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Onsoz ve Tesekkiir

Anka Cocuk Destek Programi; suca stiriiklenen, su¢ magduru olan ve sokakta sosyal teh-
likelerle karsi karsiya kalan ve hayatin kiyisinda olan ¢ocuklarimizi; diistinen, kendini gelis-
tiren, kendine ve basaracagina inanan, yasam becerisini zenginlestiren, entellektiel ka-
pasitesini gelistiren, refah ve mutluluk icinde yasam kalitesini arttiran ¢ocuklar olmalarini
isteyen, farkl kurumlarda galisan yetkililer, saha ¢alisanlari ve akademisyenlerden olusan
iyi niyetli insanlarin ¢ocuklar icin bir araya gelmesiyle az zamanda ¢ok emek harcanarak
2014 yilinda gelistirilmis bir programdir. Program ismi kiillerinden yeniden dogmayi sim-
geleyen Zimriidid Anka kusundan ilham alinarak belirlenmistir.

Programin ilk gelistirilme siirecinde Avrupa Birliginin finansal, UNICEF’in ise teknik deste-
gi, alinmistir. Programin gelistiriimesinde Bakanligimiz merkez ve tagra teskilati ¢alisanla-
riile alaninda uzman akademisyenlerden olusan bir ¢alisma grubu olusturulmus, ¢alisma
grubu tarafindan yapilan calistaylar ve pilot ¢alismalar sonucu Anka Cocuk Destek Prog-
rami ve kurum bakimi altindaki ¢cocuklarin risk ve ihtiyaclarini belirlemeyi hedefleyen bir
6lcek olan Bireysel ihtiyac ve Risk Degerlendirme Formu (BIRDEF) gelistirilmis, 6lcegin
gecerlik ve giivenirlik calismalart yapilmistir. Anka Cocuk Destek Programi Uygulama Y6-
nergesi 09/01/2015 tarihinde yayimlanarak yirirlige girmistir.

Cok yonli yaklasim ve midahaleyi amacglayan Anka Cocuk Destek Programi, psiko sos-
yal destek ve miidahale hizmetlerine iliskin standart bir uygulamanin hayata gegirilmesi
agisindan bir ilk olmasinin yaninda, personel acisindan karmasik ve zor bir alan olan reha-
bilitasyon siirecinde personele yol gésterici, 5nemli bir kaynak niteligi de tagimaktadir.

Anka Cocuk Destek Programinin bu alanda yapilacak ¢alismalara yol gdésterici olmasini
diliyor, programin gelistirilmesinde destek veren Bakanligimiz merkez ve tasra teskilati
personeline, degerli akademisyenlere ve tim emegi gecenlere tesekkiir ediyoruz.
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GENEL BILGILER

~

UYGULAMA BILGILERI R

= Bu oturumlar emosyon regiilasyonunu saglamak amacini tagimaktadir. Ofke, stres
gibi duygularin kontroliiniin saglanmasi ve diizenlenmesi hedeflenmistir.

= Ofke sorunu olmayan ama sadece stres ile sorun yasayan ¢ocuklarda éfke kontrol
oturumlari uygulanmayabilir.

= Suga siriiklenen veya ciddi davranis sorunu olan ¢ocuklarda bu modiiliin uygulanma-
sinda da yarar vardir.
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OTURUMLAR HEDEFLER

Ofke degil, 6fkeli davranmak sorun Ofke kontrol

> Ofeiono
Duygu, diistince, davranis

Dur, distin, harekete geg Diirttisellik



(1) HIZLI-OFKELI DEGIL; SAKIN-KONTROLLU

GENEL BILGILER

Amag¢ = Ofkenin tanimini yapmak ve éfkeyi tetikleyen durumlari anlatmak
Yag grubu = 1118
Uygulayict = Tim meslek elemanlari

Materyal = Top

= Kizdiran durumlar ¢alisma kagidi

Uygulamalar Ofke konusunda bilgilendirme

“Hizli ve 6fkeliye karsi; sakin ve kontrolli” alistirmasi
Kizginligin anatomisi konusunda bilgilendirme
“ikinci belli, birinci kim”” alistirmasi

“Kizdiran durumlar” alistirmasi

“Gozlemleme” alistirmasi

UYGULAMALAR

O Acilis

= Herkese “merhaba” deyin, biraz sohbet edin

= Gruba yeni katilan kisi varsa “gruba hos geldin” isimli, tanisma etkinligini uygulayin

= Grup kurallarini kisaca hatirlatin

Ofke konusunda bilgilendirme
Ofkenin tanimini yapin.

“Ofke yani kizginlik, diger duygular gibi insani ve normal bir duygudur. Kizginlik, kendimizi
ve haklarimizi korumamiz gerektigi mesaji veren ve bizi harekete geciren bir duygudur. Bi-
raz sinir olmaktan ¢ok siddetli 6tke yasamaya kadar degisiklik gosterebilir.”

“Insani ve normal bir duygu olmasina ragmen, kontrolden ¢iktiginda bir¢ok alanda prob-
lem yasamamiza neden olabilir. Stirekli 6fke patlamalari yasiyorsak, arkadaslarimiz bun-
dan rahatsiz olabilir ve bizden uzaklasabilir. Cevremizdeki kisiler bizim 6fkemize karsilik
verebilir, blytik tartismalar hatta fiziksel kavgalar ve yaralanmalar yasanabilir.”



“Hizli ve ofkeliye karsi; sakin ve kontrolli” alistirmasi

® Amag

Cocuklara 6fke duygusuna ani tepki vermenin zararlarini géstermek.

® Uygulama

Cocuklardan birine top verin ve size atmasini isteyin. Topu tuttuktan sonra aniden ve
hizlica tavana atin. Topun egyalara ve yere carpmasini izleyin. Daha sonra, asagidaki agik-
lamayi yapin.

“Kizginlik duygusuna ani ve diistinmeden tepki vermek aynen bu topun diismesi gibidir. Dii-
serken masaya, esyalara ya da icinizden birine ¢arpti/carpabilirdi. Duygumuzla ani hareket
edince nereye carpacagini ya da kime zarar verecegini bilemeyiz. Bu ylizden hizli ve 6fkeli
degil; sakin ve kontrollii olmaliyiz”.

Vurgulayin

Bir yanda hizli, 6fkeli ve basarisiz olmak; 6te yanda sakin, kontrolli ve basarili olmak var.

Kizginhgin anatomisi konusunda bilgilendirme

Ofkenin duygusal, biligsel ve fiziksel belirtilerini asagidaki gibi agiklayip, tartigin.

» “Fiziksel belirtiler: Kizdiginizda etrafinizdaki insanlarin géremedigi; fakat sizin fark ede-
bileceginiz tepkilerdir. Hizli nefes alma, kalp atisinin hizlanmasi, kas gerginligi ve titreme,
agiz kurulugu, terleme, gézlerin kararmasi, bulanti, sicak basmasi gibi...

Kizdiginiz zaman, kendinizde fark ettiginiz fiziksel belirtileriniz nelerdir?”

= “Davranissal belirtiler: Kizdiginizda etrafinizdaki insanlarin gérebildigi davraniglardir.
Yumruk sikmak, ileri geri ylriimek, kapiyr carpmak, bagirarak konusmak, disleri kenetle-
mek gibi... Bunlar kizginligimizin giderek kontrolden ¢ikmak lizere oldugunun sinyalini verir.

Kizdiginiz zaman, kendinizde fark ettiginiz davranissal belirtileriniz nelerdir?”

= “Duygusal belirtiler: “ikinci belli, birinci kim?” alistirmasindan bildigimiz gibi, kizginlik ile
birlikte olusan diger duygulardir. Terk edilmislik, korku, hayal kirikligina ugramak, sucluluk,
asagilanma, giivensizlik, kiskanglk, reddedilmek gibi... Bu duygular bizi genellikle ¢aresiz ve
zayif hissettirdigi icin, onlari gérmezden gelmek cok kolaydir.

Kizdiginiz zaman, kendinizde fark ettiginiz diger duygular nelerdir?”

® “Zihinsel belirtiler: Kizginliginizi tetikleyen olay karsisinda, aklinizdan gegen diistinceler-
dir. Kimi zaman kendinizi, size yanls yapan kisiden intikam alirken hayal edersiniz veya or-
tada henliz bir gercek yokken, arkadasinizin size yalan séyledigine inanarak bunun tizerine
zihninizde hayali gériintiiler cizersiniz. Bu tiir hayaller ve gériintiiler oldugunda, kizginlhk
¢ok daha hizl bir sekilde artar.



Ofkelendiginizde hangi zihinsel belirtileri gésteriyorsunuz?”
Anlattiktan sonra, bu dort farkli alanin birbirleriyle baglantisint agiklayin.

= “Kizginhigi tetikleyen olaylar, viicudunuza yansiyor ve viicudunuz akliniza tepki gbsteriyor.
Daha sonra icinizden ‘kendi kendine’ konusmalar yapmaya basliyorsunuz ve davranissal tepki-
ler veriyorsunuz. Bu dért halka birbirleriyle i¢ ice; ama halkanin basi ise tetikleyici isaretler yani
fiziksel isaretler. Tetikleyici isaretleri hissettiginiz zaman bilin ki kontrol altinda degilsiniz.”

“Ikinci belli, birinci kim?” alistirmasi

® Amag

Gocuklara 6fkenin ikincil bir duygu oldugunu géstermek.

® Uygulama

Asagidaki gibi 6fke duygusuna eslik eden diger duygularla ilgili 6rnekler verin. Daha son-
ra, “Kizdiran Durumlar” alistirmalarinda yaptiklari birkac¢ érnek Gsttinden, oradaki yasa-
diklart durumun birincil duygusunun ne oldugunu hep beraber tartisin.

“Bir arkadasinizin sizden izinsiz esyanizi aldiginda yasadiginiz kizginlik duygunuzu ddistiniin.
Kizmanizin nedeni esyanizi aldigindan degil, sormadigi icin Gzildiglintizden ya da hayal
kirikhigina ugramis hissettiginizden olabilir. Ya da size séylemeden bahgeye ciktiklarini ve
kizdiginizi diistinelim, burada da sizi ¢cagirmadiklari icin Gzildigiintizden dolay: kizginlik ya-
styor olabilirsiniz.

Bu iki 6érnekte de goérdugiintiz gibi tizglinlik, hayal kirikigi, saskinlik gibi duygular aslinda
birincil duygulariniz, bu duygulariniza eslik eden ise kizginlik hissi yani ikincil bir duygu.”

“Kizdiran Durumlar” cevaplarindan érnekler vererek, tartisin.

“...oldugunda kizgin hissettiginden bahsetmistin. Kizginligin ikincil bir duygu oldugunu bili-
yoruz, peki birinci kim? Acaba kizmanin nedeni ... olabilir mi?”

Vurgulayin

Ofke duygusundan 6nce, baska bir duygunun da orada oldugunu unutmayin.

“Kizdiran durumlar” alistirmasi

® Amag

Gocuklarin kendilerini kizdiran durumlar hakkinda farkindalik sahibi olmalarini saglamak.

® Uygulama

Cocuklara Ek 1’deki calisma kagidini dagitin. Yakin gegmiste veya gecen haftalarda kendi-
lerini kizdirmis olan durumlara ve onlara verdikleri tepkileri yazmalarini isteyin. Cocuklar
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yazmay bitirdiklerinde, kizdiklari durumlarin ve verdikleri tepkilerin ortak bir 6zelligi olup
olmadigini diisinmelerini ve sonug kismina yazmalarintisteyin. Cocuklardan kizdiklart du-
rumlarin ortak bir 6zelligi olup olmadigini birlikte tartisarak karar vermelerini séyleyin.

Vurgulayin

Bazen ayni seylere kizilabilir; ama herkesin verdigi tepki ayni olmaz.

“Gozlemleme” aligtirmasi

® Amag

Cocuklara 6fkenin tetikleyici davranissal ifadelerine karsi farkindalik kazandirmak.

® Uygulama

Sinifin ortasina gegin ve kizgin surat yapin. Daha sonra ¢ocuklara size iyice bakmalarini ve
ne gordiklerini sdylemelerini isteyin. Kizgin surat gérdiiklerini sdylediklerinde, yanildikla-
rini belirterek miniklerinizden bahsedin.

“Yanildiniz. Aslinda gérduigliniiz, ¢atik kaslar, sinirli bakan gézler, biiziilmis dudaklar ve ke-

netlenmis disler.”

Vurgulayin

Kizdiginiz zaman bu isaretlere dikkat edin.

Giiniin Sozii:

Hizli ve Gfkeli degil; sakin ve kontrollil olun.

© Kapanis

® Crup Uyelerine paylasimlarticin tesekkiir edin. Gruba giivenip, onlara 6zel olan olay ve
duygulari paylasanlara grubun diger tyeleri adina da tesekkirlerinizi iletin.

® Bu oturumdan akillarinda kalanlari sorun. Herkesin aklinda kalan bir mesaji paylasma-
larini isteyin.

® Oturum i¢in olan zamanin dolmak tizere oldugunu sdyleyin. Varsa oturum kapatma-
dan 6nce size sormak istedikleri bir konunun olup olmadigini 6grenin.

® Bir sonraki oturumun bashigmn, tarihini, saatini ve gizlilik ilkesini hatirlatarak oturumu
kapatin.

11



EK 1

KIZDIRAN DURUMLAR GALISMA KAGIDI

Asagida belirtilmis yerlere gecmiste kizginlik yasadiginiz durumlar ve bu durumlardaki
tepkilerinizi yaziniz. Sonug béliimiine de érnek verdiginiz durumlarin ve tepkilerinizin or-
tak bir 6zelligi olup olmadigini diistiniip ¢ikariminizi yazin. Ornegin, genellikle yapmaya
cahstigim isler engellendiginde kizginlik yasiyorum ve kizdigimda genellikle bunu o ki-
siden uzaklasarak gostermeye calisiyorum gibi. Bu gibi érnekleri yazdiginizda ortak bir
tepki var mi bunlar arasinda ona bakin ve en alta yazin.

Durum Tepki
1. 1.

2 2

3 3

4 4
SONUC
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(2) D+D=D

GENEL BILGILER

Ama¢ = Duygu ve diistincelerin, davranislara yon verdigini gostermek
Yasgrubu = 1118

Uygulayici = Psikolog, sosyal hizmet uzmanlariile bu tiir mtidahale becerisi olan
cocuk gelisimcileri

Materyal = Ogretmen 4nligii
Uygulamalar = Ofke konusunda bilgilendirme
= Farkh bakis acilari (izerine bilgilendirme ve tartisma
= “D+D =D” alistirmasi

= “Ofke 6nligi” alistirmasi

= “Duygularin patronu” alistirmasi

UYGULAMALAR

O Acilis

= Herkese “merhaba” deyin, biraz sohbet edin
= Gruba yeni katilan kisi varsa “gruba hos geldin” isimli, tanisma etkinligini uygulayin

= Grup kurallarini kisaca hatirlatin

Ofke konusunda bilgilendirme

Oncelikle nelerin cocuklar kizdirdiklarini sorun ve aslinda herkesin ayni seylere kizmadi-
gini, bunun nedeninin ise o kisinin, olaya bakis agisinin, duygu ve diistincesinin oldugunu
soyleyin.

“Gordiginiz gibi ayni seylere kizabildiginiz gibi, farkli seylere de kizabiliyorsunuz. Bunun
nedeni ise bakis agilarinizin, duygu ve dlstincenizin farkli olmasidir.”

Farkl bakis agilar Ustiine bilgilendirme ve tartisma

Farkli bakis agilariyla ilgili bilgilendirme yapin ve hikayeyi okuyun. Daha sonra konuyla ilgili
tartismalar yapin.
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“Bazen olaylara bakis aginiz, duygularinizi farkli sekillerde ortaya ¢ikarabilir. Ekin yeni aldigi
bebek/araba biblosunu camin 6nlindeki sehpaya koymus ve biblonun bulundugu bu odada,
kardesi oyun oynuyor olsun diyelim.

Ekin bu odadan singirti sesi duysun ve ‘Kesin kardesim yeni aldigim bibloyu kirdi’ diye dui-
stintip, kizginlikla bagirarak odaya girsin. Diger taraftan Deniz’in basina bu olay geldiginde
‘Perde riizgardan dolayi camin 6niine koydugum bibloya carpip, kirmis olabilir’ diislince-
siyle sakince kontrol etmek icin odaya girsin. Bu iki olaya baktigimizda Ekin’in kizginca ba-
girarak odaya gittigini, Deniz’inse sakince kontrol etmek icin odaya gittigini gériiyorsunuz.
Gortiyoruz ki diistinceler duygulara yén verebiliyor. Peki, nasil oluyor da ayni olay iki farkli
insanda farkli, diistincelere, duygulara ve tepkilere neden oluyor?”

“D + D =D” alistirmasi

Asagidaki DDD baloncuklarini tahtaya cizin ve anlatin. Cocuklarla beraber alternatifler
diistince, duygu ve davranis tiretin. Verilen cevaplar alt kisma not dustn.

“Beraber bir érnek yapalim. Glines, calisarak girdigi bir sinavdan dlistik not alip, kaldi. Bu
durumda Giines’in dlistinceleri, duygu ve tepkileri neler olabilir?”

/Smavda /Uzijldu ﬂzaman

basarisiz > sonra > sans bana
oldu kizdi guldi ki?

Kendini
sugladi

Diger yardimci 6rnekler;

Diisiinceler: Su zamana kadar hangi isim diizgiin ki... Yine haksiziga ugradim... Hoca
kesin bana takti... Basarisiz olmak ¢ok feci bir sey... Her zamanki gibi basarisiz oldum...

Duygular: Huzursuzluk, gerginlik, kizginlk, 6fke...

Tepkiler/Davranislar: Kapilari carpmak, séylenmeye baslamak, hocay su¢lamak, baska-
sina bagirmak...

Cevaplar alindiktan sonra, sinavda basarisiz olmanin kizginlik ve 6fkeye neden oldugunu
genel kanaatin yerine; duygularin, dislincelerin, tepkilere yon verdigini tekrar vurgula-
yin. Asagidaki agtklamay1 yapin, sorulari yéneltin ve tartismaya agin.

“Kizginlik yogun sekilde hissedildiginde, aklinizdan gegen diistinceler olduk¢a abartili ve dra-
matik olabilir. Abartili ve dramatik duistincelerinizi daha mantikli ve kabul edilebilir diistince-
lerle degistirmeye calisin. Ornegin, “Her sey mahvoldu, ¢ok korkung” yerine “Kétii bir durum
yasiyorum” gibi distinceler, kizginliginizi daha saghkli yasamaniza yardimci olacaktir.”
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= “Bjr konuda basarisiz olmak, diger konularda da basarisiz olunacagi anlamina gelir mi?”
= “Basarisizliklar kendimizi gelistirmemize yardimci olabilir mi?”

® “Bu olay karsisinda baska tiirlii nasil distindlebilir? Olumlu distinceler neler olabilir?
(Ornegin: “Bir dahaki sinavda basarili olabilirim, Daha iyisini yapabilmem icin yeni bir sans
olabilir, Daha iyi ¢alisarak bu sinavi gecebilirim.”)”

® “Olumsuz diistincelerimizin yerine daha olumlularini koydugumuz zaman keskin duygu-
larimiz ve ¢cevremizdekilere davraniglarimiz degisebilir mi?”

= “Bir isin zor ¢6zlimlenmis olmasi, her zaman zorluk ¢ekilebilecegi anlamina gelir mi?”’

Vurgulayin

Duygu ve diistinceleriniz, davranislariniza yén verir.

“Ofke 6nliigii” alistirmasi

® Amag

Cocuklara 6fkeye hemen tepki vermemeleri gerektigiyle ilgili bilgilendirmek.

® Uygulama

Gonllli olan gocuklardan birine okul 6nligiinizi giydirin ve diger ¢ocuklara yapiskanli
kagitlardan dagritin. Her birinden onlar kizdiran durumlari kagitlara yazmalarini isteyin.
Yazma islemi bittikten sonra, yapiskanli kagitlart arkadaslarinin izerindeki 6nliige asma-
larini sdyleyin. Sonra bir miiddet 6yle kalmasini ve 6nliigii Gstiinlizden ¢ikarmasiniisteyin.
Asagidaki aciklamayi yapin.

“Gln icinde sizi kizdiran durumlarla karsilasabilirsiniz. Bu alistirmada yapildigi gibi, sizi kizdiran
bir stirii sey olabilir. Onemli olan bu olaylari aklinizda stirekli tutmamaniz. Aklinizdan sizi kiz-
diran olaylari bir miiddet sonra ¢ikarirsiniz, olaylara blytik tepkiler géstermemis olursunuz.”

Vurgulayin

Birakmay bilirseniz her duyguya ve diistinceye tepki vermezsiniz.

“Duygularin patronu” alistirmasi

® Amag

Cocuklara, olaylar {izerinde kontrolleri olmasa da, duygularinin izerinde degisiklik sagla-
mak icin gereken glice sahip olduklarini géstermek

Not *  Bu kisim cinsel istismar, siddet vb. gibi travma yasantisi olan cocuklar icin uygun dedgildir.
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® Uygulama

Ortamda sessizlik saglayin ve asagidaki yonergeyi verin.

“Kizginligin DDD’ sinde goérdUigiinliz gibi, olumsuz diislinceleriniz degistirdigi zaman duygu-
larinizin da degistigini gérdiniiz. Simdi tekrar duygularinizin nasil degistigini kendi lizeriniz-
de deneyerek gérelim.”

“Geg¢miste yasadiginiz hos, glizel bir aninizi diistiniin ve o an ile ilgili duygularinizi zihninizde
canlandirin.”

1-2 dakika kadar canlandirmalarina izin verin ve sonra;

“Simdi de sizi cok kizdirmis, lizmlis bir aninizi distinerek tekrar duygularinizi zihninizde can-
landirin.”

Tekrar bekledikten sonra;
“Tekrar ge¢cmisten hatirladiginiz o glizel hog aninizi akliniza getirin ve duygularinizi hatirlayin.”

Canlandirma bittikten sonra, goniillilik ilkesine gore, ¢ocuklardan olumlu ve olumsuz
anilarini ve bunlarin onlara hangi duygular ¢agristirdiklarini sorun. Olumsuz ve olumlu
duygular paylasildiktan sonra, kisaca duygu degisimi hakkinda fikirlerini sorun.

“Bir anda nasil duygularimizi degistirdigimizi fark ettiniz mi2 Duygularinizin ne yénde olacagi-
na siz karar verirsiniz. Dilediginiz duygu ve duislinceyi olusturmak icin yeterli glice sahipsiniz.”
Vurgulayin

Siz duygularinizin tutsagi degil; yaraticilarisiniz.

Giiniin Sozii:

Ofkeyle kalkan, zararla oturur!

© Kapanis

® Grup Uyelerine paylasimlariigin tesekkdir edin. Gruba giivenip, onlara 6zel olan olay ve
duygular paylasanlara grubun diger tiyeleri adina da tesekkiirlerinizi iletin.

® Bu oturumdan akillarinda kalanlari sorun. Herkesin aklinda kalan bir mesaji paylasma-
larini isteyin.

® Oturum icin olan zamanin dolmak tizere oldugunu séyleyin. Varsa oturum kapatma-
dan 6nce size sormak istedikleri bir konunun olup olmadigini 6grenin.

® Bir sonraki oturumun baghign, tarihini, saatini ve gizlilik ilkesini hatirlatarak oturumu
kapatin.
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(3) OFKE DEGIL; OFKELI DAVRANMAK SORUN

GENEL BILGILER

Amag¢ = Ofkeyle hareket etmemeyi dgretmek
Yasgrubu = 1118
Uygulayict = Tim meslek elemanlari

Materyal = Top

® ‘“Kararlar” alistirmasi kartlar

Uygulamalar = Ofke konusunda bilgilendirme
= Ofkelenmek, 6fkeli tepki vermek degildir konusunda bilgilendirme
® “Olumlu/Olumsuz ¢cemberi” alistirmasi
= (Ofkeye tepki vermeme teknikleri istiine bilgilendirme

= “Kararlar” alistirmasi

UYGULAMALAR

O Acilis

= Herkese “merhaba” deyin, biraz sohbet edin
= Gruba yeni katilan kisi varsa “gruba hos geldin” isimli, tanisma etkinligini uygulayin

= Grup kurallarini kisaca hatirlatin

Ofke konusunda bilgilendirme
Ofkeyle ilgili bilgili bilgi verin.

“Kizginlik, herkesin yasadigi bir duygudur. Gii¢lii insanlar kizginliklarini kontrol edebilirler;
zayif insanlarinsa kendileri lizerlerinde kontrolii azdir.”

Ofkelenmek, 6fkeli tepki vermek degildir konusunda bilgilendirme
Ofkelenmenin normal oldugunu ama 6fkeli tepki vermenin dogru olmadigini vurgulayin.

“Hepimiz zaman zaman &fke duyariz. Fakat 6fkelenmekle, éfkeli tepki vermek ayni sey de-
gildir. Onemli olan 6fkelendikten sonra verilen tepkilerdir. Biz de bugiin burada bunlar ize-
rine ¢alisacagiz.”
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“Ofke, herkesin hissettigi cok hafif bir sinirlilikten, asiri bir kizginlik patlamasina kadar de-
gisik siddette hissedilen dogal bir duygudur. Ofke, meydan okuyucu veya tehditkar olarak
algilanan kisileri uyarmaya, onlari korkutmaya veya onlara saldirmaya yénelik hissedilen
duygusal bir durumdur. Ofkelendigimizde sabrimizi ve kontroliimiizii kaybederiz, diirtisel
ve saldirgan davraniriz, siddete yoneliriz.”

“Insanlar genellikle 6fke ile saldirganhigi karistirirlar. Saldirgan davranislar, bir baska kisiye
veya mala zarar verme amaciyla yapilir. Bu tiir davranislar, s6zli satasma, tehdit veya siddet
icerir. Ofke ise, bir duygudur ve daha 6nce 6grendigimiz gibi, duygularin davranislara dé-
nismesine biz karar veririz. Ofke duygumuzun, saldirgan bir eyleme dénismemesi de bizim
elimizdedir.”

