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JACOBSON'UN GEVSEME YONTEMI

Bu yontem daha sonra rahatlamak icin kaslarin kasilmasindan
kaynaklanan gevsemeye dayanir.

Bunun icin egzersizler kaslarin kasilmasina ve gevsetilmesine
dayanir, bu da sinir sisteminin ve organizmanin Kkaslarinin
rahatlamasina yol acar.

Bu teknik birkac¢ saniye kaslar1 veya kas gruplarini tutmay: ve daha
sonra bunlar1 gevsetmeyi icerir.

Bu teknik, kaslardaki gerginlige, gerginlik farkindan sonra fark
edilmeye katilima dayanmaktadair.

Bunun ic¢in ¢ocuklar yere yatar ve onlara vucudun farkh kisimlarim
germelerini ve rahatlamasini soyleriz. Eller, kollar, omuzlar,
boyun, ¢cene, burun

Yavas yavas, farkli kas gruplan birlikte gruplandirilabilir. Gerilimi
farketmeleri icin sikmalarini ve birka¢ saniye sonra dagilmalarini
fark etmelerine izin vermelerini soyleyelim..
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UYGULAMA ORNEGI

Ozel bir kas grubunu hi¢ zorlamadan oldukca etkin bir sekilde 5-7
saniye sureyle gerin. Saniyeleri zihninizde daha dogru bir sekilde
belirleyebilmek icin “bin bir”... “bin iki”... “bin u¢” seklinde sayi
sayabilirsiniz.

1. Uc kere derin karin solunumu yapin ve her seferinde nefesinizi
yavas bir sekilde verin. Solugunuzu verdikce gerginligin tum
bedeniniz boyunca akip gitmege basladigini hayal edin.

2. Kaslarinizi olabildigince yukar1 kaldirarak alin kaslarinizi gerin.
Kaslarinizi boyle tutun ... ve daha sonra gevsetin. Derin bir nefes
alin, durun ve yavasca verin.

3. Gozlerinizi sikica yummak suretiyle goz cevresindeki kaslarinizi
gerin. Bu sekilde tutun ... ve daha sonra gevsetin. Derin bir
gevsemenin goz c¢evresindeki tum kaslara yayildigini hayal edin.
Derin bir nefes alin, durun ve yavasca verin.

4. Agzimizi olabildigince genis bir sekilde acmak suretiyle cene
kaslarinizi gerin. Bu sekilde tutun ... ve daha sonra gevsetin. Derin
bir nefes alin, durun ve yavasca verin.

a. Basinizi, sanki sirtiniza degecekmis gibi geriye dogru cekerek
boyun kaslarimizi gerin (bu islem sirasinda bu kas grubunu
incitmemek icin nazik olun). Sadece boyun kaslarinizin gerginligi
uzerinde odaklanin. Bu sekilde tutun ... ve daha sonra gevsetin. Bu
kas grubu cogu kez ozellikle gergin oldugu icin germe-gevsetme
islemlerinizi iki kez yapmaniz daha iyi olur. Derin bir nefes alin,
durun ve yavasca verin.

5. Omuzlarinizi sanki kulaklariniza degecekmis gibi yukar kaldirin.
Bu sekilde tutun ... ve daha sonra gevsetin. Derin bir nefes alin,
durun ve yavasca verin.

6. Kurek kemiklerinizi birbirine degecekmis gibi yaklastirarak
omuzlarinizi geri c¢ekin ve omuz kaslarinizi gerin. Omuz
kaslarindaki gerginligi hissedin ... ve daha sonra gevsetin. Bu kas
grubu ozellikle gergin oldugu icin, germe-gevsetme uygulamasini
iki kere yapin. Derin bir nefes alin, durun ve yavasca verin.



UYGULAMA ORNEGI
7. Yumruklarinizi sikin. 7-10 saniye boyunca yumruklarinizin bu
sekilde sikili kalmasini saglayin ve daha sonra 15-20 saniye serbest
birakin. Tum kas gruplan icin ayni zaman araliklarimi kullanin.
Derin bir nefes alin, durun ve yavasca verin.
8. Omuzlarmmizi kaldirmak ve on kollarinizi kendinize cekmek
suretiyle pazularinizi sisirin. Bu sekilde tutun ... ve ardindan
gevsetin. Derin bir nefes alin, durun ve yavasca verin.
9. Kollarinizi yana acip dirseklerinizi Kkilitleyerek “triceps”
(kolunuzun arka tarafindaki kas) kasini gerin. Bu sekilde tutun ...
ve daha sonra gevsetin. Derin bir nefes alin, durun ve yavasca
verin.
10. Derin bir nefes alarak gogus kaslarinizi gerin. 10 saniye
sureyle boyle tutun ... ve daha sonra gevsetin. Solugunuzu
verirken gogsunuzdeki asir1 gerginligin akip gittigini hayal edin.
11. Karninizi igeri ¢ekerek karin kaslarinizi gerin. Bu sekilde tutun
.. ve daha sonra gevsetin. Bir gevseme dalgasinin tum karniniza
yayildigimi hissedin. Derin bir nefes alin, durun ve yavascga verin.
12. Bir kopru kurmak suretiyle sirt kaslarinizi gerin. Bu sekilde
tutun ... ve daha sonra gevsetin. Derin bir nefes alin, durun ve
yavasca verin.
13. Her iki kabanizi birbirine yaklastirarak kalca kaslarinizi gerin.
Bu sekilde tutun ... ve daha sonra gevsetin. Kalca kaslarinizin
gevsedigini hayal edin. Derin bir nefes alin, durun ve yavasca
verin.
14. Sirt ustu yatin kollarinizi arkaya atin ve sanki iki taraftan
cekiliyormussunuz gibi tum vucudunuzu iki yana itin. Vucudunuzu
bu sekilde kasili tutun ... ve daha sonra gevsetin. Derin bir nefes
alin, durun ve yavasca verin.
15. Dizlerinizden tutun ve gogsunuze dogru cekin. Bu sekilde tutun
.. ve daha sonra gevsetin. Derin bir nefes alin, durun ve yavasca
verin.
16. Ayak uclarinizi kendinize c¢cekerek baldir kaslarinizi gerin. Bu
sekilde tutun ... ve daha sonra gevsetin. Derin bir nefes alin, durun
ve yavasca verin.



