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OTURUM PLANI

ISINMA ETKİNLİĞİ                                                                                                                   5-10 DK

TEMEL ETKİNLİKLER                                                                                                            30-40 DK

OTURUMU SONLANDIRMA                                                                                                        5 DK

DEĞERLENDİRME                                                                                                                  5-10 DK

TOPLAM SÜRE                                                                                                                      40-60 DK

OTURUM PLANI

“Neyi Yapamıyor?”                                                                                              “Neyi  Yapabiliyor?”

“Neyi Bilmiyor?”                                                                                                         “Neyi Biliyor?”                    

      “Neyi Eksik?”                                                                                                                          “Neyi Var?”









Evet Kısmen Hayır

1 Bu oturumda yaptığımız etkinliklerden hoşlandım.

2 Kendim ile ilgili yeni şeyler öğrendim.

3 Burada yeni arkadaşlar edindim.

4 Oturumda kendimi iyi hissettim.

5 Yapılan etkinlikler yararlı oldu.

6 Kendime güvenim arttı.

7 Yapılan etkinlikler beni geliştiriciydi.

8
Benim gibi diğer gençlerin de bu etkinliklere 

katılmasını isterim.

Bugün yapılan uygulamalara ilişkin neler söylemek istersin? (Yazabilirsin)

.........................................................................................................................................................

Daha sonraki oturumlar için beklentilerin/önerilerin/isteklerin neler? (Yazabilirsin)

..........................................................................................................................................................



Evet Kısmen Hayır

1
Etkinliği uygulamak için grubun özellikleri hakkında yeterli 

bilgiye sahip miyim?

2
Etkinlik için uygun bir süre belirleyip zamanlama açısından 

planlama yaptım mı?

3 Etkinlik öğrencilerimin düzeyine uygun mu?

4 Etkinliğin amaç ve göstergeleri öğrenciler için ulaşılabilir mi?

5 Etkinlik için gerekli malzemeler hazır mı?

6 Etkinlik için uygun yer (ortam) belirledim mi?

7
Etkinliğe nasıl başlayacağımı, nasıl uygulayıp nasıl 

sonuçlandıracağımı biliyor muyum?

8
Etkinliği uygulamak için kendimi yeterli, hazır ve istekli 

görüyor muyum?



Evet Kısmen Hayır

1 Etkinlik planladığınız şekilde gerçekleşti mi?

2 Öğrencilerinizin ilgisini çekti mi? Etkinliğe istekle katıldılar mı?

3 Etkinlik öğrencilerinizin yaş ve gelişim düzeyine uygun muydu?

4 Sizce etkinlik amacına ulaştı mı?

5 Modül teması ile yapılan etkinlikler bağdaştı mı?

6 Etkinliği uygularken kendinizi yeterli ve rahat hissettiniz mi?

7
Etkinliğin daha farklı bir formatta daha yararlı olacağını 

düşündünüz mü?

8 Etkinliği meslektaşlarınıza önermeyi düşünür müsünüz?







Bu giriş modülünün amacı, tematik oturumların başarılı olmaları için oldukça önemli olan grup 
içinde takım oluşturma ve güvenin pekiştirilmesidir.

KAZANIMLAR: 

•	 Grup üyeleri birbirini tanır. 
•	 Takım ruhu gelişir.  
•	 Öğrenciler temel kuralları belirler.  
•	 Grup üyeleri birbirleriyle iletişim kurar. 

OTURUMLAR ETKİNLİKLER ETKİNLİĞİN HEDEFLERİ

OTURUM 1

Etkinlik 1:  Tanışma
Grup üyelerinin birbirlerini tanıması ve
isimlerini öğrenmesi 

Etkinlik 2: İsmimin anlamı
Öğrenciler için herkesin birbirinin 
ismini bildiği ve isimleriyle çağırıldığı 
bir grup ortamı yaratmak

Etkinlik 3: Kurallar
Öğrencilere grup sürecinin verimli bir 
şekilde ilerleyebilmesi için kurallara 
ihtiyaç olduğunu fark ettirmek

Etkinlik 4: Grubumuz için 
oluşturduğumuz kurallar

Öğrencilerin aktif katılımı, grup 
kurallarını kendilerinin oluşturması 
ve bu kurallara nasıl uyacaklarını 
belirlemeleri



Oturum planı

Oturumun Tanıtımı

Isınma Etkinliği

Etkinlik 1: Tanışma

Etkinlik 2: İsmimin Anlamı

Etkinlik 3: Kurallar

Etkinlik 4: Grubumuz İçin Oluşturduğumuz Kurallar

Oturumu Sonlandırma

Değerlendirme   

Süre 80 dk

Yaş Grubu 14-18

Göstergeler

Kendini yaratıcı yollarla ifade eder.

Kendisinin ve grup üyelerinin isimlerini, isimlerinin anlamını söyler. 

Grup kuralların oluşturur ve kuralların önemini anlatır. 

Grup üyelerini tanır.

Grup kurallarını tanımlar. 

Kuralların önemini açıklar.

Grup kuralarının oluşturulmasına katkıda bulunur.

Materyaller Ek-1





















Bu modülün amacı, öğrencilerin kendi özelliklerini tanıyarak kendilerine ilişkin farkındalıklarını (öz 
farkındalık) arttırmak, olumlu ve olumsuz yönleriyle kendilerini kabul ile olumlu yönde gelişim ve değişimi 
desteklenmesidir.

KAZANIMLAR: 

•	 Kendi önemini ve değerini kabul eder. 
•	 Kişisel özelliklerini fark eder.
•	 Kendine özgü niteliklere değer verir.
•	 Kendini tanır ve kabul eder.
•	 Olumlu ve olumsuz yönlerini fark eder.
•	 Kendine güvenini ifade eder.
•	 Kendisinin olumlu yönlerini ifade eder. 
•	 Yetersiz olduğu alanları geliştirmek için kişisel sorumluluğunu kavrar.

OTURUMLAR ETKİNLİKLER ETKİNLİKLERİN HEDEFLERİ

OTURUM 1
KENDİMİZİ TANIMA

Etkinlik 1: CD 
oluşturma

Öğrencilerin yaratıcı bir şekilde duygularını, tutumlarını 
ve ilgi alanlarını fark etmesini sağlamak

Etkinlik 2: Her 
Yönümle Ben 

Öğrencilerin kendilerine ait özelikleriyle ilgili 
farkındalıklarını artırmak ve kendilerini daha iyi 
tanımalarını sağlamak

OTURUM 2:
BEN KİMİM?

Etkinlik 1: Kendimi 
Tanımlıyorum

Öğrencilerin kendilerini nasıl tanımladıklarını fark 
ettirmek

Etkinlik 2: Kendimizi 
Nasıl Anlatıyoruz?

Öğrencilerin kendileri ile ilgili olumlu veya olumsuz içsel 
konuşmalarını fark ettirmek

Etkinlik 3: Olumsuz 
Düşünceleri 
Olumluya Nasıl 
Dönüştürebiliriz?

Öğrencilerin kendilerine karşı nasıl olumlu bir tutum 
geliştirebilecekleri konusunda yöntemler geliştirmek ve 
uygulamalarını sağlamak 

OTURUM 3:
KENDİNE DEĞER 
VERME

Etkinlik 1: Benim 
Gerçek Selfie’im

Öğrencilerin olumlu özeliklerini tanımlaması, grupla 
paylaşması ve kendini değerli hissetmesini sağlamak

Etkinlik 2: 
Arkadaşımı 
Tanıtıyorum

Öğrencilerin olumlu özeliklerinin, grup içerisinde 
başkaları tarafından anlatılmasını sağlamak

OTURUM 4:
KENDİNİ KABUL

Etkinlik 1: Gençlik 
Halleri

Öğrencilerin kendini kabul konusunda ortaya çıkan 
sorunlara çözüm üretebilmelerini sağlamak

Etkinlik 2: Benim 
Özelliklerim 

Öğrencilerde kendini kabul düzeylerini kendi özeliklerini 
tanımalarına yardımcı olarak artırmak . 



