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‘ 1.Diyafram Nefesi
Burada énerilen etkinlikler Etkinligi

Travma Sonrasi .
cocugunuzun duygularini

2-6 Yas Arasindaki kontrol edemedigi anlarda ‘ 2. Balon Sisirme
Gocugunuzu cocugunuzla birlikte Etkinligi
Rahatlatmaya Yonelik | yapmaniz ya da
3 Etkinlik ¢ocugunuza yaptirmaniz 3. Duygu Baloncugu

icin hazirlanmistir. Etkinligi



1.Diyafram NeFfesi
Etkinligi

(BU ETKINLIGI
COCUGUNUZLA
BIRLIKTE YAPIN)

Nefes aldiginizda gogus kafesiniz
hareket etmemelidir ve karniniz
sismelidir. Nefes verirken de sis

karniniz yavasca inmelidir.
Bu nefes alis tUrtine diyafram nefesi
denir.

1. Yere oturup sirtinizi duvara dayayin
veya rahat bir pozisyonda sirtlstu
uzanin.

2. Balon Sisirme

[ ] [ XX ]
Etkinligi
2. Bir elinizi kaburgalarin hemen altina, 1. Cocugunuza sisirmesi icin bir
diger elinizi de gogsunuzun Ustlne selan vern

koyun.

2. Sisirmek icin nefes aldiginda
cocugunuzun karni sissin ve
balona uflerken sismis karni
yavasca insin.

3. Burnunuzdan yavasca, derin bir
nefes alin. Karninizin sistigini fark edin.

4. Ishk caliyormussunuz gibi
dudaklarinizi blzerek yavasca agizdan
nefes verin. Nefesi verirken eliniz
karninizin Uzerinde kalmaya devam
etsin ve karninizdaki hareketi hissedin.

3. Yavas yavas balon sissin.

5. Bu nefes alip vermeyi 3 ila 10 ) .
kere yapin. de bir yandan cocugunuza

"balon sistik¢e rahatliyorsun,

kendini daha sakin ve rahatlamis

hissediyorsun' gibi cumlelerle
destek olun.

4. Cocugunuz balonu sisirirken siz

3. Duygu Baloncugu
Etkinligi

1. Evde bir kabin icine su ve
deterjan ile karisim olusturun.

2. Bu karnsimdan elinizle ya da
baska bir alete alip Ufleyerek
baloncuk cikartin.

3. Cikan baloncuklara cocugunuz
ile beraber negatif duygularin
isimlerini verin.

4. Negatif duygular verdiginiz bu
baloncuklari cocugunuzun
havada patlatmasina izin verin
ve baloncuk patlattikca
cocugunuzun rahatladigina dair
sdylemlerde bulunun. (Ornegin:
Hadi bu stres baloncugunu
patlatip rahatlayalim)