UYGULAMA ORNEGI

17. Ayak uclarinizi asagiya (yani geriye) dogru kivirarak ayak
kaslarinizi gerin. Bu sekilde tutun ... ve daha sonra gevsetin. Derin
bir nefes alin, durun ve yavasca verin.

Uygulamadan sonra tekrar edin: Bedenimin butun kaslan
yumusadi. Agir ve gevsemis durumda. Alin kaslarim , goz kaslarim
gevsek. Cene ve boyun kaslarim gevsek.. omuz ve sirt kaslarim
yumusak ve gevsek. Kol, gogus ve karin kaslarim yumusak ve
gevsek. Kalca, bacak ve ayak kaslarim da yumusak ve gevsek.
Butunuyle gevsemis durumda, sakin ve huzur icindeyim kendimi
rahat, yumusak ve sukunet icinde hissediyorum. Butun bu
duygular1 stukuneti , huzuru, rahatligi gun boyu kendimde
tasiyacagim. Derin bir nefes aliyorum. Geriniyorum ve usulca
gozlerimi aciyorum.

TUM VUCUDUNUZU IiZLEYIN NASIL HISSEDIYORSUNUZ?
NEFESINIZE ODAKLANIN DEGISMIS Mi? DINLEYIN




KOEPPEN 6. GEVSEME YONTEMI

Koeppen gevseme yontemi, Jacobson'a ¢ok benzer, ¢cunku kaslarin
gerginligi ve gerginligine dayanir, ancak egzersizler ve talimatlar
oyunlar araciligiyla yapilir..

Ornegin, eller ve bilekler igin, cocuga bir limon sikiyormus gibi
sikmasi ve ¢arptiktan sonra birakmasi gerektigi soylenir..

Sirt icin, ¢ocuga kukla oldugumuzu aciklamaliyiz ve bizi yukan
cekip geriye dogru biraz buken ve aniden serbest birakan bazi
ipliklerimiz var..

Omuzlar ve boyun icin, bir kayanin tepesinde oldugumuzu ve sicak
gunesin bize carptigini hayal ederek bir kaplumbaga olabiliriz.
Birdenbire bir tehlike goruyoruz ve bosluga giriyoruz.

Parmaklar i¢in piyanistiz ve piyanoyu cok iyi calan harika bir
muzisyen olmaliyiz..

Yuz ve burun icgin, burnumuza dusen ve bizi rahatsiz eden bir
kelebegi veya sinegi oldugunu dusunmeliyiz..

Bunun i¢in kendi burnumuzla jest yaparak, onu oradan c¢ikarmaya
calismaliy1z. Bunu aldigimizda aradaki fark: fark ettik..

Mide, bir filin geldigini ve karnimiza basmak istedigini fark
ediyoruz, bu yuzden onu sikmali ve sertlestirmeliyiz, boylece bize
basarken bize zarar vermez.

Bacaklar ve ayaklar igin, gocuga, ¢ok kalin camurlu bir batakhigin
icinde oldugumuzu hayal etmemiz gerektigini soylemeliyiz.
Yurumeye c¢alisiyoruz ama bu bizim ic¢in ¢ok zor.
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Gerekli Materyal: Rahatlatici bir muzik

Surec: Grup lideri ogrencilere ozellikle korku, kizginhk gibi
duygular vyasadiklari ve bu nedenle kendilerini huzursuz
hissettikleri zamanlarda hayal guclerini kullanarak kendilerini
rahatlatabileceklerini soyler. Bunu gerceklestirmelerine yardimci
olabilecek bir hayal oyunu ogretecegini bildirir ve asagidaki metini
yumusak bir ses tonu ogrencilere okur. Bu metin okunurken hafif
bir muzik ¢alinabilir.

“Simdi herkes rahat otursun, gozlerini kapatsin ve su andaki tum
duygu ve dusuncelerinden uzaklasmaya calissin.

ELLER VE KOLLAR Sanki elinizde bir limon varmis ¢ibi
dusunun....Simdi bu limonu sertce sikin...Butun suyunu c¢ikarmaya
calisin...Sikarken elinizin ve kolunuzun kasildigini hissedin....Simdi
limonu birakin...Kaslarinizin rahatladigini hissedin...Simdi baska
bir limon alin...Onu sikin...gugluce...sikin...tum kasilmayi
hissedin...simdi birakin. limonu elinizden birakirken kaslarinizin
rahatladigini hissedin.

