senaryoyu diigiiniirler. Bu nedenle
korkulari listelemek ve her birinin gercek olup olmadigini fark
etmek faydali olabilir. Korkular gercek olsa da olmasa da
gercekleri bilmek ve korkuyla basa ¢ikma plani yapmak kayginin
azalmasina yardimar olabilir.

Endiselerinizi listeleyin. 4

Her end|§2y| yonetmede yardimai olabilecek bir strateji vardir. Size i |y|
gelecek stratejiyi belirleyin ve bunlari sirayla yazin.

4

“Ya olursa” ihtimali ¢ok diisiik olsa bile, tiim “ya olursa” lar icin bir plan
yapin. Y,




KOC OKULU

ILK-ORTA- LISE

Hayatta her seyi kontrol edemeyiz. Ancak zihnimizi egiterek du§ﬁnce|erimizi
kontrol edebiliriz. Belirli bir sekilde hissetmemize neden olan durumlar degil,
diisiincelerimizdir. Dolayisiyla bir durum tizerinde kontrol sahibi olamasak da
kendimiz tizerinde her zaman kontrol sahibi olabiliriz!
Hadi bir 6rnek yapalim!

@ Neden kaygilandigini belirle

@ Cesaret a||§’r|rmcm| ne zaman yapacadini bul.

@ Kaygilandirici seyler cok endise verici hale geldiginde kendini

nasil sakinlestirecegini belirle.

Cesaret Aligtirmasi Planini hazirlal

Not: Cesaret alistirmasi planini hazirlarken en az kaygilandirandan bagla (1) ve en ¢ok
kaygilandirana dogru ilerle (10).

( )
KAYGI
(Seni ne kaygilandiriyor?)
— J
(~ )

CESARET ALISTIRMASI
(Kaygiyla nasil yiizlegeceksin?)

_ J

( )
NE ZAMAN
(Cesaret alighrmasini ne
zaman yapmayi
. planliyorsun?) J

~

-
BASA CIKMA
(Kendini sakinlestirmek igin W
neler yapabilirsin?)

-




KOC OKULU

ILK-ORTA- LISE

Gozlerinizi kapatin.

Kendinizi rahat ve giivende hissettiginiz bir yer
hayal edin. Bu yer daha énce gittiginiz, bildiginiz
bir yer olabilecegi gibi hayali bir yer de olabilir.
Onemli olan kendinizi rahat hissedeceginiz bir yer
olmasi.

Giivenli yerinizi géziiniiziin 6niine getirin ve orada
oldugunuzu digiiniin. Burasi sizin giivenli ve &zel
yeriniz.

Orada olmasini istediginiz her seyi orada hayal
edebilirsiniz. Kendinizi  orada gorebiliyor
musunuz? Cevrenize bakin. Neler gériiyorsunuz?
Ayrintilara bakin ve o ayrintilarin neden orada
oldugunu dusiiniin.

Degisik renkleri fark edin. Uzanarak onlara
dokundugunuzu hayal edin. Bu size neler
hissettiriyor?

Simdi uzaklara bakin. Neler gériiyorsunuz?

Ciplak ayakla yere bashginizi hayal edin. Yere
basmak size neler hissettiriyor?

Yavas yavag vyiiriiyiin ve etrafinizdakileri fark

edin.

Neye benziyorlar ve size ne hissettiriyorlar?
Neler duyabiliyorsunuz?
Yiiziiniizde giinesin ilikhigini, riizgarin temasini vb. hissedebiliyor musunuz?
Nasil bir koku aliyorsunuz?
Simdi de ¢ok sevdiginiz birinin ya da bir kahramanin giivenli yerinizde sizinle birlikte
oldugunu hayal edin. Bu kisi size her tiirlii yardimi yapabilecek, sizi koruyabilecek giiglii
biri. Onunla birlikte giivenli yerinizde dolastiginizi hayal edin.
Hayalinizde etrafiniza tekrar iyice bakin.
Hayalinizdeki bu yere bir isim verin.
Giivenli ve rahat ortaminizi yavasca kegfederken, rahatlama hissinin keyfini ¢ikarin.
Hazir oldugunuzda, gézlerinizi yavasca agin ve simdiye déniin.

