UZM. PSK. CANSU YILMAZ SARITAS - COCUK PSiKOLOGU

Evde Giivenli Alan A N
(Safe Space) Rehberi

Okul 6ncesi ve erken okul cagi (3-7 yas) icin sakinlesme kosesi kurma ve
kullanma rehberi

Guvenli alan; cocugunuzun duygulari buyltdiginde gidebilecegi, sakinlesmeyi birlikte 6grendiginiz, yumusak ve
ongorulebilir kiclk bir kosedir. Amaci cocugu "susturmak" ya da ortamdan uzaklastirmak degil; ona "Duygularin
burada glivende, ben de yanindayim" mesajini somut bir yerle vermektir. Bu rehberde alani nasil kuracaginizi,

icine neler koyabileceginizi ve nelere dikkat etmeniz gerektigini adim adim bulacaksiniz.

ONCE TEMEL FARK
Giivenli Alan # Ceza Kosesi

En sik yapilan hata, glivenli alanin zamanla bir "mola / ceza yeri"ne déntsmesidir. Cocuk alani cezayla eslestirirse oraya gitmek

istemez ve alan islevini kaybeder. Aradaki farki aile icindeki herkesin bilmesi 6nemlidir:

4 )
v Givenli Alan X Ceza Kosesi
Nasil gidilir? Davet edilir, onerilir Gonderilir
Kim karar verir? Cocuk da kendi istegiyle gidebilir Yalnizca yetiskin
Yetiskin nerede? Yakinda; gerekirse yaninda Cocuk yalmiz birakilir
Ne kadar stirer? Cocuk hazir olana kadar Sure dolana kadar
Amacg ne? Bedeni ve duyguyu sakinlestirmek Davranisa bir sonug yasatmak
Cocuga mesaj "Zorlandiginda sana yardim ederim." "Zorlandiginda yalnizsin."
J
4 )
@ Sinirlar yine gecerli
Guvenli alan, kurallarin kalktigi anlamina gelmez. "Vurmak yok" siniri devam eder; glivenli alan yalnizca o
duyguyu gtivenli bir yolla yasamanin yerini gosterir. Sinir + sefkat birlikte isler.

Uzm. Psk. Cansu Yilmaz Saritas - Cocuk Psikologu




GUVENLi ALAN REHBERIi - GELiISIMSEL BAKIS

3-7 YAS

ANALiZz

3-7 Yas Doneminde Neler Oluyor? Alan Neden Ise Yarar?

Guvenli alani cocugunuzun yasina uygun kurmak, onu gercekten kullanmasini saglar. Okul 6ncesi ve erken okul yillar,

duygularin hizla blyadiga ama onlar yonetme becerilerinin hentiz gelismekte oldugu bir donemdir. Asagidaki 6zellikler alanin

neden ve nasil kurulacagini belirler:

DUYGULAR
Duygular biyiik, "fren" hila gelisiyor
Bu donemde cocuk duygusunu fark etmeye ve
adlandirmaya baslar; ancak kendini yatistirma becerisi
yillar icinde olgunlasir. Bu yiizden sakinlesmek icin hala
sakin bir yetiskinin varligina ihtiyag duyar. Buna birlikte

diizenleme denir.

— Alan, yanina bir yetiskinin de oturabilecegi buyuklikte
olmali.

KONTROL

Sec¢mek ve sahip olmak ister
Bu yasta "ben yaparim, ben segerim" ihtiyaci gliglidr.
Kendi kurdugu, adini kendi koydugu bir alani sahiplenme

ve kullanma olasiligi cok daha ylksektir.

— Yeri, adi ve bazi materyalleri cocugunuz secsin.

DiL
Duygu kelimeleri hili az

Bu yaslarda cocuklarin duygu kelimeleri hentlz sinirlidir;
codu "kizgin" ve "mutlu" disinda birkag kelime bilir. Hayal
kirikligi, kiskanclik, utanma gibi duygular cogu zaman

"ofke" olarak disa vurulur.

— Gorsel duygu kartlar ve duygu termometresi dile kopru

BEDEN

Duygular bedende yasanir
Bu yas grubundaki pek cok cocuk 6fkeyi, heyecani ya da

kayglyl once bedeninde yasar: tekmeleme, kosma, sikma,
saklanma. Sadece "konusarak" sakinlesmesi

beklenmemeli.

— Alanda sikma, itme, sarilma ve nefes gibi bedensel

secenekler olmali.