KOLLAR VE OMUZLAR Tuylu bir kedi oldugunuzu dusunun...

gerinmek...esnemek  istiyorsunuz. Kollarimizi  one  dogru
uzatin...basinizin ustunde kaldirin....Yukan dogru
gerin...gerin...Simdi kollarinizi asagi dogru birakin.
Rahatlayin....kaslarinizin rahatladigini hissedin....Simdi kollarinizi
tekrar yukariya kaldirin...Gerin... Kollarinizi asaglya

birakin...Rahatlayin.

OMUZLAR VE BOYUN Simdi kumsalda buyuk bir kaplumbaga
oldugunuzu dusunun. rahatlamis bir sekilde guneste keyifle
dolasiyorsunuz....birden bir tehlike sezdiniz...basinizi igeri dogru
cekin...omuzlarinizi iceri dogru cekin...kasildiginiza
hissedin....Simdi tehlike gecti..llik gunese yeniden
cikabilirsiniz...rahatlayip gunesi hissedebilirsiniz...Bakin baska bir
tehlike daha...cabuk basinizi, omuzlarimizi ve kollarinizi icgeri
cekin...evinizin altina saklayin...saklayin...Simdi onlarn disar
cikarabilirsiniz... Tehlike yok...Rahatlayin.
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CENE Agzinizda kocaman bir ¢giklet oldugunu dusunun...cignemesi
¢ok zor...cenenizi oynatarak yardimci olmaya calisin...Simdi ¢ikarin
cikleti....ne kadar rahatladiginizi fark edin...rahatlayin...cene
kaslarinizin gevsedigini hissedin....Simdi c¢ikleti yeniden agziniza
alin...Guclu bir sekilde cigneyin...Dislerinizin arasinda ezildigini
hissedin... Guzel...Simdi yeniden cikleti agzinizdan
cikarin....birakmis olmanin rahatligini hissedin.

YUZ Uyuyorsunuz...yavas yavas nefes aliyorsunuz...yiziinize bir
sinek kondu...Yanaklarinizda...alninizda dolasiyor...ellerinizi
kullanarak onu kovmay1 akil edemeyecek kadar derin uykudasiniz
ama sinek de ¢ok rahatsiz edici... yuzunuzu...agzinizi....burnunuzu

burusturarak sinegi kovmaya calisin...uctu..uzaklastu...
rahatladiniz...yeniden uykuya daldiniz... O da ne! Yeniden
yuzunuze kondu...yuzunuzde dolasiyor...burusturun

suratinizi...kovun sinegi... Neyse uctu...Yuzunuzdeki rahatlamayi
hissedin.

KARIN  Sirkte c¢alisan bir kaplan oldugunuzu hayal
edin...Terbiyeciniz kuguk bir c¢emberin icinden ge¢menizi
istiyor...Cok ince bir hale gelmeniz gerek... Kendinizi iyice
kucultun...cekin karninizi iceri...cekin...simdi
rahatlayin....cemberden gectiniz ve incelmeniz gerekmiyor...Simdi
yeniden c¢emberden  gec¢melisiniz....Tekrar karninizi  igeri
cekin...cekin ....iyice incelin...Oh...cemberden gectiniz. Rahatlayin
ve karninizin gevsedigini hissedin.

AYAKLAR VE BACAKLAR Buyuk kalin bir camurun icine bir
ayaginizi sokup ittirmeye calisin...ayak ve bacaklarinizi iyice
kasin...var gucunuzle itin....camur c¢ok kalin...itmek epey zor
oluyor...Simdi ayaginizi c¢amurdan c¢ikarin ve rahatladiginizi
hissedin....Simdi obur ayaginizi ¢amurun icgine daldirin...itmeye
calisin...itin...itin...Simdi bu ayaginizi da c¢ikarin, ayak ve
bacaklarinizdaki rahatlamay: hissedin.
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Simdi butun  viucudunuzun rahatladigim hissedin...oyle
kalin...Birka¢ dakika iginde gozlerinizi agmanizi isteyecegim...Gun
boyunca bu rahathigi hatirlayin...Hafta icinde kendi kendinize de
bu oyunu oynayabilirsiniz...Guzel bir is basardiniz...Simdi
gozlerinizi acin. kollarinizi basinizin ustune getirin ve buyuk bir
gok kusagi cizin...Gluzel.” Ogrencilerin bu etkinlik sirasinda ne
hissettikleri, rahatlayip rahatlamadiklarini sorulur.

Asagida ornek olarak kullanabileceginiz etkinlik kartlan
hazirlanmistir.
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Kablumbaganin evinin
icerisine cekilmesi gibi
omuzlarinizi yukar: dogru
cekin.
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Ellerini ileriye dogru uzat
ve sanki avucunda limon
varmis gibi sik!

Karniniza bir fil
basiyormus gibi gerin ve
sonra kendinizi rahat
birakin.

Parmaklarinizi unlu bir

piyanist edasiyla hizlica

hareket ettirin ve sonra
serbest birakin.




Burnunuzun uzerinde sizi
rahatsiz eden bir sinek
oldugunu dusunun ve
ellerinizi kullanmadan onu
kovmak i¢cin burnunuzu
hareket ettirin.
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Bir bataklikta oldugunuzu
dusunun ve yurumek sizin
icin ¢ok zor. Tum yuku g Bir deniz yildiz1 gibi geril.
ayaklarimizda hissedin ve agir Bacaklarini genisce uzat,
adimlarla hareket etmeye ellerini ensene koy ve

calisin. saga sola don.