Her zaman burasi sizin giivenli yeriniz olacak, mutlu ve rahat hissetmek istediginiz
zamanlarda burada oldugunuzu hayal edin. Daha sonra kendinizi gergin ve kaygili
hissettiginiz durumlarda bu yeri ve ona verdiginiz ismi tekrar haya! ederek kendinizi

rahatlatabilirsiniz.



RS MUTLU YER
EGZERSI/ZI

Hic “Mutlu Yerinize Gitmek” hakkinda
diisiindiiniiz mii? Bu aktivitede bir tane
yapabilirsinizl  Mutlu, rahat, huzurly,
sakin hissettiginiz yerleri gérsellestirin.

Mutlu yerinizin resmini yapin.

Halihazirda bir fotograf varsa onu cerceveleyin ya da bir sanat
eserine dabhil edin.

Yaziya dékmeniz daha kolaysa Mutlu Yeriniz hakkinda bir giris
yazisi yazin ve nasil gériindigiini, hissettirdigini, nasil koktugunu,
orada neler duydugunuzu ve neleri deneyimlediginizi yazin.

Mutlu Yerinizi yarattiktan sonra, odanizda gérebileceginiz bir yerde
sergileyin. Ozellikle tatsiz gectigini diisiindiigiiniiz giinlerin ardindan
erisiminizin kolay olacadi bir yerde sergilemeniz sizin icin faydali
olacaktr.

Kendinizi bu sakin, bu mutlu yerde canlandirabilir, orada bes
dakikalik zihinsel bir molaya ¢ikabilirsiniz.

©72 Vehbi Kog Vakfi
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KOC OKULU

ILK-ORTA: LISE

Dengeleme egzersizleri, endise ve sikintiyi azaltmaya yardimc olan
egzersizlerdir. Bir kaygi atadinin yaklastigini hisseden, ortamdan kopan ve
gecmisteki bir ani yasar gibi hisseden kisiler icin yararli olabilir.
Dengeleme iglemi en hizli ve en kolay sekilde mevcut cevrenize uyum
saglamak icin; hissedebileceginiz, gérebileceginiz, duyabilecegdiniz,
koklayabileceginiz, tadabileceginiz seyleri bulmaktir. Bu basit hareket,
odaginizi simdiki an’a getirmeye ve bedeninizi daha fazla hissetmeye
yardima  olur. Bu egzersizi kullandikca diger zamanlarda da
kullanabildiginizi fark edecek, egzersizin sizi ne kadar sakinlestirdigine
tanik olacaksiniz.

Kendinizi kaygili ya da stresli hissettiginizde dengeleme
egzersizleri size yardimci olacak odaginizi ve dikkatinizi simdiki
anda toplayacak.

o 9

Su anda gérdiigiin 5 sey? Su anda duydugun 4 sey?

Su anda dokunabilecegin 3 sey? Su anda koklayabilecegin 2 sey?

Su anda tadabilecegin 1 sey? (w\)




'

e
MANDALA BOYAMAK

Mandalalar simetrik, dairesel gériintiilerdir. Cesitli temalar ve
desenler kullanilarak resmedilirler. Ozellikle simetrik gérsellerin yer
aldigi icerikleri boyamanin beyni yatistirdigi bilinmektedir. Bir de
buna rahatlatici bir miizik eglik ettiginde sakinlesmenin etkisi artar.
Hadi boyayalim!

= \\\\\\\\\



% KOC OKULU
ILK-ORTA - LISE

MANDALA ORNEGI

©72 Vehbi Kog Vakfi






MANDALA ORNEGI KOC OKULU

ILK-ORTA-LISE
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KOC OKULU

ILK-ORTA- LIiSE

Siisleyebileceginiz bir ayakkabi kutusu veya plastik bir saklama
kabi bulun. Kutuyu kegeli kalemler, boya kalemleri, koﬁl’r, sim,
ctkartmalar vb. ile siisleyebilirsiniz. Kutunun icini; sakinlesmenize,
daha rahat hissetmenize, bedeninizi ve zihninizi kontrol etmenize
yardimci olacak nesnelerle doldurabilirsiniz.