HAYAL

Hayal giicii ve sembolik oyun zirvede

Uzay UssU, kaplan ini, kale ya da dinozor magdarasi... Oyun
dili, sakinlesmeyi bu yas icin anlasilir ve cekici kilar. "Uzay
Uissline donlp motorlari sogutalim" bir yetiskin

climlesinden daha ¢ok ise yarayabilir.

— Temayi cocugunuzun glincel ilgi alanina gore belirleyin.

RUTIN
Ongoriilebilirlik giiven verir
Ayni yerde, ayni araglarla, ayni sakin cimlelerle
karsilasmak gocugun sinir sistemine "burasi glivenli"

mesaji verir. Tekrar ettikce alan kendi basina yatistirici hale

gelir.

— Alani sik degistirmeyin; materyalleri azar azar yenileyin.

olur.
4 \
Tum duygulara yer agin
@ Cocuklar cevrelerinden zaman zaman "Aglama, blyudun artik, korkulacak bir sey yok" ya da "Kizmak ayip" gibi
mesaijlar alabiliyor. Bu mesajlar bazi duygularin saklanmasina, saklanan duygularin da baska yollarla (6r. o6fke,
ice kapanma) disa vurulmasina yol acabilir. GUvenli alan; Gziintiiniin, korkunun, 6fkenin ve aglamanin da
kabul edildigi bir yer olmali. Renk ve temayi kaliplara gore degil, cocugunuzun gercek ilgisine gore secin.
\_ J
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GUVENLi ALAN REHBERI - KURULUM 6 ADIM

UYGULAMA

Alam 6 Adimda Kurun

Yeri birlikte secin
Ailenin cok vakit gecirdigi odaya (6r. oturma odasi) yakin ama sessiz bir kose idealdir. Cocuk kendini dislanmis hissetmemeli,
siz de onu rahatca gorebilmelisiniz. Kapi agzi, koridor, televizyonun 6nii ya da kardesin stirekli oynadigi yerler uygun degildir.

Cocugunuza 2 segenek sunun, o segsin.

Sinirlarini belirleyin

Cadir, oyun evi, tavandan sarkan hafif bir tal ya da bir hali "burasi 6zel" hissini verir. Yari kapal bir alan, cocugun
uyaranlardan uzaklasmasina yardim eder. Alan ¢ocuk uzanabilecek, bir yetiskin de yanina oturabilecek buyuklikte olsun
(yaklasik 1-1,5 m?).

Rahatlik katmanini ekleyin
Yumusak zemin (hali, yer minderi), blyuk bir yastik ya da armut koltuk, hafif bir battaniye ve los, sicak bir isik. Renkleri sade

ve yumusak tutun; cok parlak ve kalabalik desenler uyarici olabilir.

Araclarn ekleyin — az ile baslayin

ilk etapta 3-5 materyal yeterlidir (bkz. sayfa 4-5; nereden bulunacagi: sayfa 6). Cok fazla esya, alani bir oyun kdsesine
cevirir ve secim yapmay! zorlastirir. Digerlerini dolapta tutup 2-3 haftada bir degistirebilirsiniz.

Bir isim verin
"Sakin Késem", "Kaplan ini", "Uzay Ussii", "Bulut Evi"... ismi cocugunuz koysun; isterseniz birlikte bir tabela cizin. Kendi

koydugu isim, alani sahiplenmesini kolaylastirir.

Sakin bir anda tanitin ve prova edin

Alani kriz aninda degil, keyifli ve sakin bir zamanda tanitin. Birlikte oturun, siseyi sallayin, balon nefesini deneyin. Oyuncak

ayisi "cok kizinca" oraya gidip sakinlessin; cocugunuz ayiya yardim etsin (bkz. sayfa 7).

ORNEK YERLESIM

-
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GUVENLi ALAN REHBERi - MATERYALLER

RAHATLIK VE ALAN

NELER EKLEYEBILiIRSiINiZ?

Onerilen Materyaller (1/2): Alan ve Rahathk

Hepsini almaniz gerekmez. Evde olanlarla baslayin; cocugunuzun en cok neye yoneldigini gozlemleyerek ekleme yapin. Her

kartta materyalin neden ise yaradigi ve dikkat edilecek nokta yer aliyor. Nereden bulabileceginiz sayfa 6'da.