Yanaklarinizi balon baligi
Akliniza gelebilecek en gibi sisirin! Yanaklariniz

komik yuizil yapin. olabildigince hava ile
doldurun ve i¢inizden 5'e

kadar sayin.
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Kollarinizi deniz anasinin
kollan gibi sallayin. Egilin ve
kollarinizi ileriye, geriye
dogru yavasca ve sonra hizl
bir sekilde sallayin.

Karninizda balon varmis gibi
sisirin ve birakin.



DIYAFRAM NEFESI TEKNIGI

Dikkatini karin kaslarina ver. Nefes alirken, karnini balon gibi
sisir. Sonra, nefesini verirken, karin kaslarimi kullanarak gobek
deligini omurgana dogru cek. Her derin nefesle birlikte karninin
nasil kalkip indiginin farkinda var. Genisleyip sikismak bedenini ve
ruhunu odaklamana yardimci olabilir. Istersen dikkatini orada
tutmak icin elini karnina koyabilirsin. Bunu kalabalik bir yerde ya
da evde yalnizken kendini daha iyi hissetmek icin kullanabilirsin!




DENGELEYICI NEFES TEKNIGI

Bir gemide ya da salda oldugunu hayal et. Suyun uzerinde kendini
guvende ve mutlu hissediyorsun. Gemine bagli, seni o mutlu yerde
tutan bir c¢ipa hayal et. Tipki c¢ipanin geminin suzulup gitmesine
engel olmasi gibi bedenlerimizin de ayaklarimiz yere basiyormus
ve guvendeymisiz gibi hissetmemize yardimci olan dengeleyici
noktalarn vardir. Bu noktalarin biri merkezimizdedir; karnimizda.
Bir digeri burnumuzda ve agzimizdadir. Simdi bunu dene:

Ellerini gogsunun ortasina koy ve derin bir nefes al. Sonra agir
agir ver. Nefes alip verirken kaburgalarinin inip kalkisini hisset.
Ellerini kullanmak zorunda bile degilsin. Dengeleyici noktalar
bedava ve daima ulasilabilirdir. Kendini gergin hissettigin bir
sonraki sefer, bunlardan birini yapmay1 dene!




Travma Sonrast Sagaltum
Bireysel ve Grup Etkinliklerine
Ornekler




Amac: -Cocuklarin hayal guclerini kullanarak rahatlamalarini
saglamak.

Yas Grubu: 6 yas ustu

Gerekli Materyal: Bol hayal, boya kalemleri ve kagit.
Istenirse miuzik calinabilir.

Sure: 20 dakika

Sureg: Cocuklara su talimat verilir: “Mumkun oldugunca rahat
bir sekilde oturun. Gozlerinizi kapatin. Burnunuzdan yavasca ,
derin bir nefes alin. Nefesinizi yavasca verin. Bir daha derin bir
nefes alirken karninizi sisirin ve hava ile doldurun. Simdi bu
havay1 yavasca bosaltin. Kollarinizi rahat birakin.... Basinizi
rahat  birakin. Boynunuzu.... Sirtinizi... Karninizi....
Bacaklarinizi.... Ayaklarinizi rahat birakin. Sanki ¢cok uykunuz
gelmis de uykuya dalmak uzere imissiniz gibi... Simdi kendinizi
sevdiginiz cok hos bir yerde hayal edin. Bu bir deniz kiyisi
olabilir, dere kenar ya da daglarda bir yer veya sevdiginiz bir
kisinin evi... Sizin bulunmaktan ¢ok hoslanabileceginiz bir yer.
Bu yeri gozunuzde canlandirin. Hava c¢ok guzel ve siz bu
yerdesiniz. Kendinize bu yerde bir yer begenin ve ne yapmak
istiyorsaniz onu yaparken hayal edin. Bu yerin tadini ¢ikarn....
Simdi yine derin bir nefes alin ve gozlerinizi yavasca acin. Hic
konusmadan onunuzdeki boya kalemlerini ve kagidi alip bu
yerin resmini ¢izmeye calisin. Tabi ki sizin hayalinizdeki kadar
guzel c¢izemeyebilirsiniz ama bu resmin hayalinizde nasil
gorundugunu en iyi siz biliyorsunuz.” Cocuklar daha sonra
resimleri arkadaslarina gosterirler ve arzu ederlerse
hayallerindeki o guzel yeri anlatabilirler.




Amac: -Cocuklarin birbirleri ile isbirligi yaparak duygularini ve
dusuncelerini renk ve ¢izgi araciligi ile ifade etmeleri igin firsat
vermek. -Cocuklarin Kkimliklerini yeniden olusturmalarina
yardimci olmak.

Yas Grubu: 10 yas ustu

Sure: 30 dakika Gerekli Materyal: Uzerine resim cizilebilecek
buyuk boy duz paket kagitlar. (Her 5 gocuga bir adet) Boya
kalemleri

Surecg: Cocuklar 4-8 Kkisilik gruplara ayrilirlar. Cocuklara
onceden bir tema verilir. Bu temalarin bir kismi yasanan
olumsuz olaylarin yarattigi duygularin ifadesi ile ilgilidir.
Cocuklardan verilen temaya gore ortak bir resim yapmalar
istenirr. Bu resmi yaparken renklerden, sekillerden,
sozcuklerden, sloganlardan, siirlerden, sembollerden
yararlanabilirler. Grup resimleri bittikten sonra her grup sira
ile yaptiklamm resmi diger c¢ocuklara gostererek, resimde
kullandiklar sekil, sembol, siir, sozcukleri diger c¢ocuklara
anlatir, aciklamalarda bulunurlar. Istenirse bu resimler
duvarda sergilenir.




