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Cocuklaricin Somatik Deneyimleme Uygulamalari: Sinir Sistemi Egzersizleri

Somatik deneyimleme, bireyin bedensel duyumsamalari ve igcsel deneyimleri lzerine
odaklanan psikobiyolojik bir yaklasimdir. Bedendeki duyumsalarin fark edilmesi, takip
edilmesi ve stres durumlari sonrasinda biyolojik tepki dongustnin tamamlanmasina
yonelik calismaktadir. Bu yaklasimda travmatik veya kronik stresin yaratmis oldugu
korku, ¢aresizlik, umutsuzluk gibi duygularin bedende hissedilen duyumsalar
araciligiyla donusturulmesi amaclanmaktadir. Somatik Deneyimleme duyumsamalari
dénusturdrken sinir sistemi ile galisarak topraklanma, kaynaklanma, pendulasyon, ve
titrasyon gibi temel araclarini kullanir. Bu galistayin temel amaci, cocuklarla
kullanilabilecek Somatik Deneyimleme temelli egzersizleri tanitarak ¢cocuklarda 6z
dluzenleme becerilerini gelistirmeye yardimci olacak becerileri tanitmak ve bedenleriyle
duyumsamalarinin izini sirmek icin pratik aracglar saglamaktir. Bu nedenle calistayda
Somatik Deneyimleme yaklagiminin temellerinin yaninda ¢ocuklarin bedensel
duyumsamalarini ve duygusal tepkilerini kesfetmelerine yardimci olmak icin Somatik
Deneyimleme temelli egzersiz ve etkinlikleri icermektedir.