Oturum planı

1.	 Oturumun Tanıtımı

2.	 Isınma Etkinliği  

3.	 Etkinlik 1: CD Oluşturma

4.	 Etkinlik 2: Her Yönümle Ben 

5.	 Oturumu Sonlandırma 

6.	 Değerlendirme

Süre 80 dk

Yaş Grubu 14-18

Göstergeler

1.	 Bireysel farklılıkları tanımlar. 

2.	 Kendine ait farkında olduğu özellikleri anlatır.  

3.	 Olumlu özelliklerini ifade eder.

4.	 Başkaları ile benzer ve farklı yönlerini tanımlar.

Materyaller Kâğıt, kalem, beyaz resim kartonu, pastel boyalar, Ek-1, Ek-2













Oturum planı

1.	 Oturumun Tanıtımı

2.	 Isınma etkinliği

3.	 Etkinlik 1: Kendimi tanımlıyorum

4.	 Etkinlik 2: Kendimizi nasıl anlatıyoruz

5.	 Etkinlik 3: Olumsuz düşünceleri olumlu düşünceye nasıl dönüştürebiliriz ?

6.	 Oturumu Sonlandırma

7.	 Değerlendirme   

Süre 80 dk

Yaş Grubu 14-18

Göstergeler
1.	 Kendi kendine yaptığı içsel konuşmanın farkına varır. 

2.	 Olumsuz özelliklerini olumlu yönde düzeltmek için çaba harcar.

Materyaller Ek-1, Ek-2, Ek- 3, Ek-4 ve Ek-5’in öğrenci sayısı kadar fotokopi, kâğıt, kalem













Aynı Benim Gibi Biraz Benim Gibi Hiç Benim Gibi Değil

Düşünceli

Düzenli 

Cömert

Duyarlı 

İyi Ahlaklı  

Yardımsever 

Uyumlu 

Komik 

Çalışkan

Hareketli 

Müziğe Yetenekli

Kaygılı

Sorumlu

Hayat Dolu

Sakin 





EK 3 :OLUMLU ,OLUMSUZ  VE KARARSIZ YAN NE DER ?

Durum
Olumlu Yan

Ne der? 

Olumsuz Yan

Ne der?

Kararsız Yan

Ne der?

1. Yeni birisiyle tanıştınız.

2. Birisinden bir şey ödünç almak istiyorsunuz.

3. Bir problemle karşılaştınız.

4. Bir konuda bir fikir söylemek istiyorsunuz.

5.Yeni bir işletmede mesleki eğitime başladınız.

6. İş yerinde maaşınıza zam geldi.

7. Ustanız sizden daha önce hiç yapmadığınız bir 

işi yapmanızı istedi.

8. Arkadaşlarınız sizi görmezden geliyor.

9. Çok iyi tanımadığınız bir gruba davet edildiniz.  





OLUMSUZ OLUMLU

DUR

DUR

DUR

DUR

DUR

DUR

DUR



Oturum planı

1. Oturumun Tanıtımı

2. Isınma Etkinliği

3. Etkinlik 1: Benim Gerçek Selfie’m

4. Etkinlik 2: Arkadaşımı Tanıtıyorum

5. Oturumu Sonlandırma

6. Değerlendirme   

Süre 80 dk

Yaş Grubu 14-18

Göstergeler

1. Olumlu özeliklerini fark eder. 

2. Kendisini tanıtırken olumlu özeliklerini kullanır. 

3. Olumlu özelliklerini takdir eder.

Materyaller Küçük kesilmiş kartlar, kâğıt, kalem, Ek-1 ve Ek-2















EK 1: OLUMLU ÖZELLİKLERİM

iyilik sever dürüst cana yakın akıllı

meraklı anlayışlı temiz kalpli  sevgi dolu 

yaratıcı zeki cesur yakışıklı / güzel 

başarılı fedakâr yardımsever iyi niyetli 

sadakatli dost candan delikanlı

esprili canlı hareketli hoş sohbet 

ağırbaşlı ilginç girişimci kuvvetli

inandırıcı çekici cazip çok yönlü

etkileyici sosyal sıcakkanlı gözü pek

sevimli pratik iş bitirici disiplinli

amaçlı düzenli sorumlu azimli

hırslı edepli sağlam güvenilir

gayretli becerikli işi sıkı tutan tedbirli

terbiyeli çalışkan dengeli ciddi

tutumlu temkinli idareli gözü açık

ilkeli ahlaklı verimli dinç

istikrarlı dayanıklı mücadeleci kültürlü

alçak gönüllü dakik duyarlı duygulu

arkadaş canlısı hoşgörülü saygılı uyumlu

kibar  nazik vicdanlı vefalı

iyi huylu düşünceli cömert iddialı

samimi şirin paylaşımcı harbi

iyimser sabırlı bağımsız araştırıcı

İnce düşünen kararlı adil serinkanlı



EK 2 : ARKADAŞIMI TANITIYORUM

•	 Kendinle ilgili olarak en çok neyi seviyorsun?

•	 Hangi olumlu özelliklere sahipsin?

•	 Şimdiye kadar neleri başardın?

•	 Eğitim hayatında, sosyal çevrende karşılaştığın bazı zorluklar neydi? 

•	 Başkaları senin hangi özelliklilerini sevdiklerini söylüyor?

•	 Kendinde en çok sevdiğin özelikler nelerdir?

•	 Seni seven birisi seni bana nasıl tarif eder?



Oturum planı

 1. Oturumun Tanıtımı

2. Isınma Hareketi

3. Etkinlik 1: Gençlik Hâlleri

4. Etkinlik 2: Benim Özelliklerim 

5. Oturumu Sonlandırma

6. Değerlendirme   

Süre 80 dk

Yaş Grubu 14-18

Göstergeler

1. Kendisinin farklı özellikleri olduğunu söyler.

2. Olumlu ve değiştirmek istediği yönlerini anlatır.

3. Farklı özeliklerini kabullenir.  

Materyaller Ek-1, Ek -2, kâğıt, kalem
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EK 1: GENÇLİK HALLERİ

1.	 Ben 16 yaşındayım. Boyum kısa ve çok zayıfım. Bu duruma çok üzülüyorum.  Kendimi 

beğenmiyorum.

2.	 Ben 14 yaşındayım. Kendimde hiç olumlu yan bulamıyorum. Bu yüzden kimseyle arkadaşlık 

edemiyorum.

3.	 Çalışma arkadaşlarımın çoğu benden daha iyi iş çıkarıyorlar. Ben bir türlü onlar kadar iyi 

olamıyorum.Bu yüzden kendimi beğenmiyorum.

4.	 Ben 17 yaşındayım. Sesim hâlen çok ince. Bütün arkadaşlarım kalın sesli. Bundan dolayı  

çekingen davranıyorum.

5.	 Ben 17 yaşındayım. Kendimi yakışıklı/güzel bulmuyorum. Diğer arkadaşlarım benden çok daha 

yakışıklı/ güzel. Bu yüzen kız/erkek arkadaş bulamıyorum.    



EK-2: BENİM ÖZELLİKLERİM

Fiziksel Ben:
Yaş, cinsiyet, görünüm gibi fiziksel özelliklerinizi tanımlayan cümleler fiziksel
özelliklerimizle ilgilidir.
Örneğin; Ben uzunum.

Sosyal Ben:
Aileniz, erkek ve kız kardeşleriniz, akrabalarınız, okuldaki çevreniz ve içinde yaşadığınız toplumla
ilgili yazdığınız cümleler sosyal yönünüzle ilgilidir. 
Örneğin; Okulda çok arkadaşım var.

Kişisel özelliklerim  :
Örneğin; Ben mutlu biriyim , neşeliyim , yardım severim.







Bu modülün amacı, öğrencilerin duygularını fark etmesi, tanıması, duygularını anlaması, ifade etmesi, 

olumlu ve olumsuz duyguları denetleme ve yönetme becerisi geliştirmesidir.

KAZANIMLAR: 

•	 Duygularını fark eder ve tanır.
•	 Duygularını kabul eder. 
•	 Duygularını ifade eder . 
•	 Duyguların davranışa olan etkisini gözler.
•	 Kızgınlık duygusunun yarattığı fiziksel, duygusal ve düşünsel etkileri açıklar. 
•	 Kızgınlık duygusu ile baş etmede kullandığı yöntemleri, yarattığı etkiler açısından değerlendirir. 
•	 Öfke ile baş etmede yapıcı yollar kullanır.
•	 Diğerlerinin duygularını anlayabilir. 
•	 Başkalarının farklı duyguları olabileceğini kabul eder.

