DISASTERSHOCK

TUM YAS GRUPLARI ICIN
TRAVMA DURUMUNDA STRES AZALTMA TEKNIKLERI

DERIN NEFES ALMA

Yetigkinler igin:

Burnunuzdan yavasca iki saniye boyunca
derin nefesalin: 1-2

Simdi iki saniye nefesinizi tutun: 1 — 2 ve iki
saniye boyunca burnunuzdan yavasca nefes
verinl-2

Simdi bu islemi tekrarlayin, iki saniye derin
nefes alin:

1 - 2, iki saniye nefesinizi tutun:1 — 2 ve iki
saniye boyunca burnunuzdan yavasca nefes
verinl-2.

Simdi bu islemi ii¢ saniyeye cikarin:

Nefes alin 1 — 2 — 3, nefesinizi tutun:1-2 - 3,
ve nefes verin 1 — 2 — 3. Tekrarlayin.

Simdi, kendinizi rahat hissedene kadar 3
saniyelik araliklarla derin nefes almaya devam
edin:

5 dakika sonra nefes alma araliklarini 4, 5 veya

6 saniyeye cikarin. Rahatsiz olursaniz herhangi
bir zaman bu islemi durdurabileceginizi

unutmayin. Kendinizi ne zaman gergin
hissederseniz bu yontemi kullanabilirsiniz.

Kiiciik cocuklar icin:

Elinizde bir baloncuk sisesi ve baloncuk
cubugu oldugunu diisiiniin.

Derin bir nefes alin ve elinizdeki baloncuk

cubuguna yavasca Ufleyerek yapabileceginiz en
blyik baloncugu olusturmaya calisin.

Cocugunuza bu islemi 3 dakika boyunca
yapmasini séyleyin.

DISAVURUMCU SANATLAR

Yetigkinler i¢in:

1) Nasil hissettiginizi gosteren bir resim cizin.
Endiseleriniz nasil goriiniyor?

2) Dans edin veya duygularinizi ifade edecek sekilde
viicudunuzu hareket ettirin. Endiseleriniz nasil
hissettiriyor?

3) Kaygilariniz veya korkularinizla ilgili bir hikaye ya da
siir yazin. Endiseleriniz kulaga nasil geliyor?
4) Kostiim ve sahne malzemelerini kullanarak

endiselerinizi sahneleyin. Endiseleriniz kendisini nasil
sergiliyor?

Daha fazla lcretsiz kaynak icin www.disastershock.com
adresini ziyaret edin!
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http://www.disastershock.com/