( N\ N\ )
Oyun cadiri / kale Armut koltuk / buyiik yer minderi Yumusak, hafif battaniye
Ucgen (teepee) cadir, oyun eviya da Cocugun gomulebilecedi yumusak bir Peliis ya da muslin; cocugun kendi sectigi
masanin Ustlne ortalen bir 6rta. oturak ve 2-3 yastik. dokuda.
Neden: Saklanma ve korunma hissi verir, Neden: "Sarilan" ylizeyler bedene giiven Neden: Sarinmak bedeni yatistirir,
uyarani azaltir. ve baski hissi verir. "kabuk" hissi verir.
Dikkat: Devrilmeyecek kadar saglam Dikkat: Fermuan cocuk kilitli olsun; Dikkat: Agirlikli battaniyeyi kendi
olsun; iple baglanan kisimlan kisa tutun. icindeki boncuklar kiciuk parcadir. basiniza kullanmayin; 6nce mutlaka
danisin.
\. / / U J
( N N\ [ )
() 2
Los, sicak i1sik Sarilma arkadas Aile fotografi
Pilli / sarju LED gece lambasi (ay, bulut Sevdigi bir pelus hayvan ya da oyuncak Birlikte mutlu oldugunuz bir anin
vb.). Sabit ve sicak tonda. kahraman. fotografi; ideal olarak cocugun sectigi.
Neden: Los 1sik uyarilmayi azaltir, Neden: Sarilmak rahatlatir; oyuncak Neden: Bag ve giiven hissini hatirlatir:
sakinlik sinyali verir. "sakinlesme ortagi" olarak prova "Kizgin olsam da seviliyorum."
Dikkat: Pil kapagi vidali olmali; diigme yapilmasini kolaylastirir. Dikkat: Cam cerceve degil, plastik /
pil yutulmasi cok tehlikelidir. Kablo Dikkat: Goz ve diigmeleri sikica dikili karton cerceve kullanin.
varsa ulasilmaz olsun. olsun.
\_ VAN J . J
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GUVENLi ALAN REHBERi - MATERYALLER

SAKINLESME ARACLARI

NELER EKLEYEBILiIRSiINiZ?

Onerilen Materyaller (2/2): Sakinlesme Araclar:

Bu araclarn bir sepette ya da kutuda tutun. Cocugunuza kriz aninda en fazla iki secenek sunun ("Sise mi, kulaklik mi?"). Yogun

duygu aninda ¢ok secenek zihni daha da yorar.

4 N\ N\ [
]
)
o © e
% ~ -
o
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Sakinlesme sisesi Duygu kartlan Finldak + nefes kartlan
Simli su sisesi. Sallanir, simler yavasca Ylz ifadeli kartlar: mutlu, Gzgun, kizgin, Rizgar gilu, baloncuk, tiy; resimli nefes
cokerken izlenir (tarif: sayfa 8). korkmus, kiskang, utanmis... kartlari (kesip kullanin: sayfa 9).
Neden: G6zu ve nefesi yavaslatir; Neden: S6ze dékemedigi duyguyu Neden: Uzun nefes vermeyi oyunla
"zihnim de boyle durulur" metaforu. gostererek anlatabilir. ogretir; nefes bedeni yavaslatir.
Dikkat: Plastik sise; kapagi sicak Dikkat: 5-6 temel duyguyla baslayin, Dikkat: Balonu sisirilmemis halde
silikonla kalici yapistirin. sonra artirin. birakmayin (bogulma riski).
\_ VAN VAN
( N\ [ N\ [
: 0
) —)
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Sikma ve dokunma nesneleri Giirilti azaltia kulaklk Duygu temali resimli kitaplar
Stres topu, oyun hamuru, kadife / tlyli Cocuk boyutunda, muzik calmayan, Or. Renk Canavari (Anna Llenas) gibi
kumas parcasi, sikilabilir yastik. yalnizca sesi azaltan kulaklk. duygulari renk ve karakterlerle anlatan
Neden: Ofkenin enerjisini giivenli bir Neden: Ses kalabaliginda zorlanan kitaplar.
yere yonlendirir: "Vurmak yok, cocuklar icin hizli bir "sessizlik digmesi". Neden: Duyguya mesafeli ve giivenli bir
sikabilirsin." Dikkat: Ekranli / miizikli cihaz degil; yerden bakmayi saglar.
Dikkat: ici jelli toplar yirtilabilir; diizenli sadece ses kesici. Dikkat: 2-3 kitap yeterli; sakin anlarda
kontrol edin. birlikte okuyun.
\_ VAN VAN
( N\ [ N\ [
Cizim defteri + pastel boya "Ne yapabilirim?" panosu Kinlmaz ayna
"Ofkeni cizebilir misin? Ne renk, ne Resimli secenekler: nefes al, saril, sik, giz, Akrilik cocuk aynasi; duygu kartindaki
buyuklikte?" kulaklik tak, "yardim istiyorum". ylzU taklit etmek igin.
Neden: Duygu kagida cikinca disaridan Neden: Okuma bilmeden secim Neden: "Kizgin yizim nasil goriiniiyor?"
bakilabilir hile gelir. yapmasini saglar; kontrol hissi verir. diye bedenini tamimasina yardim eder.
Dikkat: Kalin pastel boya; sivri kalem Dikkat: Fotograflar cocugunuzla birlikte Dikkat: Kesinlikle cam ayna kullanmayin.
yerine. cekip yapistirin.
\_ J J .

