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GIRIS

Bu el kitabi, Milli Egitim Bakanligi Ortadgretim Kurumlari Yonetmeligi ile Ozel
Egitim Hizmetleri Yonetmeligi ve Rehberlik Hizmetleri Yonetmeligi esas alinarak,
Milli Egitim Bakanligi Mesleki ve Teknik Egitim Genel Mudurltigu ve Birlesmis
Milletler Cocuklara Yardim Fonu (UNICEF) is birligi kapsaminda mesleki egitim
merkezlerinde gorev yapan rehberlik 6gretmenleri icin  ‘kilavuz kitap’ olarak
hazirlanmistir.

ki boliimden olusan calismanin birinci bdliminde mesleki ve teknik egitimin
amac, ilke ve uygulama sirecleri yer almaktadir.ikinci boliimde mesleki egitim
merkezlerinde rehberlik hizmetleri ile ilgili mevzuat kapsaminda calismalara, gorev
ve sorumluluklara yer verilmistir.

Ogretmenlerimize ve 6grencilerimize yararl olmasini dileriz.
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PSIKO-SOSYAL Destek (PSD) Modiilleri, Milli Egitim Bakanligi (MEB) Mesleki ve Teknik Egitim
Genel Mudurligld (MTEGM), Birlesmis Milletler Cocuklara Yardim Fonu (UNICEF) ve Egitim
Danismanlik ve Uzmanlik Hizmetleri Sirketi (EDUSER)* isbirligi ile uygulanan “Cocuk Haklari ve
Is ilkeleri Programi”nin bir parcasi olarak okul rehberlik hizmetleri kapsaminda, Mesleki Egitim
Merkezlerine (MEM) devam eden ogrencilere uygulanmasi amaciyla hazirlanmistir.

Bu modullerin hazirhk asamasinda, MEM ogrencilerinin beklenti ve ihtiyaclarinin belirlenmesi
icin ihtiyac analizi calismasi yapilmistir. Bu c¢alisma, gelistirilen destek modullerinin, MEM
ogrencilerinin yasam deneyimleriyle ortismesi, onlarin ihtiyaclarina cevap verebilmesi acisindan
anlamli ve uygun olmasi amacliyla gerceklestiriimistir. Calisma; ogrencilerin  Psiko-sosyal
gelisim ihtiyaclari, onlarin bakis acisi, yasantilari, deneyimleri, dusunceleri, duygulari, tutum ve
aliskanliklari konusunda gok boyutlu nitel bilgi toplama seklinde ele alinmistir. Veriler; genel grubu
temsil etmek Uzere secilen U¢ ayri Mesleki Egitim Merkezi ziyaret edilerek 14-18 yas grubunda
toplam 207 ogrenciye yonelik grup toplantilari ve odak grup gortsmeleri yoluyla toplanmistir.
Ogrencilerden sozel ve yazili olarak toplanan veriler analiz edilerek onlarin ihtiyaclari, sorun ve
beklentileri saptanmis, boylece hazirlanan modullerde ele alinmasi gerekli temalar;

Giris Mod(ilii: Tanisma ve grup kurallarini olusturma,
1.Modtil: Kendini tanima, kendine deger vermeve kabul etme
2.Modiil: Duygularin fark edilmesi, ifadesi ve yonetimi
3.Modiil: Sosyal beceriler olarak belirlenmistir.

Her temanin altinda yer alan etkinlikler bu yas grubunun gelisim ozelliklerine, kosullarina ve
ihtiyaclarina uygun olarak gelistirilmistir.

Hazirlanan moduller MEM'lerde gorevli rehberlik ogretmenleri tarafindan pilot uygulamalar
yapilarak uygulanabilirlik acisindan gozden gecirilmis ve modullere son hali verilmistir.

EDUSER uzmanlari Prof. Dr. Binnur YESILYAPRAK ve Dr. Ayse Sule CAGLARa

katkilarindan dolayi tesekkur ederiz.
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1. PSIKO-SOSYAL DESTEK
MODULLERININ KURAMSAL TEMELI

Psiko-sosyal destek modulleri hazirlanirken
dorttemelhususgozonunde bulundurulmustur:

14-18 yas grubundaki ergenlerin “gelisim
donemi” nin ozellikleri ve gelisim ihtiyaclari

MEM ogrencileri ayni zamanda
isletmelerde mesleki egitim aldiklar igin
calisma yasaminin bu ogrencilerin psiko
sosyal gelisimi Uzerindeki olasi olumsuz
etkileriyle ilgili kuramsal cerceve ve
arastirma bulgularn

MEM ogrencileri ile gerceklestirilen ihtiyac
analizi calismasi sonuglari

Bu modullerin  “Psikolojik  danisman/
rehberlikogretmeni” tarafindan uygulanmasi
beklendigi icin  Milll  Egitim  Bakanhgi
Rehberlik Hizmetleri' Yonetmeligi'nin; 5.
Maddesi'nin 1. fikrasinda yer alan ilkeler

1.1 Gelisim Dénemine Bagh Ozellik ve
ihtiyaclar

Gelisim, insan yasaminda, dogumdan
olime kadar uzanan zaman boyutunda,
yasa bagli olarak gortlen duzenli ve birbirini
izleyen degisimleri ifade eder. Gelisim
Psikologlari, bireylerin kronolojik yasina bagli
olarak bu gelisim sUrecinde ne gibi fiziksel,
psikolojik, zihinsel ve sosyal degisimlerle karsi
karslya kaldiklarini incelerler. Gelisim alanlari
birbirinden bagimsiz olarak islev gormez. Bir
alandaki degisim diger alani hem etkiler hem
de ondan etkilenir.

Psiko-sosyal gelisim, bebeklikten
olgunluga kadar, sosyal tutum ve becerilerin
kazanilmasi dahil olmak uzere, kisiligin buatun
boyutlariyla gelisimini ifade eder. Psiko-sosyal
gelisim kurami, kisinin psikolojik gelisiminin
sosyal bir cevre icinde ve onunla iliskili olarak
gelistigini belirtir. Cocuk ve ergenlerin gelisim
evrelerini saglikli bir bicimde gecirebilmeleri
icin; temel fiziksel ve Psiko-sosyal ihtiyaclarinin

karsilanmasi, guvenliklerinin saglanmasi,
cevrelerinde zengin zihinsel uyaricilarin ve
uygun rol modellerinin  olmasi, yeterince

glven verici ve istikrarli aile, gevre ve toplum
kosullarinin  saglanmasi gerekir. Gelisimin
temel kurallarindan biri de, her c¢ocugun,
yasinin ve gelisim doneminin gerektirdigi
sekilde yasamasidir.

Psiko-sosyal gelisimi aciklayan kuramlar
icinde en bilinen ve yaygin kabul goren gorus

Erikson’un kuramidir. Erik Erikson? gelisimi,
"Psiko-sosyal  gelisim  evreleri”  olarak
tanimlayarak insanin farkli vyaslarda farkl

gelisimsel gorevleri ve ozellikleri oldugunu
soyler. Ona gore her evrede bireyin asmasi
gereken bir gelisim krizi vardir.

12-18 vyas araligini kapsayan ergenlik donemi;
cocukluk ile eriskinlik arasi gecis donemi olup,
kimlik arayisinin belirgin oldugu bir donemdir.
Erikson'in Psiko-sosyal gelisim donemine gore
“Bu donem, gencin ‘kendisine godre’ kim
oldugu ve ne olacag ile ‘baskalarnina gore’
kim oldugunu ve ne olacagini arastirmaya
basladigi bir dénemdir. 2 Kimligin kazaniimasi,
ergenlik doneminin en onemli Psiko-sosyal
gelisim gorevidir. Cinsel kimligin, toplumsal
kimligin ve mesleki kimligin sekillendigi bir
donem olarak “nasil bir yetiskin olarak yasama
devam edilecegi” buyuk olcude bu donemde
belirlenir.

Orta ergenlik, 15-17 yaslar arasi donemdir.
Batun olarak kisiligin olusmasi ve bagimsizlik

110 Kasim 2017 CUMA Resmi Gazete Sayi: 30236 YONETMELIK Milli Egitim Bakanligindan: MiLLT EGITIM BAKANLIGI REHBERLIK HiZMETLERI YONETMELIGI

BIRINCI BOLUM Amac, Kapsam, Dayanak ve Tanimlar Amag¢ ve Kapsam.

2 Erikson, E.H. (1968). Identity: Youth and Crisis. New York: W.W. Norton&Company, Inc.

3 Oztirk MO.Psikoanaliz ve Psikoterapi (2016). Tirkiye Psikiyatri Dernegi Yayinlari 1. Baski, s:100- 107 (Aktaran)
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bu donemin baslica ozelligini olusturur. Birgok
geng, bu evrede bulug cagmna girmis veya
tamamlamistir. Tam yetiskin boyuna ve diger
yetiskin fiziksel gelisim asamalarina ulasmistir.
Sosyal olarak da ergenlik, genc yetiskin roltne
hazirligin  oldugu bir donemdir. Ergenlerde
arkadas iliskileri, sosyal ortamlar, kendini
degerlendirme, duzenlemede yeni beceriler
edinilmesi  6nemlidir.* Piaget, ergenlikteki
bilissel uyumun sosyal iliskiler ve ergenin
arkadaslari ile kurdugu diyalogdan o6nemli
Olcude etkilendigine inanmis ve sosyal bilisi
ergenlikteki bilissel gelisimin bir parcasi olarak
tanimlamistir.®

1.2 Psiko-Sosyal Gelisim ve isletmelerde
Mesleki Egitim Alan Ogrenciler

Isletmelerde mesleki egitim alan gencler,
bir yandan bu donemin getirdigi yogun
fiziksel degisim ve sorunlarl ile bas etmeye
calisirken, bir yandan da mesleki egitim almak
icin isletmelerde calisma yasamina girerek
onemli cevresel ve sosyal degisikliklerden
etkilenmektedir.

Forastier® isletmelerde genclerinyetiskinlere
gore sosyal ve psikolojik acidan dezavantajli
olabilecegine dikkat cekmistir.

Avrupa Birligi (AB)'nin 1989 yilindayururlige
giren 89/131 sayili cerceve direktifine Psiko-
sosyal riskler eklenmistir.” Bu direktifin
ardindan, calisma yasaminin iyilestirmesi
icin, Dinya Saglk Orgiitli (WHO), Avrupa s
Saghgr ve Guvenligi Ajansi (EU-OHSA) gibi
uluslararasi kurumlar calisan saghgini etkileyen
Psiko-sosyal risk faktorlerinin  belirlenmesi,
onlenmesi amaclyla programlar olusturmuslardir.
Uluslararasi Calisma Orgiti (ILO)'niin tanimina
gore,® "isyerindeki  Psiko-sosyal faktorler;

calisma ortamy, isin icerigi, is organizasyonu ve
calisanlarin kapasiteleri, ihtiyaclar, kiltUrlerinin
birbirleriyle etkilesimlerinden olusan, calisanin
ise ve isyeri durumlarina karsi gelistirdigi algi
ve deneyimini belirleyen ve potansiyel olarak
saglik, is doyumu ve is performansini etkileyen
faktorlerdir”

Is psikolojisi alaninda calisan, Dr. Stavroula
Leka ve Aditya Jain® “PSIKO-SOSYAL Riskler
“baslikli  kapsamli bir c¢alisma yapmislardir.
Leka ve Jain bir isin PSIKO-SOSYAL
gelisim Uzerindeki etkisini anlamak icin, is
yasaminin cocuklarin ve ergenlerin PSIKO-
SOSYAL gelisimine olan etkisini ortaya cikan
goOstergeleri; calistigl isin sosyal baglami, is
programi, is yuku, kontrol, cevre ve kullanilan
araglar, isteki kisilerarasi iliskiler, calisma
kosullari, yasam ve is celiskisi alanlarini olarak
belirlemislerdir.

Konu ile ilgili arastirma sonuclan,
isletmelerde mesleki egitim alan
ogrencilerin Psiko-sosyal gelisimini ele
alirken hem gen¢c hem de cevre odakh
olmak gerektigini gostermektedir. Gelisim,
bir butindiir ve gelisim alanlarn birbiri ile
baglantihidir. Gelisim alanindaki herhangi
bir aksama, diger alandaki gelisimi de
olumsuz etkiler. Normal gelisimsel sureclerin,
isyerlerinde mesleki egitim alan genclerin
Uzerlerinde vyarattigr zorluklar disinda, kimlik
gelisimi, yaptigi isin dogasi, isverenle
olan iligkisi, izolasyon, aile-cocuk iliskisi,
rol karmasasi ve yaptigi islerin de etkisi
vardir. Bu noktada MEM rehber 6gretmen ve
ogretmenlerin calisan ogrencileri etkileyen bu
yasam olgulari konusunda ongoru gelistirmeleri
ve onlarin  gelisimlerini  desteklemeleri
onemlidir.

4 Derman O. Ergenlerde PSIKO-SOSYAL Gelisim. “Adolesan Saglid, 1. I.U. Cerrahpasa Tip Fakiiltesi Stirekli Tip Egitimi Etkinlikleri” Sempozyum Dizisi No: 63. 2008;

9-21. 22.

5 Piaget J. The birth of intelligence in the children. Oxford, England. Delachaux and Niestle 1937; 429.

6 Forastieri, V. (1997) “Children at Work: Health and safety risks” International Labour Office, Geneva,

7 Directive 89/391/EEC- OSH “Framework Directivehttps://osha.europa.eu/en/legislation/directives/the-osh-framework-directive/1

8llo PSYCHOSOCIAL FACTORS ATWORK: Recognition and controlOCCUPATIONAL SAFETY AND HEALTH SERIES No. 56 Report of the Joint ILO/WHO Committee

on Occupational Health Ninth Session Geneva, 18-24 September 1984

9leka, S.; Jain, A. 2011. Assessing Psychosocial Hazards and Impact of Child Work (Geneva, ILO).
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2. PSiKO-SOSYAL DESTEK MODULLERI:

ONERILEN TEMATIK ALANLAR

Psiko-sosyal Destek (PSD), “psikolojik
mudahale” den farkli bir kavramdir. Psiko-
sosyal  kelimesi, insanlarin  yasaminda

psikolojik ve sosyal faktorlerin surekli olarak
birbirlerini etkiledigi, birbirlerinden etkilendigi
iliskiyi anlatir. Psiko-sosyal destek psikolojik
tedavi amaci gutmeyen, insanlarin duygusal ve
psikolojik iyilik halini etkileyebilecek olumsuz
sosyal faktorlerle bas etmelerini ve Ustesinden
gelmelerini destekleyen bir yaklasimdir.

MEM 6grencileriicin hazirlanan bu moduller;
pek c¢ok risk faktorlu tarafindan etkilenen
genclerin, benlik saygisi yuksek, kendine
glvenen, duygulanini fark edip yonetebilen
sosyal beceri duzeyleri ylksek ve yasamdan
keyif alan bireyler olmasina katkida bulunarak
onlari guglendirmeyi amaclamaktadir.

MEM ogrencilerine sunulacak modullerde
bu ogrencilerle yapilan ihtiyac analizi calismalari
dikkate alinarak ozellikle 6fke kontrolU, kendine
glven ve sosyal beceri egitimi gibi onlarda
yetersiz gorulen temel becerileri gelistirmeye
yonelik etkinlikler bulunmaktadir.

Gerceklestirilen ihtiyag analizi  sonuglari
dogrultusunda hazirlanan PSD Moddilleri, Uc
temel alanda olusturulmustur. Etkinlikler bu
yas grubunun gelisim 6zelliklerine uygun olarak
asagidaki Uc baslik altinda gelistiriimistir.

Giris Modlilii: Tanisma ve grup kurallarini
olusturma,

1.Modiil: Kendini tanima, kendine deger
verme ve kabul etme

2.Modiil: Duygularin fark edilmesi, ifadesi
ve yonetimi

3.Modiil: Sosyal beceriler

Ogrencilerin gelisim 6zelliklerini temel alan

bu modullerde icerik belirlenirken birbiriyle

iliskili ve tamamlayici olma ilkesi goz onune

10 Ozgliven Duygusu, Eren Sari, Nokta E- book publishing, 2016

alinarak etkinliklerin birbirini desteklemesi ve
butlnlik saglamasina oncelik verilmistir.. Bu
baglamda yeni 6grenmelerin, 6n 6grenmelerin
Uzerine insa edilmesi esastir. Modullerde yer
alan etkinlikler, sosyal ve duygusal gelisimin
bir butin oldugu ilkesi goz onune alinarak
gelistirilmistir.

2.1 Kendini Tanima, Kendine Deger
Verme ve Kabul Etme

Kendini tanima, deger verme ve kabul
etme; ruh saghginin temelidir. Psiko-sosyal
uyumun belirleyicilerinden biri olan kendine
glven, kisinin  kendisi hakkinda olumlu
dUsuncelere sahip olmasi, yeteneklerinin ve
gulclerinin farkinda olmasidir. Kisilik gelisiminde
kritik donemlerden biri ergenlik donemidir.
Bu donemde bireyler kimlik karmasasi yasar.
Bireyler yasadiklar kimlik karmasasina bagli
olarak 6zgUven eksikligi hissedebilir. Kendine
deger vermeyen ve OzgUveni dusUk olan

bireylerde sikilganlik, sosyal kaygi, iletisim
sorunlari ile gereksinim ve ihtiyaclarini
anlatamama gibi  davranislar  gorulebilir.

Ozglven kisinin cevreyle etkilesimi sonucu
olusur. Saglikl bir ortamda yetistirilen bireylerin
deger duygusu ve ozguveni gelisir. Anne-baba
tutumlari, bireyin kurdugu arkadasliklar, bireyin
yetistigi ortam bireyin kendilik degerini ve
Ozguvenini etkileyen faktorler arasindadir.™
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Bu baglamda tanitilan baska bir kavram

ise, kendine saygl ve kabul olacaktr.
Bu durum, algllanan benligin  begenilip
benimsenmesi sonucu olusur, bir bakima
kisinin  kendini  degerlendirmesi, kendilik

kavramini onaylamasidir. Kendini kabul, kendini
begenmislik degil, kendini degerli hissetmektir.
Kendini oldugu gibi, gordugu gibi kabullenmeyi,
OzUne guvenmeyi saglayan olumlu bir begeni
ve ruh halidir. Bir kisinin kendini saghkh bir
sekilde kabul edebilmesi icin, o kisinin yalnizca
glclt ve olumlu yanlarini kesfetmesi yeterli
degildir, guclu yanlan ile birlikte sinirli olan
yanlarini da kabul etmesi gerekir. "

Kendini kabull etkileyen faktorler cok cesitli
ve her bireyde degisik olabilir. Ergenlerin kabul
duygusunu etkileyen en onemli faktorlerden
biri ailedir. Kisinin geldigi aile, anne babasinin
tutumlari, egitim duzeyleri, meslekleri, aile tipi,
ailenin ekonomik gucu, ailedeki kardes sayisi
ve kacincl cocuk oldugu gibi pek cok etkenle
iliskilidir. Bu durumu etkileyen bir diger onemli

faktor de ozellikle ergenlikteki kisilerarasi
iliskilerdir. ~ Ogretmenler ve arkadaslarin
@ —
)
)

tepkileri, kendilik algisinin olusumunda cok
belirleyicidir.

“Kendini
gostergesidir.”

kabul, psikolojik uyumun

Bu modiiliin  amaci, égrencilerin
kendilerini taniyarak kendilerine iliskin
farkindaliklanni (6z farkindalik) artirmasi,
olumlu yénlerini fark etmesi, olumsuz
yonlerini kabul etmesive bunlaridegistirmeyi
oégrenebilmesidir. Bu amac dogrultusunda
temel alinan kazanimlar asagida siralanmistir:

Kendi 6nemini ve degerini kabul eder.
Olumlu kendilik kavrami gelistirir.
Kendisine ait kisisel 0zelliklerini fark eder.
Kendine 6zgu niteliklerine deger verir.
Kendisini tanir ve kabul eder.

Olumlu ve olumsuz yonlerini fark eder.
Kendine guvenini ifade eder.

Kendisinin olumlu yonlerini ifade eder.
Yetersiz oldugu alanlar gelistirmek icin
kisisel sorumlulugunu kavrar.

2.2 Duygulann Fark Edilmesi, ifadesi ve
Yonetimi

Duygularin fark edilmesi, duygularin uygun
olarak ifadesi ve duygu dizenleme becerileri
ruh saghiginin  temel olcutlerinden  biridir.
Duygular, insanlarin faaliyetlerini, onceliklerini,
cesitli eylem ve davranislarini bicimlendirmede
onemli rol oynar. Dolayisiyla kisinin kendi
duygulari  Gzerinde farkindali@inin  olusmasi
ve duygularini nasil ifade edecegini bilmesi
onemlidir. Psikolojik iyilik halinin saglanmasinda
duygular ve duygularla etkin basa c¢ikma
yontemleri onemli bir role sahiptir. Bu nedenle
duygu yonetimi becerilerinin gelisimi, ozellikle
cocukluktan yetiskinlige gecis donemi olarak
tanimlanan, yogun ve degisken duygularin
yasandigi ergenlik doneminde oOnem arz
etmektedir.

Duygu yonetimi yalnizca duygular kontrol

11 Kohut H: The analysis of the self. New York, International Universities Press, 1971.

Yoriikoglu A: Genclik Cagi. Ankara, Tisa Matbaasi, 1985. 3.Jersild A: Genclik psikolojisi (N. Ozgiir evirisi). istanbul, Eko Matbaasi, 1963.
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etme/durdurma anlamina gelmemekte,
ayni zamanda sosyal etkilesimlerde kisinin
amaci dogrultusunda  duygularini  uygun
sekilde ifade etme, gerektiginde duygusal
tepkilerini erteleyebilme ve kendini kontrol
edebilme  becerisini de  kapsamaktadir.
Arastirmalar' destekleyici duygu dlizenleme
ve sosyallestirme vyaklasimlarinin ergenlerin
kendilerinin ~ ve  baskalarinin  duygularini
daha iyi anlamalarini sagladigini , dolayisiyla
duygulari ile etkili sekilde bas eden ergenlerin
daha cok olumlu sosyal davranis sergiledigini
gostermektedir. Ergenler yasadiklari yogun
duygu ile nasil bas edeceklerini bilemedikleri
zaman, daha fazla problemli davranis sergilerler
ve sosyal iliskileri bu durumdan olumsuz
etkilenir.

Bumodiiliinamaci, 6grencilerin duygularini
fark etmesi, tanimasi, anlamasi, ifade etmesi,
olumlu ve olumsuz duygular denetleme ve
yonetme becerisi gelistirmeleridir.

Bu amac dogrultusunda temel alinan

kazanimlar:

Duygularini fark eder ve tanir.

Duygularini kabul eder.

Duygularini ifade eder.

Duygularin davranisa olan etkilerini gozler.
Kizginlik  duygusunun varattigi  fiziksel,
duygusal ve dusunsel etkileri aciklar.
Kizginlik duygusu ile bas etmede kullandigi
yontemleri, vyarattigi etkileri acisindan
degerlendirir.

Ofke ile bas etmede yapici yollar kullanrr.
Digerlerinin duygularini anlayabilir.
Baskalarinin farkli duygulari olabilecegini
kabul eder.

2.3 Sosyal Beceri

Ergenlik donemi, bedensel ve psikolojik
degisimler kadar ayni zamanda yeni sosyal
iliskilerin gelistiriimesinin beklenildigi
bir donemdir. Degisik yas ve cinsiyetten
arkadasliklar ~ kurmak, sosyal etkinliklere

katilmak, kendisini arkadas gruplarinin bir
parcasi olarak gormek, ergenin sosyal gelisimi
icin 6nemlidir. Butun bu gorevler kisilerarasi
iliskiyi icerdigi icin, sosyal becerileri etkili
bir sekilde kullanmak onem kazanmaktadir.
Bununla birlikte bircok ergen, akranlan ile
iliskiler kurmakta guclik cekmekte ve sosyal
becerileri ogrenmeye ihtiyac duymaktadir.
Arkadaslik iliskileri kurmada gucluk, karsi cinsle
iliskide cekingenlik, duygulari ifade edememe
gibi sorunlar ergenlik doneminde yogun olarak
yasanabilmektedir.

Bu modiiliin amaci, égrencilerin kendini
ifade etme, cevresindekilerle iletisim kurma,
arkadas edinebilme, konusmay! baslatma
ve stirdiirme, icinde bulundugu gruba uyum
saglama ve karsi cinsle uyumlu iliskiler
kurabilme becerilerini desteklemektir.

Bu amac¢ dogrultusunda temel alinan

kazanimlar:

Kendini grup icinde ifade eder.
Etkin dinleme becerisinin dnemini kavrar.

Arkadasligin 6nem ve degerini takdir eder.
Olumsuz akran baskisina direnmeyi égrenir.
Yeni kisilerle tanismak icin ilk adimi atar.
Iliskiyi strdirmede sorumluluk alr.

Olumlu ve olumsuz arkadasliklari ayirt eder.
Hayir deme becerisini kazanir.

12 Dilek Saritas Atalar ve ark., 2013 Ergenlik Doneminde Duygu Diizenleme ve Ruh Saghgi: Ana-Babanin ve Mizacin Rolii Ergenlik Donemi ve Ruhsal Bozukluklar,

Publisher: Turkiye Klinikleri.
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3.PSD OTURUM SURECININ GENEL

CERGEVESI

Bu modullerde 14-18 yas donemindeki

ogrencilere uygulanabilecek etkinlikler
yer almaktadir. Her grubun ideal katihmci
saylsi 12 ogrenci olarak dusunulmekle

birlikte gerektigi durumlarda 16 ogrenciye
cikarilabilir. Boyle bir durumda katiimci sayisi
en fazla 16 olmalidir. Grup etkinlikleri MEM
ogrencilerinin grup tartismalari icin cemberler
olusturabilecekleri kadar yeterli alana sahip bir
yerde duzenlenmelidir.

Bu etkinlikler, ozellikle Mesleki Egitim
Merkezlerine  devam eden  ogrencilerin
ihtiyaclari, katilimcilarin yaslarina uygun olarak,
gelisim alani ve gelisim gostergeleri dikkate
alinarak hazirlanmistir.  Bir gelisim alaninin
(tema) her bir oturumunda; gostergeler, ilgili
aclklama notlarina, materyal, akis sureci
(icerik ve konu), degerlendirme ve oturumu
sonlandirma bolumlerine yer verilmistir. Ayrica
her bir oturum isimlendiriimis ve oturumlardaki
etkinliklerin her  kosulda uygulanabilir
olmasina 6zen gosterilmistir. Bu etkinlikler
ogrencilerin gelisim duzeylerine bagl kalinarak
cesitlendirilebilir.

Her ne kadar oturumlarin ortalama olarak
bir ders saatinde uygulanmasi dusunulmus
olsa da, slUre grubun sayisi ve dlzeyine
baglh olarak  degisebilecektir. Eger bir
etkinlik beklendiginden daha uzun surerse
veya ogrencilerden beklenmedik tepkiler
gelmesine yol agarsa, uygulayici esnek olmali
ve 0 gun etkinliklerin kalanini bitirmek icin
zorlamamalidir. Uygulayicilar, etkinlikleri
ogrencinin ihtiyaclarini  karsilayacak sekilde
uyarlama konusunda esnek olmalidirlar. Bazen
bir oturumda verilen birkac etkinlikten sadece
biri de yapilabilir.

Bu program kapsaminda yer alan etkinlikler
“Giris” modulinun disinda farkli temalardaki
Uc ayri modul olarak hazirlanmistir. Oturumlar
ardisik olarak planlanmistir, birbirini butdtnler.

Bu nedenle etkinlik sirasinin degistiriimemesi,
on basamaktaki bir etkinlik yapilmadan bir
sonraki etkinlige gecilmemesi onerilir.

Her modulde tema alanlarinda belirtilen
amaclar ve amaclari gerceklestirmeye yonelik
etkinlikler yer almaktadir. Oturum baslarindaki
etkinlikleri,  oturumda islenecek
temaya hazirlik icindir ve buna uygun olarak
tasarlanmistir.

ISiInmMma

Her bir oturumun basinda gondlld bir
ogrenciden bir onceki oturumda birlikte
yaptiklarinizi 6zetlemesini isteyin. Eger butun
etkinlikleri hatirlamazsa, butlin etkinliklerden
s0z edilinceye kadar diger ogrencilerin yardimci
olmasini isteyin. Ogrencilerden bir 6nceki

oturumla ilgili geribildirimler alin.  Bunlari
(OO
v kok ok kK
/ Pa—
* & &
* A
*
izleme notlar olarak kaydedin.
Etkinlikler hazirlanirken cok cesitli

kaynaklardan yararlaniimis, ogrenciyi etkin bir
katiimer olarak kabul ederek ogrenci odakl
bir yaklasim temel alinmistir.  Etkinlikler;
ogrencilerin  sahip olduklari bilgi, beceri ve
yeterlilikleri gelistirmelerine, kendi gelisimlerinin
sorumlulugunu almalarina, aktif, yansitici, tema
iceriklerini yasamlari ile iliskilendirerek temanin
yasamindaki  izdusumlerini  saptamalarina
destek verecek sekilde hazirlanmistir.
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OTURUM PLANI

ISINMA ETKINLIGI v 5-10 DK
TEMEL ETKINLIKLER v 30-40 DK
OTURUMU SONLANDIRMA v 5DK
DEGERLENDIRME v 5-10 DK
TOPLAM SURE v 40-60 DK

Oturumlar, ogrencilerin aktif olarak sirece
dahil  olmalarini  tesvik edecek bicimde
tasarlanmistir. Uygulayici, strece dahil olarak
ve ornek davranislar sergileyerek, ergenlerin
surecekolaycakatiimalarikonusundatesvikedici
olmalidir. Karsilikli beklenti ve sorumluluklarin
neler oldugu acikca belirtiimelidir. Katimcilara
modullerin kendileriicin saglayabilecegiyararlar
acik bir dille anlatiimalidir. Oturumun konusu
ve Onemi vurgulanmalidir.  Gizlilik esasina
uygun davranilmalidir. Rolt geregi uygulayici
katiimcilar ile profesyonel bir iliski icinde
olmali, ek bir rold Ustlenmemelidir (“abla’
“anne’ "abi”). Boyle bir durum uygulayicinin
surecteki rolunu ve etkisini sinirlayici olabilir.

PSD oturumlarinin  sonunda, &grencilerin
kazanimlarini kontrol etmek amacilyla,
oturumun amacina uygun sorular sorulur. Bu
sorular ogrencinin duygu, disunce ve davranis
boyutundaki deneyimine dayali olmalidir. Oturum
sonlandirilirken  bu surecte neler Uzerinde
duruldugu konusunda bir ézetyapilir. Ogrenilenler
araciliglyla neler yapilabilecegi vurgulanir.

Ogrencilerin konusmama hakki da vardir.
Konusmak istemedigi durumlarda anlayis
gostermek, zorlamamak ve anlatmaya hazir
olmasini  beklemek  gerekir.  Uygulanan
etkinliklerde uygulayicilar ogrencilerle
calisirken onlarin bu haklarini bilmeli  ve
ona gore davranmalidirlar. Bu nedenle PSD
oturumlarinda ogrenciler vyaptiklarini ya da
hissettiklerini paylasmaya davet edilir ama
paylasip  paylasmama konusunda  ozgur
birakilir. Genellikle her oturumun sonunda sozlu
olarak, ozetleme, paylasim ve degerlendirme
yapilir. Uygulayici eger isterse/gerek duyarsa
“Degerlendirme Formu” uygulayabilir (Ek 1).

Kosullari ne olursa olsun tum ergenlerin
erken  vyaslardan  itibaren  gelistirdikleri
yetenekleri, becerileri, kalttrel ogretileri, guglu
yanlari ve yasamla bas etme davranislari (farkli
cocuklarda farkli dizeylerde olmasina ragmen)
vardir. Cocuklar bu ozelliklerini her zaman
gostermez veya farkli sekillerde gosterirler.
Onlarla calisirken kendimize;

OTURUM PLANI

“Neyi Yapamiyor?” —> “Neyi Yapabiliyor?”
“Neyi Bilmiyor?” _> “Neyi Biliyor?”
“Neyi Eksik?” —} “NeyiVar?”
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sorularini sormallyiz. Onlarin yetersizliklerini,
eksikliklerini giderme cabasina girmeden once;

“Hangi becerileri var?”
“Yasamla bas etme becerileri
bunlarr anlamamiz gerekir.

nelerdir?”

Ogrencilerin fiziksel, zihinsel ve Psiko-
sosyal gelisimlerini, ancak onlarda var olanlarin
Uzerine insa ederek destekleyebiliriz. Onlari
desteklemeye, ic kaynaklarindan getirdikleri
beceri ve gucleriyle baslamaliyiz'® Boylece
ogrencilerin kendi ic kaynaklarini ve gugclu

yanlarini  tanimalarina ve gelistirmelerine
yardimci olabiliriz. Biraz cesaretlendirmeyle
ogrenciler; kendi gelisimlerine, akranlarina,

ailelerine ve topluma cok olumlu bir sekilde
katilabilirler. Etkinlikler esnasinda guclu
yanlarina odaklanin ve onlarin olumlu yonlerine
vurgu yapin. Yetkin oldugu konular 6grenin ve
destekleyin! Her ogrenci farklidir. Uygulayici
her ogrencinin farkli gelisimsel ve bireysel
ozellikler ile farkli yeteneklere ve yeterliliklere
sahip oldugunu daima aklinda tutmalidir.

Ogrenciler icin  neyin iyi oldugunu
bildiginiz varsayimi ile hareket etmeyiniz!
Onlarnn fikirlerini aliniz. Onlarin  kendileriyle
ilgili kararlara etki edebilme haklar vardir.
Kendilerini ilgilendiren her konuda karar alma
sirecine katiimlarini saglayiniz. Ogrencilerin
kendi gelisimsel baglaminin sinirlar icinde

yaptigi secimleri anlayiniz ve bu secimleri,
gelisimleri  Uzerinde olumsuz bir etkiden
ziyade, olumlu olacak sekilde onlarin katilimi ile
gerceklestiriniz.

4. PSD UYGULAYICISI iCIN NOTLAR

Bu etkinlikler, mesleki egitim ogrencilerini
gelistirici nitelikte sunulan Psiko-sosyal destek
modulleri kapsaminda hazirlanmistir. Katiimeilarin
gelisim duzeylerine uygun bilgi ve beceriler ile
tutum ve davranislar kazanmalarina yardimci
olmak amaciyla uygulanmalidir.  Uygulayicinin
roli Psiko-sosyal destek vermek icin cocuklarla
saglikl bir iletisime girmektir. Bu etkinliklerin
gerceklestirildigi ortam, terapi veya danisma
ortami olmadigr icin bu tUr bir calismaya girmek
cocuklara zarar verebilir. Bu nedenle etkinlikler
terapi ve danisma amacli olarak kullaniimamalidir.
Aktiviteler Psiko-sosyal destek amacina uygun
olarak uyarlanmistir.  Etkinliklerin - kazanimlari,
cocuklarin psikolojik danisma ve ozel ruh saghgi
sorunlarina ¢ozum getirmek amacl degildir.

Etkinliklerin  bazilari gruba uygun degilse
diger kaynaklardan alinan daha uygun etkinlikle
degistirebilirsiniz. Bununla birlikte, oturumlar,
etkinliklerin siraylabirbiriniizlemesive biretkinligin
sonucunun bir sonraki etkinligi hazirlamasi ve
tamamlamasi seklinde tasarlanmistir.

13 Strength-based approach, Division for Early Childhood Strategy Division Department of Education and Early Childhood Development Melbourne February 2012.
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Eger etkinlikler plana uygun gitmez ise
etkinlikleri kolaylastiracak farkliyollari disunun.
Ornegin; Bitln grupla gerceklestirmeyeceginiz
bir oturum iyi gitmiyorsa, oturumu daha kicuk
gruplara bolun. Bazi durumlarda kendiniz
canlandirma yapin. Cok distnmeye dayali bir
oturum islemiyorsa, uygulamali bir etkinligine
gecin. Verdiginiz ornek uygun degilse,
katilimecinin - ornegini  gosterin.  Oturumlarda
ogrencilerin sikildigini veya ilgisiz oldugunu
gozlemlerseniz, katilimcilari harekete gegirmek
icin bir mola vermek ya da katilimcilari harekete
gecirecek bazi muzikleri dinletmek veya
hareketler yaptirmak sureci kolaylastirabilir

Grupta sikilgan ogrenciler varsa beyin
firtinasi ve konuskan gruplara oncelik verin.
Ogrenciler herkesin  éniinde  konusmaya
baslamadan once kuicUk gruplar halinde
konusmalarini saglayin. Katiimcilarin sirayla
konusmalarini saglarsaniz, sikilgan ogrenciler
de konusmus olur. Sikilgan ogrencileri
konusmaya davet edin. Ancak konusmasi icin
hicbir 6grenciye baski yapmayin. Ogrenciler
grup calismasi yaparken onlara destek verin.
Onlar sunum yapmaya tesvik edin. Oturumlari
ogrencilerin gunluk yasamlarina uyarlayin.

Asagidaki  bolumde vyer alan ilkeler
uygulamalar sirasinda yol gostericidir. Bunlarin
yanisira uygulayicinin donanimi ve yaklasimi,
etkinliklerin amacina ulasmasinda “anahtar”
rolindedir. Oyle ki poxzitif bir yaklasim ve
yuksek motivasyon ile grup uyelerinde
enerji saglamak ve grup sinerjisi yaratmak
mumkun olabilir. Uygulayicinin yapacagi kicuk
duzenlemeler grup oturumlarini daha eglenceli
hale getirebilir. Unutulmamalidir ki, gulmek
ve eglenmek, ogrenmeyi destekleyen bir dizi
faydaya sahiptir. Endise ve korkuyu hafifletir,
stresi azaltir ve katihmcilarin ruh halini olumlu
etkiler.  Ayrica, iliskileri guclendirdigi, takim
calismasini gelistirdigi, catismalari gidermeye
yardimcr oldugu ve grup bagini gelistirdigi icin
Psiko-sosyal yararlari vardir.

Uygulamalar sirasinda, duygusal, sosyal
veya bilissel bir zorlugu eglence ile karistiriniz.
Katilimcilari ne kadar yaraticiiga tesvik edip

eglence duygusu verirseniz daha buUyuk
zorluklari asmaniz o olgude kolaylasir. Baz
insanlar oyun ve eglence ile isi birbirine zit
seyler olarak gorur. Oysa cocuklar ve gencler
eglenirken dahaiyiogrenirler. Usta bir uygulayic;
eglence veyaraticiligl, is ile 6grenmeyi ciddiyetle
bir arada dengelemesini bilir.

Asagida bu konuda birkac fikir, uygulayicilara
yenilerini distnmeleri icin esin verici olabilir:

Elinizde bir can (cingirak) ile oturuma girip
“evet grup basliyor!.”” diye neseli bir tonda
baslangi¢c yapilabilir. Konusmak isteyenler
bu can't eline alip calarak konusmaya
baslayabilir.

Oturumun basinda ve sonunda ayakta halka
olmak ve grup butdnligund hissetmek, bu
sekilde baslangic ve 6zetlemeyapmak olumlu
bir etki yaratir. Halka seklinde yuruyerek
konusmak grubu daha da hareketlendirir.
Uygun  etkinliklerde kullanmak
grubun enerjisini olumlu etkiler.

Grubu alt gruplara ayirmak istediginiz
zaman soldan baslayarak “elma-armut-
kayisi” diye saylyoruz. Evet simdi elmalar
bir araya, armutlar bir araya ve kayisilar
bir araya geliyor” gibi farkli yontemler
uygulayabilirsiniz.

Ikili grup olustururken “simdiye kadar hic
eslesmediginiz bir arkadasinizi  seciniz”
diyerek etkilesimleri gelistirebilirsiniz.
Gruba bir sepet veya sik bir kutu gotutrerek
etkinlikler sirasinda kagitlarayazilan gorusleri
bu sepet veya kutuda toplayabilirsiniz.

muzik

Uygulamalar sirasinda gerekli durumlarda
panoya vazarak veya tahtaya vyazarak
bazi hususlarin daha kolay
saglayabilirsiniz.

Uygun etkinliklerde elinizdeki topu Uyelere
atarak soz hakki verebilirsiniz.

Gorus / ifade kartlart hazirlamak, konusma
balonlari cizmek vb. yontemlerle Uyelerin
konusmalari tesvik edebilirsiniz.

izlenmesini
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5. PSD iLKELERI

PSD modullerinin, ilgili  kurumlarda gorevli
bulunan “Rehberlik Ogretmeni”tarafindan
uygulanmasi onerili. Bu nedenle, Milll Egitim
Bakanligi Rehberlik Hizmetleri™ Yonetmeligi'nin;
5.Maddesi'nin 1. fikrasindayeraldigi gibi; Rehberlik
hizmetlerinin planlanmasi ve yurtttlmesinde,

a) Bireye ve bireysel farkliliklara sayg,

b) Bilimsellik,

c) Gizlilik,

d) Gelisimsel bir anlayisla onleyici ve koruyucu
yaklasim,

e) Bireysel, kurumsal ve toplumsal ozellikler ile
ihtiyaclarin goz ontnde bulundurulmasi,

f) Hayatboyurehberlik anlayisiylabireylerinyas,
gelisim ozellikleri ve 6gretim kademelerinin
dikkate alinmasi,

g) Mesleki ve etik degerlere uyulmasi,

h) ilgili taraflarin is birligi ve esglidimii esastir.

Yukaridaki rehberlik ilkelerinin yani sira
etkinliklerin  gerceklesmesinde bazi genel
yaklasimlarin benimsenmesi, etkinligin
amacina ulasmasi acisindan c¢ok onemlidir.
Bu nedenle uygulayicilarin asagidaki hususlari
dikkate almalari onerilir:

e llgili etkinlikler uygulanirken bu alandaki
temel ilkeler animsanmali ve uyulmalidir.

e Etkinliklerin formal bir ders ya da zorunlu bir
uygulama olarak degil 6zendirici ve rahat bir
ortamda zevkli bir sekilde (bir oyun olarak)
gerceklestiriimesi gerekir.

e Uygulayicinin  “rehberlik  yaklasimina”
sahip olmasi, ogrencinin kendini guven
icinde hissedecegi bir ortam saglamas;,
etkinliklerin amacina ulasmasi acisindan

”

cok onemlidir.

Etkinlikler esnek bir yapidadir. Amaca,
kosullara, ogrenci duzeyine gore farkli
duzenlemeler yapilabilir ancak etkinligin
amacina ve 6zune bagli kalinmalidir.
Etkinligi gerceklestirmeden dnce uygulayicinin
gerekli hazirhgr yapmasi ve on kosullari
saglamasi gereklidir. Bu nedenle Ek
2'de verilen “Hazirlik Kontrol Formu”nun
kullaniimasi onerilir.

Gruptaki tim ogrencilerin etkinlige aktif
katihmi tesvik edilmelidir.

Etkinlik sonunda ogrencilere yasantilarini
paylasma firsati verilmelidir.

Uygulayicinin kendi performansini ve uygulamayi
degerlendirerek  sonraki  etkinlikler icin
eksikleri  gorebilmesi igin  (uygulayicilar
icin) "Etkinlik Degerlendirme Formu“nu
kullanmasi onerilir (Ek 3).

EKLER

Ek 1. Degerlendirme Formu (Ogrenciler icin)
Ek 2. Hazirlik Kontrol Formu (Uygulayicilar igin)

Ek 3. Etkinlik
(Uygulayicilar igin)

Degerlendirme Formu

14 10 Kasim 2017 CUMA Resmi Gazete Sayi: 30236 YONETMELIK Milli Egitim Bakanligindan: MiLLI EGITiM BAKANLIGI REHBERLIK HIZMETLERI YONETMELIGI

BIRINCI BOLUM Amac, Kapsam, Dayanak ve Tanimlar Amag ve Kapsam.
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EK 1 > DEGERLENDIRME FORMU (OGRENCILER iCiN)

Kismen

1 Bu oturumda yaptigimiz etkinliklerden hoslandim.

2 Kendim ile ilgili yeni seyler 6grendim.

3 Burada yeni arkadaslar edindim.

4 Oturumda kendimi iyi hissettim.

5 Yapilan etkinlikler yararli oldu.

6 Kendime gtivenim artti.

7 Yapilan etkinlikler beni gelistiriciydi.

g Benim gibi diger genclerin de bu etkinliklere
katilmasini isterim.

Buglin yapilan uygulamalara iliskin neler sdylemek istersin? (Yazabilirsin)




Mesleki Egitim Merkezi Ogrencileri icin Psiko-sosyal Destek Moddilleri

EK2 > UYGULAYICILAR iCiN HAZIRLIK KONTROL FORMU

Yonerge: Etkinlik oncesi asagidaki sorulari yanitlayarak hazirliginizi kontrol ediniz.

Kismen

. Etkinligi uygulamak igin grubun 6zellikleri hakkinda yeterli
bilgiye sahip miyim?

5 Etkinlik igin uygun bir stire belirleyip zamanlama agisindan
planlama yaptim mi?

3 Etkinlik 6grencilerimin diizeyine uygun mu?

4 Etkinligin amag ve gostergeleri 6grenciler igin ulasilabilir mi?

5 Etkinlik icin gerekli malzemeler hazir mi?

6 Etkinlik igin uygun yer (ortam) belirledim mi?

; Etkinlige nasil baslayacagimi, nasil uygulayip nasil
sonuglandiracagini biliyor muyum?

B Etkinligi uygulamak icin kendimi yeterli, hazir ve istekli
gordyor muyum?
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EK3 > ETKINLIK DEGERLENDIRME FORMU (UYGULAYICILAR iCiN)

Yonerge: Asagidaki sorularn yanitlayarak uygulamayi degerlendiriniz.

Kismen

1 Etkinlik planladiginiz sekilde gerceklesti mi?

2 Ogrencilerinizin ilgisini ¢ekti mi? Etkinlige istekle katildilar mi?

3 Etkinlik 6grencilerinizin yas ve gelisim dlizeyine uygun muydu?

4 Sizce etkinlik amacina ulasti mi?

5 Mod(il temasi ile yapilan etkinlikler bagdasti mi?

6 Etkinligi uygularken kendinizi yeterli ve rahat hissettiniz mi?

5 Etkinligin daha farkli bir formatta daha yararli olacagini
disundintz ma?

8 Etkinligi meslektaslariniza onermeyi dusdndr musiniz?

> Ortaya cikan sorunlar (varsa):

Sonraki uygulamalariniz icin oneriler:




TANISMA VE GRUP KURALLARINI OLUSTURMA

GIRIS MODULU
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GiRiS MODULU

TANISMA VE GRUP KURALLARINI OLUSTURMA

Birinci oturumda, dostga ve sicak bir ortam yaratmak ve katilimcilarin rahat hissetmesini
saglamak cok onemlidir. Calismalarin etkili olabilmesiicin katilimcilarin motive olmasi ve aralarindaki
bagin glclenmesi gerekmektedir. Bunun icin birbirlerinin ismini 6grenmesi onemli bir adimdir.
Katilimeilarin birbirini tanimasi icin zaman ayirmak grup icindeki takim ruhunun guclenmesini
saglayacaktir. Bu sebeplerle birinci oturumun amaci katilimcilara “hos geldiniz” demektir.

Uygulayici, katihmcilarla birlikte calismaya hazir oldugu mesajini vermelidir. Katilimcilarin
dlzeyine uygun, deneyimleriyle baglanti kurabilecekleri bir dil kullanmaya 6zen gostermelidir.
Guvenilir, tutarl, sicak ve duyarl bir iliski gelistirerek sosyal etkilesimin kapilarini aralamalidir.
Ik oturumdaki temel gorevi bu gliven bagini olusturmak, katlimcilari ydnlendirmek ve
cesaretlendirmektir. Katilimcilarin her biri “Ben burada istenen biriyim” mesajini almalidir.

Grup sureglerinin verimli bir sekilde ilerleyebilmesi icin kurallara ihtiyac vardir. Grup kurallari,
uygulayicinin kisisel ozelliklerine ve katilimcilarin yasi, kultarl, cinsiyeti ve sosyoekonomik
kosullarina bagli karakteristik 6zelliklerine gore gruptan gruba degisse de karsilikli saygiya dayal
kurallar onemlidir.

Kurallarin, pozitif bir tarzda, iyi tanimlanmis ve net ifadelerden olusmasina 6zen gosterilmelidir.
Katilimcilara ne yapmamalari gerektigini degil ne yapmalari gerektigini soylenmelidir. Ornegin
“Birbirinizin sdzUnU kesmeyin” yerine “Birbirimizi dinleyelim” ifadesi kullanilabilir. Ayrica kurallar
katilimcilarla birlikte olusturulmalidir.

Tanismanin amaci, kazanimlari, oturumlari ve her bir oturumda gerceklestirilecek etkinlikler
asagidaki tabloda ozetlenmistir.
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> GiRiS MODULU: TANISMA VE GRUP KURALLARINI OLUSTURMA

Bu giris modiliiniin amaci, tematik oturumlarin basarili olmalari igin olduk¢a 6nemli olan grup
icinde takim olusturma ve guiivenin pekistirilmesidir.

KAZANIMLAR:

e Takim ruhu gelisir.
e Ogrenciler temel kurallari belirler.

e Grup tyeleri birbirini tanir.

e Grup uyeleri birbirleriyle iletisim kurar.

OTURUMLAR ETKINLIKLER ETKINLIGIN HEDEFLERI

OTURUM 1

Etkinlik 1: Tanisma

Grup tyelerinin birbirlerini tanimasi ve
isimlerini 6grenmesi

Etkinlik 2: ismimin anlami

Ogrenciler icin herkesin birbirinin
ismini bildigi ve isimleriyle ¢agirildigi
bir grup ortami yaratmak

Etkinlik 3: Kurallar

Ogrencilere grup sdrecinin verimli bir
sekilde ilerleyebilmesi igin kurallara
ihtiya¢ oldugunu fark ettirmek

Etkinlik 4: Grubumuz igin
olusturdugumuz kurallar

Ogrencilerin aktif katilimi, grup
kurallarini kendilerinin olusturmasi
ve bu kurallara nasil uyacaklarini
belirlemeleri
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OTURUM 1

> TANISMA VE GRUP KURALLARI

AMAC: Bu oturumda amac katimcilarin kendilerini heryoénuyle, olumlu ve olumsuz nitelikleriyle
kabul etmelerine yardimci olmaktir.

Oturumun Tanitimi

Isinma Etkinligi

Etkinlik 1: Tanisma
Etkinlik 2: [smimin Anlami
Oturum plani
Etkinlik 3: Kurallar

Etkinlik 4: Grubumuz lcin Olusturdugumuz Kurallar

Oturumu Sonlandirma

Degerlendirme
Sdre 80 dk
Yas Grubu 14-18

Kendini yaratici yollarla ifade eder.

Kendisinin ve grup Uyelerinin isimlerini, isimlerinin anlamini soyler.
Grup kurallarin olusturur ve kurallarin énemini anlatir.

Gostergeler Grup uyelerini tanir.

Grup kurallarini tanimlar.

Kurallarin 6nemini acgiklar.

Grup kuralarinin olusturulmasina katkida bulunur.

Materyaller Ek-1
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UYGULAYICILAR iCiN ACIKLAMA NOTU

ilk oturum cok o6nemlidir. Bu oturum,
katilimcilarin -~ birbirleriyle  tanismalar  ve
grup halinde birlikte calismaya baslamalari
icin tasarlanmistir.  Katilimeilarn ik oturumda
karsilayin ve geldikleri icin tesekkdr edin.
Ogrencilere, birbirlerini tanimalari icin birkag
etkinlikle oturuma baslayacaginizi soyleyin.
Oturumlara katilmanin  onemini vurgulayin.
Tum oturumlarnin birbirine bagl oldugu ve iki
oturumu kacirmalari durumunda bir sonraki
oturum surecini takip edemeyeceklerini belirtin.
Her bir oturumun sonunda, etkinlikler hakkinda
nasil hissettiklerini soylemelerinin  6nemli
oldugunu bildirin. Ogrencilere oturum akis
surecini anlatin. Sorulari olup olmadigini sorun.

OTURUMUN TANITIMI

> Hos geldiniz. Bugun ilk kez sizlerle bir
araya geliyoruz. HenuUz birbirimizi tanimiyoruz.
Bu nedenle baslarken ilk olarak birbirimizi
taniyacagz. Bugunku oturum, birlikte
gerceklestirecegimiz birgcok oturumun ilkidir. Bu
oturumlar sirasinda farkli oyunlar ve etkinlikler
yapacagiz. Eglenip birbirimizi ve kendimizi
taniyacak, yeni seyler ogrenecegiz. Gunluk
hayatimizda karsilastigimiz bazi zorluklarla nasil
basa clkacagimizi 6grenecegiz.

2> Bu oturumlarin daha vyararli olmasi icin,
kendimizi glivende hissetmemiz dnemlidir. Bu
nedenle, bugun buradabirlikte 6grenebilmemiz,
gelisebilmemiz icin bazi kurallar olusturacagiz.
Bizler birlikte olacagimiz strede birbirimizden
ne bekliyoruz? Birbirimize nasil davranacagiz?
Bunlari konusacagiz...

ISINMA ETKINLIGI

> Akis Siireci

Hep birlikte ayaga kalkip bir halka olusturalim.
Ben halkanin ortasinda olacagim.

Simdi ben size ne yapmaniz gerektigini
soyleyecegim.

Beyaz gomlek giyenler halkanin etrafinda
yurimeye baslasin.

Ben dur diyene kadar ylrimeye devam edin.
Siyah pantolon giyenler beyaz gomlek

giyenlerle birlikte halkanin etrafindaylrimeye
baslasin.