Ornecjin;

“Stres giderme araglar” (Kendinizi yatistirmak icin kendi ellerinizle
hazirlayabileceginiz seyler... Ornegin; bir cevirmeli kitap, dokunsal bir nesne,
lastik bant, pariltili bir asa vb.)

Kaygi tasi
Kristal veya boncuk
Sizi sakinlestirecegine inandiginiz bir yerin fotografi
Sikmaniz igin stres topu
Post-it ve nasil hissettiginizi cizmek veya yazmak icin mini kalemler
Kiiciik bir giinliik
llham veren sézler
Calisma veya boyama sayfalari

Cok iizgiin, giivensiz,
dagilmis, endiseli, gergin
hissettiginizde veya zor bir
an gegirdiyseniz kutunuzu
ctkarin. Kendinizi daha iyi
hissetmek icin kutunun
icindeki ihtiyag
duydugunuz seyleri
kullanarak biraz sakin
zaman gegirmeye caligin.
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ILK-ORTA-LISE

Yasamda sahip olduklarimizin ¢codu zaman farkina varamayiz.
Oysa bir evimiz, ailemiz, saghgimiz, arkadaslarimiz, doga ve yasam
bize sunulan sahip oldugumuz zengin kaynaklarimizdir. Bunlarin
farkinda olmak, yasamdaki sahip oldugumuz seylere kiiciik seyler
olsa bile odaklanmak, kendimizi iyi hissetmemize ve siikran
duymamiza yardimc olur. Bazen giin icinde yodun tempoda
unuttugumuz bu gizellikleri hatirlamak icin uyumadan énce bir
siikran giinliigii tutarak not edebilirsiniz. Bu giinlige her giin kiigiik
de olsa fark ettiginiz iic olumlu seyi yazabilirsiniz.

(")rneéin:

Bugiin kendimi fiziksel olarak ¢ok iyi hissettim.
Bugiin saglkli hissediyorum.
Ailemle birlikte mutlu bir giin gecirdim.
Giizel dostluklara sahip oldugum icin mutluyum.



KOC OKULU

ILK-ORTA: LISE

Kendinizle konugsma seklinizi diisiiniin. Arkadaglarinizla kendinizle konustugunuz
gibi konussaydiniz ne olurdu?
Cevabinizi duyar gibiyiz. “Arkadaglarimla asla  kendimle konustugum gibi
konusmam!” Kendime sik sik séyle séylerim: Her zaman yaphtigin gibi yine basarisiz
oldun! Bunu nasil yapabildin?”

Oz-§efkaf kolay degildir, 6ze||i!§|e de hayatinizi her kiiciik hata icin kendinize
zorlayarak gegirdiyseniz. Oz-sefkat bir oyun degistiricidir. Kendimize
arkadaglarimiza davrandigimz gibi davranmaya basladigimizda hayatimiz ¢ok
daha negeli ve anlaml hale gelir. Hata yapmaktan korkmayiz ciinkii insan
oldugumuzu fark ederiz. Ne zaman stresli oldugumuzu ya da zor zamanlar
gecirdigimizi fark edersek kendimizi zorlamak ve iyiymis gibi davranmak yerine
acimizi ve lziintiimiizii iyilestirmek icin zaman ayiririz.

Ve kendimize su sorulan Zorlandiginiz zamanlarda

dsorabi|ir'iﬁ:. gozlerinizi kapatip bir elinizi
2u anda ney?)l fiyacim kalbinizin tizerine koyup
var’

asagidaki olumlamalar:
icinizden tekrar edin:
Mutlu olayim.
Saglikh olayim
Baris icinde olayim.
Acidan ve istiraptan uzak
olayim.

Zor zamanlarimda kendimi
nasil destekleyebilirim?
Kendime nasil bakim
verebilirim?

Ya da ayni dilekleri
sevdiklerinize iletebilirsiniz.
Mutlu olasin.
Saglikli olasin
Baris icinde olasin.
Acidan ve istiraptan uzak
olasin

©72 Vehbi Koc Vakfi



Bir Endise Kavanozu, endiseli disiincelerinizi ve kaygilarinizi
azaltmanin  yararli  bir yoludur. Disiincelerinizi kavanoza
koquk, en azindan bir sijre|i§ine onlari  aklinizdan
ctkartmaniza yardimar olacaktir.