Uzm. Psk. Cansu Yilmaz Saritas - Cocuk Psikologu




GUVENLi ALAN REHBERI - TEMIN

NEREDEN BULUNUR?

PRATIK BiLGi

Materyalleri Nereden ve Nasil Temin Edebilirsiniz?

Guvenli alan pahali olmak zorunda degil. Once evde olanlarla baslayin; cocugunuzun alani kullandigini gérdikece eksikleri

tamamlayin. Satin almak isterseniz, asadidaki arama kelimelerini online magazalarda ya da magdaza sitelerinde kullanabilirsiniz.

Materyal

O Gadir/ kale

O Armut koltuk / minder

O Battaniye

O Los lamba

O Sarilma arkadas!

O Aile fotografi

O Sakinlesme sisesi

O Duygu kartlar

O Finldak / nefes

O Sikma nesneleri

O Kulakuk

O Kitaplar

O Gizim seti

O Secim panosu

O Kinlmaz ayna

.

Evdekilerle / ticretsiz

Masanin Ustuine buyuk bir carsaf ya da iki sandalye

arasina battaniye

Kanepe minderleri ve yastiklar yere serilebilir

Evdeki yumusak bir battaniye; cocuk secsin

Evdeki pilli gece lambasi (kapadi vidaliysa)

En sevdigi pelus oyuncak; yenisi gerekmez

Telefondaki bir fotografi bastirin; kartona yapistirin

Bos pet sise + kirtasiye simi (tarif: sayfa 8)

Sayfa 9'daki kartlar; dergiden yuz ifadeleri kesilebilir

Tuy, pamuk topu; pipetle masada pinpon topu Ufleme

Ev yapimi oyun hamuru (un, tuz, su, bir damla yag);

kiguk yastik

Evde karsiligi yok; gerekirse satin alin

Evdeki kitaplar; halk kiitiphanesinden Ucretsiz 6ding

Zimbalanmis A4 kagitlar + evdeki boyalar

Karton + cocugunuzun fotograflar; seffaf bantla

kaplayin

Evde karsiligi yok; cam ayna kullanmayin

Satin alacaksaniz ne aramali?

TR oyun c¢adiri - teepee cadir
EN kids play tent - teepee

TR cocuk armut koltuk - yer minderi
EN kids bean bag - floor cushion

TR pells / polar battaniye
EN fleece throw - soft blanket

TR sarjli LED gece lambasi
EN rechargeable night light

Satin almaya gerek yok

TR pleksi/ plastik cerceve
EN acrylic/ plastic photo frame

TR sakinlesme sisesi - duyusal sise
EN calm down bottle - sensory bottle

TR duygu kartlar ¢ocuk
EN emotion cards for kids

TR rlzgar gulu oyuncak - kopuk baloncuk
EN pinwheel - bubbles

TR stres topu - oyun hamuru
EN squishy stress ball - playdough

TR cocuk gurulth onleyici kulaklik
EN kids ear defenders

TR Renk Canavari - duygu kitaplari
EN feelings picture books

TR kalin pastel boya - gizim defteri
EN jumbo crayons - sketch pad

Satin almaya gerek yok

TR kirnlmaz gocuk aynasi
EN shatterproof mirror kids

/

Turkiye'de nereye bakabilirsiniz? 58 Birlesik Krallik'ta nereye bakabilirsiniz?

