Duygularimi Yonetiyorum

“Duygularimi Yonetiyorum” kart seti, cocuklarin duygu
regilasyonunu desteklemek ve duygularini saglikli
yollarla yonetmelerine yardimai olmak icin 6zel olarak
hazirlanmistir. Bu sette yer alan etkinlikler; duyussal,
bedensel ve diisiinsel olarak ti¢c ana baslik altinda
toplanmistir.

Duyussal etkinliklerde, cocuklar kendi duygularini fark
etmeye, bu duygulari tanimaya ve kabul etmeye
yonelik cesitli calismalara katilirlar.

Bedensel etkinliklerde, gevseme hareketleri ve beden
farkindaligini artirmaya yonelik uygulamalar icerir.
Distiinsel etkinliklerde ise; cocuklarin olumsuz
dislncelerle basa ¢ikmalarina ve duygularini daha
olumlu bir sekilde yonlendirmelerine yardimci olan
sorular, oyunlar ve problem ¢6zme calismalari yer alir.
Bu etkinlikler, cocuklarin kendilerini daha iyi
tanimalarini ve duygusal gelisimlerini desteklemeyi
amaclar.

Set; ebeveynler, egitimciler, psikolojik danismanlar ve
psikologlar tarafindan grup ya da bireysel ¢alismalarda
rahatlikla kullanilabilir. Kartlar; sinif ici uygulamalarda,
aile ortaminda ya da danismanlik siireclerinde
cocuklarin kendilerini giivende hissettikleri bir
ortamda uygulanmak zere tasarlanmistir. Boylece
cocuklar, duygusal dayaniklilik kazanir, stresle basa
¢ikma becerileri gelisir ve sosyal iliskilerinde daha
saglikli iletisim kurabilirler. “Duygularimi Yonetiyorum”
kart seti, cocuklarin duygusal gelisim yolculugunda
profesyonel bir arag sunar.



Tirkiyede ilk Defa
cocuklarin duygusal gelisimini destekleyen
Terapotik iceriklerle zenginlestirilmis
Y farkh duyqu seti.
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Rileler, psikolojik damsmanlar,
psikologlar ve biitiin egitimciler,
cocuklarla olan ¢alismalarinda

rahatlikla kullanabilirler.

Her bir kutuyu, ayr ayri kullanabilirsiniz.
Fakat, maksimum fayda elde etmek igin

Y farkh duygu setinin tamamini
kullanmanizi tavsiye ediyoruz.




Sirtiisti yat ve karninin
Uzerine kiiclk bir yastik ya da
sevdigin bir pelus oyuncagini

koy. Nefes alip verirken
yiikselip alcaldigini takip et.

Yetiskine Not:

Bu etkinligi dinlenme anlarinda ya
da uyku 6ncesi yapmak, cocugun
duygularini yeniden
diizenlemesine yardimci olacaktir.
Diizenli olarak yapilabilir.



Timsah durusu yapabilir misin? Bu
durustayken yavasca ve sakince
burnundan nefes alip ver. Bu
durusta kollarindan gii¢ alarak
viicudunu ittirmeyi dene.

Yetiskine Not:

Bu etkinlik, cocugun tam anlamiyla
bedenine odaklanmasina ve fark
etmesine yardimci olur. Ozellikle

zor gecen giinlerin sonunda
uygulayabilirsiniz.



Simdi bir oduncusun
ve baltanla odunlari
kirman gerekiyor.
Baltani, basinin
Uzerine kaldirirken
burnundan derin bir
nefes al.
Nefesini verirken
baltani yiiksek bir

sesle ‘HAAAAAA' | '
diye haykirarak asagi
dogru indir.

Yetiskine Not:

Cocugun yasadidi gerginligi
azaltmaya yardimci olan bu
egzersizin ardindan, orman temali
bir hikaye ya da masal
okuyabilirsiniz.



Ayaklarini Fark et!

Ayaklarinla yumusak bir yastigi
tutmaya calisir gibi
parmaklarini kivir.

Yetiskine Not:
Bu etkinligi pelus oyuncaklarla
da yapabilirsiniz.
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Ellerini Fark et!
Yumruklarini sulu bir
portakali sikar gibi sik.

Yetiskine Not:
Bu etkinligi, su balonlariile de
yaparak eglenceli bir oyuna
donistirebilirsiniz.



Kollarini fark et!

Sanki
gokyiiziindeki
yildizlara
uzaniyormus gibi
kollarini yukan
kaldir. Ama
ulasabildigin en
yukariya!

Yetiskine Not:

Bu etkinligi, gokyiiziinde
gorebildigi yildiz hakkinda sohbet
ederek siirdirebilirsiniz. “Yildizin
agirligr ne kadar, biiyikligi nasil,

sicak mi, soguk mu?” gibi sorular
sorabilirsiniz.