“Olumlu/Olumsuz gemberi” alistirmasi

® Amac

Cocuklarin 6fkeli tepki vermenin olumsuz yonleri ve 6fkeli tepki vermemenin olumlu yén-
leri hakkinda diislinmelerini saglamak.

® Uygulama

Cocuklardan ¢cember olusturmalarini isteyin ve bir top verin. Topu arkadaslarina atarken
“olumlu” ya da “olumsuz” demelerini; attiklar arkadaslarininsa, onlarin verdikleri ko-
mutlara gore 6fkeli tepki vermenin olumsuz y&nlerini ve 6fkeli tepki vermemenin olumlu
yonlerini diislintip séylemelerini isteyin.

Ofkeli tepki vermemenin olumlu yénleri:

® Kimse incinmemis olur

® Digerleri sizden hoglanir ve yardim eder
® Basiniza bela agmazsiniz

® Daha iyi hissedersiniz

® Daha glcli hissedersiniz

Ofkeli tepki vermenin olumsuz ydnleri:

® Problemin biyiimesi

» Ofkenin daha fazla artmasi

® Mahcup hissetme

® insanlarin giivenini kaybetme

® Arkadas kaybetme
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Vurgulayin
Ofkeli olmak demek; 6fkeli davranmak demek degildir.
Ofkeye tepki vermeme teknikleri istiine bilgilendirme
Ofkeye verilen olumlu ve olumsuz tepkiler ile ilgili bilgi verin.

“Ofke duygusuna hemen tepki vermemek gerekir. Hemen tepki verdiginiz zaman sonradan
pisman olacaginiz hareketler ve séylemlerde bulunma ihtimaliniz artar. Ofkeye hemen tepki
verip birinin canini yakmak, onu acitacak s6zler séylemek, aksilik etmek, bir seyler kirmak
kendi tizerinde kontrolii az olan insanlarin verecekleri tepkilerdendir. Simdi size kendi lize-
rinde kontrolii olan insanlarinsa, éfke aninda yaptiklari birkag sihirli egzersizden bahsede-
cegim.”

Kaplumbaga teknigi

Ofkelendigin an tipki bir kaplumbaga gibi kendi kabuguna cekil. Kendini giivenli ve huzur-
lu hissettigin bu yerde 1 dakika sakinlesmek icin kendine zaman ver. Sakinlestigine karar
verdigin an yine tipki bir kaplumbaga gibi kabugundan ¢ik.

Sessiz qiglik

Ofkelendigin zaman, 6fkeyi yaratan kisiye sesini yiikseltmek yerine seni kimsenin gére-
meyecegi bir yere git ve sessiz ¢iglik at. Ciglik attigin zaman ytiziinden olusan her tepkiyi
yap; ama ¢igligin sessiz kalsin.

Robot teknigi

Ofkelendigini anladigin an, git bir sandalyeye otur. Viicudundaki gerginligi atmak icin,
once yiiz kaslarini sik sik sik ve birak, sonra alin, sonra agiz, sonra sag ve sol kol, sonra
da bacaklar. Bu sekilde hem kas gerginligin gidecek hem de gerginlikle gergin olmamak
arasindaki farka odaklanabileceksin.

Uzaklagma

Ofkeyi yaratan olaydan ve kisiden uzaklas. 4 saniyede nefes al ve nefes ver. Bagini kaldir,
omuzlarmi dik tut, arkani dén ve uzaklas. Bu sayede pismanlik duyacagin tepkiler verme-
mis olursun.

Teknikleri anlattiktan sonra sorun:

“Hangisinin sizde daha ¢ok ise yarayacagini diistinliyorsunuz?”
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“Kararlar” alistirmasi

® Amag

Cocuklara kizginliga neden olan durumlari vererek, 6fke yénetimi ve problem ¢6zme be-
cerisi kazandirmak.

® Uygulama

Ek 1’de bulunan sekiz ayri durumu her ¢ocuk igin dagrtin ve okumalarini isteyin. Okuduk-
lart durumlara gore, hikayede gecen kisilerin verdikleri tepkilerin iyi, adil, zayif olarak oy-
lamalariniisteyin. Oyladiklari kararin nedenlerini yazmalarini, eger tepkinin zayif bir karar
oldugunu dislniyorlarsa alternatifini kagidin asagisindaki bosluga yazmalarini isteyin.
Alistirma bittikten sonra, ¢ocuklardan her bir durum igin neye karar verdiklerini sorun ve
Gstlne tartigin.

Vurgulayin

Olaylara hemen tepki vermeyin. ilk 6nce disiiniin ve sakinlesin.

Giiniin Sozii:

Kizginlikla gonillere ates salarsan, kendin daha gok yanarsin.

© Kapanis

® Grup Uyelerine paylasimlari igin tesekkdir edin. Gruba giivenip, onlara 6zel olan olay ve
duygular paylasanlara grubun diger tiyeleri adina da tesekkiirlerinizi iletin.

® Bu oturumdan akillarinda kalanlari sorun. Herkesin aklinda kalan bir mesaji paylasma-
lariniisteyin.

® Oturum i¢in olan zamanin dolmak tizere oldugunu séyleyin. Varsa oturum kapatma-
dan 6nce size sormak istedikleri bir konunun olup olmadigini 6grenin.

® Bir sonraki oturumun bashgin, tarihini, saatini ve gizlilik ilkesini hatirlatarak oturumu
kapatin.
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EK 1

“KARARLAR” ALISTIRMASI KARTLARI I

DURUM

Ekin sinemada bilet kuyrugunda duru-
yor. Baska biri de sirada onun ontine
kaynak yapt. Ekin sakince cocuga
“Ben senin oniindeydim, kaynak yap-
man kabaca bir davranis” dedi.

KARAR
Dogru Yanlis
NEDEN?

Eger yanlis bir kararsa, yapilacak daha
iyi davranis yazin.

DURUM

Deniz, kardesinin ondan izinsiz en sev-
digi cd’yi aldigini ve okulda kaybettigi-
ni 6grendi. Deniz de kardesinin bitdn
cd’lerini ¢Ope attl.

KARAR
Dogru Yanlis
NEDEN?

Eger yanlis bir kararsa, yapilacak daha
iyi davranis yazin.

DURUM

Ogretmeni Gines’i ders esnasinda
konusurken gordi ve dersin gidisatini
konusarak bélmeye devam ederse,
onu siniftan atacagini soyledi. Glines
sinirlendi ve 6gretmene kifr etti.

KARAR

Dogru Yanlis

NEDEN?

EGer yanlis bir kararsa, yapilacak daha
iyi davranis yazin.

DURUM

Burgin, annesine birkag arkadasiyla alis-
veris merkezine gitmek istedigini soyledi.
Annesi ise, odasinda yapmasi gereken
isleri bitirmedidji igin gidemeyecegini be-
lirtti. Burcin annesine islerini bitirdikten
sonra gidip gidemeyecegini sordu.

KARAR

Dogru Yanlis

NEDEN?

Eger yanlis bir kararsa, yapilacak daha
iyi davranis yazin.
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DURUM

Deniz matematik sinavindan distik not
almistir. Siniftan bir arkadasi Deniz'in
notunu gormiistir ve onunla salak diye
dalga gecmistir. Deniz sinirlenir ve ar-
kadasina yumruk atar.

KARAR

Dogru Yanlis

NEDEN?

Eger yanlis bir kararsa, yapilacak daha
iyi davranis yazin.

DURUM

Burgin bilgisayar oyunu oynamaktadir.
Gok sinirlenmistir ¢lnkid oyunda bo-
lim gecememektedir. Burgin kendini
sakinlestirmek icin yavas yavas nefes
almaya baslamistr.

KARAR
Dogru Yanlis
NEDEN?

Eder yanlis bir kararsa, yapilacak daha
iyi davranis yazin.

DURUM

Ekin sevgilisinin baska biriyle konustu-
gunu gormustir ve sinirlenip sevgilisi-
ne vurmustur.

KARAR
Dogru Yanlis
NEDEN?

Eder yanlis bir kararsa, yapilacak daha
iyi davranis yazin.

DURUM

Glines’in arkadasl, onu yapmadigi bir
seyle sucluyor. Giines buna ¢ok sinir-
leniyor. Sakinlesmek igin arkadasindan
uzaklasiyor ve elini ylizind yikiyor.

KARAR

Dogru Yanlis

NEDEN?

Eger yanlis bir kararsa, yapilacak daha
iyi davranis yazin.
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(4) O SENi DEGIL, SEN ONU KONTROL ET

GENEL BILGILER

Amag =
Yas grubu =

Uygulayict =

Materyal

Uygulamalar

UYGULAMALAR

O Acilis

Duygu ve diistincelerin, davranisi etkiledigini géstermek
11-18
Tim meslek elemanlari

Saydam seti D1
“Yol yaris1” alistirmasi tablosu ve kartlart
Demir para

Ofke ve 6fkeli davranma konusunda bilgilendirme
Ofkeyle bas etme yollar {istiine tartisma

Kizginlik yénetimi teknikleri konusunda bilgilendirme
“Yol yarigi” alistirmasi

“Beyin firtinasr” alistirmasi

“Sen degil, ben dili” alistirmasi

= Herkese “merhaba” deyin, biraz sohbet edin

= Gruba yeni katilan kisi varsa “gruba hos geldin” isimli, tanisma etkinligini uygulayin

= Grup kurallarini kisaca hatirlatin

Ofke ve ofkeli davranma konusunda bilgilendirme

Ofke ve 6fkeli davranmakla ilgili cocuklar bilgilendirin.

“Bir insan 6fke icinde oldugunda, cogunlukla ilk tepkisi baska bir insani suclamak olur. Fakat

ne yazik ki, bu durumdan dolay! kimi suglarsaniz suclayin, 6fkeniz var olmay: sirdlrdr ve
sikintr cekmeye devam edersiniz.”

“Ofkelenince genelde baskasini suglariz. O bana bunu nasil yapar, ne hakla der dururuz. Ba-
girip cagiririz, bazen siddet de gosteririz, kavga ederiz. ‘G6zlim karardi.’, ‘Sinirden agzima
geleni séyledim.” climleleri ne kadar tanidik degil mi? Peki bunun bize bir faydasi olur mu?

Sorun hallolur mu?”
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Ofkeyle bas etme yollari {istiine tartisma
Cocuklara 6fkeyle bas etmek icin insanlarin kullandiklari yollari sorun ve tartisin.

“Insanlar kizdiklari zamanlar, &fke duygulariyla bas etmek icin neler yaparlar?”

Kizginlik yonetimi teknikleri konusunda bilgilendirme

® Amag

Cocuklara 6fkeyle bas etme yollarini 6gretmek.

® Uygulama

Oncelikle asagidaki ydnergeyi okuyun ve iistiine tartisin. Daha sonra, fkeyle bas etme
teknikleri hakkinda bilgi verirken, saydam yardimiyla resimleri gésterin. Ofkelendiklerin-
de basa ¢ikma tekniklerini hatirlayabilmeleri icin, akillarina kizginlik yonetimi resimlerini
getirmelerini s6yleyin.

“Kizinca genelde baskasini suglariz. ‘O bana bunu nasil yapar, ne hakla der dururuz. Bagirip
cagiririz, bazen siddet de gosteririz, kavga ederiz. G6zlim karardi, sinirden agzima geleni
s6yledim’ climleleri ne kadar tanidik degil mi2 Peki bunun bize bir faydasi olur mu? Sorun
hallolur mu?”

“Kizginken hareket ettiginizde kendinize, cevrenize zarar vermemek ya da daha sonra yapti-
ginizdan pismanlik duymamaniz icin sizlere kizginlikla basa ¢ikma tekniklerini anlatacagim.”

® “Kaplumbaga teknigi: Kizdiginizda tipki bir kaplumbaga gibi, kabugunuza ¢ekilin. Biraz
kendinizin sakinlesmesine izin verin, daha sonra kabugunuzdan ¢ikin. Aklina kaplumbaga
resmini getir.

® Geriye dogru sayma: Kizdiginizda 10’dan geriye dogru yavas yavas sayin. Bu sirada sakin-
lesmek i¢in kendinize zaman tanimis olacaksiniz. Akliniza saat resmini getir.

® Araver: Kizginhigina ara ver. Viicudunu, diglerini, yumrugunu gevset ve bileklerine masaj
yap. Kizdigin zaman aklina acik bir el getir.

® [Egzersiz: Kizdiginda 10 kere, tipki bir kanguru gibi zipla. Aklina ziplayan bir kanguru ge-
tir.

® 4 nefes: 4 saniyede nefes al, 4 saniyede nefesini birak. Kizdiginda aklina 4 rakamini getir.
® Diislin ve “Dur”: Kizdiginda harekete gecmeden sonuglarini diistin ve dur. Aklina dur
trafik isaretini getir.

® Sakin ve soguk kanli ol: Kizdiginda kendine ya da etrafina zarar vermemek icin, sakin ve
soguk kanli davran. Aklina buz resmi getir.

® Glizel bir anli gorsellestir: Kizdiginda seni sakinlestirecek, glizel bir anini hayalinde can-
landir. Aklina hayal kuran birini getir.

® Otur: Kizdiginda oturmak viicudun sakinlesmesini saglar. Aklina sandalye resmini getir.
® Sakiz ¢igne: Kizdin mi? Rahatlamak icin sakiz ¢igne. Aklina sakiz resmini getir.

® Yiiri: Seni kizdiran kisiden uzaklas. Aklina ytiriiyen adam resmi gelsin.
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® Yika: Kizdin mi? Kendini sakinlestirmek icin elini yiiziini soguk suyla yika. Aklina lavabo
resmini getir.”

Vurgulayin

Kizgmhgi ydnetme resimlerini akliniza getirirseniz, kendinizi sakinlestirebilirsiniz.

“Yol yansi” alistirmasi

® Amag

Cocuklarin 6fkeyle ilgili bilgilerini tazelemek ve yeni 6grendikleri kizginhgi ydonetme tek-
niklerini uygulamada pratik saglamak.

® Uygulama

Ek 1’deki araba yarisi tablosunun, kirmizi, sari ve yesil kartlarin ciktisini alin. Kartlari kesin,
yazilanlar géziikmeyecek sekilde ters cevirin ve ayri yerlere dizin. Bir demir para alin ve sI-
rayla, yazi atanlarin 1; tura atanlarin 2 kere ilerlemelerini sdyleyin. Durduklari trafik isiginin
lambasina kirmizi ya da yesil ise kart gekmelerini isteyin. Sari isikta duran gocuklar iginse
istte duran karti alin ve kartta yazan soruyu sorun.

Vurgulayin

Onemli olanin yarisi kazanmaniz degil; kizginlik ile ilgili 6grendiklerinizi paylasmaniz ve
basa ¢ikma tekniklerini uygulamaniz.

“Beyin Firtinas1” alistirmasi

® Amag

Cocuklara beyin firtinasi yaptirarak, kizginlik ydonetme tekniklerini olaylara gére uygula-
malarini saglamak.

® Uygulama

Cocuklari iki gruba ayirin. Her gruba bir tane ek 3’den ve kizginlik ydnetimi resimleri kagi-
dindan verin. Kagitta yazan durumlar baslarina gelse, hangi kizginlik yonetme tekniklerini
kullanacaklarina grup olarak karar vermelerini sGyleyin. Alstirma bittikten sonra, arala-
rindan bir s6zcli segmelerini ve ortak kararlar uygulanacak olan teknikleri paylasmalarini
isteyin.

Vurgulayin

Kagitta yazan olaylar, glinliik hayatinizda basiniza gelebilir. Hangi teknikleri uygulayaca-
giniza karar vermek, ilerde size yardimci olacaktir.
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“Sen degil; ben dili” alistirmasi

® Amag

Ofke aninda suglayici bir dil kullanmadan kendilerini ifade edebilmelerini saglamak.

® Uygulama

Cocuklardan 6fkeli anlarinda yaptiklari konusmalardan érnek isteyin. Ve kullandiklart dile
dikkat edin. Kizgin anlarindan kendilerini ifade ederken kullandiklari “sen” dilinin bazen
suglayici olabilecegini; bunun yerine “ben” dili ile konusmalarinin daha olumlu bir yakla-
sim olacagini séyleyin.

“Bir arkadasinizla konusurken ‘Sen bana... yaptin, ... dedin’ diyerek kendinizi ifade etmeye
cahisirsaniz, bu suglayici ya da saldirganca bir konusma olarak anlasilabilir. Karsi taraf sug-
landigini hissettiginde ya kendini savunmaya gececektir ya da karsi saldirida bulunacaktir.
‘Sen’ yerine; ‘... yapman beni ¢ok Uzdldi, ... demene incindim’ gibi ifadeler kullanirsaniz,
suglamadan, daha yapici ve sakin bir dille kendinizi ve duygularinizi ifade etmis olursunuz.
Bu hem sizin hem de karsinizdakinin kizginhgini hafifletecektir.”

Vurgulayin

Kendinizi ifade ederken sen dili yerine ben dilini kullanmaya 6zen gosterin. Ben dili kul-
lanmaniz karsi tarafi suglamayi degil, problemi ¢6zmek istediginiz mesajini vermenizi sag-
layacaktir.

Giiniin Sozii:

Zorluklara karsi kizmak; onu yenemeyeceginizi anlamak demektir. (R. Tagore)

© Kapanis

® Grup Uyelerine paylasimlariigin tesekkdir edin. Gruba giivenip, onlara 6zel olan olay ve
duygulari paylasanlara grubun diger lyeleri adina da tesekkdirlerinizi iletin.

® Bu oturumdan akillarinda kalanlari sorun. Herkesin aklinda kalan bir mesaji paylasma-
larini isteyin.

® Oturum igin olan zamanin dolmak lzere oldugunu séyleyin. Varsa oturum kapatma-
dan 6nce size sormak istedikleri bir konunun olup olmadigini 6grenin.

® Bir sonraki oturumun bashgmni, tarihini, saatini ve gizlilik ilkesini hatirlatarak oturumu
kapatin.
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EK 1

“YOL YARISI” ALISTIRMA TABLOSU

BASLA © O &
= |O HElEEEE
BITIS
NOKTASI O
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© O © © DURAK
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EK 2 YOL YARISI ALISTIRMASI KARTLARI I

KIRMIZI ISIK KARTLARI SARI ISIK KARTLARI

YESIL ISIK KARTLARI

Yeni bir teknigi denemek icin
durdun

Dur isaretini kacirdin! Aklina
“DUR” trafik isaretini getir ve
6fkelendigin zaman

DUR ve DUSUN'(i hatirla.
Yeni bir teknigi denemek icin
durdun

Hizli ve ofkeli araba sirdligin
icin polis seni kenara gekti.
Diistinmeden hareket ettigin icin
Oz(ir dilemeyi dene.

Yeni bir teknigi denemek icin
durdun

Hiz yaparken yakalandin!
Odanin iginde yavasga yiirli ve

ofkelendigin zaman YAVASLAMA-

Yl hatirla.

Yeni bir teknigi denemek igin
durdun

Diger bir araba dnline dogru
kirdi. 10’dan geriye dogru say ve
sinirlendigin zaman

10’dan geriye dogru saymayi
hatirla.

Yeni bir teknigi denemek icin
durdun

Trafikte takilip kaldin. Sabirsiz
ve engellenmis hissettin. Derin
nefes be kaplumbagda teknigini
yap.
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Yavasla ve soruya cevap ver
Dogru mu, Yanhs mi?
Ofkelenmek kotii bir duygudur.

Yanlis! Ofke normal bir duygudur. Herkes
ofkelene bilir. Onemli olan dfkeli davran-
mamaktir.

Yavasla ve soruya cevap ver
Dogru mu, Yanhs mi?
Ofkelenmek viicutta degismelere yol agar.

Dogru! Ofkelendiginiz zaman kaslarmiz
kasilir, nefes almanin hizlanir ve kalp atiiiniz
hizlanir

Yavasla ve soruya cevap ver
Dogru mu, Yanlis mi?

Eger dfkemi yok sayarsam, daha iyi hisse-
derim.

Yanlis! Ofkenizle ilgilenmezseniz, daha fazla
gerginlik yaratirsiniz.

Yavasla ve soruya cevap ver
Dogru mu, Yanhs mi?

Ofkelerini uygunsuz ifade eden cocuklar
kotiiddr,

Yanls! Uygunsuz ifade etmek o gocugun
kotl oldugu anlamina gelmez.

Yavasla ve soruya cevap ver
Dogru mu, Yanhs mi?
Sinirlendigin zaman spor yapmak iyi gelir.

Dogru! Egzersiz yapmak kendinizi sakin-
lestirmenize yarar. Sakinlestiginiz zaman
ofkenizi kontrol etmeniz kolaylasir.

Kendini odiillendir!

Yerinde 10 kere ziplama teknigi
yap ve kendini sekerle odl-
lendir!

Kendini odiillendir!

Bileklerine masaj yapip gevse
ve kendini sekerle ddiillendir!

Kendini odiillendir!

4 saniyede nefes al, 4 sani-
yede nefes ver teknigi yap ve
kendini sekerle ddullendir!



EK3 BEYIN FIRTINASI

® Arkadasin bulusmaya 2 saat ge¢ kaldu.

® Arkadasin yeni aldigin kalemi kaybetti.

® Arkadasin, 6gretmene sinavda kopya ¢ektigini séyledi.

® Arkadasin sana kifir etti.

® Arkadasin hakkinda dedikodu yapti.

® Arkadasin biri esyani izinsiz aldi.

® Yanlis yanit verince siniftaki herkes sana giilddi.

® Biri sirada 6niine gecti.

® Arkadasin 6diing aldigi parayi geri 6demedi.

® Takimin oyun kaybedince kazanan takim sizinle dalga gecti.

® Arkadasin sana vurdu.
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(5) SALTERLER ATTI

GENEL BILGILER

Amag¢ = Ofkenin tanimini yapmak ve 6fkeyi tetikleyenleri anlatmak
Yag grubu = 1118
Uygulayict = Tim meslek elemanlari

Materyal = Saydam seti D2

® Beyin firtinasi soru kagid

Uygulamalar = Bam telleri konusunda bilgilendirme
= “Aklina ilk geleni séyle” alistirmasi
® Salterler neden atar konusunda bilgilendirme

= “Beyin firtinasi” alistirmasi
UYGULAMALAR

O Acilis

= Herkese “merhaba” deyin, biraz sohbet edin
= Gruba yeni katilan kisi varsa “gruba hos geldin” isimli, tanisma etkinligini uygulayin

= Grup kurallarini kisaca hatirlatin

Bam telleri konusunda bilgilendirme
Bam telleri hakkinda bilgi verin.

“Bam telleri, zaaf yerine kullanilir. Ayni zamanda her miizik enstriimaninda farkli noktalarda
olan ve basildiginda normalden farkli, abartili bir ses ¢ikaran tel olarak bilinen miizik terimi-
dir. ‘Bam teline basmak! sézii de buradan gelmektedir. Bam teline basmakla asil anlatiimak
istenen sey ise, olay ya da sdylenilenin hassas yerinize dokunmasi ve hemen 6fkelenmeniz-
dir.”

“Aklina ilk geleni soyle” alistirmasi

® Amag

Gocuklarin 6fke aninda akillarina ilk geleni yapmamalari gerektigini gostermek.
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® Uygulama
Asagidaki yonergeleri uygulayin.

® Elinize beyaz bir kagit alin. Cocuklara “Bu ne renk?” diye sorun. “Beyaz” yanitini aldik-
tan sonra tekrar “Bu ne renk?” diye sorun, tekrar “Beyaz” yanitini aldiktan sonra bir kere
daha sorun ve (iciincii “Beyaz” yanitindan sonra, “Aklina ilk geleni sdyle! inek ne icer?”
diye sorun. Cocuklar “siit” dedikten sonra, bazilari “su” diye diizeltme yapacaktir. Yapil-
maz ise “Siit icmez, su icer diye” diyerek dogru cevabi verin.

» “Akliniza ilk geleni s6yleyin! Tost makinesinde ne kizarir?”” diye sorun. “Tost” cevabini
aldiktan sonra “Ekmek” diyerek dogru cevabi verin.
Vurgulayin

Burada goriildiigii gibi akliniza gelen ve ilk yorumladiginiz seyler yanlis olabilir. Bu ylizden
ofke karsisinda hemen bam telinize basildigini hissetmeyin. Bam telinizin sesini duyun;
ama hemen yorumlamayin.

Salterler neden atar konusunda bilgilendirme

Cevreden gelen 6fke

Cocuklara ¢evreden kazandiginiz 6fkenin, cevrelerindeki birileri tarafindan mi1 benimsetil-
mis yoksa kendi kendilerini 6fkelendirmenin mi oldugunu sorun. Yanitlari aldiktan sonra,
cevrelerindeki bazi insanlarin 6fkeyle ilgili onlara 6grettikleri ve benimsettirdikleri inang-
lardan kaynaklandigini anlatin.

“Bir buiyligliniz size * birisi sana yanlis yaparsa onu sakin affetme’ diye égretmis olabilir.
Bu inanci, distinceyi size 6greten kisiye sayginiz oldugundan, size 6gretileni benimsemis ve
bagli kalmis olabilirsiniz. Bundan sonra saka olsun ya da yanlslikla olsun, size 6gretilen ve
benimsediginiz kurala karsi gelen en ufak bir durumda 6fkeli tepki gosterebilirsiniz.”

“Ofkenin size verdigi bir mesaj vardir; hayatiniz boyunca bagli oldugunuz 6nemli bir inang ya
da kuralin bir bagkasi tarafindan ¢ignenmesi hatta belki kendiniz tarafindan ihlal edilmesi.
Peki, bu kural ve inanci siz mi koydunuz ve buna gercekten inanityor musunuz?”

Tartisma bittikten sonra, asagidaki 6rnegi verin.

“Ornegin; Ekin, Deniz’in ensesine saka amacli hafifce vuruyor. Deniz’in dilesi tarafindan *
Adam dedigin ensesine vurdurtmaz’ diye 6gretilmis. Deniz kendisi icin konmus bu kuralin
Ekin’in bilmedigini diisiinmlyor ve bu sakayi hakaret olarak algilayip 6fkeleniyor ve Ekin’e
saldirtyor.”

Cocuklara bazi durumlarda 6fke hissetmedigimiz halde, ¢evremizin bizden beklentisi so-
nucu 6fkeli davrandigimizi tekrar vurgulayin.
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Gaza gelmek
Gaza gelmeyi asagidaki gibi aciklayin ve tartisin.

