Oturum 4: Kaygiyla Bas Etme

Etkinligin Adi: Nefes Cemberi

Amact: Ogrencilerin kaygl duygusuyla olumlu bas etme yollarini égrenmelerini
desteklemek.

Yéntem: Beyin firtinasi

Sinif Diizeyi: Ortaokul

Sire: Bir ders saati

Materyal: Nefes Cemberi kagitlari

Uygulayici icin On
Hazirlik:

Kisi sayisi kadar nefes cemberi kagidi ciktisi

Siire¢ (Uygulama
Basamaklari):

1. “Merhaba arkadaslar, nasilsiniz? Gecen oturum sizlerle korku Gzerine
konusmustuk. Bugln de kayglr duygusunu ele alacadiz. Bana kaygi
duydugunuz ya da duyabileceginiz bir sey sdyler misiniz?” ydnergesiyle
o6grencilerden kaygl duyduklari durumlari paylasmalari istenir. Sdylenen
durumlar uygulayici tarafindan tahtaya yazilir.

2. “Bu soylediklerinizin hepsi kaygi olusturabilir degil mi? Peki biz devaml
kaygill olursak hayatimiz nasil olurdu?” sorusuyla aslinda devamli kaygi
duygusunu hissetmedigimiz, bununla bas ettigimiz zamanlar oldugu
Uzerinde durulur.

3. Daha sonra uygulayici “Bilerek ya da bilmeyerek kaygi duygumuzu
yendigimiz ve onunla bas ettigimiz zamanlar oluyor. Peki sizce kaygl
duygusuyla nasil bas ediyoruz?” sorusunu sorar ve kaygiyla bas etme
yontemleri Gzerine &Jdrencilerle beyin firtinasi gerceklestirir. Sdylenen
yontemleri tahtaya yazar. Ogrenciler bas etme yéntemi bulmakta guclik
cekerlerse uygulayici ipucu vererek yardimci olur.

4. Tahtaya yazilan tim bas etme yodntemleri tekrar edildikten sonra
uygulayici “Simdi sizlerle kaygiyla olumlu bas etme yéntemlerinden birini
denemek istiyorum.” der.

5. Uygulayici tahtaya bir cember cizer ve cember Uizerinde esit araliklarla 8
nokta cizilir. En tepedeki noktanin Uzerine “nefes al” en alttakine ise “nefes
ver” yazilr.
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Siire¢ (Uygulama
Basamaklari):

6. “Evet arkadaslar bu bizim nefes cemberimiz. Kaygimiz arttiginda,
icimizden gecen olumsuz duUslnceleri durdurmakta ya da kalbimizin
atisinl yavaslatmakta gtclik cektigimiz zaman hemen bir nefes cemberi
cizebilirsiniz. Elimizi en Ustteki noktaya koyuyoruz ve nefes almaya
basliyoruz. Haydi herkes derin bir nefes alsin! Simdi elimiz yavas yavas
daire Uzerindeki noktalar takip ediyor. Bir taraftan nefes almaya devam
ediyoruz. En alttaki noktaya geldik. Simdi nefesimizi yavasca birakiyoruz
ve elimizle noktalar Uzerinde gitmeye devam ediyoruz. Tekrar nefes al
noktasina geldik.” Ogrencilerin anladigindan emin olana kadar sinifla
beraber ayni anda uygulayici tahtada nefes cemberini kullanarak nefes
alma ve verme egzersizi yapar. Daha sonra 6drencilere ekte bulunan
nefes cemberleri daditilir. “Simdi sizden sizi kaygilandiran bir durumu
distinmenizi istiyorum. Sonra elinizi nefes ¢cemberine koyun ve eliniz
noktalar Uzerinde giderken nefes alin ve verin. Her nefes alis verisinizde
kaygl duydugunuz seyin gittikce kicaldiguni hayal edin. Siz nefes alip
verdikce kayginiz azalyor, ktc¢lltyor.” gibi ifadelerle 6grencilerin géziinde
canlandirmalarini saglar. Grubun ihtiyaci kadar bu egzersiz devam ettirilir.

7. “Pekala arkadaslar, bu nefes ¢cemberini kayginizin arttigini hissettiginiz
her an kullanabilirsiniz. Elinizde kagit kalem varsa cizebilir, yoksa hayal
edip elinizle hayali bir daire Uzerinde gezinebilirsiniz.” diyerek etkinlik
sonlandirilir.

Kazanimin Ogrencilerin nefes cemberi egzersizini en az bir kere kendi baslarina
Degerlendirilmesi: tamamlamalari beklenmektedir.
Odevler: Ogrencilerden diger oturuma kadar nefes cemberi egzersizini kullanmalari

ve bir sonraki oturum deneyimlerini paylasmalari istenir.

Uygulayiciya Not:

» Okulda ¢iktrimkani yoksa nefes cemberini 6grencilerin cizmesi istenebilir.

* Yogun kayg! yasayan cocuklar etkinlik sirasinda kaygilarini hayal ederken
bununla bas etmekte gliclik yasayabilirler. E§er boyle bir risk varsa kaygi
duyulan durumu hayal etmeyi cocuga birakmak yerine uygulayici “Tarih
sinaviniz kétd gecmisti ve 6gretmen o gin notlari okuyacagini séyledi.
Listede isminize yaklastikca kalbiniz carpmaya, sicak basmaya basladl.”
gibi kayg! verici bir durum 6rnegdi kendi verebilir. Tim 6gdrencilerin ayni
durumu hayal etmesini isteyebilir.

 Ogrenciler cember tzerinde cok hizli gidebilir. Bu nedenle uygulayici tim
sinifla yaptigi 6rnekte noktalar arasinda birer saniye beklediginden ve nefes
alip verme egzersizinin acele etmeden yavas yavas yapilmasi gerektigini
vurguladigindan emin olmahdir.

Etkinligi Gelistiren:

Ek:

Ek-1 Nefes cemberi

Y ocr--




EK-1NEFES CEMBERI

NEFES AL

NEFES VER
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