Ayakkabisi kahverengi olanlar bir ic halka
olusturup yurimeye baslasin.

Ayakkabisi siyah olanlar ayakkabisi kahverengi
olanlarla birlikte i¢ halkada yurimeye baslasin.
Ayakkabisi siyah olanlar, siyah pantolon
giyenlerin halkasinda yurusun.

Not: Gruba enerji veren eglenceli bir
1sinma etkinligidir. Yukarida verilen ornekleri
cesitlendirebilirsiniz.  Grubu  gozleyin  ve
ozeliklerine gore ic ve dis halkada yurimelerini
soyleyin. Orneg“/n; gomlek, ayakkabi, goz rengi,
sac rengi, ismi A, B,C ile baslayanlar, favori
futbol takimi, favori sarkilar veya yiyecekler,
meslekleri, yaptiklari sporlar vb. gibi.

> Akis Siireci

Hep birlikte ayakta halka seklinde duralim.
Simdi elimde yumusak bir top var. Ben
once kendi ismimi soyleyerek bu topu bir
arkadasimiza atacagim; topu tutan arkadas
once benim ismimi sonra kendi ismini
sOyleyecek. ismimi hatirlamazsa bana
soracak.

Once topu atan kisinin ismini sonra kendi
ismini soyledikten sonra o da topu baskasina
atacak. Boylece birbirimizin isimlerini daha
iyi 6grenmis olacagiz.

Herkes topu bir kere atmis olacak. Ayni
kisiye top iki kere atiimasin.

Sorusu olan var mi?

Hazirsaniz baslayalim.

Not 1: Tum katiimcilara top atildigindan
emin olun. Dikkatle takip edin. Top atiimayan
katilimci varsa sizin elinizde ikinci yedek bir top
olsun. Siz atin.

Not 2: Tanisma ve Isinmayl saglayacak
baska etkinlikler  biliyorsaniz  onlar  da
uygulayabilirsiniz. Ayirabileceginiz zamana gore
daha kisa ya da daha uzun sdrecek bir etkinlik
uygulayabilirsiniz.
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ALTERNATIF TANISMA ETKINLIGI

Alas Siireci

Hep birlikte ayakta halka seklinde duralim.

Simdi sirayla ve yuksek sesle herkes ismini soyleyecek ama soylerken
bir hareket yapacak. isminizi istediginiz bir hareket esliginde soyleyin.

Hep birlikte ismi ve hareketi tekrar edelim.
Sirayla herkes igin bu slreci takip edelim.

Once benyapiyorum. Benim ismim Ayse (isminizi sdylerken reverans
yapabilirsiniz, el vurabilirsiniz, dans edebilirsiniz, ziplayabilirsiniz,
etrafinizda donebilirsiniz vb.)

Simdi benim ismimi yuksek sesle soyleyin ve yaptigim hareketi

tekrar edin.
Sorusu olan var mi?

Hazirsaniz baslayalim.

Not: Eger grubun enerjisi dustk ve hareketleri ¢ok kisitl ise tekrar
ettirin. Ilk uygulamada katiimcilar genellikle cok rahat olmayabilir. Ikinci
uygulamada hareketler daha dinamik ve daha cesitli olmaktadir. Bu
sebeple ikinci tur daha verimli gecer ve elde edilen fikirler gercege daha

yakin olur.

ETKINLIK 2: iISMiMiN ANLAMI VE
OYKUSU

> Akis Sireci

Not: Kimlik duygusunun oénemli bir boyutunu
kisilerin isimleri ve isimlerinin onlara nasil
verildigi hakkindaki oykdler olusturur. Cocuklar,
herkesin isimlerini  bildigi ve isimleriyle
caginildigr bir gruba, topluma ait olduklarini
hissettikleri zaman mutlu olurlar.

Birbirimizin isimlerini ogrendik.

Simdi ismimizin nasil kondugunu ve ne

anlama geldigini konusacagiz.

Unutmayin sizin isminiz yalnizca sizin igin
secilmistir. Isimleriniz yalnizca size aittir ve
Ozeldir.

Bazilarimizin  anne veya babalar bize
ismimizin  kim tarafindan konuldugunu
ve nicin o ismin secildigini soylemistir.
Bazilarimiza dede, nene, akrabalarimizin
ismi, bazilarimiza ismimizi veren Kkisinin
tarafinda onemli ve degerli olan kisilerin
ismi verilirken, bazilarimizin ismi ise dinf
kitaplardan secilmistir.

Ornegin; benim ismim (—) anlamina gelir.
ismimi dedem koydu. Ben ismimi cok
severim.

Simdi isteyen arkadaslarimiz bize isimlerinin
hikayesini anlatsin. Hikayesini bilmiyorsaniz
sadece anlamini soyleyin, belki eve gidince
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hikayesini sorup 6grenmek istersiniz.

Arkadaslarimiz isimlerinin anlamini
anlattiktan sonra bizimle paylastiklari icin
onlara grupca tesekklr edecegiz ve onun

Not: Herkes paylasmak istemeyebilir. Ebeveyn
kaybi olan ogrenciler olabilir. Uygulayici bu
durumlara duyarli olmalidir.

“ETKINLIK 2: ISMIMIN ANLAMIVE OYKUSU”

ismini tekrarlayarak kocaman bir grup alkisi
verecegiz. Cunku onlar kendileriyle ilgili
cok onemli bir seyi bizimle paylastilar.
Anlasildi mi, sorusu olan var mi?

Hazirsaniz baslayalim.

etkinligini grubun ozelliklerine gore asagida
belirtilen sekilde de uygulayabilirsiniz

ETKINLIK 2: ALTERNATIF ETKINLIK

Akis Stireci

Uygulayici halka héalinde eline kalin ipten bir yin yumagini alir ve
ipin ucunu sol elinin bas parmagina sarar. Ardindan “Benim adim
AYSE” der ve ip yumagini halkada karsisindaki kisiye atar. Yumagi
tutan Uye de ipi sol elinin basparmagina sarar ve ismini soyler. Daha
sonra karsisindaki baska bir Uyeye atar. TUm grup birbirine ipler ile
baglanir. Daha sonra uygulayicr; “Bdylece bakin grup olarak birbirimize
baglandik. Yasarken farkli gruplara baglaniriz, o grup icinde bir yerimiz
ve degerimiz vardir. Hepimiz grupta dnemliyiz ve grubun bir pargasiyiz.
Simdi ipleri cozerek gruptan birer birer ayrilacagiz. Gruptan ayrilirken
de yapmaktan hoslandigimiz iki seyi sdyleyecegiz: ilgilerimiz, yaparken
mutlu oldugumuz seyler... Ornegin; ben kitap okumaktan ve spor
yapmaktan hoslanirim. Soyleyen Uye parmagindan ipi ¢ozUp yumaga
saracak ve kendisine en son yumaga atan kisiye yumagi geri atacak.
Boylece her Uye ipi sararak baslatan kisiye yumak geldiginde etkinlik
tamamlanmis olacak.

Sankibirbalonicindeyurtyoruzve birbirimize
dokunursak balon patlayacak. Alanlarimiza cok
dikkat edelim. Oyuna baslamadan once ben
bir deneme/on-prova yaparak, oyunun nasill

> Akis Sireci oynanacagini size gosterecegim.

Hep birlikte sinifin ortasina sandalyeleri
karsilikl dizerek dar bir sokak yapalim.
Sokak oldukca dar. Sinifca bu sokaktan
birbirimize hic dokunmadan iki grup
halinde karsit yonlerden birbirimize dogru
yuruyecegiz.

Yurdmeye basliyoruz. Birbirimize dokunmuyoruz.
Dikkat edelim. Birbirimize hic degmiyoruz.
Simdi dar sokaktan yurlyecegiz, birbirimize
degmiyoruz.

Sorusu olan var mi?

Hazirsaniz baslayalim.
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1. Asama

Simdi neler yasadik hep birlikte konusalim.
Dar sokaktan gecgerken nelere dikkat ettik?
Neden dikkat ettik?

Dikkat etmeseydik ne olurdu?

Dikkatsiz yurtyen arkadaslarinizla ilgili neler
hissettiniz? (ya da neler gozlemlediniz ?)
Dikkatli yurtyen arkadaslarinizla ilgili neler
hissettiniz?

Dar sokaktan gecmeniz konusunda ben
size kural koymadim; yalnizca birbirinize
carpmayin dedim. Kurallar siz olusturdunuz;
kendiniz vyarattiniz. Saga kivrildiniz, sola
kivrildiniz, egildiniz, geri cekildiniz. Baska
neler yaptiniz?

Simdi bir etkinlik daha yapacagiz.

Daire seklinde ayakta duralim. Birden dorde
kadar sirayla sayin. Dortten sonra tekrar
bire gecin. Boylece hepinizin bir numarasi
olacak.

Birler yan yana sira olsun.

Birlerin sirasinin arkasina ikiler yan yana sira
olsun.

Ikilerin sirasinin arkasina (cler yan yana sira olsun.
Uclerin arkasina ise dértleryanyana sira olsun.
Ben birlerin basindaki arkadasiniza bir top
verecegim.

Simdi  oyunumuza baslayabiliriz.  (Hicbir
sey soylemeyin. Yalnizca oyun oynayacagiz
deyin ve durun. Hic kural soylemeyin. Nasil
oynayacaklarini  anlatmayin.  Katihmcilar
sasiracak ve size sorular soracaktir. Hemen
cevap vermeyin; bekleyin.)

2. Asama

Size hig¢ kural koymadim; ne hissettiniz?
Topla ne oynayacaginizi tahmin edebildiniz mi?
Kural olmayinca ne yaptiniz?

Simdi etkinligimize devam edelim.

Bu kez kurallar size anlatacagim. Ayni biraz
once yaptigimiz gibi tekrar sira olalim.

Birler yan yana sira olsun.

Birlerin arkasina ikiler yan yana sira olsun.
ikilerin arkasina (icler yan yana sira olsun.
Uclerin arkasina dértler yan yana sira olsun.
Topu, birlerin sag basinda duran arkadasiniza
veriyorum. O, arkasindakiarkadasina (ikilerin

sag basindaki); digeri kendi arkasindakine
dogru olacak sekilde ilerletin.
Topu en son alan dortlerin sag basindaki
arkadasimiz solundakine versin ve ayni
siradan bu sefer dne dogru olacak sekilde
topu birbirinize verin.
Topu gozleriniz kapall olarak solunuzdaki
arkadasiniza verin.
Topu sol elinizden gecirip sagdaki arkadasiniza
verin.
Topu dizinizi kullanarak onunuzdekiarkadasiniza
verin.
Topu oOndeki arkadasiniza degil; arkadaki
arkadasiniza verin.
Not: Katihmcilar oynamaya basladiktan hemen
sonra kurallar slrekli olarak degistirerek
(Ornegin; her lic 6grencide bir) onlari sasirtin.

3.Asama
Simdi oturabiliriz.

Bu etkinlikte kurallarn sik sik degistirdim.
Sizi sasirttim.

Ne hissettiniz? Ne yasadiniz? Karmasa yasadik
degil mi?

Dar sokaktan gecerken birbirimize carpmamak
icin oldukca dikkatli hareket ettik, sizce neden?

CUnkU birbirimizi rahatsiz etmek istemedik.
Egerdikkatetmeseydik birbirimize carpacaktik.
Dirseklerimiz belki birbirinize degecek ve
caniniz yanacaktl. Bu duruma bazilarimiz
sinirlenecekti.

Demek ki kurallara ihtiyacimiz var. Kurallar
bize “Birbirimizden ne bekliyoruz?’ “Neyi
ne kadar yapabiliim?’ “Bir seyi isterken
nereye kadar israrci olabilirim?? “Kiminle
nasil  konusmalym?” ve "“Kime nasll
davranmallyim?” sorularinin cevabini verir.
Kurallar, herkes icindir ve herkes kurallara
uymak durumundadir. Bu da herkesi esit ve
degerli kilar.

Sizce kurallara uymak ne demek?

Insanlar kurallara uymazsa ne olur? Mesela
trafik kurallarina uymazsak ne olur?

Evde kurallariniz var mi?  Uymadiginiz
zaman ne oluyor?
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Mesleki  egitim
kurallar var mi?
zaman ne oluyor?
Siz hangi kurallara uyuyorsunuz; hangisine
uymuyorsunuz?

Uymayinca ne oluyor?

aldiginiz  isletmelerde
Kurallara uymadiginiz

ETKINLIiK 4: GRUBUMUZ iCiNDE
OLUSTURDUGUMUZ KURALLAR

> Akis Siireci

Size kagitlar dagitacagim.
Simdi size soru soracagim: Bu grupta

kendinizi rahat hissetmeniz icin ne
olmasi gerekiyor? Arkadaslarinizin
size  nasll davranmasini istiyorsunuz?

Ornegin; “gurllti ve kavga olmasin. Beni

dinlemelerini,  s6zimu  kesmemelerini,

herkesin  birbirine  saygl gostermesini
ve herkesin birbirine iyi davranmasini
istiyorum™ gibi.

Siz benim sorumun cevabini bu kagitlarin

Uzerine yazacaksiniz.

Baslayalim...

Sorumu tekrarliyorum: Bu grupta kendinizi

rahat hissetmeniz icin ne olmasi gerekiyor?

Arkadaslarinizin  size nasil davranmasini

istiyorsunuz?

Cevaplarinizi kagitlara  yazin.  Masanin

Uzerine bir kutu koyacagim. Bitirince bu

kutunun icine kagitlart atabilirsiniz. (5-6

dakika disunmeleri icin zaman verin.)

Tesekklr ederim. Hepinizin bu konuyu cok

ciddi bir sekilde dusundugunu gordum.

Bundan dolayr cok mutluyum.

Simdi  kagitlan  tek tek okuyup bu

isteklerinize bakacagiz ve somut bir sekilde

bu isteklerinizi gerceklestirmek icin ne
yapacagimiza birlikte karar verecegiz.

Bir tane kagit cekiyorum. Kagidin tzerinde

soyle yaziyor: "Arkadaslarimin bana saygi

gostermesini istiyorum.”

Simdi hep birlikte dustnelim.
Saygill davranmak ne demektir?
Hangi davranislar  kisilerin
oldugunu gostermektedir?

saygili

Size kars! yapiimasini istediginiz davranislari
tahtaya vyazacagiz. Bunlar bizim grup
kurallanmiz olacak. Boylece bu kurallar
herkesin fikrini alarak birlikte olusturmus
olacagz.

Not: Bltun cevaplarr somut davranislar
olarak ele alip grubun kurallari olarak belirtin.
Ornegin; “Arkadaslarimin bana iyi davranmasini
istiyorum.” diye yazmislarsa “Hangi
davranislara iyi diyoruz?” diye sorabilirsiniz.
Yanitlari alin. Yalnizca Iyi davranis oldugunu
soyleyip birakmayin. Onlari daha somut ve
tanimlanabilir davranislar bulmalari konusunda
tesvik edin. Boylece katilimcilar tanimladiklari
davranisin sorumlulugunu alacaklaridir.

Simdi  bu  kuralara uyacagimizi  nasll
goOsterecegiz? Ben, ornek bir sozlesme
hazirladim. Bunu imzalayacagiz.

Onemli Not: Ek-1 bir 6rnektir. Siz grubun
olusturdugu  kurallar — dogrultusunda bunu
yeniden hazirlayin. Aynisini uygulamak zorunda
degilsiniz. Kurallari bir kartona (fon kagidina)
yazip altina her birinin imza atmasini isteyebilir
ve bunu duvara asabilirsiniz.

OTURUMU SONLANDIRMA

Bu oturumda akliniza takilan bir soru var
mi? Soylemek istediginiz seyler var mi?

Bugln birlikte oldukca verimli etkinlikler
yaptik. Son olarak ayaga kalkallm ve daire
olusturalim. Dairenin etrafinda yurtrken bugun
konusulanlar arasinda aklinizda kalanlariytiksek
sesle paylasmanizi istiyorum.

Paylasimlarimizin sonuna gelirken grupca
birbirimize tum paylastiklarmiz icin tesekkdr
edip hosca kalin diyecegiz.

Ben hepinize cok tesekkur ederim.
DEGERLENDIRME

Not: Katilimcilara simdi oturumu
degerlendireceginizi soyleyin. Bu
degerlendirmenin  onlarin  gereksinimlerini

karsilayan baska oturumlarin planlamasinda
cok yararli olacagini ve bu nedenle ictenlikle
cevap vermelerini soyleyin. Degerlendirmeyi
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Eger bu etkinlikleri bir kez daha yapsaydik
neyi farkli yapmamizi isterdiniz?

grubun ozeliklerine goére sozli veya yazili
yapabilirisiniz.

Bu oturumun sonuna geldik. Etkinliklerimizi
bitirdik.

Bu oturumdaki etkinlikler hakkinda neler
soylemek istersiniz?

Bu oturumda yaptiklarimizdan en cok neleri
sevdiniz?

Buoturumdasizirahatsizeden, hoslanmadiginiz
bir sey olduysa paylasmak ister misiniz?

Bu oturumdaki etkinliklerden neler 6grendiniz?
Buglnku etkinlikler sonunda sizin aklinizda
kalan seyi Ugc kelime ile ifade eder misiniz?

Bugunku etkinliklerden cevrenizdeki insanlara
sOz ederken neler soylersiniz? Kime anlatmak
istersiniz? (Ailenizden veya arkadaslarinizdan)

KAYNAKCA:

JusticeTeaching:justiceteaching@flcourts.
org ‘den uyarlanmistir.
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BIRBIRIMIZDEN BEKLENTILERIMIZ

Biz, birbirimize iyi davranmak icin elinden gelenin en iyisini yapmaya s6z veriyoruz. Bu
birbirimizi tesvik etmek, iyi sozler séylemek, birbirimizle alay etmemek ve birbirimize yardimci
olmaya calisacagimiz anlamina gelir. Birisinin disarda kaldigini gordiugumduzde, onlari oyuna
davet edecegiz. Birisinin alay ettigini duydugumuzda, onlara gtizel kelimeler kullanmalarini
hatirlatacagiz. Bir seyleriyanlis soyledigimizde sozlerimimzden ve davranislarimizdan dolayi
ozur dileyecegiz ve sorumluluk alacagiz. Birisine karsi alay edildiginde ogretmenlerimizle
konusacagiz. Bu bizim sézlesmemizdir.

IMZALAYAN




\Y4

KENDINI TANIMA, KENDINE DEGER VERME VE KABUL ETME

MODUL 1
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MODUL 1

KENDINi TANIMA, KENDINE DEGER VERME VE KABUL ETME

Kendini tanima, deger verme ve kabul etme; ruh saghginin temelidir. Psiko-sosyal uyumun
belirleyicilerinden biri olan kendine deger verme, kisinin kendisi hakkinda olumlu dusutncelere
sahip olmasil, yeteneklerinin ve gucunun farkinda olmasidir. Kisilik gelisiminde kritik donemlerden
biri ergenlik donemidir. Bu donemde bireyler kimlik karmasasi yasar. Bireyler yasadiklar kimlik
karmasasina bagl olarak 6zgUven eksikligi hissedebilir. Kendine deger vermeyen ve ozgUveni
dusuk olan bireylerde sikilganlik, sosyal kaygi ve iletisim sorunlari gorultrken; ihtiyaclarini
anlatamama gibi davranislar sergilenebilir. Kendine deger verme, kisinin cevresiyle etkilesimi
sonucunda olusur. Saglkl bir ortamda yetistirilen bireylerin deger duygusu ve 6zglveni gelisir.
Anne-baba tutumlari, bireyin kurdugu arkadasliklar ve yetistigi ortam kendilik degerini ve 6zguveni
etkileyen faktorler arasindadir. '

Bu baglamda tanitilan baska bir kavram ise “kendine saygi ve kabul” olacaktir. Bu durum,
algilanan benligin begenilip benimsenmesiyle olusur. Bireyin kendini degerlendirmesi bir bakima
kendilik kavramini onaylamasidir. Kendini kabul, kendini begenmislik hali degil; bireyin kendini
oldugu gibi, gérdugu gibi kabullenmesini, 6zine guvenmesini saglayan olumlu bir begeni ve ruh
halidir. Bir bireyin kendini saglikl bir sekilde kabul edebilmesi icin yalnizca guglu ve olumluyanlarini
kesfetmesiyeterli degildir; glclt yanlari ile sinirl olan yanlarini da kabul etmesi gerekir. '

Kendini kabull etkileyen faktorler, cok cesitli ve her bireyde farkli olabilir. Ergenlerin kabul
duygusunu etkileyen en onemli faktorlerden biri ailedir. Kisinin geldigi aile, ailenin ekonomik gucd,
ailenin tipi, ebeveynin tutumu, egitim duzeyi, meslegi, ailedeki kardes sayisi ve kacinci cocuk
oldugu gibi pek ¢ok etkenle iliskilidir. Ergenler igin kendini kabull etkileyen bir diger onemli faktor
ise kisilerarasi iliskilerdir. Ogretmen ve arkadaslik iliskileri, kendilik algisinin olusumunda belirleyici
bir rol oynar.

Kendini kabul, psikolojik uyumun gdstergesidir.

Modul 1'in amaci, kazanimlari, oturumlari ve her bir oturumda gerceklestirilecek etkinlikler
asagidaki tabloda 6zetlenmistir.

15 Ozgiiven Duygusu, Eren Sari, Nokta E- book publishing, 2016
16 Kohut H: The analysis of the self. New York, International Universities Press, 1971.
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MODUL 1: KENDiNi TANIMA, KENDINE DEGER VERME VE KABUL ETME

Bu modliliin amaci, 6grencilerin kendi ozelliklerini taniyarak kendilerine iliskin farkindaliklarini (6z
farkindalik) arttirmak, olumlu ve olumsuz yonleriyle kendilerini kabul ile olumlu yénde gelisim ve degisimi

desteklenmesidir.

KAZANIMLAR:

Kendi 6nemini ve degerini kabul eder.
Kisisel ozelliklerini fark eder.

Kendine 6zgl niteliklere deger verir.
Kendini tanir ve kabul eder.

Olumlu ve olumsuz yénlerini fark eder.
Kendine glivenini ifade eder.
Kendisinin olumlu yonlerini ifade eder.
Yetersiz oldugu alanlari gelistirmek i¢in kisisel sorumlulugunu kavrar.

OTURUMLAR ETKINLIKLER ETKINLIKLERIN HEDEFLERI
Etkinlik 1: CD Ogrencilerin yaratici bir sekilde duygularini, tutumlarini
olusturma ve ilgi alanlarini fark etmesini saglamak
OTURUM 1 .
KENDIMIZi TANIMA P Ogrencilerin kendilerine ait 6zelikleriyle ilgili
Etk'fmk o3 Al farkindaliklarini artirmak ve kendilerini daha iyi
Yonimle Ben .
tanimalarini saglamak
Etkinlik 1: Kendimi Odgrencilerin kendilerini nasil tanimladiklarini fark
Tanimliyorum ettirmek
Etkinlik 2: Kendimizi égrencilerin kendileri ile ilgili olumlu veya olumsuz i¢sel
OTURUM 2: Nasil Anlatiyoruz? konusmalarini fark ettirmek
BEN KIMIM?
Et.k"..'hk o Qlumsuz Ogrencilerin kendilerine karsi nasil olumlu bir tutum
Ddstinceleri B . . .
gelistirebilecekleri konusunda yontemler gelistirmek ve
Ol ] uygulamalarini saglamak
Déndistiirebiliriz? o g
Etkinlik 1: Benim Ogrencilerin olumlu ézeliklerini tanimlamasi, grupla
Gergek Selfie’im paylasmasi ve kendini degerli hissetmesini saglamak
OTURUM 3:
KENDINE DEGER
VERME Etkinlik 2: al P o
Ogrencilerin olumlu ézeliklerinin, grup icerisinde
Arkadasimi -
baskalari tarafindan anlatiimasini saglamak
Tanittyorum
Etkinlik 1: Genclik Ogrencilerin kendini kabul konusunda ortaya ¢ikan
Halleri sorunlara ¢ozim dretebilmelerini saglamak
OTURUM 4:
KENDINI KABUL

qtkinlik 2: Benim
Ozelliklerim

Ogrencilerde kendini kabul diizeylerini kendi 6zeliklerini
tanimalarina yardimci olarak artirmak .
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UYGULAYICILAR iCiN ACIKLAMA NOTU:

Etkinlikler birbirinin devami niteliginde gelistirildigiicin, cok gerekli gortlmedikce, siralamasinda
degisiklik yapiimamalidir.

Ogrencilerin ihtiyaclarina ve gelisim dzelliklerine uygun olmadigini diistindiiginiz etkinlikleri,
etkinligin amacina uygun olacak sekilde degistirebilir; farkli etkinlikler yapabilir ya da oturumdaki
diger etkinliklere daha genis yer verilebilirsiniz.

Ogrenciler icin gliven ortami yaratmak oénemlidir. Bu nedenle &égrencilere “Yapacaginiz
paylasimlar dogru, yanls, hatali veya eksik degildir”” hatirlatmasini yapiniz.

KENDIiMizi TANIMA

AMAC: Bu oturumun amaci katilimcilarin kendileriyle ilgili farkindalk algilarini gelistirmek
ve her bireyin “farkli ve kendine 6zgu" oldugunu gormelerini saglayarak kim olduklari hakkinda
dusunmelerini saglamaktir.

1. Oturumun Tanitimi
2. Isinma Etkinligi
3. Etkinlik 1: CD Olusturma
Oturum plani 4.  Etkinlik 2: Her Yontimle Ben
5. Oturumu Sonlandirma
6. Degerlendirme
Sire 80 dk
Yas Grubu 14-18
1. Bireysel farkliliklari tanimlar.
) 2. Kendine ait farkinda oldugu ézellikleri anlatir.
Gostergeler
3. Olumlu ozelliklerini ifade eder.
4. Baskalari ile benzer ve farkli yonlerini tanimlar.
Materyaller K&agit, kalem, beyaz resim kartonu, pastel boyalar, Ek-1, Ek-2
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UYGULAYICILAR iCiN ACIKLAMA NOTU

Ergenlerde 0z farkindalik konusu énemlidir,
cunkl onlarin zamanla nasil geliseceklerini,
akademik yasantilarini, meslek secmelerini ve
uretkenligini etkiler. Kendileriyle ilgili olarak
farkindaliklarinin - yluksek olmasi kendilerini
yonetme, uygun hedefler koyma, uygun
meslekleri secme, stresle bas etme, kendileri
ve digerleri arasindaki farklari anlama,
etkili iletisim kurma, kisiler arasi beceriler
gelistirme ve baskalarina karsi duyarli olma
gibi yasam becerilerini etkiler. Oz farkindalik,
benlik saygisinin temelini olusturur. Ozellikle
ergenlerin  olumlu vyonlerini gormeleri  ve
kabul etmeleri onlarin saglikli  bir kimlik
gelistirebilmeleri acisindan cok onemlidir.

OTURUMUN TANITIMI

Bugun, kendimizi tanima, farkinda olma
yani tam olarak kendi ozelliklerimizi fark
etme konusunu konusacagiz. Kendimizi
diger bireylerden ayirip bizi biz yapan ozelikler
Uzerinde duracagiz. Kendimizi iyi tanimamiz
ve fark etmemiz yasamimizdaki zorluklarla bas
etmemize, iletisim becerilerimizi arttirmamiza
ve etkin etkilesim saglamamiza yardimci olur.
Kendimizin  farkinda olmamiz, kendimizle
ilgili cok net bir resim cekmemiz gibidir; bu
da, gugclu/zayif yonlerimizi, dusuncelerimizi,
tutumlarimizi,  inanclarimizi,  duygularimizi,
ozeliklerimizi,  yasamdaki  rollerimizi  ve
motivasyonumuzu bilmektir. Ayni zamanda
baskalarini iyi tanimamiza ve onlarin bizi nasil
gordugunu anlamamiza da yardim eder. Bu
oturumda yapacagimiz etkinliklerde yoneltilen
sorularda dogru veya yanlis cevaplar yoktur.
Her birey farkhdir, bu nedenle de farkli cevaplar
ve tepkiler vermeniz dogaldir.

ISINMA ETKINLIiGI

> Akis Siireci

Bu isinma etkinliginde kendimizi en lyi
anlattigini disundugumuz bir cimle kuracagiz.

Bu cimleler: ilgi alanlariniz, deger ve
onem verdiginiz seyler, fiziksel gordnusunuz,

ozelikleriniz, iyi yaptiginiz seyler, sizi motive
eden seyler, gelecekle ilgili hayalleriniz,
gitmek ve gormek istediginiz  verler,
basarilariniz, yetenekleriniz, hoslandiginiz veya
hoslanmadiginiz seylerle ilgili olabilir.

Simdi halka seklinde ayakta duralim.
Grupca Uc kez el ¢irpacagiz.

Sonra herkes sirayla kendisini en iyi
anlattigini distindugu bir cimle sdyleyecek.
Bir kisi cUmlesini bitirdiginde tekrar grupca
lic kez el cirpacagiz. ikinci kisi kendini en iyi
anlatan bir cimle soyleyecek.

Herkes kendisini en iyi anlatan bir cumle
soyleyinceye kadar devam edecegiz.
Sorunuz var mi?

Simdi U¢ kez el ¢irparak basliyoruz.

Ben basliyorum: “Ben cok akilli bir insanim.”
Simdi Uc kez el cirparak basliyoruz ve devam
ediyoruz...

Paylasimlariniz icin cok tesekkurler.

> Akis Siireci

3'er kisilik gruplar olusturalim. Ben size
bir resim kartonu ve renkli kalemler
dagitacagim. Her grup cok meshur bir
sarkici cizecek ve onu bize tanitacak.
Aslinda boyle bir sarkicl, turktcu, muzisyen
yok... Onu siz yaratacaksiniz!
Bu sarkicricin bir CD kapagi olusturacaksiniz.
Bu CD kapag onun reklami olacak.
Isterseniz resmini de yapabilirsiniz.
Ona bir isim verin. Onun ne gibi ozellikleri
olmasini istersiniz? Bunu dustnup belirleyin.
Bu sarkicinin ¢ikardigi CD'de sizin grubunuzu
en iyi temsil edecek 8 tane sarkiya da turku
segin ve onlarin isimlerini yazin.
Bu sarki isimlerinin bir 6zelligi olacak. Bu
isimler:

Sizin kisisel ozeliklerinizi anlatsin.

Yasamda onem verdiginiz 6zelikleri anlatsin.
Dinlediginiz zaman c¢ok iyi hissettireceginiz
sarki isimleri olsun.

Sizin gelecekte yapmak ve basarmak
istediklerinizi anlatsin.
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Arkadaslarinizi anlatsin.

Hayallerinizi anlatsin.

GuclU yanlariizi anlatsin.

Enerjinizi ve coskunuzu anlatsin.
Basliyoruz!

Bitirdiniz mi?

CD kapaklarini duvarayapistiralim ve hepsini
inceleyelim.

Hazirladiginiz CD kapaklarina bakalim ve
neler hissettigimizi paylasalim.

Not: Ogrenciler CD’ kapaklarini paylasirken
asagidaki sorulari sorarak onlarin dusinmesini
saglayin:

Bu kisiyi secgerken neler dusundunuz?
Sarkilari nasil sectiniz? Sizin icin bu CD
kapagi ne ifade ediyor?

Sarki  isimleri  neler?  Bunlar  nasll
sectiniz? Bunlar ne ifade ediyor? Neler
hissediyorsunuz?

Bu CD'yi hazirlarken kendinizle ilgili bir sey
ogrendiniz mi?

Ogrendiyseniz ne égrendiniz?
Arkadaslarinizla ilgili bir sey 6grendiniz mi?
Ogrendiyseniz ne 6grendiniz?

> Akis Siireci

Bir onceki etkinlikte CD kapagini hazirlarken
kendimizle ilgiliyeniyonler kesfettik. Simdi kendimizi
daha iyi tanimak icin baska bir etkinligimiz var.
Hepinize bir calisma sayfasi veriyorum (Ek-1).
Gordugunuz gibi bu arti(+) ve eksileri(-) olan bir daire.

Not: Bu daireyi ikiye kesip ogrencilere once + daha
sonra-kismini ayri ayri vererek de uygulayabilirsiniz.

Ne yapacagimizi anlatacagim.

ilk olarak bu daireyi ikiye katlayalim.
Kendinizde begendiginiz, guclu yanlarinizi
disundn. Daha  onceki  oturumlarda
bunlari konusmustuk. Ornegin; ben cok
yardimseverim.  Gozlerim  ¢ok  guzel,
arkadaslarimla aram cok iyi, akilliyim,
saglkhyim, enerjim yuksek, beni seven
bircok insan var, ¢cok iyi halay cekerim gibi.

"

Bunlari dairede "+
yazlyoruz.

Her “+ " icin begendiginiz bir ozelliginizi
yazin.

Sonrakendinizde degistirmek ve gelistirmek
istediginiz yanlarinizi yazin. Ornegin; ben
guzel/ yakisikli degilim. Boyum kisa keske
daha uzun olsaydm. insanlara “hayir”
diyemiyorum; hep baskalarinin istediklerini
yapiyorum, cabuk ofkeleniyorum  vb..
Bunlari dairede “-" isaretli yere yazin.
Hazirsaniz  baslayallm. Acele etmeyin.
Dusunun...

Herkes bitirdi mi?

Simdi dairenin arti ve eksi taraflarini acalim.
Bu daire bizi tamamliyor.

Artimizla eksimizle biz insaniz. Hatasiz kul
olmaz!

ile gosterilen kisma

Not: Asagidaki sorulari katiimcilara sorarak
oturumu yonlendirin.

Bizimle paylasmak ister misiniz?

Hepimizin gugclu ve zayifyanlari vardir. Var olan
glclu yanlarimizi daha Ust seviyeye cikarmak
ve yeterli seviyede gormedigimiz yanlarimizi
gelistirmek icin caba gostermeliyiz.
Kendimizi oldugumuz gibi tanimamiz
hayatimizi  kolaylastirir. ~ Ayni zamanda
her insanin kendine gore guclu ve zayif
yonlerinin - oldugunu bilmek birbirimize
hosgoru ile bakmamizi saglar. Farkli
ozelliklerimizin olmasi dogaldir.

Oncelikle;  kendimizi  oldugumuz  gibi
tanimallyiz. Unutmamaliyiz ki; hi¢c kimse
mukemmel degildir. Bizler de mukemmel
degiliz. Kendimizi tanimlarken , guclu
yanlarimizin ne kadar onemli oldugunu
unutmamaliyiz ve ortaya koymaliyiz.
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ETKINLIK 2 : (ALTERNATIF ETKINLiK) BENiM PORTREM

Bugln kendimizin farkinda olmanin; 6zelliklerimizin, duygularimizin,
tutumlarimizin, bizim icin onemli olan seylerin, yeteneklerimizin,
ilgilerimizin farkinda olmanin ne kadar énemli oldugunu konusacagiz.
Kendi o6zelliklerini iyi tanityan insanlarin daha fazla kendine glveni,
daha duzenli, daha Uretken olduklari ve kendilerini daha iyi hissettikleri
bilinmektedir.

Hepimiz kendi portremizi cizecegiz. Bir kimseyi karakteristik
ozellikleriyle tanitmak amaciyla hazirlanan yazi/resme “portre” denir.
Masanin ustunde karton ve renkli kalemler var.

Kartonun en (istiine isminizi kocaman yazin. isminizin etrafini istediginiz
gibi sUsleyebilirsiniz. isterseniz kendi resminizi de yapabilirsiniz,
Porteniziyazarken asagida belirtilen konulariyazin. ilaveleryapabilirsiniz
Simdi size bir sorum var: Siz kimsiniz? Kendinizi birisine anlatmaniz
gerekse kendinizle ilgili neler soylersiniz?

Ornegin:

Kahverengi gézlerim var. Inandigim seyler. ..

Futbol oynarim.

Elimden her is gelir.
Bazen cabuk sinirlenirim.
lyimser bir insanim.
Matematikte iyi degilim.
Ogrenciyim.

Boyum cok kisa/cok uzun.

Turk halk mdzigini ok severim.

En sevdigim yer...
Hayatimdaki en onemli Kisi...
En kiymetli esyam:. ..
Gelecek icin hayalim...

Sevmedigim bir sey...

Yapmaktan en cok
hoslandigim seyler. ..

Benim icin onemli olan
seyler...

En cok deger
verdigim seyler/kisiler...

Hazirladiginiz Porteyi
grupla paylasacagiz.

Sorusu olan var mi?
Hazirsaniz baslayalim.
Aciklama ve Tartisma:
Portelerimi paylasalim.

Paylasimlariniz icin ¢ok
tesekkdr ederim
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OTURUMU SONLANDIRMA

Kendimizin  farkina varmak; duygularimizi,
fiziksel hislerimizi, tepkilerimizi, aliskanliklarimizi,
davranislarimizi ve dusUncelerimizi fark etme
yetenegimizdir. Farkindalik  kendimize
karsi durust olmakla ilgilidir. Hepimizin,
baskalarinin bizi nasil algilamasini
istedigimize dair kendi imajimiz vardir ama
bu her zaman gercekci olmayabilir.
Kendimizi tanimak; yasamda is ve iliskilerde
basarili olmak icin cok onemlidir. Kendimizi
iyl taniyip tanimamamiz, yaptiginiz her seyi
etkiler. Zamanla degisir ve gelisir.

Sizin  bugunkl oturum igin soylemek
istedikleriniz var mi?

Simdi hep birlikte ayaga kalkalim; daire
olusturalim ve yuartyelim. Yurlrken yUksek
sesle bugun aklimizda kalan kavramlari
soyleyelim.

Paylasimlarimizin sonuna gelirken grupca
birbirimize tum paylastiklarimizicin tesekkur
edip hosca kalin diyecegiz.

Ben hepinize cok tesekkuir ederim.

DEGERLENDIRME

Not: Katiimcilara simdi oturumu
degerlendireceginizi soyleyin. Bu
degerlendirmenin  onlarin  gereksinimlerini
karsilayan baska oturumlarin planlamasinda
cok yararll olacagini ve bu nedenle ictenlikle
cevap vermelerini soyleyin. Degerlendirmeyi
grubun ozeliklerine gore sozIli veya vyazili
yapabilirisiniz.

Bu oturumun sonuna geldik. Etkinliklerimizi
bitirdik.

Bu oturumdaki etkinlikler hakkinda neler
soylemek istersiniz?

Bu oturumda yaptiklarimizdan en cok neleri
sevdiniz?

Buoturumdasizirahatsizeden, hoslanmadiginiz
bir sey olduysa paylasmak ister misiniz?

Bu oturumdaki etkinliklerden neler 6grendiniz?
Bugunkdi etkinlikler sonunda sizin aklinizda
kalan seyi Uc kelime ile ifade eder misiniz?
Eger bu etkinlikleri bir kez daha yapsaydik
neyi farkli yapmamizi isterdiniz?

Bugunkd etkinliklerden cevrenizdeki
insanlara sdz ederken neler soylersiniz?
Kime anlatmak istersiniz? (Ailenizden veya
arkadaslarinizdan)

KAYNAKCA:

Lesson:Self-awareness,  MacmillanPublishers
Limited, 2015.

Module #1: Self-Awareness and Self Knowledge
ASPIRA Association

GE Foundation, Workplace Skills Program,
ModuleOne, Understanding Self, Participant
Booklet

Savethe  Children,  Genclerin  Psikolojik
Saglamiiklarini Gelistirici Program, Okul iginde
ve Disinda Psiko-sosyal Destek, Kolaylastirici
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EK 1: HERYONUMLE BEN
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OTURUM 2

> BEN KimMmim?

AMAC:Buoturumunamaci katiimeilarin kimolduklarrkonusunda gergekgci bir algi gelistirmelerini

tesvik etmektir.

1. Oturumun Tanitimi
2. Isinma etkinligi
3. Etkinlik 1: Kendimi tanimliyorum
Oturum plani 4.  Etkinlik 2: Kendimizi nasil anlatiyoruz
5. Etkinlik 3: Olumsuz dtstinceleri olumlu dtistinceye nasil dondstrebiliriz ?
6. Oturumu Sonlandirma
7 Degerlendirme
Sdre 80 dk
Yas Grubu 14-18
1. Kendi kendine yaptigi igsel konusmanin farkina varir.
Gostergeler
2. Olumsuz ézelliklerini olumlu yonde dlizeltmek icin ¢aba harcar.
Materyaller Ek-1, Ek-2, Ek- 3, Ek-4 ve Ek-5'in 6grenci sayisi kadar fotokopi, kdgit, kalem

UYGULAYICILAR iCiN ACIKLAMA NOTU

Bir  onceki oturumda ogrencilerin
kendileriyle ilgili  farkindalik  gelistirmeleri
saglanmisti. Bu oturum ogrencilerin “"BEN
kimim?'" (benlik kavrami) algilariyla ilgilidir.
Oturum,  katihmcilarin ~ kendileriyle  ilgili
anlayislarini canlandirmaya yonelik etkinlikler
icerir. Ogrencilerin kendilerini kendisi yapan
kendilerini diger insanlardan ayiran yanlarini
fark etmesi ve kendileriyle ilgili olumlu bir

benlik kavrami gelistirmeleri amaglanmaktadir.

Isinma etkinliginin amaci, oturum konusu
olan benlik kavramini hareketli bir sekilde
uygulayarak ogrencileri konuya hazirlamaktir.
Etkinlik 1, ogrencilere  kendilerini  nasil

tanimladiklarini  gozden  gecirmeleri icin
hazirlanmistir.  Etkinlik 2, kendileriyle ilgili
duslncelerini ve tutumlarini, kendi kendileriyle
nasil konusup neler soylediklerini (olumsuz veya
olumlu igsel konusmalar) fark etmelerini saglar.
Etkinlik 3 ise kendimize karsi nasil olumlu bir
tutum  gelistirebiliriz konusunu anlatmak icin
hazirlanmistir.

Bu oturum kaynakcada belirtilen

materyallerden esinlenerek hazirlanmistir.

OTURUMUN TANITIMI

Not: Halka olup bir énceki oturumdan beri
neler yaptigi, nasil olduklari, grupla paylasmak
istedikleri gtizel bir olay olup olmadigi sorulur.
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Konusmalari tesvik edilir. Son oturumdan neler
hatirladiklarini sdylemeleri istenir.

> Akis Siireci

Gecen oturumda kendimizi tanima ve
kendimizin farkinda olma konusunu isledik.
Bugln kendimizi nasil tanimladigimizla ilgili
yeni etkinlikler yapacagiz. Bizi biz yapan ve
digerlerindenayiran 6zelliklerimizifark edebilme
ve kendimizi nasil algiladigimiz Gzerinde
konusacagiz. Kendimizi nasil algiladigimiz bir
bakima kendimizle ilgili acik, net ve gercekei bir
fotograf cekmektir. Kendimizle ilgili cektigimiz
bu fotografa ne kadar iyi odaklanirsak, renkleri
belirgin ve detayl olursa o kadar gercekgci olur.

ISINMA ETKINLIGI:
> Akis Siireci

Simdi ayaga kalkip yan yana siralanarak daire
seklinde duralim. Genis bir daire olsun.
Simdi ben size bazi cumleler okuyacagim.
Bu okudugum cumledeki durum size
uyuyorsa dairenin icine dogru 1 adim atin.
Uymuyorsa hic hareket etmeyin. Oldugunuz
yerde durun.

Okumaya bashyorum.

Eger kendinize elestirel bir sey soyllyorsaniz
(Ornegin; akilli degilim, yakisikli degilim vb.)
1 adim atin.

Kendi degerinize inaniyorsaniz 1 adim atin.
Gerceklestirmek istediginiz hayaliniz varsa
1 adim atin.

Sansli birisi oldugunuzu dusuntyorsaniz 1
adim atin.

Kimse beni sevmiyor diye dusundugunuz
anlar oluyorsa 1 adim atin.

Isinizi seviyorsaniz 3 adim atin.

istedigim  her seyi vyapabiliim diye
dUsundyorsaniz 1 adim atin.

Toplulukta konusamam diyorsaniz 1 adim atin.
Kendinizden memnunsaniz 1 adim atin.

Not: [sinma etkinligi sonunda asagidaki
sorulari  buyuk gruba sorarak ogrencileri
konusmaya tesvik edin:

Bu etkinlik sirasinda neler fark ettiniz?
Kendinize iliskin yeni bir sey 6grendiniz mi?
Adim atmadiysaniz bile bir sey 6grendiniz mi?

> Akis Siireci

Bu etkinlikte kendimizi nasil tanimladigimiz
Uzerinde duracagiz.

Kendimizi nasil gortyoruz?

Kendimizi nasil algiliyoruz?

“Ben kimim? Ben neyim?"” Sorularina nasil
cevap veriyoruz?

Kendimiz hakkinda duygu ve dusUtncelerimiz
nedir?

Hayatimizdaki onemli insanlar bizi nasill
goruyor? Kendimize nasil bir deger bigiyoruz?
Kendimizi ydceltiyor muyuz? Kendimizi
kicultayor muyuz?

Olumsuz yonlerimizi mi, olumlu yonlerimizi
mi goruyoruz?

Kendimizi gercekgi bir sekilde algiliyor muyuz ?
Tum  bunlar  “ben kimim?” sorusuna
verilen cevaplarin 6zudur. Bu durum insan
davranisinin her yonunu etkiler: Kendine
saygisini, guvenini, ogrenimini, gelisimini,
kisilerarasi etkilesimini ve basarisini...
Simdi sizlere bazi oOzelliklerin yazili oldugu
bir calisma sayfasi (Ek-1) verecegim.
Tabloda vyazili ozelliklerin size ne derece
uygun oldugunu ddsunun. Bu ozeliklerin
karsisinda belirtilen (A) Ayni Benim Gibi, (B)
Biraz Benim Gibi, (C) Hic Benim Gibi Degil,
kategorilerinin  birisini  kendinize uygun
sekilde isaretleyin. Ornegin; arkadas canlisi
“ayni ben” diye disunuyorsaniz onu tabloda
"Ayni Ben’ duzenli "Hi¢ Benim Gibi Degil”
diye dUsunuyorsaniz tabloda “Hi¢c Benim
Gibi Degil "in altini isaretleyin.
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Bu etkinlikte dogru veya yanlis cevap yoktur.
Her birey farkhidir bu nedenle de farkli
cevaplar vermeniz dogaldir.

Sorunuz var mi? Hazirsaniz baslayalim.

Not: Ek 1deki ozellikleri siz sinifta ylksek
sesle her maddeyi tek tek sirasiyla okuyarak
uygulayabilirsiniz. Ogrenciler icin (A) Ayni Benim
Gibi, (B) Biraz Benim Gibi, (C) Hi¢ Benim Gibi
degil, her bir kategorilerini ifade edebilecekleri
kartlar hazirlayin.  Siz ozellikleri okudugunuz
zaman onlar ellerindeki kendilerine uygun
kartlari gostersinler (EK.2 de verilen kartlara
benzer sekilde kartlar kullanabilirsiniz).

Kendinizle ilgili farkli bir sey 6grendiniz mi?
Sizi tanimlayan ozelliklerin hepsini bir arada
gorince ne hissettiniz?

Size surpriz gelen yonleriniz oldu mu?
Kendinizi nasil tanimladiniz?

ETKINLIK 2: KENDiMizi NASIL

ANLATIYORUZ?

> Akis Siireci

Not: Bu etkinlik iki asamada
gerceklestirilecektir.

1. Asama

Hepimiz  zaman  zaman kendimizle
konusuruz. Icimizde bir ses vardr.
Kendimizle  konusurken kullandigimiz

sozcukler onemlidir. Bu sozctkler tg farkl
anlama gelebilir: “Olumlu’ “Olumsuz” veya
“Bilmiyorum”

Simdi ben size tek tek baziifadeler okuyacagim
eger siz de zaman zaman kendinize boyle
soyluyorsaniz elinizdeki (Ek 2) “Evet” kartini,
soylemiyorsaniz “Hayir” kartini; bu durumdan
pek emin degilseniz “Kararsiz” kartini
kaldiracaksiniz. Anlastik mi?

Bu etkinlikte dogru veya yanlis cevap yoktur.

Her birey farklidir bu nedenle de farkli
cevaplar vermeniz dogaldir.
Hazirsaniz baslyoruz.

Not: Her ifadeden sonra uygulayici
ogrencilerin ellerindeki kartlarindan birini secip
gostermeleri icin  bekleyecektir. Asagidaki
ifadeleri grubun ozelliklerine gore degistirebilir,
yenilerini ekleyebilirsiniz.

Kendi Kendinize (Olumsuz);

“Hak etmiyorum.”  “Bu
vazgeg.”
"Yapamayacagim.”
“Anlamiyorum.”

“Bosuna ugrasma, hayal ettiklerine sahip
olamayacaksin.”

“Beni kim ne yapsin,
yok..."

“Zaten hi¢ sansim yoktur.”
"Cok zor yapamam.”

“Hic umudum yok, mumkdun degil.”
“Onlarin sucu, yoksa ben yapardim.”
"Kafam basmiyor.”

is olmayacak

kendime hayrim

Kendi Kendinize (Olumlu);

“Yapabilirim."

“Kendime inaniyorum ve guveniyorum.”
“Her durumda kendime guveniyorum.”
“Buglne kadar kafama koydugum her seyi
yaptim.”

“Elimden kurtulamaz, yaparim.”

“Bunu ben yapacagim.”

“Elimden geleniyapacagim.”

"Bir ¢cozUm mutlaka bulurum.”

“Harika bir fikir, daha once hi¢ yapmadim
ama deneyecegim.”

“Biraz ugrasmam gerekir ama yapacagimi
dusundyorum.”

"Evet, hata yaptim ama hatamdan cok sey
ogrendim”

“Ben bunu 6grenebilirim.”

Kararsiz;
“Bilmiyorum.”
“Emin degilim.”
“Bir distneyim.”
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"“Olabilir de olmayabilir de...”

"“Belki yapabilirim.”

“Karar veremiyorum.”
Paylasimlarinin icin tesekkur ederim.
En cok hangi karti kaldirdiniz?

Kendi ozelliklerinize iliskin daha ¢ok olumlu
mu? Olumsuz mu? Yoksa kararsiz mi
dusunuyoruz?

Kendinizle ilgili yeni bir sey fark ettiniz mi?
2.Asama:

Simdi 3" er kisilik ktguk gruplara ayrilalim.
Ben size icinde bazi durumlar yazan
bir calisma sayfasi verecegim (Ek-3).
Durumlarin  karsisinda “Olumlu yan ne
der?? "Olumsuz yan ne der?” ve “Kararsiz
yan ne der?” diye bos 3 sutun var. Siz
hep birlikte bu durum Uzerinde duasunun.
Olumlu, olumsuz ve karasiz yan ne der?
diye karar verin. Daha sonra bosluklari
birlikte tartisarak doldurun. Tek bir cevapta
anlasamiyorsaniz, farkli cevaplarin hepsini
yazabilirsiniz.

Bu etkinlikte dogru veya yanlis cevap yoktur.
Her birey farkhdir bu nedenle de farkli
cevaplar vermeniz dogaldir.

Hazirsaniz baslayalim.

Not: Ogrenciler calismalarini bitirince grubu

tekrar bir araya toplayin ve asagidaki sorulari
katilimcilara sorarak oturumu yonlendirin:

Yazdiklarinizi paylasir misiniz?
Neler yazdiniz?

Olumlu, olumsuz ve kararsiz seceneklerinden
hangisini daha kolay yazdiniz?

Hangisini yazarken zorlandiniz?
Kendinizle ilgili ne 6grendiniz?
Kendi kendinize neler soylediniz?
Sizin icin bu etkinlik ne ifade etti?

ETKINLIK 3: OLUMSUZ DUSUNCELERI '
OLUMLU DUSUNCEYE NASIL :
DONUSTUREBILIRIZ?

> Akis Siireci

Not: Bu etkinlik iki asamada
gerceklestirilecektir.

1.Asama

Bir onceki etkinlikte kendi kendimize
soyledigimiz olumlu ve olumsuz sozleri
tartistik.

Herkes kendisine  olumsuz seyler
soyleyebili. ~ Bu  oturumda  olumsuz
sozlerimizi olumluya nasil cevirebilecegimizi
konusacagiz.

Bazen olumsuz sozler soyledigimizin
farkinda degilizdir. Bu cogumuzda aliskanlik
héaline gelir. Bu oturumun amaci, olumsuz
sozleri fark etmenize, duymaniza ve
bunlari olumlu dusuncelere dondstlrmeyi
ogrenmenize yardimcei olmaktir.

Eksik ve yetersiz yonlerimiz  olabilir
ancak buyuyor ve gelisiyoruz. Yeni seyler
ogrenerek bu eksik ve yetersiz yonlerimizi
de duzeltmek icin kendimize glivenmeliyiz.
Kendimizle ilgili olumlu dustnce ve sozleri
belirlememiz ve kullanmamiz onemlidir.
Simdi sizlere Uzerinde olumlu climleler
yazan bir uygulama sayfasi dagitacagim
(Ek-4).

Bu clumleleri okuyun. Hangileri size uyunsa
basina carpi isareti koyun.

Bu etkinlikte dogru veyayanlis cevap yoktur.
Her birey farklidir bu nedenle de farkli
cevaplar vermeniz dogaldir.

Hazirsaniz baslayalim.

Not: Ogrenciler calismalarini bitirince grubu
tekrar bir araya toplayin ve asagidaki sorulari
katilimcilara sorarak oturumu yonlendirin:
Hangilerini isaretlediniz?

