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Sakinlesme koseleri; okul rehberlik servislerinde, siniflarda ve hatta evlerde bile
kullanilabilecek islevsel alanlardir. Cocuklarin zor duygulariyla bas edebilmelerinde farkli stratejiler
denemelerine kolaylk saglayabilir, duygularini anlamlandirmalarini kolaylastirabilir. Sakinlesme
koseleri nasil hazirlanir, nelere dikkat edilmeli, materyal kullanimlari sirasinda dikkat edilmesi
gerekenler neler?

NEDEN BU ALANA iHTIYAC VAR?

Beyin zor duygularla bas etmeye calistiginda ilkel beyin aktif hale geldiginden kag¢ savas don
tepkileri verebiliyor. Mantik ve akil ylarGatme sinirlanabiliyor. Sakinlesme koselerindeki esas amag
beynin tekrar odaklanma diisiinme ve mantik ylritme kisimlarini aktiflestirmek.

Bu alani kullanmanin piif noktasi ise, ceza olarak kullanmamak. Ciinki olusturulan bu alana
ait hisler oldukca 6nemli. Eger cocuklar cezalandirildim diye diisiinir ve hissederlerse dogal olarak
alandan yararlanamayacaklardir. Sakinlesme kdseleri ¢ocuklara agiklanirken; “bazen hepimiz zor
duygular hissederiz, 6fkeleniriz, Gizuliirliz, hayal kirikligi yasariz, ¢aresiz hissederiz. Boyle anlarda her
birimizin duygulariyla bas etme yollari farkhlasabilir. Kimseyi incitmeden, kendimize zaman tanimak
icin bu alani kullanabiliriz. Bundan sonra 6fkelendiginde ve bu duyguyla bas edemedigini gérdigimde
sana ‘ne dersin simdi biraz sakinlesme kdsesine gidelim ve orada bu duygunla nasil bas edebilecegin
Uzerine calisalim’ diyebilirim. Istersen bazen birlikte istersen bazen tek basina burada vakit
gegirebilirsin” seklinde agiklamalar yapilabilir.

NE ZAMANLAR KULLANILIR?

e Eger cocuk 6fkeliyse, cevreye ya da baskalarina zarar vermeye basladiysa,

o Okulda 6grenciler arasinda veya evde kardesler arasinda kavgalar olduysa,

e Zor duygulara sahip oldugunu gosteriyorsa (fazla ice kapandi, ¢ok hareketlendi, saldirganlasti,
incitici laflar kullanmaya basladi, ylizii cok kizardi, ¢enesi titriyor vb)

SAKINLESME KOSELERININ OLMAZSA OLMAZLARI

1. Rahatlhk; sakinlesme kdsesinin nereye kurulacagl dnemlidir. Segilen yerde; bir sandalye ve
masanin sigacagi bir alan var mi? Bu alani kullanacak kisi, yari yariya bile olsa yalniz ve 6zel
kalabilir mi? Rahat bir puf kullanilabilir mi? Ayrica; bu alanda yastiklar, yumusak bir battaniye
veya bir sal bulunabilir. Bazi ¢cocuklar Gzerlerine yumusak dokuda bir sey orterek glivende
olma hislerini artirabilirler.

2. Duyusal Faaliyetler; bazi cocuklar duyusal faaliyetlerle yatisir. Ornegin; piring ve mercimek
karisimi bir kabin igerisine kliglik oyuncaklar konulabilir ve bir kasikla ¢ocuk bu oyuncaklari
bulmaya calisir. Kiiglik balonlar sisirip patlatabilir. Duvara yapistiriimis insan figilirlerini veya
oyuncaklari sokebilir. Karismis bir ipi ¢ozebilir. Kiglk farkli dokulara sahip toplari sikip
birakabilir.



3. Sakinlesme; sakinlesme kavanozlari, piriltil olmalari ve iglerine kigik materyaller de
eklenebilmeleri dolayisiyla oldukca tercih edilebilir. Simdiki ana odaklanma ve dikkat
calismasi yapabilmek icin harika bir secenek. Ayrica kavanozu evire gevire izlemek oldukga
keyifli.

4. llgi cekme; tahta puzzlelar, boyama kitapgiklari, oyun hamurlari, parmak boyama, tangram,
mandala boyama sayfalari, nefes egzersiz alistirmalar, klgik bir sarki listesi bu alan igin en
ilgi cekici etkinlikler olabilir.

5. Zaman, her ne kadar ¢ocuklarin sakinlesme sireleri sectikleri aktivitelere gore degisecek olsa
da, kiiciik kum saatleri kullanarak siire belirlemek iyi bir fikir olabilir. Ozellikle siniflarda,
okullarda bu kdse uygulanacaksa 3-5 dakika arasi yapilabilecek aktiviteler (bir sarki dinlemek,
kiicik bir mandala boyamak, sakinlesme kavanozu izlemek, nefes egzersizi ¢calismak, duyu
toplari sikmak) secilebilir.

SAKINLESME KOSESINi KULLANDIKTAN SONRA

Sakinlesme koselerinin amaci zor duygulari fark etmek ve bu duygularla bas etmek icin saghkli
stratejiler kullanmayi denemektir. Cocugun yaptigl alistirmalar (zerine konusulabilir. Ornegin,
ofkelendigin ve bu 6fkeyle o an basa ¢ikamadigin igin sakinlesme kosesini kullandin. Ne oldu burada?
Neler fark ettin? Ofken bir daha geldiginde onu nasil fark edebilirsin? Tekrar béyle bir durumla
karsilasirsan nasil daha farkli davranabilirsin? vb. sorularla etkilesim baslatilabilir.

Sakinlesme koselerinde materyal kullanmak

Yazili veya dijital materyaller kullanilirken duyguyu belirlemek ve tekrar olgim almak en
saglkli yoldur. Olusturulacak materyalde su adimlar izlenebilir:

» Duyguyu kontrol et.
> Bas etme/Sakinlesme stratejisi kullan.
» Duyguyu tekrar kontrol et.

Sakinlestiyse; cocuk, 6nceki etkinligine donebilir veya yeni bir etkinlige katilabilir.
Sakinlesmediyse; baska bir strateji deneyebilir veya ayni stratejiyi tekrarlayabilir.
» Tekrar duygu kontrolii yap
Eger hala sakinlesmediyse bir yetiskin destegi 6nemli.
I

Eger; cocugunuz sakinlesme kdsesinden nefret ettiyse, o koseyi kullanmayin. Cocuk giivende
ve sakin hissetmedigi icin o an ise yaramayacaktir.

Cocugunuz sakinlesme kitine bakmayip c¢ighk atip tekmeler savuruyorsa, oncelikle ona
vurmasi icin yastiklar verin. Daha sonra ilgisini cekebilecek bir aktiviteye yonlendirin.