Amac: Cocuklarin birbirleri ile isbirligi yaparak kaynasmalarini
saglamak

Yas Grubu: Her yas

Kullanilacak Materyal: Cocuk sayis1 kadar kagit kalem

Sure: 30 dakika

Surec: -Her cocuk bir kagida adam ya da kadin sapkasi cizer,
kagidi sag vyanmindaki arkadasina verir. Sol yanindaki
arkadasindan da diger resmi alir. -Bu sefer herkes sapkasinin
altina yuzun seklini cizer yanindakine verir. -Egitmen yuz ya da
tim insan resmi tamamlanana kadar her kagit degisiminde neyin
cizilecegini soyler. (Gozler , Dudaklar v.b.) -Resim
tamamlandiginda her gocuk onindeki resme bir isim takar ve
tum gruba resmi gosterir. Ve resimdeki kisi ile ilgili bir hikaye
anlatir.




Amac: Cocuklarin cizgi ve renk kullanarak duygularini ifade etmelerine
yardimci olmak

Yas Grubu: Her yas grubu

Gerekli Materyaller: Boya kalemleri ve kagitlar

Sure: 30 dakika

Sirecg: EQitmen ortaya buyuk bir resim kagidi ve bol sayida degisik renklerde
boya kalemi koyar ve her ¢cocugun bu kagidin etrafina toplanmalarini ister.
Her cocuk icin kagidin bir kdsesine birer ¢izgi cizer su yonergeleri verir: “Simdi
her birinize birer c¢izgi hediye ettim. Hepinizin bu c¢izginizle duygularinizi
cizmeyi denemenizi istiyorum. Once hangi duyguyu cizelim?” Egitmen
cocuklarin 6nerdigi duyguyu 6nce kendi nasil cizmek isterse ¢izer ve sonra
cocuklardan bu duyguyu cizgi ile nasil ifade edebileceklerini gostermelerini
ister. Baslangicta “mutluluk” gibi bir duygu ile baslanabilir ve egitmen
mutlulugu gulimseyen bir agiz olarak cizebilir. Egitmen daha sonra sira ile
diger duygulari sdyler ve her cocuk kagidin bir kdsesine o duyguyu nasil
isterse Oyle cizer. Cizimler sirasinda hi¢ bir ¢cocugun resmi elestiriimez.
“Demek sen ofkeyi boyle cizerdin” demekle yetinilir. Herkesin duygusunu ¢izgi
ile farkli farkli ifade edebileceg@i cocuklara hatirlatir. Bir duyguyu benzer bir
sekilde ifade edenler farsa bunlara dikkat cekilir ve resimlerle duygu ifade
etmenin dogrusu ve yanlisi olamayacagi tUzerinde durulur. Egitmen ¢ocuklara
ayrica her duygu icin farkli bir renk kullanabileceklerini de hatirlatir. “Boyalara
s@yle bakin bakalim. Sizce kizginlik duygularinizi hangi renk daha iyi ifade
ederdi, iciniz hangi renkle kizginligi c¢izmek istiyor?” gibi. Resimler
tamamlaninca egitmen bitiin grubu kutlar ve duygularini resimlerle ¢cok gizel
ifade ettiklerini soyler. istenirse bu resim kagidi “Duygularimizin Resmi”
bashgi atilarak panoya asilir.




Amac: Cocuklarin birbirleri ile isbirligi yaparak duygularini ve distincelerini
renk ve cizgi araciigl ile ifade etmeleri icin firsat vermek. Cocuklarin
kimliklerini yeniden olusturmalarina yardimci olmak.

Yas Grubu: 10 yas ustu

Gerekli Materyal: Yaklasik 50 metre uzunlugunda 1.5-2 metre eninde
branda. Branday! yere sabitleyecek demir cubuklar, ip, civi, vs. 30 kadar
degisik kalinliklarda boya fircasi. Bes-alti renk yarim kiloluk su bazh plastik
duvar boyasi

Sirec : Branda bahce icinde uygun gortlen bir yere gerilir. Cocuklara kigctk
kutularda boyalar ve fircalar dagitilir ve brandaya istedikleri resmi boyayip,
istedikleri yazilari yazabilecekleri séylenir.




Amagc: Cocuklarin birbirlerine cesaret verici ve rahatlatici mesajlar verme
becerilerini arttirmak.

Yas grubu: 9 yas UstU

Gerekli Materyal: Kagit, kalem

Siire: 30 dakika

Sirecg: Cocuklar ikili gruplara ayrilirlar. Biri bir kagida bir ¢opten ¢ocuk cizer
ve bu cocugun Gzerine bir konusma balonu cizer. Bu balonun icine Gzunti
ifade eden bir cuimle yazar. Ornegin : “ Sevdigim arkadasimi kaybettim”,
“Kimse beni sevmiyor”, “Bazen benden istenilenleri yerine getirmeyi
unutuyorum.” gibi. Arkadasi bu ¢opten adamin karsisina baska bir ¢copten
adam ve Ustine bir konusma balonu cizer. Bu balonun icine arkadasini
rahatlatacak, cesaretlendirecek bir cumle yazar. “Hepimiz bazen boyle
hissediyoruz...ama...”, “Bu seni Uzuyor olmali..0te yanda.."gibi. Cocuklar
isterlerse bu c¢copten adamlarin Ustline baska balonlar gizerek cesaretlendirici
diyalogu surdurebilirler. Ayni calisma birka¢ cocukla birden yapilabilir. Biri
balonun icine Gzgun bir cimle yazdiginda digerleri kendi ¢copten adamlarinin
ustiindeki balona cesaretlendirici sOzleri sira ile - veya ne zaman isterlerse o
zaman- yazarlar. Bu ¢alisma s6zli olarak da uygulanabilir.