Endiselenmeyi birakmak istediginiz seyler neler? Bunlan
asadidaki kavanoza yazin!

Bu etkinlik icin endiselerinizi kagitlara yazarak, gercek bir
kavanoz da kullanabilirsiniz!




\Zry  ILK-OF

OLUMLU VE OLUMSUZ
; DUSUNCELER

Endiseli oldugunuzda sahip oldugunuz diisiinceler, durumu nasil ele
alacadinizi belirleyebilir!

Olumlu diigiinceler, sakinlesmenize ve sizin icin ise yarayan bir sekilde basa
ctkmaniza yardimci olan disiincelerdir. Olumsuz diisiinceler sadece
endisenizi daha da kétiilegtirir.

Endiseli oldugunuzda sahip oldugunuz bazi olumsuz diisiinceler nelerdir?
Bunun yerine sahip olabileceginiz olumlu diisiinceler nelerdir?

Hadi yazin!

OLUMSUZ

OLUMLU




SUPER KAHRAMAN

Endiseli hissettiginizde miikemmel tepki verebilecek biri olsaydi, sakinlesmenize
yardimci olmak icin ne séyler veya yapardi?

Hadi yazin! /

LI




ILK-ORTA: LISE

Hafta boyunca kaygi icin kullandiginiz basa ¢cikma becerilerini takip
etmek icin bu caligma sayfasini kullanin!

1. Kayginizi kontrol etmenize yardimer olacagini diisiindiigiiniiz 5 basa
¢tkma becerisini yazin!

2. Hafta boyunca kullandiginiz her birinin yanina bir onay isareti
koyun!

3. Sizi endiselendiren seyi yazin! (Kaygi Tetikleyici)

4. Basa ¢ikma becerisinin sakinlesmenize ne kadar yardimai oldugunu

diisiindugiiniizii renklendirin!




DUYGU DUZENLEME
ALANLARI

Dik oturuyorum.

Kambur durup

i¢ gekiyorum. Her geyi net bir gekilde
Gozlerim yar kapal gorilyor ve duyuyorum.
esniyorum. Gllimslyor ve
Yavas hareket kibarca yanit
ediyorum. veriyorum.

Dikkatini daha fazla ver. Bdyle devam et.
Enerjik ol. Harika gidiyorsun.

SARI ALAN

Koltugumda kipir kipir Kizgin bakiyorum ve

ve huzursuzum. kaglarim gatik.
Dikkatimi : Haykiriyorum veya
veremiyorum. bagiriyorum.
Surat asiyorum ve | Ayagimi kizginca
nadiren konuguyorum. yere vuruyorum.

Sakinlegme
stratejilerini kullan.

Yegil alana
geri gitmelisin.
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KENDIME YARDIM ETMEK
ISTEDIGIMDE NELER
YAPABILIRIM?

Duygu diizenleme alanlarindan belirli bir alandayken yapabileceklerini
a§a§|da gorebilirsin. Bunlar dikkatlice oku ve her kutuyu ait olduklar
alana goére renklendir.

Mavi Alan Yesil Alan
g5
; - Dik oturuyorum. Her seyi net bir
=E Yavas hareket ediyorum. m”hﬂ___.
3T

Sari Alan Kirmuzi Alan
E E e T e [ | B S ;
% “W mmﬂ I e n e TR _ e R :
T veremiyorum. Surat asiyorum ve
'g nadiren kenusuyorum.
= H

Gereken  ggriiniisim veya

Eylem

Belirli bir alandayken yapabileceklerini asagida gorebilirsin. Bunlar dikkatlice oku
ve her kutuyu ait olduklar alana gore renklendir.

“! ol Y gmilr Biraz su icebilirim., Yaptigim seyi Gizlerimi kapatp 20ye
mﬂglﬁlﬂﬁb IW ) barakabilirim. kadar sayabilirim.
i o bilics Dik oturabilirim.
B Km:br y,;:::ha diiglinebilirim, Sevdigin bir yeri
yardimer olabilicim. i Mola i bilirim. dilisdinebdirim,
i i Birine nasd
hissetm de . Hissetti
i ""'T" hissettigimi  Yardm ettt r-20
listeleyebilirim. sbyleyebilirim. isteyebilirim. kenusabilic veya cizim
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Sakinlesecegim bir igimden 10'a kadar Mutluluk veren bir
kbseye cekilirim sayarim yeri hayal ederim

\

Stres topu GlnlGgamii : Sakinlesecegim bir
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ZOR ZAMANLARDA YARDIMCI
OLABILECEK BAZI SES

KAYITLARI m
.