Paylasmak ister misiniz?
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2. Asama

Kendimiz hakkinda soylediklerimizin
olumlu ve olumsuz olma derecesi duruma
ve zamana gore degisir. Bircok sey
kendimiz hakkinda ne hissettigimizi etkiler.
Kendimizle ilgili kendimize soylediklerimiz
ve kendimizi tarif etmek igin kullandigimiz
ifadeler kendimiz hakkinda ne hissettigimizi
etkiler.  Kendi kendimizle konusmamiz,
kendimize kendimizle ilgili ne dedigimiz
ve kullandigimiz sozcukler cok onemlidir.
Kendimizi kendimize nasil anlattigimizi
fark edebilirsek bunlari  daha olumlu
yonde degistirebiliriz. Her zaman her
durumda olumlu olmaktan soz etmiyoruz.
Yapamadigimiz, bilemedigimiz seyler elbet
olacaktir. TUm bunlara ve kendimize karsi
yaklasimimizin olumlu olmasi dnemlidir.
Kendimize neler sdyledigimizi her zaman
fark etmeyebiliriz, cogu zaman otomatik
ve bilingsiz olmasina ragmen onlari
fark edersek, kendimizi dinleyebilir ve
DURDURABILIRIZ. Eger kendimizle ilgili
olumsuz seyler soyliyorsak bu bize yardim
etmez ve kendimizi iyi hissetmeyiz.

Simdi 4'er kisilik gruplara ayrilalim. “DUR"
adli bir calisma sayfasi veriyorum (Ek-5).
Sol tarafina kendinize sdylediginiz olumsuz
cumleleri yazin. Bunlara DUR! deyin.
Olumsuz cuUmleleri olumluya cevirerek
degistirin ve olumlu bir ifade ile yazin. Bu
etkinlikte dogru veya yanlis cevap yoktur.
Her birey farklidir bu nedenle de farkli
cevaplar vermeniz dogaldir.

Bunu kuguk gruplara yapmamiz onemlidir.
Biriniz olumsuz bir cimle soylesin. Diger
uc kisi ona DUR! deyip bu olumsuz cimleyi
olumluya cevirmesine yardim etsin. Sirayla
bir kisi olumsuz bir sey soyleyecek ve diger
3 arkadasi ona cumleyi olumluya cevirmesi
icin yardim edecek.

Ornegin;
Yapamam. -DUR!- Yaparim vya da
denersem yapabilirim.
Hic sansli degilim. -DUR!- Ben sansli

bir insanim veya kendi sansimi
yaratabilirim.

Hic anlamam. —-DUR!- Bilmiyorum ama
ogrenebilirim.

Kimse beni sevmiyor. -DUR!- Bazl
insanlar benden hoslanmayabilir ama
beni seven insanlar da var.

Sorunuz var mi? Hazirsaniz baslayalim.

Not: Ogrenciler calismalarini bitirince grubu

tekrar bir araya toplayin ve asagidaki sorulari
katilimcilara sorarak oturumu yonlendirin:

Nasil hissettiniz?

Kendinizle ilgili olumlu cumle kurmak zor
geldi mi?

En ¢ok nerede zorlandiniz?

OTURUMU SONLANDIRMA

Bugln kendimizi nasil gordigumuzden
ve tanimladigimizdan soz ettik. Kendimizi
olumlu ya da olumsuz algiladigimiz zamanlar
olabilir. Zaman ve duruma gore algimiz
degisebilir. Bircok sey kendimiz hakkinda ne
hissettigimizi etkiler. Eger kendimizle ilgili
olumsuz seyler soyllUyorsak bu bize yardim
etmez ve kendimizi iyi hissetmeyiz.
Kendimizi nasil gordugumuzu ve algiladigimizi
gelistirmek muUmkdndudr. Bunu yapmanin
yollarindan  biri, kendinizle ilgili olarak
kendinize ne soylediginizdir. Kendi kendimizle
konusmamiz, kendimize kendimizle ilgili
neler dedigimiz ve kullandigimiz sozcukler
cok onemlidir. Kendimizi kendimize nasil
anlattigimizi fark edebilirsek bunlar daha
olumluyonde degistirebiliriz. Kendimize neler
soyledigimizi her zaman fark etmeyebiliriz,
cogu zaman otomatik ve bilingsiz olmasina
ragmen onlar  fark edersek, kendimizi
dinleyebilir ve DURDURABILIRIZ. Bu her
zaman kendimize olumlu seyler soyleyecegiz
anlamina gelmez. Yapmadigimiz seyleri kabul
edip gelistirmek onemlidir.

Sizin bugunki oturum igcin  soylemek
istedikleriniz var mi?

Simdi hep birlikte ayaga kalkalim; daire
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olusturalim ve yuartyelim. Yurdrken yUksek
sesle bugln aklimizda kalan kavramlari
soyleyelim.

Paylasimlarimizin sonuna gelirken grupca
birbirimize tum paylastiklarimizicin tesekktr
edip hosca kalin diyecegiz.

Ben hepinize cok tesekkur ederim.

DEGERLENDIRME

Not:  Katilimcilara simdi oturumu
degerlendireceginizi soyleyin. Bu
degerlendirmenin onlarin gereksinimlerini
karsilayan baska oturumlarin planlamasinda
cok vararli olacagini ve bu nedenle
ictenlikle cevap vermelerini  soyleyin.
Degerlendirmeyi grubun o&zeliklerine gore
s0zIu veya yazili yapabilirisiniz.

Bu oturumun sonuna geldik. Etkinliklerimizi
bitirdik.

Bu oturumdaki etkinlikler hakkinda neler
soylemek istersiniz?

Bu oturumda yaptiklarimizdan en cok neleri
sevdiniz?

Bu oturumda sizi rahatsiz  eden,
hoslanmadiginiz bir sey olduysa paylasmak
ister misiniz?

Bu oturumdaki
ogrendiniz?
Bugunkdi etkinlikler sonunda sizin aklinizda
kalan seyi tg kelime ile ifade eder misiniz?
Eger bu etkinlikleri bir kez daha yapsaydik
neyi farkli yapmamizi isterdiniz?

Bugunkdu etkinliklerden cevrenizdeki
insanlara sdz ederken neler soylersiniz?
Kime anlatmak istersiniz? (Ailenizden veya
arkadaslarinizdan)

etkinliklerden neler

KAYNAKCA:

Respect, A Respect-Building Program
Forteens Leader's Guide Co-lead with
teens a Respect Pod Program for 6 to 18
Weeks! By Courtney Macavinta, Founder
of Respect Rxandco-author of RESPECT
Self-talk and Building Self-esteem, Session
4, Beyond Blues.
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EK 1 > OZELLIKLER

- Ayni Benim Gibi Biraz Benim Gibi | Hi¢c Benim Gibi Degil

Ddsdnceli

Ddzenli

Coémert

Duyarli
Iyi Ahlakli

Yardimsever

Uyumlu
Komik

Caliskan

Hareketli

Muzige Yetenekli

Kayagili

Sorumlu

Hayat Dolu
Sakin
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EK 2 > EVET, HAYIR VE KARARSIZIM KARTLARI
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EK 3 > OLUMLU ,OLUMSUZ VE KARARSIZ YAN NE DER?

EK 3 :OLUMLU ,OLUMSUZ VE KARARSIZYAN NE DER ?

Olumlu Yan Olumsuz Yan Kararsiz Yan

D
uram Ne der? Ne der? Ne der?

1. Yeni birisiyle tanistiniz.

2. Birisinden bir sey édtin¢ almak istiyorsunuz.

3. Bir problemle karsilastiniz.

4. Bir konuda bir fikir soylemek istiyorsunuz.

5.Yeni bir isletmede mesleki egitime basladiniz.

6. [s yerinde maasiniza zam geldi.

7. Ustaniz sizden daha once hi¢ yapmadiginiz bir
isi yapmanizi isted.

8. Arkadaslariniz sizi gormezden geliyor.

9. Cok iyi tanimadiginiz bir gruba davet edildiniz.
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EK 4 > OLUMLU DUSUNCE VE SOZLER

Arkadaslarim bana saygi duyar.

Cok iyi bir espri anlayisim var.
Gelecegimin ¢ok parlak oldugunu ddsUtndyorum.
Mutlaka basaracagim.

Ben cok eglenceli bir insanim.
Basarilarimla gurur duyuyorum .
Basladigim isi bitirebilirim.

Beni begenen cok insan vardir.

Cok iyi ozelliklerim vardir.

insanlarla iyi gecinirim.

Ben ¢ok sansli biriyim.

Yasam cok heyecan verici.

Zorluklarla mucadele etmeyi severim.
Benim ¢ok iyi bir sosyal hayatim var.
Hicbir seyden endiselenmem

Fiziksel gorinisimden memnunum.
Oldukga yakisikliyim/gtzelim.
Kendime ¢ok iyi bakmalryim.

Hayatta her zaman en iyi seyleri hak ediyorum.
Hicbir seyden vazgecmem.

Kendimle gurur duyuyorum.

Kendimle ilgili cok iyi hissediyorum.
Aklima koydugum her seyi yapabilirim.

Pek cok insana gore cok sanslyim.




Mesleki Egitim Merkezi Ogrencileri icin Psiko-sosyal Destek Moddilleri

OLUMSUZ OLUMLU
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OTURUM 3

> KENDINE DEGER VERME

AMAC: Ogrencilere kendi glicli/olumlu yanlarini fark ettirmek ve kendilerini degerlendirirken
gucluyanlarini tanimlayarak kendilerine saygilarini ( 0z saygilarini) yukseltmelerine destek vermektir.

1. Oturumun Tanitimi

2. Isinma Etkinligi

Oturum plani

6. Degerlendirme

3. Etkinlik 1: Benim Gergek Selfie’'m
4. Etkinlik 2: Arkadasimi Tanitiyorum

5. Oturumu Sonlandirma

Sdre 80 dk

Yas Grubu 14-18
1. Olumlu ézeliklerini fark eder.

Gostergeler 2. Kendisini tanitirken olumlu ozeliklerini kullanir.
3. Olumlu ozelliklerini takdir eder.

Materyaller Klglk kesilmis kartlar, kdgit, kalem, Ek-1 ve Ek-2

UYGULAYICILAR iCiN ACIKLAMA NOTU

Bu oturum, o&grencilerin  kendilerine
deger verme duzeylerini arttirmak Uzerine
kurgulanmistir. Kendine deger verme, algilanan
ozelliklerin  begenilip benimsenmesi sonucu
olusur, bireyin kendini begenme derecesidir.
Ergenlerde kendine deger verme derecesi
yuksek ya da dusuk, niteligi ise olumlu ya da
olumsuz olabilir, fakat bu durum duragan bir
ozellige sahip degildir. Kendine deger verme
ergenin icerisinde bulundugu kosullara bagh

olarak degisim gosterebilir. Ergenlerde kendine
deger vermenin gelismesi igin; yetistigi
ortamin guvenli olmasi, kosulsuz sevginin,
belirgin sinirlarin, duzenli yerinde ve uygun
geri bildirimlerin, yonlendirmenin ve destegin
verildigi, duygularinin  tanindigi  ve kabul
gordugu, birey olarak kabullenildigi ve ozel
ihtiyaclarinin  karsilandigr bir ortamin olmasi
onemlidir. Isinma etkinligi 6grencilere herkesin
Etkinlik
1'de d6grencilere olumlu ozelikler listesi vererek
kendi “selfie”"lerini (0zcekim) hazirlamalari
istenir. Etkinlik 2'de ise arkadaslarinin olumlu

ozel ve degerli oldugu mesajini verir.
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Ozeliklerini taniyip gruba arkadaslarini tanitirlar.
Etkinliklerde yoneltilen sorulara iliskin dogru
cevaplarin olmadigl, her bireyin farkli oldugu,
bu nedenle de farkli cevaplar vermelerinin
dogal oldugu aciklamasiniyapin.

OTURUMUN TANITIMI

Not: Halka olup bir onceki oturumdan beri
neler yaptigi, nasil olduklari, grupla paylasmak
istedikleri gtizel bir olay olup olmadigi sorulur.
Konusmalari tesvik edilir. Son oturumdan neler
hatirladiklarini soylemeleri istenir.

Bir onceki oturumda kendimizi tanimlamis
ve "ben kimim" sorusuna vyanit bulmaya
calismistik. Bugun kendimize verdigimiz deger
konusunu konusacagiz; sevildigimizi, degerli ve
kiymetli oldugumuzu nasil hissederiz konusunu
ele alacagiz. icsel glc kaynaklarimizi bulup
ortaya cikarmak, kendimize deger vermek ve
kendimizin dnemini fark etmek cok dnemlidir.
Kendimize deger vermemiz;, kendimizi lyi
hissetmemize, Uretken ve basarili olmamiza,
iyi iliskiler kurabilmemize yardimci olur.

Bu oturumlarin daha vyararli olmasi icin,
kendimizi guvende hissetmemiz énemlidir. Bu
nedenle, bugun buradabirlikte 6grenebilmemiz,
gelisebilmemiz icin bazi kurallar olusturacagiz.
Bizler birlikte olacagimiz surede birbirimizden
ne bekliyoruz? Birbirimize nasil davranacagiz?
Bunlari konusacagiz...

ISINMA ETKINLIGI

1227'de 72 yasindayken oOlen en buyuk ve
glclt hukumdar olan Cengiz Han ollnce
ogullarinin bile bilmedigi bir yere gomulur.
Mezarin icinde altinlarin, gumuslerin,
elmaslarin oldugu bulyUk bir hazine oldugu
soylenir. Fakat mezarin yerini kimse bilmez.
Mezarinin yeri hala bir sir...

Biz hepimiz o6zeliz, ayni Cengiz Han'in
hazinesi gibi. Bizi gercekten 6zel yapan sey
icimizdedir. lyi, cesur, sevgi dolu ve zeki
olabiliriz. Ama cogu kez bu hazine kadar
degerli ozelliklerimizi derinlerde bir yerde

gizli tutaniz. Ayni gizli hazine gibi, kimse
bulamaz! Bugln icimizde bulunan ve bizi
cok 0Ozel yapan yanlarimizdan bir kismini
paylasmaya ne dersiniz?

Simdi hepinize kuguk kartlar verecegim.
Bu kartlara kendinizde ¢ok 6zel buldugunuz
(hazine diye adlandirabilecegimiz) Uc
ozelliginizi Ug ayri karta yazin.

Ornegin: Ben cok iyi, diiriist ve yardimseverim.
Sonra bu kartlari, masanin Uzerindeki kutuya
atiyoruz.

Hazirsaniz baslayabilirsiniz. Bitince grupca
paylasacagiz.

Bu kutu bizim grubumuzun ortak hazinesidir.
Simdi kutudan herkes rastgele Uc kart sececek.
Secilen kartlarda yazili olani ylksek sesle
okuyalim. Boylece grubumuzun hazinesini
gormus olduk.

Not: [sinma etkinligi bitince asagidaki
sorulari sorarak oégrencilerin deneyimlerini alin.

Paylasiminiz icin gok tesekkurler.

Kendiniz ile ilgili sizi cok 0zelyapan ozellikleri
paylasinca nasil hissettiniz?

Ozellikleri bulmak zor mu kolay mi ?
Zor olan neydi?

Hepimiz farkl nedenlerle 6zeliz ve farkliliklar
bizi biz yapar ve daha ézel kilar. Ozelliklerini
yazdiginiz kartlari yeniden kutuya atalim.
Bu kutuyu sinifimizda bir yerde muhafaza
edelim. Gerek duydugumuzda yeniden goz
atabiliriz.

> Akis Siireci

Bugln kendine deger vermekten soz
edecegiz. Kendine deger vermek, bireyin
kendisini  degerlendirmesi  sonucunda
kendisi hakkinda vardigi yargi ve gelistirdigi
tutumdur. Kendine deger vermek, kisinin
kendisini degerlendirmesi ve kendisinden
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memnun olup olmamasi sonucu olusur. Bu,
kendini begenmislik degil; kisinin kendini
degerli hissetmesi demektir.

Bugun ilk olarak kendimizin  olumlu
ozelliklerini tanima ile ilgili bir etkinlik
yapacagiz. Simdi size olumlu ozelliklerin
yazili oldugu bir calisma sayfasi veriyorum
(Ek-1).

Not: Ek 1 dekiozeliklerin tamamini vermeyebilir
secebilir ve azaltabilsiniz.

Once hepsini inceleyin ve hangi ézelliklerin
size uygun oldugunu/sizde var oldugunu
dusUnun, sadece 15 6zellik secebileceksiniz.
Sonra bu ozellikleri inceleyip 10'a indirin.
Gercekten sizde en belirgin olan dzellikler olsun.

Not: Ogrenciler 10 6zellik belilemeyi  zor
bulurlarsa bunu 5 ozellik diye belirtebilirsiniz.

isaretleyerek  sectiginiz  en  belirgin
ozelliklerimizle ilgili bir “selfie” hazirlayip
sosyal medyaya koyacaksiniz. internette son
zamanlarda en hizla yayilan modalardan biri
de kisinin kendi fotografini gekmesi ve bunu
sosyal medya sitelerinde paylasmasidir.
Selfie'ler, bu sitelerde her gegen gun
daha populer hale geliyor. Birgok kisi,
kendi kendilerine cektikleri fotograflarinin
kimliklerini yansittigini  dusunuyor. Tum
dunyaya kendilerini temsil eden fotograflar
gostermek istiyorlar. Ama bu selfie’ler cogu
kez gercek kimligimizi yansitmiyor. Samimi
ve icten olmuyor.

Fakat biz degisik bir selfie yapacagiz.
Fotograf yerine olumlu  ozeliklerimizi
koyacagiz. Hepiniz bu ozellikleri kullanarak
bir sayfalik “Benim gercek selfie'm™ adli bir
yazl yazacaksiniz.

Simdi once olumlu ozelliklerinizi isaretleyin,
sonra sectiginizbuon dzellikle kendinizianlatin.
Ornegin; “Ben cok akilli, dinamik ve gézii pek
birisiyim.” Diye kendinizi tanitabilirsiniz.

Sorunuz var mi? Hazirsaniz baslayalim.

Not 1: Katiimcilara sure taniyin. Katiimcilar
yazarken aralarinda dolasin ve kendileri
hakkinda olumlu seyler yazmalarina yardim
edin. Bazi ogrenciler kendileri ile ilgili
olumlu ozelikleri yazmakta zorlanabilirler. Bu
durumlarda onlara, ‘Arkadaslariniz veya aileniz
size olumlu neler soyliyorlar?” veya “Eminim
senin de cok glizel 6zelliklerin vardir biraz daha
dusun bulacaksin...” gibi sozler soyleyin.

Not 2: Asagidaki sorulari sorarak katiimcilarin
gorduslerini alin:

Simdi selfie’lerinizi okuyalim.

Size dagittigim calisma kagidindan kag ozellik
sectiniz?

Zorlandiniz mi?

Kendinizle ilgili olumlu seyler yazmak nasil
bir duyguydu?

Kendinizin olumlu 6zelliklerinden kimlere
s0z edersiniz?

Kendinize ara sira olumlu ozeliklerinizi hatirlatir
misiniz? Cevabiniz “Hayir” ise bunun nedenini
biliyor musunuz?

Kimler size olumlu yanlarinizi soyler?

Siz de baskalarina onlarda buldugunuz olumlu
yanlari soylUyor musunuz?

Not: Uyeler bos bir portre cizebilir (A4 kagidi
veya daha buiylk bir kagida) Her bir 6zellik renkli
kesilmis klglk kagitlara yazilip portrelerine
yapistirarak bir yiz gorundsu olusturabilirler.
Sonra isimlerini yazarak duvara asip birbirlerinin
portrelerini inceleyebilirler. Uygulamaya biraz
hareket katilmis olur.

Not: Grubun ozelligine gore alternatif
etkinligi - kullanabilirsiniz. Alternatif etkinlikte
yer alan ornekleri yine gruba bagl olarak
degistirebilirsiniz
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ETKINLiK 1: ALTERNATIF ETKINLIK

Simdi ikiser kisilik gruplar olalim. Hepinize bos bir sayfa ve kagit verecegim.
Bu kagidin icine bir kutu cizin. Bu sizin hazineniz olsun. Bu hazineniz icine
, Gok iyi oldugunuz yonlerinizi yazin.

Ornegin:  Onurluyum, iyi huyluyum, adaletliyim, akilliyim, cesurum,
yardimseverim, kimseye kotullk yapmam, karinca ezmem, yalanim yoktur,
saygiliyim, sefkatliyim, kimsenin kalbini kirmam, iyi niyetliyim, dirustim
helal kazancla geginirim, emanetlere hiyanet etmem, dogruyu tutar ve
desteklerim, inancliyim, fitne ve fesat bilmem, hile yapmam, vb gibi.

Not: Yukarda siralanan ozeliklerin hepsini kullanmak zorunda degilsiniz.
Grubunuza uygun olacak sekilde degistirebilirsiniz.

Baslayalim mi? Herkes hazinesini doldursun

Simdi iki kisilik gruplarda, birbirinizin hazinesini kesfetmek istiyorsunuz.
Biriniz baslayin ve digerine “Hazineni gorebilir miyim?” diye sorsun.
Yalniz bu kadar kolay goremeyeceksiniz. Siz hazinenizi gosterdiginiz

kisilerde bazi Ozellikler arayacaksiniz. Yani sizin degerinizi bilecek bir
kisiye gostermelisiniz. Hazinenizi gostermeye deger mi? Bunu anlamak
icin bu kisiye sorular soracaksiniz. Ornegin: “Benim icin bir insanda
bazi 6zellikler cok 6nemlidir. Durlst olmasi gibi... Bunu 6grenmek igin
“Yalan soyler misin?“gibi sorular sorabilirsiniz. Kimsenin bu degerli
hazineyi sizden almasini istemiyorsunuz. Bunu gorecek kisinin nasil
olmasini isterdiniz? Ona gore soru sorun.

Bitince rolleri degistirin, bu kez arkadasiniz sizse soru sorsun.

Not: Ayni etkinligi arkadaslariyla birbirlerinin hazinesinden bazi ozelikleri
takas etme seklinde de yapabilirsiniz. Kendisinde olmasini istedigi bir ozelligi
arkadasindan isteyebilir. Ancak bunun karsiliginda kendinden bir ozellik
vermesi gerexir.

NOT. Ayni etkinligi 2 kisinin kutulara yazdigi ozelikleri sinirlayarak
uygulayabilirsiniz. Ornegin 5+5 ézellik secebilirler. Birbirleri ile
paylasirken de ona sordugu ozellik karsi tarafin kutusunda varsa
paylasabilir. Boylece benzer ozelliktekilerin arkadas olabilecegi
vurgulanabilir
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ETKINLiK 2: ARKADASIMI
TANITIYORUM

Akas Sireci

Herkes bir arkadas sececek.

Not: ki renk seker ile yapilabilir, tim gruba
sadece iki renkten olusan( orn. kirmizi, sari)
sekerler ikram edilir, kirmizi-kirmizi - denk
gelenler eslesmis olur. Sari- sari gelenler
eslesir boylece degisik kisilerle etkinlik yapma
imkani bulunur

A ve B olun. Alar B'leri, B'ler Alari ve
birbirlerini gruba tanitacak. Onu tanimak
icin size dagittigim kagittaki (Ek-2) sorulari
arkadasiniza  sorarak onunla  roportaj
yapacaksiniz ve onun soylediklerini not alin.
Dikkatli dinleyin. Arkadasinizin soyledigi her
seyi, lyi hatirlayin. Hicbir seyi kacirmayin.
Cok mutevazi olmayin. Ama gergekgi
olun. Hepimizin cok guzel ozellikleri vardir
ama bazen bunlarin farkina varmayiz. Hep
olumsuz ozelliklerimizi dustunuruz.

Simdi arkadaslarimizi gruba tanitalim. Elinizdeki
calisma sayfasina arkadasinizla ilgiliyazdiklarinizi
gruba okuyarak arkadasinizi bize tanitin.
Anlasildi mi, sorusu olan var mi?

Hazirsaniz baslayalim.

Her tanitma islemi bittikten sonra gruba
tanitilan arkadasimizin ismini hep birlikte
soyleyecegiz ve kocaman bir alkis verecegiz.
Kim baslamak ister?

Nasil hissettiniz?

Olumlu  ozelliklerinizi  bir
duymak nasil bir duyguydu?

baskasindan

Arkadasiniz sizi gruba tanitinca neler
hissettiniz?
Diger arkadaslarinizin  bu kadar guzel

ozellikleri oldugunu biliyor muydunuz?
Arkadaslarinizin olumlu ozelliklerini
ogrenince ne degisti?

Bu etkinligi yapmasaydik arkadaslarinizin bu
oOzeliklerinin farkina varacak miydiniz?
Hepinizi dinledim. Harika bir grubumuz var.

Not 1: Her bir égrencinin gruba tanitilmasini
saglayin. [sminin sinifca tekrarlanmasina ve
alkislanmasina onem verin. Bdtun olumlu
yanlari not tutun.




Mesleki Egitim Merkezi Ogrencileri icin Psiko-sosyal Destek Moddilleri

ETKINLIK 2: ALTERNATIF ETKINLIK

Simdi ben size kicik kagit seritler ve zarflar dagitacagm. Once
isminizi bu seritlerden bir tanesine yazin. Daha sonra isminizin yazili
oldugu kagidi atac ile tutturun. Zarflari masaya dizelim. (Not: Zarflari
yere de serebilirsiniz). Simdi siniftaki tim arkadaslarimiza bakalim. Her
bir arkadasimizla ilgili zarflara birer olumlu 6zellik yazalim. Ben de her
biriniz icin bir olumlu ozellik yazacagim. Kendi zarfinizi da koydum. Siz
de benim icin yalnizca olumlu bir 6zellik yazin.

Akilli, caliskan, iyi arkadas, yardimsever, iyi sarki soyler vb. Sinifta 10
kisiyiz her bir arkadasimizi disunerek 10 olumlu climle yazdik. Bu
yazdigimiz cumleleri masada duran isimleri yazili olan zarflarin icine
koyalim.

Ornegin; kagida “Ali cok akilli biridir” diye yazdim. Bu kagidi Ali'nin
zarfinin icine koyuyorum. “Ayse c¢ok caliskandir” diye yazdim ve
masada Ayse'nin zarfini bulup bu kagidi Ayse'nin zarfina koyuyorum.
Litfen ne yazdiginizi gostermeyin. Herkesin zarfinda 10 adet olumlu
ozellik var. Bu ozellikler siniftaki arkadaslarimizi anlatiyor. Simdi ben
zarflarin UstlUndeki ataslari gikararak isim kagitlarini aliyorum. Kimin
zarfinin kimde oldugu belli degil. Zarflar karistiriyorum.

Simdi herkes zarflarin acip icindeki kagitlarda yazilanlari okuyacak ve
hangi zarf kendisine ait bulmaya calisacak. (Not: Sinifiniz kalabalik ise
sinifi 5'er kisilik gruplara bolerek yapabilirsiniz. Bu durumda her bir
katilimcinin zarfinda 5 olumlu 6zellik olacak.

Anlastik mi?

Baslayalim mi?

Kendinize ait zarflari buldunuz mu?

Nasil buldunuz?

Baskalarinin sizinle ilgili olumlu sozlerini okuyunca ne hissettiniz?

Sizi iyi anlamislar mi?

Olumlu 6zellikleri kabullenmek kolay miydi yoksa zor muydu?

Nasil hissediyorsunuz?
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OTURUMU SONLANDIRMA

Birey olarak hem kendimizin farkinda oluruz
hem de kendimize olan bakis agimiza
gore bir deger biceriz. Bu yuzden, kendine
deger verme genellikle kendimize bir
insan olarak verdigimiz degeri, kendimizi
nasil gordigumuzu ve kendimizle ilgili ne
disUndugumuzi ifade eder. Sonug olarak
kendimize verdigimiz degeri gelistirmenin
amaci, istedigin kisi olmak ve basarmak
istedigin seyleri basarmak icin kendine
glvenebilmektir. Olmak istedigimiz gibi
olmak ve yasamdan istediklerimizi elde
etmektir.

Kendine deger verme iyiolma héali, mutluluk,
uyum, uretkenlik, basa c¢ikma, basari
ve yasam doyumu ile ilgilidir. Olumsuz
durumlarin  etkisine karsi bir tampon
gibi koruyucu bir faktor olabilir. Olumsuz
dusUncelerin etkisini azaltarak depresyona
karsi koruyabilir.

Sizin  buglUnkl oturum icin soylemek
istedikleriniz var mi?

Simdi hep birlikte ayaga kalkalim; daire
olusturalim ve yurtyelim. Yururken yuksek
sesle bugun aklimizda kalan kavramlari
soyleyelim.

Paylasimlarimizin sonuna gelirken grupca
birbirimize tum paylastiklarimizicin tesekkur
edip hosca kalin diyecegiz.

Ben hepinize cok tesekkur ederim.

DEGERLENDIRME

Not: Katiimcilara simdi oturumu
degerlendireceginizi soyleyin. Bu
degerlendirmenin  onlarin  gereksinimlerini

karsilayan baska oturumlarin planlamasinda
cok vyararli olacagini ve bu nedenle ictenlikle
cevap vermelerini soyleyin. Degerlendirmeyi
grubun ozeliklerine goére sozli veya yazili
yapabilirisiniz.
Bu oturumun sonuna geldik. Etkinliklerimizi
bitirdik.
Bu oturumdaki etkinlikler hakkinda neler
soylemek istersiniz?
Bu oturumda yaptiklarimizdan en cok neleri
sevdiniz?
Bu oturumda sizi rahatsiz  eden,
hoslanmadiginiz bir sey olduysa paylasmak
ister misiniz?
Bu  oturumdaki  etkinliklerden  neler
ogrendiniz?
Bugunkdi etkinlikler sonunda sizin aklinizda
kalan seyi Uc kelime ile ifade eder misiniz?
Eger bu etkinlikleri bir kez daha yapsaydik
neyi farkli yapmamizi isterdiniz?
Bugunku etkinliklerden cevrenizdeki
insanlara sdz ederken neler soylersiniz?
Kime anlatmak istersiniz? (Ailenizden veya
arkadaslarinizdan)

KAYNAKCA:

Improving Self-Esteem, Moduleb Centre
for Clinical Interventions, Psychotherapy,
Research, Training, The University of
Western Australia.

Selfies& Self-Esteem, Wodofone, Be
Strong on Line.

Teen Self-Esteem Workbook Facilitator
Reproducible Self-Assessments, Exercises
& Educational Handouts 011 by Ester A.
Leutenbergand John J. Liptak.
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EK 1: OLUMLU OZELLIKLERIM

iyilik sever ddrdst cana yakin akilh
merakli anlayisl temiz kalpli sevgi dolu
yaratici zeki cesur yakisikli / gtizel
basarili fedakéar yardimsever iyi niyetli
sadakatli dost candan delikanli
esprili canli hareketli hos sohbet
agirbaslh ilging girisimei kuvvetli
inandirici cekici cazip cok yonlu
etkileyici sosyal sicakkanli 9ozl pek
sevimli pratik is bitirici disiplinli
amacli dizenli sorumlu azimli
hirsli edepli saglam guvenilir
gayretli becerikli isi siki tutan tedbirli
terbiyeli caliskan dengeli ciddi
tutumliu temkinli idareli 9ozl agik
ilkeli ahlakli verimli ding
istikrarl dayanikli mdicadeleci kdaltdarld
alcak gondilli dakik duyarli duygulu
arkadas canlisi hosgordilti saygili uyumlu
kibar nazik vicdanli vefali

iyi huylu ddstinceli comert iddiali
samimi sirin paylasimci harbi
iyimser sabirl bagimsiz arastirici
ince dtisiinen kararli adil serinkanli
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EK 2 : ARKADASIMI TANITIYORUM

e Kendinle ilgili olarak en ¢ok neyi seviyorsun?

e Hangi olumlu ézelliklere sahipsin?

e Simdiye kadar neleri basardin?

e  Fgitim hayatinda, sosyal cevrende karsilastigin bazi zorluklar neydi?

e Baskalari senin hangi ozelliklilerini sevdiklerini soyliyor?

e Kendinde en ¢ok sevdigin ozelikler nelerdir?

e Seni seven birisi seni bana nasil tarif eder?
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OTURUM 4

> KENDINi KABUL

AMAC: Bu oturumda amac katiimcilarin kendilerini heryonuyle, olumlu ve olumsuz ozellikleriyle
kabul etmelerine yardimci olmaktir.

1. Oturumun Tanitimi
2. Isinma Hareketi
3. Etkinlik 1: Genglik Hélleri
Oturum plani )
4. Etkinlik 2: Benim Ozelliklerim

5. Oturumu Sonlandirma

6. Degerlendirme

Sure 80 dk

Yas Grubu 14-18

1. Kendisinin farkli 6zellikleri oldugunu soyler.
Gostergeler 2. Olumlu ve degistirmek istedigi yonlerini anlatir.

3. Farkli ozeliklerini kabullenir.

Materyaller Ek-1, Ek-2, kagit, kalem

UYGULAYICILAR iCiN ACIKLAMA NOTU Maslow' a gore saglkl kisi gercegi tam
ve dogru olarak algilayabilir. Kisinin butin
eksikliklerini, kusurlarini, hatalarini bilmesi ve
bunlari kisiliginin bir parcasi olarak kabul etmesi
onemlidir. Maslow’a gore kendini kabul eden
insanlar, butin olumsuz ozeliklerini, yeterli ya
da yetersiz yonlerini, kisiligin bir parcasi olarak
benimser. Ancak bu benimseme ile zayif ve
olumsuz ozelliklerini fark ederek, gercekgi
bir sekilde tanimlayarak gelisebilir. ilk adim
kabullenebilmektir. Yaptigimiz bazi hatalar
ve yetersizliklerimizi kabul etmiyorsak zaten
duzeltmemiz ve daha yeterli hale gelmemiz
asla mamkun degildir.

Ruh saghgi olcutlerinden sayilan kendini
kabul; “Kisinin, sucluluk, yetersizlik, begenme
ya da ovinme duygularina kapilmadan kendini
tum yonleriyle olumlu olumsuz olarak kabul
etmesi” (Kilicl, 1988) seklinde tanimlanir.
Ergenlerin kendini kesfedebilmesi ve kendini
taniyarak gelisebilmesi onemlidir. Ergenlik
yillarindan olgunlasmaya gecisteki olcutler
icerisinde kendini tanima, kendini kabullenme
yer alir. Cunku ergenlik doneminde gelistirilen
kendini  kabul, yetiskinlik  donemlerindeki
davranislarin nedeninive temeliniolusturmaktadir
(Kulaksizoglu, 1989).
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Etkinlikte yoneltilen sorulara iliskin dogru
cevaplarin olmadigl, her bireyin farkli oldugu,
bu nedenle de farkli cevaplar vermelerinin
dogal oldugu aciklamasini yapin. Bu oturum
kaynakcada belirtilen materyallerden
esinlenerek hazirlanmistir.

OTURUMUN TANITIMI

Not: Halka olup ogrencilere  bir onceki
oturumdan beri neler yaptigi, nasil olduklari,
grupla paylasmak istedikleri gtizel bir olay olup
olmadigi sorulur. Konusmalari tesvik edilir. Son
oturumdan neler hatirladiklarini  soylemeleri
istenir.

Gecen oturumda kendimize deger verme ve
kendi degerimizin farkinda olma konusunu
calismistik. Buoturumdakendimizioldugumuz
gibi, olumlu ve olumsuz yonlerimizle kabul
etme konusunu calisacagiz. Hepimizin
zayif yonleri, sinirliliklar, guclt, olumlu ve
degerli yonlerini vardir. Begenmedigimiz
yonlerimizi bilmek ve kabul etmek hic
gelismeyecegimiz anlamina gelmez. Ancak
bu yonlerimizi bilerek, taniyarak ve fark
ederek gelistirebiliriz.

ISINMA ETKINLIiGI

> Akis Siireci

Bugunki 1sinma etkinliginde kendimizle
ilgili konusacagiz.

Simdi ayaga kalkalim. ikiye ayrilarak bir ic
daire ve bir dis daire olusturalim.

Not: Esit olmayan bir sayi varsa, kolaylastirici
bir daireye katilabilir.

ic daire ve dis dairedekiler birbirleri ile yuz
yuze gelecek sekilde dursunlar.

Her birimiz sirayla onumduzdeki kisiye
kendimizle ilgili arkadasimizin bilmedigi bir
seyi soyleyecegiz.

Her birimiz karsimizdaki kisiyle kendimizle
ilgili bir ozelligi paylastiktan sonra, ben
“devam” diyecegim. Dis dairede bir kisi
saga dogru hareket edecek, i¢ dairedeki
arkadaslarimiz hareketsiz duracak. Boylece,
her birimiz yeni bir arkadasla yuz yuze

gelecegiz ve ona kendimizle ilgili kisisel bir
ozelligimiz soyleyecegiz.

Sonra dis dairede bir kisi saga dogru
hareket edecek ve boylece etkinligimizi
tekrarlayacagiz.

ic daire icindeki herkes dis dairedeki
herkesle konusana kadar etkinligimize
devam edecegiz.

Ancak, soyleyecek bir sey bulmakta
zorlanirsak  daha 6nce  bahsettigimiz
ozelliklerimizin bir kismini tekrarlayabiliriz.
Hazir miyiz? Basliyoruz.

Not: Asagidaki sorulari sorarak ogrencilerin
deneyimlerini paylasmasini saglayin:

Kendinizi anlatmak nasildi?

Arkadaslarinizin = soylediklerine  sasirdiniz
mi? Neden?

Kendinizi nasil anlattiniz?

> Akis Siireci

Simdi 4'er kisilik gruplara ayrilacagiz. Her bir
grup bir kose yazari olacak. Gazetemizin ismi:
“GENGCLIK HALLERI”

Gencler kendini kabulle ilgili sorunlarini
bu gazetedeki bir koseye vyaziyor ve siz
onlarin sorunlarini ¢cozmek icin kose yazilari
yazlyorsunuz.

Ben size bu genclerden mektuplar getirdim.

Her gruba bir tane mektup verecegim. Siz
bu gence bu sorunu c¢ozmesi icin kendi
grubunuzla birlikte cozim getirecek bir
kose vyazisi yazacaksiniz. Bunu aranizda
tartisin ve vardiginiz sonucu bir arkadasiniz
yazsin.

Not: Genclerin kendini kabulle ilgili sorunlari Ek-
1'de. Bunlari keserek her bir gruba bir sorunlar
durumu verin. Bu sorunlar grubunuza uygun
degilse Ek-1deki sorunlari degistirebilirsiniz.

Bitirince her grup sorunu ve koselerinde ne
yazdiklarini okuyacak.
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Hazir miyiz?

Simdi bu genclerden gelen mektuplar
dagrtiyorum.

Baslayabiliriz.

Bitirdiniz mi?

Simdi her grup yazdiklarin okusun.

Bizde sinifca dinleyecegiz ve arkadaslarimizin
yazdiklarina ilave etmek istedigimiz varsa,
soyleyecegiz. Sonra bunlari buradaki panoya
asalim ve tekrar okumak istedigimizde goz
atabilelim.

> Akis Siireci

Kendini kabul kisinin kendine saygl ve
kendine glven kavramlariyla da yakindan
iliskilidir..  Kendini kabul eden bir kisi,
mukemmel bir insan olmadigini  bilir,
kendini elestirmez, olumlu ve olumsuz
yanlarinin farkindadir. Kendini kabul, bazen
yanlis anlasilabilmektedir. Kendini kabulin
gelisimi engelledigi dusunulebilir.  Oysa
kendini kabulde de 6nemli olan kisinin hic
degismemesi degildir. Kisinin degismesi,
gelismesi once kendi oOzelliklerini  fark
etmesiyle baslar.

Kendimizi oldugumuz gibi kabul etmek icin
once kendi ozeliklerimizi bilmeli ve kendimizi
tum ozeliklerimizle kabul etmeliyiz.

Size bir sorum var: Kendinizi birisine
anlatmaniz gerekse kendinizle ilgili neler
soylersiniz?

Ornegin:
Kahverengi gozlerim var.
Futbol oynarim.
Elimden her is gelir.
Bazen cabuk sinirlenirim.
lyimser bir insanim.
Matematikte iyi degilim.
Ogrenciyim.
Cirak olarak calisiyorum.
Boyum cok kisa/cok uzun.
Turk halk muzigini cok severim.
En sevdigimyer...

Hayatimdaki en onemli kisi...

En kiymetli esyam...

Gelecek icin hayalim...

Sevmedigim bir sey...

inandigim seyler. ..

Yapmaktan en cok hoslandigim seyler...
Benim icin onemli olan seyler...

En cok deger verdigim seyler/kisiler...

Simdi de sizden kendinizle ilgili farkl
cumleler yazmanizi isteyecegim. Bu etkinligi
bireysel yapacagiz.

Bu cumleler ile yeteneklerinizi, karakter

ozelliklerinizi, fiziksel ozelliklerinizi,
ilgilerinizi, guclt vyanlarinizi, zayif ama
gelistirmek istediginiz yanlarinizi,

hayatinizda yerine getirdiginiz rolleri vb.
tanimlayabilirsiniz.

Baslayalim mi?
Bitirdinizmi? Simdisize "'Benim Ozelliklerim”’
adli bir calisma sayfasi dagitacagim (Ek-2).
Simdi kendinizle ilgili yazdiginiz cimlelere
bakin ve calisma sayfasindaki kategorilere
gore cumlelerinizi ayirin. Eger bu U¢ kategori
altina eksik bilgiler varsa tamamlayin.
Bitirdiniz mi?

Simdi kendinize birlikte calismak icin bir
arkadas bulun ve birbirinizle yazdiklarinizi
paylasin.  Paylasmak icin  kendinizle
ilgili  yazdiklariniz ~ arasinda istediginizi
secebilirsiniz.

Daha sonra grupca tartisacagiz.

Not: Yukaridaki uygulamanin basindaki ornek
ifadeleri sayip biraz (zerinde konustuktan
sonra dogrudan EK.2'yi verip onun (zerinde
yazdirabilirsiniz

OTURUMU SONLANDIRMA

Kendini  kabul kisinin  kendini oldugu
gibi  kabul etmesidir. Kusurlarimiz ve
sinirhliklarimiza ragmen kim oldugumuzu
anlayip kendimizle barisik olmaktir. Bu hic
gelisemeyecegimiz ve bazi yonlerimizi
iyilestirmeyecegimiz anlamina gelmez. Tam
tersine kendimizi cesurca bilme olumlu ve
olumsuz yonlerimizi gorup anlamak, bize
kendimizi gelistirme firsati verir.
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Kendimizi oldugumuz gibi kabul edebilmek
icin  kendimizi surekli ve acimasizca
elestirmeyi yargilamayi, birakmaliyiz.

Sizin eklemek istediginiz bir sey var mi?
Simdi hep birlikte ayaga kalkalim; daire
olusturalim ve yurtyelim. Yurdrken yuksek
sesle bugun aklimizda kalan kavramlari
soyleyelim.

Paylasimlarimizin sonuna gelirken grupca
birbirimize tum paylastiklarimizicin tesekkur
edip hosca kalin diyecegiz.

Ben hepinize cok tesekkur ederim.

DEGERLENDIRME

Not: Katihmcilara simdi oturumu
degerlendireceginizi soyleyin. Bu
degerlendirmenin  onlarin  gereksinimlerini
karsilayan baska oturumlarin planlamasinda
cok yararli olacagini ve bu nedenle ictenlikle
cevap vermelerini soyleyin. Degerlendirmeyi
grubun ozeliklerine gore sozlu veya yazili

yapabilirisiniz.

Bu oturumun sonuna geldik. Etkinliklerimizi
bitirdik.

Bu oturumdaki etkinlikler hakkinda neler
soylemek istersiniz?

Bu oturumda yaptiklarimizdan en ¢ok neleri
sevdiniz?

Buoturumdasizirahatsizeden, hoslanmadiginiz
bir sey olduysa paylasmak ister misiniz?

Bu oturumdaki etkinliklerden neler ogrendiniz?
Bugunku etkinlikler sonunda sizin aklinizda
kalan seyi Uc¢ kelime ile ifade eder misiniz?
Eger bu etkinlikleri bir kez daha yapsaydik
neyi farkli yapmamizi isterdiniz?

Bugunku etkinliklerden cevrenizdeki
insanlara soz ederken neler soylersiniz?
Kime anlatmak istersiniz? (Ailenizden veya
arkadaslarinizdan)
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EK 1: GENCLIK HALLERI

1. Ben 16 yasindayim. Boyum kisa ve ¢ok zayifim. Bu duruma ¢ok uzdlldyorum. Kendimi
begenmiyorum.

2. Ben 14 yasindayim. Kendimde hi¢ olumlu yan bulamiyorum. Bu ylizden kimseyle arkadaslik
edemiyorum.

3. Calisma arkadaslarimin cogu benden daha iyi is ¢ikariyorlar. Ben bir tirli onlar kadar iyi
olamiyorum.Bu ylizden kendimi begenmiyorum.

4. Ben 17 yasindayim. Sesim hélen ¢ok ince. Bltlin arkadaslarim kalin sesli. Bundan dolay:
cekingen davraniyorum.

5. Ben 17 yasindayim. Kendimi yakisikli/glizel bulmuyorum. Diger arkadaslarim benden cok daha
yakisikly guizel. Bu ylizen kiz/erkek arkadas bulamiyorum.
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EK-2: BENiIM OZELLIKLERIM

Fiziksel Ben:

Yas, cinsiyet, gortintim gibi fiziksel 6zelliklerinizi tanimlayan ctimleler fiziksel
ozelliklerimizle ilgilidir.

Ornegin; Ben uzunum.

Sosyal Ben:

Aileniz, erkek ve kiz kardesleriniz, akrabalariniz, okuldaki cevreniz ve iginde yasadiginiz toplumla
ilgili yazdiginiz ciimleler sosyal yondintzle ilgilidir.

Ornegin; Okulda cok arkadasim var.

Kisisel ézelliklerim :
Ornegin; Ben mutlu biriyim , neseliyim , yardim severim.




DUYGULARIN FARK EDILMESI, IFADESIVE YONETIMI

MODUL 2
N 7’
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MODUL 2

DUYGULARIN FARK EDILMESI, iFADESIi VE YONETIMiI

Kendini Duygularin fark edilmesi, uygun olarak ifadesi ve duygu duzenleme becerileri
ruh sagliginin temel olciitlerinden biridir. insanlarin faaliyetlerini, dnceliklerini, cesitli eylem
ve davranislarini bicimlendirmede duygular onemli rol oynar. Dolayisiyla bireylerin duygulari
Uzerinde farkindaliginin olusmasi ve duygularini nasil ifade edecegini bilmesi onemlidir. Psikolojik
iyilik halinin saglanmasinda duygular ve duygularla etkin basa cikma yontemleri onemli bir role
sahiptir. Bu nedenle duygu yonetimi becerilerinin gelisimi, 6zellikle cocukluktan yetiskinlige gecis
donemi olarak tanimlanan, yogun ve degisken duygularin yasandigi ergenlik doneminde 6nem arz
etmektedir.

Duygu yonetimi vyalnizca duygular kontrol etme/durdurma anlamina gelmemekte; ayni
zamanda sosyal etkilesimlerde bireyin amaci dogrultusunda duygularini uygun sekilde ifade
etme, gerektiginde duygusal tepkilerini erteleyebilme ve kendini kontrol edebilme becerisini de
kapsamaktadir. Arastirmalar’” destekleyici duygu dlzenleme ve sosyallestirme yaklasimlari ile
ergenlerin kendi ve baskalarinin duygularini daha iyi anladigini, dolayisiyla duygulari ile etkili bir
sekilde bas edebildigi icin daha ¢cok olumlu sosyal davranis sergiledigini gostermektedir. Ergenler,
yasadiklari yogun duygu ile nasil bas edeceklerini bilemedikleri zaman, daha fazla problemli
davranis sergilerler ve dolayisiyla sosyal iliskileri bu durumdan olumsuz etkilenir.

Modul 2'nin amacl, kazanimlari, oturumlari ve her bir oturumda gerceklestirilecek etkinlikler
asagidaki tabloda ozetlenmistir.

17 Dilek Saritas Atalar ve ark., 2013 Ergenlik Doneminde Duygu Dizenleme ve Ruh Sagligi: Ana-Babanin ve Mizacin Roll Ergenlik Donemi ve Ruhsal Bozukluklar,
Publisher: Turkiye Klinikleri.
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MODUL 2: DUYGULARIN FARK EDILMESI, iIFADESi VE YONETIMI

Bu modliliin amaci, égrencilerin duygularini fark etmesi, tanimasi, duygularini anlamasi, ifade etmesi,
olumlu ve olumsuz duygulari denetleme ve yonetme becerisi gelistirmesidir.

KAZANIMLAR:

e Duygularini fark eder ve tanir.

e Duygularini kabul eder.

e Duygularini ifade eder .

e Duygularin davranisa olan etkisini gozler.

e Kizginhk duygusunun yarattigi fiziksel, duygusal ve dlstinsel etkileri aciklar.
e Kizginhk duygusu ile bas etmede kullandigi yontemleri, yarattidi etkiler agisindan degerlendirir.

o Ofke ile bas etmede yapici yollar kullanir.
e Digerlerinin duygularini anlayabilir.

e Baskalarinin farkli duygulari olabilecegini kabul eder.

OTURUMLAR

ETKINLIKLER

Etkinlik 1: Duygularimiz
ve Tepkilerimiz

ETKINLIKLERIN HEDEFLERI

Ogrencilerin duygularini tanimasi ve duygularin en dogal
yanimiz oldugunu fark etmesini saglamak

OTURUM 1
UYGULARIMIZI Etkinlik 2: Duygularin Ogrencilerin, duygularini fark etmesi ve onlari ifade
TANIYALIM Ifadesi etmenin 6nemini kavramasini saglamak
) Etkinlik 1: Kizginlik Ogrencilerin kizginhk duygusunun dogal oldugunu kabul
OTURUM 2: Duygumuzu Taniyalim etmesi ve kizginligr anlamalarini saglamak
KIZGINLIK - 0 g
DUYGUMUZU Etkinlik 2: Kizginlik Ogrencilerin kizginlik duygularini tanimalari; onlari neyin
TANIYALIM Profilim ’ ve kimin kizdirdigini anlamalari, kizinca ne yaptiklarini fark
etmelerini saglamak
Etkinlik 1: Kizginlgimia Ogrencilerin mevcut kizginhk davranislarinin farkina
P varmasi ve kizginlik duygusunun yarattigi fiziksel,
Nasil Bas Ediyorum?
' duygusal ve dustnsel etkileri agiklayabilmesini saglamak
Ogrencilerin kizginlik duygusu ile bas etmede kullandigi
OTURUM 3: Etkinlik 2: Duygu yontemleri yarattigi etkiler agisindan degerlendirmeleri
Yonetimi ve kizginlik duygusu ile gercekei bas etme yollarini
KIZGINLIK kesfetmelerini saglamak
DUYGUSU .
YONETIMI Ogrencilerin kizginhk duygusuyla ilgili mevcut davranislari

Etkinlik 3: Kizginlik
Termometresi

ile daha olumiu ve yapici yontemleri karsilastirabilmelerini
saglamak

Etkinlik 4: Neyi
Degistirecegim?

Ogrencilerin dedistirmek istedikleri, kendilerine yardimei
olmayan kizginlik davranislarini degistirmek icin karar
verip yeni davranilislari belirlemelerini saglamak
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UYGULAYICILAR iCiN ACIKLAMA NOTU:

Etkinlikler birbirinin devami niteliginde gelistirildigi icin siralamasinda degisiklik yapilmamalidir.
Bu oturumdaki etkinlikler duygularn tanima, ifade etmenin dnemini anlama, kizginlik duygusunu
anlama ve bas etmeyi 6grenme seklinde bir sira izler.

Ogrencilerin ihtiyaclarina ve gelisim ézelliklerine uygun olmadigini diistindigiiniiz etkinlikleri,
etkinligin amacina uygun olacak sekilde degistirebilir; farkli etkinlikleryapilabilirya da oturumdaki
diger etkinliklere daha genis yer verilebilirsiniz.

OTURUM 1

> DUYGULARIMIZI TANIYALIM

AMAC: Buoturum ogrencilerin duygularinifark etmelerini, tanimlamalarini ve anlamlandirmalarini
saglamak icin hazirlanmistir.

1. Oturumun Tanitimi

2. Isinma Hareketi

3. Etkinlik 1: Duygularimiz ve Tepkilerimiz
Oturum plani )
4. Etkinlik 2: Duygularin Ifadesi
5. Oturumu Sonlandirma

6. Degerlendirme

Sire 80 dk

Yas Grubu 14-18

1. Vlicut yoluyla duygularini ifade eder.

2. Duygular ve viicudun belirli bir boliimu ile baglanti kurar.

Gostergeler o o

3. Beden ve duygu blittinltigdind anlatabilir.

4. Duygularin ifadesinin énemini agiklar.
Materyaller Kliglk tahta/tas parcalari, kalem, torba ve Ek 1

UYGULAYICILAR iCiN ACIKLAMA NOTU yasarlar. Bu oturum, katilimcilarin duygularini
tanimlayabilmelerini ve duygularinin benliginin

Ergenlere sosyal-duygusal gelisimin y ) _ o
S en dogal yani oldugunu fark edebilmelerini
icerisinde yer alan duygu tanimlama " < icin hastr
becerisinin kazandirnlmasi onemlidir. saglamak icin hazirlanmistir.