OTURUMLAR ETKİNLİKLER ETKİNLİKLERİN HEDEFLERİ

OTURUM 1

UYGULARIMIZI
TANIYALIM

Etkinlik 1: Duygularımız 
ve Tepkilerimiz

Öğrencilerin duygularını tanıması ve duyguların en doğal 
yanımız olduğunu fark etmesini sağlamak

Etkinlik 2: Duyguların 
İfadesi

Öğrencilerin, duygularını fark etmesi ve onları ifade 
etmenin önemini kavramasını sağlamak 

OTURUM 2:

KIZGINLIK
DUYGUMUZU 
TANIYALIM

Etkinlik 1: Kızgınlık 
Duygumuzu Tanıyalım

Öğrencilerin kızgınlık duygusunun doğal olduğunu kabul 
etmesi ve kızgınlığı anlamalarını sağlamak

Etkinlik 2: Kızgınlık 
Profilim

Öğrencilerin kızgınlık duygularını tanımaları; onları neyin 
ve kimin kızdırdığını anlamaları, kızınca ne yaptıklarını fark 
etmelerini sağlamak

OTURUM 3:

KIZGINLIK 
DUYGUSU 
YÖNETİMİ

Etkinlik 1: Kızgınlığımla 
Nasıl Baş Ediyorum?

Öğrencilerin mevcut kızgınlık davranışlarının farkına 
varması ve kızgınlık duygusunun yarattığı fiziksel, 
duygusal ve düşünsel etkileri açıklayabilmesini sağlamak

Etkinlik 2: Duygu 
Yönetimi

Öğrencilerin kızgınlık duygusu ile baş etmede kullandığı 
yöntemleri yarattığı etkiler açısından değerlendirmeleri 
ve kızgınlık duygusu ile gerçekçi baş etme yollarını 
keşfetmelerini sağlamak

Etkinlik 3: Kızgınlık 
Termometresi

Öğrencilerin kızgınlık duygusuyla ilgili mevcut davranışları 
ile daha olumlu ve yapıcı yöntemleri karşılaştırabilmelerini  
sağlamak

Etkinlik 4: Neyi 
Değiştireceğim?

Öğrencilerin değiştirmek istedikleri, kendilerine yardımcı 
olmayan kızgınlık davranışlarını değiştirmek için karar 
verip yeni davranılışları belirlemelerini sağlamak



Oturum planı

1. Oturumun Tanıtımı

2. Isınma Hareketi 

3. Etkinlik 1: Duygularımız ve Tepkilerimiz

4. Etkinlik 2: Duyguların İfadesi

5. Oturumu Sonlandırma

6. Değerlendirme   

Süre 80 dk

Yaş Grubu 14-18

Göstergeler

1. Vücut yoluyla duygularını ifade eder. 

2. Duygular ve vücudun belirli bir bölümü ile bağlantı kurar.

3. Beden ve duygu bütünlüğünü anlatabilir.

4. Duyguların ifadesinin önemini açıklar.

Materyaller Küçük tahta/taş parçaları, kalem, torba ve Ek 1



















Duygu Hangi sıklıkta
Hangi durumlarda yaşıyorsun ve  
üzerinde  nasıl bir etki bırakıyor? 

Mutluluk 0…………10

Öfke  0…………10

Üzüntü 0…………10

Utanma 0…………10

İğrenme 0…………10

Şaşkınlık 0…………10

Merak (İlgi) 0…………10



Oturum planı

1. Oturumun Tanıtımı

2. Isınma Hareketi. 

3. Etkinlik 1: Kızgınlık Duygumuzu Tanıyalım. 

4. Etkinlik 2: Kızgınlık Haritası.

5. Değerlendirme.

6. Oturumu Sonlandırma.

Süre 80 dk

Yaş Grubu 14-18

Göstergeler

1. Kızgınlık duygusunun derecelerini ifade eder. 

2. Nelerin kendisini kızdırdığını fark eder.

3. Kızgınlık duygusunun detaylı haritasını çıkarır.

Materyaller •	 Kâğıt, kalem, zarf, Ek-1, Ek-2, Ek-3, Ek 4 











EK 1: BEN NELERE  KIZARIM ?

Kızdıran Durumlar  Hiç Kızmam  Biraz Kızarım  Çok Kızarım

İnsanlar bana şans tanımadıklarında.   

Bana emir verildiğinde.  

Kaba davranıldığında.

Ustam veya kalfam bana haksızlık yaptığında .  

Eşyalarıma zarar verildiğinde.

Hoşlanmadığın şakalar yapıldığında.

El-kol şakaları yapıldığında.

Benim seçim yapmama izin verilmediğinde. 

Lakap  takıldığında.

Verdiğim kararlar başkaları tarafından 

beğenilmediğinde

İstediklerimin yapılmasına izin verilmediğinde. 

İnsanlar üzerime geldiğinde.

Bana güvenilmediğinde.

Arkadaşlarım beni bir şey yapmam için 

zorladığında. 

Küçük düşürüldüğümde.

Aşağılandığımda. 

Bana küfür edildiğinde. 

Azarlandığımda. 

Bir şeyi iyi yapamadığımda.

Nasıl davranmam gerektiği söylendiğinde.

Bekletildiğimde.  

Bana karışıldığında. 

İşler planladığım gibi gitmediğinde. 

Arkadaşlarımın önünde eleştirildiğimde.

Beni saymadıklarında / saygı gösterilmediğinde.

Dinlenmediğimde.

Beni anlamadıklarında.

Bana küfür edildiğinde.

Diğer… 



EK 2:  KIZGINLIK DURUMLARI VE  DAVRANIŞLARI

Kızdığınız zaman ne yaparsınız? Her zaman Bazen Hiçbir zaman

Sakince konuşurum.

Cam çerçeve kırarım

Arkadaşıma gider ona anlatırım.

Müzik dinlerim. 

Cevap vermem. 

Hiçbir şey olmamış gibi davranırım.

Yumruk atarım. 

Konuşmam, susarım

Kavga ederim.

Kızdığım insanlara  zarar veririm.

Ağır konuşurum.

Yemek yerim. 

İçime atarım.

Ortamdan kaçarım

Islık çalarım.

Sakinleşmek için kitap okurum.

Bağırıp çağırırım

Duvarlara yumruk atarım.  

Beni bir daha kızdırmamasını söylerim. 

Sakinleşmek için 10’a kadar sayarım. 

Affederim.

Derin nefes alıp, düşünürüm.

Sinirden gözüm hiçbir şeyi görmez.

Konuşarak halletmeye çalışırım.

Diğer…



Kızdığım Durumlar

1.

2.

3.

4.

5.

Bana Yardım Etmeyen Davranışlarım Sonuçları



  Kızdığın zaman nasıl davranırsın?                               Kızdığın zaman vücudunda neler olur?

Kızgınlığın ne elde etmeni sağlıyor?                         
Etrafındakiler kızgınlığın ile ilgili sana ne 

söyler? 

Kızdığın zaman yüz ifaden nasıl olur?   Kızdığın zaman neler söylersin?



Oturum planı

1. Oturumu Tanıtma

2. Isınma Etkinliği  

3. Etkinlik 1: Kızgınlığımla nasıl baş ediyorum?

4. Etkinlik 2: Duygu yönetimi. 

5. Etkinlik 3: Kızgınlık termometresi 

6. Etkinlik 4: Neyi değiştireceğim 

7. Oturumu sonlandırma 

8. Değerlendirme

Süre 80 dk

Yaş Grubu 14-18

Göstergeler

1. Belli  durumlarda nelere kızdırdığını söyler.

2. Kızdığında vücudundaki değişimleri tarif eder. 

3. Kızgınlığını henüz oluşurken fark eder, uygun yollarla ifade etmek için 
önlemler alır.

Materyaller •	 Her öğlenci için iki balon, Ek-1, Ek-2, Ek-3 ve uygulayıcılar için bilgi notu 













Kızdığın zaman yüz ifaden nasıl olur?   Kızdığın zaman neler söylersin?



EK 2: KIZGINLIK DUYGUSU İLE BAŞ ETME YÖNTEMLERİ

Unutmayın, kızgınlık doğaldır! 

Bazı durumlarda herkes kızar. Önemli olan kızgınlığımızı nasıl gösterdiğimiz yani davranışlarımızdır.

Öncelikle kızgınlık duygunuzun fiziksel, ruhsal ve davranışsal sinyallerini tanıyın!

Kendinize “acaba kızmakta haklı mıyım?” diye sorun. 

Kızgın davranış göstermek yerine, konuşun!

Kızgınlık duygumuzu ifade ederken asla başkalarına ve kendimize zarar vermemeliyiz.

Kızgınlık duygusunu inkâr etmeyin, fark edin ve kabul edin.

