Eozersiz 2:

Bir sandalyeye oturun ve arkaniza yas-
lanin.

Karninizda ve gégsunuzde iki adet ba-
lon oldugunu disundn.

Bir elinizi karniniza digerini gégsunize
koyun.

Ik olarak burnunuzdan nefes alarak kar-
ninizdaki balonu sisirin. Daha sonra ba-
lonu serbest birakin (nefes verin).

ikinci olarak gdgsiiniizdeki balonu sisirin
ve daha sonra serbest birakin.

Son olarak ise 6nce karninizdaki sonra
gégsiintizdeki balonu sisirin. Iki balon da
sistikten sonra ayni anda balonlari oda-
ya serbest birakin (bu asamada gocuk
odada istedigi gibi nefesini serbest bira-

kabilir. Oturdugu yerden, kosarak, yere
yatarak vs.)

N, Kendinizi kaygil
hissettiginiz
dénemlerde

ailenizden biri ile

oyuncaklarinizla
oynayin.

&

* Aileniz ile beraber se¢-
. tiginiz masalla-
ri/hikayeleri okuyun.

D Resim yapin.

Yaptiginiz resimler hakkinda aileniz ile konu-
sun.

Bu dénemde bol bol resim yapip evin gesitli
yerlerine resimlerinizi asabilirsiniz.
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BANA NELER
OLUYOR?
COCUKLARDA
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DANISMANLIK
HiZMETLERI
BOLUMU
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KAYGI NEDIR?

Kisinin kargilastigi durum ve olaylar kargi-
sinda duydugu asiri endise ve korku halidir.

BANA NELER OLUYOR?

. Kaygi/korku igeren bazi distincelerin
akla gelmesi,

. Kalbin hizli garpmaya baslamasi,

nefes aligin hizlanmasi,

. Ellerin terlemesi, titremesi.*Ellerin
terlemesi, titremesi,

. Kolay sinirlenme, huzursuz hissetme

. Dikkatin dagilmasi, odaklanmakta
glglik ve bunlara benzer belirtiler
gOsteriyorsaniz kaygi yasiyorsunuz
demektir.
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BIRAZ KAYGILIYIM. BU NORMAL Mi?

D Kaygi; mutluluk, Gzinti, 6fke gibi dogal
bir duygudur.

_Bir miktar kaygli duymak hayatimizi devam
ettirmemiz igin gereklidir.

Ornegin; saldirgan bir hayvan karsisinda
kaygi/korku hissetmek ondan kagmamizi saglar.

Sinav kaygisi ise derslere duzenli ¢cals-
mamizi saglar.

" | Ancak kayginin diizeyi arttikga bazi
olumsuz durumlar goérulebilir:

1. Derste dikkatin dagilmasi

2. Odevleri yapamama, akademik basa-
rida disus

Aileden ayrilmak istememe

Okula gitmek istememe

Nedensiz karin agrilari

Oyun oynamak, resim yapmak isteme-
me

NELER YAPABILIRIM?
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D Eger kendinizi kaygil hissediyorsaniz
ailenizden bir yetiskin ile bu durumu payla-

sin.

D D Nefes egzersiz-

leri ile kendinizi rahatla-
tin.

Egzersiz 1

1. Bir sandalyede oturun ve arkaniza
yaslanin.

2. Ellerinizi karniniza koyun ve duyaca-
giniz yénlendirmeleri dikkatle dinleyin

3. Daha sonra 4 saniye boyunca burun-
dan derin nefes alin (sizin yerinize
aileden biri sayabilir) karnininiz nasil
sistigine bakin.

4. Daha sonra da olabildigince uzun
yilan sesi gikararak nefes verin.