“Bazen bir olay karsisinda ¢evrenizden ya da arkadaslarinizdan gelen mesajlar sizleri 6fkeye
y6neltebilir. Bu konu hakkinda ne dlstiniliyorsunuz? Hi¢ éfkelenip gaza geldiginiz oldu mu?”

Tartisma bittikten sonra asagidaki 6rnegi verin.

“Ornegin, Burcin’in bir okul arkadasi onu derste konustugu icin 6gretmene sikayet ediyor.
Burgin bunu égrenip, lizgtinllik icinde en yakin arkadasi Gilines’e anlatiyor. Gilines Burgin’e
‘Seni 6gretmene nasil sikayet eder? Hem neden Uzdltiyorsun ki? Git, dév!” diyor. Bunun lize-
rine Glines’in lizglinlligu, 6fkeye donlistiyor. Okul ¢ikisinda onu sikayet eden arkadasini do-
viyor.”

“Gordigintiz gibi, aslinda bazen yasanan olaya 6fkelenmeseniz dahi, cevreden gelen sézlii
mesadijlar, sizleri gaza getirebilir ve istemediginiz tepkileri verebilirsiniz.”

Cocuklara gaza gelmemelerini, cevreden gelen mesajlar karsisinda sakinliklerini koruma-
larini, olumsuz mesaj veren kisiden uzaklasmalarini ve diistinerek tepki vermeleri gerek-
tigini vurgulayin.

Saydam yardimiyla, gaza gelme ile ilgili karikatird gosterin.
Eski olaylar

Cocuklara gecmiste olmus bitmis olaylari hala disiiniip kendilerini strese sokmalarini ya
da gelecekte olup olmayacagi bilinmeyen zihin tirlin{ diistincelere takilmalarinin yararsiz
oldugunu 6gretin. Asagidaki agiklamayi yapin ve tartisin.

“Insanlar ge¢mislerinde yasadiklari k6tii olaylari ve yaptiklari hatalari diistiniip pismanlik ve
Uzlintd duyarlar ya da ge¢cmiste olmus olaylarin aynisinin gelecekte de olacagini ya da kafa-
larinda kendilerince gelistirdikleri bazi k6ti diistincelerin hi¢ beklemedikleri bir anda olaca-
gindan tedirginlik duyarlar. Yakin zamanda buna benzer tedirginlikler yasadiginiz oldu mu?”

Tartisma bittikten sonra, asagidaki 6rnegi verin.

“Okula yeni bir cocuk gelmistir. Burcin cocugu goriince selam vermistir. Yeni gelen cocuk ise
kendisine verilen selami fark etmemistir. Burcin hemen dsiincesinde bunu etiketler “Ken-
dini begenmis” ve genellestirir “Ekin de b6yleydi, kendini begenmis, sonunda onunla kavga
etmistik”. En sonunda da “ Bu yeni geleni hi¢ géziim tutmadi, o davranmadan énce ben
davranip onu pataklamaliyim” diye disiindr. Halbuki yeni gelen ¢ocugun hig bir kétii niyeti
ve Burcin’e karsi da planladigi kéti bir sey yoktur. Burcin’in zihni bir anda ge¢mis olumsuz
olaylarla baglanti kurup kafasinda kendince olumsuz olan diistinceler yaratmistir. Olumlu
dustintip yeni gelen ¢ocukla iyi bir arkadashk kurabilirdi.”

Cocuklara asagidaki s6ziin olara ne ifade ettigini sorun ve Ustiine tartisin.

“ Ge¢mis bir masaldir. Gelecek ise bir hayaldir. Gergek olan simdidir”.
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Gercek olan simdiki zamandir. Bulunduklari durum kétiiyse, bu kétii durum her zaman
stirecegi anlamina gelmemektedir. Sadece “gelecekten korkmak ve ge¢miste olanlar yii-
ziinden ¢ok tiziilmek, bize bir kazang getirmez ama simdi elimizde olan isleri diizeltmeye
calisirsak gelecegimizi de iyi bir sekilde dlizeltmis oluruz” anlamini tasidigini vurgulayin.

Yanhs yorumlama
Yanlis yorumlama ile ilgili asagidaki 6rnegi verin ve tartisin.

“Glines yolda ytiriirken karsidan da ona dogru baska bir cocuk geliyordu. Cocuk Giines’in
yanindan gecerken yanlislikla ona ¢arpti. Glines bunun (stiine, olay! kendine bilerek omuz
atildigr yéniinde yorumladi. Halbuki karsidan gelen cocuk ona yanhshkla ¢carpmisti ve ona
y6nelik her hangi bir k6ti niyeti bulunmamaktaydi. Glines burada olan durumu yanls yo-
rumlamisti. Sizce Giines olayr “Belki de dengesini kaybetmisti” diye yorumlasaydi, tepkisi
nasil olurdu? Size de bunun gibi yanlis anlasiimaya neden olan olaylarla karsi karsiya geldiniz
mi?”

Zihin okuma
Zihin okumayla ilgili bilgi verip, érneklendirin.

“Insanla tepkilerinin sebebinin, yasadiklari olaylar oldugunu diisiinirler. Gergekte, tepkile-
rin nedeni diislincelerdir. Yasanilan olay ne olursa olsun, 6fkeli diistiniiyorsaniz tepkinizde
ofkeli olacaktir.”

“Glines’in yanindan gegerken, omzuna yanlislikla ¢arpan ¢ocuk 6rnegini tekrar hatirlayalim.
Glines, cocugun bunu ona bilerek yapmasinin yaninda, ona gicik oldugunu da diistinmdistii.
Yani olayla ilgili Glines’in kendi Uirettigi dlisiince onun daha da 6fkelendirmisti.”

Her zaman disaridaki diinyayr kontrol edemezsiniz; ama kendinizi ve distincelerinizi
kontrol edebilecek kapasiteye sahipsiniz. Cocuklara 6fkelendiklerinde olaya tepki verme-
den 6nce dustiincelerini kontrol etmelerini ve daha sakin tepki vermelerine neden olacak
olumlu diistinceler Giretmelerini vurgulayin.
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“Beyin firtinas1” alistirmasi

® Amag

Cocuklarin 6fkeyle ilgili bilgilerini tazelemek ve grup olarak beyin firtinasi yapmalarini
saglamak.

® Uygulama

Cocuklart iki gruba ayirin. Onlarla “Sicak/Soguk” oyunu oynayacaginizi sdyleyin. Her gru-
bun kendi aralarinda bir s6zcii se¢melerini isteyin. Saklanabilecek bir esya verin ve bir
grup gozleri kapali dururken, diger grubun o esyayi oda iginde saklamalarini sdyleyin. Yazi
tura atarak hangi grubun saklayan hangi grubun arayan olduguna karar verin. Bir grup
esyayi saklandiktan sonra, arayan gruptan bir géniilliintin esyay1 bulmasini; ama o odanin
icinde gezinirken, esyayi saklayan grubun ise esyaya yaklasildiginda “Sicak”, uzaklasildi-
ginda “Soguk” denilmesini ve bu sekilde ipuglari vermelerini isteyin. Esyayi bulanmak igin
2 dakikalarinin oldugunu belirtin ve siire tutun. Galip gelen gruba Ek 1’deki A sorularini,
maglup olan gruba ise B sorularini verin. Grup olarak cevaplamalarini ve sézciilerinin oku-
yarak herkesle paylagmasini isteyin.

Vurgulayin

(Sorularin cevaplari paylasildiktan sonra) Salterler atabilir; nemli olan nasil attigini ve
nasil kapatacaginizi bilmeniz.

Giiniin Sozii:
Ofke, iyi diistinmeyi daraltir, yaniltir. Hiddet ve kin, hakikatleri géren gézleri kor eder.
(Haci Bayram Veli)

© Kapanis

® Grup Uyelerine paylasimlariigin tesekkdir edin. Gruba giivenip, onlara 6zel olan olay ve
duygular paylasanlara grubun diger tyeleri adina da tesekkirlerinizi iletin.

® Bu oturumdan akillarinda kalanlari sorun. Herkesin aklinda kalan bir mesaji paylasma-
larmni isteyin.

® Oturum i¢in olan zamanin dolmak izere oldugunu sdyleyin. Varsa oturum kapatma-
dan 6nce size sormak istedikleri bir konunun olup olmadigini 6grenin.

® Bir sonraki oturumun baslhigini, tarihini, saatini ve gizlilik ilkesini hatirlatarak oturumu
kapatin.



EK 1

BEYIN FIRTINASI SORULARI

A Grubu Sorulan
Bugtin 6grendiklerinizden aklinizda kalanlar nelerdir?
Bugiin ne 6grendiniz?
“Ofke” yerine baska ne denilebilir?
Salterler neden atar?
Ofkeliyken viicudunuzda olan seyler nelerdir?
Ofkeyi gostermenin iyi yollar nelerdir?

Gocuklar sinirliyken kendilerine sdyleyebilecekleri iyi seyler nelerdir?

B Grubu Sorulari
Bugtin 6grendiklerinizden aklinizda kalanlar nelerdir?
Bugiin ne 6grendiniz?
“Ofke” yerine baska ne denilebilir?
Salterler neden atar?
Ofkeliyken viicudunuzda olan seyler nelerdir?
Ofkeyi gdstermenin kot yollan nelerdir?

Gocuklar sinirliyken kendilerine soyleyebilecekleri koti seyler nelerdir?
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(6) DENGENI BUL

GENEL BILGILER

Amag
Yas grubu
Uygulayici

Materyal

Uygulamalar

UYGULAMALAR

O Acilis

Stresle saglikli bas etme yontemlerini 6gretmek
11-18
Tum meslek elemanlari

Balonlar

COp adam resmi

Stresin tanimi hakkinda bilgilendirme
Stresin belirtileri Gizerine tartisma

Stresle saglikli ve sagliksiz basg etme yontemleri ile ilgili bilgilendir-
me

“Balon sisirme” alistirmasi

= Herkese “merhaba” deyin, biraz sohbet edin

= Gruba yeni katilan kisi varsa “gruba hos geldin” isimli, tanisma etkinligini uygulayin

= Grup kurallarini kisaca hatirlatin

= Son katildiklari oturumdan akillarinda kalanlari sorun

Stresin tanimi hakkinda bilgilendirme

Bir tane tamamen sénmiis balon, bir tane oldukga gergin sisirilmis bir balon, bir tane de

ortalama sisirilmis bir balon kullanarak stresin tanimini yapin.

“Zaman zaman glinllik hayatta bizim i¢cin stres yaratan ya da kendimizi k6ti hissettiren
olaylar yasayabiliriz. Yasadigimiz stres ¢ok arttiginda aynen bu gergin balon gibi, her an pat-
layacakmis gibi hissedebiliriz. Ancak stresin hayatimizdan tamamen kaybolmasi da miim-

kiin degildir. Oyle bir durumda, aynen bu sénmiis balon gibi hayatla ilgisiz ve ise yaramaz
bir hal alirdik. O halde en makul ¢6zlim, ortalama bir gerginlikte olmak yani stres karsisinda
dengede kalabilmek olacaktir.”
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Stresin belirtileri tizerine tartisma

Stresli durumlarda viicudumuzda hangi bedensel belirtilerin oldugunu tartismak igin tah-
taya bir ¢6p adam gizin, eger cizme imkani yoksa ekteki ¢c6p adam ¢iziminden yararlanin
(Ek 1). Cocuklardan stresli olduklarinda bedenlerinin hangi bélgesinde hangi belirtilerin
oldugunu ¢6p adam figlirli Gizerinde géstermelerini isteyin.

“Stresli oldugumuzda kendimizi kétii hissettigimizi séyliiyoruz. Peki bedenimizde neler
oluyor? Hangi belirtileri hissettigimizde stresli oldugumuzu anliyoruz? Sizden bu belirtilere
6rnek vermenizi ve bu belirtilerin viicudun nerelerinde oldugunu, bu ¢6p adam Uzerinde
isaretleyerek géstermenizi istiyorum.”

Gerekli durumlarda asagidaki listeden yardim alarak siz de eklemelerde bulunabilirsiniz:
= Carpinti

= Terleme

= Uyusma

® Karincalanma

= Tansiyonun artmasi

® Bas donmesi

® Nefes alip vermede zorlanma / baski hissi
= Nefes alip vermenin hizlanmasi

= Bayilacakmis gibi hissetme

= Agizda kuruma

® Deride kasinti

® Bedenin gesitli bolgelerinde agri

= Midede kasilma

=» Mide bulantisi

Stresle saglikl ve sagliksiz bas etme yontemleri ile ilgili bilgilendirme

Cocuklara giin icinde onlara sikinti veren bir olayla karsilastiklarinda ne yaptiklarini sorun
ve bu durum karsisinda uyguladiklari bas etme yéntemlerinin neler oldugunu anlatmala-
rin isteyin.

Daha sonra, ekteki listeden yararlanarak stresle saglikli ve sagliksiz bas etme yontemle-
rini tanitin (Ek 2).
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Saglikl basa ¢ikma yéntemlerinden hangilerini kullandiklari ve bundan sonra kullanabile-
cekleri Gizerinde tartisin.

“Balon sisirme” alistirmasi

® Amag

Cocuklara hissettikleri stres derecesinde dengeyi bulmalari konusunda gérsel bir 6rnek
saglamak

® Uygulama

Cocuklardan birer balon almalarini ve bu balonu sabah ne kadar stresli hissediyorlarsa o
kadar sisirmelerini isteyin. Sisirilen balonlarin gerginligini kontrol edin. Daha sonra gergin
olan balonlarin igcindeki havayi ¢ocuklara yardim ederek belli bir 6l¢tide indirin.

Balonlarin tamamen sénmemesi, belli bir élciide sisik kalmasina dikkat edin. Daha sonra,
bu 6rnek tizerinden denge ile ilgili anlattiklarinizi pekistirin.

“Burada da gérdiigiiniiz gibi, 5nceden ¢ok gergin olan balonunuz tamamen sénmedi yani
aslinda stres tamamen ortadan kalkmadi ancak dengede ve rahat hissedebilecegimiz bir se-
viyeye indi. Aynen bu sekilde, kendimizi cok gergin hissettigimizde stresle saglkl bas etme
yontemlerini kullanarak duygularimizi, kendimizi rahat hissedebilecegimiz bir seviyeye indi-
rebiliriz.”

Balonlardan bir tanesini elinize alarak iki yandan hafif¢e sikistirin. Daha sonra bu baskiyi
kaldirdiginizda énceden sikistirdiginiz balonun tekrar eski haline geldigini gésterin.

“Stresle saglikli bas etme yéntemlerini 6grenmek ve giinliik hayatimizda kullanmak, bizim
de bu balon gibi esnek olmamizi, lizerimizdeki baski kalktiginda 6nceki dengemize kolayca
geri dénebilmemizi saglar.”

Vurgulayin

Stresli olaylar karsisinda yapmamiz gereken, stres derecemizi rahat edebilecegimiz bir
dengede tutmaktir.

Giiniin Sozii:

Esne, gevse, dengeni bul!

© Kapanis
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® Crup Uyelerine paylasimlarticin tesekkdir edin. Gruba giivenip, onlara 6zel olan olay ve
duygulari paylasanlara grubun diger tiyeleri adina da tesekkdrlerinizi iletin.

® Bu oturumdan akillarinda kalanlari sorun. Herkesin aklinda kalan bir mesaji paylasma-
lariniisteyin.

® Oturum i¢in olan zamanin dolmak tizere oldugunu sdyleyin. Varsa oturum kapatma-
dan 6nce size sormak istedikleri bir konunun olup olmadigini 6grenin.

® Bir sonraki oturumun basligini, tarihini, saatini ve gizlilik ilkesini hatirlatarak oturumu
kapatin.
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EK 1 COP ADAM RESMI I
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EK 2 STRESLE SAGLIKSIZ VE SAGLIKLI BAS ETME YONTEMLERI I

Kendine zarar vermek Fiziksel egzersiz yapmak
Cevreye zarar vermek Sosyal gevreden destek almak
Kaginmak Duygulari tanimak ve kabul etmek
Kendini suglamak Yavas ve derin nefes almak

Kendi kendine olumlu bir ctimle séylemek

Bagkalarini suclamak (basarabilrim, tstesinden gelebilirim, vb.)

Surekli olarak gegmisteki hatalari diistinmek Mutlu eden bir aniyr distinmek

Suirekli olarak gelecegi diistinmek Simdi ve buglin ne yapilabilecegine odaklanmak

Mutlu eden bir aktivite yapmak

AL ENUIE P LS (kitap okumak, miizik dinlemek, vb.)

ice kapanmak Sosyal gevreyle zaman gegirmek
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(7) DUR DUSUN DEGISTIR

GENEL BILGILER

Amag = Stresleilgili duygu, diistince ve davranislarin iliskilerini 6gretmek
Yag grubu = 1118
Uygulayict = Tim meslek elemanlari
Materyal = Qzel bir materyal yok

Uygulamalar = Duygularin tanimlanmasi konusunda bilgilendirme
= Duygu, davranis, diisiince iliskisi tizerine tartisma
™ Duygu - Distince — Davranig liggeninin olusturulmasi
= ‘“Harflerin yerini degistirme” alistirmasi

® “Duygu - Disiince — Davranis” alistirmasi

UYGULAMALAR

O Acilis

= Herkese “merhaba” deyin, biraz sohbet edin

= Gruba yeni katilan kisi varsa “gruba hos geldin” isimli, tanisma etkinligini uygulayin
= Grup kurallarint kisaca hatirlatin

= Son katildiklari oturumdan akillarinda kalanlari sorun

Duygularin tanimlanmasi konusunda bilgilendirme

Cocuklardan giin icinde onlar igin stres yaratan bir durumu diistinmelerini, daha sonra bu
durumda ne hissettiklerini dile getirmelerini isteyin. Dile getirilen duygular alt alta yazin.

Gerekli durumlarda asagidaki listeden de yardim alarak siz de eklemelerde bulunabilirsi-

niz.

= Kaygi/ Endise | Telas = Korku
= Uzinti = Ofke

= Sugluluk ® Pismanlk
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= Utang =  Gerginlik

®» Huzursuzluk ®» Glvensizlik
®» Umutsuzluk ®» Yetersizlik
® Yalnizlik

Duygu, davranis, diisiince iliskisi Gistiine tartisma

Cocuklardan bu duygulart yasadiklarinda akillarindan neler gectigini ve bu olay karsisinda
ne yaptiklarini anlatmalarini isteyin.

Daha sonra, cocuklara duygu-diisiince ve davranisin tanimini asagidaki gibi yapin.

“Burada konustugumuz gibi, stresli bir olay karsisinda hissettikleriniz ‘duygulariniz’, bu si-
rada aklinizdan gecenler ‘diislinceleriniz’ ve bu olay karsisinda yaptiklariniz ise ‘davranislari-
niz’dir. Bu Ul birbirlerinden farkli seylerdir.”

Duygularin tek baglarina zararsiz olduklarini, ancak diisiince ve davranislar yoluyla bize
zarar verebileceklerini anlatin.

“Duygular tek baslarina zararl degillerdir. Biitiin duygular zaman icinde ortaya ¢iktiklari
gibi kaybolurlar. Ancak, duygular karsisinda diistindtiklerimiz ve davraniglarimiz bizim icin
zarar verici olabilir.”

Duygu - Diisiince - Davranis licgeninin olusturulmasi

Ornek olay lzerinden ekteki seklin benzerini cizin, duygulara eslik eden disiinceleri ve
bunlarin sonucunda ortaya cikan davranislari yazin (Ek 1).

“Deniz, bir grup ¢alismasina basliyor. Yeni bir gruba girdigi icin bu onda kaygi yaratiyor. He-
yecanlandigi icin grup icinde konusamayacagini, herkesin onu elestirecegini distintiyor ve
zamanla grup ¢alismalarina gelmemeye basliyor. Bu da onun ¢alismalara katilmamasina ve
kendine koydugu hedefler bakimindan geri kalmasina neden oluyor.”

Daha sonra duyguyu sabit birakarak, diistince ve davranisin yerine daha olumlu alterna-
tifler koyun (Ek 2).

“Béyle bir durumda Deniz’in kaygilanmasi normal diyebilir miyiz? Yeni bir grup ¢alismasina
baslamak belki herkeste benzer bir kaygiya neden olabilirdi. Peki o zaman duyguyu sabit bi-
rakalim. Peki Deniz farkli bir sey distinseydi, acaba davranisi farkllasir miydi? Peki davranisi
farkllassa bu, sonucu da degistirir miydi?”’

Dislincenin lizerini gizerek yeni diistinceyi yazin.

“Deniz, herkesin kendisiyle benzer kosullarda oldugunu, belki kendisinin de séyleyecek bir
seyleri olabilecegini diistinseydi nasil davranirdi? Belki o zaman grup ¢alismalarinda séz alir,
alistirmalara daha ¢ok katilirdr.”
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Davranisin tzerini gizerek yeni davranisi yazin.

“Peki, 0 zaman sonug nasil olurdu? Muhtemelen Deniz birkag kez grupta katilim gésterdik-
ten sonra ortama daha ¢ok alisacak, grup calismalarina daha istekli ve diizenli katilarak he-
deflerine giden yolda ilerleyecek, belki yeni arkadaslar edinecekti. Oyleyse Deniz, duygusuna
odaklanmak yerine dustincesini ve davranisini degistirseydi sonu¢ daha mutlu edici bir hal
alabilirdi.”

Sonug kismina yeni sonucu yazin.

“Oyleyse burada bize zarar verenin saf duygularimiz oldugunu séyleyemeyiz degil mi?
Bizim odaklanmamiz ve degistirmemiz gerekenler diisiince ve davranislarimiz olmaldir.”

“Harflerin yerini degistirme” alistirmasi

® Amac

Yapacagimiz ufak degisikliklerin biiyiik etkileri olabilecegini géstermek

® Uygulama

Asagidaki kelime listesini kullanarak, ¢ocuklardan ilk kelimedeki harfleri farkl sekillerde
dizerek ikinci bir kelime yaratmalarini isteyin:

® CEKIiC - CiCEK

®» YAMUK - YUMAK
® KATI - ATKI

® ENGEL - GENEL
® TAKIP - KITAP

® KAYIK - KIYAK

Oyun bittikten sonra, kelimenin harflerini farkli sekillerde dizerek kelimenin anlaminin
tamamen degistirilebildigini belirtin.

Vurgulayin

Bir kelimenin i¢indeki harfleri farkh bir sekilde dizerek o kelimeyi ¢ok farkli anlami olan
baska bir kelimeye donistiirebildik. Aynen bu sekilde, diisiince ve davraniglarimizda yap-
tigimiz ufak bir degisiklik, bizim icin ¢ok biiy(k bir degisimi saglayacaktir.

“Duygu — Dlsuince — Davranis” alistirmasi

® Amag

Cocuklarin duygu, distince, davranis licgeni olusturma becerisini pekistirmek
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® Uygulama

Ekteki ikinci 6rnek olay tizerinden ¢ocuklarin duygu, diistince ve davranislari ayirt etmele-
rini ve semaya yerlestirmelerini isteyin (Ek 3).

“Simdi bugiin 6grendiklerimizi kullanarak sizin bu semayi olusturabilmenizi istiyorum.
Ekin, okulda arkadas edinemiyor. Kimsenin onunla ilgilenmedigini, konusmak istemedigi-
ni distindiyor. Bu nedenle o da i¢ine kapaniyor ve kimseyle konusmuyor. Okulda kendini
koti hissettigi icin okula da gitmek istemiyor, bdylece devamsizlik yapiyor ve notlari dii-
stiyor.”

Aciklamayi yaptiktan sonra bos bir sema cizin ve onlara su sorulari sorun.

® “Sizce Ekin bu durumda hangi duyguyu hissediyor?”
® ‘“Ne dlstinlyor?”

® “Nasil davraniyor?”

= ‘“Sonuclari neler oluyor?”

» “peki, Ekin baska tlrll nasil diistinebilirdi?”

® “O zaman nasil davranirdi?”

® “Sonug nasil olurdu?”

Cocuklardan alinan yanitlari semaya yerlestirin. Ornek yanitlar icin ekteki semadan yarar-
lanarak siz de yardimci olabilirsiniz (Ek 4).

Galismanin sonunda 6grendiklerini kendi hayatlarinda da uygulamayi aliskanlik haline ge-
tirebileceklerini belirtin.

“Siz de bu 6rneklerdeki gibi, stresli bir olay yasadiginizda duygunuza odaklanmaktansa bu
siradaki distincelerinize ve davranislariniza odaklanarak kendiniz icin de bu semayi olustu-
rabilirsiniz. Béylece diislincenizin ve davranisinizin ne oldugunu ve bunlari nasil degistirebi-
leceginizi bulmaniz kolaylasacaktir.”

Vurgulayin

Duygularimizla ilgili distincelerimiz ve davranislarimizda yapacagimiz en ufak degisiklik-
ler, genel anlamda ¢ok biiyiik bir degisimi beraberinde getirirler.

Giiniin Sozii:

Duygular zararsizdir; zarar veren distince ve davranislarini degistirebilirsin.
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0 Kapanis

® Grup Uyelerine paylasimlarticin tesekkir edin. Gruba giivenip, onlara 6zel olan olay ve
duygulari paylasanlara grubun diger liyeleri adina da tesekkdirlerinizi iletin.

® Bu oturumdan akillarinda kalanlari sorun. Herkesin aklinda kalan bir mesaji paylasma-
larini isteyin.

® Oturum icin olan zamanin dolmak tizere oldugunu séyleyin. Varsa oturum kapatma-
dan 6nce size sormak istedikleri bir konunun olup olmadigini 6grenin.

