Zihinsel

Dinlenme

() 60 dakika

Amac

Gerekli malzemeler

Rahat oturma yerleri (sandalyeler,
minderler veya matlar)

Mental Rest kilavuzunun basili kopyalari
Yumusak arka plan mizigi veya ortam sesi
(istege bagl)

Diastinmek icin kagit veya gunlukler
Kalemler veya kursun kalemler

Istege bagli: Katilimcilarin gorsel dikkat
dagitici unsurlari engellemesine yardimci
olmak icin goz baglari veya g6z maskeleri

Istege bagli: Rahatlatici bir atmosfer

yaratmak icin kokulu mumlar veya
esansiyel yaglar

Hayal Kurma
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e Katilimcilari, hayal kurmayi olumlu bir zihinsel dinlenme stratejisi olarak kullanmaya
tesvik etmek, zihnin 6zglirce dolasmasina izin vererek yaraticiligi ateslemek, stresi
azaltmak ve duygusal dengeyi yeniden saglamak.

Arac Aciklamasi

Bu arag, gundiz disu goérme sanatini
bilin¢li bir zihinsel dinlenme pratigi olarak
ele alir. Rehberli hayal glici egzersizleri
araciligiyla  katilimcilar, disitncelerini
herhangi bir yaplr veya baski olmadan
serbest birakmaya tesvik edilir ve bu da
yeni fikirler ve zihinsel yenilenme icin alan
yaratir. Gindliz disu gormeyi bir dikkat
dagitici olarak gormek yerine, seans onu
problem cozmeyi gelistirebilecek,
yaraticiligl artirabilecek ve genel refahi
iyilestirebilecek degerli bir mola olarak
yeniden cerceveler. Katilimcilar, gilindiz
dust anlarini  zihinsel yenilenme igin
rutinlerine nasil entegre edeceklerini
anlayarak ayrilacaklar.
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Dinlenme

Talimatlar

1-GIRIS (20 dakika)
* Kilavuzu tanitin
e Katilimcilara kilavuz ve icerigi hakkinda bilgi edinmeleri icin zaman taniyin
e Zihinsel Dinlenme bolimuine odaklanin
¢ Hayal kurmanin bir uygulama olarak énemini tanitin ve katilimcilara bunun bu
modulin ana odak noktasi olacagini bildirin

2 - Hayal kurmaya hazirlanmak

Katilimcilarin rahat bir durus bulmalari ve dikkat dagitici unsurlari ortadan
kaldirmalari tesvik edilir. Moderatér isiklari kisabilir, yumusak bir fon mazigi calabilir
veya gozlerin kapatilmasini 6nerebilir. Katilimcilara, amacin, yargilamadan veya belirli
bir hedefe odaklanma geregi duymadan distncelerin dogal bir sekilde akmasina izin
vermek oldugu hatirlatilir.

3 - Rehberli hayal kurma egzersizi

Kolaylastirici, katilimcilarin gerginligini atmasina yardimci olmak icin nefes egzersizi
gibi kisa bir rahatlama komutuyla baslar. Daha sonra acik uclu bir hayal yolculuguna
yonlendirilirler; belki kendilerini huzurlu bir yerde hayal ederler,

gelecekteki olasiliklari hayal ederler ya da sadece

zihinlerinin kendi kendilerine yarattigi sekilleri ve

hikayeleri fark ederler.
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Egzersizden sonra katilimcilar gozlerini acar ve ortaya cikan herhangi bir disunceyi,

Dinlenme

4 - Yansitma ve giinliik tutma

gorintlyl veya duyguyu yakalamak icin zaman ayirirlar. Sasirtici baglantilar, yaratici
fikirler veya ruh hali ve netlikteki degisimler hakkinda yazabilirler. Moderatoér,
katilimcilara ister canliister incelikli olsun, tim deneyimlerin gecerli oldugunu garanti
eder.

5 - Kisisel bir hayal kurma rutini tasarlama

Katilimcilardan, ginlik yasamlarinda kisa gindiz duisleri seanslarini ne zaman ve
nerede kullanabileceklerini belirlemeleri istenir. Bu, 6gle yemegi molasi, ise gidis gelis
veya yatmadan 6nce olabilir. Maksimum rahatlama ve aciklik icin ortami, 15181, sesleri
ve durusu nasil ayarlayacaklarini distintyorlar.

6 - Paylasim ve kapanis
Kendini rahat hissedenler, deneyimlerini ve bundan sonra hayal kurmay! nasil

kullanabileceklerini paylasabilirler.

Kolaylastiricl, zihinsel sirtklenme icin bilingli

olarak verilen duraklamalarin zaman kaybi
olmadigini, aksine zihinsel dinlenmeye ve
yaratici disinmeye yapilan bir yatirbm
oldugunu vurgulayarak bitirir.
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Dislnceler Agirlastiginda...

Bazen hayal kurmak endiseleri veya olumsuz distnceleri beraberinde
getirir. Bu tamamen normaldir: herkesin basina gelir.

Ne yapalim:

o Dikkat edin, takip etmeyin: Duistncelerinizin bulutlar veya gecen
arabalar oldugunu hayal edin. Onlari, icine c¢ekilmeden fark
edebilirsiniz.

o Yavasca degistirin: Eger bir disunce agir geliyorsa, sunu sormayi
deneyin:

« "Sakinlestirici veya ilgi ¢cekici gelen bir yer, fikir veya ani nedir?"

« Birakin zihniniz orada dolagsin.

e Guvenli bir alan yaratin; rahat bir ortam
hayal edin,

o Zihninizde endiselerin size ulasamayacagi
huzurlu bir yer (bir agac ey, bir plaj, bir uzay
kapsuli) secin.
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Dinlenme

Yansitma sorulari

e Hayal kurma egzersizi size nasil hissettirdi? Ruh halinizde veya
zihinsel berrakliginizda herhangi bir degisiklik fark ettiniz mi?

e Egzersiz sirasinda akliniza hangi goruntdiler, fikirler veya anilar
geldi?

Hayallerde, aklin duymayi unuttugunu

kalp fisildar.

o Bilincli bir sekilde hayal kurmayi gunlik rutininize nasil entegre
edebilirsiniz?

e Bu uygulama yaratici dislncelere veya sorunlara yonelik
¢cozumlere yol acti mi?

e Yapilandirilmamis zihinsel dinlenmenin refahiniz icin neden

onemli oldugunu disintyorsunuz?
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Proje web sitesi:

https://rest7.eu/

Proje ortaklari
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https://amadorainova.pt/

https://cdc-lu.org/

Instructlon&Fonna,tmn

LEARNING FOR LIVING

https.//instructionandformation.ie/
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——————DERNE®I

https:.//ilksenol.org.tr/

CHANCENGLEly
in Europa e.V.

https:;//www.ch-e.eu/en/
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Avrupa Birligi ve Turkiye Ulusal Ajansi tarafindan finanse
edilmistir. Ancak, ifade edilen goérus ve duslnceler yalnizca
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