Duygularini fark edebilen, anlamlandirabilen ve Oturum, 1sinma etkinligi ile baslar. Bu

toplumsal yasantisinda duygularini oldugu gibi | etkinlik, oturumun kazanimlari dogrultusunda
ifade edebilen kisiler daha az davranis sorunlari hazirlanmistir.  Isinma  hareketleri  konuya
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dikkat ceker, ilgi ve merak uyandirir. Isinma
sUreci grup icerisinde gUvenli bir yapi
olusturarak katilimcilarin  belirli duruslar ve
hareketlerle duygularini daha iyi tanimlamalari
icin hazirlanmistir.  Katihmecilar, bu suUrecte
bedenleri araciligiyla gozle gorulur bir seklide
duygularini kesfedeceklerdir. Ergenler duygulari
soruldugundayayeterikadarfarkindaolmadiklari
icin ya da kendilerini glvende hissetmedikleri
icin duygularini rahatca ifade edemeyebilirler.
Katilimeilar,  1sinma  etkinligiyle  hareket
etmeye baslayinca rahatlarlar ve kendilerini
glvende hissederler. Boylelikle duygularini
hareketle kolaylikla ifade edebilirler. Eglenceli
bir ortamda sozel olarak adlandiramadiklari
duygulari bedenleriyle daha iyi anlatabilirler.
[sinma bolumunde vyapilacak hareketler,
duygularin bedensel olarak disa vurumunu
kolaylastinr. Beden ve duygu butunlugunu
deneyimlemelerine yardimci olur. Hareket
etmek ayni zamanda katilimcilarin esnekligini,
dengesini, fiziksel gliciinU arttirmaya yardimci
olur. Isinma bolumu etkinliginde uygulayicinin
etkin katilimi, kendi hareketleriyle gruba érnek
olmasi ve katiimcilari motive etmesi onemlidir.

OTURUMUN TANITIMI

Not: Halka olup ogrencilerin  bir onceki
oturumdan beri neler yaptigi, nasil olduklari,
grupla paylasmak istedikleri gtizel bir olay olup
olmadigi sorulur. Konusmalari tesvik edilir. Son
oturumdan neler hatirladiklarini  séylemeleri
istenir.

Bugunkd konumuz duygularimizi tanimak.
Duygular  genellikle  belirli  olaylarla
baglantilidir. Ornegin; arkadasimizin
yalan  soyledigini  ogrenirsek  mutsuz
olabiliriz ya da arkadasimiz bize durust
davrandiginda mutlu olabiliriz. Onemli olan
bu gibi durumlarda nasil hissettigimizi
ve nasil tepki verecegimizi bilmemizdir.
Duygular, ihtiyaclarin isaretidir. Onlar fark
etmeliyiz.  Onlarin  soylediklerine  kulak
vermeliyiz. Duygular bizi harekete gecirir,
yonlendirir; bizi tehlikelerden korur ve
karar vermemize yardimci olur. Duygular

bizim en iyi “arkadasimizdir” Her duygu;
susamak, acikmak, Ustimek kadar dogaldir.
Dolayisiyla birine o6fkelenmek, birinden ya
da bir seyden korkmak, bir seye Uzulmek,
sevinmek, kiskanmak, ozlemek, birisi icin
ya da bir sey icin endiselenmek son derece
dogaldir.

ISINMA ETKINLIGI

> Akis Siireci

Bir 1sinma etkinligiyle baslayacagimiz bu
oturumda cesitli duygulari gosteren bazi
hareketler yapacagiz.

Hepimiz ayaga kalkiyoruz ve oda icinde
daginik bir sekilde serbestce yurlyecegiz.
Simdi ayaga kalkalim ve hep birlikte odada
daginik bir sekilde yurayelim.

Herkes kendini nasil daha rahat hissedecekse o
sekilde yUrasun.

YarUrken birbirinize bakin. Birisiyle goz
goze geldiginiz zaman gulumseyerek yuz
ifadenizle “Merhaba!" deyin. Konusmayin.
Simdi yurtmeyi bitirip durabilirsiniz.
1.Asama

Simdi, ben size hangi  duyguyla
yurlyeceginizi sdyleyecegim ve siz de o
sekilde yurtyeceksiniz.

Mutluyken nasil yurtrstnuz?

Simdi ben size mutluyken nasilytradugumu
goOsteriyorum.

Sorusu olan var mi?
Hazirsaniz baslayalim.
Mutlu yartyun.
Mutlulugunuzu  belli
abartarak yuartyun.
Cok mutlu oldugunuzu yuzunutze yansitin.
Mutlu yUzlnUzu abartin.

YarUyUsumuzu bitirdik ama yine ayaktayiz.
Yerimize oturmuyoruz. (Asagidaki sorulari
katilimcilara yoneltin ve her birinin yanitlarini
alin. Konusmak istemeyen katilimcilar olabilir,
bunu anlayisla karsilayin.)

Mutluyken nasil yurtdinuz?

Mutluyken kalbiniz nasil carpti?

Mutluyken ylz ifadeniz nasildi ?

Ydarurken kollariniz hareketli miydi?
Ellerinizle ne yaptiniz?

edecek  sekilde
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YUz ifadeniz nasildi?
2. Asama

Simdi ben  size hangi  duyguyla
yurtyeceginizi soyleyecegim. Sizden de o
duyguyu hissederek yurumenizi isteyecegim.
Bu defa mutsuz yurlyecegiz.

Mutsuzken nasil ylrlrstinUz?

Simdiben size mutsuzken nasilydridigumu
gOsteriyorum.

Sorusu olan var mi?

Hazirsaniz baslayalim.

Mutsuz yUrayun.

Mutsuzlugunuzu belli edecek sekilde
yurtyusunuzu abartin.

Mutsuz oldugunuzu yuzuinuze yansitin.
Mutsuz yUzunuzu abartin, cok mutsuz olun.
YurUyusumuzu bitirdik ama yine ayaktayiz.
Yerimize oturmuyoruz. (Asagidaki sorulari
katilimcilara sorun ve vyanitlarini alin.
Konusmak istemeyen katilimcilar olabilir,
bunu anlayisla karsilayin.)

Mutsuzken nasil yaridinuz?

Mutsuzken vicudumuzda neler oluyor?
Mutsuzlugunuzu vucudunuzun neresinde
hissettiniz? Yurdrken kollariniz hareketli miydi?
Ellerinizle ne yaptiniz?

Yuz ifadeniz nasildi?

3.Asama

Simdi daha farkli bir sekilde yuriyecegiz.
Bu defa kizginken nasil ydradugumuzua
gosterecegiz.

Kizginken nasil yurtrsintz?

Simdi ben size kizginken nasil yaradugumu
gosteriyorum.

Sorusu olan var mi?

Hazirsaniz baslayalim.

Simdi kizgin yartyoruz.

Kizgin yartyusunuzu abartin.

Kizgin oldugunuzu yuzunUze yansitin.
Kizginliginizi yUzintzde abartili  olarak
gosterin.

YUrGyUsUmuzu bitirdik ama yine ayaktayiz.
Yerimize oturmuyoruz. (Asagidaki sorulari
katilimcilara sorun ve her birinin yanitlarini
alin.  Konusmak istemeyen katilimcilar
olabilir, bunu anlayisla karsilayin.)

Kizginken nasil yurtdindiz?

Kizginken yuz ifadeniz nasil di?

Kizginliginizi vicudunuzun neresinde
hissetiniz?

YdrUrken kollariniz hareketli miydi?
Ellerinizle ne yaptiniz?

Yiz ifadeniz nasildi?

4.Asama

Simdi daha farkli bir sekilde yuriyecegiz.
Ben size hangi duyguyla yulrlyeceginizi
soyleyecegim. Sizden de o sekilde
yuarumenizi istiyorum.

Sasirmisken nasil yarursunuiz?

Simdi  ben size sasirmisken  nasll
yurtdigumu gosteriyorum.

Sorusu olan var mi?

Hazirsaniz baslayalim.

Simdi sasirmis gibi yurtyecegiz.
Saskinliginizi belli edecek sekilde abartarak
yuruydn.

Sasirma duygunuzu yUzunlUze yansitin.
Saskin yUzUnuzu abartili olarak gosterin.
YurGydsumuzu bitirdik ama yine ayaktayiz.
Yerimize oturmuyoruz. (Asagidaki sorulari
katilimcilara yoneltin ve her birinin yanitlarini
alin.  Konusmak istemeyen katilimcilar
olabilir, bunu anlayisla karsilayin.)
Sasirmisken nasil yarudianuaz?

Sasirmisken vicudumuzda neler oluyor?
Saskinhginizi vlcudunuzun  neresinde
hissettiniz?

Ydarurken kollariniz hareketli miydi?
Ellerinizle ne yaptiniz?

Yz ifadeniz nasildi?

Not: Ylirtiyus bittikten sonra aciklama yapin ve
tartisin:

Mutlu, mutsuz, kizgin ve saskinken
yarUyuslerimiz birbirinden farklydi.
Mutluluk, mutsuzluk, kizginlik ve saskinlik;
bunlar bizim duygularimizdir. Bu hareketler
bizim farkli duygularimizin  bedenimize
yansimalarini gosterdi. Duygularimiz
onemlidir. CuUnkd bize icimizde ne olup
bittigini ne istedigimizi ve bizim icin neyin
onemli oldugunu soylerler. En dnemlisi bize
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ne hissettigimizi anlatirlar. Duygularimiz,
bizim vyakin arkadaslarimiza benzerler.
Bize Uzuntulu oldugumuzda aglamamizi,
sevincli oldugumuzda gulmemizi ve yalniz
oldugumuzda arkadas bulmamizi soylerler.
Duygular ayni zamanda vucudumuza da
sinyaller verirler. Bu sinyalleri iyi dinlersek,
duygularimizi daha iyi anlariz.

ETKINLIiK 1: DUYGULARIMIZ VE
TEPKILERIMiz

nedir? (Beklenebilecek yanit:
Mutlu.) VUcudunuz nasil tepki verir?
(Beklenebilecek yanit: Yerimde

duramam. Ziplamak hoplamak isterim.
CunkU enerji duzeyim artar. Ylzum
kizarir. Kalbim hizli atmaya baslar.)

En guvendiginiz arkadasiniz sizinle ilgili
olumsuz bir seyler soyledi. Duygunuz
nedir? (Uzgiin ya da saskin.) Viicudunuz
nasil tepki verir? (Beklenebilecek
yanit: Kalbim agirlasir, sanki igim acir.
Enerji seviyem duser. Canim hicbir sey

ettt yapmak istemez.)

Not: Katiimcilara asagidaki sorulari sorarak Simdi - duygularimizi - ve onlarin  bizim
diistinmeye tesvik edin: Uzerimizdeki etkilerini gosteren bir calisma
yapacagiz.

Kendi  duygularimizi bilmek  neden
onemlidir?
Duygularimizin ~ farkinda  olmamiz  ve

Once 4'er kisilik gruplara ayrilalim. Simdi
size duygularimizla ilgili bir calisma sayfasi
verecegim (Ek 1) . Bu sayfada cesitli

bunlara gore - tepki yermgrmz onemlidir. duygular yaziyor. Siz bunlari inceleyin. Bu
Bazen olumlu tepki veririz bazen de duygular

tepkilerimiz olumsuz sonuclara yol acabilir. 0'dan
Duygularimizin  farkinda olursak onlari
anlama ve idare etme kabiliyetimiz de olur.

10'a kadar hangi aralikta
hissediyorsunuz? Ornegin; mutluluk Bu
duygu sizin Uzerinizde nasil bir etki birakiyor?
Ornegin; Ustam bana “aferin!” deyince,
"kendimi cok rahat ve umutlu hissediyorum.
Mutlu hissedince gulumsuyorum. Herkese
cok iyi davraniyorum.”’

Herkes her olayda ayni duyguyuyasamaz ve ayni
tepkiyi vermez. Olaylar karsisinda hissettigimiz
duygular ve tepkilerimiz farklidir. Bu nedenle,
gruplarinizda birbirinizle paylasmaniz énemlidir.
Sorunuz yoksa baslayabilirsiniz.

Not: Asagida verilen ornekleri c¢ogaltabilir,
katiimcilara ve grubun ozelligine gore
degistirtip farkli ornekler verebilirsiniz.

Tarlada yururken birden karsiniza bir
yilan ciktigini  ddsundan.  Duygunuz
nedir? (Beklenebilecek yanit:
Korku.) VUcudunuz nasil tepki verir?

(Beklenebilecek vyanit: Kalbim hizla
carpmaya baslar ve titrerim.) Duygunuz | Not: Bu etkinlik icin 6grencilere zaman taniyin.

size ne der? (Beklenebilecek yanit: Kac Gruplari dolasarak onlarin kendi deneyimlerini
veya kendini koru.) paylasmalarini saglayin.

ls yerinde bir haksiziga ugradiniz. Cok tesekkiir ederim. Cok iyi calistiniz.
Duygunuz nedir? (Beklenebilecek yanit:

Kizginlik.) Vicudunuz nasil tepki verir? | pot: Asadidaki sorulari sorarak katilimeilar
(Beklenebilecek yanit:  Kalbim hizla | konusmaya tesvik edin:

atmaya baslar, belki yuzumuz kizarir.
Hizll nefes alip vermeye baslarim.)

Ustaniz  size  vaptiginiz  bir  is Hangiduygularihangiaraliklarla hissediyoruz?
konusunda iltifat etti. Duygunuz Hangi olaylar ve kisiler bizde hangi duygulari
yaratiyor?
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Duygularinizi nasil fark ediyorsunuz?

Her zaman ne hissettigimizi anlayabiliyor
muyuz? Fark edebiliyor muyuz?

Gruptaki arkadaslarinizin duygu ve tepkileri
sizinkinden farkl miydi?

Sizce duygular tespit ve ifade etmek neden
onemlidir?

Hazirsaniz, sorunuz yoksa baslayalim.

ETKINLIK 2 : DUYGULARIMIZIN
iIFADESI

Bazen  duygularimizi  ifade  etmeyiz.
Ornegin; bazilarimiz kizginligini gdstermek
istemez. Bazen bir arkadasimiza kiriliniz ve
belli etmeyiz. Bazen birisini cok severiz ama
soyleyemeyiz. Bazen icimiz ofke doludur
ama gulumseriz.  Bazen arkadasimizi
cok kiskaniriz ama kendimize bile itiraf
edemeyiz. Bazen cok Uzulurtz veya mutlu
oluruz ama belli etmemeye calisiriz.
Bazen bir insandan nefret ederiz ama ona
gostermeyiz.

Simdi her birinize klcUk tahta parcalar/
deniz taslan verecegim. Elimde bir torba
var. Bu torbaylr tasiyacak bir gonulld
istiyorum. Hepiniz klguk tahta pargalarina/
yassl deniz taslarina sakladiginiz, genellikle
gosteremediginiz 5 duyguyuyazin. Ornegin;
kiskanclik, nefret, GzlntU, kaygl, ofke, hayal
kirikligl, sucluluk, utanc ve korku. Bazilarimiz
sevgi, seving, mutluluk gibi duygularini da
gosteremez. Bunlar da yazabilirsiniz.
Gosteremediginiz  duygulari dusunin ve
icinize attigmiz 5 duygunuzun her birini
kUguk tahta parcalarina/ taslara yazin.

Hazir misiniz? Basliyoruz.

Bitti mi?

Simdi  gonullt  arkadasiniz  torbayi eline
aldi. Torba hafif. Sizin yaniniza gelerek
sizin gosteremediginiz duygu yazili kicuk
tahta parcalarini/taslari alip tek tek torbaya
koyacak.

Evet, 2 kisiden aldik. Torba nasil? Adirlastyor mu?
Evet, 6 kisiden aldik. Torba nasil? Agirlasiyor mu?
Evet, 15 kisiden aldik. Torba nasil? Agir mi?

Torbanin agirhigini hissetmek ister misiniz?
(Denemek isteyenlere torbayi verin)
Oldukca agir. Nasil hafifletebiliriz?

Teker teker tahta parcalarini/taslari cikaralim.
Herkes gelip torbanin icinden 5 adet tahta
parcasl/taslardan alsin. Torbadan cikan
tahta parcasi/tas sizin koydugunuz duygular
olmayabilir. Boylece hangi arkadasinizin
yazdigini bilmeden arkadaslarinizin hangi
duygularini sakladigini 6grenmis olacaksiniz.
Belki cogumuzun sakladigi ve ifade etmedigi
duygular ayniya da benzer olabilir.

Torba bosaldi, gordiguntz gibi cok hafifledi.
Bu torba bizi temsil ediyor, tahta parcalari/
taslar da sakladigimiz, icimize attigimiz
duygularigosteriyor. Ne zaman duygularimizi
gostermez onlari saklarsak, tipki tahtalarin/
taslarin torbayr agirlastirdigi gibi sakladigimiz
duygular da vicudumuz icinde duygusal bir
agirliga neden olur. Bazen duygularimiz cok
yogun oldugunda sanki onlar yokmus gibi
davraniriz; ama onlar vardir ve bizimledir.
Duygularimiz icimizde saklanmak icin degil;
bize bir sey soylemek icin vardir. Eger
onlar icimize atar ve disarlya cikmalarina
izin vermezsek icimizde kalirlar ve bir stre
sonra o bastirdigimiz duygularimiz icimizi
acitmaya ve bize agir gelmeye baslar. Ancak
onlarn duyumsadigimiz ve ifade ettigimiz
zaman hafiflerler ve bize verdikleri acidan
kurtuluruz.

Duygularimizi fark etmek ve onlarin
disart c¢ikmasina izin vermek onemlidir.
Duygularimizin sadece igimizde yasadigini
dUsunebiliriz; ama yuUzUmuzan ifadesi,
beden durusumuz, el kol hareketlerimiz,
ses tonumuz, kullandigimiz kelimeler ve
hareketlerimiz aslinda neler hissettigimizi
disa vurabilir. Boylece biz soylemesek bile
duygularimiz disaridan fark edilebilir. Eger
sevdigimiz birisi acl gekiyorsa veya onu
kaybetmissek Uzulmek ve Uzuldigumuzu
gostermek cok dogal bir hakkimizdir ve
normal bir durumdur.

Not: Asagidaki sorulari sorarak ogrencilerin
dustinmesini tesvik edin:
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Bu etkinlik sirasinda nasil hissettiniz?
Paylasmak isteyen var mi?

En cok hangi duygulari sakliyoruz?

Bu duygulari ifade edersek ne olacagini
dusunuyoruz? Tahta parcalari/taslari cikarinca
nasil hissetiniz? Paylasmak isteyen var mi?

Onlari saklamak icin ne kadar duygusal
enerji harciyoruz? Bu zorlugu fiziksel olarak
da hissettiniz mi?

Hangi duygulari sakliyoruz?

Duygularimizi vlcudumuzda hangi
bolgelerde sakliyoruz?

Duygularimizi saklayinca ne oluyor?

ETKINLIK 2: ALTERNATIF ETKiNLIK:
SAKLANAN DUYGULAR

Bugun sizinle bazi duygularimizi nasil sakladigimizi gosteren bir
etkinlik gerceklestirecegiz.

Hepimiz ayaga kalkalim.

Masanin Ustlnde kuguk, kesilmis kagit parcalari ve cesitli kalemler
var. Herkes dort tane kesilmis kagit parcasi ve bir kalem alsin.

Simdi sakin bir yer bulalim.

Her bir kagit parcasinin UGzerine; sakladiginiz, soylemekte
zorlandiginiz, kimseyle paylasamadiginiz bir duyguyu yazin.

Ornegin bazilarmiz  kizginhgimizi géstermeyiz, belli etmeyiz.
Bazen bir arkadasimiza kirilinz ve belli etmeyiz. Bazen birisini
cok severiz ama soyleyemeyiz. Bazen i¢imiz ofke doludur ama
guluimseriz. Bazen arkadasimizi cok kiskaniriz ama kendimize bile
itiraf edemeyiz. Bazen cok UGzUllrdz veya mutlu oluruz ama belli
etmemeye calisiriz. Bazen bir insandan nefret ederiz ama ona
gostermeyiz.

Simdi dusunun: “Siz hangi duygularinizi iginize atryorsunuz?”

Bunlari kagit parcalarina yazin. Ama kimseye gostermeyin. Bunlari
sinifta da paylasmayacagiz. Kimse ne yazdiginizi bilmeyecek, onun
igin rahat olun. Bu, kendiniz i¢in yaptiginiz bir etkinlik.

ifade edemediginiz duygularinizi yazmak icin 5 dakikaniz var.
Herkes disUnup yazdi mi?
Hazirsaniz baslayalim.

Simdi Uzerine yazdiginiz kagit parcalarindan bir tanesini sag
ayaginizin (ayakkabinizin) altina koyun.
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ETKINLIiK 2: ALTERNATIF ETKINLIK:
SAKLANAN DUYGULAR

Herkes koydu mu?

Bu kagidi hic gostermeden yurlyelim. Ylrlyoruz ama kagit
parcas! hep ayaklarimizin (ayakkabimizin) altinda, disaridan hig
gortinmuyor. Lutfen gorinmesin.

Eger bazilarinizda kégit parcasi gorunduyse hemen tekrar kagidi
ayaklarinizin (ayakkabinizin) altina alin ve yirimeye devam edin.

Nasil, rahat yurGyebiliyor musunuz?

Kagit parcasini gostermemek icin ne kadar enerji harcadiniz?

Simdi Uzerine duygunuzu yazdiginiz ikinci kagit parcasini sol
ayaginizin (ayakkabinizin) altina koyun. Sagdaki de yerinde dursun.

Koydunuz mu?

Simdi iki ayakkabimizin da altindaki kagitlari gostermeden
yuruyecegiz.

Yiarimeye devam edelim, kagit parcalari gorinmesin.
Nasil, rahat yUrtyebiliyor musunuz?

Simdi Uzerinde sakladiginiz duygularyaziliolan kagit pargalarini
gostermemek icin ne kadar enerji harciyorsunuz?

Zorlandiniz mi?

Simdi iki ayagimizin altindaki kagitlar da yerinde duruyor. Uclincl
kagit parcasini yere koyup egilerek sag elimizi Ustlne kapatiyoruz
ve boyle ylrimeye calisiyoruz.

Elimiz yerde, altinda sakladigimiz duygular var. iki ayagimizin
altinda da sakladigimiz duygular var.

Bu sekilde yurtyebiliyor musunuz?

Simdi dordincu kagidi yere koyuyoruz. Sol elimizi egilerek Ustlne
koyuyoruz. Dort duygumuzu da kimseye gostermeden yurimeye
calisiyoruz.

Nasil hissediyorsunuz?
Nasil yUrtyorsunuz?

Biraz yUrimeye calisalim. Duygulari saklamanin zorlugunu
hissedelim.
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ETKINLIK 2: ALTERNATIF ETKINLIK:

SAKLANAN DUYGULAR

Simdi teker teker kagitlari yerlerinden cikaralim.

Dordinu de gikardik.

Simdi nasil yUrtyorsunuz? Rahatladiniz mi?

Aciklama-tartisma

Etkinligimizi bitirdik, oturabiliriz.

Bu etkinlik sirasinda nasil hissettiniz? Paylasmak isteyen var mi?

Kagitlari ¢cikarinca nasil hissetiniz? Paylasmak isteyen var mi?

Duygularimizi saklayinca ne oluyor?

Onlari saklamak icin ne kadar duygusal enerji harciyoruz? Bu
zorlugu fiziksel olarak da hissettiniz mi?

Simdi kagit ve boyalari alalim; onceki etkinlikte neler hissetiniz

onun resmini gizelim.

Resminizi cizerken asagidaki sorulari gozden gecirin:

Hangi duygulari sakliyoruz?

Bunlarin rengi, blytklugu ne?

Duygularimizi vicudumuzda hangi bolgelerde sakliyoruz?

Bu sizin kendi farkindaliginiz icin yaptigimiz bir etkinlik. Paylasmak
zorunda degilsiniz, dileyen paylasabilir. Baska bir oturumda

duygularimizi  kimseyi
gosterecegiz.

kirmadan nasil ifade edebilecegimizi

Not: Resimler bittikten sonra gruba tesekkdr edin. Resimleri kendilerinde kalacak.

OTURUMU SONLANDIRMA

Bugun duygularimizi tanidik ve duygularimizi
ifade etmenin onemi Uzerinde durduk. Vicut
hareketlerimizle duygularimizi gosterdik.
Neseli, sevingli, kizgin oldugumuzda ve
korktugumuzda ne yaptigimizi fark ettik.
Bu duygularin  vicudumuzda kendilerini
nasil gosterdigini 6grendik. Duygularimizin
bizim arkadasimiz oldugunu ve bize
neye ihtiyacimiz oldugunu soylediklerini

ogrendik. Yani duygularimiza kulak verirsek,
hissettigimiz duygunun ne oldugunu anlariz,
neden dyle hissettigimizi ve ihtiyacimizin ne
oldugunu da anlayabiliriz.

Her duygu; susamak, acikmak, UstUmek
kadar dogaldir. Dolayisiyla birine
ofkelenmek, birinden ya da bir seyden
korkmak, bir seye Gzulmek, sevinmek, birini
kiskanmak, 6zlemek, biri icin ya da bir sey
icin endiselenmek son derece dogaldir.
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Sizin eklemek istediginiz bir sey var mi?
Simdi hep birlikte ayaga kalkalim; daire
olusturalim ve yurtyelim. Yurdrken yuksek
sesle bugun aklimizda kalan kavramlari
soyleyelim.

Paylasimlarimizin sonuna gelirken grupca
birbirimize tum paylastiklarimizicin tesekkur
edip hosca kalin diyecegiz.

Ben hepinize cok tesekkur ederim.

DEGERLENDIRME

Not:Katiimcilara simdi oturumu
degerlendireceginizi soyleyin. Bu
degerlendirmenin  onlarin  gereksinimlerini
karsilayan baska oturumlarin planlamasinda
cok vyararli olacagini ve bu nedenle ictenlikle
cevap vermelerini soyleyin. Degerlendirmeyi
grubun ozeliklerine goére sozli veya yazili

yapabilirisiniz.
Bu oturumun sonuna geldik. Etkinliklerimizi
bitirdik.
Bu oturumdaki etkinlikler hakkinda neler
soylemek istersiniz?
Bu oturumda yaptiklarimizdan en cok neleri
sevdiniz?

Bu oturumda sizi  rahatsiz  eden,
hoslanmadiginiz bir sey olduysa paylasmak
ister misiniz?

Bu oturumdaki etkinliklerden neler 6grendiniz?
Bugunkdi etkinlikler sonunda sizin aklinizda
kalan seyi tc kelime ile ifade eder misiniz?
Eger bu etkinlikleri bir kez daha yapsaydik
neyi farkli yapmamizi isterdiniz?

Bugunkdu etkinliklerden cevrenizdeki
insanlara soz ederken neler soylersiniz?
Kime anlatmak istersiniz? (Ailenizden veya
arkadaslarinizdan)

KAYNAKCA:

What Do Your Feelings Weigh? Taking
Positive Steps — Positive Thinking for
a Positive Life, Available Through the
Southern, lllinois Professional Development
Center.

Save the Children, Genclerin Psikolojik
Saglamliklarini - Gelistirici  Program, Okul
icinde ve Disinda Psiko-sosyal Destek,
Kolaylastirici El Kitabi, Gencler icin Yasam
Becerileri.

Feelings and Emotions, Youth Work
Practice, The Rock Solid Club.
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EK 1> HANGIi DUYGULARI HANGIi ARALIKLARLA HiSSEDiYORUZ?

Bu sayfada cesitli duygular yaziyor. Siz bunlari inceleyin. Bu duygulari 0'dan 10’a kadar hangi
aralikta hissediyorsunuz? Ornegin; mutluluk 8. Bu duygu sizin Uzerinizde nasil bir etki birakiyor?
Ornegin: Ustam bana “Aferin!” deyince "*kendimi cok rahat ve umutlu hissediyorum. Mutlu
hissedince giiliimsiiyorum. Herkese karsi cok iyi davraniyorum.” Ornekteki gibi duyguyu ne siklikla
hissettiginizi, hangi durumlara hissettiginizi ve sizde nasil bir etki yarattigini yaziniz.

Hangi durumlarda yasiyorsun ve

Duygu Hangi sikiikta tizerinde nasil bir etki birakiyor?
Mutluluk 0. 10
Ofke O 10
Uzinti Ocovi. 10
Utanma 0. 10
Igrenme Occvvee 10
Saskinlik (0 10
Merak (ilgi) O 10
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OTURUM 2

> KIZGINLIK DUYGUMUZU TANIYALIM

AMAC: Bu oturum ogrencilerin kizginlik duygularini fark edebilmelerini, tanimlayabilmelerini ve

anlamlandirabilmelerini saglamak icin hazirlanmistir.

1. Oturumun Tanitimi

2. Isinma Hareketi.

3. Etkinlik 1: Kizginlik Duygumuzu Taniyalim.
Oturum plani - )
4. Etkinlik 2: Kizginlik Haritas!.
5. Degerlendirme.

6. Oturumu Sonlandirma.

Sdre 80 dk
Yas Grubu 14-18

1. Kizginhk duygusunun derecelerini ifade eder.
Gostergeler 2. Nelerin kendisini kizdirdigini fark eder.

3. Kizginlk duygusunun detayli haritasini ¢ikarir.
Materyaller e [Kagit, kalem, zarf, Ek-1, Ek-2, EK-3, Ek 4

UYGULAYICILAR iCiN ACIKLAMA

Ergenlik, duygularin yogun yasandigi bir
donemdir. Kizginlk duygusu ise ergenlerin basa
cikmakta en ¢ok zorlandigi duygudur. Biyolojik,
psikolojik degisme ve gelismelere aile, okul
ve arkadas cevresinde yasanan sorunlarin
da eklenmesi, ergenlerin bu duygu ile bas
etmelerini zorlastirabilir. Kizginlik duygusunu ne
kadar iyi tanir, fark eder ve yonetirlerse arkadas
ve aileleri ile iliskilerinde de o kadar basaril
olurlar. Kizginhk, gutgclu ve yogun bir duygudur.
Bu nedenle bu yas grubuna bu duyguyu
tanima, kendilerini kizdiran olay ve kisileri
fark etme, kizginlik duygularini iyi anlama,
kizginlik belirtilerini erken teshis edebilme ve
bu duyguyu yonetme becerilerinin 6gretiimesi

onemlidir.  Bu nedenle etkinlik kizginlik
duygusunu anlama, tanima ve bas edebilme
seklinde iki oturum olarak hazirlanmistir. Bu
oturumda, ogrencilere kizginlk duygularini
tanima, anlama ve belirtilerinin farkina varma
etkinlikleri yapilacak, bundan sonraki oturumda
ise kizginlikla bas etme teknikleri Uzerinde
durulacaktir.

Isinma etkinligi, 6grencilere duygularini
fiziksel hareketlerle yonetebileceklerini
gostermek icin  hazirlanmistir.  Etkinlik  1;
ogrencilere kizginlk duygularini fark ettirmek
icin hazirlanmistir.  Etkinlik 2; ogrencilerin
adim adim kizginhk duygularini tanimalarini
saglar. Onlari neyin ve kimin kizdirdigini
anlamalari, kizinca ne yaptiklarini fark etmeleri
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ve bu davranisin sonugclarini tanimlayabilmeleri
icin hazirlanmistir. Daha sonra tUum bunlari
birlestirerek  kendi kizginlik  profillerini
cikartmalarinda yardimci olabilir.

Etkinliklerde yoneltilen sorulara iliskin dogru
cevaplarin olmadigl, her bireyin farkli oldugu,
bu nedenle de farkli cevaplar vermelerinin
dogal oldugu aciklamasini yapin.

OTURUMUN TANITIMI

Not: Halka olup bir onceki oturumdan beri
neler yaptigi, nasil olduklari, grupla paylasmak
istedikleri gtizel bir olay olup olmadigi sorulur.
Konusmalari tesvik edilir. Son oturumdan neler
hatirladiklarini sdylemeleri istenir.

Gegen  oturumda  duygularimizi ve
duygularimizin ifadesinin onemini
calismistik. “ofke ve kizginlik” zor ifade
edilen bizi ve iliskilerimizi olumsuz etkileyen
duygularin basinda geldigi icin bu oturumda
onlara agirlik verecegiz...

Kizginlik dogal ve normal bir duygudur.
Herkes kizar. Kizginlk duygusu aslinda
bize yardim eder. Bizim icin bir sinyaldir
ve bu sinyali fark etmek onemlidir.
Kizginlik, incinmekte oldugumuza iliskin,
haklarimizin ihlal edildigi, ihtiyaclarimizin
veya isteklerimizin yeterince karsilanmadigi
ya da bir seyin dogru olmadigina dair bir
mesaj olabilir.

Kizginligimiz bizi kontrol etmek isteyen
kisilere/durumlara bir bakima “Hayir”
demektedir. Kizginlik duygumuzu
gormezden gelmemeliyiz. Onu kabul etmeli
ve tanimaliyiz. “Neden kizginlik duyariz?”
sorusuna verilecek en guzel cevap: “clunku
insaniz"dir. Bize sorun yasatan kizginhk
duygumuz degil, kizginhgimizi ifade etme
bicimimizdir.

ISINMA ETKIiNLIiGIi: FIRTINA, DOLU,
YAGMUR VE KAR

> Akis Siireci

Ayakta bir daire olusturalim.

Bugun “Firtina-Dolu-YagmurKar” oyununu
oynayacagiz. Ofkelenince bazen icimizde
firtinalar kopar. Firtinadan sonra dolu yagar.
Biz de bazen ofkemizi dolularin yagisi gibi
gosterebiliriz. Dolu birden hizli yagar ve
ardindan yagmura donusur. Kar beyazdrr,
sessiz yagar ve her seyi sakinlestirir.

Ben size firtina deyince gosterdigim
gibi ellerinizi havada iki yana sallayarak
“vuuuuu” sesleri cikarin, ayaklarinizla da
yere basarak ses cikarin “dolu” deyince
ellerinizle hizli hizli ve ¢ok ses cikararak
alkislayin, ayaklarinizi da sertce yere vurarak
ses cikarin.

Yagmur deyince ellerinizle yavas yavas cok
ses clkarmadan alkislayin, ayak sesleri de
“tip tip” yagmur sesi gibi olsun.

Kar deyince gosterdigim gibi ellerinizle
alkislar gibi yapin ama hic ses cikarmayin,
ayaklarinizla da sessizce vyere basin.
Agir gekim... Yanilan oyundan cikar ve
arkadaslarini izler.

Hazir miyiz? Baslayalim.

Firtina (30 saniye)

Dolu (30 saniye)

Yagmur (30 saniye)

Kar(30 saniye)

Firtina (30 saniye)

Dolu (30 saniye)

Yagmur (30 saniye)

Kar (30 saniye)

Cok tesekkur ederim. Cok iyiydiniz.

Not: Bunlan iki kez sirayla yaptiktan sonra
karisik da yapabilirsiniz. Ornegin, kar, yagmur,
dolu, firtina sirasini da izleyebilirsiniz.
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ETKINLIK 1: KIZGINLIK DUYGUMUZU
TANIYALIM ?

> Akis Siireci

Bu etkinlikte kizginlik duygumuzu fark
etme, tanima ve anlama konusu Uzerinde

duracagiz.
Kizginlik ve ofke, insan olmanin bir
parcasidir.  Kizginlik duygusu hepimizde

dogustan olan bir duygudur. Bebekler bile
kizar. Kizmak bir bakima kisisel bir hak
ornegidir.  Hepimizin  kizginlik  duymaya
hakkr vardir. Kizginlik duygumuzu tanimak,
kizinca bize ne oldugunu anlamak, bizi
kizdigimiz olay ve kisileri iyi tanimlamak
kizginlik duygumuzu uygun bir sekilde ifade
edebilmek icin onemlidir.

Kizginlik  ¢cogu zaman insanlar igin
tanimlanmasi zor bir duygudur. Ancak
kizginligin -~ kaynagini ve  nedenlerini
tanimlamak  onemlidir, cunku kizginhk
duygusu iyi yonetilmediginde kisinin kendisi
ve cevresi icin zararli olabilir. Kizginhk
duygumuzu tanimak, inkér etmemek,
bastirmamak, kabul etmek ve dogru
bicimde ifade etmek sagliklidir. Kizmak
normal ve dogaldir ancak kizinca siddete
basvurmak veya saldirgan tepkiler vermek
normal ve dogal degildir!

Simdi ilk adim olarak kizginhk duygumuzu
tanimamiza yardimci olacak bir etkinlik
yapacagiz.

Hepinize 30 tane durumun vyazili oldugu
calisma sayfasi (Ek-1) verecegim. Siz
ilk calisma sayfasi Uzerinde bulunan 30
kizginlik durumunu dikkatlice inceleyin.
Bu durumlarin karsisinda “Hi¢c Kizmam?,
“Biraz Kizarm’  "Cok Kizarim"” sutunlari
var. Durumu okuyun hangisi size uygunsa
isaretleyin. Eger bu 30 durum disinda
sizin kizdiginiz baska durumlar varsa onlari
da ekleyebilirsiniz. Bu bir test degildir.
Dogru veya yanlis cevap yoktur. Sonunda
degerlendiriimeyeceksiniz. Yalnizca sizin
kendinizi tanimaniz icin hazirlanmistir.

Not: Eger ogrencilerin  Ek-1 clumlelerini
okurken sikilacaklarini  ddusdindyorsaniz, siz
cumleleri tek tek okuyun, veya tahtaya yazin .
Daha sonra grup halinde bu durumlarda kimin
“Hic Kizmam! “Biraz Kizarim, “Cok Kizarim”
diye cevap verdigini blyuk grup halinde okuyup
ogrencilerin birbirleriyle konulari tartismalarini
saglayin .

Not: “Kagidiniza bakin ve ‘Cok Kizarim' diye
isaretlediklerinizi yuvarlak icine alin, onlari
inceleyin, nelere c¢ok kiziyormussunuz?
Bunlarin sayisi cok mu? Paylasmak isteyen
var mi?” Bir lyenin okudugu “cok kizarim”
maddesine “Buna baska ‘cok kizanm diye
isaretleyen kimler var?” diye sorabilirsiniz.
Boylece herkesin farkli seylere ya da benzer
seylere cok kizip kizmadigini gorerek kendilerini
degerlendirmelerine firsat vermis olursunuz.

Sorunuz yoksa baslayabiliriz.

Not: Asagidaki sorular sorarak o6grencilerin
gorus ve deneyimlerini alin:

Yazdiklarini bizimle paylasmak isteyen var
mi?

Kizdiginiz seyler nelerdir?

Kendinizle ilgili ne 6grendiniz?
Kizdiginiz  durumlarin = hepsini  bir
lzerinde yazili goriince ne hissettiniz?
Kendinizle ilgili yeni bir sey fark ettiniz mi?
Paylasimlariniz icin tesekkur ederim.
Hepimizin kizginlk duygusunun nedenleri
ve belirtileri farkli oldugunu gorduk. Farkli
seylere kizip farkli tepkiler veriyoruz...

kagt

Not:Buetkinlik 3asamada gerceklestirilecektir.

1. Asama

Bir  onceki etkinlikte bizi  kizdiginiz
durumlari tanidik. Bu etkinlikte kizginlik
duygumuzu biraz daha yakindan taniyalim.
Simdi  oncelikle kizdigimiz zaman nasll
davrandigimizi gézden gecirelim. Boylece
kendimizi daha iyi tanimis olacagiz.
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Size kizginlik durumlarinda vyapilan baz
davranislarin siralandigi bir uygulama sayfasi
dagitacagim. (Ek-2). Bunlari okuyun ve size
uygun olanlarini isaretleyin. isim yazmayin.
Bu bir test degildir. Dogru yanlis cevap
yoktur. Sonunda degerlendiriimeyeceksiniz.
Yalnizca sizin  kendinizi tanimaniz igin
hazirlanmistir.

Not: Bu etkinligi asagida belirtilen sekilde de
yapabilirisiniz.

Bir  onceki  etkinlikte bizi  kizdiran
durumlari tanidik. Bu etkinlikte kizginlik
duygumuzu biraz daha yakindan taniyalim.
Simdi  oncelikle kizdigimiz zaman nasil
davrandigimizi gézden gecirelim. Boylece
kendimizi daha iyi tanimis olacagiz. Ben
size bizi kizdiran bazi durumlarla ilgili
cumleler okuyacagim. (Ek-2). Bu durumlar
sizi kizdiryorsa EVET kartlarinizi gosterin.
Kizdirmiyorsa HAYIR kartlarinizi gosterin.
Dogru vanlis cevap yoktur. Sonunda
degerlendiriimeyeceksiniz. Yalnizca sizin
kendinizi tanimaniz icin hazirlanmistir.

Not: Asagidaki sorulari sorarak katilimcilarin
gortslerini alin:

Bitirdiniz mi?

Kendinizle ilgili ne 6grendiniz?

Not: Burada amac kizginlik duygusunu
gostermede herkesin sorunu olabilecegini,
bu konuda ogrencilerin yalniz olmadiklarini
anlamalaridir. Kimse kizginlik duygusuyla her
zaman mukemmel bir sekilde bas edemez.
Onemli olan kizginlik duygularini fark etmeleri
ve tanimalaridir.

2.Asama

Simdi kendimizi biraz daha iyi taniyalim...
Size baska bir sayfa daha verecegim.
(Ek-3). Burada gordugunutz gibi, ilk 6nce
kizdiginiz durumlari yazin. Sonra bu gibi
durumlarda size yardim etmeyen, sorunu
cozmeyen davranislarinizi, daha sonra da
bu davranislarin sonuclarini yazin.

Ornegin; arkadaslarim bana lakap taktiginda
onlarla kavga ederim. Sonug: lliskilerim
bozulur. Ustam bana bagirdiginda susarim,
icime atarim. Sonuc: Mideme agrilar girer.
Is yerinde haksizliga ugradigimda susarim.
Sonug: Eve gidince duvarlari yumruklarim.
Hazirsaniz baslayabiliriz.

Sorunuz var mi?

Not: Asagidaki sorulari sorarak grubun katilimci
bir seklide tartismasini saglayin:

Yazdiklarini bizimle paylasmak isteyen var mi?
Bu sorulara cevap verirken kendinizi daha
iyi tanidiniz mi?

Hangi davranislariniz iliskilerinize  zarar
veriyor?

Bu duyguyla bas edemediginiz zaman
sonuglari ne oluyor?

Simdi  bu oturumda yazdiklarimizi  bir
araya getirecegiz. Biraz once kizginlik
duygumuzla edindigimiz bilgileri bir profil
olarak cikaracagiz...

3. Asama:

3'er kisilik gruplara ayrilalm. Once tek
olarak calisacaksiniz. Simdi sizlere kizginlik
profilini (Ek-4) dagitacagim. Bu etkinlik ile
kizginlik duygumuzun detayl bir haritasini
clkaracagiz. Bu profil haritasi bizlere kizginlik
duygumuzu fark etmemizde yardim edecek.
Herkes kendi kizginlik profilini dolduracak. Bu
profili doldurduktan sonra kendi grubunuzda
arkadaslarinizla paylasacaksiniz. Boylece
birbirimizin kizginlik profillerini paylasmis ve
birbirimizi daha iyi tanimis olacagiz.

Simdi  birlikte bakalim. Kizginlik profili
haritasinda asagidaki sorulara yanit bulmaya
calisacagiz:

Kizdigin zaman yuzunun ifadesi nasil olur?
Kizdigin zaman ne soylersin?

Kizdigin zaman etrafindakiler sana ne
soyler? Ne yaparlar?

Kizdigin zaman nasil davranirsin?

Kizginhigin sana ne kazandiriyor?

Kizginligin sana ne kaybettiriyor?

Kizginlik duygunla ilgili ne 6grendin?
Sorusu olan var mi?
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Simdi kizginlik profil haritanizi gikarin.
Cok tesekkur ederim. Hepiniz cok guzel
calistiniz. Sizi kutlarim.

Ogrencilere zaman taniyin. Bitirince
sorarak  katimcilarin

Not:
asagidaki
gortslerini alin:

sorulari

Kizginlk profilini bizimle paylasmak isteyen
var mi? istemiyorsamz paylasmayin.

(Not: Katiimcilari dikkatli dinleyin.)

Kizginliginizi daha iyi tanidiniz mi?

Bu profil haritasi size ne soylUyor?
Kendinizle ilgili yeni bir sey fark ettiniz mi?
Kizdiginiz zaman vicudunuzda ne oluyor?
Kizginlik profiliniz arkadaslarinizin kizginlik
profillerine benziyor mu?

Arkadaslarinizla ilgili ne dgrendiniz?

OTURUMU SONLANDIRMA

Bugun kizginlik duygumuzu daha lyi
tanimaya ve anlamaya calistik. Kizginlik

dogal, insana 6zgu ve kabul edilebilir
bir  duygudur. Kizginhk  bir  davranis
degil, duygudur. Kizginlk duygumuzla

ne vaptigimiz ise davranistir.  Kizginhk
yasanmasi gerekli bir duygudur.

Eklemek istedikleriniz var mi?

Simdi hep birlikte ayakta bir daire olalim.
Daireyi bozmadan vyduruyelim. Hepimiz
teker teker bu oturumdan neler 6grendik,
yururken gruba soyleyelim.
Paylasimlarimizin sonuna gelirken grupca
birbirimize tum paylastiklarimizicin tesekkur
edip hosca kalin diyecegiz.

Ben hepinize cok tesekkur ederim.

DEGERLENDIRME

Not: Katiimcilara simdi oturumu
degerlendireceginizi soyleyin. Bu
degerlendirmenin  onlarin  gereksinimlerini

karsilayan baska oturumlarin planlamasinda
cok vyararli olacagini ve bu nedenle ictenlikle
cevap vermelerini soyleyin. Degerlendirmeyi
grubun ozeliklerine goére sozli veya yazili
yapabilirisiniz
Bu oturumun sonuna geldik. Etkinliklerimizi
bitirdik.
Bu oturumdaki etkinlikler hakkinda neler
soylemek istersiniz?
Bu oturumda yaptiklarimizdan en cok neleri
sevdiniz?
Buoturumdasizirahatsizeden, hoslanmadiginiz
bir sey olduysa paylasmak ister misiniz?
Bu oturulmadaki  etkinliklerden
ogrendiniz?
Bu gunku etkinlikler sonunda sizin aklinizda
kalan seyi Ug kelime ile ifade eder misiniz?
Eger bu etkinlikleri bir kez daha yapsaydik
neyi farkli yapmamizi isterdiniz?
Bugunku etkinliklerden cevrenizdeki
insanlara soz ederken neler soylersiniz?
Kime anlatmak istersiniz? (Ailenizden veya
arkadaslarinizdan)

KAYNAKCA:

neler

Exploring Emotions: Anger Management

Activities, By Laura Driscoll"’dan
uyarlanmistir.
Teen Anger  Workbook, Facilitator

Reproducible Self-Assessments, Exercises
& Educational Handouts,2011 by Ester
A. Leutenbergand John J. Liptak’ dan
uyarlanmistir.




Mesleki Egitim Merkezi Ogrencileri icin Psiko-sosyal Destek Moddilleri

EK 1: BEN NELERE KIZARIM ?

Kizdiran Durumlar

Hi¢c Kizmam

Biraz Kizanm

Cok Kizanm

Insanlar bana sans tanimadiklarinda.

Bana emir verildiginde.

Kaba davranildiginda.

Ustam veya kalfam bana haksizlik yaptiginda .

Esyalarima zarar verildiginde.

Hoslanmadigin sakalar yapildiginda.

El-kol sakalari yapildiginda.

Benim se¢im yapmama izin verilmediginde.

Lakap takildiginda.

Verdigim kararlar baskalari tarafindan
begenilmediginde

Istediklerimin yapilmasina izin verilmediginde.

Insanlar (izerime geldiginde.

Bana guivenilmediginde.

Arkadaslarim beni bir sey yapmam igin
zorladiginda.

K¢tk dusdrdldigimde.

Asagilandigimda.

Bana kdifar edildiginde.

Azarlandigimda.

Bir seyi iyi yapamadigimda.

Nasil davranmam gerektigi sdylendiginde.

Bekletildigimde.

Bana karisildiginda.

[sler planladigim gibi gitmediginde.

Arkadaslarimin ondnde elestirildigimde.

Beni saymadiklarinda / saygi gosterilmediginde.

Dinlenmedigimde.

Beni anlamadiklarinda.

Bana kdiftr edildiginde.

Diger...
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EK 2: KIZGINLIK DURUMLARIVE DAVRANISLARI

Kizdiginiz zaman ne yaparsiniz? Her zaman Bazen Hicbir zaman

Sakince konusurum.

Cam cerceve kirarim

Arkadasima gider ona anlatirim.

Mdizik dinlerim.

Cevap vermem.

Hicbir sey olmamis gibi davranirim.

Yumruk atarim.

Kon usmam, susarim

Kavga ederim.

Kizdigim insanlara zarar veririm.

Adir konusurum.

Yemek yerim.

icime atarim.

Ortamdan kacarim

Islik ¢calarim.

Sakinlesmek icin kitap okurum.

Bagirip cagiririm

Duvarlara yumruk atarim.

Beni bir daha kizdirmamasini soylerim.

Sakinlesmek icin 10°a kadar sayarim.

Affederim.

Derin nefes alip, diistndirdim.

Sinirden gozdm higbir seyi gormez.

Konusarak halletmeye calisirim.

Diger...
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EK-3: KIZDIGIM DURUMLAR-YANLIS DAVRANISLARIM VE SONUCLARI

Kizdigim Durumlar

o R wIN

Bana Yardim Etmeyen Davranislannm Sonuclan




Mesleki Egitim Merkezi Ogrencileri icin Psiko-sosyal Destek Moddilleri

EK-4: KIZGINLIK PROFiLi

Kizdigin zaman yiiz ifaden nasil olur?

Kizdigin zaman neler séylersin?

\
\/\)‘)
‘)

Kizdigin zaman nasil davranirsin?

Kizdigin zaman viicudunda neler olur?

Kizginhigin ne elde etmeni sagliyor?

Etrafindakiler kizginhigin ile ilgili sana ne
soyler?
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OTURUM 3

> KIZGINLIK DUYGUSU YONETIMI

AMAC: Bu oturumun amaci katihmcilara kizginlik duygularini nasil uygun bir sekilde ifade
edeceklerini, kizginlik duygusunun yonetimi ve duruma uygun bir sekilde tepkiler verebilmeyi

ogretmektir.

Oturum plani

1. Oturumu Tanitma

2. Isinma Etkinligi

3. Etkinlik 1: Kizginligimla nasil bas ediyorum?
4. Etkinlik 2: Duygu yonetimi.

5. Etkinlik 3: Kizginlik termometresi

6. Etkinlik 4: Neyi degistirecegim

7 Oturumu sonlandirma

8. Degerlendirme

Sdre 80 dk

Yas Grubu 14-18
1. Belli durumlarda nelere kizdirdigini soyler.

Géstergeler 2. Kizdiginda viicudundaki degisimleri tarif eder.
3. Kizginligini hentiz olusurken fark eder, uygun yollarla ifade etmek icin
onlemler alir.

Materyaller e Her oglenci icin iki balon, Ek-1, Ek-2, Ek-3 ve uygulayicilar icin bilgi notu

UYGULAYICILAR iCiN ACIKLAMA NOTU

Ergenlikte  kizginlik  ve  ofke  bircok
nedenden dolayr artabilir. Ergenlik donemi
“Ben kimim?" gibi sorulara cevap aranan ve
cocukluktan cikip bir yetiskin olmadan once
kimlik kazanma cabasina girisilen bir donemdir.
Zihinsel ve duygusal yonden hizli bir gelisim
donemidir. Bu nedenle ergenler ofke davranisi
sergileyerek kendilerini kabul ettirmeye calisan
davranislar gosterebilirler.  Ergenlerin  daha
kolay sinirlenip ofkelenmesinin altinda kisilik
arayisi ve duygular arasinda gecisin cok daha
hizlh ve yogun olmasi olabilir. Bu degisim

surecinde ergen karsilastigr sorunlara tepki
olarak ofkeyi “savunma mekanizmasi” olarak
gorebilir. Yasadigl duygusal yogunluk sebebiyle
cevresindekilerin sUrekli ona baski yaptigini
dusunup bu baskidan kurtulmak icin kizginhk
ve Ofke patlamalar gosterebilir.

Bazi ergenler kizginliklarini  sozel olarak
ifade ederken digerleri fiziksel olarak saldirgan
davranislar gosterebilirler. Kizginliklarini daha
iyi yonetmeyi ogrenemezlerse, iliskiler, kariyer
ve egitim alanlarinda zorluk cekebilirler.
Kizginlik normal, saglkli bir duygu olsa da,
bununla nasil basa cikilacagini bilmek de ¢ok
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onemlidir. Ergenlerin  kizginlikla nasil bas
edeceklerini ve sosyal olarak uygun bir sekilde
nasll ifade edeceklerini 6grenmeleri onemlidir.
Amerikan Psikologlar Dernegi'ne gore, bir
gencin oOfkesi kontrolden c¢ikip yikici hale
geldiginde okulda, kisisel iliskilerde ve yasam
kalitesinde sorunlar yasanmaktadir. Ofkesini
etkili bir sekilde yonetmekte zorluk ceken
ergen, sozlu ve fiziksel saldirganlik egiliminde
olacaktir. Kizginlik ve ofke ile bas etme
teknikleri, ergenlerin farkindaligini artirabilir ve
gunlik yasaminda daha iyi 6z kontrol becerisi
uygulamalarina yardimci olabilir. Bu konuda
basarili olmalari icin, ergenlerin  kizginlik
duygularinin - sorumlulugunu almasi; diger
insanlari ve olaylarl suclamaktan vazgecmesi
gerekir.

Kizginlik yonetiminin, bu duyguyu ice
atmak, icinde tutmak ya da sinirlenmekten
kacinmak anlamina  gelmedigini  bilmek
onemlidir. Kizginhk normal bir duygudur; ancak
“saghkh” ve "sagliksiz” ifade bigimleri vardir
ve kizginligin yonetimi bu ikisi arasindaki farki
bilmeyi ifade eder.