Duygunuzu değil, davranışınızı kontrol edin.

Mutlaka kendinizi yakın hissettiğiniz birisiyle konuşun.

Neden kızdığınızı anlayıp açıklık kazandırın.

Kızgınlığınızın nedenini belirlemeden tartışmalara girmeyin.

Kızgın anınızda mola verip sakinleşin. Örneğin, derin nefes alın. Öfke tepkisi vermeden önce en az 
10 defa derin nefes alıp verin, sonra tepki verin.

Bir süre ortamdan uzaklaşın. Kızgınken tartışmayın, erteleyin.

Koşun, zıplayın, havaya yumruk sallayın, horon tepin, dans edin, fiziksel egzersiz yapın.



EK 3: ÇÖZÜM HARİTASI 

KIZGINLIĞINLA BAŞA ÇIKIŞ BİÇİMİN HAKKINDA NEYİ DEĞİŞTIRMEK İSTERDİN?

Amaç:

 

Kızdığın zaman her zamanki 

halinden nasıl bir fark oluyor.

Kızgınlığınla baş 

etme şeklini ne zaman 

değiştireceksin. 

Arada nasıl bir fark olacak?

Amacına ulaşma için 

önümüzdeki hafta ilk olarak 

yapacağın  

şey nedir?

















Bu modülün amacı, öğrencilerin kendini ifade etme, çevresindekilerle iletişim kurma, arkadaş edinebilme, 
konuşmayı başlatma ve sürdürme, içinde bulunduğu gruba uyum sağlama ve karşı cinsle uyumlu ilişkiler kurabilme 
becerilerini desteklemektir.

KAZANIMLAR: 

•	 Kendini grup içinde ifade eder.
•	 Etkin dinleme becerisinin önemini kavrar.
•	 Arkadaşlığın önem ve değerini takdir eder.
•	 Başkaları ile empati kurmak için çaba harcar.
•	 Olumsuz akran baskısına direnmeyi öğrenir.
•	 Yeni kişilerle tanışmak için ilk adımı atar.
•	 İlişkilerini sürdürmede sorumluluk alır. 
•	 Olumlu ve olumsuz arkadaşlıkları ayırt edebilir.

OTURUMLAR ETKİNLİKLER ETKİNLİĞİ HEDEFELERİ

OTURUM 1

SOSYAL
BECERİ

Etkinlik 1: Üç 
Meşhur Kişi

Öğrencilerin kendilerini güçlü bir kişi olarak 

canlandırıp sosyal becerilerle ilgili sorunlarına çözüm 

bulmalarını  sağlamak

Etkinlik 2: Sosyal 
Beceriler

Süper Kahraman yaratarak ideallerindeki “mükemmel 

sosyal becerileri” tanımlamalarını sağlamak

Etkinlik 3: Sosyal 
Becerilerim

Öğrencilerin kendilerinde yeterli veya yetersiz 

olarak algıladıkları sosyal becerileri belirlemeleri ve 

tanımlamaları

OTURUM 2

DİNLEME
BECERİSİ

Etkinlik 1: Dinliyor 
muyuz? İşitiyor 
muyuz?

Öğrencilerin dinleme ve işitme arasındaki farkı 

anlamaları ve kendilerinin nasıl bir dinleyici olduklarını 

fark etmelerini sağlamak

Etkinlik 2: Nasıl 
Dinlemeliyiz? Öğrencilerin aktif dinleme becerilerini tanımlamaları

OTURUM 3

KENDİNİ
İFADE

Etkinlik 1: 
Kendimi nasıl ifade 
ediyorum?  

Öğrencilerin kendilerini ifade edebilmelerinin sosyal 

becerilerinin gelişmesi açısından önemini fark 

ettirmek

Etkinlik 2: Kendini 
İfade Biçimleri

Öğrencilerin kendini çekingen, saldırgan, açık ve 

net ifade etmesi arasındaki farklılıkları anlamalarını 

sağlamak

Etkinlik 3: Kendimi 
Açık Ve Net Nasıl 
İfade Edebilirim?

Öğrencilere kendilerini açık ve net ifade etme 

becerisi kazandırmak



OTURUM 4

ARKADAŞLIK

Etkinlik 1: 
Arkadaşlık İşaretleri

Katılımcıların olumlu veya olumsuz arkadaşlık 
özelliklerini, belirtilerini fark etmelerini sağlamak

Etkinlik 2: 
Arkadaşlık Sinyalleri

Öğrencilerin arkadaşlık ilişkilerinde gözlem 
yapabilmeleri ve ilişkilerde ne tür davranışların/
sinyallerin olumlu veya olumsuz ölçüt olacağını fark 
etmelerini sağlamak

OTURUM 5

AKRAN BASKISI

Etkinlik 1: Neler ve 
Kimler Bizi Etkiler?

Öğrencilerin dolaylı ve dolaysız, olumlu akran desteği 
ve olumsuz akran baskısını fark etmeleri ve somut 
olarak tanımlayabilmelerini sağlamak 

Etkinlik 2: Ne 
yapabiliriz?

Öğrencilerin, akran baskısıyla mevcut baş etme 
yöntemlerini fark etmeleri ve yeni baş etme yöntemleri 
öğrenmelerini sağlamak

OTURUM 6

BENİM 
GELECEĞİM

Isınma ve Etkinlik 
1: Zaman Makinasi

Öğrencileri amaç belirleme, plan yapma ve gerçekçi 
bir biçimde neler istediğini, kendisini nerede, neler 
yaparken görmek istediğini düşünmelerini teşvik 
etmek

Etkinlik 2: Benim 
Hazinem

Öğrencilerin geleceğe yönelik olarak belirledikleri 
hedeflere ulaşabilmeleri için planladıkları adımları 
konusunda kendi özelliklerini fark etmeleri. Var olan 
kişisel özellikleri ve sahip oldukları kaynakları ve başka 
nelere ihtiyaçları olduğunu tanımlamaları

OTURUMLAR ETKİNLİKLER ETKİNLİĞİ HEDEFELERİ



Oturum planı

1.Oturumu tanıtma 

2. Isınma etkinliği 

3. Etkinlik 1: Üç Meşhur Kişi 

4. Etkinlik2: Sosyal Beceriler  

5. Etkinlik 3: Sosyal Becerilerim

6. Oturumu sonlandırma

7. Değerlendirme  

Süre 80 dk

Yaş Grubu 14-18

Göstergeler

5. Sosyal becerileri tanımlar 

6. Sosyal becerileri listeler 

7. Kendi sosyal becerilerinde yeterli ve yetersiz yönleri fark eder

Materyaller
•	Ek-1, Ek-2, EK, 3 kâğıt, resim kâğıdı, renkli kalem, kurşun kalem ve küçük 

kesilmiş kağıtlar















EK 1: SOSYAL BECERİLER

Sosyal Beceriler Nelerdir?
Sosyal beceriler; ilişkiyi başlatma ve sürdürme becerileri, dinleme, konuşmayı başlatma ve sürdürme, 
soru sorma, teşekkür etme, kendini tanıtma, başkalarını tanıtma, iltifat etme, yardım isteme, , özür 
dileme ve ikna etme gibi becerileri içermektedir. Karşısındakinin söyleyeceklerine ilgi göstermek, 
yalnızca kendi istediği konularda konuşmak yerine karşısındakinin durumunu da önemsemek, bir şeyi 
anlamadığında netleştirmek için soru sormak, şakaları, kinayeleri, deyimleri, mecazları anlamaktır. 
Uygun şekilde göz kontağı kurmak. Vücut dilini uygun kullanmak, karşısındaki kişiye mesafesini uygun 
ayarlayabilmek.

Grupla Bir İşi Yürütme Becerileri: Bir gruba katılma, grupta iş bölümüne uyma, grupta sorumluluğu 
yerine getirme, başkalarının görüşlerini anlamaya çalışma, paylaşma, karşısındaki bölmeden 
konuşmayı karşılıklı sürdürebilme, ilgisiz yorumlara girmeden konuşmanın konusuna bağlı kalabilme, 
uygun sorular sorma, başkalarına yardım etme, uzlaşma, hakkını koruma, savunma, alay etmeye karşı 
koyma ve kavgadan uzak durma becerilerini içermektedir. 