® Bir sonraki oturumun bashgin, tarihini, saatini ve gizlilik ilkesini hatirlatarak oturumu
kapatin.
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EK 1 DUYGU-DUSUNCE-DAVRANIS UGGENI/ORNEK SEMA 1.1 I

Olay Sonug
Grup — — Hedeflerine
galismasina ulasmada
baslad geri kalir
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EK 2 DUYGU-DUSUNCE-DAVRANIS UCGENI/ORNEK SEMA 1.2 I

Olay Sonug
Grup — —) l—led_eflerine .
calismasina dogru ilerler, yeni
basladi arkadaslar edinir
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EK 3 “DUYGU-DUSUNGE-DAVRANIS” ALISTIRMASI/ORNEK SEMA 2.1 I

Olay Sonug
Okulda — —) Okula gitmek
arkadas istemez, notlar

edinemedi diser
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EK 4 “DUYGU-DUSUNCE-DAVRANIS” ALISTIRMASI/ORNEK SEMA 2.2 I

Olay Sonug
Okulda — — Insanlarla tanismaya
arkadas baslar, okulu sever,
edineme'di notlarr ylikselir.
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(8) DIREKSIYON SENDE

GENEL BILGILER

Amag =

Yas grubu =
Uygulayicit =
Materyal =

Uygulamalar =

UYGULAMALAR

O Acilis

Stresle ilgili kontrol duygusu kazandirmak
1118

Tum meslek elemanlari

Balonlar

“Balon sektirme” alistirmasi
Stresle ilgili duygular konusunda bilgilendirme
“Duygu treni” alistirmasi

“Yari giilimseme” alistirmasi

= Herkese “merhaba” deyin, biraz sohbet edin

= Gruba yeni katilan kisi varsa “gruba hos geldin” isimli, tanisma etkinligini uygulayin

= Grup kurallarini kisaca hatirlatin

= Son katildiklari oturumdan akillarinda kalanlari sorun

“Balon sektirme” alistirmasi

® Amag

Cocuklarin stresin baslangicini, ylkselisini ve etkilerini ayirt etmelerini saglamak

® Uygulama

Grup icinde bir gondilliiye balon vererek balonu elinde sektirmesini isteyin. Daha sonra

balonlarin sayisini ve sektirme hizini artirin. Cocuk ellerindeki balonlari diistirene kadar

oyuna devam edin.

Bu uygulama lizerinden stresin baslangicini, yiikselisini ve etkilerini tartisin.
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Vurgulayin

Stres aynen az 6nce gordiigiiniiz gibi zaman iginde artar ve en yliksek seviyeye geldigin-
de hayatimizi etkiler. Stres cok yiiksek oldugunda bizler islerin kontroliimizden ¢iktigini
hissedebiliriz.

Stresle ilgili duygular konusunda bilgilendirme

Oncelikle stresle iliskili duygulara herkesin bir érnek vermesini isteyin. Gerekli durumlar-
da asagidaki listeyi kullanarak siz de onlara yardimci olabilirsiniz.

Kaygi / Endise | Telas
Korku
Uziinti
Ofke
Sucluluk
Pismanhk
Utang
Gerginlik
Huzursuzluk
Glvensizlik
Umutsuzluk
Yetersizlik
Yalnizlik

Daha sonra stresle ilgili duygulara yonelik kisa bir bilgilendirme yapin.

“Stres nedeniyle yasadigimiz duygular, ortaya ¢iktiklarinda bizi rahatsiz etseler de aslinda
bize zarar veremezler. Clinkii bu duygular stirekli olarak ayni siddette kalamazlar. Deniz ki-
yisinda oturdugunuzu dustiniin; dalgalar en yliksek hallerine geldikten sonra yavasca geri
cekilirler. Duygular da aynen boyledir; eger onlara zaman verirsek giderek azalacaklardir.”

“Duygu treni” alistirmasi

® Amac

Cocuklara duygularinin kontroliiniin onlarda oldugunu anlatmak.

52



® Uygulama

®» Oncelikle cocuklardan bir goniillii isteyin. Daha sonra geriye kalan ¢ocuk sayisi kadar
kiclk kagtlara her kagida bir duygu ismi diisecek sekilde ya olumsuz duygulardan (6rne-
gin kaygl, 6fke, Gzlintl gibi) ya da olumlu duygulardan (6rnegin mutluluk, huzur, seving
gibi) birini yazarak, gondillii olan ¢ocugun disinda kalanlarin bu kagitlardan se¢melerini
isteyin. Béylece gonilli haricindeki biitiin katiimcilarin elinde, {izerinde bir duygunun
(olumlu ya da olumsuz) adi olan bir kagit olacaktir.

® Daha sonra gondilliiniin, diger ¢ocuklarin arasinda dolasmasini ve ¢ocuklardan birini
secip, sectigi kisinin elindeki kagitta yazan duyguyu okumasini, bu duyguyu hangi zaman-
larda ve ne oldugunda hissettigini anlatmasini, daha sonra da bu kisiyi ayaga kaldirmasini
ve arkasindan yiirlitmesini isteyin. Boylece zaman icinde goniillti, cocuklarin arasinda do-
lastik¢a ve bu islemi tekrarladikca, duygular temsil eden bir insan treni olugacaktir.

® Treni olusturan ¢ocuklarin, ilk géndilliiyd takip etmelerini, 0 nereye giderse oraya git-
melerini sdyleyin. Cocuklarin birbirlerini takip etmeleri ve fazla hizlanmamalari, siray1 boz-
mamalari konusunda onlari uyarin.

® Alistirmanin sonunda duygularimizin bizim kontrolimiizde olduklarint belirtin.

Vurgulayin

Duygularimizi isimlendirip kabul ettigimizde, onlari trenimizdeki zararsiz yolcular haline
getiririz. Aynen demin oldugu gibi, bizim kontroliimiizde biz ne tarafa istersek o tarafa
giderler; bize zarar veremezler. Clinki direksiyon her zaman bizim elimizdedir.

“Yarim gllimseme” aligtirmasi

® Amag

Bedensel degisimlerin duygular tizerindeki etkisini gdstermek.

® Uygulama

a

Dikkat: Grubunuzda cinsel istismar magduru ¢ocuklar varsa, bu alistirmay uygulamayin.

Cocuklardan gozlerini kapatmalarini ve giinlik hayatlarinda onlar icin stres yaratan bir
durumu dustinmelerini isteyin. Bir siire bekledikten sonra onlardan diistinmeye devam
etmelerini ancak bu defa yari glilimser halde durmalarini isteyin. Stresli olay1 hayal eder-
ken yapilan yari giilimseme, bu olayin harekete gecirdigi olumsuz duyguda azalma yara-
tacaktir.
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Vurgulayin

Stres verici olayr distiniirken hafifce giilimsemeniz, yasadiginiz olumsuz duyguyu azalta-
caktir. Yani bedenimizde ufacik bir degisiklik yaparak bile duygularimizi etkileyebilmemiz
mimkinddr. Duygularimizin kontroll bu derece elimizdedir.

Gilinlin Sozii:

Hayatinin direksiyonunda duygularin degil, sen varsin.

0 Kapanis

® Grup Uyelerine paylasimlarticin tesekkir edin. Gruba giivenip, onlara 6zel olan olay ve
duygulari paylasanlara grubun diger liyeleri adina da tesekkdirlerinizi iletin.

® Bu oturumdan akillarinda kalanlari sorun. Herkesin aklinda kalan bir mesaji paylasma-
larini isteyin.

® Oturum icin olan zamanin dolmak tizere oldugunu séyleyin. Varsa oturum kapatma-
dan 6nce size sormak istedikleri bir konunun olup olmadigini 6grenin.

® Bir sonraki oturumun bashgin, tarihini, saatini ve gizlilik ilkesini hatirlatarak oturumu
kapatin.
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(9) YUKLERI HAFIFLET

GENEL BILGILER

Ama¢ = Olumsuz duygularla basa ¢tkma becerisi kazandirmak
Yag grubu = 1118
Uygulayict = Tim meslek elemanlari
Materyal = Renkli balonlar

Uygulamalar = Stresle ilgili duygular konusunda bilgilendirme
® “Tersine diinya” alistirmasi
= ‘“icimden bir ses” alistirmasi

® ‘“Yiikleri hafifletme” alistirmasi

UYGULAMALAR

O Acilis

= Herkese “merhaba” deyin, biraz sohbet edin
= Gruba yeni katilan kisi varsa “gruba hos geldin” isimli, tanisma etkinligini uygulayin
= Grup kurallarini kisaca hatirlatin

= Son katildiklari oturumdan akillarinda kalanlari sorun

Stresle ilgili duygular konusunda bilgilendirme

Gruptan iki dakika iginde sizin verdiginiz komutlara gére belirli renklerdeki balonlar sisir-
melerini s@yleyin. S6ylediginiz renkleri stirekli degistirin ve hizi da zaman iginde artirin.

Bu uygulama lizerinden stres basladiginda ve yiikseldiginde hangi duygular hissettirdigi-
ni tartisin. Cocuklarin séyledikleri duygulari liste halinde yazin.

Gerekli durumlarda asagidaki listeden yardim alarak siz de stresle iliskili duygular listesine
ekleme yapabilirsiniz.

= Kaygi/ Endise | Telas = Korku

» Uziinti »  Ofke
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® Sugluluk ®  Pismanlk
= Utang =  Gerginlik
® Huzursuzluk ®  Glvensizlik
®» Umutsuzluk ® Yetersizlik
= Yalnizlik

“Tersine dunya” alistirmasi

® Amag

Olumsuz bir duyguyla karsilastigimizda duygunun tersine davranma yénteminin tanitil-
masl.

® Uygulama

Ekteki tablonun ilk t¢ kolonunu ve buradaki 6rnek olaylari kullanarak (Ek1) stresle iliskili
olarak yasadigimiz duygularin sonucunda aklimiza ilk olarak hangi davraniglari yapmanin
gelebilecegini tartisin. (Ornegin, éfkelendigimizde karsimizdakine bagirmak gibi.)

Daha sonra olumsuz duygu karsisinda akla ilk gelen bu davranisin tam tersini son kolona
yazarak (6rnegin bagirmanin tersi olarak yumusak ses tonuyla konusmak gibi), bu sekilde
davranirsak sonucun ne olabilecegini tartisin.

“Olumsuz bir duyguyu hissettigimizde onunla bas etmenin bir yolu, aklimiza ilk gelen davra-
nisin tam tersine davranmaktir. Ornegin, biri bize kétii bir s6z séyledi. Ofkelendik. Aklimiza
ilk gelen davranis ona bagirmak ise tam tersine davranip yumusak bir ses tonuyla konusabi-
liriz. Ya da bu kisiye saldirmak ve vurmak yerine, dikkatimizi baska yere vererek bizi éfkelen-
diren durumu yok sayabiliriz.”

Vurgulayin

Stresli bir olay yasadigimizda duygularimiza kapilarak aklimiza ilk geleni yapmak yerine,
aklimiza ilk gelenin tam tersini yapmak daha saglikli olabilir.

“icimden bir ses” alistirmasi

® Amag

Olumsuz duygularla bas etmek igin i¢ konusma tekniginin tanitilmasi

® Uygulama

Gruba, glinliik hayatta stresli bir durum yasadiklarinda kendi kendilerine neler séyledikle-
rini sorun. Bunlari ve ekteki diger ic konusma 6rneklerini bir kagida yazin (Ek2).
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Daha sonra biitiin bu ctimleleri karisik sirayla sesli olarak tek tek okuyun ve ¢ocuklardan,
eger i¢ konusma ctimlesi olumluysa ayaga kalkmalarini, olumsuzsa oturmalarini isteyin.
Bu sekilde biitiin 6rnekleri degerlendirin. Cocuklara bu olumlu ctimlelerden birini segme-
lerini, stresli olduklarinda kendi kendilerine tekrarlamalarini ve eger isterlerse bir kagida
yazarak yanlarinda tasimalarini syleyin.

Vurgulayin

Bazen stresli durumlarda kendi kendimize sdylediklerimiz, olumsuz duygularimizin azal-
masina yardimci olabilir.

“Ylkleri hafifletme” alistirmasi

® Amag

Olumsuz duygularr azaltmak i¢in 6grenilen yontemleri pekistirmek

® Uygulama

Cocuklarin hepsinden giinlik hayatta kendileri i¢in stres olusturan bir durumu diisiinme-
leri ve bu durumlarda yasadiklari olumsuz duygulari ellerindeki kii¢lik kagitlara, her kiigiik
kagida bir duygu olmak tizere yazmalarini séyleyin. Herkes, diledigi kadar duygu yazabilir.
Daha sonra ¢ocuklardan, énlerine koyduklari bu kagitlar tek tek alip her bir duygu icin
bunu ne zaman yasadiklarini ve bu duyguyla ilgili ne yapabileceklerini, tersine alternatif
liretme ya da olumlu i¢ konusma yéntemlerini kullanarak diisiinmelerini isteyin.

Her duygu icin bu sekilde bir ¢6zim bulundugunda, o duygunun yazdigr kagit pargasini
¢ocugun oniinden alin.

Giderek 6nlerindeki kagitlarin azaldigina ve yiiklerinin hafifledigine dikkat ¢ekin.

Vurgulayin

Duygularimizla basa ¢ikmayi 6grendigimizde aynen simdi oldugu gibi, hayatta da yiikleri-
mizin hafifledigini hissederiz.

Giiniin Sozii:

Olumsuz duygular tizerinde tasimak yerine onlarla bas etmeyi 6grenerek agirliklarindan kurtulabi-
lirsin.

57



0 Kapanis

® Grup Uyelerine paylasimlarticin tesekkir edin. Gruba giivenip, onlara 6zel olan olay ve
duygulari paylasanlara grubun diger liyeleri adina da tesekkdirlerinizi iletin.

® Bu oturumdan akillarinda kalanlari sorun. Herkesin aklinda kalan bir mesaji paylasma-
larini isteyin.

® Oturum icin olan zamanin dolmak tizere oldugunu séyleyin. Varsa oturum kapatma-
dan 6nce size sormak istedikleri bir konunun olup olmadigini 6grenin.

® Bir sonraki oturumun bashgin, tarihini, saatini ve gizlilik ilkesini hatirlatarak oturumu
kapatin.

58



EK 1

Durum

Biri bana kot bir
sz soyledi.

Bu ortamda
elestirilecegimi
dustndyorum.

Bulundugum
ortamda arkadas
edinemedim.

Gecmiste yap-
tigim hatalari
distintiyorum.

Duygu

Ofke

Kayg! / Endise

Uziinti

Sugluluk

Aklimailk gelen

Bagirmak, saldirmak,
vurmak

Ortamdan uzaklas-
mak, elestirilerden
kagmak, burada
bulunmamak

icime kapanmak,
pasif durmak, farke-
dilmemeye calismak

Kendimi cezalan-
dirmak, kendime
zarar vermek, igime
kapanmak, bu dii-
stincelerden kagmaya
calismak

TERSINE DUNYA TABLOSU

Tersine davranis

Yok saymak, dikkatimi baska yone
vermek, yumusak bir sesle konusmak

Ortamda kalmaya kendimi zorlamak,
elestirileri dinlemek, dik durmak

Daha aktif olmak, girisken olmak,
insanlarla konusmak

Suglu hissettigim konulari diistin-
mekten kaginmamak, eger gercekten
hatalarim varsa bunu telafi etmeye
calismak, kendime bunun igin hedef-
ler koymak
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EK2 OLUMSUZ VE OLUMLU iG KONUSMA ORNEKLERI I

Olumsuz i¢ konusma 6rnekleri:

™ Yine basaramayacagim.

® Hayat benim icin her zaman ¢ok zor olacak.

® Bunu yapabilecek kadar iyi degilim.

® Hayat benim i¢in digerlerinden daha zor, hayat adil degil.
® [stesem de bu konuda basarili olmam miimkiin degil.

® Bu yasadiklarimin asla istesinden gelemeyecegim.

® Digerlerine gore ¢ok yetersizim, onlar basarsa da ben basaramam.

Olumlu i¢ konusma érnekleri

® Daha 6nce benzer durumlar yasadim ve listesinden geldim, yine yapabilirim.

® Su an zorlaniyorum ama bunlar da gegecek.

® Eger yeterince ¢aba gosterirsem her seyi basarabilirim.

® cinde bulundugum kosullar oldukca zor ama benim hedeflerime ulasmami engelleyemez.
® Bunu yapabilecek gliciim var.

= Miikemmel olmak mimkin degil ama kararli olup hedeflerime ulasabilirim.

® Daha 6nce daha zor durumlarin Gstesinden gelebilmistim bunu basarabilirim.
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(10) ERTELEME TUSU

GENEL BILGILER

Amag¢ = Duyguyu erteleme yontemini 6gretmek
Yag grubu = 1118
Uygulayict = Tim meslek elemanlari

Materyal = Saydam seti D3

= Balonlar

Uygulamalar = Stres hakkinda bilgilendirme
= Stresle ilgili duygular konusunda bilgilendirme
= “Erteleme” alistirmasi

= “Sirali balon oyunu” alistirmasi
UYGULAMALAR

O Acilis

= Herkese “merhaba” deyin, biraz sohbet edin
= Gruba yeni katilan kisi varsa “gruba hos geldin” isimli, tanisma etkinligini uygulayin
= Grup kurallarini kisaca hatirlatin

= Son katildiklari oturumdan akillarinda kalanlari sorun

Stres hakkinda bilgilendirme
Stresin kisa bir tanimini yapin.

“Bazen glinllik hayatta bazi olaylar bize hayatta zorluk yasatirlar. Bunlar ¢esitli olaylar ola-
bilir. Belki yasadigimiz bir tartisma, belki basaramamaktan korktugumuz bir gérev bizim
icin stres yaratabilir. Bununla birlikte stresin hayatimizdan tamamen ¢ikmasi da séz konusu
degildir. Clinkii bizim icin stres yaratan hicbir seyin olmamasi demek, hayatla ilgisiz, kliskiin
olmamiz demektir. Madem stres her zaman hayatimizda olacak, éyleyse onu kontrol edebi-
liriz. Stresin bizi yénlendirmesine izin vermeyerek biz stresi yonlendirebiliriz.”
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Stresle ilgili duygular konusunda bilgilendirme

Gruba stresli durumlarda hangi duygular hissettiklerini sorun ve érneklendirmelerini is-
teyin. Gerekli durumlarda asagidaki listeden de yararlanarak siz de ek duygu ornekleri
Onerebilirsiniz:

= Kaygi/ Endise | Telas = Korku

= (Uzintd = Ofke

= Sugluluk ®  Pismanlk
= Utang =  Gerginlik
® Huzursuzluk ®  Glvensizlik
®» Umutsuzluk ® Yetersizlik
® Yalnizlk

Daha sonra stresle iliskili duygulara yonelik bilgilendirme yapin.

“Stresli olaylar karsisinda bazen duygularimiz éyle yiikselir ki, kontrollimiizii kaybederek
olumsuz sonuglara neden olacak davranislarda bulunabiliriz. Ornegin cevremizdekilere kizip
bagirabilir ya da kendimize zarar verecek bir eylem gerceklestirebiliriz. Bunun nedeni dik-
katimizi sadece o an yasadigimiz duyguya yogunlastirmamiz ve onun bizi kontrol etmesine
izin vermemizdir. Oysa biz de bir takim numaralarla dikkatimizi kandirabilir, duygunun bizi
zorladigindan baska tiirlii davranmak icin zaman kazanabiliriz.”

Ornek olay iizerinden anlattiklarinizi somutlastirin.

“Ornegin Deniz evde ddevini yaparken, aklina giin icinde arkadasinin ona séyledikleri
geliyor. Deniz bunu distindiikce 6fkesi de giderek artiyor ve 6devini yapmayi birakiyor.
Gidip arkadasiyla kavga ediyor. Peki, eger Deniz bu sirada dikkatini kandirip 6devine yo-
gunlastirsaydi ne olurdu? Belki arkadasiyla ilgili diger konulari bir siire diisiinmeyince, 6f-
kesinin giderek artmasini engeller, 6fkesi yatistiginda daha uygun bir ¢6ziim bulmak igin
zaman kazanabilirdi.”

“Erteleme” alistirmasi

® Amag

Duygularla bag etmek icin erteleme yéntemini tanitmak

® Uygulama

Saydam yardimiyla, erteleme aktivitelerini simgeleyen resimleri géstererek, duygular
ylikseldiginde dikkati onlardan uzaklastirabilmek icin neler yapilabilir tartisin.

Cocuklardan her birinin kendisi icin resimlerden bir tane se¢mesini, stresli durumlarda bu
resmin simgeledigi aktiviteyi kullanmayi denemesini isteyin.
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Daha sonra bu eylemlerden birini uyguladigimizda dikkatimizi rahatsiz edici duygu ve di-
stincelerden uzaklastirabilecegimizi belirtin.

Vurgulayin

Duygular ¢ok yiikseldiginde, dikkatimizi bu duygulardan uzaklastirmamiz, duygularin ya-
vas yavas geri cekilmesine zaman taniyacaktir. Stresin bize yasattigr duygular bizi yone-
temez ancak biz o duygular géziimiiziin 6niinden uzaklastirabiliriz.

“Sirali balon oyunu” alistirmasi

® Amag

Simdi ve burada olana odaklanma becerisi kazandirmak

® Uygulama

Cocuklardan bir daire olusturmalarini isteyin. Ellerindeki balonu herkesin sirayla gruptan
birine atmasini ve kime attigini aklinda tutmasini isteyin. Herkes, balonu daha 6nce atil-
mayan birine atmak zorundadir. Bu sekilde gruptaki herkes bir kez balonu tuttuktan son-
ra ikinci tura gecin. ikinci turda herkesten ilk turda kime topu attilarsa ayni kisiye atmalari
gerektigini sdyleyin. Tekrar tur tamamlanana kadar oyuna devam edin.

Oyun bittikten sonra ¢ocuklara, oyuna odaklanmis olmanin dikkatlerinin odagini sadece
simdi ve burada olana vermelerini sagladigini anlatin:

“Oyunu oynarken aklinizdan neler gecti? Balonu kime attiginizi aklinizda tutmaniz gere-
kiyordu, bu nedenle oyun boyunca blitiin dikkatiniz sadece burada oynanan oyuna odak-
lanmisti. Boylece hicbirinizin oyun disinda baska bir seyler dusiinmeye zamani olmadi. Bu
sekilde, dikkatimizi bir bagska konuya odakladigimizda devam eden stresli olaylarin yarattigi
duygu ve diisiincelere yer kalmayacak, bunlar géziimiiziin uzaginda bir yerde beklemek zo-
runda kalacaklardir. Neye dikkat edecegimizin kontroli bizim elimizdedir.”

Vurgulayin

Stres karsisinda dikkatimizi simdi ve burada olana odaklarsak, o an bize stres yasatan
durumlardan uzaklastirabilir, bu duygularin bize zarar verecek davranislara déniigsmesini
engelleyebiliriz.

Giiniin Sozii:

Olumsuz duygu artinca erteleme tusuna bas, zaman kazan.
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0 Kapanis

® Grup Uyelerine paylasimlarticin tesekkir edin. Gruba giivenip, onlara 6zel olan olay ve
duygulari paylasanlara grubun diger liyeleri adina da tesekkdirlerinizi iletin.

® Bu oturumdan akillarinda kalanlari sorun. Herkesin aklinda kalan bir mesaji paylasma-
larini isteyin.

® Oturum icin olan zamanin dolmak tizere oldugunu séyleyin. Varsa oturum kapatma-
dan 6nce size sormak istedikleri bir konunun olup olmadigini 6grenin.

® Bir sonraki oturumun bashgin, tarihini, saatini ve gizlilik ilkesini hatirlatarak oturumu
kapatin.
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(11) DUR, DUSUN, HAREKETE GEG

GENEL BILGILER

Amag¢ = Distinmeden yapilan (durtiisel) davranislari anlatmak
Yag grubu = 1118
Uygulayict = Tim meslek elemanlari

Materyal = Saydam seti D4

® Sekerler

Uygulamalar = “Sjrada misin?” aligtirmasi
= Diisinmeden hareket etme Ustiine bilgilendirme ve tartisma
® Diisinmeden davranmanin sonuglari Gstiine tartisma
= Trafik lambasi (Dur, diisiin ve hareket et) konusunda bilgilendirme
= “Trafik lambasi” alistirmasi

= Farkinda nefes alma konusunda bilgilendirme

UYGULAMALAR

O Acilis

= Herkese “merhaba” deyin, biraz sohbet edin
= Gruba yeni katilan kisi varsa “gruba hos geldin” isimli, tanisma etkinligini uygulayin
= Grup kurallarini kisaca hatirlatin

= Son katildiklari oturumdan akillarinda kalanlari sorun

“Sirada misin?” alistirmasi

® Amag

Cocuklara diigtinmeden hareket etmeyi ve sonuglarini anlatmak.

® Uygulama

Yaninizda getirdiginiz sekerleri masanin tstiine koyun ve ¢ocuklara, “Cocuklar hepinize
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yeter mi bilmiyorum; ama yine de sizlere bu sekerleri dagitacagim. Simdi benim kisacik
bir isim var. Siraya girip, sessizce beni beklemenizi istiyorum” deyin. Elinizdeki defter,
kitapla ilgilenirken daha 6nceden anlastiginiz iki gocuk, arkadaglarinin sirasini ¢almaya
ve 6ne gecmeye calisir. Kavga olmadik¢a cocuklara miidahale edilmez. isiniz bittiginde
cocuklara sekerleri dagitin ve oynadiginiz oyunu digerlerine agiklayin.

Alistirma bitiminde ¢ocuklara agagidaki sorulari sorun:
® “Arkadaslarinizin éniiniize ge¢mesi nasil bir davranigtr?”
® “Onlardan etkilenerek baskalari da sirayr bozdu mu?”

® “Arkadaslariniz éniintize gegtiginizde neler hissettiniz?”

Vurgulayin

Diislinmeden hareket etmenin sonuglarini iyi diigtiniin!

Distinmeden hareket etme ustiine bilgilendirme ve tartisma

Distinmeden hareket etmeyi tanimlayin. Tanimladiktan sonra, cocuklarin deneyimlerini
sorun ve Ustiline tartismalar yapin.

“Bazi insanlar olaylar karsinda durup, distinmeden ani tepkiler verirler. Bu kisiler genellikle
davraniglarinin sonucunu diisiinmeden sergilerler, risk alirlar ve sabirsizlardir. insanlara sal-
dirabilirler, kiiftir edebilirler, kendilerine ya da cevrelerine zarar verebilirler.”

“Ornegin;
® Baskalarinin konusmalarina firsat vermeyerek sézlerini kesebilirler.

® Sira beklemekte sabirsiz davranirlar ya da derslerde parmak kaldirmadan konusabilir-

ler.”

Daha sonra deneyimlerini sorun.