Mindfulness simdiki an'da gerceklesenleri fark etmek ve fark
ettiklerimizi yargilamadan, elestirmeden oldugu gibi kabul
etmektir.

Mindfulness egzersizleri ile zorlayici durumlar karsisinda
duygu, diisiince ve duyumlari fark ederek kendimize ve
cevremize karsi daha kabul edici ve sefkatle yaklagabilmeyi,
dikkati odaklayabilmeyi, sabirli ve sakin olabilmeyi 6greniriz.

Her giin uygulayacadimz 3 dakikalik egzersizlerin siirelerini
arttirarak zihninizi tipki bir kas gibi gelistirip

giiclendirebilirsiniz.

Ses Kayitlarina buradan erigebilirsiniz.

©72 Vehbi Koc Vakfi


https://drive.google.com/drive/folders/1Pd9zk3htpbVPVMDaE33HPYtqaYDqKZMs
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Nefes almakta zorlanmak genellikle ycm||§ solunum
q||§|<qn||k|qr|ndqn qunak|qn|r ve zaman igerisinde bu q||§kan|||<|ar
diizeltilebilir.

En dogru nefes alma sekli, solunum esnasinda diyaframinizdan
faydalanmaktir. Diyafram nefesi almaya alistiginizda derin nefes
alamama  sorunundan  kurtularak  kendinizi  rahatlamig
hissedebilirsiniz.

Diyafram nefesi alirken karninizdaki boglugun genisledigini
hissedersiniz. Kaburganiz hem én ve arkaya hem de yanlara dogru
genigler. Bu sayede akciger, kapasitenizin tamamini  kullanir.
Viicudunuz icin gerekli oksijeni alarak besinlerin kullanilabilir
enerjiye daha kolay sekilde dénustiiriilmesini saglarsiniz.

Dogru nefes almayr 6grenmek icin giiniiniiziin kisa bir zamanini
nefesiniz icin odaklamaya ayirmaniz gerekir. Baglangicta 5 dakika
ile baslayacagdiniz nefes alma egzersizleri, tekniklere hakim oldukca
zaman icerisinde artirlabilir. Nefes burundan alinir ve burundan
verilir.

Nefesi
burundan
agzdan 2

ahp N 4 -
Karminiz Karnimz
hafifge - diiz bir
sigecek sekilde

Dogru Yanhs
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NEFES EGZERSIZ|I KARTLARI

28 €

Hayal kinkhg Korkmus
- T
Kafasi kansik Utanmis
o ~
o Dikkati
Caresiz daimig Suclu
Bagka bir Yorgun Sikilmis Panik
duygu

Bu duygulari hissettiginizde, nefes egzersizi yaparak rahatlayabilir,
daha saglikli dijgijnebﬂir ve adiminizi ona gére planlayabilirsiniz.
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Nefes egzersizine baglamadan énce, mimkiin oldugunca sessiz,
dikkatinizi dagitmayan ve rahatsiz edilmeyeceginiz bir yerde nefes
egzersizlerini yapmalisiniz.

Kartlar  aksini  belirtmedikge nefesinizi  burnunuzdan alip
burnumuzdan vermelisiniz.

Ezgersiz boyunca nefesinize odaklanin. Eger zihninize diigiinceler
ziyaret ederse bunu fark edin ve nefes alip vermeye kaldiginiz
yerden devam edin.

Nefes egzersizine sakinlegsene kadar devam edin.

NEFES EGZERSIZLERINE
ORNEKLER
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BAGA NEFES]

Kaplumbaga nefesi, sakinlesmek istedigimizde
kullanabilecegimiz bir tekniktir.

Oncelikle sirtiniz dik olacak sekilde ayakta durabilir ya da
oturabilirsiniz.

