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SKB-OKO-02 - ETKINLIK 2

Balon Nefesi ve Sakinlesme Kavanozu

Duyguyu uygun bicimde ifade etme, balon nefesive sakinlesme k&sesi

Etkinlik Adi
Geligim Alani
Yeterlik Alani

Kazanim

Sinif Diizeyi
Siire

Arag-Geregler

Uygulayiciigin On
Hazirlik

Surec (Uygulama
Basamaklari)
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Balon Nefesive Sakinlesme Kavanozu (SKB-OKO-02)
Sosyal Duygusal
Kisiler Arasi Beceriler

00 -17/18 - Kisiler Arasi Beceriler — Duygularin uygun olan ve olmayanifade
etme bigimlerini ayirt eder.

Okul 6ncesi(48-72 ay; tim okul 6ncesiyas gruplarina uyarlanabilir)
40 dk (gerekirse 20'ser dakikalik iki oturuma bélinebilir)

o Ogretmenin dnceden hazirladigi sakinlesme kavanozu: plastik sise, su,
sim; kapadi sikica kapatiimis ve bantlanmis

e Birsarilma oyuncagive sakinlesme kdsesiigin yastik

e CalismaKagidi1: Sakinlesme kavanozum ve Dur - Nefes al - Séyle (her
cocuga birkopya; eve génderilir)

e Boyakalemleri

e Sakinlesme kavanozunu édnceden hazirlayin. Cam yerine plastik sise
kullanin; kapagdi sikica kapatip bantlayin. Cocuklar kavanozu agmaz.

e Konuyu gocuklara su cergevede anlatmaya hazirlanin: "Endise ve
heyecan herkesin yasadigi dogal duygulardir. Bu yasta gocuk;
duygusunu tanimayi, onu bedeninde fark etmeyi ("karnim kipir kipir"),
sakinlesmenin yollarini ve glivendigi bir blylige anlatmayi 6Jrenir."

e Buyas grubunda sinav, not ve basari kavramlariislenmez; cocuklarla
konusurken bu kelimeler kullaniimaz.

e Balonnefesi: Rahat otur, ellerini karnina koy; burnundan yavasca nefes al,
karnin balon gibi sissin; ajzindan yavascga ver, balon sénsin; (¢ kez
tekrarla.

e Sinifta sakinlesme kdsesiicin biryer belirleyin.

1. Isinma (5 dk). Cocuklarla gember olun ve sorun: "Endiselendiginizde ne
yaparsiniz?" Yanitlari kabul edici bir dille dinleyin.

2. Uygun mu? (8 dk). Asagidaki davraniglari okuyun. Cocuklaruygun
buldugunda bagparmaginiyukari, uygun bulmadiginda asagi kaldirir.
"Endiselenmek dogaldir; ama arkadasimizi ya da kendimiziincitmeden
g&steririz." deyin.

a) Endiselenince oyuncaklari firlatmak (uygun degil)

b) Endiselenince 6gretmenine "Karnim kipir kipir" demek (uygun)

c) Endiselenince arkadasina bagirmak (uygun degil)

d) Endiselenince balon nefesiyapmak (uygun)
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e) Endiselenince sariima oyuncagdina sarilmak (uygun)
f) Endiselenince arkadasiniitmek (uygun degil)

3. Balon nefesi (7 dk). Balon nefesini birlikte yapin. Cocuklar ellerini
karinlarina koyup karinlarinin balon gibi sistigini ve séndiginl hisseder.
Ug keztekrar edin.

4. Sakinlesme kavanozu (12 dk). Kavanozu gdsterin ve sallayin. "Simler
bizim kipir kipir duygulanmiz gibi." Simler yavasca dibe ¢okerken hep
birlikte balon nefesiyapin: "Duygularimiz da bdyle yavas yavas
sakinlesir." Ardindan cocuklar calisma kagidindaki kavanozu boyar ve
icine sim gibi noktalar gizer.

5. Sakinlesme kosesi (6 dk). Kavanozu, yastigi ve sarilma oyuncagini
siniftaki sakinlegsme kdsesine yerlestirin, Kdsenin bir ceza yeri dedil,
isteyen herkesin kullanabilecegi bir dinlenme yeri oldugunu sdyleyin.

6. Kapanis (2 dk). Ug adimi hareketlerle sdyleyin: Dur (el durisareti), Nefes
al (karin balon), Soyle (el agizkenarinda). Calisma kagidi eve gdnderilir.

Kazanimin e "Uygun mu?" oyununda ¢ocuklarin duygulariifade etmenin uygun olan ve
Degerlendirilmesi olmayan bigimlerini ayirt edebildigi gozlenir.

e Sonrakiglnlerde gocuklarin endiselendiklerinde sakinlesme kdsesini,
balon nefesiniya da bir blylige sdylemeyikullanip kullanmadigi
gozlenir.

e Aileden, ¢calisma kagidinin evde nasil kullanildigina iligkin kisa geri bildirim
istenebilir.

Uygulayiciya Not

Buyas grubunda sinav, not ve basarikavramlariislenmez; cocuklarla
konusurken bu kelimeler kullaniimaz.

Sakinlesme kdsesiceza ya da ayirma amaciyla kullanilmaz; gocuk kendi
istegiyle gider.

Kavanozun kapagi sikica kapatilir ve bantlanir; kirilabilir malzeme
kullanilmaz.

Nefes calismasi "sakinlesmeye yardimci olabilir" diye sunulur; tibbiiddia
yapllmaz.

Endise glinlik yasami belirgin bicimde etkiliyorsa (uyku ve yeme
dizeninde bozulma, okula gelmeme, sik bedensel yakinma) aileyle
gorasulir ve okul rehberlik servisine yénlendirilir; rehberlik servisi
gerekirse saglik kurulusuna yénlendirir. Tani koyan dil kullaniimaz.

Etkinlik sirasinda ya da sonrasinda bir gocugun risk altinda olabilecegini
fark ederseniz cocugu grup énlinde sorgulamayin; okul rehberlik servisi
ve okulidaresiyle is birligi yaparak kurum prosedrinU izleyin.

Calisma Kagidi Calisma Kagidi 1: Sakinlesme Kavanozum (sonraki sayfada)
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GALISMA KAGIDI1- SKB-OKO-02

Sakinlesme Kavanozum

Kavanozu boya veigine simler ¢iz. Ailenle birlikte G¢ adimi séyle.
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Endiselenince: Dur - Nefes al - Séyle.
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