Duyusal

Dinlenme

() 60 dakika

Amac

Gerekli malzemeler

Rahat oturma yerleri (fasulye torbalari, minderler
veya sandalyeler)

Bos kagit veya eskiz kagidi

Kalemler veya isaretleyiciler

Sakin, enstrimantal mazik (istege bagli)
Aromaterapi difiizorleri veya kokulu yaglar (istege
bagli)

Duyusal etkilesim icin cesitli 6geler (6rnegin dokulu
kumaslar, stres toplari, sakinlestirici resimler)
Yazdirilabilir sessiz alan planlama sablonlari

(Bkz. Ek 1)
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Sessiz Bir Alan Yaratma

e Katilimcilarin duyusal dinlenmeyi ve sakinligi tesvik eden, zihinsel ve duygusal
dengelerini yeniden kazanmalarini ve sarj olmalarini saglayan kisisel sessiz alanlar
tasarlamalarina yardimci olmak.

Arac Aciklamasi

Bu atoélye, katilimcilarin duyusal dinlenme
icin kisisel bir sessiz alan hayal etmelerine,
tasarlamalarina ve planlamalarina
yardimci olur. Gorsellestirme, yaratici
tasarim ve tartisma yoluyla sesler, kokular,
dokular ve aydinlatma gibi sakinlestirici
duyusal unsurlari belirler ve bu alani
canlandirmak, zihinsel berrakligi ve
duygusal dengeyi desteklemek icin pratik

bir plan olustururlar.
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Dinlenme

Talimatlar

1. GIRIS (20 dakika)

Kilavuzu tanitin
Katiimcilara kilavuz ve icerigi hakkinda bilgi edinmeleri icin zaman taniyin

Duyusal Dinlenme bolimuine odaklanin

Sessiz bir alan yaratmanin 6nemini bir uygulama olarak tanitin ve

katilimcilara bunun, bu modul icin ana odak noktasi olacagini bildirin.

2. Rehberli gorsellestirme (15 dakika):
o Katilimcilara, ideal sessiz alanlarini hayal edecekleri bir goérsellestirme
egzersizi yaptirin. Onlari, her bir duyularini ve bu alanda nasil hissettiklerini
distinmeye tesvik edin.

3. Sessiz alaninizi tasarlayin (20 dakika):

o Katiimcilarin tasarladiklari sessiz alani, sakinligi destekleyen duyusal
unsurlar (6rnegin kokular, sesler, dokular) icerecek sekilde cizmeleri veya
taslaklarini cizmeleri icin kagit ve sanat malzemeleri saglayin.

o Onlari evlerinde veya calisma alanlarinda bu alani nasil yaratabileceklerini

distiinmeye tesvik edin.
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Duyusal
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o Katiimcilari tasarimlarini paylasmaya ve sectikleri duyusal unsurlari

Dinlenme

4. Paylasim ve tartisma (15 dakika):

tartismaya davet edin.
o GUnluk yasamlarinda sessiz alanlara ulasmada karsilastiklari zorluklar
hakkinda bir grup tartismasi kolaylastirin.

5. Kisisel Eylem Plani (10 dakika):
o Katilimcilardan sessiz alanlarini olusturmak icin eyleme gecirilebilir adimlar
atmalarini isteyin; ornegin belirlenmis bir alan secmek, sakinlestirici renkler

o

o Atolyeyi, duyusal dinlenmeye zaman ayirmanin énemi \J

kullanmak ve duyusal 6geler eklemek gibi.

6. Kapanis ve onaylama (5 dakika):

ve sessiz alanlar yaratma taahhidu etrafinda
sekillenen olumlamalarla sonlandirin.
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Dinlenme

Yansitma sorulari

e Sessiz mekaninizda en ¢ok hangi duyusal unsurlarin sakinlestirici
oldugunu distnidyorsunuz?

Birkac dakika fisini cektiginizde neredeyse her sey,

siz de dahil, tekrar calisir hale gelecektir.

e Bu alani glinlik rutininizde nasil kullanmayi disintyorsunuz?

e Bu atdlyeden edindiginiz yeni fikirler veya ilhamlar oldu mu?

e Sessiz alaninizi yaratirken hangi engellerle karsilasacaginizi
ongoriyorsunuz ve bunlarin Gstesinden nasil gelebilirsiniz?

e Hayatinizda belirli bir duyusal dinlenme alanina sahip olmanin
onemi hakkinda ne distinliyorsunuz?
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Dinlenme B
Ek 1-Sessiz Alan Planlama Sablonu

Alan Genel Goriinum

7. Konum 7. Oturma
Hangi kok.ir oninis jcin Hangi tur oturma mobilyalarini
degistirecek siniz olaki nk? kullanacaksiniz?
(sandalye, minder, yer minderi)
6. Gorsel 8. Rahatlamayi
Hangi renkier, dekorasyonlar desiekleyen icecekler veya
veyd sanat eserleri sakin- atistirmalikiar
lestirici bir gorsel ortacak? olacak mi?
5. Koku 9. Tat
Hangi kokulari kullanacaksiniz? Rahatlamayi destekleyen
(or ucucu yaglar, mumlar) icecekler veya atistirrrialikiar
olacak mi?
6. Dokunma

Rahatiik icin hangi dokulari
dahil edeceksiniz?

(ot. yumusak battaniyeler,
minderier)

Islevsel Ogeler 9. Ekstra Ogeler

Hangi 6geleri sessiz alaninjzi

7. Oturma Diizeni gelistirecek?
Hangi tur aturma mobilyalarini (6r, kitaplar gunliikier, stres giderici
kulianacaksiniz? oyuncaklar)

(sandalye, minder, yer minderi)

8. Aydinlatma

e UTDNe O asa 12. Bu Sessiz Alan Neden Onernli?

i inz? .
kullanacaksmlzj. Bu sessiz alan sizinicin
(yumusak ambiyans sig, e il
dekoratif Isikiar) '
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