Bu oturumdaki etkinlikler kizginhgin normal
bir duygu oldugunu ve bu duyguyu icimize
atmamamiz gerektigini anlatir. Bu etkinlikler,
uygun bir sekilde ifade edildiginde kizginligin
“patlama” yaratmayacagini, bir seye kizdigimiz
zaman bunu fark edip olumlu yollarla ifade
ettigimizde neler olabilecegini gosterir nitelikte
tasarlanmistir.

Ek 4'te uygulayicilaricin “kizginlk yonetimi”
bilgi notu verilmistir. Oturumdan once bu bilgi
notundan yaralanabilirsiniz.

Etkinlikte yoneltilen sorulara iliskin dogru
cevaplarin olmadigl, her bireyin farkli oldugu,
bu nedenle de farkli cevaplar vermelerinin
dogal oldugu agiklamasini yapin. Bu oturum
kaynakcada belirtilen materyallerden
esinlenerek hazirlanmistir.

OTURUMUN TANITIMI

Not: Halka olup ogrencilerin  bir onceki
oturumdan beri neler yaptigi, nasil olduklari,
grupla paylasmak istedikleri gtizel bir olay olup

olmadigi sorulur. Konusmalari tesvik edilir. Son
oturumdan neler hatirladiklarini  soylemeleri
istenir.

Bir onceki oturumda kizginlik duygumuzu
daha iyi tanimis, farkindaligimizi artirmis
ve daha iyi anlamis ve kizginlik profilimizi
cikarmistik.  Bugun kizginlik duygumuzu
daha saglikli olarak nasil yonetebilecegimizi
ogrenecegiz. Kizginlik duygusunun
yonetimi, bu duygunun icsellestiriimesi
veya bastirlmasi anlamina gelmez. Kizginlik
tamamen normal bir insan duygusudur ve
uygun sekilde ele alindiginda saglikl bir
duygu olarak bile kabul edilebilir. Kizginlik
bir duygudur, bu duygunun ifadesi ise
davranistir. Yonetim, kizginhk duygumuz
ile kizgin davranis arasindaki farki ayirt
etmektir.

> Akis Siireci

Bugun bir isinma hareketi yapacagiz.

Ayaga kalkalim. Daire seklinde ayakta
duralm.

Simdi sizden soyleyecegim hareketleri
yapmanizi isteyecegim.

Sonra ayni hareketi agir cekimle yapacagiz.
Kosun. Hizli kosun. Agir cekimle kosun.
Ziplayin. Hizli ziplaym. Agir cekimle ziplayin.
Seke seke yurtyun. Hizli sekin. Agir gekimle
sekin.
Yartyun.
yartydn.
Kollarinizi kanat yapip kus gibi ucun. Hizl
ucun. Agir cekimle ugun.

Saga sola sallanin. Hizli sallanin. Agir cekim
sallanin.

Yuksek sesle konusun. Daha yuksek sesle
konusun.

Agir cekim ve sesinizi azaltarak konusun.
Ayaklarinizi yere vurun. Daha hizli vurun.
Agir cekim vurun.

Agactan elma toplayin. Daha hizli toplayin.
Agir cekim toplayin.

Hizli  yuraydan. Agrr  cekimle
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Not: Etkinlik bittikten sonra katiimcilara acabiliyor. Bazen kizginlik duygusunun
asagidaki sorulari yonelterek deneyimlerini bedensel yansimalari ¢ok siddetli olur, bizi
paylasmalarini saglayin. yararimiza olmayan davranislara iter, ani

Hangisinde daha rahat hissettiniz?

Neler fark ettiniz?

Gordugunuz  gibi  istedigimiz  zaman
vucudumuzu kontrol edebiliyoruz.

Bu etkinlikte akliniza takilan bir soru var mi?
Soylemek istediginiz seyler var mi?

> Akis Siireci

Bugun, kizginlik duygusundan ve bu
duygunun ifade edilmesinden sz edecegiz.
Simdi hepinize bir balon verecegim.
Balonlari iyice sisirin. Sisirin. Sisirebildiginiz
kadar sisirin. Sonra dugum atarak iyice
baglayin ki havasi kagmasin.

Sisirdigimiz  bu  balonlari  elimize alip
bir bakalim. Simdi bu balonlar igimizde
biriktirdigimiz kizginlik duygularini temsil
etsin. Simdi sisirdigimiz balonumuzu elimize
alip bakiyoruz. icindeki havada kizginlik
duygumuz var ve balonumuzun agzi bagli.
icerideki hava bu bagli balondan disari
cikabilir mi?

Sizin icinizde bu kadar kizginlik duygusu
varsa ve soylemiyorsaniz disari nasil ¢iksin?
Biz de icimizdeki kizginlik duygularimizi
disari atamayinca bdyle siskin bir balon
gibi oluyoruz ve olaylari daha akillica
dusUnebilmemiz icin yer kalmiyor.

Simdi balonlari patlatalim, tim hava disariya
ciksin.

Balonlar patlarken cok ses cikartti ve etrafa
dagildilar. Herkes rahatsiz oldu. Dusunelim.
Bu balon bir insan olsaydi ve icindeki tum
kizgindik duygulari boyle patlasaydi ne
olurdu? Ayni balonlarda oldugu gibi biz de
kizginligimizi icimizde tutup bastirdigimizda
ve sonra kizginlik  duygumuz disari
ciktiginda  bu  durum ¢ok  gurultulu
olabiliyor. Hatta bazen baskalarina vurma
gibi davranislarimizla saldirganliga bile yol

tepkiler verir, belki basimizi derde sokariz.
Duygular tamamen normal olmakla birlikte
duygular karsisinda takindigimiz tutum ve
sergiledigimiz davranislar problem yaratir.
Simdi size ikinci bir balon verecegim. Bu
balona yavasca Ufleyin ve daha az hava
verin. Simdi balon blyldk mu kigik mu?
Balonun agzini baglamadan icindeki havayi
ctkaralm. Balonun igindeki hava azdi ve
agzini acinca balon patlamadi. Peki, ses
yapti mi?

Baskalarini korkuttu mu? Demek ki balonda
oldugu gibi biz de kizginlik duygumuzu
gUvenli bir sekilde gosterebiliriz.

Bir kez daha deneyelim. Balonlar bir nefes
sisirin ve havayi bosaltin

Not: Ogrenciler, balonlar ile ilgili yasadiklarini
paylasirken asagidaki sorulari sorarak onlarin
dustnmesini saglayin:

Balonlar patlarken ne hissetiniz?

Sizi ne kizdinr?

Kizinca ne yaparsiniz?

Kizginh@inizi nasil gosterirsiniz?
Balonlardan havayi azken ¢ikarinca ne oldu?
Kizginligini biriktirmeden gosterebilir
misiniz?

ETKINLIK 2: KIZGINLIK
TERMOMETRESI

> Akis Siireci

Not:Buetkinlikicasamadagerceklestirilecektir.

l. Asama:

Eger kizginhg ifade etme bicimimiz,
duygusal  tepkilerimizi,  davranislarimizi
islevsel olmayan bir héle getiriyor ve
bu nedenle gunluk yasamimizi olumsuz
etkiliyorsa, duygu yonetim becerilerini
kazanmaya ihtiyacimiz ~ vardir.  Amag;
kizginhk duygularindan kurtulmak dedgil,
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onlari hissetmek ve onlarla bas edebilmektir.
Kizginlik duygumuzu iyi yonetirsek daha
mutlu oluruz. insanlarla daha iyi geciniriz.
Evde ve okulda arkadaslarmizla lyi
gecinirsek onlar bize daha ¢ok saygi gosterir.
En onemlisi kendimizi daha iyi hissederiz.
Daha guclu oluruz. Kizginlik duygumuzla
bas edemeyip insanlar  kirdigmiz ve
zarar verdigimiz zaman cok kotl ve suclu
hissederiz. Bunun sonucunda kendimizi
iyi hissetmeyebiliriz. Kizginlik ¢ok kuvvetli
bir duygudur. Unutmayin, siz “kizginhk
duygunuzdan” daha kuvvetlisiniz! Zaman
zaman hepimiz kizgin hissediyoruz, ancak
bu duygu daha sonra pisman olacagimiz
seyler soylememize veya yapmamiza
neden olabilir,
Simdi size kizginligimizi “nasil yonetebiliriz”
onu anlatacagim. Kizginlk konusunda
aslinda kendimize sormamamiz gereken
bazi sorular var:

Neye kizdim?

Sorun ne ve kimin sorunu?

Kimin neden sorumlu oldugunu nasil

ayirt edebilirim?

Kizginhgimi nasil ifade edebilirim?

Kizginligim bana yardim etmiyorsa,

baska ne yapabilirim?

Unutmayin, kizginlik dogaldir!

Bazi durumlarda herkes kizar. Yanlis olan

kizginligimizi nasil gosterdigimiz yani

davranislarimizdir. Duygumuz dogrudur,

yanlis  olan  kizginlik  duygusuyla

yaptigimiz olumsuz davranislardir.

Oncelikle kizginlik duygunuzun fiziksel,

ruhsal ve davranissal sinyallerini taniyin!

Kendinize  “Acaba  kizmakta hakh

miyim?"” diye sorun.

Kizgin davranis gostermek vyerine,

konusun!

Kizginhk duygumuzu ifade ederken

asla baskalarina ve kendimize zarar

vermemeliyiz.

Kizginlik duygusunu inkér etmeyin, fark

edin ve kabul edin.

Duygunuzu degil, davranisinizi kontrol

edin.

Mutlaka kendinizi yakin hissettiginiz
birisiyle konusun.

Neden  kizdiginizi  anlayip  aciklik
kazandirin.

Kizginliginizin - nedenini  belirlemeden
tartismalara girmeyin.

Kizgin aninizda mola verip sakinlesin.
Ornegin, derin nefes alin. Ofke tepkisi
vermeden once en az 10 defa derin
nefes alip verin, sonra tepki verin.

Bir stre ortamdan uzaklasin. Kizginken
tartismayin, erteleyin.

Kosun, ziplayin, havaya yumruk sallayin,
horon tepin, dans edin, fiziksel egzersiz

yapin.

2. Asama

Simdi  hepinize Uzerinde termometre
olan bir calisma sayfasi verecegim (Ek-1).
Kizginlik  duygumuz termometre gibidir.
icimizde ne olup bittigini bize sdyler.
Kizginlik duygumuz bazen “az’ bazen “orta’
bazen de “cok yogun” olur. Duygularimizin
derecesinin az mi, cok mu veya kicuk mua,
buylUk muU oldugunu anlamamiz onemlidir.
Kizginligimiz azken anlar ve duygumuzu
uygun bir dille ifade edersek icimizde
o kadar buylmez. Kizgin oldugumuzu
anladigimiz  zaman bu duygunun cok
fazla bUyUmesini de engelleyebiliriz. Ama
kizginlik duygumuzu bastirmamaliyiz, hig
yokmus gibi davranmamaliyiz. Kizginhk
duygumuzu anlamamiz ve yonetmemiz
gereklidir.  Duygularimizi yonetmek cok
onemlidir. Biz onlarn yonetmezsek onlar
bizi yonetmeye baslar ve sonunda saglikli
dustUnemeyiz.  Hepimizin  bir  duygu
termometresi olmasi lazim ki kizginhgimiz
ne kadar yukselmis diye ara sira bakalim.
Bunu bilirsek duygularimizla bas edebiliriz.
Dagittigm  calisma  k&gidinin  Uzerine
10'dan 100'e kadar her 10 derecede bir
artan dereceleri termometrenin Ustlne
isaretleyin. En altina “az kizginim’, ortasina
“gercekten kizginim’ en Ustune “cok
kizginim” yazin.
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Birinci  oturumda  kizginliginizi artiran
durumlarin  ve olaylarin  ne oldugunu
tanimlamistik.  Bunu bilirseniz, kizginhk
duygunuzu daha iyi yonetebilirsiniz.
Kizginligimizi anlamaliyiz,  onu  yok
etmemeliyiz. Kizginhk duygumuzu artiran
seyler farkli olabilir. Bizimle alay edildiginde,
duygularimiz digerleri tarafindan
kabul edilmediginde, incindigimizde,
istediklerimiz gerceklesmediginde kizginhk
yasayabiliriz.

3. Asama:

Simdi 3 ‘er kisilik gruplar olacagiz.
Termometreye bakalim, kizginligimiz 10
dereceden 100 dereceye nasil ¢ikiyor, her
asamada neler yapabiliriz. Bir yanardag
disinun. icindeki lav yavas yavas Isinlyor ve
belli bir dereceye gelince yanardag patliyor.
Lavin bu kadar cok isinmamasi igin her
asamada neler yapabiliriz?

Termometrenin sol tarafinda oturumun
basinda yaptigimiz “kizinca ne yaparm”
davranislarini (genellikle ne yaptiginiziyazin).
Sag tarafina ise simdi size verecegim (Ek-
2) calisma sayfasinda “kizginlik yonetimi”
davranislarini  okuyun  ve  bunlardan
hangilerini yapabileceginize birlikte karar
verin ve vyazin. Bunlarl biraz once size
anlatmistim.

Her grup cevabini  dUsunsin  ve
termometresinin  sag tarafina “kizginlik
yonetimi” calisma sayfasindan kizginhgimizi
en uygun sekilde ifade edebilmek icin neler
yapabiliriz yazsin.

Acaba kizginligimiz en alt kisimdayken
termometrenin  yukselmemesi igin ne
yapabiliriz, onlari dlsunelim.

Ornegin, kizdigimiz kisi ile kizginligimiz
ile alakali  konusabiliriz.  Bu sayede
kizginlik duygumuz icimizde kalmaz ve
kizginligimizin - derecesi en alt kisimda
iken onu yonetebiliriz. Bazi kisiler kizginhk
duygularini  bastirirlar.  Bastirinca ondan
kurtulduk zannederler ama kurtulamazsiniz.
Ayni sismis bir balonu suyun icine koyup
bastirmak gibidir. Uzun sUre suyun iginde

kalmaz ne kadar bastirsaniz bastirin suyun
yuzune cikar. Kizginlik duygusu da boyledir.
Tekrar ortaya cikar.

Sorunuz yoksa baslayabiliriz.

Not 1: Burada mdimkun oldugu kadar her
asamada bas etme becerilerini gelistirmeliyiz
ki katiimcilarda “duygularini yonetme” kavrami
yerlessin. Ayni zamanda her asamada hangi
davranislarin gerekli olduguna ve bunlarin
uygunluguna dikkat edilmesi gerekiyor.

Not 2: Gruplar calisirken onlarin yanina gidin
ve Ek-2 de listelenen kizginlik ile bas etme
yonetimlerini anlamlarina ve secmelerine
yardim edin.

Not 3: Uygulayicilar icin daha detayl bilgi notu
verilmistir. Bu bilgi notundan da érnekler verme
acisindan yaralanabilirsiniz.

Not 4: Ogrenc//er calismalarini  bitirince
asagidaki sorulari sorarak oturumu yonlendirin

Cok tesekkdrler. Sizi calisirken izledim. Cok
iyi calistiniz.

Simdi grup paylasimlarini dinleyelim.
Kizginlik yonetimi sayfasinda listelenen
yontemlerden hangisi size uygun geldi?

Bu davranislari hangi durumlarda
uygulayabileceksiniz?

Kizginliginizi  yonetebilmenin  onundeki
engeller neler?

Unutmayin! Kizginlik duygusu yonetimi;
duygularin kontrold, gizlenmesi,
gormezlikten gelinmesi degildir.
Kizginligimizi fark ederek, dogru
tanimlayarak, kabul ederek, ifade edis
bicimlerimizin  karsimizdaki  kisilere ve
duruma gore uyarlayabilme anlamina gelir.:

> Akis Siireci

Onceki  oturumlarda kizginigr  tanittik,
nelere kizdigimizi , kizinca neler yaptigimizi
konustuk. Daha sonra kizginlik duygumuzu
nasil  yonetiriz  konusunu  ogrendik.
Kizginlik termometresi etkinligi ile kizginlk
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duygumuzla nasil bas edebiliriz  onu
ogrendik.
Simdisize “Kizginhiginlabasa ¢ikis bigimin
hakkinda neyi degistirmek isterdin? adli
bir calisma sayfasi dagitacagim (Ek-3).
Amacin altina degistirmek istediginiz bir
davranisi yazin. Ornegin “Kizdigim zaman
kavga etmek istemiyorum” gibi.
Sonra asagidaki Uc¢ sutunda vyazanlari
dusundn.
Kizdigin zaman her zamanki halinden
nasil bir fark oluyor? Ornegin genelde
sakin bir insanken “kizdigim zaman
yUzum kizariyor, sinirim tepeme c¢ikiyor
ve kavgaci oluyorum” gibi.
Kizginhginla bas etme seklini ne

zaman degistireceksin?  Arada
nasil bir fark olacak? Ornegin,
“Kavga etmek istemiyorum. Bunu

birakmak istiyorum. Kizdigim zaman
kizginligim yukselmeden kavga etmek
yerine konusmak istiyorum” “Oradan
uzaklasmak ve sakinlesince konusmak
istiyorum”

Amacina ulasmak igin 6niimuzdeki
hafta ilk olarak yapacagin sey nedir?
Ornegin, "Arkadasima kizdigim zaman
onunla sakinlesince konusacagim.”
Hazirsaniz baslayalim.

Not: Katiimcilara bu tabloyu doldurmalar
icin zaman verin. Bitirdikleri zaman asagidaki
sorulari sorarak gordslerini alin.

Yazdiklarini bizimle paylasmak isteyen var mi?
Neleri degistirmek istiyorsunuz?
Bunu nasil yapacaksiniz?

OTURUMU SONLANDIRMA

Dogru kullanildigr zaman, kizginlk saglkli
bir duygudur. Yasaminizda yanlis giden bir
sey icin harekete gecmeniz gerektiginin
bir isareti olabilir. Birisi size zarar veriyorsa,
sizden faydalaniyorsa veya sevdiginiz birini
tehdit ediyorsa, kizginlik ve ofke saglikli bir
tepkidir. Ancak kizginlik kontrol edilemez
ve sonuclarl yikici oluyorsa, bu guclu
duygu yasaminizdaki herkes Uzerinde yikici

sonuglara neden olabilir kendiniz de dahil.
Eklemek istedikleriniz var mi?

Simdi hep birlikte ayakta bir daire olalim. Daireyi
bozmadan yurtyelim. Her birimiz bu oturumdan
neler 6grendik, yurdrken gruba soyleyelim.
Paylasimlarimizin =~ sonuna  gelirken  grupca
birbirimize tim paylastiklarimiz igin tesekkur
edip hosca kalin diyecegiz.

Ben hepinize cok tesekkur ederim.

Not: Bu oturumdan sonra ogrencilere “kizginlik
karti” verilebilir. 1 Hafta boyunca bu duyguyla nasil
bas ettiklerini yazip ( ev 6devi) bir sonraki oturumda
degerlendirme yapilabilir.

DEGERLENDIRME

Not: Katiimcilara simdi oturumu
degerlendireceginizi soyleyin Bu degerlendirmenin
onlarin gereksinimlerini karsilayan baska
oturumlarin planlamasinda cok yararli olacagini ve
bu nedenle ictenlikle cevap vermelerini soyleyin.
Degerlendirmeyi grubun ozeliklerine gore sozIi
veya yazili yapabilirisiniz.

Bu oturumun sonuna geldik. Etkinliklerimizi
bitirdik.

Bu oturumdaki etkinlikler
soylemek istersiniz?

Bu oturumda yaptiklannmizdan en c¢ok neleri
sevdiniz?

Bu oturumda sizi rahatsiz eden, hoslanmadiginiz
bir sey olduysa paylasmak ister misiniz?

Bu oturumdaki etkinliklerden neler 6grendiniz?
Bugunku etkinlikler sonunda sizin aklinizda kalan
seyi Uc kelime ile ifade eder misiniz?

Eger bu etkinlikleri bir kez daha yapsaydik neyi
farkli yapmamizi isterdiniz?

Bugunku etkinliklerden cevrenizdeki insanlara
soz ederken neler soylersiniz? Kime anlatmak
istersiniz? (Ailenizden veya arkadaslarinizdan)

KAYNAKCA

hakkinda neler

Lesson: Self-awareness, Macmillan Publishers
Limited, 2015.

MODULE  #1:  Self-Awarenessand  Self
Knowledge ASPIRA Association

GE Foundation, WorkplaceSkills  Program,
ModuleOne, Understanding Self, Participant
Booklet

Savethe Children, Genclerin Psikolojik

Saglamliklarini Gelistirici Program, Okul iginde
ve Disinda Psiko-sosyal Destek, Kolaylastirici El
Kitab, Gencler Igin Yasam Becerileri.
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EK 1: KIZGINLIK TERMOMETRESI

Kizdigin zaman yiiz ifaden nasil olur?

Kizdigin zaman neler séylersin?

Kizdigimda nasil
davraniyorum?

Daha yapici nasil
davranabilirim?
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EK 2: KIZGINLIK DUYGUSU iLE BAS ETME YONTEMLERI

Unutmayin, kizginlik dogaldir!

Bazi durumlarda herkes kizar. Onemli olan kizginligimizi nasil gésterdigimiz yani davranislarimizar.

Oncelikle kizginhk duygunuzun fiziksel, ruhsal ve davranissal sinyallerini tanyin!

Kendinize “acaba kizmakta hakli miyim?” diye sorun.

Kizgin davranis gostermek yerine, konusun!

Kizginlik duygumuzu ifade ederken asla baskalarina ve kendimize zarar vermemeliyiz.

Kizginlik duygusunu inkdr etmeyin, fark edin ve kabul edin.

Duygunuzu degil, davranisinizi kontrol edin.

Mutlaka kendinizi yakin hissettiginiz birisiyle konusun.

Neden kizdiginizi anlayip aciklik kazandirin.

Kizginhginizin nedenini belirlemeden tartismalara girmeyin.

Kizgin aninizda mola verip sakinlesin. Ornegin, derin nefes alin. Ofke tepkisi vermeden 6nce en az
10 defa derin nefes alip verin, sonra tepki verin.

Bir stire ortamdan uzaklasin. Kizginken tartismayin, erteleyin.

Kosun, ziplayin, havaya yumruk sallayin, horon tepin, dans edin, fiziksel egzersiz yapin.
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EK 3: COZUM HARITASI

KIZGINLIGINLA BASA CIKIS BiGCiMiN HAKKINDA NEYi DEGISTIRMEK iSTERDIN?

Amag:

Kizginlginla bas Amacina ulasma i¢in
Kizdigin zaman her zamanki etme seklini ne zaman éntimuizdeki hafta ilk olarak

halinden nasil bir fark oluyor. degistireceksin. yapacagin

Arada nasil bir fark olacak? sey nedir?
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EK 4: UYGULAYICILAR iCiN BILGI NOTU

Kizginlik veya ofke yonetimi; duygularin kontroll, gizlenmesi,
gormezlikten gelinmesi degildir. Kizginhgimizi fark ederek, dogru
tanimlayarak, kabul ederek, ifade edis bigimlerimizin karsimizdaki
kisilere ve duruma gore uyarlayabilme anlamina gelir. Sinirlilik,
kizginlik, hiddet ve 6fkeye cok rahat donusebilir. Kizginlk ve sinirlilik,
hiddet ve ofkeye gore daha hafif yasanan bir duygusal durumdur.
Kizginlik ve sinirliligi ifade etme, kabullenme daha kolaydir. Bu
nedenle sinirlik ve kizginlk duygusu ile daha rahat bas edilebilir.

Kizginligi uygun ve anlamli bir sekilde ifade edebilme becerileri
onemlidir. Bu becerileri az olan kisiler ofkelenerek zarar verme,
saldirgan davranislar gosterme acisindan risk tasiyabilir. Kizginligini
daha iyi yonetebilen kisilerin daha mutlu ve riskli davranislar
gostermeye daha az egilimli ve kisiler arasi iliskilerde daha basarili
oldugu bilinmektedir. Eger kizginligi ifade etme bigimimiz; duygusal
tepkilerimizi, davranislarimizi islevsel olmayan bir hale getiriyor ve
bu nedenle gunluk yasamimizi olumsuz etkiliyorsa, duygu yonetim
becerilerini kazanmaya gereksinimimiz vardir. Amag; kizginlk
duygularindan kurtulmak degil, onlari hissetmek ve onlarla bas
edebilmektir. Kizginlik duygumuzu iyi yonetirsek daha mutlu oluruz.
insanlarla daha iyi geciniriz. Evde ve okulda arkadaslarmizla iyi
gecinirsek onlar bize daha cok saygi gosterir. En dnemlisi kendimizi
daha iyi hissederiz. Daha guclu oluruz.

Kizginhk duygusu yonetimi, bu duygunun icsellestiriimesi veya
bastirimasi anlamina gelmez. Kizginlik tamamen normal bir insan
duygusudur ve uygun sekilde ele alindiginda saglikli bir duygu
olarak bile kabul edilebilir. Kizginhk bir duygudur, bu duygunun
ifadesi ise davranistir. Yonetim, duygu ve davranisi ayirt etmektir.

Dogru kullanildigi zaman, kizginhk saglkl bir duygudur. Yasaminizda
yanlis giden bir sey icin harekete gecmeniz gerektiginin bir isareti
olabilir. Birisi size zarar veriyorsa, sizden faydalaniyorsa veya
sevdiginiz birini tehdit ediyorsa, kizginlik ve ofke saglkli bir tepkidir.
Ancak kizginlk kontrol edilemez ve sonuclari yikici oluyorsa, bu
guclu duygu yasaminizdaki herkes Uzerinde yikici sonuclara neden
olabilir kendiniz de dahil.




Mesleki Egitim Merkezi Ogrencileri icin Psiko-sosyal Destek Moddilleri

EK 4: UYGULAYICILAR iCiN BILGi NOTU

Kizginlik duygusunun yonetimi, sinirlendigin zaman duygusal ve
fiziksel belirtileri tanimay!1 ve duruma uygun bir sekilde tepkiler
verebilmeyi 6grenme surecidir. Bu surec sizin veya bir baskasinin
sinirlendigi durumla olumlu bir sekilde basa ¢ikmak igin uygun
onlemleri almaniz icin gereken becerileri tanimlar.

Kizginligimizi nasil ifade edecegimiz ise ayr bir konudur.
Kizginligimizi diger kisilerin haklarini veya guvenligini ihlal edecek
sekilde ifade etme hakkina sahip degiliz. Bunu yapmayi secebiliriz
— ama sonugclarina da katlanmaliyiz.

Kizginligimizi nasil ifade edecegimiz konusunda her zaman bir
secgeneg@imiz vardir. Kizginhgimizi, diger insanlarin haklarina ve
kendi haklarimiza saygi duyacak sekilde ifade ettigimizde, iyi
iliskileri strdurmek igin daha iyi bir sansimiz vardir.

Kizginligimizi ifade etme bi¢cimimiz uygun olmadigi zaman,
sevdigimiz insanlari uzaklastirir, kendimizi suclu hissederiz. Bu
durumda , davranisimizda bazi degisiklikler yapmamizda yarar
vardir.

Asagidaki durumlarda kizginlik ve &fke yonetimi yardimina ihtiyaciniz
olabilir:

Kendinizi sik sik kavga ederken buluyor musunuz?

Etrafinizdaki  kisilerle, ozellikle arkadaslariniz, ebeveynleriniz,
ogretmenleriniz ve ustalarinizla sik sik tartistyor musunuz? Kizginlhginizi
¢ogu zaman iginizde mi tutmaya galisiyorsunuz?

Arkadaslarinizla yumruklasiyor musunuz?

insanlari siddet ile tehdit ediyor musunuz?

Kizginliktan patlayip ve bir seyleri kirlyor musunuz?

Sinirden duvarlari yumrukluyor musunuz?

Kizgin oldugunuzda kendinize veya baskalarina zarar veriyor musunuz?
En ufak bir seyde karsinizdakine patliyor musunuz?
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EK 4: UYGULAYICILAR iCiN BILGI NOTU

Kizginhiginizi anlamak

Kizginligin  genellikle korku vya da acidan kaynaklandigi
disunulmektedir. “Korku” ve “aci” fikirleri cok genis bir sekilde
tanimlanmistir. Korku, yalnizca fiziksel bir seyden korkmayi degil,
ayni zamanda psikolojik korkuyu da icerir. Ornegin, onurunuzu
kaybetme korkusu, sayginligizi kaybetme korkusu, size gulinmesi
ya da guling goriinme korkusu, terk edilme korkusu. Aci hissi de
ayni etkiyi yaratir. Duygusal olarak cekilen ac, fiziksel acidan daha
yogun hissedilir; birinin sézlerinden ya da eylemlerinden gelen
aclyl hissetmek, sevgi ya da saygisizliktan duyulan aci, hayatin
adaletsizligi nedeniyle aci hissetmek.

Ofke farkli duygulardan kaynaklanabilir. Asagidaki duygulari
hissettiginizde sinirlenmek kolaydir:
Insanlar tarafindan kullanildigini hissetmek.
Mukemmel olmadigini hissetmek
Sevgisizlik.
Yanlis yapma korkusu.
Caresiz hissetmek.
Yanlis anlasiimak.
Haksizliga ugramak.
KlcUk dasurdlmek.
Zihinsel ve fiziksel olarak yorgun hissetmek.

Korkmak
Uzllmek, aci cekmek
Neye kizdigimizi c¢ok iyi bilmek

Kizginligimizi anlamak icin, nelere kizdigimizi ve kizginhgin
derecesini dustinmek vyararli olacaktir. Bazen kendi tutum ve
beklentilerimiz kizginliga neden olabilir. Tutum ve beklentiler
kizginligi kortkleyen ve devam ettiren en buyuk faktorlerdir.
Gerceklerle celiskili sekilde dustndigimuzde kendi kizginligimizi
kendimiz yaratiriz. Baska bir deyisle, ongorulemeyen, haksiz,
kontrol edilemez ve sert olan gercek bir dinyada her zaman
ongorulebilir, adil, durust bir dinya beklentisine girersek, kendimizi
hayal kirikligina ugratiriz. Ornegin: inang ve beklentilerinizde kati
misiniz veya esnek misiniz? Duinyanin adaletli olmasi, islerin
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EK 4: UYGULAYICILAR iCiN BILGi NOTU

dogru yapilmasi kurallarin  uygulanmasi konusunda Israrci
misiniz? Tum basarilarinizin taninmasini ve odullendirilmesini
bekliyor musunuz? Her zaman “kazanmay!” ya da istediginiz
seylere sahip olmayl mi bekliyorsunuz? Bu inanglar, tutumlar ve
beklentiler dogaldir ve insan olmanin bir parcasidir, ancak ne yazik
ki gercekei degildir.

Oncelikle kizginlk duygunuzun fiziksel, ruhsal ve davranissal
sinyallerini taniyin!

Daha once soz ettigimiz gibi farkindalik, ofkeli bir patlamayi
engellemek icin ilk adimdir. Ofkeyi tetikleyen durumlarin ve
dusuncelerin farkinda olmanin yanisira, 6fkenin olustugu fiziksel
sinyallere de dikkat etmek cok dnemlidir. Ornegin, dislerinizi veya
yumruklarinizi sikmak, boynunuzdaki veya midenizdeki gerginlik,
sicak ve kizariklik hissi, kalp atis hizindaki artis ve solunum,
genel ofke sinyalleridir. Bu fiziksel sinyaller, “sakinlesmemiz,
beklentilerimizi veya tutumlarimizi dizeltmemiz veya basitce bir
durumdan uzaklasmamiz” gerektigini soyler.

Kendinize “acaba kizmakta hakh miyim?” diye sorun.

Kizgin hissettigimiz zaman, ofkelendigimizde kendimizi cogu
zaman hakl buluruz. Bazi durumlarda, “haklarimiz ¢ignendiginde
ve adaletsizlik yasandiginda” bu duygu uygun olabilir. Bununla
birlikte, ofkemizin hakli olmadigi birgok zaman da vardir —
ornegin; ofkeli oldugumuz zamanlar, sadece odun vermek
istemedigimizden veya ofkemizi “baska bir duyguyu ifade etmek
icin” kullandigimiz zamanlar. Bazen ofkeyi baska bir duyguyu
kapatmak, bastirmak icin de kullanabiliriz. Kizdigimiz seyle bu
duygumuzun hicbir ilgisi olmayabilir. Ornegin ustaniza kizdiginizda
eve gelip en ufak bir nedenle kardesinize bagirmaniz gibi. Bu
nedenle “hakli miyim?"” sorusunu sormamiz onemlidir.

Kizginhk davranisi gostermek yerine, konusun!

Guvendiginiz ve ofkenizi tetikleyen olayla ilgisi olmayan biriyle
konusun. Duyguyu bosalmak icin tarafsiz bir arkadasla veya
bir danismanla konusmak baska bir bakis acisi elde etmenize
yardimci olabilir. Bazen baskalariyla konusarak ve onlarin
goruslerini dinleyerek, aslinda kendi basimiza ¢ozemeyecegimiz
sorunlara destek almis oluruz.
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EK 4: UYGULAYICILAR iCiN BILGI NOTU

Alternatiflerinizi arastirin!

Genelde, sinirlendigimizde kendimizi sikismis gibi hissedebiliriz.
Sinirli olundugunda, tim seceneklerimizi ve olasi ¢ozimlerimizi
incelemek vyerine, “siyah-beyaz” dusunceye girmek kolaydir.
Harekete gegmeden once olaylarin sakinlesmesine izin vermek
yararlidir. Onemli kararlar en iyi, sakin ve akilci diistindiigimizde
verilir. O zaman kendimize sorabilirizz Bu durumda en faydali
olacak tepki nedir? Kafanizda yazdiginiz farkli senaryolari glvenilir
bir arkadasinizla konusmaniz yararli olabilir. Bir veya iki gun
problemden kurtulmaya calisin ve yeni bir bakis acisi alip kazanip
kazanmadiginizi gorun. Fiziksel bir sey yapmak (yUrtytse gikmak,
spor yapmak, egzersiz yapmak) bazi ofkelerin sakinlesmesinde
ve problem ¢ozme konusunda yardimci olabilir.

Icinde biriktirme!

Kizginlik guclu bir duygudur. Ama sen kizginlik duygundan daha
glglustn. Birine kizdiginda sakinlesmeye calis. Sakinlestigin
zaman kizginligini, duygularini ve neye ihtiyacin oldugunu acik ve
net bir sekilde kimseyi kirmadan ifade et.

Affedici ol!

Hatasiz kul olmaz. Hepimiz insaniz, hata yapabiliriz. Herkes
aslinda bildiginin en iyisini yapmaya calisiyor. Hepimiz iyi niyetle
karsimizdakini kirabiliriz. Kizginhgina yapisip kalma. Affet, espri
yap, kizginlik duyguna komik ve eglenceli seyler soyle. Duruma
mizahi ruh kat. Surekli ciddi olmaktan vazgec. Gulimse ve
durumu yumusat.




SOSYAL BECERI

MODUL 3
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MobDUL 3

SOSYAL BECERI

Ergenlik donemi, bedensel ve psikolojik degisimler kadar ayni zamanda yeni sosyal iliskiler
gelistiriimesinin de beklendigi bir donemdir. Degisik yas ve cinsiyetten arkadasliklar kurmak,
sosyal etkinliklere katilmak, kendini arkadas gruplarinin bir pargasi olarak gormek ergenin sosyal
gelisimi icin onemlidir. Butun bu gorevler kisilerarasi iliskiyi icerdigi icin, sosyal becerileri etkili bir
sekilde kullanmak onem kazanmaktadir. Bununla birlikte bircok ergen, diger ergenlerle iliskiler
kurmakta gucluk cekmekte ve sosyal becerileri 6grenmeye ihtiyac duymaktadir. Arkadaslik iliskileri
kurmada gucluk, karsi cinsle iliskide gekingenlik, duygulari ifade edememe gibi sorunlar ergenlik
doneminde yogun olarak yasanabilmektedir.

Modul 3'in amaci, kazanimlari, oturumlari ve her bir oturumda gerceklestirilecek etkinlikler
asagidaki tabloda ozetlenmistir.

18 Christoff, K.A., Scott, W.O, Kelly, M.L, Schlundt, D., Baer, G, Kelly, J.A(1985), “Social skills and social problem solving training for shy young adolescence’
Association Advancement of Behavior Therapy, 16, 468-477.
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MODUL 3: SOSYAL BECERI

Bu modlilin amaci, égrencilerin kendini ifade etme, cevresindekilerle iletisim kurma, arkadas edinebilme,
konusmayi baslatma ve strdirme, icinde bulundugu gruba uyum saglama ve karsi cinsle uyumilu iliskiler kurabilme

becerilerini desteklemektir.

KAZANIMLAR:

e Kendini grup icinde ifade eder.
e FEtkin dinleme becerisinin 6nemini kavrar.
e Arkadashgin énem ve degerini takdir eder.

e Bagskalar ile empati kurmak icin caba harcar.
e Olumsuz akran baskisina direnmeyi ogrenir.

e Yeni kisilerle tanismak icin ilk adimi atar.
e |liskilerini strdirmede sorumluluk alir.

e Olumlu ve olumsuz arkadasliklar ayirt edebilir.

OTURUMLAR ETKINLIKLER ETKiNLiGi HEDEFELERI
. Ogrencilerin kendilerini giiclii bir kisi olarak
Etkinlik 1: Ug canlandirip sosyal becerilerle ilgili sorunlarina ¢6zim
Meshur Kisi p y g ¢
bulmalarini saglamak
OTURUM 1
Etkinlik 2: Sosyal Stiper Kahraman yaratarak ideallerindeki “mtikemmel
SOSYAL Beceriler sosyal becerileri” tanimlamalarini saglamak
BECERI
o Ogrencilerin kendilerinde yeterli veya yetersiz
Etkml.'k 3 Sosyal olarak algiladiklari sosyal becerileri belirlemeleri ve
Becerilerim
tanimlamalari
Etkinlik 1: Dinliyor Ogrencilerin dinleme ve isitme arasindaki farki
OTURUM 2 muyuz? [sitiyor anlamalari ve kendilerinin nasil bir dinleyici olduklarini
muyuz? fark etmelerini saglamak
DINLEME
BECERISI inlik 2: .
Etkm"k 2 .Nas,/ Ogrencilerin aktif dinleme becerilerini tanimlamalar
Dinlemeliyiz?
Etkinlik 1: Ogrencilerin kendilerini ifade edebilmelerinin sosyal
Kendimi nasil ifade becerilerinin gelismesi agisindan énemini fark
ediyorum? ettirmek
OTURUM 3 o o Ogrencilerin kendini gekingen, saldirgan, acik ve
o Etkml".( 2 Kepd/nl net ifade etmesi arasindaki farkhliklari anlamalarini
KENDINI Ifade B/glm/en . «
JFADE sagiama
Etkinlik 3: Kendimi | 55rencilere kendilerini acik ve net ifade etme
Acik Ve Net Nasil o
/'fade Edebilirim? becerisi kazandirmak
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OTURUMLAR ETKINLIKLER ETKiNLiGi HEDEFELERI
Etkinlik 1: Katiimcilarin - olumlu  veya olumsuz arkadaslik
Arkadaslik Isaretleri ozelliklerini, belirtilerini fark etmelerini saglamak
OTURUM 4
ARKADASLIK Ogrencilerin arkadaslik iliskilerinde gozlem
Etkinlik 2: yapabilmeleri ve iliskilerde ne tur davranislarin/
Arkadaslik Sinyalleri sinyallerin olumlu veya olumsuz dlgtt olacagini fark
etmelerini saglamak
Etkinlik 1: Neler ve Ogrencilerin dolayli ve dolaysiz, olumlu akran destegi
Kimler Biz.i Etkiler? ve olumsuz akran baskisini fark etmeleri ve somut
OTURUM 5 ' olarak tanimlayabilmelerini saglamak
AKRAN BASKISI - o
Etkinlik 2: Ne Ogrencilerin, akran baskisiyla mevcut bas etme
P yontemlerini fark etmeleri ve yeni bas etme yéntemleri
apabiliriz?
yap ' ogrenmelerini saglamak
Ogrencileri amac belirleme, plan yapma ve gercekci
Isinma ve Etkinlik bir bigcimde neler istedigini, kendisini nerede, neler
1: Zaman Makinasi yaparken gormek istedigini dlstinmelerini tesvik
OTURUM 6 etmek
BENIM Ogrencilerin gelecege yénelik olarak belirledikleri
GELECEGIM L . hedeflere ulasabilmeleri igin planiadiklar adimiari
52’;’;’:;12' Benim konusunda kendi ozelliklerini fark etmeleri. Var olan
kisisel ézellikleri ve sahip olduklari kaynaklari ve baska
nelere ihtiyaclan oldugunu tanimlamalar
UYGULAYICILAR iCiN ACIKLAMA etkinlikleri, etkinligin amacina uygun olacak
NOTU: sekilde  degistirebilir;  farkli  etkinlikler

yapilabilir ya da oturumdaki diger etkinliklere
daha genis yer verilebilirsiniz.

Ogrenciler icin glven ortami yaratmak
onemlidir. Bu nedenle  ogrencilere
“Yapacaginiz paylasimlar dogru, yanls, hatali
veya eksik degildir” hatirlatmasini yapiniz.

Etkinlikler  birbirinin  devami  niteliginde
gelistirildigi icin  siralamasinda degisiklik
yapilmamalidir.

Ogrencilerin  ihtiyaclarina  ve  gelisim
ozelliklerine uygun olmadiginidisunddgintz
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OTURUM 1

> SOSYAL BECERI

AMAC: Katihmcilarin kendi sosyal becerilerini fark etmeleri ve gelistirmeleri amaciyla

tasarlanmistir.

1.0turumu tanitma

2. Isinma etkinligi

Oturum plani

7 Degerlendirme

3. Etkinlik 1: Uc Meshur Kisi
4. Etkinlik2: Sosyal Beceriler
5. Etkinlik 3: Sosyal Becerilerim

6. Oturumu sonlandirma

kesilmis kagitlar

Sdre 80 dk
Yas Grubu 14-18
5. Sosyal becerileri tanimlar
Gostergeler 6. Sosyal becerileri listeler
7 Kendi sosyal becerilerinde yeterli ve yetersiz yonleri fark eder
e £k-1, Ek-2, EK, 3 kadgit, resim kagidli, renkli kalem, kursun kalem ve kiiglik
Materyaller

UYGULAYICILAR iCiN ACIKLAMA NOTU

Oturum 1sinma etkinligi ile baslar. Isinma
etkinligi sosyal beceri ile ilgilidir.

Etkinlik 1'de 6grencilerden U¢ meshur kisi
ismi dustunmeleri, bu kisilerle ilgili rol yapmalari
istenir. Bu rolU yaparken onlarin kendi sosyal
becerileri ile ilgili sorunlarina ¢ozum onerilerini
gormeleri ve yararlanmalari beklenir.

Etkinlik 2’ de dgrencilerden “Super Sosyal
Kahraman” varatmalari ve bu kahramanin
sosyal becerilerini yazmalari istenir. Calismalari
bitmeden sosyal becerilerin yazili oldugu
(Ek.1) calisma sayfasi dagitihir. Burada amac,
katihmcilarin  sosyal becerileri tanimalari ve

yarattiklari  SUper Sosyal Kahramanda bu
ozelliklerin bulunup bulunmadigini gérmeleridir.
Boylelikle sosyal beceri terimleri 6grencilere
kendilerinin aktif oldugu bir strecte ogretilir. .

Etkinlik 3'de ogrencilerin  kendilerini
tanimalari icin hazirlanmistir. Bu farkindalik cok
énemlidir. Ogrencilere cesitli sosyal becerilerin
yeraldigiuygulama kagidi verilip kendidzelliklerine
gore isaretlemeleri istenir (Ek-2). Daha sonra
bu calismaya bakarak hangi alanda sosyal
becerilerini gelistirmeleri gerektigini belirlemeleri
istenir (Ek-3). Bunun bir test olmadigini, dogru
yanlis cevap olmadigini, kendilerini tanimak icin
uygulandigini vurgulayiniz.




Mesleki Egitim Merkezi Ogrencileri icin Psiko-sosyal Destek Modiilleri

OTURUMUN TANITIMI

Not: Halka olup bir onceki oturumdan beri
neler yaptigi, nasil olduklari, grupla paylasmak
istedikleri glizel bir olay olup olmadigi sorulur.
Konusmalari tesvik edilir. Son oturumdan neler
hatirladiklarini sdylemeleri istenir.

> Akis Siireci

Bugunku oturumda sosyal beceri konusunu
konusacagiz. Sosyal beceri, baskalariyla
basarili bir sekilde sosyal etkilesimde

Not: Grupta 4 6grenci seciniz. Her bir 6grenciye
asagidaki sekilleri dagitin. Dort tane ornek
verilmistir. Siz kendi sekillerinizi olusturabilir,
cesitlendirebilir ve cogaltabilirsiniz.

bulunmamiz icin gerekli olan davranislardir.
Kendisini baskasina tanitma, kisiler arasi
iliskileri baslatma ve surdurme, randevu
isteme, dinleme, soru sorma, cevap verme
sosyal cevreye kolay uyum saglama,
catisma durumlarinda saldirganliga
basvurmama, is birligi ve yardimlasma
gibi  bircok davranis, sosyal beceriler
gerektiren davranislardir. Hepimiz arkadas
edinmek, sosyal aktivitelere katilmak, bir
gruba ait olmak, sosyal ortamlara girmek,
karsi cinsle iliski kurmak ve cevremizdeki
insanlarla etkilesimde bulunmak isteriz.
Bazi durumlarda cok rahat olmamiza
ragmen bazen zorluk cekebiliriz. “Keske
daha sosyal olabilsem, keske daha rahat
konusabilsem, keske sikilmasam” gibi
duygular yasayabiliriz. Hepimiz arkadasliklar
kurmada, surdirmede, karsi  cinsin
bulundugu ortamlarda c¢ekingenlik, is
yerlerinde kisilerarasi iliskilerde gucluk
yasayabiliriz.

Hepinize bir sekil verecegim ama IUtfen
kimseye gostermeyin.

Herkese bir kagit ve kalem dagrtiyorum.
Daire seklinde siramizda oturuyoruz.

Biriniz elinizdeki sekli kimseye gostermeden
ayaga kalkacak. Sinifa arkasini donecek ve
bu seklin ne/nasil oldugunu arkadaslarina
anlatacak.

Sizler arkadasinizi dikkatlice dinleyerek onun
anlattigi gibi bu sekli kadgida gizeceksiniz.
Sekli anlatan arkadasiniz yalnizca sozlu
ifade kullanacak. Elleriyle sekli tarif
etmeyecek. Arkasl gruba donuk olacak.
Sekli gostermeyecek.

Hazirsaniz baslayalim.

Sirayla elimizdeki sekilleri gruba tarif
edecegiz ve arkadaslarimiz bizim
tariflerimize gore bu sekilleri cizecekler.
Sonra arkadasiniz  cizdiginiz  sekillere
bakacak. Onun tarifine en uygun sekli cizen
arkadasimizi bulacak.

2 @ AU G2
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Not: Etkinlik bitince ogrencilerin goruslerini “meshur kisi” kutusuna atin.
alin. Tesekklr ederim. Simdi grup calismasi

Arkadaslarimizin anlattiklarini nasil resmettik ?
Sekillerin aynisini yapabildik mi?

Sizce neden sekillerin aynisini yapamadik/
yapabildik?

Bu etkinlikten ne 6grendik?

Bazen kendimizi lyi ifade ettigimizi
dusUnUyoruz ama etkinlikte
deneyimledigimiz gibi her zaman boyle
olmuyor.

> Akis Siireci

Size dagitacagim kucuk kagrt parcalarina
herkes kendisinin sosyal becerileri ile ilgili
bir sorun alani yazsin. Ornegin:
Toplulukta konusamiyorum,
Cekingenim,
Arkadas bulmakta zorlaniyorum
Yeni insanlarla tanisirken zorlaniyorum
vb. gibi
Yazdiginiz k&gt  parcalarini  benim
masamdaki “sorunlar” adli kutuya atin.
Tesekkurler, herkes atti degil mi?
Simdi herkes dagitacagim kucguk kagitlara
da en cok hayran oldugu 3 meshur kisinin
adiniyazsin.
Bu meshur kisilerden;
Birinci  kisi:  Cok akilli  oldugunu
dusundugunuz birisi,
ikinci kisi: Cok popiiler ve herkes
tarafindan begenilen birisi,
Uclinci kisi: Cok iyi kalpli, insani
oldugunu disundugunuz birisi olsun.
Bu isimleri dusunun elinizdeki  kagit
parcalarina yazin ve benim masamdaki

yapacagiz. 3'er kisilik gruplara ayrilin.
Simdi ben bu kutulart sizin gruplariniza
getirecegim. Her grup “sorun” kutusundan
Uzerinde sosyal beceriler ile ilgili sorun
yazan bir k&gt parcasini alacak. Meshur
kisiler kutusundan ise 3 tane meshur kisi
adiyazan kuguk kagit parcasi alacak.
Simdi her grubun elinde 3 meshur kisinin
ismi ve bir sosyal beceri ile ilgili sorunun
yazili oldugu bir kagit parcgasi var.
Simdi gruptaki her bir kisi, elinizde bulunan
bu 3 meshur insandan biri olsun. Bu kisiyi rol
yaparak (drama)canlandiracaksiniz. Herkes
canlandiracagl meshur kisiyi secti mi?
Simdi her grupta bir de sosyal beceri sorunu
yazili kagit var. Her biriniz sectiginiz meshur
kisi rolunde onun gozUyle bu soruna
iliskin cozUm Uretin.  Sorunu cdzerken de
asagidakileri dasunun.
RolunU oynadiginiz bu kisi, bu sorunu
nasll ¢ozerdi?
Ne tUr bir i¢c gort ve beceri katardi?
Sorunu hangi bakis acisiyla cozerdi?
Hazirsaniz baslayabiliriz

Gruplar rol yapma/canlandirarak sorunlara
¢OzUm Urettikten sonra tartismayi baslatin.

Not: Asagidaki sorulari tim gruba sorarak
ogrencilerin duygu ve dustncelerini alin.

Sosyal becerilerle ilgili sorunlar nelerdi?

Bu meshur kisiler sizin sorunlariniza ne tur
cozUmler getirdiler?

Meshur bir kisi gibi dusunmek nasil bir
duyguydu?

Bu meshur kisiye benzer bir yan hissetiniz
mi?

Bu meshur kisi gibi olmak ister miydiniz?
Siz de icinizde meshur, populer, akilli ve ok iyi
bir insan olabilecek potansiyel kesfettiniz mi?
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> Akis Siireci

Not: Ogrencilere asagidaki aciklamayin yapin

insan sosyal bir varliktir ve sosyal etkilesim
onemli  bir ihtiyactir.  Olumlu  sosyal
etkilesimin insanlara birgok faydasi vardir.
Ornegin, bir gruba ait olma, kabul edilme,
begenilme, sevime, arkadas edinme,
birbirinden  6grenme, sosyal destek,
gelisime katki ve guven duygusu gelistirir.
Sosyal beceri, baskalariyla etkilesime
girerken ihtiyac duydugunuz becerilerdir. iyi
vakit gecirmek ve cevremizdeki insanlarin
bizimle olmaktan zevk almasini istiyorsak
sosyal becerilerimizin yeterli olmasi gerekir.
Sosyal beceri, bireyin baskalariyla basarili
bir sekilde etkilesimde bulunmasina olanak
saglayan davranislardir.

Simdi Gc¢ gruba ayrilaim. Her grup kendi
“Super Sosyal Kahramanini” vyaratacak.
Bu super kahraman, sosyal becerileri
cok iyi olan, herkesin hayran oldugu, cok
iyi konusabilen, toplum tarafindan takdir
edilen birisi olacak. Once resmini cizin.
(BUyuk kagitlara renkli pastel boyalarla
calismalari onerilir, kagitlar duvarayapistirilip
ayakta calismalar daha uygun olur) Sosyal
becerilerini yazin. Bu kiside hangi beceriler
var. insanlar neden ona hayran? Bu siiper
kahramana bir isim verin.

Sorunuz yoksa baslayabiliriz.

Simdi sizlere sosyal becerileri anlatan bir
calisma sayfasi dagitacagim ( EK 1) . Siz
burada siralanan sosyal becerilere bakin.
inceleyin. Super Sosyal Kahramaninizda bu
beceriler var mi? Hangi becerileri yazdiniz?
Hangi becerileri yazmadiniz? Bu calisma
sayfasini inceledikten sonra hangilerini ilave
etmek istiyorsunuz? Yeni ilave ettiklerini
farkl renkte bir kalemle yazmalarini isteyin.

Not: Gruplar calismalarini  bitirince, stiper
sosyal kahramanlarini  sunmalarini  isteyin.
Sunumlar bittikten sonra, tum gruba asagidaki
sorulari sorarak distinmeye tesvik edin.

Sosyal beceri nedir?

Bu beceriler bize ne kazandiriyor?

Bu beceriler hakkinda ne dusunutyorsunuz?
Etkilesimde bulundugunuz kisilerde bu
becerilerden hangileri var, hangileri yok?
Sosyal becerileri olmayan kisiler hakkinda
ne disundrstnuz?

Sosyal beceriler nigin 6nemlidir?

Sosyal becerilerin azligi veya bazi sosyal
becerilerin  olmayisinin  sonugclari  neler
olabilir?

Not: Ogrencileri dinledikten sonra asagidaki

aciklamayi yapin.