Gozlerinizi kapatin ve buyuk, rahat bir kabuga sahip; bilge
ve yavas bir kaplumbaga oldugunuzu hayal edin.

Burnunuzdan nefes alirken boynunuzu uzatin ve
omuzlarinizi agag dusuran.

Agzinizdan nefes verirken, kabugu sikisan bir kaplumbaga
gibi basinizi ve omuzlarinizi bir araya getirin,
Sakinlesene kadar egzersizi tekrarlayabilirsiniz.
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STOAK (IKOLATA NEFEST

%

Elinizde bir kupa leziz sicak ¢ikolata tuttugunuzu hayal
edin.

Sicak bol ¢ikolatali bardagi u¢ saniye koklayin ve
ardindan bu nefesi bir saniye tutun.

Daha sonra da nefesi verirken sogumasi i¢in U¢ saniye
ufleyin.

Sakinlesene kadar egzersizi tekrarlayabilirsiniz.



DKYANUS NEFEST

Oncelikle g6zlerinizi, ardindan elleriniz ile kulaklarinizi
kapatin.
Mumkin oldugunca yavas nefes alin ve verin.

Dikkatinizi nefesinizin ¢ikardigi sese odaklayin.

Nefes alirken kiylya dogru yavasca ileri geri yuvarlanan
huzurlu okyanus dalgalarini géziinizin dniine getirin.

Sakinlesene kadar bunu tekrarlayin.
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WCANANAA

DENT! YILDIZI N[F[SI

Deniz yildizi nefesi tiim bedeni sakinlestirmek igin ige yarar.

Gergin,endiseli ya da 6fkeli hissedildiginde bu nefes
kullanilabilir.

Parmaginizla deniz yildizini takip edin ve deniz yildizinin

kolundan yukari dogru giderken burnunuzdan "nefes alin"

deniz yildizinin kolundan asagi dodru giderken agzinizdan
"nefes verin".

Vehbi Kog Valfi




KARAHINDIBA NEFEST

Derin bir nefes alin ve nefesinizi tutun.

Ardindan ugugmaya hazir tliysti tohumlari olan biyiik beyaz
bir karahindibayi gdziiniizde canlandirin.

Nefes verirken ise tilysu tohumlara tfliyor ve endigeleri
uzaklastiriyor gibi nefes verin.

Sakinlesene kadar egzersizi tekrarlayabilirsiniz.

W AN

G2 Vehbi Kog Vakfi




KOC OKULU

iLK-ORTA: LISE

(U5 NEFEST

Tamamen diiz duracak sekilde pozisyon alin.

Derin bir nefes alin ve ugusa hazirlanan bir kus gibi kollarinizi
yavasca yanlariniza dogru kaldirin.

Bu nefesi keskin bir sekilde verirken kollarinizi iki yaniniza
dogru indirin.

Sakinlesene kadar bunlari tekrarlayin. i\\(




Oncelikle sirt tstl yatin.

Nefes alirken kozasina sokulan bir tirtil gibi dizlerinizi
gogsuniize sarin.

Nefes verirken ise yavasca kollarinizi ve bacaklarinizi
kanatlarini agan bir kelebek gibi uzatin.

Sakinlesene kadar bunlari tekrarlayin.

WCANANAA
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KOC OKULU

iLK-ORTA: LISE

GOKKUSAGT NEFEST

g

Parmaginizi gékkusaginin alt kismina koyun.

Burnunuzdan nefes alirken pembe yayin en tepesine parmaginiz
ile gelin. Ayni anda nefesi almaya devam edin.

Tepeye ulastiginizda agzinizdan aldiginiz nefesi verin ve bunu
yaparken alt kisma dogru parmaginizla gokkusagini takip edin.

Her renk icin bu adimlari tekrarlayin.
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Parmaginizi dagin alt kismina koyun. Burnunuzdan nefes alirken
dag Uzerinde yukselin,tepesine parmaginiz ile gelin. Ayni anda
nefesi almaya devam edin.

Tepeye ulastidinizda agzinizdan aldiginiz nefesi verin ve bunu
yaparken alt kisma dogru parmaginizla takip edin.

W
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VIZILDAYAN ART NEFEST

V4

W
Bacaklarinizla bagdas kurabilir veya diz istlinde rahat bir
pozisyonda oturabilirsiniz..

