Stabilizasyon ve Topraklama Calismalari

I. Ogretmen i¢in (Kendi Uygulamasi)

Etkinlik Adi: 5-4-3-2-1 Topraklama Teknigi

Amag: Ogretmenin kaygi, panik ya da yogun duygulanim yasadiginda anda kalabilmesini saglamak.
Sure: 5-7 dakika

Materyaller: Gereksiz.

Yonerge (Ogretmen igin):

P wnNe

5.

5 sey gor - Cevrede gordigun 5 nesneyi fark et.

4 sey hisset = Ellerini, viicudunu ya da kiyafetini dokunarak hisset.
3 sey duy - Cevrendeki 3 sesi fark et.

2 sey kokla - Ortamdaki kokulari fark et.

1 sey tat - Agzinda kalan tadi fark et.

Beklenen Ciktilar:

Kaygi diizeyi azalir.
Ogretmen yeniden “simdi ve burada” hissini kazanir.

Etkinlik Adi: Nefesle Stabilizasyon

Amag: Ogretmenin bedensel ve zihinsel dengeyi saglamasi.
Sire: 3-5 dakika

Materyaller: Sessiz bir alan.

Yonerge (Ogretmen igin):
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5.

Rahat bir pozisyonda otur.
Burnundan 4 saniye boyunca nefes al.
2 saniye nefesi tut.

6 saniye boyunca yavasca ver.

Bunu 4-5 kez tekrar et.

Beklenen Ciktilar:

Ogretmen sakinlesir.
Duygusal regiilasyon saglanir.



Etkinlik Adi: Kiigiik Mutluluk Nesnesi

Amag: Ogretmenin kendine giivenli hatirlatici bir kaynak olusturmasi.
Materyaller: Kigik tas, kalem, bileklik vb.

Yonerge: Ogretmen, yanina kiiciik bir nesne alir. Kaygilandiginda ona dokunur ve “su an
glvendeyim” diyerek kendini toparlar.

II. Ogretmenin Cocuklarla Uygulamasi
(Tim gruplara uygulabilir)

Etkinlik Adi: Balon Nefesi (3-10 yas)

Amag: Cocuklarin bedenlerini gevsetmeleri ve sakinlesmeleri.
Siire: 5 dakika
Materyaller: Balon (temsili).
Yonerge:
1. Ogretmen elinde balon sisiriyormus gibi nefes alir.
2. Cocuklardan karinlarini sisirip (balon gibi) yavasca nefes vermelerini ister.
3. 3-4tekrar yapilir.
Beklenen Ciktilar:
e Cocuklar nefeslerini diizenler.
e Bedensel gevseme saglanir.

Etkinlik Adi: Giivenli Yer Hayali (6 yas ve tistii)

Amag: Cocugun zihinsel gliven alani olusturmasi.
Siire: 10 dakika
Materyaller: Sessiz ortam.
Yonerge:
Cocuklardan gozlerini kapatmalari istenir.

1
2. “Kendini ok glivende hissettigin bir yeri diisiin” denir. (Bahge, oda, deniz kiyisi olabilir.)
3

Ogretmen ¢ocuga bu yeri zihninde betimlemesini (rengi, kokusu, sesi) sorar.
4. Cocuk bu glivenli yeri hatirladiginda kendini daha huzurlu hisseder.
Beklenen Ciktilar:
e Cocuklarda guivenlik algisi gliglenir.
e Kaygl diizeyi azalir.



Etkinlik Ad1: Duyusal Topraklama (5 Duyuyu Kullan) (10 yas ve
listii)

Amag: Cocugun yogun duygulanimda anda kalmasini saglamak.
Siire:  7-10 dakika

Yonerge:
1. 5sey gor - Sinifta gorebildigin 5 seyi soyle.
2. 4 sey hisset = Elinle dokundugun 4 seyi soyle.
3. 3sey duy - Duyabildigin 3 sesi soyle.
4. 2 sey kokla - 2 kokuyu fark et.

5. 1seytat - Agzindaki tadi fark et.
Beklenen Ciktilar:

e Cocuk “anda kalma” becerisini 6grenir.

e Kaygl ve panik azalir.