“Siz hi¢ béyle seyler yasiyor musunuz? ‘Elimde degil bazen kendimi durduramiyorum’ dedi-
giniz zamanlar oluyor mu? Durup, diisiinmeden harekete gectiginiz zamanlarda ne tiir tep-
kiler veriyorsunuz?”

Dustinmeden hareket etmenin sonuglarini tistiine tartisma
Asagidaki sorulari sorun ve tartisin.
= “Distinmeden verdigimiz ani tepkiler bize ve cevremize ne gibi zararlar verebilir?”

® “Sizi kizdiran bir olay karsinda aniden verdiginiz tepkilerden sonra sakinlesince neler his-
sediyorsunuz?”
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Trafik lambasi (Dur, distin ve hareket et) konusunda bilgilendirme

Distiinerek hareket etmenin kavranmasi i¢in “trafik lambasi” metaforunu anlatin. Say-
damdaki trafik lambasi gérselinden yararlanin.

® “Harekete gecmeden dnce, bir ‘trafik lambasini’ diistindin.”

=  “Kirmiziisikta ne yapilmasi gerekiyor? Kirmizi isik: durmani yani hemen tepki vermeme-
ni soyliiyor.”

®  “Sari stk yandiginda ne yapilmasi gerekiyor? Sar1 isik: biraz beklemeni yani distintip
plan yapmani, harekete gecmeden énce verebilecegin en saglikli tepkinin ne olacagina karar
vermen icin sana zaman veriyor.”

= “Yesil isikta ne yapilmasi gerekiyor? Yesil 1sik: artik harekete ge¢meni, dlistiniip karar
verdigin en saghkli tepkini vermeni séyliyor.”

“Yani éncelikle;
= Dur
= Diisiin, plan yap

= Harekete ge¢”

“Trafik lambasi” alistirmasi

® Amag

Dur, diisiin ve harekete gecin pekismesini saglamak.

® Uygulama

Cocuklardan sinif icinde birbirlerine carpmadan ylriimelerini isteyin. Siz “kirmizi” deyin-
ce durmalarini; “sari” deyince yerlerinde ziplamalarini; “yesil” deyince, tekrar ylirimele-
rini isteyin. Alistirmayi 1-2 dakika boyunca yapin.

Vurgulayin

Diisinmeden hareket etmeden &nce, trafik lambasini hatirlayin.

Farkinda nefes alma konusunda bilgilendirme

Diisinmeden davranabilmek igin en kolay yollardan birinin nefes alma ¢alismasi oldugu-
nu anlatin ve asagidaki gibi uygulayin.

“Ani ve dlstinmeden harekete gecmememiz icin, farkinda nefes almamiz ve kendimizi sa-
)
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kinlestirmemiz gereklidir. Gelin hep beraber nasil yapilacagini gérelim. icimizden (ice kadar
sayarak burnumuzdan nefes aliyoruz ve sanki islik calarmis gibi nefesimizi agzimizdan geri
veriyoruz. Cok derin nefes almayin, hafifce nefes alip verin. Bunu yatmadan énce ve giin
icinde ara sira 5-10 dakika stireyle yapin.”

Giiniin Sozii:

Dur, disiin, plan yap ve harekete geg!

© Kapanis

® Grup Uyelerine paylasimlarticin tesekkdir edin. Gruba giivenip, onlara 6zel olan olay ve
duygulari paylasanlara grubun diger lyeleri adina da tesekkiirlerinizi iletin.

® Bu oturumdan akillarinda kalanlari sorun. Herkesin aklinda kalan bir mesaji paylasma-
larini isteyin.

® Oturum i¢in olan zamanin dolmak tzere oldugunu sdyleyin. Varsa oturum kapatma-
dan 6nce size sormak istedikleri bir konunun olup olmadigini 6grenin.

® Bir sonraki oturumun baghigmn, tarihini, saatini ve gizlilik ilkesini hatirlatarak oturumu
kapatin.
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(12) FRENLEME SISTEMI

GENEL BILGILER

Amag¢ = Dirti kontroll gelistirmek
Yag grubu = 1118
Uygulayict = Tim meslek elemanlari

Materyal = Torba ya da kutu

® Frenleme resimleri

Uygulamalar = Distinmeden hareket etme Ustiine bilgilendirme ve tartisma
= “Sayilar” alistirmasi
™ Frenleme Ustline tartisma
= Frenleme teknikleri konusunda bilgilendirme
= “Frenleme resimleri” alistirmasi
= ‘“Ne yapmali” alistirmasi

= “Fren var mi, yok mu?”” alistirmasi

UYGULAMALAR

O Acilis

= Herkese “merhaba’” deyin, biraz sohbet edin
= Gruba yeni katilan kisi varsa “gruba hos geldin” isimli, tanisma etkinligini uygulaymn
= Grup kurallarini kisaca hatirlatin

= Son katildiklart oturumdan akillarinda kalanlari sorun

Dustinmeden hareket etme ustline bilgilendirme ve tartisma
Distinmeden hareket etmenin tanimi yapin ve deneyimlerini sorun.

“Bazi insanlar diisinmeden ve cok cabuk hareket ederler. ilk akillarina gelenleri yaparlar ve
bunlarin sonuglarini diigsiinmezler. Verilen édevleri daha ne oldugunu okumadan cevapla-
maya baglarlar ya da karsisindaki insani sonuna kadar dinlemeden cevap verirler. Digerleri
konusurken onlari bélerler ve kendilerine sira gelmelerini beklemekte glicliik cekerler. Sizde
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bunlara benzer seyler yasiyor musunuz? Elimde degil bazen kendimi tutamiyorum dediginiz
anlar oluyor mu?”’

“Sayilar” alistirmasi

® Amag

Diisinmeden hareket etme ve sonuglarini gosterme.

® Uygulama

Cocuklardan ayaga kalkmalarini isteyin. 1’den 10’a kadar sirayla sayr saymalarini; fakat
cocuklardan biri 1, dediginde bir digerinin 2 demesi gerektigini ve ayni anda iki gocuk bir-
den ayni rakami soylerse, tekrardan yeniden baslamalar gerektigini belirtin. Alistirma
bittikten sonra agagidaki agiklamayi yapin.

“Iste diisiinmeden hareket etme, aniden ve diisiinmeden sayilarin agzinizdan ¢ikmasi
gibidir. Eger kimin diger sayiy! sdyleyecegini bilseydiniz, 10’a kadar rahatca sayabilecek-
tiniz.”

Vurgulayin

Distinmeden hareket etmeyin.

Frenleme dstlne tartisma
Cocuklara kendilerini nasil frenlediklerini sorun ve tartisin.

)’Ol sunuz: ”

“Cok sinirlendigimiz bir anda kendimize ya da karsimizdakine zarar vermeden dikkatimizi
dagitmak icin neler yapabiliriz?”

Frenleme sistemi ve frenleme teknikleri konusunda bilgilendirme
Frenlemenin tanimi yapin ve frenleme tekniklerini anlatin.

“Diistinmeden, ani bir sekilde harekete gecmek sorunlara yol acar. Bazen bir seyi yapma-
yacagim dedigimizde, kendimize engel olamayiz ve gider istemedigimiz o hareketi yapariz.
Béyle durumlarda frenlemek daha cok ise yarar. Bu tiir davranislari frenlemeyi yani ertele-
meyi égrenin.”

“Ornegin; “Tamam bunu yapacagim (érnegin kendimi kesecegim); ama simdi degil. Bir saat
sonra...” veya “Tamam 6fkemi onun yliziine s6yleyecegim; ama simdi degil. Yarin sabah s6y-
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leyecegim...” diyebilirsiniz.”

Frenleme Teknikleri:

Asagidaki frenleme tekniklerini okuyun.

® Sinirlenip kifiir etmek ya da kendine zarar vermek yerine buz yemek
® Kendimizi kesmek yerine kolumuza lastik baglayip cekmek
® Soguk dus almak

® Bijrisi ile konusmak

® Y{iz yikamak

= Spor yapmak

= Dikkatini verebilecegi baska bir isle ugrasmak

® Farkinda nefes almak

= Bir tlr boks torbasi gibi bir seye (yastik, silte, oyuncak gibi) vurmak

“Frenleme resimleri” alistirmasi

® Amac

Frenleme tekniklerinin resimlerle beraber pekisip, akilda kalmasini saglamak.

® Uygulama

Ek 1’deki resimleri kesiniz ve bir torba ya da kutuya atin. Cocuklardan bir tane ¢ekmesini
isteyin. Cektikleri resmin ertelemelerden hangisini animsattigini sorun.

Vurgulayin

Gozilinlizu kapatin ve frenleme resimlerini hayal edin.

“Ne yapmali” alistirmasi

® Amag

Cocuklara verilen bir duruma uygun hareket etme yollarini bulmalarina yardimcr olmak.
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® Uygulama
Asagidaki hikayeyi ¢ocuklara okuyun.

“Grup ¢alismalarinda 6gretmen ¢ocuklara ¢6zmeleri icin birer bulmaca verir. Her 5 dakikada
bir Deniz, gretmenine seslenip simdi ne yapacagini sorar. Ayrica, bulmacanin her pargasini
yerlestirdiginde égretmenini ¢agirip, dogru yapip yapmadigini sorar. Ogretmeni, Deniz her
onu ¢agirdiginda yanina gider. Siniftaki diger cocuklarda 6gretmeni cagirmaya baslarlar. De-
niz yine 6gretmenine seslenir ve bu kez 6gretmeni digerleriyle ilgilenir. Deniz diisiinmeden
hareket eder, kiifreder/kendine zarar verir, bagirip aglamaya baslar.”

Hikayeyi anlattiktan sonra ¢ocuklara asagidaki sorulari sonun ve tartisin.
® “Sizce Deniz neden stirekli 6gretmenini cagiriyor?”

® ‘“Sizce Deniz neden kendine zarar verdi/kufiir etti, bagirdr ve agladi?”
® “Sizce Deniz kiifretmek/kendine zarar vermek yerine ne yapmaliydi?”

= “Frenleme tekniklerinden hangilerini kullanabilirdi?”

Vurgulayin

Frenleyip, erteleyin!

“Fren var mi, yok mu?” alistirmasi

® Amag

Frenleme tekniklerini pekistirmek.

® Uygulama

Yonergeyi cocuklara verin ve Ek 2’deki ctimleleri okuyun. Cocuklardan cevap aldiktan
sonra, yapilanin hangi frenleme teknigi oldugunu sorun.

“Simdi sizlere bazi ctimleler okuyacagim. Okudugum climlelerden hangisinde frenleme ya-
pildigini diistintiyorsaniz, ayaga kalkacaksiniz. Frenlemesiz ve diistinmeden yapilanlarda ise
oturmaya devam edin.”
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Vurgulayin

Frenleme resimlerini akliniza getirin.

Giiniin Sozii:

Fren sistemini calistirmayi bilirsen, ani ve diistinmeden hareket etmezsin.

© Kapanis

® Grup Uyelerine paylasimlariigin tesekkdir edin. Gruba giivenip, onlara 6zel olan olay ve
duygular paylasanlara grubun diger tiyeleri adina da tesekkiirlerinizi iletin.

® Bu oturumdan akillarinda kalanlari sorun. Herkesin aklinda kalan bir mesaji paylasma-
larini isteyin.

® Oturum i¢in olan zamanin dolmak tizere oldugunu séyleyin. Varsa oturum kapatma-
dan 6nce size sormak istedikleri bir konunun olup olmadigini 6grenin.

® Bir sonraki oturumun bashgmi, tarihini, saatini ve gizlilik ilkesini hatirlatarak oturumu
kapatin.
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EK 1 FRENLEME RESIMLERI I




EK 2

FREN VAR M, YOK MU?

Benden habersiz kalemimi almis. Ogrenince ona bir tane vurdum. (Frenleme yok - siddet
uygulama)

Ogretmen bildigim bir soruyu sordu. Parmak kaldirdim, séz istedim ve cevap verdim.
(Frenleme var — dustinerek davranarak sirasini bekleme)

Arkadasim beni dinlemedi. Bende ona kiifiir ettim. (Frenleme yok - diistinmeden dav-
ranma)

Arkadasim beni ¢ok sinirlendi. Gittim bir buz yedim. (Frenleme var — buz teknigi)

Disartya beni almadan ¢ikmiglar. Gittim kollarimi kestim. (Frenleme yok - kendine zarar
verme)

Sinavda sorulari teker teker okuyarak cevapladim. (Frenleme var - sakince okuma)

Sira o kadar uzundu ki bekleyemedim. One gecip, hemen almak istedim. (Frenleme yok —
sabirsiz davranip, edip 6ne ge¢cme)

Beni ¢ok sinirlendirdi ama ben miizik dinledim. (Frenleme var — muizik dinleme)

Bana haksizlik etti. Koluma lastik bagladim ve ¢ektim. (Frenleme var - lastik teknigi)
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GRUP CALISMALARI
BAGIMLILIK

ankafl



GENEL BILGILER

a )
UYGULAMA BILGILERI

® Bu oturumlar uyusturucu madde ve yogun alkol kullanan ¢ocuklara yénelik olarak ha-
zirlanmistir. Aktif kullananlara yéneliktir. Onleme materyali olarak kullanilamaz.

= Program; Sigara, Alkol ve Madde Bagimliligi Tedavi Programindan (SAMBA) uyarlan-
mistir. Daha fazla bilgi icin www.samba.info.tr sitesine bakabilirsiniz.

= Genel grup kurallarina ek olarak alkol-madde kullanicilarina yonelik bazi grup kurallari
metin icinde belirtilmistir. ilk oturumda ve sonraki her oturumun basinda bu kurallarin
hatirlatiimasi 6nemlidir.

® Oturumlar sirasinda alistirmalar icin formlar kullanilmaktadir. Bu nedenle yeterli dere-
cede okuma yazma bilmeyenlere yardimci olmak gereklidir.

® Oturumlarda alkol-madde’den séz edildigi icin istek uyandirabilir. Bu nedenle oturum-
larin sonunda muhakkak farkinda nefes alistirmasi uygulanmalidir.

® Daha fazla bilgi edinmek isteyenler uyusturucu maddeler icin www.uyusturucu.info.
tr; alkol hakkinda bilgi almak isteyenler ise www.alkol.info.tr sitesinden bilgi alabilirler.

= Alkoliin olumsuz etkileri ve sigara etkileri oturumu ayni zamanda alkol-madde kullan-
mayan genglere dnleyici egitim olarak saglik modiiliinde sunulabilir.

® Oturumlar acik grup ¢alismasi olarak tasarlanmis olmakla birlikte, uygulayicinin istegi-
ne gore kapall grupla ve oturumlarin sirasi takip edilerek de uygulanabilir.

® Zarar azaltmaya iliskin olarak bir oturum bulunmamaktadir. Ancak alkol-madde kul-
lanimi ve bulasicr hastaliklardan korunma amagh oturum yapilmasi ¢ok énemlidir. Bu ne-
denle konuya iiliskin bir oturum diizenlemeniz énerilir.

\_ /
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OTURUMLAR

1. Oturumlardan 6nce

2. Alkoltin etkileri

3. Maddeler ve etkileri

4. Bagimlilik nedir?

5. Sartlanmayin

6. Beyin ve bagimlilik

7. Bagimlilik degersizlestirir
8. Seytanin avukati

9. Riskli sekerler
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10. Hemen tepki vermemek

11. Kontrolli olmayi 6grenmek

12. Tekrar kullanma istegi ile basa gikmak
13. Girdaptan cikis

14. Riskli durumlar

15. Hayirda hayir vardir

16. Bagimsizlik yolunun taslari

17. Bagimsizlik yolunun yeni taslari

18. Sigaray! birakmak



(1) OTURUMLARDAN ONCE

GENEL BILGILER

Amag = Alkol veya madde kullanim diizeylerini fark etmelerini saglamak ve
grup kurallarini 6gretmek

Yas grubu = 1518
Uygulayict = Tim meslek elemanlari

Materyal = Bagimlilik Profil indeksi (BAPI) Ergen formu (www.bapi.info.tr/er-
gen.asp)

Uygulamalar = BAPi’nin doldurulmasi
= BAPI’nin degerlendirmesinin yapilmasi

= Grup kurallari hakkinda bilgilendirme

UYGULAMALAR

O Acilis

= Herkese “merhaba’” deyin, biraz sohbet edin

= Gruba yeni katilan kisi varsa “gruba hos geldin” isimli, tanisma etkinligini uygulayin
= Grup kurallarint kisaca hatirlatin

= Son katildiklari oturumdan akillarinda kalanlari sorun

BAPI'nin doldurulmasi

Oncelikle Bagimlik Profil indeksi (BAPI) ergen formunu doldurmalarini saglamak gerek-
mektedir. Bu amacla www.bapi.info.tr/ergen.asp linkine girerek, oradaki formu gruba
alacaginiz tiim gocuklarin teker teker doldurmasini saglayin. Bu eylem oturumlar basla-
madan 6nce yapilmalidir.

Doldurturken asagidaki uyarilarda bulunun:

= Sorularda yer alan [madde] s6zcligii son donem icinde kullanmayi daha ¢ok tercih et-
tigi maddeyi anlatmaktadir. Bu nedenle temel olarak kullandigi madde neyse, sorularda
onu [madde] s6zclgli yerine koymasi gerektigini belirtin.
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= Ornegin... “[Madde] kullanmak aile iliskilerimi olumsuz yénde etkiledi” yerine alkol
iciyorsa “Alkol kullanmak aile iliskilerimi olumsuz yénde etkiledi” veya esrar iciyorsan
“Esrar kullanmak aile iliskilerimi olumsuz yénde etkiledi”” bigiminde okunmalidir.

® Sorularin basinda yer alan “yasamin boyunca...” veya “son bir yil icinde...” gibi zaman
tanimlamalarina dikkat etmelerini isteyin.

Bagimlik Profil indeksinde (BAPI) 2 puan ve iistii alan ergenlerin yiiksek ihtimalle bagimli
olacagi belirtiimektedir.

Kaynak

= Psychometric properties of the Addiction Profile Index Internet Addiction Form(BA-
PINT). Ogel K, Karadayi G, Senyuva G. Hatipoglu S. Bulletin of Clinical Psychopharmaco-
logy 2012;22(Suppl. 1):5109.

= Bagimlilik Profil indeksi’nin (BAPI) Gelistirilmesi, Gegerlik ve Giivenilirligi. Ogel K, Ev-
ren C, Karadag F, Gurol T. Defne. Tirk Psikiyatri Dergisi (2012). 23(4):264-273.

BAPI’nin degerlendirmesinin yapilmasi

BAPI’yi doldurduktan sonra ¢ikan uyariyt okumalarini isteyin. Cocuga puaninin kag ciktigi-
ni, doldurduktan sonra ne uyari verdigini sorun ve birlikte tartigin. Bu tartisma sirasinda
hicbir cocugu “sen bagimlisin” seklinde etiketlememeye 6zen gosterin.

Grup kurallar hakkinda bilgilendirme

Oturumlar balamadan 6nce tiim ¢ocuklari teker teker cagirarak bagimlilik miidahale otu-
rumlarinin kendine 6zel grup kurallari hakkinda bilgilendirme yapmak gereklidir. Kurum
icinde uygulanan diger grup calismalarinin grup kurallarina ek olarak asagidaki kurallar
vurgulayin.

Grup kurallari sunlardir.

® Alkol veya uyusturuculardan uyarici tarzda s6z etmemek
= Gizliligi korumak (burada konusulanlar burada kalir)

® Oturumu sonuna kadar takip etmek

= Herkesin ayni fikirde olmayabilecegini kabul etmek

Gruba alinacak her yeni cocuga grup kurallarinin anlatiimasi gerekmektedir.
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(2) ALKOLUN ETKILERI

GENEL BILGILER

Amag = Alkoliin olumsuz etkileri hakkinda bilgilendirmek
Yasgrubu = 1518
Uygulayict = Tim meslek elemanlari
Materyal = Saydam seti B1

Uygulamalar = ‘“Bu resim neyi anlatiyor” alistirmasi

= Alkoliin yararlari filminin gésterilmesi

UYGULAMALAR

O Acilis

= Herkese “merhaba’” deyin, biraz sohbet edin
= Gruba yeni katilan kisi varsa “gruba hos geldin” isimli, tanisma etkinligini uygulaymn
= Grup kurallarini kisaca hatirlatin

= Son katildiklari oturumdan akillarinda kalanlari sorun

“Bu resim neyi anlatiyor” alistirmasi

® Amag

Cocuklara alkoliin verdigi zararlari anlatmak

® Uygulama

Saydamlardaki resimleri tek tek gdsterin ve her bir resmin neyi anlattigini sorun ve tarti-
sin. Daha sonra resimde ne oldugunu anlatin.

Resimlerde asagidaki durumlar anlatiimaktadir.

® Alkol karacigerde dnce yaglanmaya sonra siroz hastaligina neden olabilir
® Alkol kalpte genislemeye, damar tikanikligina ve kalp krizine neden olabilir

® Alkol bunamaya yol agabilir
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® Alkol felce yol agabilir
® Alkol cinsel islevleri bozabilir
® Hamile kadinlarda “bebek alkol sendromu’’na yol agabilir

® Alkol midede gastrite neden olabilir
Alkol ve uyku bozuklugu arasindaki iliskiyi anlatan saydamda asagidaki bilgiyi verin.

“Kisi alkoltin etkisinde yattigina bir stire alkollii haliyle uyuyor yani aslinda uyumuyor, sizi-
yor. Daha sonra sabaha dogru cesitli ihtiyaclardan dolayr uyanir ve aslinda gergek uykusunu
uyumdyd bundan sonra basliyor. Sekilde gérdugiiniiz gibi kisi sekiz saatlik bir uyku cekmis
gibi géziikse de bunun bes saatinde kisinin bedeni dinlenmis olmuyor. Asil uykusunu (¢ sa-
atte uyuyor. Dolayisiyla da sabah uyaninca aslinda (¢ saatlik bir uykuyla giine baslamak zo-
runda kaliyor. Bu da kisinin kétii gegmesine neden oluyor.”

Vurgulayin
Hangi hastaligin, kimde, ne zaman ortaya cikacag belli degildir. Bu bir “piyangodur.”Bi-
let aldik¢a yani alkol kullandik¢a piyangonun ¢ikma ihtimali, yani alkolden zarar gérme
ihtimali artar.
Alkolln yararlari filminin gosterilmesi

® Filmiizletiniz arkasindan tartigin.

® Ortak yonleri neydi saydamini uygulayin.

Giiniin Sozii:

Alkol, sisede durdugu gibi durmaz.

© Kapanis

® Grup Uyelerine paylasimlari igin tesekkdir edin. Gruba giivenip, onlara 6zel olan olay ve
duygular paylasanlara grubun diger tiyeleri adina da tesekkiirlerinizi iletin.

® Bu oturumdan akillarinda kalanlari sorun. Herkesin aklinda kalan bir mesaji paylasma-
larini isteyin.

® Oturum i¢in olan zamanin dolmak tizere oldugunu séyleyin. Varsa oturum kapatma-
dan 6nce size sormak istedikleri bir konunun olup olmadigini 6grenin.

® Bir sonraki oturumun bashgmi, tarihini, saatini ve gizlilik ilkesini hatirlatarak oturumu
kapatin.
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(3) MADDELER VE ETKILERI

GENEL BILGILER

Ama¢ = Uyusturucu maddeler ve etkileri hakkinda bilgilendirmek
Yasgrubu = 1518
Uygulayict = Tim meslek elemanlari
Materyal = Saydam seti B2

Uygulamalar = “Bilgi yarismasi” alistirmasi

® ‘“Adam asmaca” alistirmasi

UYGULAMALAR

O Acilis

= Herkese “merhaba” deyin, biraz sohbet edin
= Gruba yeni katilan kisi varsa “gruba hos geldin” isimli, tanisma etkinligini uygulayin
= Grup kurallarini kisaca hatirlatin

= Son katildiklari oturumdan akillarinda kalanlari sorun

“Bilgi yarismasi” alistirmasi

® Amac

Cocuklari uyusturucu maddeler hakkinda bilgilendirmek

® Uygulama

Bilgi yarismasini “kim ...kazanmak ister?” yarismasindaki gibi yapin. Tek tek ortaya bir
kisiyi cagirin. Uygulamayi yavas yavas yapin, yanitlar tistiinde biraz durun...
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Vurgulayin

“Adam asmaca” alistirmasi

® Amag

Cocuklari esrar ile ilgili bilgilendirmek

® Uygulama

Saydamlarda yer alan adam asmaca alistirmasini yapin. Yanitlar asagidadir.

Esrar BAGIMLILIK yapar

Esraricinde 421 adet kimyasal madde vardir
Esrar TEMBELLIK yapar

Esrar DIKKATI bozar

Esrar HAFIZAYI zayiflatir

Esrar yeni bir sey OGRENMEYi zorlastirir
Kullananlarin %70’i esrari birakamadigini syler

Esrar Kullananlarda akil hastalig gelisme riski 7 kat daha fazladir

Vurgulayin

Esrar bagimlilik yapan ve pek ¢ok alanda viicudumuzu ve zihnimizi olumsuz yénde etkileyen
bir maddedir.

Giiniin Sozii:

Ottur, zarar vardir!

© Kapanis

® Grup Uyelerine paylasimlariicin tesekkdir edin. Gruba giivenip, onlara 6zel olan olay ve
duygulari paylasanlara grubun diger tyeleri adina da tesekkdirlerinizi iletin.

® Bu oturumdan akillarinda kalanlari sorun. Herkesin aklinda kalan bir mesaji paylasma-
lariniisteyin.

® Oturum i¢in olan zamanin dolmak tizere oldugunu sdyleyin. Varsa oturum kapatma-
dan 6nce size sormak istedikleri bir konunun olup olmadigini 6grenin.

® Bir sonraki oturumun basligini, tarihini, saatini ve gizlilik ilkesini hatirlatarak oturumu
kapatin.
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(4) BAGIMLILIK NEDIR?