Gozlerinizi ve dudaklarinizi kapatin.
Burundan nefes alin ve verirken sanki agzinizin igerisinde bir
kovan ari varmis gibi MMMMM sesini ugultulu bir sekilde

cikarin,

MMM sesi gugla bir titresime sahip oldugu igin endise ve
kaygilardan uzaklasmanizi saglayacaktir.

Bu nefes g¢alismasi 6zellikle gcocuklarin son derece keyif
aldiklari, oldukga rahatlatici ve sakinlestirici bir tekniktir.




JILAN NEFEST

Vizildayan ar1 nefesine benzer sekilde, yilan nefesi de burundan
nefes almayi ve nefesi agizdan uzun bir tislama sesiyle serbest
birakmayi icerir.

Burundan nefes alin ve verirken bir yilan gibi TISSS sesini ugultulu
bir sekilde ¢ikarin.

Bu sesi ¢ikarirken midenizdeki sikilasma hissine dikkat ederek
rahatca bu yilan sesini cikarmaya devam edin.
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(CEK KOKLAMA NEFES]

Cicek nefesi uygulamasina giizel bir gicegdin kokusunu hayal ederek
baslayabilirsiniz.

Kokularini hissederek burnunuzdan nefes alin ve agzinizdan verin .
Bu calisma hayal gucind kullandigimizda ic mekanlar i¢in idealken,

farkli gercek gicekleri koklayarak dojada uygulamasi son derece
keyiflidir.
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FLAMINGO NEFES]
"

Bu nefesi stresli bir giiniin sonunda bedeninizdeki huzursuzlugu
disari atmak ve yeniden dengelenmek icin kullanabilirsiniz.

Sol ayadinizin Gizerinde durun ve sag ayaginizi sol ayak bileginizin
veya baldirinin i¢ kismina hafifce dayayin.

Bakiglarinizi uzak bir noktaya odaklayin.
Bes nefes déngist boyunca derin nefes alin ve derin nefes verin.

Bacaklarinizi degistirin ve tekrar edin.
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ASLAN NEFEST

Aslan nefesi, korku duygusu ile basa ¢ikmak icin ideal bir nefes
calismasidir.

Dizustl yerde otururken, eller dizlerin Gizerinde dik bir pozisyonda
durun.

Gozlerinizi kapatin ve kukreyen guclu bir aslan oldugunuzu hayal
edin.

Derin bir nefes alin, bu esnada omuzlarinizin gevsediginden ve
vicudunuzun gevsek oldugundan emin olun.

Nefes verirken agzinizi sonuna kadar agin ,dilinizi digari ¢ikarin ve
bu esnada "aaaaaaa" sesi ¢ikarin. Tipki kilkkreyen bir aslan gibi. P

o)




KURBAGA NEFEST

Elleriniz ve ayaklariniz yerde olacak sekilde kurbaga
pozisyonunda oturun.

Derin bir nefes alin ve tipki kurbaganin yumusak karni gibi
midenizin genigleme sekline dikkat edin.

Daha sonra burnunuzdan bu nefesi verin ve karninizin nasil
kiiculdugune dikkat edin.

Sakinlesene kadar bunu tekrar edin.

AN
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JALIK NEFES
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Oniiniizde baloncuk yapan bir gubuk tuttugunuzu hayal edin.
Gozlerinizi kapatin ve derin nefes alin.

Nefesinizi bir anliina tutun ve ardindan nefesinizi yavasca
verirken baloncuk uflediginizi hayal edin.

Isiltih ugusan baloncuklarla tim endigelerinizin uzaklastigini
hayal edin.

D/
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GNES SARMALL NEFEST
Y

Parmaginizi spiralin en digindaki ucuna yerlestirin.

Yavasca nefes alin ve nefes alirken merkeze ulasana kadar
parmaginizla spirali izleyin.

Yavasca nefes verirken ve bu kez de spralin etrafindan
merkeze ulasincaya kadar spirali diger yénde parmaginizla
izleyin.
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UYUYAN KEDT NEFEST

Elleriniz karninizin tGzerinde olacak sekilde yere yatin.