Sizin de c¢ok lyi tartistiginiz gibi hepimizin
yakin cevresinde her gun selamlasmaktan
sohbet etmeye kadar farkli etkilesimlerde
bulundugumuz kisiler var: anne-baba,
akrabalar, vyasitlar/akranlar, ogretmenler,
usta, is yerindeki arkadaslar. Davranislarimiz
farkli kisilere gore degisecegi gibi, bu
kisilerin bize nasil davrandigina gore de
degisebilir. Tum bu etkilesimlerde basarili
olabilmemiz icin sosyal beceriler onemlidir.
Aslinda bu beceriler bizim egitimde, is
dUnyasinda basarimizi artirmak icin kilit rol
oynar. Kisinin yasadigi ortamin gerektirdigi
sosyal becerileri gdsterebilmesi onun
sosyal olarak kabul edilmesini kolaylastirir.
Bu beceriler ogrenilebilir, gelistirilebilir ve
degistirilebilir.

> Akis Siireci

Birinci etkinligimizde “sosyal beceri nedir?”
konusunu ogrenmistik. Simdi biraz kendi
sosyal becerilerimizi taniyalim.

Size "Sosyal Beceri” adli calisma sayfasi
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verecegim (Ek-2). Burada vyazili olanlarin
hepsi sosyal beceridir. Burada farkl sosyal
beceriler siralanmistir. Karsisindaise “ 1.Her
zaman, 2. Bazen, 3. Asla’] ifadeleri var. Siz
bu becerileri okuyup kendi durumunuza
hangi ifade uygunsa onu isaretleyin.
Bu etkinlik sizin kendi farkindaliginizi
gelistirmek icin hazirlanmistir.  Bir test
degildir. Dogru yanhs yoktur. Puan verilmez.
Yalnizca sizin kendinizi daha iyi tanimaniza
yardimci olacaktir. Kimseyle paylasmak
zorunda degilsiniz. Paylasim gonulludur.

Simdi bu sayfaya bakin ve hazirsaniz
baslayalim. Acele etmeyin. lyi degerlendirin
ki size katkisi olsun.

Bitirdiniz mi?

Simdi cevaplariniza bakin. inceleyin.

Size simdi “Sosyal Beceri Profilim” adli
bir calisma sayfasi verecegim. ilk verdigim
calisma sayfasinda listelenen  hangi
sosyal becerilerde iyisiniz ve hangilerini
gelistirmeniz gerekiyor karar verin ve Ek-
5'teki tabloyu doldurun. Kendi sosyal beceri
profilinizi gikarin.

Ornegin ilk calisma sayfasinda Dinleme:
Baskasi  konusurken  onu  dikkatlice
dinleyebilir misiniz? Asla veya bazen
demisseniz bunu “Gelistirmek istedigim”
sUtununun altina yazin. Ctnka iyi dinlemek
cok onemli bir sosyal beceridir.

Not:  Ogrenciler
tartismayi blylk gruba acin. Gruba asagidaki
sorulari sorarak distinmeye tesvik edin.

Sorunuz var mi? Yoksa baslayabiliriz.

tamamladiktan  sonra,

Bu etkinlikte kendinizle ilgili neler fark ettiniz?
Bizimle paylasmak istedikleriniz var mi?
Sizde olmadigini disindugunuz becerileri
dusundn.

Bu becerilerin eksikligi sonucu ne oluyor?
Hangi becerilerinizi gelistirmek istiyorsunuz?
Bu becerileri nasil gelistirebiliriz sizce?
Paylasimlariniz  icin  cok  tesekkur
ederim. Sosyal beceriler ailede, okulda,
yakin cevrede ve arkadasliklarda gelisir.
Bu becerilerimizin  farkinda olmak
onemlidir. Bazen kendimizi goremeyiz.
Bu oturumda sosyal becerilerinizde
gelistirmek istediginiz  yonleri  fark
ettiyseniz eger, unutmayin ki bunlar
ogrenilebilir ve gelistirilebilir. Bundan
sonraki  oturumlarda bu beceriler
Uzerinde duracagiz.

Not: Bu etkinligi asagidaki sekilde de
uygulayabilirsiniz. Og“renci/er/g/n EVET BAZEN,
ASLA Kkartlari hazirlayip her bir 6grenciye bu li¢
karti verin. Ek 2 ‘de yazili cimleleri sinifa tek
tek okuyun. Ogrencilerden cevaplarini kartlari
ile gostermelerini isteyin.
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ETKINLIK 3 : ALTERNATIF ETKINLiIK SOSYAL BECERILERIM

Onemli Not: Bu etkinlik oturumu, etkinlige gecmeden dnce hazirlik
gerektirmektedir. Bir deniz topu Uzerine Ek 4'de yazili cUmleleri
ayri ayri keceli kalem ile yaziniz. Eger cumleler sigmiyorsa, ikinci
bir topla devam edebilirsiniz. Oyunu once birinci sonra ikinci topla
oynayabilirsin. Gozlemlerinize dayanarak sosyal becerilerle ilgili baska
cumleler de ekleyebilirsiniz.

Bugun sosyal beceriler konusunu konusacagiz. Etrafimizdakilerle
olumlu iliskiler kurulmasini ve olumlu tepkiler alinmasini saglayan
davranislara sosyal beceriler deriz. Sosyal becerilerimiz zayif
olursa sikinti yasariz. Arkadaslarimiz bizimle alay edebilir ve bizi
dislayabilirler. Ayrica siddet ve zorbalik gibi davranislarla da bas
edemeyiz.

Etkinligimize bir top oyunuyla baslayacagiz. Elimde Uzeri yazili bir
top var. Topun Uzerinde insan iliskileriyle ilgili cimleler yazilidir.
Her grup kendi icinde oynayacak sekilde grubu ikiye ayiriyoruz.
. Ben topu birisine atacagim. Topu tuttugunuzda ilk gordiguntz
kelimeyi ylUksek sesle gruptaki herkesin duyacagl bir sekilde
soyleyeceksiniz. Sonra saginizdaki arkadasiniz donup onunla sanki
karsilikli konusuyorsunuz gibi ona soyleyeceksiniz. Sonra topu bir
baska arkadasiniza atacaksiniz. Topu tutan arkadasiniz gordugu ilk
cumleyi okuyacak, sag yanindaki arkadasina donecek ve topta ne
yaziyorsa ona soyleyecek.

Simdi ben size ornek verecegim. Birisi bana topu atsin.
Topu tuttum ilk gordugum yazi “latfen.” Yuksek sesle okudum.

Sagima donuyorum, yanimdaki arkadasima bakarak “lUtfen”
diyorum. Topun uUstindeki bUtin clmleler okundugu zaman
bitirecegiz.

Hazir miyiz? Baslayalim mi? Simdi ben topu atiyorum.

Aciklama -Tartisma:

Simdi asagidaki cumleleri neden kullandik? Bunun UGzerine de
biraz konusalim.

Bu cumleleri gtinlik yasaminizda sik sik kullaniyor musunuz?

Bu cUmleleri arkadaslariniz sizinle iletisimlerinde kullaniyorlar mi?
Bu cumleleri gerektiginde kullanmak neden onemli?

Bu cumleleri kullanmazsak ne olur?

Not : Bir topa sigdiramasaniz , 6grencileri 5-6 kisilik gruplara ayirip her
gruba bir top verebilirsiniz.
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OTURUMU SONLANDIRMA

Bugun sosyal etkilesim, sosyal beceri ve
sosyal aktivite konularini konustuk. Kendi
sosyal becerilerimize goz attik. Bir kisinin
sosyal becerileri, yalnizca ergenlikte degil,
yetiskinlikteki iliskilerini ve hayatini da
oldukca etkiler. Sosyal beceriler, iletisim
kurdugumuz kisiden alacagimiz tepkiyi
belirledigi icin, yasamimizin birgok alaninda
onemli bir rol oynar; kariyerimizdeki
basarimizda, 6zel Iiliskilerimizde, ruh
sagligimizda ve daha birgcok alanda. Bu
yuzden bu becerilerin, onemsenmesi
gereken konulardan biridir.

Bu beceriler ogrenilebilir. Bu becerilerin
onemini fark ettikten sonra gozlemlerde
bulunabilirsiniz. Ne yazik ki, insanlar bu
becerilerle dogmazlar, ancak bazi kisiler
onlari digerlerinden daha kolay ogrenirler.
Baskalariyla  nasil  iliski  kuracagimizi
ogrenmek, cok erken bir asamada baslayan
ve yasam boyunca devam eden bir surectir.
Siz bu oturum igin ne soylemek istersiniz?
Simdi hep birlikte ayaga kalkalim, daire
olusturalim ve yurtyelim. Yururken yuksek
sesle bugun aklimizda kalan kavramlari
soyleyelim.

Paylasimlarimizin sonuna gelirken grupca
birbirimize tum paylastiklarimizicin tesekkur
edip hosca kalin diyecegiz.

Ben hepinize cok tesekkur ederim.

DEGERLENDIRME

Not: Katiimcilara simdi oturumu
degerlendireceginizi soyleyin. Bu
degerlendirmenin  onlarin  gereksinimlerini

karsilayan baska oturumlarin planlamasinda
cok vyararli olacagini ve bu nedenle ictenlikle
cevap vermelerini soyleyin. Degerlendirmeyi
grubun ozeliklerine goére sozli veya yazili
yapabilirisiniz.

Bu oturumun sonuna geldik. Etkinliklerimizi
bitirdik.

Bu oturumdaki etkinlikler hakkinda neler
soylemek istersiniz?

Bu oturumda yaptiklarimizdan en cok neleri
sevdiniz?

Buoturumdasizirahatsizeden, hoslanmadiginiz
bir sey olduysa paylasmak ister misiniz?

Bu oturumdaki etkinliklerden neler 6grendiniz?
Bu gunku etkinlikler sonunda sizin aklinizda
kalan seyleri Uc kelime ile ifade eder misiniz?
Eger bu etkinlikleri bir kez daha yapsaydik
neyi farkli yapmamizi isterdiniz?

Bugunku etkinliklerden cevrenizdeki
insanlara sdz ederken neler soylersiniz?
Kime anlatmak istersiniz? (Ailenizden veya
arkadaslarinizdan)

KAYNAKCA

Building Social Skills,through ACTIVITIES,
www.DannyPettry.Com

Source: Arnold P Goldstein, Robert P
Sprafkin, M. Jane Gershaw, and Paul Kline.
1980. Skill-streaming the Adolescent.
Champaign, IL: Research Press.

Team-building, Warm-up and Instant
Challenge Exercises ,Destination
Imagination, New York
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EK 1: SOSYAL BECERILER

Sosyal Beceriler Nelerdir?

Sosyal beceriler; iliskiyi baslatma ve strdirme becerileri, dinleme, konusmayi baslatma ve sdrddrme,
soru sorma, tesekkir etme, kendini tanitma, baskalarini tanitma, iltifat etme, yardim isteme, , 6zir
dileme ve ikna etme gibi becerileri igermektedir. Karsisindakinin soyleyeceklerine ilgi gostermek,
yalnizca kendi istedigi konularda konusmak yerine karsisindakinin durumunu da 6nemsemek, bir seyi
anlamadiginda netlestirmek i¢in soru sormak, sakalari, kinayeleri, deyimleri, mecazlari anlamaktir.
Uygun sekilde goz kontagi kurmak. Viicut dilini uygun kullanmak, karsisindaki kisiye mesafesini uygun
ayarlayabilmek.

Grupla Bir Isi Yiiriitme Becerileri: Bir gruba katilma, grupta is bélimine uyma, grupta sorumlulugu
yerine getirme, baskalarinin gortslerini anlamaya calisma, paylasma, karsisindaki bolmeden
konusmayi karsilikh sdrdtirebilme, ilgisiz yorumlara girmeden konusmanin konusuna bagl kalabilme,
uygun sorular sorma, baskalarina yardim etme, uzlasma, hakkini koruma, savunma, alay etmeye karsi
koyma ve kavgadan uzak durma becerilerini icermektedir.

Duygulara Yénelik Beceriler: Kendisinin ve baskalarinin duygularini anlama, duygularini ifade etme,
kizginhgini kontrol etme ve karsi tarafin kizginligi ile basa ¢ikma, sevgiyi, iyi duygulari ifade etme,
korku ile basa ¢ikma, kendini 6dillendirme becerilerini icermektedir.

Zor Durumlarla Basa Cikma Becerileri: Basarisiz olunan bir durumla basa ¢ikma, grup baskisiyla
basa cikma, utanilan bir durumla basa ¢ikma, becerilerini icermektedir.




Mesleki Egitim Merkezi Ogrencileri icin Psiko-sosyal Destek Moddilleri

EK 2: SOSYAL BECERI

Asagida bazl sosyal beceriler siralanmistir. Siz bu becerileri okuyup asagidaki ifadelerden
hangisi kendinize uygunsa onu isaretleyin.

1. Her zaman
2. Bazen

3. Asla

2 Bazen

1. Dinleme: Baskasi konusurken onu dikkatlice
dinleyebilir misiniz?

2. Konusmayi baslatma: Tanimadiginiz birisinin yanina
gidip konusma baslatabilir misiniz?

3. Soru sorma: Sorularinizi rahatlikla sorabilir misiniz?

4. Tesekkiir etme: Rahatlikla tesekkdir edebilir misiniz?

5. Kendini tanitma: Insanlara gidip kendinizi rahatlikla
tanitabilir misiniz?

6. lItifat etme: Bir insanla ilgili bir ézellik, davranis veya
bir seyle ilgili iltifatta bulunabilir misiniz?

7 Yardim isteme: Gerektiginde ¢evrenizdekilerden
yardim isteyebilir misiniz?

8. Oziir dileme: Bir seyiyanlis yaptiginizi anlayinca 6ziir
dileyebilir misiniz?

9. Kendini anlatma: Duygu, dlstnce ve
gereksinimlerinizi karsinizdakilere anlatabilir misiniz?

10. Baskalarini anlama: insanlarin ne diistindiigiint ne
hissettigini neye gereksinimi oldugunu anlayabilir
misiniz?

11. Karsimizdakinin kizginligi ile bas etme: Birisi size
kizinca onun kizginligi ile bas edebilir misiniz?

12. Sefkat ve sevgi gésterebilme: Insaniara onlari sevdiginizi
soyler misiniz?
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1 Her zaman 2 Bazen 3 Asla

13. Izin isteme: Bir sey yapmak igin izin
isteyebilir misiniz?

14. Paylasim: insanlarla zaman, dostluk, esya
paylasabilir misiniz?

15. Diglanma ile bas etme: Dislandiginizi hissettiginiz
zaman bu duyguyla bas edebilir misiniz?

16. Ikna edilme: Birisi sizi ikna etmeye calistigi zaman
onun fikirlerini ve kendi fikirlerinizi karsilastirip bir karara
varabilir misiniz?

17. Farkli yas gruplan: Sizden daha geng veya yasli
kisilerle anlasabilir misiniz?

18. Baskalarnina yardim etme: Baskalari istedigi zaman
onlara yardim edebilir misiniz?

19. Ofke kontrolii: Sosyal ortamlarda éfkenizi kontrol
edebilir misiniz?

20. Alay etmeye karsi koyma: Birisi sizinle alay ettigi
zaman ne yapacaginizi bilir misiniz?

21. Kavgadan uzak durma: Arkadaslariniz sizi kavgaya
sokmaya calisinca oradan uzaklasabilir misiniz?

22. Takim ¢alismasi: Bir takimin (yesi olarak uyum icinde
calisabilir misiniz?
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e GOz temasi kurun.

e Tokalasin.

e Glizel bir sey soyle.

e Kendini tanit.

e Tesekkdir et.

e [ (tfen diyerek yardim iste.

e |ltifat et.

e Yardima ihtiyacin var mi? diye sor.
e Dostca bir yliz ifadesi takin.

e Onun konusmasini kesmeden dinle.
e Pardon.

e Ozir dilerim.

e Gegebilir miyim litfen?

e Affedersin.

e Topunla oynayabilir miyim?

e Kitabini 6dling alabilir miyim?

e Bisikletine binebilir miyim?

e Seninle gelebilir miyim?

e Sana kizdim.

e Bana vurma.

e Benimle alay etme.

e Hayir istemiyorum.

e Bana dokunma.

e Benirahatsiz etme.

e Bana bagirma.

e Sen ne dlstiniiyorsun?

e Benimle gelmek ister misin?

e Sen ne yapmak istersin?

e Sen ne dlstiniiyorsun?

e Senin grubuna katilabilir miyim?
e Sana yardim edebilir miyim?

e Seni anlamaya calisiyorum.

e Anlamadim, tekrar eder misin I(itfen?

EK 5: SOSYAL BECERI PROFiLiM

Kendimde Giiglii Gordiigiim

Sosyal Beceriler

Gelistirmek Istedigim

Sosyal Beceriler

Not: Daha ilgi cekici olmasi igin bos bir portre (oval bir yiiz) cizili kagitlara hazirlanabilir . Ogrenci bir
tarafa gliclt, bir tarafa gelistirmek istedigi yonleri yazabilir. Ogrenciler portrenin icini de boyayarak
kendi portresini tamamlar ve duvara asar, sonra (zerinde konusur.
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OTURUM 2

> DINLEME BECERISI

AMAC: Bu oturumun amaci dinleme ve isitme arasindaki farki gostererek katilimcilarin aktif

dinleme becerilerini gelistirmektir.

1. Oturumu tanitma

2. Isinma Etkinligi

Oturum plani

6. Degerlendirme

3. Etkinlik 1: Dinliyor muyuz? [sitiyor muyuz?
4. Etkinlik 2: Nasil Dinlemeliyiz?

5. Oturumu Sonlandirma

Sdre 80 dk
Yas Grubu 14-18
1. Etkili dinlemenin kisilerarasi iliskiler agisindan énemini agiklar
Gostergeler 2. Dinleme ile isitme arasindaki farki tanimlar.
3. Etkin dinleme becerilerini tanimlar.
efk-1, Ek-2, Ek-3, kagit, kalem, kartondan yapilmis renkli trafik lambasi,
Materyaller

magazinlerden kesilmis cesitli resimler

UYGULAYICILAR iCiN ACIKLAMA NOTU

Oturum dinleme ile ilgili bir “Isinma

Etkinligi” ile baslar.

Etkinlik-1: Dinliyor muyuz? isitiyor muyuz?
Bu etkinlik 5 kisa asamadan olusmaktadir.
Bu etkinlikte uygulayict aciklamalari, grup
katilimi veya esli etkinlikleri yer almaktadir. Bu
etkinlikte ogrencililer kendilerinin nasil dinleyip/
dinlemediklerini fark ederler.

Burada verilen uygulama sayfasi “Nasil bir
dinleyiciyim?" (Ek 1)'deyeralandinleme sekilleri
aslinda tum oturumda konusulacak konulardir.
Daha sonra Ek 2'deki calismalar yapilir. Bu

etkinlik, ogrencilere oturumun basinda bir
ongoru vermek amaciyla hazirlanmistir.

Etkinlik-2: Nasil dinlemeliyiz? Kisa bir
katihmci etkinligi ve aciklamalardan olusur. Bu
bilgilerin 6grencilere verilmesi onemlidir. Ek 3
ve Ek 4 calismalari yapilir. Etkinlikler 6grencinin
kendi farkindaligini gelistirmek igin hazirlanmistir.

Ek 5'te ise uygulayicilar icin dinleme ile ilgili
bilgi notu vardir. Bu bilgi notu uygulayicilara
oturumda gerek gordukleri yerde kullanmalari
icin verilmistir.




Mesleki Egitim Merkezi Ogrencileri icin Psiko-sosyal Destek Moddilleri

OTURUMUN TANITIMI

Not: Halka olup ogrencilerin  bir onceki
oturumdan beri neler yaptigi, nasil olduklari,
grupla paylasmak istedikleri gtizel bir olay olup
olmadigi sorulur. Konusmalari tesvik edilir. Son
oturumdan neler hatirladiklarini  soylemeleri
istenir.

Gecen oturumda sosyal beceri konusunu
calistik. Bugun nasil iyi bir dinleyici olunur
konusunu konusacagiz. Etkin dinlemek
cok onemli bir sosyal beceridir. Dinlemek
herhangi bir saglikl sosyal iliskinin anahtaridir
ve lyi bir dinleyici olmak, iyi iletisimin
temelidir. insanlarin cogu kendi fikirlerini
ifade etmeye odaklanir, ancak baskalarinin
soyleyeceklerini  dinlemezler. Daha lyi
dinleyici olma becerileri 6grenilebilir. i§itme
ve dinleme arasinda buyuk bir fark vardir.
Disardan gelen arabalarin sesini duyabiliriz,
ayak seslerini duyabiliriz, rUzgéarin ve
trenin sesini isitiriz ama onlari aktif olarak
dinlemeyiz. isitmede kulagimiza sesler gelir.
Birisiyle konusurken onlari dinleriz. Sadece
sozlerini duymayiz ve onlarin dediklerini
anlariz.

ISINMA ETKINLIGI

> Akis Sureci

Bugln konumuz dinleme becerisi. Odada
serbestce dolasalim. Birbirimize bakalim. Higbir
s0z sOylemeden goz temasl ile kendimize

birlikte calisacagimiz bir arkadas bulalim.
Arkadasinizi bulunca iki sandalyeyi karsilikli
yUz yuze bakacak sekilde koyallm ve
oturalim. Herkes bir arkadas buldu mu?
Bulduysaniz biriniz A, digeriniz B olsun. Alar
el kaldirsin. Simdi de B’ler el kaldirsin.
Simdi size ne yapacaginizi soyleyecegim.
ik olarak Alar bugiin sabahtan bu yana
ne vyaptiklarini anlatsinlar (baska bir konu
da verebilirsiniz). B'ler ise anlatilanlari
dinlemeyecek. Asagl bakin, yukari bakin,
arkanizi doénun, kaleminizle  oynayin,
camdan bakin... Her ne yaparsaniz yapin;
ama Alari dinlemeyin. Alar siz, B'ler ne
yaparsa yapsin konusmaya devam edin.
Bunun icin iki dakikaniz var.

Anladiniz mi, sorusu olan var mi?
Hazirsaniz baslayalim.

Simdi  rollerimizi  degistiriyoruz:  B'ler
konusacak; Alar dinlemeyecek. B'ler, Alara
buglin sabahtan bu yana ne yaptiklarini
anlatsinlar.  Alar, B'leri  dinlemeyin;
telefonunuzla oynayin, arkanizi dondn,
resim cizin; ama B'leri dinlemeyin. Bunun
icin iki dakikaniz var.

Anladiniz mi, sorusu olan var mi?
Hazirsaniz baslayalim.

Not: Tartismayi bliyik gruba acin. Gruba asagidaki
sorulari sorarak dustnmeye tesvik edin.

Tekrar daire seklinde oturalim.
Birisi sizi dinlemeyince nasil hissettiniz?
ki farkli rolde olmak size neler fark ettirdi?

ALTERNATIF ISINMA ETKINLIGi

Simdi ayaga kalkalim ve bir daire olusturalim.

Her birinize yarim sayfa kagit verecegim. Uzerine isimlerinizi yazin.
Simdi size bir hikaye anlatacagim. Hikayenin icinde “SAG" kelimesi
duyunca kagidi saginizdaki arkadasiniza vereceksiniz. “SOL" kelimesi
duyunca herkes elindeki kagidi solundaki arkadasina verecek.
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ALTERNATIF ISINMA ETKINLIGI

Anladiniz mi, sorusu olan var mi?
Hazirsaniz baslayalim.

Simdi hikayeyi yavasca okuyacagim. “SAG" ve “SOL” kelimelerini
dikkatlice dinleyin.

Hikaye 1:

Ali ve ailesi tatile ¢cikmaya karar verdi ve hazirlandi. Arabaya oturdular.
Ali annesinin sagina, kardesi Mehmet babasinin sagina oturdu. Annesi
bir an yolu sasirdi. Saga mi sola mi donecegine karar veremedi. Babasi
annesine once saga sonra sola, daha sonra tekrar ikinci saga don dedi.
Annesi aynen 0yle yapti. Ama yol ¢ok karisikti. Annesi arkasini dondu
ve esine “Once sada sonra sola sonra ikinci saga” dedin amayol dogru
degilmis dedi. Babasi “Oziir dilerim, ben de karistirdim.” dedi. Once
saga sonra ilk sola sonra tekrar sola donmesini soyledi. Ali'nin annesi
“Emin misin? ilk sdylediginde dnce sada sonra sola tekrar ikinci saga
don demistin. Simdi ise dnce saga sonra ilk sola sonra tekrar sola
don diyorsun.” Ali'nin kardesi Mehmet “Anne yanlis dondun; once sol
sonra sag yapacaksin” dedi. Ali “Hayir, anne hayir. ilk soldan sonra
ikinci sagdan ve sonra UclncU soldan don” dedi. Babalari “Hayir,
hepiniz yanlis soyliyorsunuz; ben size demistim ilk sag diye” dedi.
Ali'nin annesinin kafasi iyice karismisti. Arabay! durdurdu; haritasina
baktl. “Tamam” dedi. “Simdi oldu. Artik yolu biliyorum burada ilk
sag sonra dorduncu sol daha sonra UcuncU sag ve ikinci sol olacak”
dedi. O sirada Mehmet “Anne sagina dikkat buyuk bir kamyon var;
seni sollamak istiyor” diye bagirdi. Annesi “Kamyon sol tarafta zaten
oglum; beni sollayamaz.” dedi. Yola devam ettiler. Yol cok guzeldi; bir
koyden geciyorlardi: sag tarafta portakal agaclar sol tarafta pamuk
tarlalari vardi. Ali annesine “Anne sagina bak kuzular geciyor” diye
bagirdi, cok heyecanlanmisti. Saga mi sola mi bakacagini bilemedi.

Not: Tartismay bulylk gruba acin. Gurubun geneline asagidaki sorulari
sorarak gurubu dusiunmeye tesvik edin.

Bu etkinligi zor yapan sey neydi?
Hem beni dinleyip hem kagidi arkadasiniza gegirmek zor muydu?
Hikayenin ne kadarini hatirliyorsunuz?

Bu etkinlik, birini dinleyip ayni anda baska bir sey yapmaya calismak
konusunda ne diyor?
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ETKINLIK 1: DINLIYOR MUYUZ?
iSITiYOR MUYUZ?

> Akis Siireci

Not: Bu etkinlik 5 asamadan olusur.

Baslangic:

Gegen oturumda konustugumuz gibi
yasaminiz boyunca c¢ok farkll sosyal
etkilesimimiz olacak. Bu etkilesimlerden,
iliskilerden  bazilari arkadaslariniz, aile
dyeleri, okulunuzdaki diger ogrenciler, is
yerindeki kisiler, 6gretmenleriniz, bakkal ve
sosyal ortamlardaki + kisiler ile olabilir.

Bu iliskilerin bazilarini cok kolay bir sekilde
olusturacaksiniz, ancak  bazilan icin
ugrasmak zorunda kalabilirsiniz.  Halen
yasaminizda olan cesitli insanlarla ve henuz
etkilesimde bulunmadiginiz kisilerle etkili
iliskiler kurmak, gelistirmek ve surdurmek
icin glUvenebileceg@iniz bir dizi iletisim
becerisine ihtiyaciniz olacak. Bunlarin da en
temeli dinleme becerisidir.

Gunlik  hayatimizda birbirimizi  dinliyor
muyuz? Ne kadar dinliyoruz?

Dinlemek ile isitmek arasinda fark vardir.
Bir araba sesini veya kopek havlamasini
isitiyoruz. Ruzgarin sesini isitiyoruz. Bazen
uzak bir yerde muzik caliyor isitiyoruz. Yani
kulagimiza sesler geliyor. Bazen insanlarin
konusmalarini da isitiyoruz. Ama gercekten
dinliyor muyuz? “Isittigimiz sesleri dinledigimiz
zaman” onun ne soyledigini anliyoruz; ama
“sadece isittigimiz zaman” ne sodyledigini
anlamiyoruz.  Dinlemeyince  anlamiyoruz.
Anlamayinca da anlasamiyoruz.

Dinlemede karsimizdakinin sadece
sozcuklerini  duymak degil anlattiklarin
“anlamak” onemlidir. Bir diger ifade ile
onun bize bir seyi anlatirken o andaki
“dusuncelerini” “duygularini” da anlamak
yani “empati” kurmak gereklidir.

Not: Asagidaki sorulari sorarak katilimcilarla
konuyu tartisin.

Sizin hic dinlenmediginizi hissettiginiz anlar
oldu mu?

Siz kimleri dinliyor, kimleri / neleri sadece
isitiyorsunuz?

Sizi kimler dinliyor, kimler soylediklerinizi
yalnizca isitiyor?

Ne zaman dikkatlice dinlemeliyiz?

1. Asama

Simdi size “Nasil Bir Dinleyiciyim?" adli bir
calisma sayfasi verecegim (Ek 1). Bu sizin
kendinizi anlamaniz ve nasil bir dinleyici
oldugunuzu fark etmeniz icin hazirlanmistir.
ictenlikle cevap verin. Paylasmak zorunda
degilsiniz. Ne kadar ictenlikle cevap
verirseniz sizin icin o kadar vararl olur.
Dinleme davranisimiz kisilere gore degisir.
O nedenle yaninda iki sitiin var. iletisim
kurmak istedigim kisiler. iletisim kurmak
istemedigim kisiler. Her biri icin dUsunun ve
isaretleyin. Bu bir test degildir dogru veya
yanlis cevap yoktur.

Kagitlar ontinlzde, sorunuz var mi?
Hazirsaniz baslayalim.

Bu tamamen sizin kendiniz icin yaptiginiz bir
etkinlik. Gonulld olarak paylasmak isteyen
var mi? Yoksa devam edelim.

2. Asama
Not: Asagidaki aciklamayi yapin.

Insanlarin gercekte sdylediklerini duyabilmek,
baskalariyla iliskilerimizin kalitesini buyuk
Olcude etkileyen degerli  bir iletisim
becerisidir. “Aktif Dinleme” kelimelerle degil,
ayni zamanda sozel olmayan davranislariyla
yansittiklan duygulari da duymamizi saglayan
bir beceridir. Bu beceri uygulanarak
gelistirilebilir. Eger iyi bir dinleyiciyseniz
insanlar size daha cok vyaklasirlar. Size
acllirlar ve daha ¢ok arkadasiniz olur.
Insanlari  dinleyip onlari anladiginiz icin
okulda ve isyerinde daha basarili olursunuz.
Dinlememek, onlart  umursamadiginizi,
soyledikleriyle ilgilenmediginizi ve sadece
kendinizle ilgilendiginizi gosterir. insanlari
dinlemek ise, onlari anlamak, fikirlerini,
deneyimlerini ve duygularini  6grenmek
istediginizi gosterir.
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Simdi kisa bir etkinlik yapalim. Daire seklinde Onu durduracagim ve sececegim diger bir
oturalim. Bir hikaye anlatmaya baslayalim. arkadasiniz o iki kisinin cumlesini tekrar
Biriniz bir cimle soyleyecek, ben durdurup edecek. Cumleyi tekrar edemeyen oyundan
herhangi birinize arkadasinizin cumlesini cikacak.

tekrar edip hikayeye baska bir cimle Anlastik mi? Baslayalim.

eklemenizi isteyecegim.

2. ASAMA iCiN ALTERNATIF ETKINLIK

Malzeme: Muzik sistemi, 6grenci sayisi kadar sarki s6zU galisma kagidi

Not: Etkinlikten once ogrencilerin pek bilemeyecekleri, hatirlanmasi
biraz zor olan bir sarki sec¢in. Bu sarkinin sozlerini arada bosluklar
birakarak yazin ve égrenci sayiniz kadar ¢ikti alin. Ogrencilerinize bu
etkinlige bir sarki dinleterek baslamak istediginiz soyleyin:

“Bu etkinlige sizlere bir sarki dinleterek baslamak istiyorum.
(Sarkiyi dinletin.) Begendiniz mi?

Sarki neyi anlatiyor? (Yanitlari alin.)

Sarkinin sozlerini hatirlayan var mi? Nasil bashyor? (Yanitlari alin.)

Haydi, gelin sarkiyi bir kez daha dinleyelim. Not tutabilirsiniz.
(Sarkiyi dinleyin.)

Simdi notlarinizi ters ¢evirinya da defterinizi kapatin. Sizlere sarkinin
sozlerini dagitacagim. Ama bazi bosluklar var. Onlari doldurmanizi
istiyorum.”

Not: Ogrenc//ere calisma kagidini doldurmalari icin zaman verin ve
bitirdiklerinde su sorulari tartisin:

“Bitirdiniz mi? Simdi calisma kagitlarinizi tuttugunuz notlarla karsilastirin
ve kendinizi puanlayin. Kag yanlisiniz var? Hic yanlisi olmayan var mi?”
(Yanitlarr alin.)

Kaynak: Uyum Etkinlikleri- Ortadgretim Genel Mudurlugu, MEB
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3.Asama:

Simdi kendimize bir es bulacagiz. Karsilikli
oturacagiz. Once birisi 2 dakika konusacak.
Digeri onu dinleyecek. 2 dakika sonra onun
neler soyledigini ona tekrar edecek. Sonra
digeri konusacak. Arkadasl onu dinleyecek
ve soylediklerini tekrar edecek.

Konu: DUnu nasil gecirdim, ne yaptim? /
Is yerinde yaptiginiz bir beceriyi tarif edin,
aciklayin.

Hazirsaniz baslayalim.

Not: 2 dakika sonra eslerini degistirmelerini
soyleyin.

Not: Etkinlik bitince, tartismayi blylk gruba
acin. Gruba asagidaki sorulari sorarak gurubu
dusunmeye tesvik edin.

Ne hissettiniz?

Arkadasinizi dinleyebildiniz mi?
Dinleyemediyseniz ne oldu?

Sizi dinlemekten alikoyan sey neydi?
Tum ilginizi verebildiniz mi?

S6zUnU kesmek istediniz mi?

Soru sormak istediniz mi?

4. Asama:

gecirebiliyor ve biz bu arada baska
seyler dUsunebiliyoruz.( Yani disinmek
konusmaktan cok hizlidir!)

Karsimizdaki konusurken biz kafamizda
ne soyleyecegimizin provasini yaplyoruz.
Bazen biriyle konusurken kiyaslama
yaplyoruz. “Benden akilli mi, daha mi
cok biliyor” diye dUsunuyoruz. Ya da “bu
durumda ben olsaydim ne yapardim?”
diye dustinmeye basliyoruz.

Eger kendinizin dogru, karsinizdakinin
yanlis oldugunu dusunUyorsaniz  onu
dinlemekte zorlanabilirsiniz.

Eger karsinizdakinin problemin nedeni
oldugunu dusUnuyor, onu sucluyorsak
dinlemiyor olabiliriz.
Egerbirisibizielestiriyor ve istemedigimiz
seylerisoylUyorsa savunmayageciponun
dediklerini dinlemiyoruz. O konusurken
biz kendimizi nasil savunacagimizi
dusunuyoruz

Eger karsimizdaki kisinin bize haksizlik
ettiginive benciloldugunu dusUtnuyorsak,
ne soylerse sdylesin dinlemiyoruz.
Bazen karsimizdakinin soyledikleri bizim
ilgimizi cekmiyor.

Bazen ses tonu beden dili bizi rahatsiz
ediyor ve dinlemiyoruz.

Simdi sizeyine bir calisma sayfasiverecegim
(Ek 2) Kendi farkindaliginizi artirmak icin. Bu
bir test degil. Dogru-yanlis yok. Ictenlikle
kendinizi anlamak icin doldurun.

Paylasmak isteyen var mi?

Sizce neden birbirimizi dinleyemiyoruz?

Not: Ogrencilerin paylasimlarini dinledikten
sonra asagidaki aciklamalari yapin:

Onemli olan “neden dinleyemedigimizi”
anlamaktir. Iste olasi nedenler:

Dinlememenin  biyolojik bir nedeni
vardir.  Ortalama bir insan dakikada
120 - 150 kelime konusabiliyorken
beyin 600 - 1.000 kelimeyi suzgecten

Not: Bu aciklamalarin her birini ayri kartlara
yazip torbaya koyun ve her ogrenci bir tane
secip okusun ve/veya dramatize etsin.

> Akis Siireci

Bu etkinlik iki asamada gerceklestirilecektir.

1. Asama

Not: Asagidaki sorulari sorarak katilimcilarla bir
beyin firtinast yapin.

Sizi kimin en iyi dinledigini disuntyorsunuz?
Bu kisi sizi nasil dinliyor?
Bu kisi sizi dinlerken ne hissediyorsunuz?

Simdi 4'er kisilik gruplara ayrilahm. Size bir
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calisma sayfasi verecegim (Ek 3). Sizi en
iyi dinledigini dustndugunuz kisi kim? Bu
calisma sayfasindaki sorulara bakarak sizi
en iyi dinleyen kisinin 6zelliklerini dusunun.
Grubunuzla paylasin. Bu bir test degil.
Dogru, yanlis cevap yok.

Hazirsaniz baslayalim.

Bitti mi?

Gruplari dinleyelim.

Neden bu kisiyi “beni en iyi dinleyen kisi”
olarak sectiniz?

Sizi en iyi dinleyen kiside hangi ozellikler var?
Tanimladiginiz kisilerde ortak ozelikler var mi?
Bunlar neler?

Paylasimlariniz icin tesekkur ederim.

2. Asama

Simdihep birlikte aktif dinlemeyontemlerine
bakalim.

Not: Asagidaki aciklamalari yapin.

Aktif dinleme, bir konusmacidan bilgi ve
duygularini 6grenme ve bdylece onunla
etkili bir iletisim kurmanin tek yoludur.
Dinlemezsek anlamayiz, anlamazsak iletisim
kuramayiz. Bir kisiyi ne kadar iyi dinleyip
anlarsak, onunla iliski o kadar iyi olur.

Simdi hepinize bir calisma sayfasiverecegim
(Ek 4). Burada 4 aktif dinleme basamagi var.
Bunlar;

Konusanin yuzune bakmak ve goz
kontagi kurmak,

Anlattiklarini dikkatle dinleyip kavramaya
calismak,

Ses vurgusu, sectigi  kelimler, beden
durusu, yUz ifadesi gibi ipuclarindan da
yararlanarak duygularinianlamaya calismak,
Dinlediginizi gosteren tepkiler vermek

Not: Ek-4 lzerinde belirtilen aktif dinleme
basamaklari tek tek gruba anlatin ve onlarin
goruslerini alin.Daha sonra asagidaki aciklamayi
yaparak etkinligi sonlandirin:

Konusani tutarli bir bicimde dinlediginizde,
karsinizdakine su mesaji verirsiniz: “Bir birey
olarak sana ilgi duyuyorum ve senin onemli
oldugunu ddsuntyorum. Dusulncelerine saygi
duyuyorum ve onlara katilmasam bile, senin
icin bunlarin gercek oldugunu anlyorum.
Seni degerlendirmiyorum ve degistirmeye
calismiyorum. Sadece seni anlamak istiyorum.
Senindinlemeye deger oldugunu disuntyorum
ve beni, konusabilecegin bir kisi olarak gormeni
istiyorum.”
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ETKINLiK 2, ASAMA 2 : ALTERNATIF ETKINLIiK
DUR, BAK VE DINLE

Asama

Hepimizin dinleme becerileri gelistirmesi ve dinlemeyi 6grenmesi
gerekiyor. Insanlar bizimle konustugunda ne séyledigini anlamak
icin dinlemeliyiz. Yalnizca bize soylenilen kelimeleri degil; ayni
zamanda sesin tonu, beden dili ve durusa dikkat etmemiz gerekiyor.
Dinleme iyi bir iliskinin temelidir.

Dinlerken , karsimizdaki kisiye veya gruba onu dinledigimizi
gostermeli, dinledigimizi belli etmeliyiz. Kisi dinlenmiyor, dikkate
alinmiyor hissine kapilmamali. Unutmayin ki, dinleme, onemli bir
iletisim aracidir. Higbirimiz mukemmel bir dinleyici olamasak da,
dinleme yetenegimizi olabildigince gelistirebiliriz.

Simdi ben size nasil dinleyecegimizi gosterecegim. Dinlemede temel
bir kuralimiz var. Simdi hepinize trafik lambasi dagitacagim.

/ : Q Karsinizdakine tam dikkatiniz vermek
vj icin yaptiginiz seyi durdurun.

Karsinizdaki kisiye bakin; ama gézunuzu
dikerek degil, ilgi ile bakin.

DiNLE

Karsindakini  dinleyin.  Yazlinizca
sozlere degil; vucut dilinizle de
dinleyin.

Simdi ben size karsimizda konusani nasil dinleyecegimizi
gosterecegim. Bir gonullu istiyorum. Bir daire seklinde oturalim.
Biz Fatma ile sinifin ortasina oturacagiz. Sandalyeleri karsi karsiya
koyuyorum. Ben Fatma'yl dinleyecegim. Go6z temas! kurup
dikkatimi ona veriyorum. Fatma'yl dinlerken ayni zamanda ses
tonuna, vlicuduna, durusuna bakarak kelimeleriile buttinlestirmeye
calistyorum. Fatma'ya buguln neleryaptigini, neleryapmak istedigini
bana anlatmasini istiyorum. Elime trafik isaretimi aldim.
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ETKINLIiK 2, ASAMA 2 : ALTERNATIF ETKINLIK
DUR, BAK VE DINLE

Once “KIRMIZI" yaptigim seyi durdurdum. Sonra “SARI”
hazirlandim. Simdi “YESIL" ve dinliyorum.

Degerlendirme:
Fatma konusmasini bitirtirdi.
Fatma kendini dinlenilmis hissettin mi?

Ben fatma'yl nasil dinledim? Konusmasini bitirmeden sozinu
kesmedim. Goz temas! kurdum; ama gozimuU dikerek ona
bakmadim. Vicut hareketlerimle onu dinledigimi hissettirdim.
Baska bir sey yapmadim. Fatma'nin anlattigi konuya ilgi
gosterdim. Onemsedim. Yarim dinleme ya da dinliyormus gibi
yapmadim.

2. Asama
Simdi siz, benim yaptigim gibi bir arkadasinizi dinleyeceksiniz.

Arkadasinizla sandalyelerinizi karsilikli koyun. A ve B seklinde
iki gruba ayrilin.

Masanin Uzerinde cgesitli resimler var. Herkes istedigi bir resmi
segsin.

Once bir siire resimlere bakin. Sonra bu resmi nigin sectiginizi
arkadasiniza anlatin. Seklini mi begendiniz? Renkleri mi
begendiniz? Size neyi hatirlatti? Kendinizden bir parca mi
buldunuz? Bir olayi mi hatirlatti?

ik olarak Alar konussun; B'ler dinlesin. Sonrasinda B'ler
konussun; Alar dinlesin.

Anladiniz mi, sorusu olan var mi?
Hazirsaniz baslayalim.
Aciklama- degerlendirme:
Birbirinizi dinlediniz mi?
Arkadasinizin bu resmi nicin sectigini anladiniz mi?
Dinlemek bazen zordur, neden?
Nicin birbirimiz dinlemiyoruz?

Dinlemeyince ne oluyor?
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OTURUMU SONLANDIRMA

Dinleme, iletisim surecinde mesajlar dogru
bir sekilde alma ve yorumlama yetenegidir.
Aktif dinlemek, en etkili iletisim becerisidir.
Aktif dinleme yeteneg@i olmadan mesajlar
kolayca vyanlis anlasilir. Sonug olarak,
iletisim kopar ve mesajin gondereni kolayca
sinirlenebilir veya kirilabilir.

Hepimizin dinleme becerilerini gelistirmesi
ve dinlemeyi 6grenmesi gerekiyor. insanlar
bizimle konustugunda ne soylediklerini
anlamak icin dinlemeliyiz. Yalnizca bize
soylenilen kelimeleri degil; ayni zamanda
ses tonu, beden dili ve durusa da dikkat
etmemiz gerekiyor. Dinleme iyi bir iliskinin
temelidir.

Ayni zamanda dinlerken, karsimizdaki kisiye
veya gruba onu dinledigimizi gostermeli,
dinledigimizi bellietmeliyiz. Kisi dinlenmiyor,
dikkate alinmiyor hissine kapilmamall.
Unutmayin ki, dinleme, onemli bir iletisim
aracidir. Hicbirimiz mukemmel bir dinleyici
olamasak da, dinleme yetenegimizi
olabildigince gelistirebiliriz.

Siz bu oturum icin ne soylemek istersiniz?
Simdi hep birlikte ayaga kalkalim; daire
olusturalim ve yurtyelim. Yurdrken yUksek
sesle bugln aklimizda kalan kavramlari
soyleyelim.

Paylasimlarimizin sonuna gelirken grupca
birbirimize tum paylastiklarimizicin tesekktr
edip hosca kal diyecegiz.

Ben hepinize cok tesekkur ederim.

DEGERLENDIRME

Not: Katiimcilara simdi oturumu
degerlendireceginizi soyleyin. Bu
degerlendirmenin  onlarin  gereksinimlerini

karsilayan baska oturumlarin planlamasinda

cok yararli olacagini ve bu nedenle ictenlikle
cevap vermelerini soyleyin. Degerlendirmeyi
grubun ozeliklerine gore sozli veya yazili
yapabilirisiniz.
Bu oturumun sonuna geldik. Etkinliklerimizi
bitirdik.
Bu oturumdaki etkinlikler hakkinda neler
soylemek istersiniz?
Bu oturumda yaptiklarimizdan en cok neleri
sevdiniz?
Bu oturumda sizi  rahatsiz  eden,
hoslanmadiginiz bir sey olduysa paylasmak
ister misiniz?
Bu  oturumdaki
ogrendiniz?
Bugunkdi etkinlikler sonunda sizin aklinizda
kalan seyi tc kelime ile ifade eder misiniz?
Eger bu etkinlikleri bir kez daha yapsaydik
neyi farkli yapmamizi isterdiniz?
Bugunku etkinliklerden cevrenizdeki
insanlara sdz ederken neler soylersiniz?
Kime anlatmak istersiniz? (Ailenizden veya
arkadaslarinizdan)
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EK 1: NASIL BiR DINLEYicCiYim

Yonerge: Asagida dinleme becerilerine iliskin bazi ifadeler yer almaktadir. Her bir ifadeyi

okuyarak “ Evet, "Bazen’ “Hayir" seceneklerinden size uygun olanina X isareti koyunuz.

_“

Sadece duymak istedigimi duyarim.

Karsimdaki konusurken cevabimi planlarim.

Tum dikkatimle dinlerim.

Karsimdakinin ctimlelerini kesip onun yerine ben tamamliarim.

O anda baska seyler disdtndrdm.

Karsimdaki konusmayi bitirmeden atlarim ve tavsiyelerde
bulunurum.

Belirli noktalara odaklanirim ve mesajin geri kalanini dinlemem.

Kendimi hayal kurarken bulurum.

Ne demeye calistigint hemen anlarim.

Konusmayi sik sik keserim.

Dikkatim hemen dagilir.

Her stitundaki toplam x sayisi

NOT: Asagidaki aciklamayi yapiniz

Her sutlnda kac tane isaretleme yaptiginizi sayip en alttaki toplam sdtununa yaziniz. “Evet”
isaretleriniz cogunlukta ise iyi bir dinleyici olmak icin galismaniz gerekiyor. “Hayir” isaretleriniz
cogunlukta ise iyi bir dinleyicisiniz! “Bazen” cevaplar cogunlukta ise bu durumu nasil
degerlendirebilirsiniz, dusunup tartisiniz.
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EK 2: NEDEN BiRBIiRiMizi DINLEYEMiYORUZ

1. Dinleyemediginiz bir durumu yazin (kimi, hangi konuyu vb.)

2. Sizi dinlemekten alikoyan seyin nedenini yazin. Buraya istediginiz seyi yazabilirsiniz? (Ornegin:
sabirsiz olmak, sikilmak, hayal kurmak vb)

3. Siz dinlemeyince karsinizdaki kisi-sizce kendini- nasil hissediyor olabilir?

EK 3: Sizi EN iYi DINLEDIGiNi DUSUNDUGUNUZ KiSi Kim?

1. Sizi en iyi dinledigini dtstndigiindiz kisi kim? Bu kisi sizi nasil dinliyor?

2. Sizi dinledigini nasil anlyorsunuz?

3.0nunla konusurken ne hissediyorsunuz?
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EK 4:: AKTiF DINLEME

ey

(“Evet...] “"Him....] "Anliyorum...”vb.)

Dinlerken onun
gozlerine bakin.

Soylediklerinin
gerisindeki dtistince
ve duygulari anlamaya
calisin.

Beden diline
dikkat edin.

Soylediklerini
anlamaya/
kavramaya calisin

Ne soyledigini
dinleyin.

Duygularini
hissetmeye calisin
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EK 5: UYGULAYICI BiLGi NOTU

Aktif dinleme icin ne gereklidir? Basitce ifade etmek gerekirse, konusan kisiye tam odaklanmamizi,
onun bakis acisindan bakarak bize ne iletmeye calistigini anlamamizi gerektiri. Bundan da ote,
konusmaciya, olaylari onun kendi bakis agisindan gordiglimtizii gosterebilmeliyiz. Aktif dinleyebilmek
igin yapmamiz gereken birtakim seyler vardir. Ornegin; dikkat dagitmaktan ve ényargilardan kaginarak
iletilen mesajlara odaklanmak. Konusmacilarin bakis acisini ve fikirlerini tam ve dodgru anlamaya
calismak. Daha iyi anlamak icin soylenenlere eslik eden sozel olmayan sinyalleri gozlemlemek. //g/' ve
konsantrasyon gostermek.

Konusmacinin tam, acik ve ddrdst bir sekilde iletisim kurmasini tesvik etmek. Kendimizi bir an unutarak
konusmaciya oncelik vermek. Her iki tarafin gortslerini paylasan ve kabul eden bir anlayisla dinlemek.

Tam Anlamak icin Dinlemek. Birinin iletmeye calistigi mesajin genelde 4 unsuru vardir: Mesaj, mesajin
icerigi, icerigin altinda yatan duygu ve tutum. Sozslz iletisim, karsinizdakinin soylediklerini kesmeden
dinledigini ve dikkatini verdigini gosterir. Beden dili de dahil olmak lizere s6zsliz mesajlar konusmaciya
karsisindakinin ilgili ve saygili oldugunu gdsterir. S6zIi olmayan mesajlar arasinda bas sallama, gézle
temas, yliz ifadeleri (gliliimseme, yliz burusturma, vb.) ve durus bulunur

Dikkatimizi vermedigimizi ve dinlemedigimizi gosteren sozstiz mesajlar da vardir érnegin:

e Omuzlan kaldirmak

e GOz temasi kurmamak

e Baska yere bakmak

e Kollari kavusturmak

e Arkaya dogru rahatca yaslanmak

e Sikildiginizi gosteren kas goz isaretleri yapmak

® Parmaklari kirmak (siklatmak)

Dinlemede sézsiiz mesajlar:

e Goz temasi

e Glilimseme

® Bas sallama

e Dik oturma

e Konusana dogru hafifce egilme

Acik uclu sorular sormak ve konugsmacinin ne dedigini, diistindiigiinii veya hissettigini yansitmak.
Kapali uglu sorular basit bir “evet” veya “Hayirdan daha fazla bir cevap gerektirmez. Konusmacilari bir
konu hakkinda daha fazla sey soylemeye cesaretlendirmez.

Acik uclu sorular ise iletisimi giiclendirir.

e Kapali: Bugtin kendini koti mu hissediyorsun?

Acik: Buglin kendini nasil hissediyorsun?

Kapali: Benden hoslanmiyor musun?

Acik: Benim hakkimdaki duygularin nasil/neler?

Kapali: Benim yanlis yaptigimi ddisiintiyorsun degil mi?

Acik: Benim davranisim hakkinda ne distntyorsun?

Duygulara Tepki Vermek. Bazi durumlarda, icerikten daha ziyade altinda yatan duygular dnemlidir.
Mesaji tam anlamiyla yakalayabilmek veya anlamini kavramak igin, duygu unsuruna tepki vermek
gerekir. Dinleyici, her seferinde konusanin mesajindaki anlama duyarli olmalidir. Aslinda ne sdylemeye
calisiyor? Bunun onun i¢in anlami ne? Durumu nasil goriyor?

Tiim Ipuclanna Dikkat Etmek. Her iletisim s6zlt dedildir. Konusanin sarf ettigi kelimeler bize iletmeye
calistigi seyi anlatmaz. Dolayisiyla, gercek duyarlilikla dinlemek, s6zli olmayan bir takim iletisim tdrlerinin
farkinda olmayi gerektirir. Konusan kisinin nasil duraksadigina dikkat etmek, o kisinin duygularina iliskin
ipuglari verir. Bazi noktalarda sesli ve net bir bicimde konusabilir, bazi kelimeleri ise geveleyebilir. Bunun
yani sira, kisilerin ylz ifadelerine, viicudunun nasil durduguna, el hareketleri, goz hareketleri ve nefes
alislarina dikkat etmeliyiz. Tum bu etkenler bize tam mesaji iletir.
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OTURUM 3

KENDINIi iFADE

AMAC: Ogrencilerin, duygu, disiince, gereksinim ve isteklerini karsisindakilerin haklarini
cignemeden net ve acik ifade edebilme becerisini kazanmalari

Oturum plani

1. Oturumu tanitma

2. Isinma etkinligi

3. Etkinlik 1: Kendimi nasil ifade ediyorum?

4. Etkinlik 2: Kendini ifade bigimleri

5. Etkinlik 3: Kendimi agik ve net nasil ifade edebilirim?
6. Oturumu sonlandirma

7 Degerlendirme

Sdre 80 dk
Yas Grubu 14-18
1. Kendini ifade sekillerini tanir.
Gostergeler 2. Cekingen, saldirgan ve acik ifade bicimleri arasindaki farki anlatir.
3. Kendini agik, net ve drust bir sekilde anlatma becerisini uygular.
e FEk-1, Ek-2, Ek 3 Ve Ek 4 kagit, kalem, her 6grenci icin “Evet | “Hayir” ve “Bazen”
Materyaller

resimlerinin yapistirildigi karton .

