Kendimi Nasil
Sakinlestirebilirim?

Bazen sinirlenirim veya tzdlurdm.
Herkes zaman zaman béyle
hissedebilir!

utism Little Learners Translated by Tohum Autism Foundation R&D Team © Autism Little Learners



https://www.tohumotizm.org.tr/en/

Bazen mutlu, sinirli ya da kizgin Bazen ¢ocuklar ¢ok sinirlendiklerinde
hissedebilirim. Boyle hissetmem gok baskalarina vurabilir, tekmeleyebilir,
normal! onlari sikistirabilir, i1sirir veya itebilirler.
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Baska birine bunlari yaparsam
onlara zarar verir ve uzebilirim.
Bu dogru bir davranis olmaz.

Cok sinirli oldugumda ya da hayal
kirikhgina ugradigimda kendimi
sakinlestirebilecegim bazi yollar var.
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5 kere derin nefes alabilirim.
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Yiriyise ¢ikmay! isteyebilirim.




Sessiz bir yer bulabilir ve biraz mola
verebilirim.

Stres oyuncaklarimla oynayabilirim.
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Beni iyi hissettirecekse birine Ayni zamanda kitap okuyabilir ya da
sarilmak igin izin isteyebilirim. miizik dinleyebilirim.
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Uzgiin oldugumda ve sarilmak ise
yaramadiginda sakinlesmek igin
baska yollar deneyebilirim.
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Ailem ve 6gretmenlerim sakinlesmenin
bir yolunu buldugumda benimle gurur
duyarlar.

Sakinlesmeme yardimci olmasi igin
sakinlesme kitabima bakabilirim.
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Resources and ideas for families and educators

Bu materyal iicretsizdir. Bu materyali kredi vermek kosuluyla
istediginiz gibi dagitma, kopyalama ve kullanma izni
verilmektedir. Bunun igin Autism Little Learners ya da Tara
Tuchel'le kredi paylasabilir ya da web sitesini referans
verebilirsiniz: www.autismlittlelearners.com
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. www.edu-clips.com

Bu etkinligi magazamizdan satin aldiginiz igin tesekkiir ederizl Umarim bu
materyalleri sinifimda oldugu kadar faydali bulursunuz. Yeni eklenen
tirlinler igin bizi tekrar ziyaret etmeyi unutmayn!

Vtana TUCHEL

Dil ve Konusma Terapisti
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