TOKI KARDELEN ANAOKULU
REHBERLIK SERVISI




DIRENG AKTIVITESI - GUGLU YONLERINIZI BELIRTIN

Gugli yonlerinize odaklanmak giveninizi artiracak, iyimserlik yaratacak
ve kendinize deger vermenize yardimci olacaktir. Asagidaki sorulari
sahte bir tevazuya kapilmadan cevaplamak igin biraz zaman ayirin.
Cesur hissediyorsaniz, gergekten givendiginiz ve saygi duydugunuz
birinden sizinle ilgili sorulari da yanitlamasini isteyin.

'

BENIMLE ILGILI EN IYI SEY NEDIR?

ORNEKLER: Nazik biriyim, komikim

KENDIMDE EN GOK NEYI SEVIYORUM?

ORNEKLER: Kararlligim, givenilirligim

EN IYI ZAMANIMDA OLDUGUMDA NASIL OLUYORUM?

NE VEYA KIM, IGIMDEKI EN IYIYI ORTAYA GIKARIR?

EN ONEMLI BASARIM NEDIR?

ORNEKLER: Ogretme, yarista kogma

GEGMISTE GUGLU YONLERINIZ SiZE NASIL YARDIMCI OLDU?

ORNEKLER: 1s bulmak, birine bakmak

GUGLU YONLERINIZ GELECEKTE SIZE NASIL YARDIMCI OLABILIR?

ORNEKLER: Arkadasliklari sirdirmek, odaklanmays sirdirmek

Her hafta gicgli yonlerinizi kullanmanin yeni yollarini bulmaya ¢aligin.



4-7-8 NEFES EGZERSIZI

4-7-8 nefes teknigi, kiginin uzun, derin nefes alip vermeye odaklanmasin
gerektirir. Ritmik nefes alma, rahatlamay: tegvik ettigi igin birgok meditasyon
ve yoga uygulamasinin temel bir pargasidir.

Nefes alma dizenine baglamadan 6nce rahat bir oturma pozisyonu alin ve dilinizin ucunu st 6n
dislerin hemen arkasindaki dokuya yerlestirin.

1 2
Cigerlerinizin havasini 4 saniye boyunca
bosaltin burnunuzdan

sessizce nefes alin

4
8 saniye boyunca 3
dudaklari biizerek ve "vus"” Nefesini 7 saniyeye
sesi gtkararak guigli bir kadar tutun

sekilde agzinizdan verin

Donguyu 4 defaya kadar tekrarlayin



5-4-3-2-1 BASA GIKMA TEKNIGI

Bu egzersize baglamadan 6nce nefesinize dikkat edin. Yavas, derin, uzun nefesler
sakinlik hissini korumaniza veya daha sakin bir duruma donmenize yardimci olabilir.
Nefesinizi buldugunuzda, kendinizi topraklamaniza yardimei olmak igin agagidaki

adimlari izleyin.
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Gorebileceginiz
seyler

Hissedebileceginiz seyler
(yerdeki ayaklarim, burnumdaki
hava)

Duyabileceginiz

seyler (trafik,
kuglar)
Koklayabildiginiz
seyler (veya
hogunuza giden 2
koku)

Tadin alabileceginiz
seyler (agzimzin igi)
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DIKKAT DAGITMA LISTESI

Adindan da anlagilacag: gibi dikkat dagitma, dikkatinizi gegici olarak gigli
duygulardan uzaklastirmak igin yaptiginiz herhangi bir seydir. Bazen gigli bir
duyguya odaklanmak, onun daha da gugli ve kontrolden gikmasina neden olabilir. Bu
nedenle, gegici olarak dikkatinizi dagitarak, duygunun yogunlugunun azalmasi igin
biraz zaman tanyabilir ve béylece duygunun yénetilmesini kolaylastirabilirsiniz.

Zihninizi yogun bir duygudan uzaklastirmanin yararl olacagi agik gorinebilir ve
aragtirmalar bu bulguyu desteklemektedir.

Aklimza gelebilecek tim eglenceli dikkat dagitici seyleri asagidaki alana yazin. Daha
sonra duygulariniz sarmallastiginda bunlara bagvurun.




