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1. KISIM
COCUKLAR iCIN






Merhaba c¢ocuklar! Size kendim ve bu kitap
hakkinda biraz bilgi vereyim!

Benim adim Lauren. Ergoterapistim. Glnlerimi cocuklarla ¢alisarak gegiriyo-
rum, isimi seviyorum! Farkl yaslardaki 6grencilerin beden ve zihinlerini farkli
yollarla sakinlestirmelerine yardimci oluyorum.

Size bir sir vereyim mi? Cocukken dikkatimi toplamak, beni rahatsiz eden
seyleri soylemek ve lzgin, ofkeli veya sinirli oldugum anlarda -dirist olmak
gerekirse oldukga sik- sakinlesmek konusunda sinifta siklikla sorun yasiyordum.
Okulda ve evde olmak ¢cogunlukla zordu. Genelde hayatim lizerinde kontrol sa-
hibi olmadigimi hissediyordum. Bu zorluklari yasamak beni olgunlastirdi. Bly-
digiimde yalnizca ¢cocuklarin neyi nasil hissettiklerini bilmelerine yardimci ol-
makla kalmayacak, ayni zamanda egzersiz, arag veya diger stratejiler araciligiyla
hissettiklerini degistirip donlstliirmelerini ve kontrolli yeniden ellerine almala-
rini saglayacak bir meslek sahibi olmak istedigimi -blytk kelimeler biliyorum
ama endiselenmeyin, daha sonra aciklayacagim- hatirliyorum.

Kendime, birlikte calistigim ¢ocuklara ve evdeki lic cocuguma yardimci olan
tum farkli stratejileri ve araclari bir araya getirmek icin cok calisttm. Hepsi de
Tam Kararinda hissetmenize; viicudunuzu, duygularinizi ve eylemlerinizi kont-
rol altinda tutmaniza yardimci olmak icindi. Bu proje beni ¢cok heyecanlandirdi,
kesfettigim araclari sizinle paylasmak icin sabirsizlaniyorum!

Lauren






Cocuklar igin Kontrollii Kalma Rehberi

1. BOLUM
Duygularinizi Etiketleyin!

Birinci bolimde, kitap boyunca lizerinde ¢alisacagimiz, basta size ¢ok garip
gelebilecek tic 6nemli duyguyla sizi tanistiracagim.

Fiziksel -bedeninizde- veya duygusal -zihninizde veya kalbinizde- anlamda
deneyimlediginiz hemen hemen her tirli durum, (¢ kategoriden birine ait ola-
bilir.

Bunlar: Bikkin ve Yorgun, Coskulu ve Duygusal, Coskulu ve Kipir Kipir.

Coskulu ve
Duygusal

13
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SONTROLLY KALRA REABER!

DUYGU VE DUYULARIN DENETIMINE YONELIK STRATEJILER

"Hizlica uygulayabileceginiz kontrollii kalma stratejileri, cocuklarla
birlikte kullanilabilecek kontrol listeleri, aktiviteler ve harika gorselles-

tirme"

Duygu ve duyularin denetimine yonelik basit fikirlerle dolu bu kitap,
cocuklarin onlar zorlayan duygulariyla basa cikmalarina ve kontrolde
olduklarini hissetmelerine yardimci olacak.

Kitap, egitimciler ve ebeveynler rehberliginde bir ogretim araci olarak
kullanilabilecegi gibi cocuklarin kendi baslarina okuyup anlayabilmele-
riicin; illiistrasyonlar, listeler icermektedir. Cocuk dostu bir dille kaleme
alinmistir.

Nefes alma egzersizlerinden sakiz ve kulaklik gibi araglarin kullanilmasi-
na kadar bir¢ok eglenceli aktiviteyle cocuklar; duygularini etiketlemeyi,
duygulariyla basa cikarken uygulayabilecekleri stratejileri ve araclar

ogreniyorlar.

Cocuklar icin Kontrollii Kalma Rehberi, duygu ve duyularini algilamakta
sorun yasayan cocuklarin, dogru stratejilerle daha kontrollii hissedebil-

meleri icin harika bir kaynaktir.
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