Duygulara Yönelik Beceriler: Kendisinin ve başkalarının duygularını anlama, duygularını ifade etme, 
kızgınlığını kontrol etme ve karşı tarafın kızgınlığı ile başa çıkma, sevgiyi, iyi duyguları ifade etme, 
korku ile başa çıkma, kendini ödüllendirme becerilerini içermektedir. 

Zor Durumlarla Başa Çıkma Becerileri: Başarısız olunan bir durumla başa çıkma, grup baskısıyla 
başa çıkma, utanılan bir durumla başa çıkma,  becerilerini içermektedir.



1 Her zaman 2 Bazen 3 Asla 

1.	 Dinleme: Başkası konuşurken onu dikkatlice 
dinleyebilir misiniz?

2.	 Konuşmayı başlatma: Tanımadığınız birisinin yanına 
gidip konuşma başlatabilir misiniz?

3.	 Soru sorma: Sorularınızı rahatlıkla sorabilir misiniz?

4.	 Teşekkür etme: Rahatlıkla teşekkür edebilir misiniz?  

5.	 Kendini tanıtma: İnsanlara gidip kendinizi rahatlıkla 
tanıtabilir misiniz?

6.	 İltifat etme: Bir insanla ilgili bir özellik, davranış veya 
bir şeyle ilgili iltifatta bulunabilir misiniz? 

7.	 Yardım isteme: Gerektiğinde çevrenizdekilerden 
yardım isteyebilir misiniz? 

8.	 Özür dileme: Bir şeyi yanlış yaptığınızı anlayınca özür 
dileyebilir misiniz? 

9.	 Kendini anlatma: Duygu, düşünce ve 
gereksinimlerinizi karşınızdakilere anlatabilir misiniz?  

10.	Başkalarını anlama: İnsanların ne düşündüğünü ne 
hissettiğini neye gereksinimi olduğunu anlayabilir 
misiniz?

11.	Karşımızdakinin kızgınlığı ile baş etme: Birisi size 
kızınca onun kızgınlığı ile baş edebilir misiniz? 

12.	Şefkat ve sevgi gösterebilme: İnsanlara onları sevdiğinizi 
söyler misiniz?  



1 Her zaman 2 Bazen 3 Asla

13.	İzin isteme: Bir şey yapmak için izin  
isteyebilir misiniz?

14.	Paylaşım: İnsanlarla zaman, dostluk, eşya  
paylaşabilir misiniz?

15.	Dışlanma ile baş etme: Dışlandığınızı hissettiğiniz 
zaman bu duyguyla baş edebilir misiniz? 

16.	İkna edilme: Birisi sizi ikna etmeye çalıştığı zaman 
onun fikirlerini ve kendi fikirlerinizi karşılaştırıp bir karara 
varabilir misiniz? 

17.	 Farklı yaş grupları: Sizden daha genç veya yaşlı 
kişilerle anlaşabilir misiniz? 

18.	Başkalarına yardım etme: Başkaları istediği zaman 
onlara yardım edebilir misiniz? 

19.	Öfke kontrolü: Sosyal ortamlarda öfkenizi kontrol 
edebilir misiniz?

20.	Alay etmeye karşı koyma: Birisi sizinle alay ettiği 
zaman ne yapacağınızı bilir  misiniz?

21.	Kavgadan uzak durma: Arkadaşlarınız sizi kavgaya 
sokmaya çalışınca oradan uzaklaşabilir misiniz?

22.	Takım çalışması: Bir takımın üyesi olarak uyum içinde 
çalışabilir misiniz?



EK 4

•	 Göz teması kurun.

•	 Tokalaşın.

•	 Güzel bir şey söyle.

•	 Kendini tanıt. 

•	 Teşekkür et. 

•	 Lütfen diyerek yardım iste.

•	 İltifat et.

•	 Yardıma ihtiyacın var mı? diye sor.

•	 Dostça bir yüz ifadesi takın.

•	 Onun konuşmasını kesmeden dinle.

•	 Pardon.

•	 Özür dilerim.

•	 Geçebilir miyim lütfen? 

•	 Affedersin.

•	 Topunla oynayabilir miyim?  

•	 Kitabını ödünç alabilir miyim?

•	 Bisikletine binebilir miyim? 

•	 Seninle gelebilir miyim?

•	 Sana kızdım.   

•	 Bana vurma.  

•	 Benimle alay etme.  

•	 Hayır istemiyorum.

•	 Bana dokunma.

•	 Beni rahatsız etme.

•	 Bana bağırma. 

•	 Sen ne düşünüyorsun?

•	 Benimle gelmek ister misin?   

•	 Sen ne yapmak istersin?

•	 Sen ne düşünüyorsun?   

•	 Senin grubuna katılabilir miyim?

•	 Sana yardım edebilir miyim? 

•	 Seni anlamaya çalışıyorum.

•	 Anlamadım, tekrar eder misin lütfen?  

EK 5: SOSYAL BECERİ PROFİLİM

Kendimde Güçlü Gördüğüm 

Sosyal Beceriler

Geliştirmek İstediğim 

Sosyal Beceriler

.............................................................................

.............................................................................

.............................................................................

.............................................................................

.............................................................................

.............................................................................

.............................................................................

.............................................................................

.............................................................................

.............................................................................

......................................................

.............................................................................

.............................................................................

.............................................................................

.............................................................................

.............................................................................

.............................................................................

.............................................................................

.............................................................................

.............................................................................

.............................................................................

......................................................



Oturum planı

1. Oturumu tanıtma 

2. Isınma Etkinliği 

3. Etkinlik 1: Dinliyor muyuz? İşitiyor muyuz?

4. Etkinlik 2: Nasıl Dinlemeliyiz?

5. Oturumu Sonlandırma 

6. Değerlendirme

Süre 80 dk

Yaş Grubu 14-18

Göstergeler

1. Etkili dinlemenin kişilerarası ilişkiler açısından önemini açıklar

2. Dinleme ile işitme arasındaki farkı tanımlar.

3. Etkin dinleme becerilerini tanımlar.

Materyaller
•	Ek-1, Ek-2, Ek-3, kâğıt, kalem, kartondan yapılmış renkli trafik lambası, 

magazinlerden kesilmiş çeşitli resimler 





















Evet Bazen Hayır 

Sadece duymak istediğimi duyarım.

Karşımdaki konuşurken cevabımı planlarım.

Tüm dikkatimle dinlerim. 

Karşımdakinin cümlelerini kesip onun yerine ben tamamlarım.

O anda başka şeyler düşünürüm.

Karşımdaki konuşmayı bitirmeden atlarım ve tavsiyelerde 
bulunurum.

Belirli noktalara odaklanırım ve mesajın geri kalanını dinlemem.  

Kendimi hayal kurarken bulurum. 

Ne demeye çalıştığını hemen anlarım.  

Konuşmayı sık sık keserim.

Dikkatim hemen dağılır.

Her sütundaki toplam x sayısı



EK 3: SİZİ EN İYİ DİNLEDİĞİNİ DÜŞÜNDÜĞÜNÜZ KİŞİ KİM?

1. Sizi en iyi dinlediğini düşündüğünüz kişi kim? Bu kişi sizi nasıl dinliyor?

2. Sizi dinlediğini nasıl anlıyorsunuz?

3.Onunla konuşurken ne hissediyorsunuz? 

EK 2: NEDEN BİRBİRİMİZİ DİNLEYEMİYORUZ

1. Dinleyemediğiniz bir durumu yazın (kimi, hangi konuyu vb.)

2. Sizi dinlemekten alıkoyan şeyin nedenini yazın. Buraya istediğiniz şeyi yazabilirsiniz? (Örneğin: 
sabırsız olmak,   sıkılmak, hayal kurmak vb)

3. Siz dinlemeyince karşınızdaki kişi -sizce kendini- nasıl hissediyor olabilir?





EK 5: UYGULAYICI BİLGİ NOTU

Aktif dinleme için ne gereklidir? Basitçe ifade etmek gerekirse, konuşan kişiye tam odaklanmamızı, 
onun bakış açısından bakarak bize ne iletmeye çalıştığını anlamamızı gerektirir. Bundan da öte, 
konuşmacıya, olayları onun kendi bakış açısından gördüğümüzü gösterebilmeliyiz. Aktif dinleyebilmek 
için yapmamız gereken birtakım şeyler vardır. Örneğin; dikkat dağıtmaktan ve önyargılardan kaçınarak 
iletilen mesajlara odaklanmak. Konuşmacıların bakış açısını ve fikirlerini tam ve doğru anlamaya 
çalışmak. Daha iyi anlamak için söylenenlere eşlik eden sözel olmayan sinyalleri gözlemlemek. İlgi ve 
konsantrasyon göstermek.