Yararlanilan Kaynak: Dossick, J., Shea, E., 1988. Creative Therapy. 52
Exercises for Groups. Sarasota, Florida: Proffessional Resource Exchange



Amac: -Cocuklarin korku ile ilgili duygularina aciklik getirmek. -Birbirlerinin
ihtiyaclarini anlamalari ve empati duygularini gelistirmek -Korkularin
paylasildigini fark etmelerini saglamak

Yas grubu: 12 yas ustl

Siire: 40 dakika

Gerekli Materyal : Ortasinda kacan bir cocuk resmi bulunan bir kagit. Boya
kalemleri.

Surec: Calismaya baslamadan 6nce cocuklarla korkma Uzerinde konusulur.
Korkularin gercek veya hayali bir nedene dayanabilecedi aciklanir. Her
cocuga ortasinda korku ile kacan bir cocuk resmi bulunan bir kagit dagitilir.
Bu ¢cocugun neden korktugunu ve kactigini distinmeleri ve kagidin sol yanina
bunu cizmeleri istenir. Bu korku gercek bir nedene dayanabilir veya hayali bir
nedeni olabilir. Cocuklar resimlerini birbirlerine gosterirler ve resimdeki
cocugun neden korktugunu anlatirlar. Kendilerinin de resimdeki c¢ocugun
korktugu seyden korkup korkmadiklarini anlatirlar. Daha sonra grup korkularla
basa ¢ikma yollari Gzerinde konusur. Korktuklarinda kendilerini neyin, kimin,
nasil rahatlattigini paylasirlar. Daha sonra her ¢cocuk kendi dntiindeki kagidin
sol tarafina kacan ¢cocugun korkularindan arinacagi ve onu rahatlatacak bir
kisi, yer veya etkinligin resmini cizer. Cizdiklerini arkadaslar ile paylasir.

Yararlanilan Kaynak: Dossick, J., Shea, E., 1988. Creative Therapy. 52
Exercises for Groups. Sarasota, Florida: Proffessional Resource Exchange



~ ZEYTINBURNU REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI
KACAN COCUK




Amac : Cocuklarin drama yolu ile duygu ve dusuncelerini ifade
etmelerini saglamak.

Yas Grubu : Her yas grubu ile oynanabilir

Gerekli Materyal : Yok

Sure: 15 dakika- Etkinlik baska ogrencilerle tekrarlandigi
takdirde sure artacaktir.

Siuirec : Iki gonullii cocuk secilir. Bu ¢ocuklar sahnede agzini
acip kapayip, ellerini hareket ettirerek kukla gibi rol
yapacaklardir. Iki ayr cocuk ise bu kuklalarin sesleri olacaktir.
Seslendirme yapan iki cocuk ne soylerlerse, sahnedeki ¢ocuklar
bunlara uygun hareketler yaparlar. Bu aktivitenin cesitli
versiyonlar1 uygulanabilir. Ornegin, oyuncu ve seslendirici
sayisi Uce c¢ikartilabilir. Biri olumlu biri olumsuz Kkisiligi
sergileyip, her seye olumlu veya olumsuz yanindan bakarken,
ucuncu kisi olaylara tarafsiz yaklasir. Veya cocuklardan 20 yil
sonrasini canlandirdiklarini varsaymalar istenir. Bir kafede
oturup, gunumuzden bahsetmeleri istenir. Cocuklarin yakin
zamanda sahit oldugu olaylardan da bahsetmeleri istenebilir..




Amac: Cocuklarin hayal guclerini ortaklasa kullanarak duygu
ve dusuncelerini ifade etmelerine firsat vermek

Yas Grubu:Her yas grubu

Kullanilacak Materyal:Yok

Sture: 20 dakika

Surec: Cocuklara hep birlikte bir hikaye olusturacaklarn
sOylenir. Ilk cumleyi egitmen verecek, sira ile diger ¢ocuklar
birer cumle soyleyerek hikayeyi tamamlayacaklardir. Egitmen
ilk cumleyi verir : “Evvel zaman icinde bir kasabada yasayan

bir kucuk cocuk varmis.”, “ Bir gun bir ¢ocuk okula gelmis ve
gelir gelmez....” , “Bir gun bir grup c¢ocuk bahg¢ede canlari

sikkin, tembel tembel oturuyorlarmis. Birden...” gibi . Cocuklar
bu cumleden yola ¢ikarak hikayeyi olustururlar. Daha sonra bu
hikayeden yola c¢ikarak ogrencilerle duygulari, heyecan ve
kaygilar1 konusulur.




Amac: Cocuklarin duygu, dusunce ve kendileri i¢in onemli olan
seyleri ifade etmelerine firsat vermek.