UYGULAYICILAR iCiN ACIKLAMA NOTU

Oturum i1sinma etkinligi ile baslar. 2 isinma
etkinligi sunulmustur. Siz grubun o6zelliklerine
gore uygun gordugunuz isinma etkinligini
secebilirsiniz.

Etkinlik 1; tamamen  0Ogrencilerde
farkindalik yaratmak ve kendilerini tanimalarina
yardimci olmak icin hazirlanmistir. Bu etkinlikte
ogrenciler cekingen, saldirgan ve kendini acik
ve net ifade arasindaki farkliliklari gorarler.  Ek
2" deki evet- bazen- hayir kartlarini gruba uygun
bulmuyorsaniz, siz grubun ozeliklerine gore
yeni evet- bazen- hayir kartlari hazirlayabilirsiniz.

Etkinlik 2 ise ogrencilere kendilerini nasil
net, durust ve acikca baskalarinin haklarini
cignemeden ifade edebilecekleri konusunda
yontemler sunar. Oncelikle saldirgan, cekingen

ile acik ve net ifade bicimleri anlatilir. Daha
sonra grupca hep birlikte bazi drnekler incelenir.

Etkinlik 3'te ise ogrencilerle acik ve net
ifade bicimleri uygulanir

Bu oturumla ilgili olarak uygulayicilar icin
bilgi notu Ek 4'de sunulmustur. Bilgi notunu
onceden okuyarak, oturum surecinde gerekli
gordugunuz durumlarda kullanabilirsiniz.

OTURUMUN TANITIMI

Not: Halka olup ogrencilerin  bir onceki
oturumdan beri neler yaptigi, nasil olduklari,
grupla paylasmak istedikleri glizel bir olay olup
olmadigi sorulur. Konusmalari tesvik edilir. Son
oturumdan neler hatirladiklarini  soylemeleri
istenir.

ihtiyac ve
ifade

dusunce,
ifade ediyoruz,

Bugun, “duygu,
isteklerimizi nasil
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bicimimiz nasil; saglikli ifade bicimleri
nelerdir” konularini konusacagiz. insanlarla
iliski  kurmak bir Idks degil ihtiyactr.
Bu nedenle liskilerinizi  gelistirmek
ve surdurmek  onemlidir. Olumlu,
destekleyici iliskiler bize yardimci olur,
karsilasabileceginiz zor zamanlarla bu
iliskiler sayesinde daha iyi bas edebilirsiniz,
stresiniz azalir ve kendinizi iyi hissedersiniz.
Bu iliskilerin verimli olmasi icin de kendimizi
net, acik ve durUst olarak ifade etmek ¢ok
onemlidir ve hatta kilit rol oynar. Kisilerarasi
iliskiler baslatmak, strdurmek ve gelistirmek
bazen zor olabilir. Bu iliskileri ydonetmek igin
bazi becerilere ihtiyac duyabiliriz. Kisisel
iliskilerin karmasik, kirilgan, degisken olmasi
nedeniyle ve zaman zaman bu iliskilerin
korunmasi zor olabilir. Bu nedenle kendimizi
etkin bir bicimde ifade edebilmek onemli
bir beceridir. Kendimizi iyi ifade edebilmek,
aclk ve durust olarak ne dusundugumduzda,
hissettigimizi ve neye ihtiyacimiz oldugunu
soylemek bir iliskide her iki tarafin da mutlu
olabilmesi icin son derece onem tasir.

ISINMA ETKINLIGI

> Akis Siireci

"

iki kisilik gruplar olacagiz.  Birimize "A:
digerine “B" diyecegiz

A soru soracak ve B her soruya “Evet”
diyecek,

B sorular soracak A her soruya “Hayir” diyecek.
Ben “degis” dedigim zaman B “Hayr” A
“Evet” demeli.

Ben her 30 saniyede bir degistirin
diyecegim. Boylece A ve B hem evet, hem
hayir demis olacak.

Baslayalim mi?

Degis, degis, degis.

Simdi aynisini tekrar edecegiz. Evet ve
hayir derken duygularinizi degistirin, ciddi
bir sekilde, komik bir sekilde, kizgin bir
sekilde, Uzgun bir sekilde, neseli, eglenceli
gibi cesitlendirin.

Basliyoruz.

Degis, degis.

Tamam, cok iyiyaptiniz.

Not: Tartismay!r buyluk gruba acin. Gruba
asagidaki sorularn sorarak gurubu dustnmeye
tesvik edin.

Birisine surekli “evet” veya surekli “hayir”
demek nasil bir duyguydu?

Ne hissettiniz?

Kendinizle ilgili yeni bir sey fark ettiniz mi?
Simdi baska bir sekilde yapacagiz.

A kisisi B kisisine 5 soru soracak. B her soruya
yalnizca “Bilmiyorum” cevabini verecek. Sira B
kisisine geldi. B kisisi A kisisine b soru soracak.
Ayalnizca "Bilmiyorum.” cevabi verecek.

Not: Tartismayi blylk gruba acin. Gruba asagidaki
sorulari sorarak gurubu distunmeye tesvik edin.

Her soruya bilmiyorum cevabi vermek
nasildi?
Ne hissettiniz?

ETKINLIK 1: KENDiMi NASIL iFADE
EDiYORUM?

Not: Bu etkinlik iki asamada gerceklestirilecektir.

1. Asama

Bugun, “duygu, duslnce, ihtiyag ve isteklerimizi
nasil ifade ediyoruz? ifade bigimimiz nasil?
Saglkh ifade bicimleri nelerdir?” konularin
konusacagiz. Baslamadan once size "“Kendimi
ifade Seklim” adli bir calisma kagidindan
cumleler okuyacagim (Ek 1). Bu etkinligi hep
birlikte yapacagiz.

Burada cesitli kendini ifade bicimleri var. Ben
gruba bu kendini ifade bigimlerini okuyacagim.
Ben cUmleyi okuyunca “Evet” diyenler evet
kartlarini, “Hayir” diyenler hayir kartlarini ve
“bazen” diyenler bazen kartlarini gostersin (Ek
2). Bu bir sinav veya kisilik testi degildir. Dogru
yanlis cevap yoktur. Bu sizin kendiniz hakkinda,
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kendinizi ifade biciminiz hakkinda farkindalik
yaratmak icin hazirlanmistir. ictenlikle cevap
verirseniz sizin icin daha yararli olacaktir.
Kendiniz yargilamayin. Yalnizca mevcut
davranislarinizin farkina varin.

Hazirsaniz baslayalim. Acele etmeyin.
Okumaya basliyorum.

Not: Her bir ciimleyiyavas okuyun ve bir ctimleyi
bitirdikten sonra durun. Ogrencilerin cevaplarina
bakip kac kisi “Evet, kac kisi “Bazen” kac kisi
“Hayir” dedl, Ek 2 ‘deki siitunlara yazin.

Not: Tum cumleleri bitirdikten sonra asagidaki
sorularla 6grencilerin goruslerini alin.

Once listeye bakalim her ciimlenin
karsisinda kag kisi evet, bazen, hayir dedi.
Bu etkinlikte kendinizle ilgili yeni bir sey
ogrendiniz mi?

Bu etkinlikte arkadaslarinizla ilgili yeni bir
sey ogrendiniz mi?

2. Asama:

Not: Asagidaki ornekleri vererek ogrencilerin
deneyim ve goruslerini alin.

Simdi 4’er kisilik gruplara ayrilacagiz.
Her gruba bazi durumlar ve bu durumlar
karsisindaki tepkiler yazan bir calisma
sayfasi verecegim (Ek 3) . Bir arkadasiniz
durumu okuyacak. Diger 3 arkadasimizin
her birisi A, B ve C siklarinda yazdigi gibi
rol yaparak cevap verecekler. Her durumda
aynirolu oynamayin, bir keresinde "A”" iseniz
digerlerinde “B" ve “C" cevaplarini verin.
Durumlari okuyan kisilerde farkli olsun.

Not: Gruplar etkinliklerini bitirince tartismayi
blylk gruba acin. Gruba asagidaki sorulari
sorarak ddsunmeye tesvik edin.

Hangi cevap sekliyle daha rahat rol yaptiniz?
Gunlik yasaminizda “A7 B’ ve "“C”
cevap sekillerinden hangilerini daha sik
kullaniyorsunuz?

Sizin  ¢ok sik soylemediginiz cevaplari
verirken nasll hissettiniz?

Gordugunuz gibi hepimizin kendimizi ifade

etme bicimlerimiz farkh. Kimimiz kendimizi
ifade etmeyip igcimize atiyoruz kimimiz
saldirgan sekilde, kimimiz de durust, acik
ve net bir sekilde kendimizi ifade ediyoruz.

> Akis Siireci

Kisilerin duygu ve dusuncelerini ifade ederken
genelde U¢ temel davranista bulunduklari
soylenehilir. Bu davranis bicimlert;
“cekingenlik’  “saldirganlik” ve kendisini
“acik, durust ve net” sekilde ifade etme. Tabi
ki herkes bu Uc¢ kategorinin birisinde olacak
diye bir sey soyleyemeyiz. Bazen duruma
gore degisir. Burada muhim olan nasill
davranacagimiz konusunda kendi segimimizi
yapabilmektir. Ama c¢ogumuz bu secimi
yapmadan belirli bir davranis kalibina takilir
kalirnz ve istesek de baska turll davranamayiz.
Yani davranislarimizda esnek degilizdir.

Not: Asagida verilen kendini ifade bicimlerini
aciklayiniz:

Cekingen davranis bicimini benimseyen kisi;
duygu, duslnce, istek gibi kendine 6zgu
unsurlarr ortaya koymada yetersizdir. Haklari
baskalari tarafindan gignendiginde buna karsi
koyamaz ve kendini savunamaz. insanlarla
olan iliskilerinde kaygil ve sikintilidirlar.
Baskalarinin kendisi adina secim yapmasina
izin verir, kendi istek ve duygularini ifade
edemez, gerektiginde cevresindekilere karsi
koyamazlar.

Not: Tartismayi bliylik gruba acin. Gruba asagidaki
sorulari sorarak dustinmeye tesvik edin.

Bu tur insanlarla iletisimde olmak nasil bir
duygu?

Bir arkadasiniz size boyle davraninca neler
hissediyorsunuz?

Etrafinizda bu tur davranan insanlar var mi?
Boyle davranan insanlar sevilir mi?
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konusurken vucut duruslari rahattir.
Not: Tartismayr buyik gruba acin. Gurubun
geneline asagidaki sorulari sorarak dustunmeye
tesvik edin.

Boyle davranan insanlarin cok arkadasi var midir?
Bu tdr bir duygu ifade bigimi, problemleri
nasil ¢ozer?

Duygularin bu tur ifadesi uygun mu?

Siz de bazen duygu, duslnce, istek ve
ihtiyaclarinizi anlatirken boyle davraniyor
musunuz?

Saldirgan tavri benimsemis olan bireyler
ise, konusma ve tavirlarinda kendilerini
yuceltir, baskalarini  suclar ve kucuk
gorurler. Baskalari adina secim yapmakta
sakinca gormez, kolayca tehdide yonelir ve
karsilarindaki insanlarin duygularini dikkate
almazlar.

Not: Tartismayi bliylk gruba acin. Gruba asagidaki
sorulari sorarak dustinmeye tesvik edin.

Bu tdrinsanlarla iletisimde olmak nasil bir duygu?
Bir arkadasiniz size boyle davraninca neler
hissediyorsunuz?

Etrafinizda bu tur davranan insanlar var mi?
Boyle davranan insanlar sevilir mi?

Boyle davranan insanlarin cok arkadaslari
var midir?

Duygularin bu tur ifadesi uygun mu?

Bu tdr bir duygu ifade bicimi, problemleri
nasil etkiliyor?

Sizdebazenduygu, dustince, istek ve ihtiyaclarinizi
anlatirken boyle davraniyor musunuz?

Kendini durlist, net ve acik sekilde ifade
etme; baskalarini kiiclik gérmeden, onlarin
haklarini  yadsimadan, kisinin  kendini
anlatabilmesidir. Kisinin dusunce, duygu
ve isteklerini karsisindakilerin  haklarini
cignemeden ifade edebilmesidir. Birey
duygu ve dusuncelerini  karsisindakine
dogrudan ve durlst bir sekilde ifade
eder. Olumlu ve olumsuz duygularini
basit ve net bir sekilde rahatlkla anlatir.
Kendi duygularindan emindir; duygularini
anlatirken baskalarinin duygularina da saygi
duyar.  Duygularina guvenir. Duygularini
aclkca kimseyi kirmadan  soyleyebilir.
isteklerini diriistce ifade edebilir. Evet ve
hayir demesini bilir. Ben dilini kullanirlar,
olumsuz duygularini  dile getirebilirler,

Bu tUr insanlarla iletisimde olmak nasil bir
duygu?

Bir arkadasiniz size boyle davraninca neler
hissediyorsunuz?

Etrafinizda bu tur davranan insanlar var mi?
Boyle davranan insanlar sevilir mi?

Boyle davranan insanlarin cok arkadasi var midir?
Duygularin bu tdr ifadesi uygun mu?

Bu tUr bir duygu ifade bicimi, problemleri
nasll etkiliyor?

Sizdebazenduygu, dustnce, istek ve ihtiyaclarinizi
anlatirken boyle davraniyor musunuz?

Simdi ben siz bazi ifade sekilleri okuyacagim
(Ek 3). Burada bazi durumlar ve kendini ifade
bicimleri var. Bunlardan hangisinin “cekingen’
hangisinin “saldirgan” ve hangisinin “net ve
acik ifade” olduguna grupca karar verecegiz.

Not: Buifadeleri ogrencilere de okutabilirsiniz.

Bir arkadasiniz yuzinu asmis ve sessizce
oturuyor.

SiZz: “Seni rahatsiz eden bir seyin

oldugunu disiiniiyorum. Bana sdylersen
belki birlikte bir ¢c6ziim bulabiliriz” dediniz.

Bir arkadasiniz bu hafta sizden iki kez 6dung
para istedi.

Siz: “Biktim artik senden. Vermeyecegim
dedim ya” dediniz.

Siz konusurken arkadasiniz sozunuzu kesti.
SiZ: “Konusmamitamamlamakistiyorum”
dediniz.

Arkadasiniz yeni arkadaslariyla tanistirmak
Uzere size ugrayip sizi alacaktl. Gelmedi.
Siz: Telefon acip “Seni bekledim ve hayal
kinkhgina ugradim. Ne oldu?” dediniz.

Lokantada corba istediniz ve soguk geldi.
SiZ: Garsonu caginp “Bu ne rezalet alin
gotiiriin su soguk corbayi” dediniz.
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Isyerinde birkac kisi sizinle dalga geciyor ve
alay ediyor.

SiZ: “Sessizce basinizi 6ne egip, suratinizi
astiniz”

Arkadasiniz sizinle randevusuna yarim saat
gec kaldi. Cok kizdiniz.

Siz: “Onemli degil, zaten baska isim de
yoktu” dediniz.

ETKINLIiK 3: KENDiMi ACIK VE NET
NASIL iFADE EDEBILIRiM?

> Akis Siireci

Not: Bu etkinlige asagidaki aciklamayi yaparak
baslayin.

Kendinizi rahat hissettiginiz ve durustce
ifade  edebildiginiz  tatminkéar iliskiler
yasamak onemlidir. Bu iliskiler ancak net ve
acik iletisimle olusur.

Dusunce, duygu, ihtiyag ve isteklerini
karsimizdakinin ~ haklarini  gignemeden
direkt ve durlst bir sekilde ifade edebiliriz.
Yasamimiza ve iliskilerimize onem verip
kendi onceliklerimizi dogrudan anlatabiliriz.
Kendi duygularimiza ve dusuncelerimize
saygl duymaliyiz, deger vermeliyiz. Onlar
onemlidir, cunkl biz onemliyiz. Duygu
ve dusuncelerimizi acik ve net bir seklide
baskalarina aciklayabiliriz; ornegin,

“Hayir’ “bilmiyorum?

“"Anlamiyorum’/

“Istemiyorum”

“Cok sevindim”

“Hayal kirikhgmna ugradim’/

“"Mutluyum?/

“Ben boyle dustntyorum’;

“Sizinle ayni fikirdeyim’/

"Sizinle ayni fikirde degilim” gibi.

Simdi ikiser kisilik gruplar olusturalim, A
ve B. Rol yapacagiz. Ben size 3 durum
verecegim. Once Alar B’lerden bu
durumdaki istekleri canlandiracaklar. B'ler
aclk ve net olarak cevap verecek. Sonra
rolleri degistireceksiniz.

Arkadasiniz sizden bor¢c para istemeye
geldi. Siz daha once ona bor¢ vermistiniz

ama geri alamamistiniz.

Ustaniz sizden fazla mesai yapmanizi
istiyor. Son bir haftadir fazla mesai yaptiniz.
Cok yorgunsunuz ve fazla mesaiye kalmak
istemiyorsunuz

Arkadasiniz size “hadi disari cikalim”diyor.
Siz de ¢ikmak istemiyorsunuz.

Not: Katiimcilarin - bu rolleri  yapmasina
yardimci olun. Tartismayi buyuk gruba acin.
Gruba asagidaki sorulari sorarak disliinmeye
tesvik edin.

Nasil hissetiniz?

Hayir demek zor muydu?

Duygularinizi, dusuncelerinizi, isteklerinizi
ve gereksinimlerinizi acik ve net ifade
edebildiniz mi?

Duygularinizi acik ve net olarak ifade
etmekten sizi alikoyan ne olabilir?

OTURUMU SONLANDIRMA

Bugun kendimizi acik, durist ve net
bir sekilde nasil ifade ederiz konusunu
konustuk. Bunu, cekingen ve saldirgan
ifade bicimleriyle karsilastirdik. Kendimizi,
karsimizdakinin  ve bizim ihtiyac ve
haklarina saygl duyarak ve durlst olarak
ifade edebiliriz. Fikirlerimizi, duygularimizi,
gereksinimlerimizi, kendimize ve baskalarina
saygil ve acik bir sekilde ifade edebiliriz. Bu
saglkh ve durast bir iletisim seklidir. Bunu
yapamiyorsak sosyal durumlarda tedirgin
hissederiz, baskalarina kars! kirgin oluruz,
endiseli ve stresli oluruz ayrica kendimize
kizariz. Aclk ve net ifadenin disindaki
alternatifler cekingenlik ve saldirganliktir.
Bu tdr ifade bicimleri genellikle daha az
basarilidir ve iliskilerde sorun yaratir.

Siz bu oturum igin ne soylemek istersiniz?
Simdi hep birlikte ayaga kalkalim; daire
olusturalm ve yurtyelim. YUrlrken yUksek
sesle bugln aklimizda kalan kavramlari
soyleyelim.

Paylasimlarimizin sonuna gelirken grupca
birbirimize tum paylastiklarimizicin tesekkdr
edip hosca kal diyecegiz.

Ben hepinize cok tesekkur ederim.
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DEGERLENDIRME

Not: Katihmcilara simdi oturumu
degerlendireceginizi soyleyin. Bu
degerlendirmenin onlarin ihtiyaclarini karsilayan
baska oturumlarin planlamasinda cok yararli
olacagini ve bu nedenle ictenlikle cevap
vermelerini soyleyin. Degerlendirmeyi grubun
ozeliklerine gore sozlu veya yazili yapabilirisiniz.

Bu oturumun sonuna geldik. Etkinliklerimizi
bitirdik.

Bu oturumdaki etkinlikler hakkinda neler
soylemek istersiniz?

Bu oturumda yaptiklarimizdan en gok neleri
sevdiniz?

Buoturumdasizirahatsizeden, hoslanmadiginiz
bir sey olduysa paylasmak ister misiniz?

Bu oturmadaki etkinliklerden neler 6grendiniz?

Bugunku etkinlikler sonunda sizin aklinizda
kalan seyi U¢ kelime ile ifade eder misiniz
Eger bu etkinlikleri bir kez daha yapsaydik
neyi farkli yapmamizi isterdiniz?

Bugunkd etkinliklerden cevrenizdeki
insanlara so6z ederken neler sodylersiniz?
Kime anlatmak istersiniz? (Ailenizden veya
arkadaslarinizdan)

KAYNAKCA

AssertionTraining How To Be \Who You Really
Are Shan Rees And Roderick S.Graham
“"On My Own Two Feet”Educational
Resource MaterialsDept. of Education
and Science, Marlborough St.,Dublin 1,
Ireland2nd Edition 1997

Assertiveness Training: Let Your Voice Be
Heard!, University of Wisconsin Oshkosh
Center for Career Development (CCDET)
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EK 1: KENDIMi iFADE SEKLIM

Evet Bazen Hayir

Birisine ondan hoslandigimi sdylerken ¢ok sikilirm.

Tanimadigim bir kisiyle konusma baslatmakta zorlanirim.

Bas edemeyecegim zor durumlardan kacarim.

Otorite konumunda olan kisilerle (mdddr, 6gretmen vb.) konusurken
kendimi ¢ok guigstiz ve glivensiz hissederim.

Herkes farkli dislinse bile ben yine kendi fikrimi agcik¢a séylerim.

Otorite konumundaki kisilere rahatlikla onunla ayni fikirde olmadigimi
soyleyebilirim.

Birisiyle tartistiktan soran eve gidip bazi seyleri neden soyleyemedim
diye pismanlik duyarim.

Kamu (devlet) kurum ve kuruluslarina telefon edip bir sey sormaya
cekinirim.

insanlara gok rahat “hayir” diyebilirim.

Insanlaria iyi geginebilmek icin kendi ihtiyaclarimi gérmezlikten gelirim.

[stedigim seyi elde etmek icin insanlari kirabilir ve tzebilirim.

Kafamin tasi atinca gézim higbir seyi gormez.

Arkadaslanimi kirmamak icin kendi istedigimden vazgecip onlarin dedigini
yaparim.

Duygu ve dustincelerimi agikgca soyleyemem.

Baskalarini lizecegim diye korkar ve isteklerimi anlatamam.
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EK 2: GORUS KARTLARI

Evet Karti

Hayir Kart:

Bazen Karti
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EK 3: DURUMLAR VE TEPKILER

e Hafta sonu arkadaslarinizla bulusup pazar gindind birlikte gegirmek istediniz. Sizin gok gormek istediginiz bir film
var. Blitiin hafta hevesle sinemaya gitmeyi beklediniz ve bu filmi gérmeyi ¢ok istiyorsunuz. Arkadaslariniz ise “bos
ver sinemayi, bugtin gezelim dediler. Ne derdiniz?

a) Gormeyi ¢ok istedigim bir film oldugu igin, ben sinemaya gitmeyi tercih ediyorum.
b) Her zaman boyle yapiyorsunuz. Hi¢ benim istedigim olmuyor. Yeter artik. Sizinle bir daha bulusmayacagim.

¢) Olur tabi, onemli degil.

e Televizyonda cok merakla izlediginiz bir futbol magi var. Kendinizi kaptirmis plr dikkat seyrediyorsunuz. Anneniz
geldi ve “sofrayi kuracagim, ekmek yok hemen git al” dedi? Ne derdiniz?

a) Su anda mac ¢ok heyecanli. Birakmak istemiyorum. Biraz bekleyebilir mi?

b) Sen de her zaman bdyle yaparsin. Ne zaman sevdigim bir seyi yapsam bolmek senin gorevin olur.

¢) Tabi, hemen gidiyorum.

e Arkadasiniz sizden 50 TL borg istiyor. Cok acil ihtiyaci oldugunu soyliiyor. Sizin de cebinize ay sonuna kadar sadece
75 TL kaldi ve bugtin ayin 20'si. Ne dersiniz?

a) Sana yardim etmeyi ¢ok isterdim ama su anda mdusait degilim.

b) Tamam, veririm.

c) Sen de parani iyi idare etseydin. Git baskasindan iste. Benden 5 kurus ¢ikmaz.

e Cok samimi oldugunuz bir arkadasiniz, sizin ona gtivenerek séylediginiz bir sirri gidip baskasina soylemis. Siz de
bunu duydunuz? Samimi arkadasiniza ne dersiniz? Ne yaparsiniz?

a) Senden nefret ediyorum. Bunu bana nasil yaparsin. Besle kargayi oysun goziinti! Ben de seni bir adam sanmistim.
b) Cok hayal kirikligina ugradim ve Gzdlddm.

¢) Konuyu hi¢ konusmazdim.

o [syerinde ustaniz size biytik bir haksizlik yapti. Cok kizdiniz ve sinirlendiniz. Ustaniza ne dersiniz?

a) Burada en ¢ok calisan benim ama en blylk haksizlik bana yapildi. Her zaman boyle oluyor. Bundan sonra ben de
herkes gibi yan gelip yatacagim.

b) Bana haksizlik yapildigini distindyor ve gok uzdiltiyorum.

¢) Bos ver! Ne yapayim. Boyle uygun gordlmds.
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EK 4: UYGULAYICI BiLGi NOTU

Kendini cekingen olarak ifade etmek

Bazilarimiz duygu ve dlislincelerimizi net ve acik bir seklide ifade edemeyiz. Cekingen ifade biciminde kisi sikilgandir,
kendine gliveniyoktur ve utangactir. Duygularini ifade etmek yerine kendine saklar. Tepki vermesi gerektigi durumda
bile sessiz kalir. Digerlerinin duygularini kendininkinden Ustin tutar. Karsi tarafi izmemek icin kendi fikirlerini
soylemekten, itiraz etmekten kacinir. Baskalarini izmemek igin kendilerini (zebilirler, ses tonu asiri yumusak ve
kisiktir. Konusma kararsiz ve duraklamalarla doludur. Goz goze gelmekten kacinilir. Omuzlar diistik ve kamburdur.
El sik sik agza gétiirdliir ve kapatilir. Eller kivrilir ya da biikdiliir. Sézlt ve sézstiz mesajlar uyumsuzdur (Orn. kizginiik
ifade edilirken gulimsenir).

Kendini saldirgan bir bicimde ifade etmek

Bazilari duygu ve dlstincelerini, baskalarini kirarak, onlara zarar vererek saldirgan bir sekilde ifade ederler. Kendilerini
emredici, savunmaci, saldirgan sekilde ortaya koyarlar. Duygularini gosterirken, karsisindakilere saygi gostermez,
onlari asagilar, kligimser ve karsisindakini kirar. Duruma uymayan, sesli, kaba ve alayci bir ses tonu vardir. Karsisindaki
kisiyi hakimiyeti altina almaya calisir. Gozler kisik ve kligimseyen tarzda bakar. Cogu zaman karsisindakine bakmaz.
Viicut gergindir. Parmak isareti fazladir. Viicut mesafesi fazlasiyla karsisindaki kisiye dogrudur.

Kendini Acik Ve Net Ifade Edebilmek

e Duygu ve ddstncelerinizi dirtst, net ve agik olarak soylemek

e [stediginiz veya ihtiyag duydugunuz seyi net bir sekilde belirtmek ve onu elde etme hakkinizi savunmak

e Ne istediginizi soylemek

e Ne hissettiginizi veya dlistind(igtintizii séylemek

e Kendi cikariniza uygun olmayani yapmayi reddetmek

e Baskalarina saygl gostermek ve asla sizinle ayni fikirde olmadiklari icin baskalarini alaya almak, tehdit etmek,
cezalandirmak veya kligtk dustirmeye calismak gibi davranislar géstermemek

Kendinizi net ve dlirtst bir sekilde ifade etmek temelde kendinize ve baskalarina saygi duymakia ilgilidir. Kendi
ddslncelerinizin, inanglarinizin herkesinki kadar 6énemli olduguna inanmakti. Bu da kendi isteklerimizin,
ihtiyaclarimizin farkinda olmayi gerektirir. Duygu, distnce, istek ve ihtiyaglarimizi dogrudan agik bir sekilde ifade
edebilmek, oncelikle ne hissettigimize, ne distndigimiize deger vermemizi, saygi duymamizi bir baska deyisle
kim oldugumuzu takdir etmemizi gerektirir.

Burada 6nemli olan, ne distind(iglimd(z ve ne hissettigimiz konusunda kendimize karsi dlirtist olabilmektir. Genellikle
baskalariyla konusurken, belki onlar tizilmesin diye belki onlari manipliile etmek icin ya da onlara kendimizle ilgili
baska bir izlenim yaratmak i¢in sdylemek istediklerimizi stizgecten gegiririz. Boyle bir iletisim ddrdst degildir. Nigin
ddrtist olamiyoruz? Bazen kendimize bile! Ddrlst bir hayat, kendimizi acik¢a oldugumuz gibi ifade etmek, kendimizi
sevmek, deger vermek ve yargilamamaktir. Diger bircok seyde oldugu gibi, HERSEY KENDIMIZLE BASLAR.

Unutmayin se¢im yapmak, degismek, fikirlerimizi sGylemek, bir sey istemek, istek ve ihtiyaglarimizin karsilanmasi,
hayir demek, saygi beklemek, kendimizi diistiinmek, bagimsiz olmak gibi haklarimiz vardir. Oncelikle bu haklarimizin
oldugunu bilmemiz gerekmektedir.

Not: Duygu ve ddstincelerimizi neden acik ve dlirlist olarak ifade edemiyoruz? Sorusunu sorarak katilimcilarin
deneyim ve gértslerini alin. S6ylenmemisse asagidakileri ilave edin.

e Baskalarini kirmama, tizmeme

e Sucluluk duygusu

e Takdir edilme arzusu

e Reddedilme korkusu

e Kendi duygu ve dlstincelerime givenmeme
® Baskalarinin daha onemli olduguna inanma
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KENDIMi NASIL ACIK VE NET iFADE EDEBILIRIM?

Kendinizi Taniyin: Sizin icin ne onemli, ne distinlyorsunuz, istekleriniz ne, ihtiyaglariniz ne,
sinirliiklariniz ne, neye deger veriyorsunuz, bunlari bilip sahip c¢ikin. Bunlar ifade ederseniz hem
kendinize hem baskasina dtirtist davranmis olursunuz. Kendimizi diirtist, agik, net olarak ifade edebilmek
temelde kendimize ve baskalarina saygr duymakia ilgilidir..

Ben de herkes kadar nemliyim diyebilmektir.

Kendi ihtiyag ve isteklerinizi, kendinizi dogrudan agik ve uygun bir sekilde ifade edebilmektir. Ne
duslnddglntize ve hissettiginize deger vermek, saygl duymak, kendinize saygi duymak demektir.
Kendi gli¢lti yanlarinizi tanimak ve sinirlamalari bilmek ve baska bir deyisle, kendinizi takdir etmektir.

Ben Dili Kullanmin: Ben dili kullanirsak duygu ve dlstncelerimize sahip ¢ikmis ve onlarin sorumlulugunu
almis oluruz. Ben dili kullanmak yasanan durumun bizim (zerimizdeki etkisini anlatir ve kimseyi
suglamaz, sorumlulugu karsimizdakine vermemis oluruz.

Ornegin:

e “Beni kirtyorsun” yerine “Sen verdigin s6zu tutmayinca ben kiriliyorum”

e "SozUmu kesiyorsun” yerine “Sozumu kestigin zaman konuya odaklanamiyorum”
e “Beni lzliyorsun” yerine “Sen benimle ilgilenmeyince tzdiliiyorum”

e “Hep gec kaliyorsun” yerine “Sen geg kaldigin zaman ben tasalaniyorum”

e “Sinirimi bozuyorsun” yerine “Sen bagirdigin zaman benim sinirlerim bozuluyor”

e “Haksizlik ediyorsun” yerine, “Haksizliga ugradigim zaman ¢alisma istegim gidiyor”’
e “Benimle dlzgln konus " yerine “Benimle alayci konusunca ¢ok sinirleniyorum”

Not: Katiimcilara ikiser kisilik gruplar haline “sen ve ben dili uygulamasi” yaptirip nasil hissettiklerini
sorabilirsiniz.

Kendini Acik Ve Net ifade Edebilmek

e Duygu ve dlslincelerinizi dirtist, net ve acik olarak sdylemek

o [stediginiz veya ihtiyac duydugunuz seyi net bir sekilde belirtmek ve onu elde etme hakkinizi savunmak
e Ne istediginizi soylemek

e Ne hissettiginizi veya dusundlgunizt soylemek

e Kendi ¢ikariniza uygun olmayani yapmayi reddetmek

e Baskalarina saygi gostermek ve asla sizinle ayni fikirde olmadiklari icin baskalarini alaya almak, tehdit
etmek, cezalandirmak veya kiiclik dlislirmeye calismak gibi davranislar gostermemek

Beden Dili Cok Onemlidir. Beden dili duygu ve diisiincelerimizin yansimasidir. Jest denilen el, kol,
bacak hareketlerini ve mimik denilen ylz, goz temasi, agiz, burun hareketlerini kapsar. Kendimizi a¢ik
ve net ifade ederken viicudumuz da ayni mesaji vermelidir.
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OTURUM 4

> DINLEME BECERISI

AMAC: Bu oturum ogrencilere arkadaslik iliskilerinin 6nemini ve yararlarini, olumlu ve olumsuz

arkadasliklarin temel niteliklerini anlama
artirmalarr icin hazirlanmistir

ve kendi arkadasliklari konusunda farkindaliklarini

1. Oturumu tanitma

2. Isinma etkinligi

Oturum plani

6. Degerlendirme

5. Oturumu sonlandirma

3. Etkinlik 1: Arkadaslik isaretleri
4. Etkinlik 2: Arkadaslik sinyalleri

Sdre 80 dk
Yas Grubu 14-18
1. Saglikli/olumlu arkadaslik 6zelliklerini tanimlar.
Gostergeler 2. Saglksiz/olumsuz arkadaslik 6zelliklerini listeler.
3. Arkadasligin iyi gitmedigi durumlara iliskin uyar sinyallerini belirler
e FEkl1, Ek 2, Ek 3, Ek4 kagit, kalem Ek 3 deki renkleri bir kesip bir kartona
Materyaller

yapistirarak her ogrenciye 3 farkli renk olmak (izere dagitiniz.

UYGULAYICILAR iCiN ACIKLAMA NOTU

Bu oturumun konusu ergenlerin
arkadaslik iliskilerini gozden gecirmelerini ve
degerlendirmelerini  saglamaktir.  Oturumun
amacl; katilimcilara olumlu ve gelistirici
arkadas kavramini dusUndurmek, arkadashk
konusunda kendi degerlendirmelerini
yapabilecek beceriler gelistirmelerini saglamak
, bu degerlendirmeleri yapabilecekleri olcutler
sunmaktir.

Arkadaslik  konusu o6nemlidir.  Ergenler
akran grubunda kendi kisiligini dener. Herhangi

bir akran grubu, ergenler icin oldukca buyuk
rol oynar. Arkadaslarca aranmak, begenilmek
ve benimsenmek benlik saygisinin onemli bir
boyutudur. Cocuk icin arkadaslari kendi kisiligini
yansitan aynalardir. Arkadaslariyla kendini
tanir ve tanitir. Ergenin arkadaslari tarafindan
kabul gormesi onun kendini kabulinid de
olumlu yonde etkilemektedir. Arastirmacilara
gore cocuklara degerlerin ogretilmesinde ve
kisisel glvenin kazandirimasinda akran grubu
ailelerden daha etkilidir.

Etkinlik 1 katilimcilara kendileri igin
yararli ve gelistirici olan arkadaslk kavramini
dustnmeleri, ve arkadas profili konusunda
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farkindalik  gelistirmelerini
Burada anlatiimak istenen temel fikir,
arkadasliklarini  gozden  gecirmeleri  icin
Olgutlerin  neler olabilecegidir. Katihmcilarin
saglikli ve sagliksiz arkadasliklar konusunda
Olcutlerini gelistirmelerine destek olunur.

amaclamaktadir.

Etkinlik 2'de kirmizi, turuncu ve vyesil
kartlarla katiimcilara saglkli ve sagliksiz
arkadasligin sinyalleri oldugunu ve bu sinyalleri
fark etmenin onemi anlatmaktir.

OTURUMU TANITMA

Not: Halka olup ogrencilerin  bir onceki
oturumdan beri neler yaptigi, nasil olduklari,
grupla paylasmak istedikleri glizel bir olay olup
olmadigi sorulur. Konusmalari tesvik edilir. Son
oturumdan neler hatirladiklarini  séylemeleri
istenir.

Bu oturumda  arkadaslik  konusunu
konusacagiz. Genclik doneminde arkadashk
sosyal ve duygusal gelisim icin onemlidir.
Arkadaslik ayni bir evin diregi gibidir. Bazen
size iyi bir dayanak olur. lyi bir arkadaslik
sadakat, kosulsuz kabul, gtven, duygusal
paylasim ve anlasiimis olmak gibi ozellikleri
birlikte getirir. Bizi gelistirir, ogretir ve
motive eder. Onlar bize birer destek, guc
ve dayanak olur. Arkadaslik glven, sadakat
ve sevgi demektir. lyi bir arkadas hayattaki
en buyuk degerlerden biridir. Aileyle bile
paylasilamayan sirlarimizi arkadaslarimizla
paylasiriz. Dogru bir arkadas cevresi bize
kendimizle ilgili saglikli geri bildirimler almamiza,
sosyallesmemize, duygusu
almamiza, sosyal uyumumuza ve yasama
becerilerini gelistirmemize yardimci olur.

sorumluluk

> Akis Siireci

3'er kisilik gruplar olusturalim. Cok guizel son
model spor bir arabamiz var. Dlinyanin en hizli
otomobilli. 612 beygir guctundeki motoruyla
Porsche Carrera GT'miz var. Bu Porsche 0 ve

100 km arasini 3,9 saniyede alr.
Not: Araba ornegini degistirebilirsiniz.

Bu arabanin ulasabilecegi en fazla hiz ise
328 km/saattir. 440.000 dolar degerinde.
Simdi hepiniz sirayla Porsche Carrera GT
arabaya bindiniz ama araba gitmiyor, sagina
soluna baktiniz, bir sey yok. Belki benzini bitti
dediniz. Benzin deposunu agtiniz, evet bos!
Ama bu arabanin bir 6zelligi var. Petrol yerine
“kendine iyi arkadas ariyor” . Ancak olumlu
arkadaslik sozcukleri sdylerseniz gidiyor.
Ornegin; sana cok iyi davranacagim, her
derdine ortak olacagim.! O, petrol yerine iyi
bir arkadas istiyor!

Simdi Porsche Carrera GT'nin tankini petrol
yerine nasll onunla iyi arkadas olacaginizi ona ne
yapacaginizi anlatarak doldurabilirsiniz ( Ek 1) .
Simdi size bir calisma sayfasi verecegim.
Her gruptaki 3 kisi oraya nasil iyi arkadas
olacaginizi yazsin.

> Akis Siireci

Bu etkinlik iki asamada gercgeklestirilecektir.

Baslangi¢
Ogrencilere asagidaki aciklamayi yapin

Yasamimizda saglkli/olumlu arkadasliklar
edinmek cok buyuk onem tasir. Cocukken
edindigimiz arkadaslar lise cagina gelince
degisir, cunku kisisel tarz, sosyal yasam,
tercih edilen film tarleri, muzik zevki ve
duygular degismistir. Gencler, kendi akran
gruplariyla daha fazla zaman gecirmek
isterler. Buyasta kendi kimliklerini gelistirme
doneminde olduklarr icin akranlariyla birlikte
olmak onlara daha bagimsiz olma hissini
verir. Artik ebeveynlerden veya diger
yetiskinlerden gelen tavsiye ve ogutleri pek
fazla dinlemez ve otoriteden hoslanmazlar.
Arkadaslar onlar icin olumlu bir guc kaynagi
olabilir. BayuduUkce zevklerini ve degerlerini
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paylasan arkadaslar secerler. Iyi arkadaslar,
saglam degerleri korumak igin birbirlerini
etkiler. Olumlu rol modeli olan arkadaslar
sosyal davranislari etkiler. Bazen direkler
saglam degilse sizi asagl dogru ceker. Hayal
kirikliklariyasariz. Bazen istemedigimiz halde
gruba uymak, bir gruba ait olmak amaci ile
populer kisilerle arkadaslk yapmak isteriz.
Bize zarar verebilecek arkadasliklar ediniriz.

insanin kac tane dostu vardir?
Simdi  size iyi arkadashk ozeliklerinin
yazildigi bir calisma sayfasi dagitiyorum (Ek
2). Gordugunuz gibi sol taraftaki sttunda
iyi arkadas oOzellikleri var. Eger siz bunlara
ilave yapmak istiyorsaniz en alttaki “diger”
yazan kisma ilave gostergeler yazabilirsiniz.
Simdi iyi arkadasim dediginiz 3 Kisiyi
dusunun. 3 iyi arkadasiniz yoksa 2 veya 1
kisiyi diistintin. isim vermeyin. Ben bunlara
A, B ve C dedim. Siz bunlarin kim oldugunu

Not: Asagidaki sorulari sorarak ogrencilerin
gorus ve deneyimlerini paylasmalarini tesvik
ediniz:

biliyorsunuz. Her bir gostergeyi okuyun bu
ozellik hangi arkadasinizda varsa o kutuya
(X) koyun. Boylece arkadaslarinizda olan
oOzellikleri gormus olacaksiniz. Bu bir test
degildir. Dogru veya yanlis sonug yoktur.
Yalnizca sizin arkadasliklarinizi  gozden
gecirmeniz icin hazirlanmistir. Paylasmak
zorunda degilsiniz.

Hazirsaniz, sorunuz yoksa baslayalim.

“lyi bir arkadasim olsun istiyorsaniz
sizin de iyi bir arkadas olmaniz gerekir
" sOzune katillyor musunuz?

Arkadas ve dost arasinda sizce ne fark var?
Kimin dost oldugunu, kimin arkadas
oldugunu nereden anliyorsunuz?

Dost kimdir? Nasil  tanimlarsiniz?

ETKINLIK 1 iCIN ALTERNATIF ETKINLIK

Simdi size iyi arkadaslik isaretlerinin, gostergelerinin, olcutlerinin
yazdigi bir calisma sayfasi dagitiyorum (Ek-1). Gorduguniz gibi sol
taraftaki sUtunda iyi arkadas gostergeleri/ ozellikleri var. Eger siz
bunlara ilave yapmak istiyorsaniz en alttaki “diger” yazan kisma ilave
gostergeler yazabilirsiniz. Simdi iyi arkadasim dediginiz bir kisiyi
disiiniin. isim vermeyin. Eger arkadasiniz sizin icin kisa bir paragraf
yazsaydi (Ek 1) deki ozelliklerden hangilerini yazardi. Bu ozeliklere
bakarak arkadasinizin agzindan kendinizle ilgili bir paragraf yazin

ederim.

Bu ozeliklerdeki gibi arkadasliklariniz var mi?
Boyle arkadaslar bulmak kolay mi?

Siz kendinizi lyi bir arkadas olarak tanimliyor
musunuz?

Bu gostergelerdeki gibi davraniyor musunuz?
Siz arkadaslarinizi hangi Olgutlere gore

Not: Asagidaki sorulari tartisarak katilimcilarin
gorus ve deneyimlerini alin.

Cok onemli paylasimlariniz oldu tesekkdr
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seciyorsunuz?

2. Asama

Simdi 4'er kisilik gruplar olusturalim. Her
grup bir sdzcl secsin. Sozcu arkadasimiz
sonunda sunum vyapacak. Hep birlikte
saglksiz /olumsuz arkadashk ozeliklerini
olusturun.

Sagliksiz  arkadaslk, sizin  gelismenize
ve lerlemenize engel olan, olumsuz
davranislarda bulunmanizi isteyen, destek
vermeyen ve kotu gunlerinizde yaninizda
olmayan bir arkadaslktir. Bu donemde
ailelerin ve/veya hane halkinin kural ve
degerlerini  sorgulayabiliriz.  CUnku  bizim
sosyal cevremizde kabul edilen dusutnce ve
davranis bigimleri cocukluga gore degismistir.
Bazen boyle olumsuz bir akran cevresinde
onay goren davranislar; okula gitmeme, édev
yapmama, riskli davranislar yapma, anne ve
babaya karsi gelme vb. olabilir.

Biraz once vyaptigimiz saglkl arkadaslik
ozeliklerini  dusundn.  Bu  ozelliklere
sahip olmayan kisilerle  yapacagimiz
arkadasliklarimiz sagliksiz olur. Yazmaniz i¢in
kagitlar dagrtiyorum. Ayni birinci ornekteki
gibi, sagliksiz arkadas ozeliklerini yazin.
Bitince her grubun sozcusu yuksek sesle
tUm gruba okusun.

Not: Ogrencilere siire taniyin. Yanlarina giderek
onlara yardim edin.

Bitirdiyseniz baslayalim. Simdi her grup
kendi listesini okusun.

Not: Asagidaki  ozelliklerin ~ ogrencilerin
listesinde oldugundan EMIN OLUN. BAZILARI
YOKSA siz ekleyin.

Istismar eden,
Kontrol eden,
Yargilayan,
Dedikoducu,
SozUnde durmayan,
Guvenilir olmayan,
Anlamayan,

Paylasmayan,

Baski ve zorbalik yapan,

Kotu yola surukleyen,

Kavgaci, gurdlticd,

Cok fazla alan vermeyen (kisitlayan),
Firsatcl,

Bencil,

Guvenilmez,

Yalan soyleyen, arkadan vuran,
Sahtekar,

Kotu davranan,

Kiskanc,

SOzUnU tutmayan,

Insanlari kullanan,

Sorumluluk almaktan kacinan,

Not: Tartismay buyitk gruba acin. Gruba
asagidaki sorulari sorarak gurubu ddstnmeye
tesvik edin.

Cok tesekkur ederim. Cok iyi calistiniz.
Bayagi buyuk bir listemiz oldu.

Bu tdr ozellikleri olan kisiler tanryor musunuz?
Arkadaslariniz boyle davraninca nasil basa
cikiyorsunuz?

Ylzlesiyor musunuz?

Bu turarkadasliklari sona erdirebiliyor musunuz?
Boyle ozellikleri olan kisilerle arkadaslga
devam ediyor musunuz?

Bu tUr davranan insanlar arkadaslarina nasil
zarar veriyorlar?

Kontrol ve manipule eden arkadaslar, akran
baskisi yaratiyor mu?

Bu tUr kisilerden uzak duruyor musunuz?
Hepiniz iyi olmayan arkadashgin ozellikleri
hakkinda cok guzel fikirler Urettiniz,
deneyimler paylastiniz. Arkadaslikta olmasi
gereken degerler ve tutumlar konusunda
diusundunuz. Bu deger ve tutumlarn
tanimladiniz. Bugun hep birlikte arkadashgin
cok farkli sekillerde oldugunu ogrendik.
Arkadas secmek kolay degildir. Hepimizin
bizi yari yolda birakan arkadaslari olmustur.
Bayudk hayal kirikliklart yasamisizdir. Bazen
bizim Gzerimizde buyuk etkilerbirakmislardir.
Bu oturumda aldigimiz ortak bilginin “secim
yapma"” oldugunu hatirlamanizi isterim.
Arkadaslarimizi secgebiliriz. Bize zarar veren
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kisilerle arkadaslik yapmak zorunda degiliz.
Degisim elinizde. Eger tutum ve degerlerine
inanmadiginiz ve  kabul  etmediginiz
iliskilerde iseniz, bu akran baskisina
donusebilir ve sonug sizin igin iyi olmayabilir.
Sagliksiz iliskilerin ozelliklerini hep birlikte
cikarttik. Buna tekrar bakin. Arkadas secme
hakkiniz oldugunu unutmayin. Olumsuz
arkadasliklari sona erdirmekten kendinizin
sorumlu oldugunuzu unutmayin.

> Akis Siireci

Her zaman vyukarida hayal etigimiz
ozelliklerde arkadaslarla karsilasamiyoruz.
Bazen arkadasliklarimizda sorunlar oluyor.
Bazen hayal kirikligina ugruyoruz. Bazen
arkadasligimiz iyi gitmedigi halde vyalniz
kalmak korkusuyla onlar birakamiyoruz.
Bazen cok iyi zannettigimiz arkadaslar
bizi yanlis yonlendirebiliyorlar.  Arkadas
secerken cok dikkatli olmaliyiz. Arkadas
diye kabul ettigimiz kisilerin aslinda iyi
arkadas olmadiklarini anlamamiz zaman
alabiliyor. Arkadasliklarimizi ara sira gozden
gecirmemiz ve bir degerlendirme yapmamiz
onemlidir.
Simdiyapacagimiz etkinlikte bir arkadasligin
bizim icin vyararli olup olmadigini gosteren
sinyalleri  taniyacagiz. Bu  sinyalleri
gormek ¢ok onemlidir. Arkadaslarimizin
bazi davranislari bize uyari verebilir. “Bu
arkadaslik iyi gitmiyor dikkat et!” der.
Arkadaslarimizin bazi davranislari bize “dur
ve hemen birak” der. Bazi davranislar ise
“devam et, saglikh” der.
Ornegin:
Arkadasinizin 6fkesinden korkuyorsunuz.
DUR ve hemen birak. Korkuyla saglkl
arkadaslik bir arada olmaz.
Guvenemiyorsunuz. Uyari, Dikkatli ol!
Sizin basarilariniza gok seviniyor. Devam et.
Simdi size vyesil, turuncu ve kirmizi
kartlar dagitacagim. (Ek-4). Size baz
arkadas davranislari okuyacagim. Siz

bu arkadaslik davranislarini okudugum
zaman eger saglikli oldugunu
dusunudyorsaniz = yesil, uyarl isareti
oldugunu dusUnUyorsaniz turuncu ve
saglksiz  oldugunu dusunuyorsaniz
kirmizi kartlarinizi gostereceksiniz.

Not: Uygulayicilar icin dogru cevap Ek 4 de
verilmistir.

Arkadasinizin ofkesinden
korkuyorsunuz.

Bazen sizi incitecek sozler soyler.
Arkadasiniz sizi surekli elestirir.
Arkadasiniz sizi tehdit eder.

Arkadasiniz okulda sizinle veya diger
cocuklarla alay eder ve zorbalik yapar.
Bazen verdigi sozleri tutmaz
Arkadasinizyapmak istemediginiz seyleri
yapmak igin sizi baski altinda tutar.
Aranizdaki 6zel konusmalari baskasina
soyler diye arkadasiniza kisisel bir sey
soylemeye cekinirsiniz.

Bazen sizi rahatsiz eden davranislarda
bulunur.

Bu kisiyle oldugunuzda genellikle mutlu
hissedersiniz.

Arkadasiniz duygulariniza ve
dUsuncelerinize saygi duyar.
Arkadasiniz size duygularini acar.
Birlikte neyapacaginiziplanlayamazsiniz.
Hep bir aksilik cikar.

Siz mutlu oldugunuzda o da mutludur.
Siz UzgUn oldugunuzda o da Uzgundur.
Onun destegini her zaman hissedersiniz

Not: Etkinlik bittikten sonra asagidaki sorulari
sorarak ogrencelerin goruslerini alin.

Siz arkadaslklarinizda bu isaretleri gortyor
musunuz?

Onlarin davranislarina dikkat ediyor musunuz?
Uyarn isaretlerini gordugunuz zaman ne
yaplyorsunuz?

Bir arkadasligin sizin icin yararli olmadigini
bildiginiz halde, uyari isaretlerini gorseniz
dahi yalniz kalmamak icin devam ediyor
musunuz?
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ETKINLIK 2: ALTERNATIF ETKINLIK
HAYALIMDEKI ARKADAS

Bu oturumda arkadaslik konusunu konusacagiz. Arkadaslik cok onemlidir.
Arkadaslarimizla bircok seyimizi paylasiriz ve arkadaslarimizi kendimiz
seceriz. Bu sebeple arkadaslik cok onemlidir. Onlar bize destek, gulc
ve bir dayanak olur. Arkadaslik gliven, sadakat ve sevgi demektir. lyi bir
arkadas hayattaki en blyUk degerdir. Aileyle bile paylasilamayan sirlarimizi
arkadaslarimizla paylasiriz. Dogru bir arkadas cevresi bize kendimizle ilgili
saglikl geri bildirimler almamiza, sosyallesmemize, sorumluluk duygusu
almamiza, sosyal uyumumuza ve yasama becerilerini gelistirmemize
yardimci olur.

Asagidaki sorulari sorarak beyin firtinasi yapin.
Size gore arkadas ne demek?
Arkadaslariniz var mi?
Onlarla neler yapiyorsunuz?
insanin iyi arkadaslarinin olmasi neden énemlidir?

Simdi “Hayallerimdeki Arkadas” adli bir etkinligimiz var. Simdi
hayalimizdeki arkadasi bulmak igin bir ilan verecegiz. ( Ek 5).

Bu ilani dagitiyorum. Siz aradiginiz hayal ettiginiz bir arkadasin
ozelliklerini yazarak bir ilan hazirlayacaksiniz. Hangi o6zellikleri
aradiginizi, nasil bir kisi olmasini istediginizi ve hangi aktiviteleri
birlikte yapmak istediginiz yazin.

Baslayalim mi?
Aciklama - Tartisma:
Simdi yazdiginiz ilanlari paylasalim.
Cok tesekkdrler. ilanlarinizi cok begendim.

(Not: Katiimcilar ilanlari  grupla paylassinlar. Dikkatlice dinleyin.
Hayallerindeki arkadas ozelliklerinde benzerlikler varsa bunlari ozetleyin.
Asagidaki ozellikler grupta soz edilmemisse siz ekleyebilirsiniz. Ortak
ézellikler varsa bunu sonunda ézetleyin. llanlarinda asadidaki 6zellikler
yoksa ekleyebilirsiniz).
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ETKINLIK 2: ALTERNATIF ETKINLIK
HAYALIMDEKi ARKADAS

iyi arkadaslar sizi yargilamadan dinler.
Goruslerinize 6nem verirler.