Konuşmacının tam, açık ve dürüst bir şekilde iletişim kurmasını teşvik etmek. Kendimizi bir an unutarak 
konuşmacıya öncelik vermek. Her iki tarafın görüşlerini paylaşan ve kabul eden bir anlayışla dinlemek. 

Tam Anlamak için Dinlemek. Birinin iletmeye çalıştığı mesajın genelde 4 unsuru vardır: Mesaj, mesajın 
içeriği, içeriğin altında yatan duygu ve tutum. Sözsüz iletişim, karşınızdakinin söylediklerini kesmeden 
dinlediğini ve dikkatini verdiğini gösterir. Beden dili de dahil olmak üzere sözsüz mesajlar konuşmacıya 
karşısındakinin ilgili ve saygılı olduğunu gösterir. Sözlü olmayan mesajlar arasında baş sallama, gözle 
temas, yüz ifadeleri (gülümseme, yüz buruşturma, vb.) ve duruş bulunur
Dikkatimizi  vermediğimizi ve dinlemediğimizi gösteren sözsüz mesajlar da vardır örneğin:
• Omuzları kaldırmak  
• Göz teması kurmamak 
• Başka yere bakmak 
• Kolları kavuşturmak 
• Arkaya doğru rahatça yaslanmak  
• Sıkıldığınızı gösteren kaş göz işaretleri yapmak
• Parmakları kırmak (şıklatmak)  

Dinlemede sözsüz mesajlar: 
• Göz teması  
• Gülümseme 
• Baş sallama
• Dik oturma
• Konuşana doğru hafifçe eğilme  

Açık uçlu sorular sormak ve konuşmacının ne dediğini, düşündüğünü veya hissettiğini yansıtmak. 
Kapalı uçlu sorular basit bir “evet” veya “Hayır’dan daha fazla bir cevap gerektirmez. Konuşmacıları bir 
konu hakkında daha fazla şey söylemeye cesaretlendirmez.
Açık uçlu sorular ise iletişimi güçlendirir. 
•	 Kapalı: Bugün kendini kötü mü hissediyorsun? 
•	 Açık: Bugün kendini nasıl hissediyorsun?
•	 Kapalı: Benden hoşlanmıyor musun?
•	 Açık: Benim hakkımdaki duyguların nasıl/neler? 
•	 Kapalı: Benim yanlış yaptığımı düşünüyorsun değil mi?
•	 Açık: Benim davranışım hakkında ne düşünüyorsun?

Duygulara Tepki Vermek. Bazı durumlarda, içerikten daha ziyade altında yatan duygular önemlidir. 
Mesajı tam anlamıyla yakalayabilmek veya anlamını kavramak için, duygu unsuruna tepki vermek 
gerekir. Dinleyici, her seferinde konuşanın mesajındaki anlama duyarlı olmalıdır. Aslında ne söylemeye 
çalışıyor? Bunun onun için anlamı ne? Durumu nasıl görüyor?

Tüm İpuçlarına Dikkat Etmek. Her iletişim sözlü değildir. Konuşanın sarf ettiği kelimeler bize iletmeye 
çalıştığı şeyi anlatmaz. Dolayısıyla, gerçek duyarlılıkla dinlemek, sözlü olmayan bir takım iletişim türlerinin 
farkında olmayı gerektirir. Konuşan kişinin nasıl duraksadığına dikkat etmek, o kişinin duygularına ilişkin 
ipuçları verir. Bazı noktalarda sesli ve net bir biçimde konuşabilir, bazı kelimeleri ise geveleyebilir. Bunun 
yanı sıra; kişilerin yüz ifadelerine, vücudunun nasıl durduğuna, el hareketleri, göz hareketleri ve nefes 
alışlarına dikkat etmeliyiz. Tüm bu etkenler bize tam mesajı iletir.



Oturum planı

1. Oturumu tanıtma

2. Isınma etkinliği

3. Etkinlik 1: Kendimi nasıl ifade ediyorum? 

4. Etkinlik 2: Kendini ifade biçimleri 

5. Etkinlik 3: Kendimi açık ve net nasıl ifade edebilirim?

6. Oturumu sonlandırma

7. Değerlendirme

Süre 80 dk

Yaş Grubu 14-18

Göstergeler

1. Kendini ifade şekillerini tanır. 

2. Çekingen, saldırgan ve açık ifade biçimleri arasındaki farkı anlatır. 

3. Kendini açık, net ve dürüst bir şekilde anlatma becerisini uygular.

Materyaller
•	 Ek-1, Ek-2, Ek 3 Ve Ek 4 kâğıt, kalem, her öğrenci için  “Evet “, “Hayır” ve “Bazen” 

resimlerinin yapıştırıldığı karton .













EK 1: KENDİMİ İFADE ŞEKLİM

Evet Bazen Hayır

Birisine ondan hoşlandığımı söylerken çok sıkılırım.

Tanımadığım bir kişiyle konuşma başlatmakta zorlanırım.

Baş edemeyeceğim zor durumlardan kaçarım.

Otorite konumunda olan kişilerle (müdür, öğretmen vb.) konuşurken 
kendimi çok güçsüz ve güvensiz hissederim.

Herkes farklı düşünse bile ben yine kendi fikrimi açıkça söylerim.

Otorite konumundaki kişilere rahatlıkla onunla aynı fikirde olmadığımı 
söyleyebilirim. 

Birisiyle tartıştıktan soran eve gidip bazı şeyleri neden söyleyemedim 
diye pişmanlık duyarım.

Kamu (devlet) kurum ve kuruluşlarına telefon edip bir şey sormaya 
çekinirim.

İnsanlara çok rahat “hayır” diyebilirim.

İnsanlarla iyi geçinebilmek için kendi ihtiyaçlarımı görmezlikten gelirim.

İstediğim şeyi elde etmek için insanları kırabilir  ve üzebilirim.

Kafamın tası atınca gözüm hiçbir şeyi görmez. 

Arkadaşlarımı kırmamak için kendi istediğimden vazgeçip onların dediğini 
yaparım.

Duygu ve düşüncelerimi açıkça söyleyemem. 

Başkalarını üzeceğim diye korkar ve isteklerimi anlatamam. 



EK 2: GÖRÜŞ KARTLARI

Evet Kartı

Hayır Kartı

Bazen Kartı



EK 3: DURUMLAR VE TEPKİLER

• Hafta sonu arkadaşlarınızla buluşup pazar gününü birlikte geçirmek istediniz. Sizin çok görmek istediğiniz bir film 
var. Bütün hafta hevesle sinemaya gitmeyi beklediniz ve bu filmi görmeyi çok istiyorsunuz.  Arkadaşlarınız ise “boş 
ver sinemayı, bugün gezelim dediler. Ne derdiniz? 

a) Görmeyi çok istediğim bir film olduğu için, ben sinemaya gitmeyi tercih ediyorum.

b) Her zaman böyle yapıyorsunuz. Hiç benim istediğim olmuyor. Yeter artık. Sizinle bir daha buluşmayacağım.

c) Olur tabi, önemli değil.  

• Televizyonda çok merakla izlediğiniz bir futbol maçı var. Kendinizi kaptırmış pür dikkat seyrediyorsunuz. Anneniz 
geldi ve “sofrayı kuracağım, ekmek yok hemen git al” dedi? Ne derdiniz? 
a) Şu anda maç çok heyecanlı. Bırakmak istemiyorum. Biraz bekleyebilir mi?
b) Sen de her zaman böyle yaparsın. Ne zaman sevdiğim bir şeyi yapsam bölmek senin görevin olur. 
c) Tabi, hemen gidiyorum.  

• Arkadaşınız sizden 50 TL borç istiyor. Çok acil ihtiyacı olduğunu söylüyor. Sizin de cebinize ay sonuna kadar sadece 
75 TL kaldı ve bugün ayın 20’si. Ne dersiniz? 
a) Sana yardım etmeyi çok isterdim ama şu anda müsait değilim. 
b) Tamam, veririm.
c) Sen de paranı iyi idare etseydin. Git başkasından iste. Benden 5 kuruş çıkmaz.

