Duyusal

Dinlenme

() 75 dakika

Amac

tasarlamalarina yardimci olmak.

Gerekli malzemeler

Rahat oturma yerleri (sandalyeler, minderler
veya matlar)

Miizik calmaya yarayan bir cihaz (diziistu
bilgisayar, telefon veya ses calar)

Hoparlorler veya kaliteli kulakliklar
Sakinlestirici mizik parcalarindan olusan
ozenle secilmis bir calma listesi

Duyusal Dinlenme kilavuzunun basili kopyalari
Katilimcilarin diistincelerini yazabilecekleri not
defterleri veya glnlikler

Kalemler

Rahatlatici bir atmosfer yaratmak icin

yumusak aydinlatma (lambalar, mumlar veya
kisik 1siklar)
Duyusal konfor icin istege bagli Grunler

(battaniyeler, goz maskeleri, aromaterapi
diftzorleri)
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Sakinlestirici Muzik Atdlyesi

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

Arac Aciklamasi

Bu arag, katilimcilari duyusal dinlenmeye
ulasmak icin sakinlestirici mizik kullaniminda
yonlendirerek, asirt uyarimi azaltan ve
duygusal dengeyi destekleyen
kisisellestirilmis sessiz alanlar
tasarlamalarina yardimci  olur. Rehberli
dinleme, disinme ve tartisma yoluyla
katilimcilar, sesin ginlik yasamlarinda nasil
onarici bir kaynak olabilecegini kesfederler.
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Dinlenme

Talimatlar

1- GiRIS (20 dakika)

* Kilavuzu tanitin

e Katilimcilara kilavuz ve icerigi hakkinda bilgi edinmeleri icin zaman taniyin

e Duyusal Dinlenme bolimuUne odaklanin

¢ Sakinlestirici miizik dinlemenin bir pratik olarak 6nemini tanitin ve katilimcilara
bunun bu moduliin ana odak noktasi olacagini bildirin

2 - Kisisel ses baglantilarini kesfetmek

Modull tanitip inceledikten sonra, moderator odak noktasini uygulamanin kendisine
kaydirir. Katilimcilarin sesle kisisel iligkilerini gézden gecirmeleri ve gecmiste
rahatlamalarina yardimci olan muzik tirleri veya dogal ses manzaralari lGzerinde
dusunmeleri tesvik edilir.

3 - Rehberli dinleme deneyimi
Moderator, 6zenle secilmis sakinlestirici parcalardan olusan bir secki calar ve grubun
beklentisizce dinlemesini saglayarak mizigin tzerlerine cokmesine izin verir. Bu adim,
dissal dikkat dagitici unsurlarin azaldigi ve duyularin yumusadigi
(hem fiziksel hem de zihinsel) bir alan yaratmakla ilgilidir.

URKIYE ULUSAL AJANSI - I
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Dinleme deneyiminin ardindan katilimcilar, disinme asamasina davet edilir. Muzik

Dinlenme

4 - Kisisel yansima

sirasinda duygusal tepkilerini, fiziksel hislerini ve ortaya cikan imgeleri veya anilari
defterlerine yazmalari tesvik edilir. Moderator, mizigin ruh hallerini nasil etkiledigi
veya cevrelerine dair farkindaliklarini nasil degistirdigi gibi nazik ve yonlendirici
sorular sorabilir.

5 - Kisisel bir sessiz alan tasarlamak

Bir sonraki asama, bu kisisel icgorileri eyleme donustirmeyi icerir. Katilimcilar, kisisel
ve sessiz bir alan icin kendi planlarini tasarlamalari konusunda desteklenir. Bu,
evlerinde bir kose, stresli anlarda hayal ettikleri zihinsel bir siginak veya sakinlestirici
muzik iceren gunlik bir ritiel olabilir. Kolaylastirici, mekanlarinin gercekten
dinlendirici hissettirmesi icin katilimcilari spesifik olmaya (aydinlatma, dokular,
kokular ve elbette ses) tesvik eder.

6 - Paylasim ve kapanis

Oturum, kendilerini rahat hisseden katilimcilarin hayal ettikleri sessiz alanlari ve
muzigin bu alanlarda oynayacagi roli anlatabilecekleri bir grup paylasim aniyla sona
erer. Bu paylasim, gruptaki baglanti duygusunu guliclendirir ve herkese yeni fikirler
sunar. Moderator, katilimcilari sakinlestirici mizigi duyusal dinlenme rutinlerinin
dizenli bir pargasi haline getirmeye tesvik ederek ve bu bilin¢li dinginlik anlarinin
esenlik Gzerinde kalici etkileri olabilecegini hatirlatarak oturumu sonlandirir.
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Dinlenme

Yansitma sorulari

e Muzik sizde duygusal ve fiziksel olarak nasil hisler uyandirdi?

Miizikte zihni sakinlestiren ve kalbi acan

bir huzur vardir.

e Dinlerken nefesinizde, durusunuzda veya gerginliginizde herhangi
bir degisiklik fark ettiniz mi?

e Deneyim sirasinda hangi dusinceler, imgeler veya anilar ortaya
cikt1?

e Kisisel sessiz alaniniza (muizik disinda) hangi unsurlari dahil
ederdiniz?

e Sakinlestirici muzigi gunlik veya haftalik rutininize nasil entegre
edebilirsiniz?
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