Yas Grubu: 9 yas ustu

Sure: 20 dakika

Gerekli Materyal: Her cocuk icin uzerinde bir kalp, beyin ve
sandik cizili olan kagitlar

Sure¢: Egitmen uzerinde kalp, beyin ve sandik ¢izili olan
resimleri dagitir. Kalbin icine son gunlerde sik sik yasadiklari
duygularini yazmalarini, beynin i¢ine son gunlerde en sik neleri
dusunduklerini yazmalarini ister. Sandik resminin i¢ine sunlarn
yazmalar istenir: “Eger bu sandiga sizin icin ¢ok kiymetli olan,
size zor zamanlarinizda destek olabilecek veya sizi rahatlatacak
seyleri koyacak olsa idiniz, bu sandikta neleri saklamak
isterdiniz. “ Daha sonra kucuk gruplar halinde veya butun
grupla yazilanlar paylasilir. Benzerlikler ve farklihiklara dikkat
cekilir.




BENIiM KALBiM, BENiM BEYNiM, BENIM HAZINE SANDIGIM:



Amag: Cocuklarin birbirleri ile isbirligi yaparak problem ¢ozme
ve ¢cozum yollar gelistirme becerilerini gelistirmek

Yas grubu:12 yas ustu

Sure: 30 dakika

Gerekli materyal: Uzerine bir kayik resmi cizilmis uzun bir
kagit, kalem

Surec: Tahtaya veya duvara uzerine uzun bir kayik resmi ¢izilmis
olan kagit yapistirihir. Kagidin ust tarafinda “Hepimiz ayni
kayiktayi1z” yazilidir. Cocuklardan bu kayigin yasadiklarin bir
problemi temsil ettigini varsaymalari istenir. Veya bu kayigin ismi
onceden grup lideri tarafindan verilir. Ornegin: Arkadaslik, Aile,
Okulumuz, Sinifimiz...gibi. Her cocuktan sira ile kayik resminin
ustune kayigi batirabilecek bir delik resmi ¢izmeleri ve bu deligin
ne oldugunu soylemeleri istenir. Eger konu olarak “arkadaslik”
secildi ise cizilebilecek delikler “yalan”, “dedikodu”,
“guvensizlik”, “kiskanclik” vs. olabilir. Delikler tamamlandiginda
yine sira ile her cocuktan bu delikleri tikayip, kayigi batmaktan
kurtarabilecek bir tikag resmi ¢izmeleri ve bu tikacin ne oldugunu
yazmalar1 istenir. Yine konu “arkadaslik ise tikaclar “sozunde
durma”, “paylasim”, “guven”, “birlikte iyi vakit gecirme” olabilir.
Daha sonra her cocuktan bu kayigi ileri goturecek bir yelken
cizmeleri, bu yelkenin ustune kendi isimlerini yazarak bu kayigi
ileri goturmek igin kendilerinin ne yapabilecegini yazmalari
istenir. Arkadaslik konusunda yazilabilecekler : “ Topumu diger
arkadaslarimla paylasirim.” “Arkadasima odevlerini
tamamlamasina yardim ederim.” “Arkadaslarima isim takmam,
alay etmem.” ... Veya c¢ocuklar bes alt1 kisilik gruplara ayrilirlar.
Her gruba uzerine uzun bir kayik resmi c¢izili kagitlar verilir. Ve
grupc¢a bir problem veya konu secmeleri istenir. Her grup delik,
tikac ve yelkenleri kendi arasinda belirler ve cizer. Daha sonra
kayiklarini ve bulduklar1 problem konusunu, delik,tika¢ ve
yelkenlerin ne oldugunu buyuk gruba anlatirlar.







Amac:-Cocuklarin kendilerini rahatsiz eden bir konu veya
sorunu tehdit edici olmayan bir ortam icinde dile getirme firsati
vermek -Cocuklarin problem ¢ozme becerilerini gelistirmek
-Cocuklara kisilerin birbirlerine yardimci olabilecekleri inancini
hissettirmek

Yas Grubu: 12 yas ustu

Sure: 30 dakika

Gerekli materyal: Kagit kalem

Surec: Her cocuga birer kagit dagitilir. Cocuklara bu kagidin
bir yuzune kendilerini rahatsiz eden, sikinti veren ve uzen bir
sorunlarini yazmalar1 istenir. Cocuklar bu kagidin ustune
isimlerini yazmazlar. Boylece kagitlarin kime ait oldugu belli
olmaz. Kagitlar toplanir. Karilir. Cocuklar 3-5 Kkisilik kucguk
gruplara ayrnlirlar. Her gruba sahibi belirsiz olan problem
kagitlarindan bir kac¢ adet verilir. Bir kagitta yazili olan
problemin kime ait oldugu tahmin edilmeye calisilmaz. Cocuklar
bu problemi grup icinde birlikte okuyup, ¢cozum yollar1 uretmeye
cahisirlar. Her sorun igin birden fazla ¢ozum yolu bulmaya
calisirlar.




Amacg: Cocuklarin cesitli problemlerini dile getirmelerini
saglamak ; grupla problem ¢ozme becerilerini gelistirmek.