Arkadaslari icin endiselenirler.

Her zaman yaninizdadirlar

Guven verirler.

Durust ve vefalidirlar.

Dogal bir iliskiniz vardir.

Arkadasliginiz zaman faktorinden etkilenmez.
Ne dusunduklerini agikca soylerler.

Her zaman sizi dusunurler ve iletisimi kesmezler.
Paylasirlar.

Sizi oldugunuz gibi kabullenirler.

Sizi yargilamadan dinlerler.

Anlasmazliklara onem vermezler.

lyi glinlerinde sevinclerini, kot glinlerinde de Gzuntlerini
paylasirlar.

Verdikleri sozleri tutarlar.

NOT. Yukaridaki etkinligi 3-4 kisilik grup olarak yapabilirsiniz )

Yoksa acik ve net olup arkadasiniza bu arkadaslar bazen vyasamimizi belirleyici
davraniginin sizi rahatsiz ettigini soyltyor olabili.  Bizi buyliten gelistiren, motive
musunuz? eden arkadaslarimiz cok degerlidir

OTURUMU SONLANDIRMA Siz bu oturum i¢in ne soylemek istersiniz?

Simdi hep birlikte ayaga kalkalim; daire
olusturalim ve yurtyelim. Yurarken yuksek

sagliksiz/olumsuz arkadaslik nedir sesle bugln aklimizda kalan kavramlari
konusunu konustuk. Arkadasliklarimiz ara

Bugun arkadaslik,  saglkli/olumlu ve

. ) o o soyleyelim.
sira gozde.r‘1 gegirmenin_onemini anlfd”.(- Paylasimlarimizin sonuna gelirken grupca
Arkadaslik onemli bir itiyactir. Sececegimiz birbirimize tum paylastiklarimizicin tesekkar

ip hosca kal diyecegiz.
Ben hepinize cok tesekklr ederim.
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DEGERLENDIRME

Not: Katihmcilara simdi oturumu
degerlendireceginizi soyleyin. Bu
degerlendirmenin  onlarin  gereksinimlerini
karsilayan baska oturumlarin planlamasinda
cok vyararll olacagini ve bu nedenle ictenlikle
cevap vermelerini soyleyin. Degerlendirmeyi
grubun ozeliklerine gore sozli veya yazili
yapabilirisiniz.

Bu oturumun sonuna geldik. Etkinliklerimizi

bitirdik.

Bu oturumdaki etkinlikler hakkinda neler

soylemek istersiniz?

Bu oturumda yaptiklarimizdan en cok neleri

sevdiniz?

Buoturumdasizirahatsizeden, hoslanmadiginiz

bir sey olduysa paylasmak ister misiniz?

Bu oturmadaki etkinliklerden neler 6grendiniz?

Bu gunku etkinlikler sonunda sizin aklinizda
kalan seyi Uc kelime ile ifade eder misiniz?
Eger bu etkinlikleri bir kez daha yapsaydik
neyi farkli yapmamizi isterdiniz?

Bugunkd etkinliklerden cevrenizdeki
insanlara sdz ederken neler soylersiniz?
Kime anlatmak istersiniz? (Ailenizden veya
arkadaslarinizdan)

KAYNAKCA:

Teen Friendship 2011 by Ester A. Leutenberg
and John J. Liptak

Changes In Me: A Puberty and Adolescent
Development Resource for Educators

Peel Public Health, Healthy Sexuality
Program, 905-799-7700

LESSON 1: INTRODUCTION TO PEER
RELATIONSHIPS, The connection Lab. Mc
GILL University.

EK 1 : SiHIRLI PETROL TANKI
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EK-2: SAGLIKLI ARKADASLIK OZELLIKLERI

Asagida arkadaslikla ilgili size verilen her bir gostergeyi okuyun. Sizce, iyi arkadas olabilecegini
dusUndugunuz kisiler de bu 6zeliklerden hangisi olmali ise karsisina X isareti koyun .

Saglikh Arkadashk Gostergeleri

Beni anlamali

Bana gtivenmeli

Her durumda bana destek vermeli

Benimle gurur duymali

Bana karsi saygili davranmall

Ben dinlemeli

Ortak karalar alabilmeliyiz

Zor glinlerde yanimda olmali (kara giin dostu)

Birlikte eglenme, hos vakit gecirmeliyiz

Ddrtst net ve acik iletisim kurmaliyiz

Benimle duygularini paylasmali

Birbirimizi kirmadan sorunlari ¢ozebilmeliyiz

Yanhs oldugu zaman ozdr dileyebilmeli

Bana cesaret verebilmeli

Beni yargilamamali

Beni yapici bir sekilde elestirmeli

DIGER....
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Saghkh Arkadashk Gostergeleri
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EK 4: KOLAYLASTIRICILAR iCiN BiLGI NOTU

BIiR ARKADASLIKTAKI SAGLIKSIZ/ TEHLIKELI/ OLUMSUZ ISARETLER:

e Arkadasinizin 6fkesinden korkuyorsunuz.

e Arkadasiniz sizi stirekli elestirir.

e Arkadasiniz sizi tehdit eder.

e Arkadasiniz okulda sizinle veya diger cocuklarla alay eder ve zorbalik yapar.
e Arkadasiniz yapmak istemediginiz seyleri yapmak igin sizi baski altinda tutar.

BiR ARKADASLIKTAKI UYARI iSARETLERI:

e Aranizdaki 6zel konusmalari baskasina soyler diye arkadasiniza kisisel bir sey soylemeye c¢ekinirsiniz.
e Birlikte ne yapacaginizi planlayamazsiniz. Hep bir aksilik ¢ikar.

e Bazen sizi rahatsiz eden davranislarda bulunur.

e Bazen sizi incitecek sozler soyler.

e Bazen verdigi sozleri tutmaz.

BiR ARKADASLIKTAKI SAGLIKLI/ YARARLI / OLUMLU ISARETLER:

e Bu kisiyle oldugunuzda genellikle mutlu hissedersiniz.

e Arkadasiniz duygulariniza ve dustincelerinize saygi duyar.

e Arkadasiniz size duygularini agar.

e  Siz mutlu oldugunuzda o da mutludur. Siz lizgtin oldugunuzda o da lizglnd(ir.
e Onun destegini her zaman hissedersiniz.

147
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EK5

ARKADASLIK iLANI HAYALIMDEKi ARKADAS
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OTURUM 5

> AKRAN BASKISI

AMAC: Bu oturumun amaci, akran baskisi ve sonuglari Uzerinde durmak ve ogrencilere akran

baskisiyla bas edebilme yontemlerini 6gretmektir.

1. Oturumu tanitma

2. Isinma etkinligi
Oturum plani

5. Oturumu sonlandirma

6. Degerlendirme

3. Etkinlik 1: Neler ve Kimler bizi etkiler
4. Etkinlik 2: Ne yapabiliriz

Sire 80 dk
Yas Grubu 14-18
1. Olumlu akran destegi /Jolumsuz akran baskisini tanimlar.
Gostergeler 2. Akran baskisinin dolayli ve direkt olabilecegini fark eder.
3. Akran baskisiyla ilgili bas etme yontemlerini tanimlar.
Materyaller Ek-1, Ek-2 , kagit, kalem

UYGULAYICIILAR iCiN ACIKLAMA
NOTU

Oturum 1sinma etkinligi ile baslar. Bu
etkinlik konunun amacina uygun olarak
hazirlanmistir. Ogrencilerin dolayli ve dolaysiz
akran baskisinin etkisi, benzer ve farkliyonlerini
fark etmelerini saglar.

Etkinlik 1, tamamen farkindalik gelistirme
amach hazirlanmistir.  Akran  baskisindan
so0z etmeden Once genel olarak “Nelerden
etkileniriz” konusunda beyin firtinasi yapilr.
Daha sonra akran baskisina gegilerek dolayl
ve dolaysiz, olumlu akran destegi ve olumsuz
akran baskisi Uzerinde durulur. Burada

verilen ornekleri grubunuza uygun bir sekilde
degistirebilirsiniz.

Etkinlik 2, akran baskisiyla bas etme
yollarina yoneliktir.  Bunlari grupla birlikte
olusturmak énemlidir. Once onlarin mevcut bas
etme yontemlerini sorun, etkinlik 2 icerisinde
sunulan bas etme vyollarini grupla tartisarak
sunun.

OTURUMUN TANITIMI

Not: Halka olup ogrencilerin  bir onceki
oturumdan beri neler yaptigi, nasil olduklari,
grupla paylasmak istedikleri gtizel bir olay olup
olmadigi sorulur. Konusmalari tesvik edilir. Son
oturumdan neler hatirladiklarini  soylemeleri
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istenir.

BugunkU oturumda konumuz akran baskisi.
Bizim davranis, deger ve inanclarimizin,
yaslitlarimiz/arkadaslarimiz tarafindan,
kendilerine uygun sekilde degistirmek
icin etkilemeye calismalarina ya da buna
zorlamalarina “akran baskisi” denmektir.
Yas grubumuzdaki kisiler kendi aktivitelerine
bizi de katmak igin i1srar ederler veya bazen
zorlarlar. Akran baskisi bizim icin zor olabilir,
ornegin; “onlar gibi olamama’ “yeterince
iyi olmama’’ “bir gruba ait olmama’ “kabul
gormeme” gibi  duygular yasayabiliriz.
Bazen “korkak olmadigimizi gostermek,
dislanmamak, buyltdugimuzi gostermek,
arkadaslarimizin saygisini  kaybetmemek”
icin, gercekte istemesek de, onlarin istedigi
gibi davraniriz

ISINMA ETKiNLIGi

> Akis Siireci

Hepimiz farkliyiz ve her birimiz ozeliz.
Hepimizin  kendimize  gore istekleri,
ihtiyaclari, dusunceleri ve duygulari var. Ayni
zamanda benzer yonlerimiz de var. Simdi bu
Isinma hareketi ile benzer ve ayr, yani bizi
Ozel yapan yonlerimize bakacagiz.

Simdi hepimiz sinifin bir tarafina gecip
yan yana sira olalim. Simdi ben size bazi
durumlar  soyleyecegim. Bu duruma
uygunsaniz burada kalin, eger degilseniz
sinifin karsi tarafina gidin.

Not: Ogrencilerin ézelliklerine gére climleler
eklenebilir.

TV seyretmeyi sevenler burada kalsin,
sevmeyenler karsi duvara gitsin.

Pop muzigini sevenler burada kalsin,
sevmeyenler karsi tarafa gitsin.
Fenerbahceliler burada kalsin, diger takimi
tutanlar karsiya gecsin.

Roman okumay! sevenler burada kalsin,
sevmeyenler karsi tarafa gegsin.

instagram kullanmayi sevenler karsiya gecsin
Meslegini sevenler  burada kalsin,

sevmeyenler karsiya gegsin.

Ankara havasini iyi oynayanlar burada kalsin,
oynayamayanlar karslya gecsin.

Futbol oynayanlar burada kalsin,
oynayamayanlar karslya gecsin.

Yaptigi isi zor olanlar burada kalsin, isi kolay
olanlar karslya gecsin.

Ders calismayl sevenler burada kalsin,
sevmeyenler karsiya gecsin.

Spor yapanlar burada kalsin, yapmayanlar
karslya gecsin.

Cabuk  sinirlenenler  burada kalsin,
sinirlenmeyenler karslya gegsin.

Not: Tartismayi buylk gruba acin. Gruba
asagidaki sorulari sorarak dusunmeye tesvik
edin.

Tesekkur ederim.

Cogunlugun oldugu tarafta olunca ne
hissettiniz?

Azinligin  oldugu tarafta olunca ne
hissettiniz?

Bazidurumlarda herkesten farklioldugunuzu
hissettiniz mi? Bu nasil bir duyguydu?
Herkesten farkli olmak mi, ayni olmak mi
daha rahat?

Herkesle ayni olmayr mi, farkli olmayr mi
tercih edersiniz?

ETKINLIK 1: Bizi KIMLER VE NELER
ETKILER?

> Akis Siireci
Not:Buetkinlik icasamadagerceklestirilecektir
1. Asama

Bir onceki oturumda arkadaslik Uzerinde
konusup, saglkh ve sagliksiz arkadashk
Olcutlerini  calismistik. Bugun arkadaslik
konusunu biraz daha acacagiz.

Bizim  dusince ve  davranislarimiz;
ihtiyaclarimiz, algilarimiz, degerlerimiz gibi
bize ait yani icsel faktorlerden etkilendigi
gibi, arkadaslar, akran gruplar, aile,
medya ve icinde yasadigimiz toplumunun
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kultarel yapisi gibi dissal faktorlerden de
etkilenir. ~ Tum bu faktorlerden olumlu
yonde etkileyecegdi gibi olumsuz yonde de
etkilenebiliriz.
Etkilendigimiz bu faktorleri fark etmek,
anlamak, elestirel gozle bakmak kendi
kararlarimizi kendimizin verebilmesine ve
yasamimizin kontrollnu elimize almamiza
yardimci olur. Bu gruplarin iginde en
onemlisi de akran gruplaridir. Akran grubu;
ayni yaslarda, yakin cevremizde ve benzer
seyleri yapan kucUk gruplardir. Arkadas
ve akran gruplar, sosyallesmemizde,
sorumluluk duygusu ve uyum becerilerimizi
gelistirmemizde buyiik katki saglar. Ozelikle
cocukluktan genclige gecildigi donemde,
bir gruba dahil olma, bu grubun UGyeleri
tarafindan onaylanma ve kabul gorme
ihtiyaci one cikar. Bu nedenle, arkadas ve
akran gruplarinda kabul goren, onaylanan
davranislari gosterme olasiligimiz fazladir.
Bazen;
Ne giydigimiz,
Sac seklimiz,
Okuldan sonra ne yaptigimiz,
Aksamlari nereye gittigimiz,
Okulda ne kadar basarili olmak
istedigimiz,
iste ne kadar basarili olmak istedigimiz,
Hangi TV programlarini izledigimiz,
Paramizla ne aldigimiz,
Hangi sporlari sevdigimiz,
Hangi sarkilari dinledigimiz,
Kullandigimiz bazi sozcukler,
Takildigimiz yerler ve
Davranislarimiz,
Nedeniyle akran ve arkadas gruplar tarafindan
olumlu ve olumsuz sekilde etkilenebiliriz.
Ornegin bir arkadasiniz sizi ders calismaniz
ve basarili notlar almaniz icin yureklendirirken
baska bir arkadasiniz okulu, dersi asip sine-
maya gitmeniz igin zorlayabilir

Not: Asagidaki sorulari sorarak ogrencilerin
konuyu  kendi  deneyim ve  gorusleri
dogrultusunda tartismalarini saglayin.

Cogumuz hemen hemen benzer kiyafetler
giyiyoruz. Ornegin, siz arkadas gruplarinizin
tamamen disinda hic kimsenin giymedigi
bir kiyafet giyseydiniz kendinizi nasil
hissederdiniz?

Kiyafetlerinizi alirken nelerden etkileniyorsunuz ?

Arkadas veya yasitlarinizin sizi olumlu veya
olumsuz etkiledigi durumlar var mi?

Cocukluktan ¢ikip ergenlik donemine girince
arkadaslarimizla daha cok vakit gecgirmeye
baslariz.  Arkadaslarimizin  bizi daha yi
anladigini  ddsundrtz.  Kendimizi  akran
gruplarinin dogal bir parcasi olarak gorur
ve gruptakilere benzemeye calisabiliriz.
Bu durum bazen arkadaslarimiz tarafindan
daha kolay yonlendirilebilmemize yol acabilir
ve akran baskisini birlikte getirir. Bir yandan
kendi kimlik duygumuz, bir yandan arkadas
ve akran gruplarinin deger ve davranislari
bize celiski yaratabilir.

Bazen bu etkileme baski  sekline
donusebilir, buna da “akran baskisi” denir.
Hepimiz bazen arkadaslarimizdan veya
cevremizdeki akranlarimizdan bize baski
yapildigini  hissederiz. Arkadaslarimizin
istekleri bazen bizim duygu, dusunce,
deger ve inanclarimizla ters dusebilir. Onlar
tarafindan reddedilme korkusuyla bunlari
aclkca soyleyemeyiz ve onlarin istedigi
gibi davranabiliriz. iste bu durum, “baski”
altinda kalmak demektir.

Akranlarimizin bizi etkilemesi her zaman
olumsuz olmaz. Bazen bizi olumlu
degerlere yonelten, yapmak istemedigimiz
ama kendimize yararl olacak bir davranisi
yapmamizi saglayan ya da kotu bir sey
yapmamiza engel olan arkadaslarimiz
ve akran gruplarmiz vardir. Ornegin,
arkadasimizin bizi, spor faaliyetlerine ya da
bir yabanci dil kursuna katilmamiz icin bize
Israr etmesi ve desteklemesi gibi.

Akran baskisl olumsuz oldugu zaman zarar
gorebiliriz veya baskasina zarar verebiliriz.
Sigara icme, madde bagimlhligi, suc isleme,
okul kurallarina uymama, okuldan kacma,
isi birakma... gibi.
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2. Asama:

Simdi hep birlikte bu durumla nasil bas
ediyoruz buna bakalm. Size 7 durum ve
bu durumlara tepki ornekleri olan “A, B, C”
siklarindan olusan kisa bir calisma sayfasi
verecegim (Ek 1).

Simdi ikiser kisilik gruplara ayrilalim.

Not: Bu etkinligi  bireysel olarak da
uygulatabilirsiniz.

Siz bu durumlari okuyun, birbirinizle gorus
alisverisinde bulunun ve size en uygun
davranisi isaretleyin. Eger farkli gorusleriniz
varsa herkes kendine gore cevaplasin.
Bu bir bilgi testi veya kisilik testi degildir.
Dogru ya da yanlis cevap yoktur. Kimseyle
paylasmak zorunda degilsiniz. Bu sizin
kendiniz hakkinda farkindalk yaratmak
icin  hazirlanmistir. ictenlikle  cevap
verirseniz sizin icin daha yararli olacaktir.
Kendinizi yargilamayin. Yalnizca mevcut
davranislarinizin  farkina varin. Bu form,
sonucuna gore, degerlendirildiginiz bir test
degildir. Hazirsaniz baslayalim.

Bitirdiniz mi?
Bizimle paylasmak isteyen var mi?
Paylasmak zorunda degilsiniz.

Not: Paylasmak isteyen ogrencileri dinleyin.

Yorum yapmayin. Paylasimlari icin tesekkdr
edin. Asagidaki aciklamayi yapin.

Hepimiz birlikte oldugumuz yas gruplarinin
aktivitelerine katilmak igin israrla karsilasmis
veya bazen zorlanmisizdir. Bazen istekli,
bazen isteksiz olarak kabul etmisizdir. Bazen
boyun egme durumunda kalmisizdir. Onlar
gibi olmak bazen bize bir kimlik ve statl
kazandirir. Bu nedenle karsi cikmak zordur.

Akran baskisi dolayll ve dogrudan olabilir.
Arkadaslarimiz acikgca bizden bir sey
yapmamizi isterler ve bunu ylzimuUze
soylerler. Bu oldukca buyuk bir baski

yaratir cunku direk olarak hayir demekte
zorlanabiliriz. Bu dolaysiz baskidir.

Bir de dolayh baski hissedebiliriz. Burada
kimse yuzUmuze bir sey soylemez ama
biz yas gruplarimizin ne vyaptigini ne
giydigini, nereye gittigini, neyin kabul edilip
edilmedigini gorur veya baskalarindan (TV
ve sosyal medyadan) duyar ve hevesleniriz.
Kimse kimseden acikca/sdzel olarak bir
sey yapmasini istemez. Konusulmaz ama
hissedilir. Bu gruba uyum saglamaya ve
onlardan birisi olmaya calisiriz. Bu da zor
bir baskidir. Yas grubumuzdaki herkesin
yaptigini yapmak ve genclerin tabiriyle
“cool” (havali, klas) olmak isteriz.

3. Asama:

Simdib’erkisilik gruplarolusturalim. Ben size
bazi durumlar verecegim. Sirayla aranizdan
birisi bu durumlari yliksek sesle okuyacak
ve grup olarak tartisacaksiniz. Birisini sozcu
olarak secin. Grup tartismalarini ozetlesin.
Sonra bir araya gelecegiz ve her grup
Ozetlerini sunacak. Sorunuz var mi? Yoksa
baslayalim.

Simdi size bazi durumlari anlatan calisma
sayfasi dagrtiyorum (Ek 2). Bu durumlari
okuyun. Bazen cesitli nedenlerle hayir
diyemiyoruz ~ ve  bizden istenilenleri
yaplyoruz. Bu nedenler:  onaylanma
ve kabul edilme ihtiyaci; reddedilme,
dislanma, alay edilme korkusu; yakinlik
kurma ve bir gruba ait olma duygusu;
duygu ve dusUncelerimize glUvenmeme,
duygu, duslnce, gereksinimlerimizi agik
ve net ifade edememe; hayir diyememe,
arkadaslarimizin Uzulap kirlmasini
istememe; cevremizde danisacagimiz
glvenecegimiz birisinin  olmamasi, gibi
cesitli sekillerde olabilir.

Calisma sayfasindaki durumlar tartisirken
nedenlerini de tartisin.

Grup calismanizi
paylasimlara baslayabiliriz.

tamamladiysaniz
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Not: Tartismayi buyuk gruba acin. Gruba
asagidaki sorulari sorarak gurubu dlsinmeye
tesvik edin.  Once grup sézcllerini yorum
yapmadan dinleyin.

Siz akran baskisini nasil tanimliyorsunuz?
Ne tur baskilar hissediyorsunuz?

Hayir diyemeyecegimiz en zor sey hangi
durumdur?

Hayir dersek ne olur?

Sizin hayir demenizi engelleyen sey nedir?
Size baski yapan arkadaslarinizla ilgi neler
dUsunuyor ve ne hissediyordunuz?

Not: Ogrencileri dinledikten sonra asagidaki
aciklamayi yapin

Arkadaslik bizim icin cok onemlidir. Bazen
arkadaslarimiz  ve akranlarimiz yapmak
istemedigimiz  seyleri  yapmamiz igin
Uzerimizde baski olustururlar ve biz hayir
desek bile sonradan kendimizi Uzgun,
kaygill ve suclu hissedebiliriz. Bazen hayir
diyemeyiz clnklU onlar  kaybetmekten
korkariz, bizimle bir daha arkadaslik
yapmayacaklarini, bize korkak diyeceklerini,
bizimle alay edeceklerini,  saygimiz,
prestijimizi  kaybedecegimizi dusunuruz.
Direnc gosteremeyebiliriz. Tum bunlar bizde
baski ve celiski yaratir. Bazen bu celiskileri
zor yasariz. Bir taraftan bir grubun parcasi
olmak ve "kendimize biryer bulmak” isteriz,
ama ayni zamanda bir birey oldugumuzu
bilir ve kisiligimizi ifade etmeye calisiriz.
Bu bir bakima kimligimizi bulma ve bizim
icin neyin onemli oldugunu kesfetme ve

ogrenme sureci olabilir.  Ayni zamanda
hassas bir donem de olabilir.
Bircogumuz bunlar  yasamistir.  Boyle

durumlar yasadiginiz oldu mu? Kendinden
ornek vermek isteyen var mi? (Varsa
paylasimlara izin verin).

Simdi ikinci etkinlikte “bununla nasil bas
ederiz?” konusunu konusacagiz.

Eger cevrenizde sizin gibi dusunen ve ayni
degerleri paylasan insanlar, arkadaslar varsa
akran baskisiyla bas etmek dustndugunuz
kadar zor degildir. Ama isyerinde ve okulda
bu zor olabilir, her zaman sizin gibi insanlari
bulamayabilirsiniz, cok degisik ve farkli
insanlarla karsilasabilirsiniz. Bazen neye
inandiginizi, neye deger verdiginizi acik ve
net olarak bilemeyebilirsiniz. Bazen kafaniz
karisir ve istemediginiz uygun gormediginiz
seyleri yapmak zorunda kalabilirsiniz.
Bazen kendi kisiliginizi olusturmak igin
yasiniz geregi ailenizin istediklerinin tam
tersini yapmak isteyebilirsiniz.  Onemli
olan ne olmak istediginizi bilmenizdir. Bu
nedenle yaptiginiz davranislarin sonuclarini
disinmeniz  son derece  onemlidir.
Akranlarinizin baskisiyla bir yere gider ve
bir sey vapabilir ve hic beklemediginiz
sonuclarla  karsilasabilirsiniz.  Kendinizi
cok kotu hissedebilirsiniz. Tum bunlari
dusunmelisiniz.

Simdi hep birlikte siz kendi deneyimlerinize
dayanarak akran baskisina karsi kendinizi
koruyabilmek i¢cin neler vyapilabilir veya
deneyiminiz varsa neler yaptiniz onlari
tartisalim.

Bu tartismayi u¢ buyuk grupta yapalim. Her
grup onerileri yazacak ve grup calismasi
bitince bunlari tahtaya yazacagiz. Aranizdan
bir sdzcu secin ve grup sozcusu onerileriniz
bize anlatacak. Hazirsaniz baslayalim.

Not: Ogrenc//er grup calismasi yaparken,
yanlarina gidin, onlara yardim edin ve asagida
belirtilen “Akran Baskisi lle Bas Edebilme”
onerilerini gruplara anlatin ve bu onerileri kendi
aralarinda tartismalarini saglayin. Calismaniz
bitti ise grup sozclleri onerilerini sunsun.

Not: Ogrencileri dinleyin, onlarin énerilerini
tahtaya yazin ve ‘Akran Baskisi lle Bas
Edebilme” de siralanan onerilerin ogrencilerin
listesine katildigindan emin olun.
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AKRAN BASKISI iLE BAS EDEBILME

Kendine giiven ve kendine deger ver!

Kendine guvenen ve deger veren Kkisiler
akranlarindan gelen baskilara karsi daha
dayanikhidirlar. Gecen oturumlarda bunlardan
s6z  etmistik. Kendinizi, degerlerinizi,
dusUncelerinizi, inanclarinizi,  sinirliliklarinizi
bilmelisiniz. Boylece size uymayan seylere
“"HAYIR!" diyebilirsiniz.

Once kendinizi taniyin!

Degerlerinizi taniyin. Kabul ettigi kendi
degerleri olan, uygun davranis olarak neyi
yapabileceklerini bilen, inanglarini, kendi duygu
dusunce ve ihtiyaclarini ortaya koyabilen ve
uygulayabilen gencler akran baskisi altinda
kalmiyor.

Sorun ortaya ¢cikmadan tahmin edin ve
onleyici tedbirler alin.

Ornegin, okulda bir grup gencin sigara
ictigini biliyorsaniz onlarin yanina giderseniz
size sigara ikram edeceklerdir. Gitmeyin!
Onlardan uzak durun!

Kendinize destekleyici bir arkadas grubu
olusturun.

Gecgen oturumda iyi bir arkadasta olmasi
gereken ozellikleri konusmustuk. lyi  bir
arkadas, sizinle ayni sekilde giyinen, ayni muzigi
dinleyen, aynidavranislariyapan arkadas demek
degildir. lyi arkadas, size ve duygulariniza nem
veren sizi dinleyen arkadaslardir.

Olumlu rol modeller bulun!

GUgclU,  zorluklan  asmayr ve liderligi
ornekleyen rol modeller belirleyin. Onlarin
benzer durumlarda nasil  davranacagini
dusundn.

Dur, diisiin ve karar ver, verdigin karara
sadik kal!

Kendi kendine “Bunu yapmak konusunda
ne hissediyorum?’ “Bana dogru geliyor mu?”
“Boyle yapmanin arti ve eksileri nelerdir?” diye
sor.

“Burada sagliksiz bir baski var, bu baskiyi
yanls buluyorum. Kimse beni istemedigim bir
seyi yapmaya zorlayamaz"” diye dusun.

Kendini net, acik ve diiriist ifade edebilme.

Gecen oturumda bunu konusmustuk.
Kendimizi dizgun ve net ifade etmek cok
onemli. “Bunu yapmak istemiyorum! “Beni
zorlamanizdan hoslanmiyorum”

“Hayir” deyin.

“Hayir” diyebilmek cok onemlidir.  Hayir
derken beden dilinizle de “hayir” deyin. Yuz
ifadesi ile “hayir” kelimesi uyumlu olmali.
Gulumseyerek “hayir” demeyin. Vicudunuzun
dik durmasina dikkat edin, agziniz "hayir’
vUcudunuz “evet” demesin (omuzlar dik).

Ses tonu ve goz temasi da ¢ok onemlidir.
Kendinizden emin bir ses tonu ile konusun ve
“hayir” dediginiz kisi ile goz temasi kurun.

Konusacak birisini bul!

Eger cok fazla baski hissediyorsan yardim
alabilirsin. Ailen, rehber 6gretmen veya sinif
ogretmeninle konus.

OTURUMU SONLANDIRMA

Bugun akran baskisini konustuk. Akranlarin
baski yapmasi, istemedigimiz bir seye bizi
zorlamalari olumsuz, ancak akranlarin iyi bir
konuda bizi desteklemeleri olumlu olabilir.
Bazen dolayli bazen de dogrudan olabilir.
Bu yasta bizim icin arkadasliklar onemlidir.
Arkadaslarin  duygularimizi  yetiskinlerden
daha iyi anladigina inaniriz ve onlarla daha
fazla vakit geciririz. Kendimizi o grubun bir
parcasl olarak gormek isteriz. Bazen yanlis
oldugunu dustnsek de grubun kararlarini
uygular ve onlar gibi davranmaya baslariz.
Pek cogumuz bunu yasariz ve bu durum
buyUmenin dogal bir parcasidir. Ama bazen
bu donemde kendimize verdigimiz zarar
¢ok buyuk olabilir. Bu celiskili durumla bas
edebiliriz. Hem kendimiz olup hem de
arkadaslarimizdan kabul ve onay alabiliriz.
Bunun icin kendimizi cok iyi tanimamiz,
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degerlerimize  ve inanclarimiza  sahip
ctkmamiz, kendimizin degerli olduguna
inanmamiz ve kendimize guvenmemiz
gerekir.

Siz bu oturum icin ne soylemek istersiniz?
Simdi hep birlikte ayaga kalkalm, daire
olusturalim ve yuartyelim. YUrdrken yUksek
sesle bugln aklimizda kalan kavramlari
soyleyelim.

Paylasimlarimizin sonuna gelirken grupca
birbirimize tum paylastiklarimizicin tesekktr
edip hosca kal diyecegiz.

Ben hepinize cok tesekkur ederim.

DEGERLENDIRME

Not: Katiimcilara simdi oturumu
degerlendireceginizi soyleyin. Bu
degerlendirmemin onlarin  gereksinimlerini
karsilayan baska oturumlarin planlamasinda
cok yararli olacagini ve bu nedenle ictenlikle
cevap vermelerini soyleyin. Degerlendirmeyi
grubun ozeliklerine gore sozIli veya vyazili
yapabilirisiniz.

Bu oturumun sonuna geldik. Etkinliklerimizi
bitirdik.

Bu oturumdaki etkinlikler hakkinda neler
soylemek istersiniz?

Bu oturumda yaptiklarimizdan en cok neleri
sevdiniz?

Bu oturumda sizi rahatsiz  eden,
hoslanmadiginiz bir sey olduysa paylasmak
ister misiniz?

Bu  oturmadaki
ogrendiniz?

Bu gunku etkinlikler sonunda sizin aklinizda
kalan seyi Uc kelime ile ifade eder misiniz?
Eger bu etkinlikleri bir kez daha yapsaydik
neyi farkli yapmamizi isterdiniz?

Bugunkd etkinliklerden cevrenizdeki
insanlara sdz ederken neler soylersiniz?
Kime anlatmak istersiniz? (Ailenizden veya
arkadaslarinizdan)

etkinliklerden  neler

KAYNAKCA:

Understanding  Influences “"On My
Own Two Feet” Educational Resource
Materials, Dept. Of Education And Science,
Marlborough St., Dublin 1, Ireland
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EK 1: DURUMLAR

Bir sinaviniz var. Siz gtinlerdir bu sinav i¢in ¢alisiyorsunuz. Arkadasiniz sinavda yaninizda oturup sizden
kopya cekmek istedigini soyledi. Ne yaparsiniz?

o Benden kopya cekmesine miisaade ederim.
o Ona kopya cekmenin yanlis oldugunu soéylerim.
o Kesin cevap vermem oyalarim

Bir arkadasiniz onunla dersleri asip gezmenizi istedi. Ne yaparsiniz?

o Onu kirmamak i¢in dersi asarim.
o Kesin bir sekilde hayir derim.
o Bilmiyorum bir dtistineyim, “belki” diye gecistiririm.

Bir arkadasiniz ingilizce kursuna gidiyor. Durmadan size lisan 6grenmenin énemini anlatiyor ve sizin de
onunla kursa katilmaniz icin israr ediyor. Ne yaparsiniz?

o Benim icin iyi olacagini diisiiniir ve kabul ederim.
o Arkadasimi kirmamak igin evet der, bir iki dersten sonra birakirim.
o Hayir ben Ingilizce 6grenmek istemiyorum derim.

Bir arkadas grubuyla disari ¢iktiniz. Sigara kullanmiyorsunuz. Size sigara icmeniz i¢in israr ediyorlar.
Ne yaparsiniz?

o Alay etmesinler diye bir iki cekerim.
o Kesin bir sekilde hayir derim.
o Sigara icmeye baslarim.

Bir arkadasiniz size gece telefon etti, “yarin ise gitme, telefon et hastayim de, gezelim” dedi. Ne yaparsiniz?

o Hayir boyle bir yalan séylemem.
o Tamam olur derim.
o ‘Ben bunun dstune bir uyuyayim sabah haber veririm’ derim.

Bir grup arkadasiniz bir spor merkezine tye oldu ve size de (ye olmaniz icin israr ediyorlar. Ne yaparsiniz?

o Hayir ben spor yapmak istemiyorum derim.
o Dislanmamak i¢in kabul ederim.
o Bana yararli olacagini dtistinerek katilirim.

Bir grup arkadasiniz bira icmeye gidecek, sizi de davet ettiler. Siz icki kullanmiyorsunuz. Ne yaparsiniz?

o Onlari kirmamak i¢in gider bir iki yudum alip birakirim.
o Gitmek istemedigimi séylerim.
o Olur gelirim deyip sonra telefon edip bir mazeret uydurup gelemeyecegim derim.




Mesleki Egitim Merkezi Ogrencileri icin Psiko-sosyal Destek Moddilleri

EK 2: DURUMLAR

1. Siniftaki arkadaslarinizin cogu en populer spor ayakkabisindan almis ve giyiyorlar. Siz de o
ayakkabilardan almak istediniz. Anne ve babaniz paralari olmadigini soyledi. Ne yaparsiniz? Ne
hissedersiniz?

2. Sinifta bir grup arkadasiniz bir 6gretmene kizdi ve onun derslerine hi¢ calismayacaklarini
odev yapmayacaklarini ve dersi dinlemeyeceklerini sdylediler. Size de boyle davranmaniz icin israr
ediyorlar. Ne yaparsiniz? Ne hissedersiniz?

3. isyerinde bir grup arkadasiniz ustanin kendilerine koti davrandigini diistiniiyor ve onu
sevmiyorlar. Ona bir sekilde zarar vermek istiyorlar. Sizi de aralarina almak istiyorlar. Ne yaparsiniz?
Ne hissedersiniz?

4. [syerinde calisanlar bir arkadasinizla durmadan dalga gecip alay ediyorlar. Sakalar yapiyorlar,
isim takilyorlar. Bir guin bir kdgida taktiklari isimleri yazmislar ve sizden de kagidi onun gomleginin
arkasina ignelemenizi istediler. Ne yaparsiniz? Ne hissedersiniz?

5. Bir arkadasiniz sizi evine davet etti. Gittiniz. Anne ve babasi evde yok. Eglenip, glrultl yapip
komsulari rahatsiz ediyorlar. Komsu geldi kapiyi caldi ve onlardan sessiz olmalarini istedi ama onlar
bagira cagira eglenmeye devam ediyorlar. Ne yaparsiniz? Ne hissedersiniz?

6. isyerindeki tim arkadaslariniz kendilerini mesleklerinde ilerletecek bir kursa kaydolmuslar
ve her gun isten sonra kursa gidiyorlar. Siz gitmek istemiyorsunuz ama cok israr ediyorlar ve sizin
icin cok yararli olacagini soyltyorlar. Ne yaparsiniz? Ne hissedersiniz?

157
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OTURUM 6

BENiIM GELECEGIM

Amac Belirleme , Karar Verme ve Gelecegi Planlama

AMAC: Katihmcilarin gelecekte hayatlarinda ne yapmak istedikleri hakkinda dustunmelerini
saglayarak amag belirleme, karar verme ve gelecegdi planlama becerileri kazandirmaktir.

Oturum plani

1. Oturumu tanitma

2. Isinma ve etkinlik 1: Zaman Makinasi
3. Etkinlik 2: Gelecegi planlama

4. Etkinlik 3: Benim hazinem

5. Oturumu sonlandirma

6. Degerlendirme

Sdre 80 dk

Yas Grubu 14-18
1. Bir amaca ulasmak icin gerekli olan alt hedeflerini belirler.

Gostergeler 2. Kendisi igin uygun olabilecek farkli alternatifleri gozden gecirme ve
gercekgi bir bicimde yaklasma olanagi bulur.

Materyaller e Ekl1, EK2, resim kagidi ve renkli kalem

UYGULAYICILAR iCiN ACIKLAMA NOTU

Ergenlik onemli bir gelisim donemidir.
Yetiskinlik ve gelecekle ilgili beklentileri
dusUnup planlarken ergenleri etkileyen cok
yonlu faktorler olabilir. Bu donemde belirlenen
amaglar onlarin tim yasamini etkileyebilecegdi
icin, gelisim donemleri igerisinde, gelecedi
dusunmek ve “gelecekteki “ben’'i” olusturmak
acisindan en zor olani ergenlik donemidir.

Arastirmalar, ergenlikte, gelecekle ilgili
olumlu beklentilerin yetiskinlige gecisteki
basariy! kolaylastirabilecegini gostermektedir.
Umutlu bir gelecek beklentisi olan ergenler
daha amagl bir seklide kendilerini “genc

yetiskinlik” donemine hazirlarlar; uzun vadeli
planlari daha sik yaparlar, is yasami konusunda
daha olumlu, dusunurler, okulda duygusal ve
sosyal uyumlari daha iyidir ve kendilerini daha
yeterli hissederler. Ote yandan, olumsuz bir
gelecek ongoren ergenlerin sucluluk, madde
kullanimi ve riskli cinsel davranislarda bulunma
gibi sorunlu davranis sergileme olasiliklari daha
yuksektir (lovu, 2018))

Bu nedenle oturum ogrencilerin gelecege
dair umutlarini, beklentilerini gorsellestirmeye
ve bunlara ulasmanin yollarini 6grenmelerine
destek vermek icin hazirlanmistir. Etkinlikler
amac belirleme, plan yapma ve gercekci bir
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bicimde neler istedigini, kendisini nerede,
neler yaparken gormek istedigini tesvik etmek
icin hazirlanmistir.

OTURUMUN TANITIMI

Not: Halka olup ogrencilerin  bir onceki
oturumdan beri neler yaptigi, nasil olduklari,
grupla paylasmak istedikleri gtizel bir olay olup
olmadigi sorulur. Konusmalari tesvik edilir. Son
oturumdan neler hatirladiklarini  soylemeleri
istenir.

Bircok yetiskin, buyurken gelecekte ne
yapmak istedigini ddstnmdastdr. Gelecegimizle
ilgili dastnmek, bu gelecege ulasmak igin
amaclar olusturmak ve bu amaclara ulasmak
icin calismak yasamin onemli bir parcasidir.
Bunu cocukken bile yapariz. Cocukken herkes
bize "buyUyunce ne olacaksin diye sorar” Bugun
sizin geleceginiz; yetiskinlige eristiginizde
ne olmak istediginiz ne tur isler istediginiz,
nasil bir insan olmak istediginiz, ne yapmak
istediginiz ve bunlari nasil planlayabileceginizi
konusacagiz

ISINMA VE ETKIiNLIK 1: ZAMAN
MAKINASI

> Akis Siireci

(Bu etkinlik, kendi icinde 1sinma etkinligini
de icermektedir)

Bu oturumda gelecegimiz  konusunu
calisacagiz. Kendimizle ilgili nasil  bir
gelecek hayal ediyoruz ve bunun icin
yapabilecegimiz neler var?

Once bazi Isinma egzersizleri yapacagiz:
Salonda serbestce yudruyelim. Ayaklarimiz
yere basiyor, hissedin.

Ayaklarinizla cok hafif basarak ylrimeye
devam edin, kimse sizi fark etmesin, sanki
gorunmuyormussunuz gibi.

Bu sekilde yururken neler hissettiginize
dikkat edin.

Simdiyere tam basarak, kuvvetle bastiginizi
hissederek vylruyun. Herkes sizi fark

etsin, guvenli yurlyorsunuz. Cesaretli ve
kendinden emin yurdyorsunuz.
Simdi kendinizi nasil hissettiginize dikkat edin.
Simdi yurtyerek gelip su cizgi Uzerinde
duvara dogru sira oluyoruz. Onimizde
bir duvar var, o duvarin arkasinda sizin
geleceginiz var. Simdi hayal etmenizi
istiyorum. 5 vyil sonrasini hayal etmeye
calisiyorsunuz. Yavasca gozlerinizi kapayip
hayal edin. Bes yil sonra nerede olmak
istersiniz? Ne vyapiyor olmak istersiniz.
Simdikinden bes vyas daha buUyumdus
olacaksiniz. Nasil olacaginizi hayal edin.
Hayallerinize sarilin, birakmayin ve yavasca
gOzlerinizi acin.
Simdi bir zaman makinasina binecegiz.
Gelecege isinlanacagiz.  Bunun icin
astronotlar gibi 6zel giysiler giyiyoruz (Hayali
giysileri giyme hareketleri).
Soyle giysilerimizin icinde kendi
vicudumuzu hissedelim. Hazirz. Simdi
ben 1-2-3 dedigimde duvara dogru iki
adim atip duvara kollarimizi  kaldirip
yapisacagiz. Gozlerimizi kapayip isinlanmayi
bekleyecegiz.
1-2-3...Duvara vyapistik. Isinlaniyorsunuz...
Gozler kapall, evet, 5yil sonra hayal ettiginiz
yere isinlandiniz. Gozleriniz kapall olarak
hayali sturddruin.
Kendinize su sorulari 10 saniye arayla sorun:

Neredesiniz?

Kiminlesiniz?

Ne vyapiyorsunuz, nasil bir yerde

calisiyorsunuz?

Yaninizda kim var? Yaninizdaki kisi size

nasil davraniyor?

Nasil giyinmissiniz?

Nerede yaslyorsunuz?

Neleriniz var?
Simdi yavasca gozlerimizi aciyoruz ve sinifa
geri donuyoruz.
Asagidaki sorularn sorarak katiimcilarin
duygu ve dusUncelerini alin.

Neredeydiniz?

Kiminleydiniz?

Ne yapiyordunuz?

Size nasil davraniyorlardi?
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Nasil giyiniyordunuz?

Nerde yaslyordunuz?

Neleriniz vardi?

Nasil bir duyguydu?
Simdi bu duyguyla kalin. Ben size resim
kartonu verecegim. Siz de "hayal ettiginiz
yerdeki ben” resmini cizeceksiniz. Nerede,
ne vyapiyorsunuz vb. Resim kartonlarini
duvara vyapistirirlar ve ayakta calisirlar.
Pastel boya ile calisarak tum karton yUzeyini
kullanmalari istenir.
Hazir miyiz? Baslayalim.

Not: Katilimcilar resimlerini  bitirince
birbirlerinin resimlerini inceler ve resimleriyle
ilgili konusmalari saglanir, ikili paylasimlar ve
grupca paylasimlar yapilabilir.

> Akis Siireci

Bu etkinlik iki asamada gerceklestirilecektir.

1. Asama

Evet, 5 vyl sonraki gelecegimizi hayal
ettik ve resmettik. Simdi bu gelecegin
gerceklesmesi icin neler olmasi gerekir
diye dustinmenizi istiyorum. Buna ulasmak
icin uzun ve kisa vadeli hedefler koymaliyiz.
(")rnegin;
"Gelecekte kendi is yerimi agmak
istiyorum” (bu 5yil sonunda elde etmek
istedigimiz yani ulasmak istedigimiz
amac). Buyuk amaci olusturduktan
sonra, bu amaca ulasmak icin adim
adim ne vyapabiliriz bunu dusunelim.
5 yillik amaca ulasmak icin daha kisa
_vadeli amaglar dusunelim.
Ornegin;
5. yil sonundaki amacim: i:§ yerimi acmak
1.yl sonundaki amacim: MEM' i tamamlamak
3.yl sonundaki amacim Kalfalik belgesi almak
4. yil sonundaki amacim: Ustalik belgesi almak
Ornegin

5. yil sonundaki amacim: Universiteye gitmek

1.yl sonundaki amacim: Acik Liseye
kaydolmak

3. yil sonundaki amacim: Cok ders calisma
4. yil sonundaki amacim: Universite giris

sinavlarina hazirlanmak

Not: Katihmcilarin ozelliklerine gore ornekleri
cesitlendirip, cogaltabilirsiniz

Her amac icin asagidaki sorulari kendimize
sorarak dusinmeye baslayim:

Bunu nasil yapmayi dustnuyoruz?
Bukonudakimden/neredenyardim alabileceginizi
biliyor musunuz?

Bunun olmasi icin sen ne yapmalisin?

Bunu ne kadar surede basarabilirsin?

Yani kisa donemde ne olmasi gerekir? Bunun
olmasi icin sizin ne yapmaniz gerekir?

Hangi adimlari atmaliyiz. Bu sizin hayaliniz
olduguna goére bu adimlarn atmak sizin
sorumlulugunuz. Yani baskalari degil siz ne
yapabilirsiniz bunlar dasunun.

Adimlara ornekler:

Meslegimin gerektirdigi bilgi, beceri ve
is aliskanliklarini  kazanmak (Nasil? Ne

yaparak?)
Is yasaminin standartlarini uygulayabilmek
Uretim sirasinda karsilasilabilecek

problemleri ¢cozumleyebilmek

Cok calismak (Nasil? Kendimi nasll
planlayabilirim?)

Is cevresi edinmek, is iliskilerimi
guclendirmek

Gerekli belgeleri almak; ciraklik, kalfalik,
ustalik vb.

Meslegimle ilgili yeni gelismeleri 6grenmek
(Neler? Ornek isteyin)

Hocalarimdan /ustalarimdan destek almak
(Ne konuda? Nasil?)

Para biriktirmek (Nasil? Haftada ne kadar
arttirabilirsin?)

Bu sorularinyanitlarinibulmaya basladiginizda
gozumuzun onunde kendimizle ilgili bir
goruntd canlanacaktir.  Bize dusen bu
goruntlyu gercege cevirmek icin harekete
gecmek olacaktir.
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2. Asama

Size simdi bir calisma sayfasi veriyorum (Ek
1). Ornegin 5 yillik amacimiz icin hangi ara
amaclari ve adimlari koymaliyiz.

Bir yil, sonra orta donem yani 3 yil sonrasini
dUsundp planlamaya calisin.  Hayalinizi
olusturmak icin bu surede neler olmasi
gerekir? Sizin atmaniz gereken adimlar
neler? Nasil yapacaksiniz, dusunun ve
somut planlama yapin.

Sonra 5 yil sonrasi (uzun donem) icin ayni
sekilde planlamayi surdurin. Hayalinize
ulasmak icin gcaba harcamak zorundasiniz.
Hayalinizi ancak siz gerceklestirebilirsiniz.
Siz simdi biraz once hayal ettiginiz amaca
ulasmak icin alt amaclarinizi ve atacaginiz
adimlari size verdigim sayfaya yazin.

Not 1: Odrenciler calisma sayfasi lizerinde
calisirken, kendileri icin onemli olan amac ve
adimlari agiklayamayabilir veya onemli faktorleri
ifade edemeyebilir. Uygulayici onlarin yanina
giderek amac ve adimlar belirlemelerine
yardimei olmalidir.

Not 2: Bu oturumda gelecege yonelik “hedef
belirleme” ve “planlama” konusunda kendi
sorumluluklarini fark etmeleri ve kendilerine
gliven duymalari desteklenir. ligili kaynak ve
destek kurumlarin oldugunu fark etmeleri
saglanir.

OTURUMU SONLANDIRMA

Not: Yukaridaki etkinliklerden sonra
gelecege yonelik olarak belirledikleri hedeflere
ulasabilmeleri  icin  planladiklari  adimlari
konusunda kendi ozelliklerinden séz edilir. Bu
planilari gerceklestirmek icin var olan kisisel
ozellikleri ve sahip olduklari kaynaklar neler?
(Hazinemde neler var?) Baska nelere ihtiyaclari
var? Bunlari nasil saglayabilirler? (Hazineme
neler koymaliyim?)

Simdi biraz once yaptigimiz etkinlikle ilgili
olarak calismaya devam edecegiz.
Bu defa, "Hedefe ulasmak icin guclu
yanlarim neler?” diye kendimize soru
sorup bu ozeliklerimizi listeleyecegiz.
GuclU yanlariniz kisilik ozellikleriniz ya da
becerileriniz olabilir. Ornegin; azimliyim,
disiplinli ve duzenli bir bigcimde ders
calisabiliyorum. Ya da hedefe iliskin bilgi ve
donanimlariniz olabilir. Ornegin hedefiniz
usta olmaksa mesleginizle ilgili derslerinizin
iyi olmasi gerekir. Ya da is yeri acmak
istiyorsaniz, gucld yaniniz disiplinli olmak,
cok calismak olabilir.
Hedefe wulasmak icin hangi yanlarinizi
gelistirmeniz ya da ne tdr yeni beceriler
edinmeniz gerekiyor? Biraz onceki ornege
geri donersek, meslek dersleriniz iyi degilse
0 zaman ne yapmaniz gerekiyor? Daha fazla
calismaniz ve bu konuda size yardim edecek
birini bulmaniz gerekiyor. Ya da hedefiniz
arkadas edinmek ama utangacsiniz diyelim,
0 zaman yeni beceriler edinmeniz gerekiyor.
Bunun icin de rehber ogretmeninizden
destek alabilirsiniz degil mi?
Kimlerden destek alabilirsiniz? Biraz onceki
orneklerde de ifade ettigim gibi, hedefinize
uygun kisilerden yardim alabilirsiniz. Ya da
henlz hangi meslegi sececeginizden emin
degilsiniz diyelim, cevrenizde hangi meslek
sahipleri var? Bu kisilerle konusabilirsiniz.
Ayrica internetten de bu konuda bilgi
toplayabilirsiniz
Simdi size bir calisma sayfasi veriyorum (Ek 2).
Bu sayfada “Hazinemde Ne Var”; guglu
yanlarimiz, “Hazineme Ne Koymaliyim”;
gelistiriimesi gerekli ozellikler, “Kimden
Destek Alabiliim” diye Uc¢ kategori ver.
Biraz 6nce yaptiginiz plana bakarak, bu
amaca ulasmak icin, gucli vyanlarinizi,
gelistiriimesi gerekli yanlarinizi ve kimden
destek alabileceginiz yazin.
C)rnegin;
s yerimi acmak istiyorum: Cok disiplinli
calisabilirim. Hazinemde neler var ‘ayazin.
Sikilgan ve cekingen bir kisiyim.
Hazineme ne koymallyim? Daha
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girisken olmaliyim.

Daha girisken olmak icin rehber
ogretmeninle konusabilirim. “Kimden
destek alabilirim”

Hazirsaniz, sorunuz yoksa baslayalim.

Not: Bu calismanin  ardindan  birlikte
diisinmeye zaman ayirin. Ogrencilerin gicli
yanlari ve kaynaklari nelerdir? “Hazinemde
ne var” uzerinde calisiimasi gereken alanlar
nelerdir? “Hazineme ne koymaliyim” yanitlarini
dinleyin. Onlari cesaretlendirin. Kimden destek
alinm konusunda bilgilendirin.

DEGERLENDIRME

Not: Katiimcilara simdi oturumu
degerlendireceginizi soyleyin. Bu
degerlendirmenin  onlarin  gereksinimlerini
karsilayan baska oturumlarin planlamasinda
cok vyararli olacagini ve bu nedenle ictenlikle
cevap vermelerini soyleyin. Degerlendirmeyi
grubun ozeliklerine gore sozli veya yazili
yapabilirisiniz.

Bu oturumun sonuna geldik. Etkinliklerimizi

bitirdik.

Bu oturumdaki etkinlikler hakkinda neler

soylemek istersiniz?

Bu oturumda yaptiklarimizdan en ¢ok neleri
sevdiniz?

Buoturumdasizirahatsizeden, hoslanmadiginiz
bir sey olduysa paylasmak ister misiniz?

Bu  oturmadaki  etkinliklerden  neler
ogrendiniz?

Bugunkdi etkinlikler sonunda sizin aklinizda
kalan seyi Uc kelime ile ifade eder misiniz?
Eger bu etkinlikleri bir kez daha yapsaydik
neyi farkli yapmamizi isterdiniz?

Bugunku etkinliklerden cevrenizdeki
insanlara soz ederken neler soylersiniz?
Kime anlatmak istersiniz? (Ailenizden veya
arkadaslarinizdan)
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EK 1: AMAC VE ADIMLAR

AMAC :

ADIMLAR:

AMAG :

ADIMLAR:

AMAC :

ADIMLAR:
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EK 2: BENIM HAZINEM

HAZINEMDE NELER VAR?

HAZINEME NELER KOYMALIYIM?

KIMLERDEN DESTEK ALABILIRIM?
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