GENEL BILGILER

Amag
Yas grubu
Uygulayici

Materyal

Uygulamalar

UYGULAMALAR

O Acilis

Bagimliligin dogasini ve 6zelliklerini 6gretmek
15-18
Tim meslek elemanlari

Saydam seti B3

Bagimlihgin gelisimi ¢calisma formlari

“Kaynak kim” alistirmasi

Ozgiirlik ve bagimlilik ikilemi hakkinda bilgilendirme
Bagimlihgr anlama lzerine tartisma

Bagimlilik belirtileri hakkinda bilgilendirme
“Bagimliligin gelisimi” alistirmasi

Bagimliligin gelisimi hakkinda bilgilendirme

Bagimliligin 6zellikleri ile ilgili tartisma ve bilgilendirme

= Herkese “merhaba’” deyin, biraz sohbet edin

= Gruba yeni katilan kisi varsa “gruba hos geldin” isimli, tanisma etkinligini uygulaymn

= Grup kurallarini kisaca hatirlatin

= Son katildiklart oturumdan akillarinda kalanlari sorun

a

Dikkat: Bu oturum uygulayicinin tercihine gore ikiye bélinerek de uygulanabilir.
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“Kaynak kim” alistirmasi

® Amag

Cocuklarda bagimlilik konusunda farkindalik yaratmak

® Uygulama
Cocuklara asagidaki aciklamayi yapin.

“Bulasici bir hastalik vardir. Hizla yayilmaktadir. Ama kimse mikrobun farkinda degildir...”
Daha sonra uygulamaya gegin:

Grup icinden bir kisi ebe olur ve disariya gonderilir. Grup icinden bir de lider secilir. Ebe
iceri cagrilir. Grup bir hareketi strekli yaparak salonda dolasir (6rnegin alkis). Lider ha-
reketi degistirir (6rnegin yumruk agip, kapama). Tum grup lideri takip eder. Ebe lideri
bulmaya galisir.

Vurgulayin
Bagimlihiga yakalanmamak icin dikkatli olun.

Ozgirliik ve bagimlilik ikilemi hakkinda bilgilendirme

“Ozgiirliik nedir? insanlar neden 6zgiir olmak ister?”” sorularini gruba yénlendirin. Daha
sonra yas dénemlerine gore 6zgurliik arayigini vurgulaymn.

“Daha ¢ok kiiclik yastan insan 6zglr olmak ister. 2-3 yaslarindaki ¢cocuklar yavas yavas gu-
venli bulduklari anne baba kucagini bir kenara birakip dis diinyayr kesfetmek ister. Bunun
icin merakini disar1 yonlendirir ve 6zgiir bir sekilde cevresini kesfetmeye baslar.”

“Ozglirligiin tadini cocukken ufak ufak tadan birey ergenlige geldiginde tamamen 6zgiir
olmak ister. Yetigkinlerin kurallarindan hoslanmazlar ¢tinkii 6zgurliiklerini kisitladigini diisdi-
niirler. Bu dénemde ézgtirliiklerini elde edebilmek icin aileleriyle, cevreyle ve 6gretmenleriy-
le catisirlar. Bu dénemde en 6nemli degerlerden biri 6zguirliiktir.”

“Birey yetiskinlige geldiginde ise 6zgurllik arayisi devam eder. Devletten 6zgiirliik ister.”
“Calistig ortamda patronundan veya Ustlerinden 6zgtirliik ister.”
“Eslerinden ve hatta kimi zaman ¢ocuklarindan 6zgtirliik isterler.”

“Yaslliga geldiginde ise bedenden 6zgiirliik istenmeye baglanir. Yashligin neden oldugu ki-
sitlanmalardan, rahat¢a hareket etmelerini engelleyen beden agrilarindan kurtulup fiziksel
olarak 6zglir olabilmeyi ister.”

“Bircok birey hayatinin her déneminde 6zgtirliiglin pesinden kosmasina ragmen bazilari gi-
der 6zgiir olmak yerine bagimli olur.”

Bilgilendirmenin sonunda, 6zgirligiin dmir boyu oldugunu vurgulayin.
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Bagimlihgr anlama (izerine tartisma

Asagida yer alan sorulari sigara icen ¢ocuklardan birine yonlendirin ve cevaplarini dinleyin
(aralarinda sigara icen yoksa, sigara icen yakinlarindan 6rnek vermelerini isteyebilirsiniz).

® “Ne kadar zamandir iciyorsun?”’

= “Glinde ka¢ adet iciyorsun? Hep bu kadar mi iciyordun? Ne kadar zamandir arttr?”
= ‘“cmedigin zaman neler oluyor?”

= “Ne gibi olumsuz etkileri var?”

» “Akciger kanseri yapiyormus, biliyor musun?”

= “Bunlara ragmen neden devam ediyorsun?”’

= “Sigarasiz yerlere giderken ne hissediyorsun?”’

Burada amag, sigara Ustiinden bagimlihgi anlamalart i¢in 6rnek vermektir.

Bagimlilik belirtileri hakkinda bilgilendirme
Kontrol etmekte zorluk cekmek ile ilgili bilgi verin.

“Herhangi bir maddeye bagimli oldugunda kisi kullaniminin kontroliinii yavas yavas kaybe-
der. Ornegin ilk zamanlarda bir gecede U bira icerken, daha sonra bes ve daha sonra yedi
icebilir ve bu sayi giderek artar. Veya kisi bu gece a¢ icecegim diyip masaya oturup tahmin
ettiginden ¢ok fazla icebilir. Bu durum bagimliligin ézelliklerinden biridir; kisi madde Gzerin-
deki kontroliinii yavas yavas yitirir.”

Yoksunluk ile ilgili bilgi verin.

-Once asagidaki sorularla yoksunluk belirtilerini arastirin.

® “Neden sabah sigarasi daha énemlidir?”

® “Sigara dikkatini artirir mi?”

® “Neden alkolsliz uyuyamaz insanlar?”

® “Esrari birakanlar neden sinirli olurlar ve rahatlayamazlar?”
-Sonra yoksunluk belirtilerini anlatin.

“Bagimliigin diger bir 6zelligi kisinin madde olmadigi zaman bir seylerin eksik oldugunu his-
setmesidir. Sabah sigarasi énemlidir ¢linki sabah uyanildiginda viicut nikotin yoksunudur
ve nikotine ihtiya¢ duyar. Sigara dikkatini artirmaz, icince yoksunluk azalir... Bdylelikle kisi
aslinda keyif almak i¢in degil yoksunluk belirtilerini gidermek icin sigara icer. Alkol bagimli-
lar1 alkol almadiklari zamanlarda yoksunluk belirtileri yasamaya baslar, bu belirtiler varken
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uyumakta glicliik cektikleri icin alkol alip bu belirtileri ortadan kaldirmaya cahsirlar.”
Zarar vermesine ragmen kullanmaya devam etmek ile ilgili bilgi verin.
“Sigara 6ksirtlir, enerjiyi azaltir ama insanlar yine de icmeye devam ederler...

Alkol kullanimi gastrit, Glser gibi rahatsizliklara neden olur ama bagimli kisi kullanmaya de-
vam eder.

Alkolle, esrarla veya diger uyusturucularla aksamdan kalma yasarlar veya rezil olacaklari
seyler yasarlar ama kullanmaya devam edebilirler...

Esrar veya diger maddelerle tembellik veya hafiza bozuklugu yasayabilirler ama kullanmaya
devam edebilirler...”

Yasam tarzinin degismesi ile ilgili bilgi verin.

“Bagimli kisi bir stire sonra tiim hayatini bagimli oldugu maddeye gére ayarlamaya baslar.
Sigara bagimlisiysa sigara icilmeyen mekanlara gitmez, alkol bagimlisiysa alkolstiz etkinlik-
lere katilmaz, uyusturucu bagimlisiysa uyusturucu kullanmak icin hayatindaki diger sosyal
etkinliklerden vazgecebilirler. Bagimli kisiler bu maddeler olmadan eglenemediklerini, ra-
hatlayamadiklarini, sosyallesemediklerini ifade ederler.”

“Bagimlihgin gelisimi” alistirmasi

® Amag

Cocuklarin, bagimlihigin gelisimi ve basamaklart konusunda diisiinmelerini saglamak.

® Uygulama

Dagitilan formlarda bagimliligin asamalarini dogru sirayla yazmalarini isteyin (Ek 1).

Stire sona erdiginde katilimcilarin yanitlarini herhangi bir yorumda bulunmadan dinleyin.

Vurgulayin
Bagimlihgin gelisim evrelerine dikkat ederek, bagimlilik konusunda farkindalik kazanabi-
liriz.
Bagimlihgin gelisimi hakkinda bilgilendirme
Saydamdan yararlanarak asagidaki bilgilendirmeyi yapin.

“Bagimlihk déngustiniin ilk asamasi kisinin maddeyi merak edip belki kullanabilirim diye
distinmesiyle baslar. Bu sekilde diistiniirken maddeyle karsi karsiya kalirsa ‘bir kereden bir
sey olmaz’ diye diisiinerek maddeyi dener. Unutmayin hicbir bagimli yola “ben bagimli ola-
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cagim” diye ¢ikmaz, hepsi bir kereden bir sey olmayacagina inanir, ama sonunda bagimli
olurlar. Bir kereden bir sey olmaz’dan sonra sira “bir daha asla, bu son olacak” asamasina
gelinir ve bu asamayi “ben bagimli olmam” asamasi takip eder. Bu dénemde kisi maddeyi
kullandigini kabul eder, ama bagimli oldugunu kabul etmez. Madde kullaniminin zararlari
yavas yavas ortaya ¢ikinca kisi bir sonraki asamaya gecer. Bagimli oldugunu ve birakmasi ge-
rektigini kabul eder ama birakabilecegine inanmaz. Bir sonraki asama ise birakma asamasi-
dir. Kisi madde kullanmayi birakir, bir daha baslamayacagini diistindir, ta ki yeniden kullanma
ve bir kereden bir sey olmaz dustinceleri aklina gelene kadar. Eger kisi birakma asamasinda
kalirsa hayatinin sonuna kadar maddeyi kullanmayabilir ama eger bir kereden bir sey olmaz
deyip tekrar kullanirsa bagimlilik déngtistinde hizli bir sekilde ilerler. Unutmayin, bagimlilik
6mlir boyu stiren bir hastaliktir!”

Daha sonra “degisimin hizi” isimli videoyu seyrettirin. Video g&ésteriminden sonra degisi-
min ¢ok hizli olabilecegini, bagimliligin farkina varilamayabilecegini vurgulayin.

Bagimlihgin 6zellikleri ile ilgili tarisma ve bilgilendirme

Gruba “kimler bagimli olur?” sorusunu sorun ve tartismaya agin; sonra asagidaki bilgilen-
dirmeyi yapin.

“Herkes bagimli olabilir. Bagimlilik bir beyin hastaligidir. Biz istemesek bile beynimiz madde-
yiister.”

Daha sonra gruba “ne kadar siirede insan bagimli hale gelir?”’ sorusunu sorun ve tartis-
maya agIn; sonra asagidaki bilgilendirmeyi yapin.

“Bagimliligin gelisimi maddenin cinsine, saflik oranina, kullanma stiresine ve kullanan kisinin
kisilik 6zelliklerine gére degisir. Bu nedenle bagimliligin ne zaman gelisecegi belli olmaz!”

Gruba « Bagimlilik tamamen iyilesir mi?» sorusunu sorun ve yanitlari aldiktan sonra “Tan-
siyon hastaligi tamamen iyilesir mi2”’ sorusunu sorun. Yanitlari aldiktan sonra hipertansi-
yonlu kisinin tuz yedigi zaman tansiyonunun tekrar ytikseldigini saydam yardimiyla anla-
tin.

Ardindan asagidaki bilgilendirmeyi yapin.

“Bagimlilik, tansiyon hastaligi gibidir. Tamamen iyilesmez, ancak diizelir. Eger madde kul-
lanmazsaniz yasaminiz normale d6ner. Bagimli kisi madde kullanmay: biraktiktan bir stire
sonra tekrar madde kullanmaya baslarsa ¢ok kisa zamanda eski kullandigr miktarlara ula-

”

sir.
Bu nedenle bir kereden “bir sey” olabilecegini vurgulayin.

Cocuklara, arada birakmak kisinin bagimli olmadigini gésterip gostermedigiyle ilgili ola-
rak asagidaki testi yapin.
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“Ahmet bey haftada 4-5 giin icerdi. Hi¢c icmeyi birakmazdi. Ancak ramazan geldi mi, 30 giin
agzina icki stirmezdi. Bu stire icerisinde hi¢ alkolli aramazdi. Daha sonra tekrar baslard:.”

“Sizce Ahmet bey bagiml miydi?”
(a) Evet (b) Hayir
Sonra bilgilendirin

“Bir kisinin bazi dénemlerde madde kullanimini birakmasi o kisinin bagimli olmadigini gés-
termez. Kisinin maddeyi her birakip yeniden baslamasi basarisiz birakma girisimidir. Basa-
risiz birakma girisimleri bagimhiligin kriterlerinden biridir. Bu bakimdan bir kisi belli bir stire
kullanmayip sonra yeniden kullanmaya basliyorsa bu kisi bagimli olabilir.

Mesela hamileler... Bazilar1 9 ay boyunca bir tek sigara bile icmezler ama dogumdan sonra
kisa stirede eskisi gibi icmeye devam ederler. Bu 9 aylik dénemde sigara icmemenin nedeni
sigarayi birakmak degil, sadece hamileligi saglhkl gecirmektir. Kisi hamileligi sona erdiginde
sigara kullanmaya devam edecegini bilir.”

Sonunda, bagimlihigin karmasik bir sorun oldugunu vurgulayin.

Giiniin Sozii:

Bagimli olmayin, 6zgir olun!

© Kapanis

® Grup Uyelerine paylasimlariicin tesekkdir edin. Gruba giivenip, onlara 6zel olan olay ve
duygular paylasanlara grubun diger tiyeleri adina da tesekkiirlerinizi iletin.

® Bu oturumdan akillarinda kalanlari sorun. Herkesin aklinda kalan bir mesaji paylasma-
lariniisteyin.

® Oturum i¢in olan zamanin dolmak tizere oldugunu séyleyin. Varsa oturum kapatma-
dan 6nce size sormak istedikleri bir konunun olup olmadigini 6grenin.

® Bir sonraki oturumun bashgni, tarihini, saatini ve gizlilik ilkesini hatirlatarak oturumu
kapatin.
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EK 1 BAGIMLILIGIN GELISIMi GALISMA FORMU I

1. Birakmam lazim ama...

2.  Bir kereden bir sey olmaz

3. Belki kullanabilirim

4. Biraktim bir daha baslamam
5. Benbagimli olmam

6. Bir daha asla, bu son olacak

O
N
O
N
O

O>0> O
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(5) SARTLANMAYIN!

GENEL BILGILER

Amag

Yas grubu
Uygulayici
Materyal

Uygulamalar

UYGULAMALAR

O Acilis

Bagimliligin sartlanmalarimizla gelistigini anlatmak
15-18

Tim meslek elemanlari

Saydam seti B4

“Tas kagit makas” alistirmasi

Bagimliligin bir kisir déngii olduguna iliskin bilgilendirme ve tartis-
ma

“Dev clice” alistirmasi

Sartlanmayla ilgili bilgilendirme ve tartisma

Sigara ile ilgili sartlanmalar lizerine tartisma

Alkolle ilgili sartlanmalar (izerine tartisma

Uyusturucu maddelerle ilgili sartlanmalar tizerine tartisma

= Herkese “merhaba” deyin, biraz sohbet edin

= Gruba yeni katilan kisi varsa “gruba hos geldin” isimli, tanisma etkinligini uygulayin

= Grup kurallarini kisaca hatirlatin

= Son katildiklart oturumdan akillarinda kalanlari sorun

“Tas kagit makas” alistirmasi

® Amag

Cocuklara bagimliligin bir kisir déngii oldugunu géstermek.

® Uygulama

Tas makasi, makas kagidi, kagit tasi yener. iki kisi ayni anda bunlari belirten el hareketi

yapar. Bliylik olani sdyleyen kazanir.
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Vurgulayin

Bagimlilik bir kisir dongiiddr.

Bagimlihgin bir kisir dongu olduguna iliskin bilgilendirme ve tartisma

Cocuklara asagidaki gibi, madde kullanma nedenleri ile ilgili bilgilendirme verin ve sorular
sorun.

Rahatlamak i¢in madde kullanmak

Bazilari stresten, kaygidan, huzursuzluk, gerginlikten kurtulmak veya gevsemek, rahat
konusmak veya rahat davranmak i¢in sigara, alkol veya uyusturucu kullanirlar.

® Bunun nasil bir kisir déngliye yol acacagini sorun ve tartigin

= Kisir déngiiye girmemek icin ne yapmak gerektigini tartisin

Sonug: Kisi maddeye bagimli hale geldigi icin madde kullanamadan rahatlayamaz hale ge-
liyor. Bir de madde yoksunlugunun belirtileri ortaya cikinca kisinin yasadigi stres ve sikinti
seviyesi daha da gok artiyor. Kisi bu etkilerden kurtulmak icin yeniden madde kullanmak
zorunda kaliyor ama maddenin etkisi gecince kendini yine ayni durumda buluyor.

Diger secenek: Kaygi veya huzursuzluk yaratan seyle basa ¢tkmayr 6grenmek.

Eglenmek icin madde kullanmak

Bazilari daha ¢ok eglenebilmek icin sigara, alkol veya uyusturucu kullanirfar.

= Bunun naslil bir kisir déngliye yol agacagini sorun ve tartisin.

= Kisir dongtliye girmemek icin ne yapmak gerektigini tartisin.

Sonug: Kisi bu maddeler olmayinca eglenemez hale gelir ve eglenmek icin daha ¢ok mad-
de kullanmaya, daha ¢ok madde kullandik¢a madde olmadiginda biydik bir sikintt duyma-
ya ve dolayisiyla daha da ¢cok madde kullanmaya baslar.

Diger secenek: Farkli eglenceler bulmak, “Doping”siz eglenmeyi bilmek.

Grup aidiyeti icin madde kullanmak

Bazilar grup icinde var olmak, gruba uyum saglayabilmek veya gruptan dislanmamak igin
sigara, alkol veya uyusturucu kullanirlar.

= Bunun naslil bir kisir déngliye yol agacagini sorun ve tartisin.

= Kisir dongtliye girmemek icin ne yapmak gerektigini tartisin.

Sonug: Kisi bir slire sonra madde kullanmayan arkadaglariyla gériismeyi keser veya onun-
la arkadas olabilecek kisiler madde kullanimi nedeniyle bu kisiden uzak durabilirler. So-
nugcta kisinin arkadas sayisi azalr.
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Diger secenek:

® Bunlari kullanmayanlarla arkadaslk edebilmek
® Bir birey olabilmek

™ Taviz vermeden grup i¢inde olmak

Hayir diyemedigi icin madde kullanmak

Bazilari hayir diyemedikleri icin 1srardan kurtulmak ve baskilardan kurtulmak amaciyla si-
gara, alkol veya uyusturucu kullanirlar.

= Bunun naslil bir kisir déngliye yol agacagini sorun ve tartisin

= Kisir dongiliye girmemek icin ne yapmak gerektigini tartisin

Sonug: Kisi bu maddeleri kullandik¢a bagimli hale gelir ve zaten hayir diyemeyen bir kisi
madde kullanimini durdurmak istediginde hayir demekte daha da zorluk ¢eker ve bu du-
rum kullanimin devam etmesine neden olur. Kisi hayir diyemedik¢e bu kisirdéngtiden ¢I-
kamaz.

Diger secenek: Israrlarla basa ¢ikabilmeyi 6grenmek

Bilgilendirme ve tartismanin sonunda kisir déngtiniin gelisimini ve sonuglarini 6zetleyin.

“Insanlar aslinda rahatlamak, eglenmek, bir gruba ait olmak ve hayir diyemedikleri icin
sigara, alkol veya uyusturucu kullaniyorlar ancak madde kullanimi kisinin hissettigi yeter-
sizlikleri gidermiyor. Aksine bu maddeye bagimli olduklari icin sikintilart artiyor, ¢iinki
madde olmadigl zaman yoksunluk belirtileri yasiyorlar ve bir siire sonra keyif almak igin
degil bu belirtileri ortadan kaldirmak igin sigara, alkol ve uyusturucu kullanir hale geliyor-
lar. Bu bagimliigin kisirdéng(isd, kisi bir kere bu kisirdéngtiye girdi mi, tamamen ¢ikmasi
miimkiin olmuyor. Kisirdéngtiden ¢iktigr ddnemler olsa da bir kez daha kullandiginda hiz-
lica kendini yine ayni kisirdéngii icerisinde buluyor. Bu kisirdéngliden tamamen ¢ikmanin
tek yolu hayatinin sonuna kadar maddeyi bir daha kullanmamasi, bir kere bile...”

Sigara, alkol veya uyusturucu maddelerin sorunlarimizi ¢6zmek lzere gelistirilmis ilaglar
olmadigini, bu bakimdan sorunlarla basa ¢lkmamiza yardimci olamayacagini, var olan so-
runlarimizi daha da arttiracaklarini vurgulayin.

“Dev ciice” alistirmasi

® Amac

Cocuklara sartlanmanin nasil oldugunu géstermek.

® Uygulama
Asagidaki alistirmayi birlikte yapin:
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Once oyuncular i¢inden bir baskan secilir. Oyuncular bagkanin etrafinda bir halka olustu-
rur. Alistirma, baskanin ‘dev’ ya da ‘clice’ deyisiyle baslar. Baskan ‘dev’ derse ayaga kal-
kilir, ‘clice’ derse oturmamiz ya da ¢dmelmemiz gerekir. $asiran oyuncu oyundan ¢ikar.
Oyunun baskani oyunculari sasirtmak igin Gst Gste dev ya da ciice diyebilir. Veya dev diyip
oturabilir ve bdylece oyuncular sasirtabilir.

Vurgulayin
Burada olan, bir sartlanmadir.
Sartlanmayla ilgili bilgilendirme ve tartisma
Cocuklara, Pavlov’un deneyini saydam yardimiyla anlatin.

“Pavlov’un képek deneyi 4 asamadan olusur. 1. asamada Pavlov képege yemek verir ve
buna bagli olarak kdpek tiikiiriik salgilar. 2. asamada Pavlov zil ¢alar, ancak képek tiikirtiz
salgilamaz. 3. asamada Pavlov 6nce zili ¢alar, sonra yemek verir ve bunun sonucunda képek
tlkirik salgilar. Bu sekilde zil ve yemek bir arada verildigi icin képek zille sartlanir ve 4.
asamada olusan durum gézlenir. 4. asamada sadece zil calindiginda bile yemek olmamasina
ragmen képek tiikiriik salgilar. iste buna sartlanma denir.”

Cocuklara, ne gibi sartlanmalarimiz oldugunu sorun. Gruptan yanitlar alin. Daha sonra
klasik sartlanmalara 6érnek verin.

Kuru fasulye-pilav
Ask-giil
Kahve-tatli

Gay-sigara gibi sartlanmalar
Davranigsal sartlanmalara da agagidaki drnekleri verin

“Bazilari saglariyla oynar, bazilar1 agzinda sigara tutar, bazilari tespih ¢eker, bazilari stirekli
bir sey icer, kimi parmak kimi emzik emer. Bazi insanlar ise elde sigara tutarlar.”

Sigara ile ilgili sartlanmalar lizerine tartisma

Sigara ile ilgili sartlanmalarimizin neler oldugunu sorun. Sigara ile ilgili sartlanmalardan
drnek verin

“Cayla, kahve sigarasiz olmaz!”
“Calisirken icmek lazim!”

“Yemekten sonra sart!”
Alkolle ilgili sartlanmalar lizerine tartisma

Alkolle ilgili sartlanmalarimizin neler oldugunu sorun. Alkol ile ilgili sartlanmalardan &r-
nek verin
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“Hava gtizel icmek lazim”

“Hava kot, icmeyip ne yapacagiz?”
“Keyfim yok, icip rahatlayayim!”
“Keyfim yerinde, iceyim...”
“Peynirle...”

“Patates kizartmasiyla...”

“Bu manzara karsisinda...”
Uyusturucu maddelerle ilgili sartlanmalar {izerine tartisma

Uyusturucuyla ilgili sartlanmalarimizin neler oldugunu sorun. Uyusturucuyla ilgili sartlan-
malardan 6rnek verin

“icmezsem eglenemem!”
“i¢cmezsem ders calisamam!”

“icmezsem uyuyamam!”’

Giiniin Sozii:

Sartlanmayin, baglanmayin!

© Kapanis

® Grup Uyelerine paylasimlariigin tesekkdir edin. Gruba giivenip, onlara 6zel olan olay ve
duygular paylasanlara grubun diger tiyeleri adina da tesekkiirlerinizi iletin.

® Bu oturumdan akillarinda kalanlari sorun. Herkesin aklinda kalan bir mesaji paylasma-
lariniisteyin.

® Oturum i¢in olan zamanin dolmak tizere oldugunu séyleyin. Varsa oturum kapatma-
dan 6nce size sormak istedikleri bir konunun olup olmadigini 6grenin.

® Bir sonraki oturumun bashgni, tarihini, saatini ve gizlilik ilkesini hatirlatarak oturumu
kapatin.
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(6) BEYiN VE BAGIMLILIK

GENEL BILGILER

Ama¢ = Bagimlihigin bir beyin hastalig oldugunu ve beynimizi kontrol ede-
meyecegimizi 6gretmek

Yas grubu = 1518
Uygulayict = Tim meslek elemanlari
Materyal = Beyin ve bagimlilik filmi

Uygulamalar = Beyin ve bagimlilik filminin gosterilmesi ve tartisma

UYGULAMALAR

O Acilis

= Herkese “merhaba” deyin, biraz sohbet edin

= Gruba yeni katilan kisi varsa “gruba hos geldin” isimli, tanisma etkinligini uygulayin
= Grup kurallarini kisaca hatirlatin

= Son katildiklari oturumdan akillarinda kalanlari sorun

Beyin ve bagimlilik filminin gosterilmesi ve tartisma

Filmin gosterilmesi

= Beyin ve Bagimlilik isimli filmi oynatin.

® Eger siirekli seyretmekten sikilirlarsa, tartismaya gecebilirsiniz, ondan sonra filme kaldigl
yerden devam edin.

Film bittikten sonra asagidaki sorulari sorun:

= “Filmi 6zetler misiniz?”