Yas Grubu: 10 yas ustu

Sure: 40 dakika

Gerekli Materyal : Yok

Sureg: Sinif iki gruba ayrilir. ( Veya her grupta beser kisiden
cocuklar cift sayida gruplara - 2, 4, 6 grup gibi- aynlirlar.
Gruplardan yarisi1 “Endiselenenler” gruplari, diger yarisi ise
“Cozenler” gruplandir. Sira ile bir endiselenen, bir de ¢ozen
grup ortaya gelir. “Endiselenenler” grubu bir problem secer.
Ornegin : Oglen teneffiisiinde birlikte vakit gecirecek arkadat
bulamamak”, “ Ogretmenin verdigi Matematik 06devini
yapamamak”, “ O gun yapilacak sinava kendini hi¢ hazirhkh
hissetmemek “ gibi. “Endiselenenler” grubu problemini
“Cozenler” grubuna bildirir. “Cozenler” kendi aralarinda birkag
dakika kendi aralarinda cozum yollar1 ararlar. Daha sonra bu
¢ozumlerini karsi gruba Dbildirmeye gelir. “Cozenler”,
enditelenenlerin problemi ile ilgili bir ¢ozum yolunu bildirir.
Ornedin, odlen arkadat bulamamakla ilgili soyle bir ©Oneri
getirirler. “Siz de batka syniftan kisilerle oynayin” Buna karsilik
“Endiselenenler “ Evet , ama..” ile baslayan bir cevap verirler.
Ornegin , “Evet ama baska siiftan cocuklarla tanismiyoruz ki..”
Cozenler devam eder. “ Sizde kendinizi tamitin” Endiselenenler
yine “ evet ama..” ile devam eder. “Evet ama ya bizimle alay
eder, tamismak istemezlerse..” Bu karsihklhi konusma
endiselenenler cozumden tatmin olana kadar devam eder.
Tatmin olamazlarsa ¢ozenler baska bir ¢ozum yolu onerirler. Bu
cozum icin de endiselenenler “Evet ama” 11 cevaplarim
surdururler. Endiselenenler icin en uygun c¢ozum bulunana
kadar oyun surdurulur. Daha sonra ortaya diger
“Endiselenenler” ve “Cozenler” grubu gelir. Ve farkli bir
problemle etkinlik surdurulur.




‘Travmayla birlikte cocuklarda en cok
calisilacak konular korku ve kaygilardir.
Bu nedenle cocuklarla korku ve Kkaygi
calisirken kullanabileceginiz etkinlik
onerileri sunulmustur.

6 parcal1 hikaye etkinligi aciklamasa:

Cocuktan korkusunu yenmesi i¢cin bir kahraman ¢izmesi istenir ve ona
gesitli sorular sorulur. Dilerseniz bir sonraki sayfadaki sablonu
kullanabilir ya da bi a4 kagidin1 altiya bolmesini isteyerek cizmesini

isteyebilirsiniz.




6 PARCALI HIKAYE

Bir kahraman ciz ve 6zelliklerini yaz. Simdi bu kahramana bir gorev ver.
Bu gorevi yerine getirmek icin neye ihtiyaci Bu gorevi yerine getirmek icin neye ihtiyaci
var? var?

Bu engelle nasil bas ediyor? Gelecekte ne yapiyor?




GUC CEMBERI

Ogrenciden ortaya kendi
resmini yapistirmasini veya
cizmesini isteyebilirsiniz.
Kendisinin ¢evresine ise iyi
yapabildigi seyleri, ona iyi
gelen seyleri, onu
destekleyen kisileri
yazmasini isteyebilirsiniz.




GUC CEMBERI




KAYGI TATILLERI

Cocugun hayal gucunu kullanmasi ve kaygilarinin bir
sureligine bir yere gittigini duslemesi rahat bir nefes
almasina yardimci olabilir. Burada c¢ocugun birkac
saniyede gozunde canlandirabilecegi ornekler var:

« Acitk havada rahat ve guvenli bir yerde uzandigini hayal et.
Uzaniyorsun ve gokyuzunde yavasca gecen bulutlan izliyorsun.
Aklina kaygi ya da kaygili dusunceler her geldiginde onu
gokyuzundeki bulutlardan birine gonder. Kayginin gokyuzunde
bulutla birlikte uzaklasmasini izle.

« Kaygilarinin bir kituphanede oldugunu dusun. Kaygilar ve kaygil
dusunceler c¢ok gurultulu ve rahatsiz edici olabilir degil mi?
Kutuphane gorevlisinin biuitin bu kaygilara 'ssst!' yaptigin1 dusun.

« Kaygilarinla ayrildigimi hayal et. Her bir kaygiya neden onunla
olmanin senin i¢in daha iyi bir hayat olmadigini ve neden onunla
isin bittigini anlat.
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e Cocuklar Icin Yaratic:1 Bas Etme Becerileri-Bonnie
Thomas

e Pinar Celikoglu, Nevin Dolek, Neylan Ozdemir ve Nur
Yeniceri tarafindan 2003 yilinda UNICEF ic¢in
hazirlanan “Toplumu Etkileyen Travmatik Olaylarda
Cocuk ve Ergenlere Yonelik Psikososyal Destek
Calismalar” ( henuz yayimlanmamis kitap)

e https://tr.thpanorama.com/articles/psicologa-
educativa/l7-tcnicas-y-juegos-de-relajacin-para-
nios.html

e Afet Surecinde Cocuklarla Kayg: ve Korku Odakl:
Calismalar Semineri Bade Vardarli-Izmir Psikoloji
Enstitusu

o Ikincil Travma Semineri-Selcuk Tokac

e Dossick, J., Shea, E., 1988. Creative Therapy. 52
Exercises for Groups. Sarasota, Florida: Proffessional
Resource Exchange