• Çok samimi olduğunuz bir arkadaşınız, sizin ona güvenerek söylediğiniz bir sırrı gidip başkasına söylemiş. Siz de 
bunu duydunuz? Samimi arkadaşınıza ne dersiniz? Ne yaparsınız?
a) Senden nefret ediyorum. Bunu bana nasıl yaparsın. Besle kargayı oysun gözünü! Ben de seni bir adam sanmıştım. 
b) Çok hayal kırıklığına uğradım ve üzüldüm. 
c) Konuyu hiç konuşmazdım. 

• İşyerinde ustanız size büyük bir haksızlık yaptı. Çok kızdınız ve sinirlendiniz. Ustanıza ne dersiniz? 
a) Burada en çok çalışan benim ama en büyük haksızlık bana yapıldı. Her zaman böyle oluyor. Bundan sonra ben de 
herkes gibi yan gelip yatacağım. 
b) Bana haksızlık yapıldığını düşünüyor ve çok üzülüyorum. 
c) Boş ver! Ne yapayım. Böyle uygun görülmüş. 



EK 4: UYGULAYICI BİLGİ NOTU

Kendini çekingen olarak ifade etmek

Bazılarımız duygu ve düşüncelerimizi net ve açık bir şeklide ifade edemeyiz.  Çekingen ifade biçiminde kişi sıkılgandır, 
kendine güveni yoktur ve utangaçtır. Duygularını ifade etmek yerine kendine saklar. Tepki vermesi gerektiği durumda 
bile sessiz kalır. Diğerlerinin duygularını kendininkinden üstün tutar. Karşı tarafı üzmemek için kendi fikirlerini 
söylemekten, itiraz etmekten kaçınır. Başkalarını üzmemek için kendilerini üzebilirler, ses tonu aşırı yumuşak ve 
kısıktır. Konuşma kararsız ve duraklamalarla doludur. Göz göze gelmekten kaçınılır. Omuzlar düşük ve kamburdur. 
El sık sık ağza götürülür ve kapatılır. Eller kıvrılır ya da bükülür. Sözlü ve sözsüz mesajlar uyumsuzdur (Örn. kızgınlık 
ifade edilirken gülümsenir). 

Kendini saldırgan bir biçimde ifade etmek

Bazıları duygu ve düşüncelerini, başkalarını kırarak, onlara zarar vererek saldırgan bir şekilde ifade ederler. Kendilerini 
emredici, savunmacı, saldırgan şekilde ortaya koyarlar. Duygularını gösterirken, karşısındakilere saygı göstermez, 
onları aşağılar, küçümser ve karşısındakini kırar. Duruma uymayan, sesli, kaba ve alaycı bir ses tonu vardır. Karşısındaki 
kişiyi hâkimiyeti altına almaya çalışır. Gözler kısık ve küçümseyen tarzda bakar. Çoğu zaman karşısındakine bakmaz. 
Vücut gergindir. Parmak işareti fazladır. Vücut mesafesi fazlasıyla karşısındaki kişiye doğrudur.

Kendini Açık Ve Net İfade Edebilmek 
• Duygu ve düşüncelerinizi dürüst, net ve açık olarak söylemek
• İstediğiniz veya ihtiyaç duyduğunuz şeyi net bir şekilde belirtmek ve onu elde etme hakkınızı savunmak
• Ne istediğinizi söylemek
• Ne hissettiğinizi veya düşündüğünüzü söylemek
• Kendi çıkarınıza uygun olmayanı yapmayı reddetmek
• Başkalarına saygı göstermek ve asla sizinle aynı fikirde olmadıkları için başkalarını alaya almak, tehdit etmek, 
cezalandırmak veya küçük düşürmeye çalışmak gibi davranışlar göstermemek

Kendinizi net ve dürüst bir şekilde ifade etmek temelde kendinize ve başkalarına saygı duymakla ilgilidir. Kendi 
düşüncelerinizin, inançlarınızın herkesinki kadar önemli olduğuna inanmaktır. Bu da kendi isteklerimizin, 
ihtiyaçlarımızın farkında olmayı gerektirir. Duygu, düşünce, istek ve ihtiyaçlarımızı doğrudan açık bir şekilde ifade 
edebilmek, öncelikle ne hissettiğimize, ne düşündüğümüze değer vermemizi, saygı duymamızı bir başka deyişle 
kim olduğumuzu takdir etmemizi gerektirir.  

Burada önemli olan, ne düşündüğümüz ve ne hissettiğimiz konusunda kendimize karşı dürüst olabilmektir. Genellikle 
başkalarıyla konuşurken, belki onlar üzülmesin diye belki onları manipüle etmek için ya da onlara kendimizle ilgili 
başka bir izlenim yaratmak için söylemek istediklerimizi süzgeçten geçiririz. Böyle bir iletişim dürüst değildir. Niçin 
dürüst olamıyoruz? Bazen kendimize bile! Dürüst bir hayat, kendimizi açıkça olduğumuz gibi ifade etmek, kendimizi 
sevmek, değer vermek ve yargılamamaktır. Diğer birçok şeyde olduğu gibi, HERŞEY KENDİMİZLE BAŞLAR.
 Unutmayın seçim yapmak, değişmek, fikirlerimizi söylemek, bir şey istemek, istek ve ihtiyaçlarımızın karşılanması, 
hayır demek, saygı beklemek, kendimizi düşünmek, bağımsız olmak gibi haklarımız vardır. Öncelikle bu haklarımızın 
olduğunu bilmemiz gerekmektedir. 

Not: Duygu ve düşüncelerimizi neden açık ve dürüst olarak ifade edemiyoruz? Sorusunu sorarak katılımcıların 
deneyim ve görüşlerini alın. Söylenmemişse aşağıdakileri ilave edin. 

• Başkalarını kırmama, üzmeme
• Suçluluk duygusu
• Takdir edilme arzusu
• Reddedilme korkusu
• Kendi duygu ve düşüncelerime güvenmeme
• Başkalarının daha önemli olduğuna inanma



KENDİMİ NASIL AÇIK VE NET İFADE EDEBİLİRİM?

Kendinizi Tanıyın: Sizin için ne önemli, ne düşünüyorsunuz, istekleriniz ne, ihtiyaçlarınız ne, 
sınırlılıklarınız ne, neye değer veriyorsunuz, bunları bilip sahip çıkın. Bunları ifade ederseniz hem 
kendinize hem başkasına dürüst davranmış olursunuz. Kendimizi dürüst, açık, net olarak ifade edebilmek 
temelde kendimize ve başkalarına saygı duymakla ilgilidir..

Ben de herkes kadar önemliyim diyebilmektir.
Kendi ihtiyaç ve isteklerinizi, kendinizi doğrudan açık ve uygun bir şekilde ifade edebilmektir. Ne 
düşündüğünüze ve hissettiğinize değer vermek, saygı duymak, kendinize saygı duymak demektir. 
Kendi güçlü yanlarınızı tanımak ve sınırlamaları bilmek ve başka bir deyişle, kendinizi takdir etmektir.

Ben Dili Kullanın: Ben dili kullanırsak duygu ve düşüncelerimize sahip çıkmış ve onların sorumluluğunu 
almış oluruz. Ben dili kullanmak yaşanan durumun bizim üzerimizdeki etkisini anlatır ve kimseyi 
suçlamaz, sorumluluğu karşımızdakine vermemiş oluruz.

Örneğin:
• “Beni kırıyorsun” yerine “Sen verdiğin sözü tutmayınca ben kırılıyorum”. 
• “Sözümü kesiyorsun” yerine “Sözümü kestiğin zaman konuya odaklanamıyorum”. 
• “Beni üzüyorsun” yerine “Sen benimle ilgilenmeyince üzülüyorum” 
• “Hep geç kalıyorsun” yerine “Sen geç kaldığın zaman ben tasalanıyorum”.
• “Sinirimi bozuyorsun” yerine “Sen bağırdığın zaman benim sinirlerim bozuluyor”. 
• “Haksızlık ediyorsun” yerine, “Haksızlığa uğradığım zaman çalışma isteğim gidiyor”. 
• “Benimle düzgün konuş” yerine “Benimle alaycı konuşunca çok sinirleniyorum”.

 Not: Katılımcılara ikişer kişilik gruplar haline “sen ve ben dili uygulaması” yaptırıp nasıl hissettiklerini 
sorabilirsiniz.