® “Filmden aklinizda en ¢ok ne kald, en ¢ok ne dikkatinizi ¢ekti?”
Tartisma sona erdikten sonra asagidaki bilgileri vurgulayin:

= Alkol ve uyusturucuya alisan beynimiz bize tuzaklar hazirlar. Ornegin; “bir kereden bir
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AN 14

sey olmaz”, “arkadaslarin yanina gideyim ama igmem” gibi yanlis disiinceleri aklimiza
sokar. Amaci alkol veya uyusturucuya kavusmaktir.

® Bu nedenle beynimizin bize hazirladigr tuzaklara karsi hazirlikl olmamiz gerekir

Giintin Sozii:

Bagimlilik bir beyin hastaligidir.

0 Kapanis

® Grup Uyelerine paylasimlarticin tesekkdir edin. Gruba giivenip, onlara 6zel olan olay ve
duygulari paylasanlara grubun diger liyeleri adina da tesekkdirlerinizi iletin.

® Bu oturumdan akillarinda kalanlari sorun. Herkesin aklinda kalan bir mesaji paylasma-
larini isteyin.

® Oturum icin olan zamanin dolmak tizere oldugunu séyleyin. Varsa oturum kapatma-
dan 6nce size sormak istedikleri bir konunun olup olmadigini 6grenin.

® Bir sonraki oturumun bashgin, tarihini, saatini ve gizlilik ilkesini hatirlatarak oturumu
kapatin.
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(7) BAGIMLILIK DEGERSIZLESTIRIR

GENEL BILGILER

Amag

Yas grubu
Uygulayici

Materyal

Uygulamalar

UYGULAMALAR

O Acilis

Kendi degerlerini kesfetme becerisi kazandirmak ve bagimliligin
bunlara ulasmayi engelleyecegini anlatmak

15-18
Tum meslek elemanlari

Legolar
Degerler formu

“Dokuza kadar ¢ek bakalim” alistirmasi kartlari

“Gelecegin falina bakalim” alistirmasi

Gelecegi diistinme ile ilgili tartisma
Degerlerimiz ile ilgili bilgilendirme

“Degerlerim ve bulundugum durum” alistirmasi
“Dokuza kadar ¢ek bakalim” alistirmasi

“Tas tas Ustline” alistirmasi

= Herkese “merhaba” deyin, biraz sohbet edin

= Gruba yeni katilan kisi varsa “gruba hos geldin” isimli, tanisma etkinligini uygulayin

= Grup kurallarini kisaca hatirlatin

= Son katildiklari oturumdan akillarinda kalanlari sorun

“Gelecegin falina bakalim” alistirmasi

® Amag

Cocuklarin gelecekleriile ilgili diistinmelerini saglamak
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® Uygulama

® Bir falciya gittiginizi ve bu falcinin ¢ok iyi oldugunu ve hep dogrulari séyledigini anla-
tin. Falci 10 yil sonrasini kiiresinden ok iyi gérebildigini s6yleyin.

® Herkesi teker teker ortaya ¢agirin. Bu cam kiirenin icinde 10 yil sonrasi kendileri igin
neler goriinecegini sorun.

® Genelde bu durumda kimse kendisini bagimli olarak gérmeyecektir. Kimsenin neden
kendilerini bagimli olarak gérmedigini sorun.

a

Dikkat: Alistirma sirasinda soylenen yiiksek riskli durumlarin en ¢ok hangi baslik altinda
toplandigini bulmalarini isteyin (6rnegin duygular, ortam vb).

Vurgulayin

Gelecekte bagimli olmak, kimse tarafindan istenen bir sey degildir.

Gelecegi distinme ile ilgili tartisma
Asagidaki soruyla baslayin:

“Uyusturucu/alkol kullanmaya devam ederseniz 5 yil sonra bu durumlarda hangi noktada
olacaksiniz. Bunu isaretleyin.”

Daha sonra neden bdyle diistindiiklerini, neler olacagini herkesle tartisin.

Eger isaretlemeler olumsuza yakin degilse, o zaman uyusturucu/alkol kullanmaya devam
ederlerse 10 yil sonra ne olacagini sorun ve tartisin.

Degerlerimiz ile ilgili bilgilendirme

Degerler formunu dagitin (Ek 1). Kendileri icin en 6nemli degerden en az 6nemli olana
dogru degerleri numaralandirmalarini isteyin. 1 numara o kisi i¢cin en dnemli olan deger
olmali.

Daha sonra bir kag kisiyi yaptiklari siralamayi sorun, neden degerleri bu siraya dizdiklerini
tartigin.

Siralanan degerler sunlardir:
= {yi bir anne/baba olmak

= Bagimli olmak
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iyi bir evlat olmak

Iyi bir arkadas olmak
lyi bir is sahibi veya kariyere sahip olmak
Sevilmek-begenilmek
Saglikli olmak

Mutlu Olmaka
Huzurlu olmak
Akill/Bilgili olmak
Keyifli yasamak
Giizel-Yakisikli olmak
Zengin olmak

Gii¢li Olmak

® Amac

® Uygulama

Salonun bir tarafini ¢ok yakin diger tarafini
uzak olarak belirleyin. iki taraf arasina bir cizgi
de cekebilirsiniz.

Herkesin birinci kartlarina bakmalarini isteyin.
Bu karttaki degerlerini ne kadar gerceklestir-
diklerine gore salonun bir yerinde durmalarini
isteyin. Ornegin kisinin en 6nemli degeri iyi bir
baba olmak ise, su anda bu hedefine ne kadar

ornek gosterin.

Herkes yerine gectikten sonra tartisin.

“Degerlerim ve bulundugum durum” alistirmasi

Cocuklara, bagimliligin degerlerimize ulasmadaki olumsuz etkisini géstermek.

COK YAKIN

~ GOKUZAK

uzak ve ne kadar yakin? Buna uygun olarak salonun bir yerinde durmalarini isteyin. Bir

Herkes yerine gecmeden, eger uyusturucu veya alkol kullanmaya devam ederlerse deger-
lerine ulasmada nerede olacaklarini sorun ve ona gore salonda bir yer almalarini sdyleyin.
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Vurgulayin

Bagimlilik, degerlerimize ulasmamizi zorlastirir.

“Dokuza kadar ¢ek bakallm” aligtirmasi

® Amac

Cocuklara bagimhligin yapmak istediklerimiz konusundaki olumsuz etkisini géstermek.

® Uygulama

Bu alistirma 21 isimli oyunun bir benzeri olup, bireysel degil grupla oynanmalidir. Oncelik-
le ekteki (Ek 2) kartlari kesin ve ¢ogaltin. Alistirma sirayla herkesle oynanir. Kisiye bir kart
verilir. Daha sonra bir kart daha isteyip istemedigi sorulur. Eger kisinin elindeki kagitlarin
toplam puani 9 veya 9>u gececek olursa kisi yanar. Bu nedenle ek bir kart alip almamaya
karar vermelidir. 9’a en yakin puani toplayan kazanir.

Kartlara dikkat edilecek olursa, kisi bagimli kartini sectigi takdirde yanmaktadir.

Vurgulayin

Eger bagimli olursaniz diger hicbir sey istediginiz gibi olmayacaktir ve olmasi da mimkiin
degildir.

“Tas tas ustline” alistirmasi

® Amag

Cocuklara hedefe ulasmada ilk adimi atmanin énemini anlatmak.

® Uygulama

Grup iginden (g kisi secin. Degerlerini (veya yasam hedeflerini) 6grenin. O degere ulas-
mak icin neler yapmasi gerektigini sorun. Yapmasi gereken her bir eylem igin onlara bir
lego parcasi verin (veya bir kiip, domino tasi, plastik bardak, jenga tahtasi olabilir). Daha
sonra lego parcalarini i ice gecirmeden Ust lste koyun.

Hedeflerimize ulasmak igin kii¢iik hedefler belirlememiz gerektigini, her kiilik hedef be-
lirlenince degerimize ve ana hedeflerimize ulasabilecegimizi vurgulayin. Sampiyon olmak
icin 6nce maglar kazanmak lazim.

Sonra en alttaki legoyu cekin, tiim legolar yikilsin. ilk adimi atmadan hedefe ulagilama-
yacagini vurgulayin.
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Ornek: Kisi iyi bir is sahibi olmak istiyorsa: okula yazilmasi gerekli, sonra okula gitmesi
gerekli, ders ¢alismasi gerekli, devamsizlik yapmamasi gerekli, alkol-uyusturucu kullan-
mamas! gerekli. Ama okula yazilmazsa bunlarin hi¢birini yapamaz.

Vurgulayin

ilk adimi atmadan hedefe ulasamazsiniz

Giiniin Sozii:

Madde kullanmaya devam ederseniz, gelecek parlak olmayacak.

© Kapanis

® Grup Uyelerine paylasimlariigin tesekkdir edin. Gruba giivenip, onlara 6zel olan olay ve
duygular paylasanlara grubun diger tiyeleri adina da tesekkiirlerinizi iletin.

® Bu oturumdan akillarinda kalanlari sorun. Herkesin aklinda kalan bir mesaji paylasma-
lariniisteyin.

® Oturum i¢in olan zamanin dolmak tizere oldugunu sdyleyin. Varsa oturum kapatma-
dan 6nce size sormak istedikleri bir konunun olup olmadigini 6grenin.

® Bir sonraki oturumun baslhgni, tarihini, saatini ve gizlilik ilkesini hatirlatarak oturumu
kapatin.
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EK1 DEGERLER FORMU I

Asagidaki degerleri sizin icin en dnemli olandan en 6nemsiz olana dogru numaralandirin.

lyi bir anne/baba olmak

Bagiml olmak

lyi bir evlat olmak

lyi bir arkadas olmak

lyi bir is sahibi olmak

lyi bir is sahibi veya kariyere sahip olmak

Sevilmek-begeniimek

Saglikh olmak

Mutlu olmak

Huzurlu olmak

Akilli/bilgili olmak

Keyifli yasamak

Giizel-yakisikli olmak

Zengin olmak

Gliclii olmak

O0O0O0OO0OOOOOOOOOOO0O
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EK 2

“DOKUZA KADAR GEK BAKALIM” ALISTIRMASI KARTLARI I

ZENGIN OLMAK

’ [ )
5 ek' ‘

BAGIMLI OLMAK
2

ivi BIR ANNE/BABA OLMAK
4

V4
uA % uA
J v

KEYIFLi YASAMAK
3

e

HUZURLU OLMAK
3

00

MUTLU OLMAK
3
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GUCLD OLMAK | AKILLI/BILGILI OLMAK
3 4

iYi BIR IS SAHIBi OLMAK | iYi BIR ARKADAS OLMAK

iYi BiR EVLAT OLMAK | SAGLIKLI OLMAK

4 3
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SEVILMEK

)
[

YAKISIKLI / GUZEL OLMAK

3
'.':: , °
:
BAGIMLI OLMAK
2

3
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(8) SEYTANIN AVUKATI

GENEL BILGILER

Ama¢ = Madde kullaniminin birakilabilecegini ve bunun icin yolundan sap-
madan devam edilmesi gerektigini vurgulamak

Yas grubu = 1518
Uygulayict = Tim meslek elemanlari
Materyal = Qzel bir materyal yok

Uygulamalar = Kendiyolundan sapmamak ile ilgili bilgilendirme ve tartisma

®» “Seytanin avukatr” alistirmasi
y $

UYGULAMALAR

O Acilis

= Herkese “merhaba” deyin, biraz sohbet edin
= Gruba yeni katilan kisi varsa “gruba hos geldin” isimli, tanisma etkinligini uygulayin
= Grup kurallarini kisaca hatirlatin

= Son katildiklari oturumdan akillarinda kalanlari sorun

Kendi yolundan sapmamak ile ilgili bilgilendirme ve tartisma
Oncelikle ¢ocuklara i¢ konusma ile ilgili asagidaki bilgilendirmeyi yapin.
“i¢c konusma;

® Yapmak istedigimiz degisiklikleri gerceklestirmek lizere sahip oldugumuz becerilerle ilgi-
liinanclarimizdir.

® Daha iyi hissetmemize veya tam tersi daha k6ti hissetmemize neden olabilecek kendi
kendimize diistindliglimiiz seylerdir.

= Bir seyi yapabilecegimize inanmak bazen bir farklilik yaratir.

ic konusma sirasindaki olumsuz diisiincelerimizi yénlendirebilirsek, degisim icin nelerin
gerekli oldugunu gercekgi bir sekilde belirleyebiliriz.”
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Daha sonra asagidaki Kizilderili ykuisiini anlatin.

“Adam bir kartalin yumurtasini bulur. Yumurta, tavuk yumurtalarinin bulundugu kulugkada
catlar ve kiigtik kartal yavrusu diger civcivlerle birlikte biyr.

Biitlin hayati boyunca kartal, bir tavuk oldugunu diistinerek, tavuklarin yaptiklarinin aynisi-
ni yapar. Tipki tavuklar gibi topragi tirmiklar, azar azar yer ve gidaklar. Kanat ¢irpip u¢mayi
dener ancak kisa bir stire sonra pes eder.

Bu sekilde yillar geger. Bir gilin gbkyliziinde yuvarlaklar ¢izen kocaman gérkemli bir kus gé-
rdr. Kus riizgara dogru yumusak bir sekilde stiziiliir ve giines gliclii altin kanatlarini yansitir.
“Tavuk kartal” gokytiziine bakar ve “Kim bu?” diye sorar?

Komsusu “Bu bir kartal, tiim kuslarin krali” diye cevap verir. ‘O riizgar gibi ugabilir ama biz-
ler tavuguz, bizim yerde kalmamiz gerekir.”

Béylece tavuk kartal ayni sekilde, bir tavuk olduguna inanarak ve kendi kendine bir tavuk
oldugunu séyleyerek hayatini strddirtir ve 6lir, aslinda kendisinin de bir kartal oldugunu ve
ucabildigini fark etmesine izin vermeden...”

Oykiiyi kisaca cocuklarla tartigin:

= “Bu dykiiden nasil bir ders ¢ikariyorsunuz? Bize kendimize séyledigimiz seylerle ilgili ola-
rak ne anlatiyor?”

= “Motivasyonla nasil bir baglantisi olabilir?”

Daha sonra ¢ocuklara, dogru bir yoldalarsa, kendi yollarindan sapmadiklari siirece basar-
ya ulasabileceklerini vurgulayin.

“Seytanin avukati” alistirmasi

® Amag

Cocuklara, onlan yollarindan saptiracak olumsuz i¢ konusmalarla nasil bas edeceklerini
gostermek.

® Uygulama

= Gruptan 2 kisiyi ortaya ¢ikarin. Role play (bir alistirma) yapacaginizi belirtin.

® Birinin seytanin avukathgini yapmasinristeyin. Seytanin avukatinin gérevi digerini “ne-
den madde kullanmaya devam etmesi”’ gerektigine ikna etmek olacak. Diger kisinin g&re-
viise neden madde kullanimini birakmasi gerektigini savunmak olacak.

® 5 dakika oynattiktan sonra rolleri degismelerini isteyin. Rollerin degistirilmesi biyiik
Onem tasir.

® Birkag kisinin daha sahneye ¢ikmasini saglayin.
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Uygulama sona erdikten sonra, asagidaki sorulari sorarak tartisin.
Oyuncu igin:
= “Burole play calismasindan kendinle ilgili ne 6grendin?”

® “Kendi nedenleriniz lzerine odaklanmak ve israrlari duymazdan gelmekte zorlandin
mi?”

® “Gelecekte madde kullanimiyla ilgili distincelerini degistirmek icin ana nedenin ne oldu-
gun dstintiyorsun?”

Avukat icin:

® “Oyuncuyu ikna etmek Gizere nasil bir strateji belirledin?”

® “Oyuncunun yanitlari seni nasil etkiledi?”

® “Bu rolii oynarken neler 6grendin?”

Grup igin:

® “Oyuncu listesindeki tiim nedenlere deginmekte ne kadar basariliyd?”
® “Oyuncunun durumu idare etme seklinde en ¢ok neyi begendiniz?”

® “Bu role play ¢alismasini izlerken neler 6grendiniz?”

Vurgulayin

Hicbir kimsenin sizi dogru yoldan gevirmesine izin vermeyin.

Giiniin Sozii:

Seytana uymayin.

o Kapanis

® Grup Uyelerine paylasimlarticin tesekkdir edin. Gruba giivenip, onlara 6zel olan olay ve
duygulari paylasanlara grubun diger lyeleri adina da tesekkiirlerinizi iletin.

® Bu oturumdan akillarinda kalanlari sorun. Herkesin aklinda kalan bir mesaji paylasma-
larini isteyin.

® Oturum i¢in olan zamanin dolmak tzere oldugunu sdyleyin. Varsa oturum kapatma-
dan 6nce size sormak istedikleri bir konunun olup olmadigini 6grenin.

®  Bir sonraki oturumun bashgini, tarihini, saatini ve gizlilik ilkesini hatirlatarak oturumu
kapatin.
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(9) RiSKLI SEKERLER

GENEL BILGILER
Ama¢ = Madde kullanimi ile bulasicr hastaliklar arasindaki iliskiyi ve bunlar-
dan korunabilmeyi 6gretmek.
Yas grubu = 1518
Uygulayict = Tim meslek elemanlari

Materyal = “Saglikli ve 6zgur ol” filmi

® Farkli renkte ancak ayni gériiniimde sekerler

Uygulamalar = “Saglikli ve 6zgiir ol” filminin gosterilmesi ve tartisma

® “Risk sekerleri” alistirmasi

UYGULAMALAR

O Acilis

= Herkese “merhaba” deyin, biraz sohbet edin
= Gruba yeni katilan kisi varsa “gruba hos geldin” isimli, tanisma etkinligini uygulayin
= Grup kurallarini kisaca hatirlatin

= Son katildiklari oturumdan akillarinda kalanlari sorun

“Saglikli ve 6zgir ol” filminin gdsterilmesi ve tartisma

“Saglikli ve 6zgiir ol” isimli videoyu gdsterin ve tartisin.

a DIKKAT: Eger grubunuzda damar yoluyla madde kullananlar yoksa, filmde de bununla ilgili
kismi gGstermeyin.

“Risk sekerleri” alistirmasi

® Amag
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Cocuklarin, risk anlayisinin kisiden kisiye farklilk gésterdigini fark etmelerini saglamak.

® Uygulama

Cocuklara 2 ayri torbada, 2 farkli renkte fakat goriinisleri ve sekilleri birebir ayni olan se-
kerler gosteriniz. Her bir torbada 10 adet seker bulundugunu belirtiniz. Bu ¢alismayi nasil
y6neteceginiz konusunda bilgi sahibi olmak i¢in asagidaki metni bastan sona okuyunuz .

“Birinci torbadaki kirmizi sekerler, sadece bildigimiz sekerler. ikinci torbadaki mavi sekerler
ise aslinda 6ldtirticii zehri olan sekerler. Zehir sizi hemen éldiirmtyor ama yillar boyunca, ya-
vas yavas ve son derece aci verici bir sekilde éldlrtiiyor. Tarif edilemez istirap, glicten diisme
ve agrilara sebep oluyor. Hicbir sekilde panzehiri yok. Net mi?

Simdi, eger size kirmizi seker vermeyi teklif etsem, onu yeme konusunda kaygilanir miy-
diniz?

Peki, ya ben torbadan bir tane kirmizi sekeri alip yerine bir tane mavi seker koyarsam bu so-
ruya yanitiniz ne olur? (anlattiginiz durumu elinizdeki sekerlerle gésteriniz). Su anda torba-
da 9 tane giivenli 1 tane tehlikeli sekerim var. Kag taneniz simdi gézlerini kapatip, bu torbaya
elini daldirir ve bir sekeri alip, bakmadan agzina atmak ister?”

Burada durun ve katilimcilarin risk alma konusunda diistince ve duygularini olusturmasini
bekleyin. Metni okumaya devam edin.

“Peki, diyelim ki ben 2 tane glivenli sekeri daha 2 glivensizle degistirdim (anlattiginiz duru-
mu elinizdeki sekerlerle gosteriniz). Simdi kaginiz bakmadan sekerlere elini daldirir ve bir
sekeri agzina atar?”

Yine burada durun ve katilimailarla diisiinceleri ve duygulari tizerine konusun.

Guvenli sekerlerle tehlikelilerin yerlerini degistirme islemini katiimcilar artik hicbir sekilde
risk alamayacak hale gelene kadar devam edin.

Calismaya asagidaki sorulart sorarak devam edin.

- “Bu ¢alisma sirasinda ne tiir duygular yasadiniz?”
“Kendiniz ve risk almaya istekliliginiz konusunda neler égrendiniz?”
“Sizin risk almayi birakmaniza sebep olan etmen neydi?

Unutmayin ki AIDS vakalarinin ligte birinde damarici madde kullanim aliskanliklari ve geriye
kalanlarinin cogunda da cinsel birliktelik oldugu bilinmektedir.”

“HIV/AIDS konusunda bu ¢alismada neyi/neleri fark ettiniz?”

Vurgulayin

Hepimiz ne kadar risk almaya istekli oldugumuz konusunda farklilik gésteriyoruz. Burada
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sans s6z konusu degil. HIV riskinden kaginmak icin, kendimizi ya da baskalarini riskli du-
rumlara distirmekten kaginmaliyiz.

S6z konusu HIV riski olunca bilinmezlik biiyik bir etmendir.

Siringa ve malzeme paylasimi ya da korunmasiz cinsel birliktelik g6zt baglh seker torbasi-
na elini daldirmaya benzer. Kirmizi sekeri mi mavi sekeri mi ¢cekecegimizi bilemeyiz. Eger
karsimizdakinin HIV olup olmadigini ya da aliskanliklarini kesin bir sekilde bilmiyorsak, o
kisiyle sirnga ve malzeme paylasimi ya da korunmasiz cinsel birliktelik yasamak bulasici
hastalik kapma riskini arttirir.

Gilintin Sozii:

Bulasici hastaliklardan korunmayi 6gren, saglikli ve 6zgur ol!

Q Kapanis

® Grup Uyelerine paylasimlari igin tesekkdir edin. Gruba giivenip, onlara 6zel olan olay ve
duygulari paylasanlara grubun diger liyeleri adina da tesekkdirlerinizi iletin.

® Bu oturumdan akillarinda kalanlari sorun. Herkesin aklinda kalan bir mesaji paylasma-
lariniisteyin.

® Oturum i¢in olan zamanin dolmak tizere oldugunu séyleyin. Varsa oturum kapatma-
dan 6nce size sormak istedikleri bir konunun olup olmadigini 6grenin.

® Bir sonraki oturumun bashgin, tarihini, saatini ve gizlilik ilkesini hatirlatarak oturumu
kapatin.
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(10) HEMEN TEPKi VERMEMEK GEREK

GENEL BILGILER

Ama¢ = Dirtisellik ve bagimlilik arasindaki iliskiyi 6gretmek
Yas grubu = 1518
Uygulayict = Tim meslek elemanlari
Materyal = “Zekikoyller” filmi

Uygulamalar = Diistince ve duygularin davranisa etkisi Gizerine bilgilendirme
= Hemen tepki vermekile ilgili tartisma ve bilgilendirme
= “Farkinda nefes alma” alistirmasi

» “Zeki koyliler” filminin gosterilmesi

UYGULAMALAR

O Acilis

= Herkese “merhaba” deyin, biraz sohbet edin
= Gruba yeni katilan kisi varsa “gruba hos geldin” isimli, tanisma etkinligini uygulayin
= Grup kurallarint kisaca hatirlatin

= Son katildiklari oturumdan akillarinda kalanlari sorun

Distince ve duygularin davranisa etkisi tizerine bilgilendirme

Farkli diisincelerin farkli davranislara yol actigina iliskin bilgilendirme

Once asagidaki durumu anlatin:

“Bir gece evde uyuyorsunuz. O sirada bir gurtilti duydunuz? Glriltiniin ne oldugunu anla-
yamadiniz.

1. Bu girtiltlinlin nedeninin bir hirsiz oldugunu ddstiniirseniz ne yaparsiniz?
2. Peki bu giirtiltiinlin nedeninin bir kedi oldugunu diisiinlirseniz ne yaparsiniz?”

Farkli diisiincelerle farkli davranislar gésterdigimizi vurgulayin.
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Farkli duygularin farkli davranislara yol actigina iliskin bilgilendirme

Ayni durumu tekrar anlatin ve bu sefer sorulari farkli sorun:
1. “Eger korkarsaniz ne distinlrstiniiz? Ne yaparsiniz?”’
2. “Eger korkmazsaniz ne diisiiniirsiiniiz> Ne yaparsiniz?”

Farkli duygularla farkli diistincelere sahip oldugumuzu ve farkli davranislar gésterdigimizi
vurgulayin.

Hemen tepki vermek ile ilgili tartisma ve bilgilendirme

“Asagidaki durumlarda insanlar genelde ne yapiyorlar?” sorusunu sorun ve yanitlari alin.
Ofkelenince... (elini duvara vurmak, icki igmek)

Stres yasayinca... (yalan séylemek, kendini kesmek)

Aklina alkol almak gelince... (hemen gidip igmek)

Uziiliince...(unutmaya ¢alismak)

Burada amag bir yasantiya hemen tepki gosterdigimizi vurgulamaktir.

Yukaridaki davranislar yapinca sonuglarinin ne oldugunu sorun 6rnekleri verin. Asagidaki

cizimi tahtaya gizin.

———— - - - ———

iLK GUNLER DAHA SONRA
Unutmaya Aciyi
¢alisanlar yasayabilenler

“Bu grafik ne anlatiyor: iki grup insana aci veren bir olay veriliyor. Bir gruba deniyor ki, unut-
maya calisin, digerine ise bu yasantiyr deneyimleyin. Unutmaya ¢alisanlar basta biraz daha az
aci cekiyor diger gruba gére. Ama onlarin acisi devam ediyor, aciya sabredenlerin acisi ise daha
kolay kayboluyor.”

Bu durumlarda, hosa gitmeyen yasantilar oldugunda, hemen tepki vermek yerine ne yapa-
bileceklerini sorun.

Her yasantiya bir tepki vermek zorunda olmadigimizi, o yasantinin bir siire sonra kaybola-
cagini vurgulayn.
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“Farkinda nefes alma” alistirmasi

® Amag

Cocuklarin hosa gitmeyen yasantilar karsisinda farkinda nefes alma teknigini kullanabilme-
sini saglamak.