Ev & tekstil: IKEA, English Home, Madame Coco (¢cadir, minder, Ev & tekstil: IKEA, Dunelm, Argos (cadir, bean bag, battaniye,

battaniye, lamba) lamba)
Oyuncak: Toyzz Shop ve oyuncakgilar (stres topu, firildak, oyun Oyuncak & hobi: The Works, Hobbycraft, Flying Tiger (sim, hamur,
hamuru) finldak)

Kirtasiye & kitap: mahalle kirtasiyesi, D&R (sim, pastel boya, Ucretsiz / ikinci el: yerel kiitiiphane (cocuk tyeligi tcretsizdir),
charity shop'lar

Online: Amazon UK, Argos

karton, kitap)
Online: Trendyol, Hepsiburada, Amazon.com.tr

Satin alirken 3 kontrol

1. Oyuncaklarda CE (ingiltere'de UKCA ya da CE) isareti olsun. 2. Yas etiketine bakin; "0-3 yas icin uygun
degildir" uyarisi kiictik parca demektir, kiiciik kardes varsa dikkat edin. 3. ikinci el Griinlerde dikisleri, fermuarlar

ve pil kapaklarini kontrol edin. Magaza isimleri yalnizca érnektir; herhangi bir marka ile is birligimiz yoktur.
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GUVENLi ALAN REHBERIi - KULLANIM TANITMA VE DiL

ALANI HAYATA GEGCIiRMEK

Alam Nasil Tanitip Kullanalim?

1. HAFTA

Sakin anlarda tanisma
Her giin 5-10 dakika alanda birlikte vakit gegirin: kitap
okuyun, siseyi sallayin, nefes oyunlarini oynayin. Alanin ilk

cagrisimi keyif ve yakinlik olsun.

KRiZ ANI

Davet edin, zorlamayin

Sesinizi algaltin, kisa konusun. "Bedenin cok hizli
gorunuyor. Sakin koseye gidelim mi? Ben de geliyorum."
Gitmek istemezse oldugu yerde yaninda kalin; alan bir

secenektir, zorunluluk degil.

KELIMELERIN GUCU

PROVA

Oyuncakla canlandirma

"Ayicik buglin ¢ok kizdi, hadi ona sakin koseyi gosterelim.'
Ayicigin nefes almasina, siseye bakmasina cocugunuz

yardim etsin. Cocuklar yeni beceriyi 6nce oyunda 6grenir.

SONRASI

Kisa onarim konusmasi

Tamamen sakinlesince (bazen saatler sonra) kisa konusun:
"Ne hissettin? Bedeninin neresinde hissettin? Seni ne
rahatlatti?" Nasihat ve uzun agiklamalardan kaginin; 2-3

cumle yeterli.

Soyleyebileceginiz / Kacinmilacak Ciimleler

~

v Soyleyin X Kacinin

"Cok kizginsin. Bu ¢ok zor bir duygu. Ben buradayim." "Git kosene, sakinlesince gel."

"Vurmak yok. Ama bu yastigi istedigin kadar sikabilirsin." "Adglamayi kesmezsen oradan ¢ikamazsin.”

"Sise mi, kulaklk mi? Sen seg¢." "Bliydiddin artik, aglamak yok."

"Adlayabilirsin. Hazir oldugunda sarilmak icin buradayim.” "Bak yine rezil ettin bizi."

"Hadi birlikte pastanin mumlarini (ifleyelim." "Sakinlesirsen sana cikolata verecegim."

"Ben de biraz sinirlendim, sakin késede nefes alacagim." "Bu kadar kigtik bir seye mi kiziyorsun?"

(model olun)

J/

@ Gercekei beklenti
ilk 2-3 hafta cocugunuz alani kriz aninda kullanmayabilir; bu cok normaldir. Cocuk alani énce sizinle birlikte,
zamanla da kendi kendine kullanmayi 6grenir. Evdeki tim yetiskinlerin (anne, baba, bakici, baylkanne-
buylkbaba) ayni yaklasimi ve benzer cimleleri kullanmasi streci hizlandirir.
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GUVENLi ALAN REHBERIi - DIKKAT EDILECEKLER

GUVENLiIK VE KONTROL LIiSTESi

ONEMLI

Dikkat Edilmesi Gerekenler

© Fiziksel giivenlik
@ Diigme piller: Lamba ve oyuncaklarda pil kapagdi
vidali olmali. Yutulmasi ¢ok ciddi yaralanmalara yol

acabilir.

@ ip ve kordonlar: Perde ipleri, lamba kablolari, uzun

kurdeleler alanda olmamali (dolanma riski).

® Mobilya: Raf ve kitapliklar duvara sabitlenmeli; cadir

devrilmemeli.

® Cam ve sert kenar yok: Cam cerceve / ayna, sivri

koseli esya kullanmayin.

