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Cocuklar i¢in Mindfulness Aktiviteleri
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8) Suda vakit gegirmek.

9) Oyun! Oynamak!

10) Dans etmek.

11) Resim cizmek.

12) Vicudumuzun nasil hissettigini ve bu hisleri
nerelerde hissettigimizi kesfetmek.

13) Boyama yapmak.

14) Oda toplamak.

15) Sarilmak.



16) Cevredeki sesleri dinlemek.

17) Rahat pozisyonda oturup veya yatip, gdzleri kapatmak
ve nefese odaklanmak.

18) Hayal kurmak.

19) Temizlik yapmak.

20) Kuslari seyretmek.

21) Duygular hakkinda konusmak.

22) Korkular hakkinda konusmak.

23) Konusmak!

24) Yemek yapmak.

25) Kirlenmek.

26) Dus almak.

27) Mum yakip atesi seyretmek.

28) Evdeki esyalari kesfedip, onlarin fiziksel
O0zellikleri hakkinda konusmak.

29) Ciceklere dokunmak.

30) Dusuncelerimizi paylasmak.

31) Sarki soylemek.

32) Gece uyumadan once ay’1 seyretmek.

33) Suan neler oldugunu konusmak. (Neredeyiz, nasil
hissediyoruz)

34) Kitaplardaki resimleri incelemek.
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