Turkish | Tiirkce

Aileler icin beden farkindaligina
giris

Vicudumuz, gergin kaslar veya nefes almadaki

degisiklikler gibi isaretlerle bize nasil hissettigimizi o . . R .
sdyleyebilir. Bazen bu isaretler duygular temsil Beden fGrklndthl aktiviteleri nelerdir?
eder. Ornegin, gergin oldugunuzda kalbinizin

hizla attigini hissetmek. Bu isaretlere dikkat
etmeyi 6grenebiliriz. Bu ‘beden farkindahgr olarak

adlandirilir.

Aktiviteler, elleriniz ve ayaklariniz gibi bedeninizin organlarinin
gerilmesine dikkat ederken onlari zorlamadan hareket
ettirmeyi igerir.

Cocugunuzun beden farkindaligini gelistirmesine « Her birinin tamamlanmasi 1-2 dakika strer.

yardimci olabilirsiniz. Bu, gu¢li duygularla basa
¢tkmalarina ve 6grenmeye odaklanmalarina
yardimci olabilir.

- Faydasi olmasiigin, her gun tekrarlanmalidir.

Faydalan nelerdir?

Aktiviteler cocuklara ve genclere su konularda yardimci olabilir:

« duygularini ve hislerini yonetmek,
+ sakin olmak ve 6grenmeye odaklanmalk,
+ olumlu esenlik elde etmek ve

« akademik performanslarini gelistirmek.
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. Bu beden farkindalgi aktivitesini sabahlari, yatmadan énce ve hatta okula
Evde deneym giderken arabada denemek isteyebilirsiniz.

Ellerinizdeki kaslari hissetmek

Otururken, ellerinizi uyluklarinizin Simdi parmaklarinizi mimkadn Simdi elin tanimladiginiz kisimlarindan
ustine koyun. oldugunca gerin ve 30 saniye boyunca birini segin ve 1. ve 2. Adimlar
bu sekilde gerilmis halde tutun. Sonra tekrarlayin ve elinizin o kismina
parmaklarinizi dinlendirin, béylece odaklanin.
tekrar gevserler.
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Daha fazla bilgi, etkinlik videolar
ve akademik referanslar igin
Student Wellbeing Hub ‘ni ziyaret edin.

Elleriniz gevsediginde ve gerildiginde
bedeninizin neresinde bir fark
hissedebiliyordunuz? Birsey hissettiginiz
yeri gosterin, isaret edin veya sdyleyin.
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https://studentwellbeinghub.edu.au/educators/topics/interoception-and-self-regulation/

