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Duygu ve Duyuların Denetimine Yönelik Stratejiler

LAUREN BRUKNER





Dünyalar kadar sevdiğim eşime ve çocuklarıma…
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1. KISIM
ÇOCUKLAR İÇİN





Merhaba çocuklar! Size kendim ve bu kitap 
hakkında biraz bilgi vereyim!

Benim adım Lauren. Ergoterapistim. Günlerimi çocuklarla çalışarak geçiriyo-
rum, işimi seviyorum! Farklı yaşlardaki öğrencilerin beden ve zihinlerini farklı 
yollarla sakinleştirmelerine yardımcı oluyorum.

Size bir sır vereyim mi? Çocukken dikkatimi toplamak, beni rahatsız eden 
şeyleri söylemek ve üzgün, öfkeli veya sinirli olduğum anlarda -dürüst olmak 
gerekirse oldukça sık- sakinleşmek konusunda sınıfta sıklıkla sorun yaşıyordum. 
Okulda ve evde olmak çoğunlukla zordu. Genelde hayatım üzerinde kontrol sa-
hibi olmadığımı hissediyordum. Bu zorlukları yaşamak beni olgunlaştırdı. Büyü-
düğümde yalnızca çocukların neyi nasıl hissettiklerini bilmelerine yardımcı ol-
makla kalmayacak, aynı zamanda egzersiz, araç veya diğer stratejiler aracılığıyla 
hissettiklerini değiştirip dönüştürmelerini ve kontrolü yeniden ellerine almala-
rını sağlayacak bir meslek sahibi olmak istediğimi -büyük kelimeler biliyorum 
ama endişelenmeyin, daha sonra açıklayacağım- hatırlıyorum. 

Kendime, birlikte çalıştığım çocuklara ve evdeki üç çocuğuma yardımcı olan 
tüm farklı stratejileri ve araçları bir araya getirmek için çok çalıştım. Hepsi de 
Tam Kararında hissetmenize; vücudunuzu, duygularınızı ve eylemlerinizi kont-
rol altında tutmanıza yardımcı olmak içindi. Bu proje beni çok heyecanlandırdı, 
keşfettiğim araçları sizinle paylaşmak için sabırsızlanıyorum!

Lauren
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Çocuklar İçin Kontrollü Kalma Rehberi

1. BÖLÜM
Duygularınızı Etiketleyin!

Birinci bölümde, kitap boyunca üzerinde çalışacağımız, başta size çok garip 
gelebilecek üç önemli duyguyla sizi tanıştıracağım. 

Fiziksel -bedeninizde- veya duygusal -zihninizde veya kalbinizde- anlamda 
deneyimlediğiniz hemen hemen her türlü durum, üç kategoriden birine ait ola-
bilir. 

Bunlar: Bıkkın ve Yorgun, Coşkulu ve Duygusal, Coşkulu ve Kıpır Kıpır.