@ Kiiclik parcalar: Boncuk, kicuk sim paketleri, kolay

kopan parcalar alanda serbest birakilmamal.

@ Agdirlkl battaniye: Kendi kararinizla kullanmayin;

ylzl ve basi ortmemeli.

KENDIN YAP

Sakinlesme Sisesi Tarifi

@ Duygusal giivenlik

Asla ceza yeri olmasin. "Késene git!" cimlesi alanin

anlamini bir anda degistirebilir.

Odiil/riisvet ile baglamayin. Alanda sakinlesmek bir
"basarn" degil, bir beceridir.

Ekran yok. Tablet ya da telefon sakinlestiriyor gibi

goriinse de duyguyu islemeyi 6gretmez.

Yalniz birakmayin. Ozellikle baslangicta yakinda
olun; cocuk "biraz yalniz kalmak" isterse gorus

mesafesinde bekleyin.

Kardes kurali: Alan baskasi tarafindan kullanilirken

dokunulmaz; kardesler icin ayr bir kose dusunulebilir.

Uyku alanindan ayn tutun (mimkunse); yatak "uyku"

ile, kose "sakinlesme" ile eslessin.

4 \
Malzemeler: 330-500 ml seffaf plastik sise - Ilik su - seffaf sivi yapistirici (glitter glue) veya gliserin - 1-2
cay kasigi iri sim - istege bagli 1 damla gida boyasi - sicak silikon.
Yapilisi: Sisenin 1/3'Une yapistiricl / gliserin, kalanina ilik su koyun. Simi ve boyay:i ekleyin, karistirin.
Simlerin ¢cokme slresini deneyin (ideal: 1-2 dakika); cok hizliysa biraz daha yapistirici ekleyin. Kapagin
icine sicak silikon surup sikica kapatin. Bu kismi yetiskin yapmali.
Kullanirken: "Siseyi salla. Simler kizginligin gibi déniiyor. Birlikte bakalim... yavas yavas iniyorlar.
Nefesimiz de yavasliyor."
\_ J
HAZIRLIK
Kontrol Listesi

D Yeri ¢cocukla birlikte sectik

D Alanin bir adi var

D Yumusak zemin + yastik / armut koltuk
D Hafif battaniye

D Los, pilli ve guvenli lamba

D Sarilma arkadasi

D Sakinlesme sisesi (kapagi yapistirilmis)

D Duygu kartlari + duygu termometresi

O Nefes kartlari / firlldak

D Sikma nesnesi (top, hamur)

D Guvenlik kontrolu (pil, ip, cam, sabitleme)

D Tum yetiskinler yaklasimi biliyor

D Sakin anda tanitildi ve prova edildi

O Ekran/ ceza/ diil baglantisi yok

Ofke patlamalar cok sik, cok uzun ya da giinlik yasami belirgin bicimde zorlastiriyorsa, cocuk kendine veya baskalarina zarar veriyorsa bir

cocuk ruh sagligi uzmanina danismaniz faydali olabilir.
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GUVENLi ALAN REHBERIi - KESiP KULLANIN

ALAN iCiN KARTLAR

< YAZDIRIN, KESiN, ALANA ASIN

Nefes Kartlar:

4 N [ )
Cicek ve Mum Balon Nefesi
Burnundan cigedi yavasca kokla... # Ellerini karnina koy. Nefes al, karnin balon gibi sissin...
Agzindan mumlar yavasca Ufle. 3 kez. Yavasca ver, balon sonsun. 3 kez.
\_ /L J
a4 N [ )
Sssss...
L]
Vizzz
Yilan Nefesi Ar1 Nefesi
Burnundan derin bir nefes al... Burnundan nefes al... Agzin kapali, ari gibi
Yilan gibi uzuuun bir "Ssssss" sesiyle ver. 3 kez. "Mmmmm / Vizzz" diye vizilda. Titresimi hisset. 3 kez.
\_ /L J
Duygu Termometrem

1

Sakinim

2

Biraz huzursuz

Oynayabilirim,
konusabilirim.

Bir sey canimi sikiyor.
Soyleyebilirim.

3

Kizgin / Uzgiin

Nefes karti - sise - sarilma

4

Cok kizgin

5

Patlamak uzere

Sakin késeme giderim -
yastigi sikarim

Durup yardim isterim:
"Yanima gel."

Gun icinde sakin anlarda sorun: "Su an termometrende kactasin?" Kriz aninda parmadiyla géstermesi yeterlidir.
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