Kendini Açık Ve Net İfade Edebilmek 
• Duygu ve düşüncelerinizi dürüst, net ve açık olarak söylemek
• İstediğiniz veya ihtiyaç duyduğunuz şeyi net bir şekilde belirtmek ve onu elde etme hakkınızı savunmak
• Ne istediğinizi söylemek
• Ne hissettiğinizi veya düşündüğünüzü söylemek
• Kendi çıkarınıza uygun olmayanı yapmayı reddetmek
• Başkalarına saygı göstermek ve asla sizinle aynı fikirde olmadıkları için başkalarını alaya almak, tehdit 
etmek, cezalandırmak veya küçük düşürmeye çalışmak gibi davranışlar göstermemek

Beden Dili Çok Önemlidir. Beden dili duygu ve düşüncelerimizin yansımasıdır. Jest denilen el, kol, 
bacak hareketlerini ve mimik denilen yüz, göz teması, ağız, burun hareketlerini kapsar. Kendimizi açık 
ve net ifade ederken vücudumuz da aynı mesajı vermelidir. 



Oturum planı

1. Oturumu tanıtma 

2. Isınma etkinliği

3. Etkinlik 1: Arkadaşlık işaretleri  

4. Etkinlik 2: Arkadaşlık sinyalleri

5. Oturumu sonlandırma

6. Değerlendirme   

Süre 80 dk

Yaş Grubu 14-18

Göstergeler

1. Sağlıklı/olumlu arkadaşlık özelliklerini tanımlar.

2. Sağlıksız/olumsuz arkadaşlık özelliklerini listeler.  

3. Arkadaşlığın iyi gitmediği durumlara ilişkin uyarı sinyallerini belirler

Materyaller
•	 Ek1, Ek 2, Ek 3, Ek4 kağıt, kalem Ek 3 deki renkleri bir kesip bir kartona 

yapıştırarak her öğrenciye 3 farklı renk olmak üzere dağıtınız. 















EK 1 : SİHİRLİ PETROL TANKI

 



Sağlıklı Arkadaşlık Göstergeleri

Beni anlamalı  

Bana güvenmeli  

Her durumda bana destek vermeli 

Benimle gurur duymalı 

Bana karşı saygılı davranmalı  

Ben dinlemeli

Ortak karalar alabilmeliyiz   

Zor günlerde yanımda olmalı (kara gün dostu)

Birlikte eğlenme, hoş vakit geçirmeliyiz  

Dürüst net ve açık iletişim kurmalıyız 

Benimle duygularını paylaşmalı   

Birbirimizi kırmadan sorunları çözebilmeliyiz   

Yanlış olduğu zaman özür dileyebilmeli  

Bana cesaret verebilmeli            

Beni yargılamamalı 

Beni yapıcı bir şekilde eleştirmeli 

DİĞER….



Sağlıklı Arkadaşlık Göstergeleri



EK 4: KOLAYLAŞTIRICILAR İÇİN BİLGİ NOTU

BİR ARKADAŞLIKTAKİ SAĞLIKSIZ/ TEHLİKELİ/ OLUMSUZ İŞARETLER:
•	 Arkadaşınızın öfkesinden korkuyorsunuz.
•	 Arkadaşınız sizi sürekli eleştirir.
•	 Arkadaşınız sizi tehdit eder. 
•	 Arkadaşınız okulda sizinle veya diğer çocuklarla alay eder ve zorbalık yapar.
•	 Arkadaşınız yapmak istemediğiniz şeyleri yapmak için sizi baskı altında tutar.

BİR ARKADAŞLIKTAKİ UYARI İŞARETLERİ: 
•	 Aranızdaki özel konuşmaları başkasına söyler diye arkadaşınıza kişisel bir şey söylemeye çekinirsiniz.
•	 Birlikte ne yapacağınızı planlayamazsınız. Hep bir aksilik çıkar.
•	 Bazen sizi rahatsız eden davranışlarda bulunur. 
•	 Bazen sizi incitecek sözler söyler. 
•	 Bazen verdiği sözleri tutmaz.

BİR ARKADAŞLIKTAKİ SAĞLIKLI/ YARARLI / OLUMLU İŞARETLER: 
•	 Bu kişiyle olduğunuzda genellikle mutlu hissedersiniz.
•	 Arkadaşınız duygularınıza ve düşüncelerinize saygı duyar.
•	 Arkadaşınız size duygularını açar.
•	 Siz mutlu olduğunuzda o da mutludur. Siz üzgün olduğunuzda o da üzgündür.
•	 Onun desteğini her zaman hissedersiniz. 





Oturum planı

1. Oturumu tanıtma 

2. Isınma etkinliği 

3. Etkinlik 1: Neler ve Kimler bizi etkiler 

4. Etkinlik 2: Ne yapabiliriz 

5. Oturumu sonlandırma 

6. Değerlendirme  

Süre 80 dk

Yaş Grubu 14-18

Göstergeler

1. Olumlu akran desteği /olumsuz akran baskısını tanımlar. 

2. Akran baskısının dolaylı ve direkt olabileceğini fark eder.

3. Akran baskısıyla ilgili baş etme yöntemlerini tanımlar.

Materyaller Ek-1, Ek-2 , kağıt, kalem















EK 1: DURUMLAR

Bir sınavınız var. Siz günlerdir bu sınav için çalışıyorsunuz. Arkadaşınız sınavda yanınızda oturup sizden 
kopya çekmek istediğini söyledi. Ne yaparsınız? 

•	 Benden kopya çekmesine müsaade ederim.
•	 Ona kopya çekmenin yanlış olduğunu söylerim. 
•	 Kesin cevap vermem oyalarım 

Bir arkadaşınız onunla dersleri asıp gezmenizi istedi. Ne yaparsınız? 

•	 Onu kırmamak için dersi asarım.  
•	 Kesin bir şekilde hayır derim. 
•	 Bilmiyorum bir düşüneyim, “belki” diye geçiştiririm. 

Bir arkadaşınız İngilizce kursuna gidiyor. Durmadan size lisan öğrenmenin önemini anlatıyor ve sizin de 
onunla kursa katılmanız için ısrar ediyor. Ne yaparsınız? 

•	 Benim için iyi olacağını düşünür ve kabul ederim.
•	 Arkadaşımı kırmamak için evet der, bir iki dersten sonra bırakırım. 
•	 Hayır ben İngilizce öğrenmek istemiyorum derim. 

Bir arkadaş grubuyla dışarı çıktınız. Sigara kullanmıyorsunuz. Size sigara içmeniz için ısrar ediyorlar.  
Ne yaparsınız?

•	 Alay etmesinler diye bir iki çekerim.
•	 Kesin bir şekilde hayır derim.
•	 Sigara içmeye başlarım. 

Bir arkadaşınız size gece telefon etti, “yarın işe gitme, telefon et hastayım de, gezelim” dedi. Ne yaparsınız?

•	 Hayır böyle bir yalan söylemem. 
•	 Tamam olur derim.
•	 ‘Ben bunun üstüne bir uyuyayım sabah haber veririm’ derim. 

Bir grup arkadaşınız bir spor merkezine üye oldu ve size de üye olmanız için ısrar ediyorlar. Ne yaparsınız?

•	 Hayır ben spor yapmak istemiyorum derim. 
•	 Dışlanmamak için kabul ederim.
•	 Bana yararlı olacağını düşünerek katılırım. 

Bir grup arkadaşınız bira içmeye gidecek, sizi de davet ettiler. Siz içki kullanmıyorsunuz. Ne yaparsınız?

•	 Onları kırmamak için gider bir iki yudum alıp bırakırım.
•	 Gitmek istemediğimi söylerim. 
•	 Olur gelirim deyip sonra telefon edip bir mazeret uydurup gelemeyeceğim derim.  





Oturum planı

1. Oturumu tanıtma 

2. Isınma ve etkinlik 1: Zaman Makinası 

3. Etkinlik 2: Geleceği planlama 

4. Etkinlik 3: Benim hazinem 

5. Oturumu sonlandırma 

6. Değerlendirme

Süre 80 dk

Yaş Grubu 14-18

Göstergeler

1. Bir amaca ulaşmak için gerekli olan alt hedeflerini belirler. 

2. Kendisi için uygun olabilecek farklı alternatifleri gözden geçirme ve 

gerçekçi bir biçimde yaklaşma olanağı bulur.

Materyaller •	 Ek1, Ek2, resim kâğıdı ve renkli kalem 











EK 1: AMAÇ VE ADIMLAR

AMAÇ :

AMAÇ :

AMAÇ :



EK 2:  BENİM HAZİNEM

HAZİNEMDE NELER VAR?

HAZİNEME NELER KOYMALIYIM?

KİMLERDEN DESTEK ALABİLİRİM?



NOT



NOT