Burnunuzdan nefes alin ve cigerleriniz hava ile dolarken elinizin
karninizin tzerinde yukselmesini izleyin.

Agzinizdan nefes verin ve elinizin asagi inigini izleyin.

Sakinlesmis hissedene kadar nefesinizi izlemeye devam edin.

W AN




KOC OKULU

ILK-ORTA-LISE

TEMBEL HAYVAN NEFEST

Yere diz bir sekilde yatin ve gozlerinizi kapatin.

Enerjinizi sol bacaginiza odaklayin ve burnunuzdan derin bir nefes
alin.

Sol bacaginizdaki gerginligi serbest birakin, gerginliginizin
tamamen kaybolmasina ve bir tembel hayvan gibi gevgemesine

izin verin.

Bunu ayni sekilde sag bacagin, kollariniz, sirtiniz, boynunuz, el ve
ayak parmaklariniz i¢in yapin.

S
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PLZZA NEFEST

Elinizde nefis kokan sicacik bir bir dilim pizza oldugunu hayal edin.

Simdi pizza dilimini yavagg¢a burnunuza goéturin ve koklarken derin
bir nefes alin.

Pizzanizi sogutmak igin yavasga ufleyin ve bu sayede nefesinizi
sakince verin.

i
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(AK BIR BESLIK NEFEST
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NEFES VER

Parmaginizi elin alt kismina koyun. Burnunuzdan nefes alip
agzinizdan verirken oklar takip edin.

G2 Vehbi Kog Vakfi
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FIL NEFEST

Fil nefesi enerji veren bir nefes calismasidir.
Ayaklar omuz genisliginde agik olarak baglanir.

Kollar gévdenin yukarisinda ve ellerinizi birlestirip havaya
kaldirarak filin hortumunu canlandirin.

Kollariniz yukarndayken, burnunuzdan derin bir nefes alin ve nefes
verirken filin su dolu hortumunu (yani kollarimiz ve ellerimiz hala
birlesikken) bacaklarinizin arasina dogru ilerletin.

W NANAA
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AYLNEFEL

Bu nefes teknigini uygulamak i¢in en ideal zaman; uykudan
veya sakinlik gerektiren aktivitelerden éncedir.

Kis uykusuna yatan bir aylyl hayal ederek uygulamaya
baslayabilirsiniz.

Burada hayalin amaci dingin ve huzurlu bir ruh halini
yakalamakitir.

Bu sirada dort saniye boyunca nefes alin, nefesi tutarak iki
saniye bekleyin ve dort saniye boyunca nefes verin.

G2 Vehbi Koc Vakfi
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TAVHAN NEFE
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Tavsan nefesi genellikle cocuklarin favorisidir, ¢linku kagik bir
tavsan gibi davranmak onlar igin ¢ok eglencelidir.

Uygulama burundan tg kisa nefesin art arda hizlica alinmasi uzun
bir sekilde verilmesi ile baslar.

Bunu 4-5 kez tekrarlayabilirsiniz.

Tavsan nefesini daha da eglenceli hale getirmek isterseniz,
baskalariyla birlikte etrafta dolagin, havayi koklayin ve havug arayin.

Ozellikle asir derecede lizgln oldugunuz veya heyecanlandiginiz
durumlarda kullanmak icin harikadir.

U
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EJDERRA NEFE

% 4

Elinizi agzinizin hizzasina getirin ve burnunuzdan derin bir
nefes alin.

Agzinizdan nefes verirken fisildayarak " haaa " deyin.

Nefesinizin isisini elinizde nasil hissettiginizi fark edin.
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*Ankara Universitesi, Saglik Kiiltir ve Spor Daire Baskanhgi Kaynaklar:

Kaynaklar :

:*A. Kadir Ozer, Kaygi

Bonnie Thomas, Cocuklar icin Duygularla iletisim Becerileri
*Bonnie Thomas, Ergenlige Gegiste Duygularla iletisim Becerileri
*Lauren Brukner, Cocuklar icin Kontrollii Kalma Rehberi

*Lisa M. Schab, Kaygi Ergenler icin Calisma Kitab:

*Ronald D. Siegel, Mindfulness- Farkindalik Temellli Psikoterapi Becerileri
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