® Uygulama

Bu yasantilara dayanabilmek icin en kolay yolun Farkinda Nefes Alma Calismasi oldugunu
anlatin ve uygulayin. Farkinda Nefes Alma Calismasinin metni kilavuzun sonunda ekte ve-
rilmistir.

Farkinda nefes alistirmasinin 6zetini verin

® Gozlerinizi kapayin

® Nefes alip verin

® T{m dikkatinizi nefesinize verin

= Dikkatiniz dagilirsa, tekrar dikkatinizi nefesinize verin

® Sadece simdiki ani hissedin

Vurgulayin

Hosa gitmeyen yasantilar karsisinda hemen tepki vermek yerine, farkinda nefes alma calis-
masini kullanabilirsiniz.

“Bir s0z ve anlattiklar” alistirmasi

® Amag

Gocuklarin hemen tepki vermek (izerine tartismalarini saglamak.

® Uygulama

Asagidaki s6zi okuyun ve ne anlatmaya ¢alistigl konusunda uzun bir tartisma yapin
“Sen sen ol; mutlu iken sdz, tizgtin iken cevap, 6fkeli iken de karar verme”

(Mevlana)

Vurgulayin

Distinmeden hemen tepki vermek bazen istemedigimiz sonuglara yol agabilir.
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“Zeki koyliler!” filminin gosterilmesi

Zeki koyluler isimli filmi izletin.

Filmdeki mesajin ne oldugunu tartisin.
Asagidakileri vurgulayin.

= “Distinmeden hareket etmek sorunu biyditiir.”

® “Sorunu ¢dzmek icin kullanacagimiz yanhs yollar sorunu daha da biyiitiir.”

Gilintin Sozii:

Guniin Soz( olarak yukaridaki sozil tekrarlayin

© Kapanis

® Grup Uyelerine paylasimlarticin tesekkdir edin. Gruba giivenip, onlara 6zel olan olay ve
duygulari paylasanlara grubun diger lyeleri adina da tesekkdirlerinizi iletin.

®  Bu oturumdan akillarinda kalanlari sorun. Herkesin aklinda kalan bir mesaji paylas-
malarini isteyin.

® Oturum igin olan zamanin dolmak tizere oldugunu séyleyin. Varsa oturum kapatma-
dan 6nce size sormak istedikleri bir konunun olup olmadigini 6grenin.

® Bir sonraki oturumun bashgini, tarihini, saatini ve gizlilik ilkesini hatirlatarak oturumu
kapatin.
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11) KONTROLLU OLMAYI O0GRENMEK

GENEL BILGILER

Ama¢ = Durmayi! ve deneyimlemeyi 6gretmek
Yas grubu = 1518
Uygulayict = Tim meslek elemanlari

Materyal = Balonlar

= Diirtiisellik dlcegi

Uygulamalar = ‘“Kendini durdurmak konusunda ne kadar beceriklisin” alistirmasi
= “Balonu distirme(me)” alistirmasi
= “Farkinda nefes” alistirmasi
= “Matematik problemi” alistirmasi
= “Trafik lambasi” metaforu ile ilgili bilgilendirme

® Hemen tepki vermekle bagimlilik arasindaki iliski tizerine tartisma

UYGULAMALAR

O Acilis

= Herkese “merhaba’ deyin, biraz sohbet edin

= Gruba yeni katilan kisi varsa “gruba hos geldin” isimli, tanisma etkinligini uygulayin
= Grup kurallarint kisaca hatirlatin

= Son katildiklari oturumdan akillarinda kalanlarr sorun

“Kendini durdurmak konusunda ne kadar beceriklisin”” alistirmasi

® Amac

Cocuklara kendilerini durdurmakla ilgili ne kadar beceriye sahip olduklar konusunda farkin-
dalik kazandirmak.

® Uygulama
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Ekte yer alan (ek 1) Barrat durtiisellik 6lceginden secilen bazi maddelerden olusan Slcegi
uygulayin. «&” (baklava seklinde olan) yanitlarini toplamalarini isteyin. Yarisindan fazlasina
“O” (baklava seklinde olan) diyenlerin kendilerini durdurmakla ilgili sorunlart oldugunu ve
bu konuda kendilerini gelistirmeleri gerektigini belirtin.

Vurgulayin

Kendimizi durdurmakla ilgili sorunlar yasiyorsak, bu konuda kendimizi gelistirmemiz ge-
rekir.

“Balonu dlsirme(me)” alistirmasi

® Amac

Cocuklara kendilerini durdurmayi ve sabretmeyi 6gretmek

® Uygulama

Herkese birer balon verin. Herkes balonu havaya atacak ve balonun diismesini izleyecek.
Ancak siz “balon diismesin” demeden balonu tutmayacaklar. Bu ¢alismayi birkag kez ya-
pin. ilk basta hemen “balon diismesin” deyin, daha sonra balonlarin iyice yere yaklasmasini
bekleyin.

Vurgulayin

Sabretmeyi 6grenmek gerek.

“Farkinda nefes” alistirmasi

® Amag

Gocuklara farkinda nefes alma teknigini 6gretmek

® Uygulama

Farkinda nefes aligtirmasinin bizi yavaslatacagini hatirlatin ve uygulayin.

Farkinda Nefes Alma Alistirmasi metni ekte verilmistir. Ayrica ses kaydini web sitesinden
indirebilirsiniz.

Vurgulayin

Kendimizi durdurma konusunda farkinda nefes alma tekniginden yararlanabiliriz.
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Yasantilara genis aclyla bakabilmek: “Matematik problemi” alistirmasi

® Amag

Cocuklara, yasantilara genis agiyla bakabilmeyi 6gretmek

® Uygulama

Asagidaki dykiiyl anlatin. Oykiiyli anlatirken saydamdan yararlanin, eger saydam mevcut
degilse, bir kez okuyun.

“Simdi size bir matematik problemi soracagim. Bir otobdis yolda gitmektedir. Durakta 5 kisi
biner. Sonraki durakta bir kisi iner, 3 kisi biner. Sonraki durakta 2 kisi iner, 1 kisi biner. Son du-
rakta ise 1 kisi iner, 2 kisi biner...”

Sonra otobisiin kag durakta durdugunu sorun (4 durak var).

Vurgulayin

Olaylara genel bakis agisiyla bakabilmek ¢ok 6nemlidir.

“Trafik lambasi” metaforu ile ilgili bilgilendirme

Harekete gecmeden 6nce trafik lambasini hatirlamalarini isteyin. Yesili beklemeleri gerekti-
ginin altini ¢izin

Asagidaki s6z yardimiyla, vermek istediginiz mesaji vurgulayin.

Ofke riizgar gibidir, bir siire sonra diner; ama birgok dal kirilmistir bile. (Mevlana)
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Hemen tepki vermekle bagimllik arasindaki iliski tizerine tartisma

Hemen tepki vermek ile bagimlilik arasinda nasil bir iliski oldugunu sorun ve tartisin. Tartis-
mada bir énceki oturumdan yararlanabilirsiniz.

Giiniin Sozii:

Durmayi 6grenirsen, alkol-maddeyi de kontrol edersin.

© Kapanis

® Grup Uyelerine paylasimlariigin tesekkdir edin. Gruba giivenip, onlara 6zel olan olay ve
duygular paylasanlara grubun diger tiyeleri adina da tesekkiirlerinizi iletin.

® Bu oturumdan akillarinda kalanlari sorun. Herkesin aklinda kalan bir mesaji paylasma-
larmni isteyin.

® Oturum i¢in olan zamanin dolmak tzere oldugunu sdyleyin. Varsa oturum kapatma-
dan 6nce size sormak istedikleri bir konunun olup olmadigini 6grenin.

® Bir sonraki oturumun baslhgini, tarihini, saatini ve gizlilik ilkesini hatirlatarak oturumu
kapatin.
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EK 1 DURTUSELLIK OLGEGi I

Cevaplamak icin ¢cok zaman ayirmayiniz. Hizlr ama diirlistce cevap veriniz

Evet Hayir
Islerimi dikkatle planlarim O &
Distnmeden is yaparim & O
Hizla karar veririm & ]
Hic bir seyi dert etmem & |
Dikkat etmem O O
Ucusan diistincelerim var & O
Kendimi kontrol edemem. & O
Kolayca konsantre olamam O O
Diizenli para biriktirim O O
Derslerde veya oyunlarda yerimde duramam & O
Dikkatli dtistinen birisiyim O &
Diisiinmeden bir seyler séylerim & O
Karmasik problemler tizerine dlistinmeyi severim O &
Distinmeden hareket ederim & O
Zor problemler cozmem gerektiginde kolayca sikilinm & [
Aklima estigi gibi hareket ederim & ]
Distinerek hareket ederim O &
Disiinmeden aligveris yaparim & ]
Ayni anda sadece birtek sey diistinebilirim O &
Hobilerimi degistiririm & O
Kazandigimdan daha fazla harcarim <& [l
Diistinirken siklikla zihnimde konuyla ilgisiz diistinceler olusur & [l
Su an ile gelecekten daha fazla ilgilenirim O &
Derslerde veya sinemada rahat oturamam & O
Gelecegini diisiinen birisiyim O O
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(12) GIRDAPTAN GIKIS

GENEL BILGILER

Ama¢ = Bagimlilik kavrami ve bagimlilikla basa ¢cikma yollari ile konusulan-
lari hatirlatmak

Yas grubu = 1518
Uygulayict = Tim meslek elemanlari
Materyal = Girdap zemini ve girdap kartlari

Uygulamalar = “Girdaptan cikis” alistirmasi

UYGULAMALAR

O Acilis

= Herkese “merhaba” deyin, biraz sohbet edin

= Gruba yeni katilan kisi varsa “gruba hos geldin” isimli, tanisma etkinligini uygulayin
= Grup kurallarini kisaca hatirlatin

= Son katildiklari oturumdan akillarinda kalanlari sorun

“Girdaptan ¢ikis” alistirmasi

® Amag

“Girdaptan ¢ikis” madde bagimlihgiylailgili grup uygulamalarinda kullaniimak lizere gelis-
tirilmis bir alistirmadir. 10-12 kisilik bir grupta uygulanabilecek bu alistirmada her oyuncu
madde kullanimini siirdiiren bir kisi olarak oyuna baslar. Madde kullanimi olan bir kisinin
basina gelebilecek durumlari aligtirma boyunca deneyimler. Amag iyilesmektir.

Alistirma zemini saydamlar klasériinde yer alan girdap isimli dosyada bulunmaktadir. Bu
alan 50x50 boyutunda 2 adet basiimahdir.

Kartlar bélimiin sonunda yer almaktadir.
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® Uygulama

Alistirma kartlarini kart yazan yere koyun. Alistirma stiinde “B” yazan sari noktadan bas-
lar. Sirasi gelen kisi bir kart ¢eker ve kartta yazan yiiksek sesle okur. Kisi karttaki duruma
gore tasiniileri veya geri dogru oynatir.

Yesil alanlar kart disindaki aktiviteleri gosterir. Yesil alanlar madde kullanimina yol agacak
riskli durumlardan kaginildigi bir durumdur. O alanda yazan sayi kadar ileri gidilir.

Kuru kafa isaretinin oldugu alanlar; “asirt doz alkol/uyusturucudan dolay 61im oldu, oyu-
nu terk edin” anlamina gelir ve o oyuncu oyundan ¢ikar.

Eger alistirma ¢ok ¢abuk biterse 2. kez oynanabilir. Eger 2 uygulayici varsa grup ikiye bo-
liindrse ve iki ayri zemin Ustiinde oynanirsa daha etkin olur.

Amacin girdaptan ¢ikis oldugunu vurgulayin. Alistirmada girdaptan ¢ikis kolay olmamak-
tadir. Buradan yola ¢ikarak bagimliligin yavas diizelecegini belirtebilirsiniz.

Burada amag ¢ocuklarin oyunu bitirebilmelerinden ¢ok, siireci yasamalaridir.

Vurgulayin

a

Dikkat: Bu alistirmanin amaci bireyin madde kullaniminin sonuglariyla ilgili farkindalik
kazanmalaridir. Madde bagimliiginin sonuglari tizerine konusmak (izere bir arac olarak
kullaniimasi hedeflenmistir.

Bu bakimdan alistirmayr yapmak kadar, alistirma sonunda gergeklestirilecek grup paylasi-
mi biytik 6nem kazanmaktadir.

Alistirma sona erdiginde uygulayici, oyunculart madde kullanimi ve bagimliigin bireyler
Uzerindeki etkileri tizerine diistindiirmek amaciyla asagidaki gibi sorular sorarak grup pay-
lasimini baslatabilir.

“Bir madde bagimlisinin roliinii listlendiginiz bu alistirmada neler hissettiniz?”

“Alistirmanin adinin neden “girdap” oldugunu dstintiyorsunuz? Sizce bagimhilikla nasil
bir baglantisi olabilir?”

“Alistirmada yasanan durumlarin ne kadar gercekgi oldugunu distinliyorsunuz? Ne-
den?”

“Madde kullanimi nedeniyle benzer sorunlar yasayan kisiler taniyor musunuz / Madde
kullanimi nedeniyle benzer sorunlar yasadiniz mr?”

“Madde kullaniminin baska ne tiir sorunlara neden olacagini dlistintiyorsunuz?”

“Bu alistirmadan aklinizda neler kalarak bur
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Giiniin Sozii:
Ozel bir giintin sbziine gerek yoktur.

° Kapanis

® Grup Uyelerine paylasimlari igin tesekkdir edin. Gruba giivenip, onlara 6zel olan olay ve
duygulari paylasanlara grubun diger liyeleri adina da tesekkdirlerinizi iletin.

® Bu oturumdan akillarinda kalanlari sorun. Herkesin aklinda kalan bir mesaji paylasma-
lariniisteyin.

® Oturum icin olan zamanin dolmak tizere oldugunu séyleyin. Varsa oturum kapatma-
dan 6nce size sormak istedikleri bir konunun olup olmadigini 6grenin.

® Bir sonraki oturumun bashgin, tarihini, saatini ve gizlilik ilkesini hatirlatarak oturumu
kapatin.
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EK1

126

“GIRDAPTAN CIKIS” ALISTIRMASI KARTLARI

Stres yasadin, basa ¢ikmak igin
sigara/alkol/uyusturucu kullandin

3 adim geri

Arkadaslarinin israrina hayir diye-
medin ve sigara/alkol/uyusturucu
kullandin

3 adim geri

Alkol/uyusturucu kullandigin igin
evde tartisma oldu

1 adim geri

Alkol/uyusturucu nedeniyle hafizan
zayfladi unutkanlik bagladi

4 adim geri

Cok sik alkol/uyusturucu
kullandigin icin bunlari
kullanmayan arkadaslarin seninle
goriismemeye bagladi

3 adim geri

Elindeki paranin hepsini sigara/al-
kol/uyusturucuya harcadin, parasiz
kaldin

2 adim geri

Polis seni yakaladi ve mahkemeye
sevk etti

6 adim geri

Alkol/uyusturucu etkisi altindayken
distiin ve bacagin kinild

3 adim geri




Alkol/uyusturucu kullandigin igin
ertesi glin okula gidemedin

7 adim geri

Alkol/uyusturucu kullanmadim diye
yalan sdyledin ama anlasildi ve
rezil oldun

4 adim geri

Diin aksam alkol/uyusturucu etkisi
altinda hig istemedigin seyler ya-
sadin

5 adim geri

Sigara/alkol/uyusturucu nedeniyle
bagisiklik sistemin zayifladi, sik sik
hasta oluyorsun

4 adim geri

Sigara/alkol /uyusturucu kullan-
madigin zamanlar sinirli olmaya
basladin

3 adim geri

Devamsizliktan dolayr okuldan veya
isten atildin

11 adim geri

Bir kereden bir sey olmaz deyip
tekrar alkol/uyusturucu kullandin

4 adim geri

Alkol/uyusturucu icen arkadaslari-

nin bulundugu ortamda bulundun

ama igmedin (igmesen bile ortam-
da bulunmak biyuk risktir)

4 adim geri
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Sarhos oldugun icin 6fke patlamasi
yasadin, kavga cikardin, dayak
yedin

3 adim geri

Alkol/uyusturucu etkisinde oldugun
igin diin aksam anneni gok (izdlin

2 adim geri

Alkol/uyusturucu kullanman nede-
niyle ailen evden ayriimani istiyor

4 adim geri

Sigara/alkol/uyusturucu nedeniyle
panik atak yasadin veya depresyo-
na girdin

3 adim geri

ilaglarlnl aksattin, kendi kafana
gore kullandin veya tedavi
randevuna gitmedin

3 adim geri

Hayatinin diizenini degistirmedin,
yine gec yatip gec kalkiyorsun

7 adim geri

Alkol/uyusturucu kullanmayan
arkadaslarinla bulustun

8 adim ileri

Alkol/uyusturucu kullanan arkadas-
larinla bulusmadin

5 adim ileri




@Gittigin bir ortamda alkol/uyusturu-
cu vardi oradan hemen uzaklastin

8 adim ileri

Kullanmaya basladigin icin tekrar
tedaviye basvurdun

5 adim ileri

Stres yasamana ragmen alkol/
uyusturucu kullanmadin

7 adim ileri

Gok ofkelenmene ragmen alkol/
uyusturucu kullanmadin

6 adim ileri

Icinden Sigara/alkol/uyusturucu
kullanmak igin siddetli istek geldi ama
kullanmamak igin alkol/uyusturucu
kullanmayan bir arkadasini ¢agirip
onunla zaman gegirdin

8 adim ileri

Bos zamanlarini degerlendirmek
icin plan yaptin, hobiler buldun,
yeni aliskanliklar gelistirdin

10 adim ileri

Gegmise takilmiyorsun, artik bu-
gund distndyorsun ve tek amacin
temiz kalmak

6 adim ileri

Temizligine, giyimine ve en 6nemli-
si saghigina iyi bakmaya basladin

7 adim ileri

Kendi fikirlerinden vazgectin, alkol/
uyusturucudan uzak durmak igin
tim gerekli kurallara uymaya bas-
ladin

9 adim ileri
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(13) TEKRAR KULLANMA iSTEGI ILE BASA GIKMAK

GENEL BILGILER

Amag
Yas grubu
Uygulayici

Materyal

Uygulamalar

UYGULAMALAR

O Acilis

Alkol-madde sigara kullanim istegi ile basa ¢cikmay! 6getmek
15-18
Tim meslek elemanlari

Saydam seti B6
Duygu listesi
“Ne nerede” alistirmasi formlari

“Acil planim” formu

istek ve bunu yaratan duygu ve diisiinceler ile ilgili bilgilendirme ve
tartisma

istek yaratan duygu ve diisiincelerle basa ¢ikma yéntemleri hak-
kinda bilgilendirme

“Hangisi neyi anlatiyor” alistirmasi
“Ne nerede” alistirmasi
“Acil planinin olusturulmasi” alistirmasi

= Herkese “merhaba” deyin, biraz sohbet edin

= Gruba yeni katilan kisi varsa “gruba hos geldin” isimli, tanisma etkinligini uygulayin

= Grup kurallarini kisaca hatirlatin

= Son katildiklari oturumdan akillarinda kalanlari sorun

istek ve bunu yaratan duygu ve diistinceler ile ilgili bilgilendirme ve tartisma

Sigara, alkol ve uyusturucu kullanma istegini saydam yardimiyla asagidaki bicimde tanim-

layin.

= “Alkol ve uyusturucu kullanma istegi; kisinin alkol ve uyusturucu kullanmak icin icten bir

dirtl hissetmesidir.

® Bu istek beyinden kaynaklanir ve madde kullanmaya iten gti¢lii bir duygudur

= Bu nedenle bu duyguyu ve belirtilerini iyi tanimak zorundayiz.”
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Daha sonra duygularla alkol / uyusturucu kullaniminin iliskilendirilmesine yénelik bilgi verin:

= [yilesme siirecinde belli bazi duygularin beyinde madde kullanimi diistincesini tetikle-
digini anlatin.

= Duygu Listesini verin ve listede yazili duygulari okuyun (ek 1). Hangilerinin kullanma
distincesini tetikleyebilecegini (veya ge¢miste tetikledigini) isaretlemelerini isteyin.

Duygulara eslik eden dusiincelerin 6gretilmesi amaciyla, saydamda yazili duygulari oku-
yun ve her birine eslik edebilecek, alkol veya uyusturucu kullanimina yoneltecek diistin-
celeri bulmalariniisteyin. Saydam yardimiyla yanitlari verin.

Huzursuzluk (“igmek rahatlatir!””)

Yalnizlik (“igmek yalnizigimi azaltir!””)

Nese (“simdi gidip icilir!””)

Act (“igmek unutturur!”)

Ofke (“icmek sakinlestirir!”)

Konusmaktan vb kaygi duymak (“icersem konusabilirim!””)

Pismanlik (“icmekten baska yapacak bir sey yok!”)

Sucluluk (“ben artik dizelmem, o zaman iceyim!”)

Sigara, alkol ve uyusturucuyla ilgili diger distincelerin tanimlanmasi amaciyla; tekrar
icmek icin insanlarin aklina hangi distincelerin gelebilecegini, hangi diistinceler sonrasi
insanlarin tekrar icmeye baglayabilecegini sorun ve tartisin.

® Saydam yardimiyla sdylenenlere ek olarak diger diistinceleri de hatirlatin.

= Hangi distincelerin kendilerinin aklina geldigini sorun.

Daha sonrj, sigara, alkol ve uyusturucu kullanma isteginin bir deniz dalgasi gibi gelip ge-
gici oldugunu vurgulayin. Bunu saydam araciligiyla anlatin.

= “Siddetli alkol ve uyusturucu kullanma istegi aniden gelir. Ancak belirli bir zamanla
sinirhdir. Bir kag¢ dakika icinde gecer. Arkasindan tekrar gelir.

® Bir dalga gibidir. Yavas yavas azalarak kaybolur. Madde alma arzusu ylikselme aninda hi¢
dayanilamayacakmis gibi hissettirebilir.”

istek yaratan duygu ve diisiincelerle basa ¢ikma yontemleri hakkinda bilgilendirme
Onerilen yéntemler sunlardir:

Madde istegi ile dalga sorfii yapmak
Dikkatinizi bagka bir yone cekin
Baskalari ile konusun

Farkinda nefes alin

Madde almanin kétii yanlarini diistiniin

Kullanmamak i¢in verdiginiz emegi hatirlayin

Bileginize Paket Lastigi Takin
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® Hemen harekete ge¢meyin

= [cinde bulundugunuz ortami degistirin

Madde istegi ile dalga s6rfii yapmak

Sigara, alkol ve uyusturucu kullanma istegi ve disiincelerinin okyanustaki bir dalgaya
benzedigini, dalganin sahile gelip carptigini ve geri gittigini anlatin. Dislincelere 6rnek
olarak ““Hayat koétii”, “basarisiz oldum”, “kullansam ne olur ki?”, “icmezsen duramam”

disiincelerini verin
Asagidaki yonerge ile devam edin.

“Simdi rahat bir sekilde oturun ve gozlerinizi kapatin. Derin bir nefes alin ve rahatlayin. Bir eli-
nizi karniniza koyun, yavas¢a burnunuzdan nefes alin ve agzinizdan verin. Bu esnada karninizin
sistigini hissedin. Tekrar burnunuzdan nefes alin, nefesin soluk borunuzdan cigerlerinize dogru
indigini hissedin. Karninizin sistigini hissedin. Yavasca nefesinizi agzinizdan verin. Her nefes alip
verisinizde viicudunuzun ne kadar rahatladigini fark edin.

Simdi akliniza sahile vuran dalgalarn getirin. Dalgalar sahile dogru gider. Gittikge kiictldr.
Sonunda sahile carpar ve kaybolur. Bu dalgalari diisinmeye devam edin. Ayni zamanda
nefes alip vermeye devam edin.

Alkol ve uyusturucu isteginizi bu dalgalara benzetin. istegin bir dalga gibi sahile carpmasina
izin verin. Birakin dalga gelsin, sahile ¢arpsin ve kaybolsun. Biitiin dikkatinizi dalgalara verin.

Nefes alip vermeye devam edin. Simdi dikkatinizi yine nefesinize verin. Nefesinizi izleyin.
Nefesinizin blitlin bedeninize yayihisini takip edin.”

Madde kullanimiyla ilgili olarak aklina diistinceler geldiginde Dalga Alistirmasini uygulaya-
bileceklerini vurgulaym.

Dikkatinizi baska bir yéne cekin

Ornekleri verin.
“Kosma, okuma, yemek yemek, dus almak, meyve suyu-soda vb. icecek alma...”

Baskalari ile konusun

Madde alma arzu ve dirtliniizii baskalar ile konusun, onlarla paylasin. Diistincelerinizi
baskalarina anlatin ve onlardan yardim isteyin. Biri ile konusmak iginizdeki duygularin
disari gtkmasini saglar boylece diisiinme siirecinizi gérmis olursunuz. Sizinle daima ko-
nusacak ve destek olacak bir kisiyi belirleyin ve bu dusiinceler akliniza geldiginde o kisiyi
arayin.

Farkinda nefes alin

Farkinda nefes alma calismasi ile ilgili bilgi baska yerlerde verilmisti.

Madde almanin kétii yanlarini diisiiniin

Kullandiginiz déneme ait kétii yasantilart hatirlayin.
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Kullanmamak icin verdiginiz emegi hatirlayin

Ne kadar bir siiredir sigara, alkol ve uyusturucuyu biraktiginizt hatirlayin. Temiz kaldiginiz
stireyi hatirlayin. “Bu siireyi kisa siirecek bu duygu ile bozmamaliyim” seklinde distindin.

Bileginize Paket Lastigi Takin

Bileginize paket lastigi takin. Kullanma diistincesi akliniza geldigi anda lastigi ¢ekerek
“hayir” deyin. Dustincelerinizi durdurarak dikkatinizi farkli bir nesneye yénlendirin. Dik-
katiniz yonlendireceginiz bu nesne sizin ilgi duydugunuz bir sey olmaldir.

Hemen harekete ge¢meyin

Duygular, sadece birer duygudur. Diisiinceler sadece bir diistince. Yasayacaginiz duygu-
lari ve diislinceleri siz kontrol edemezsiniz ancak davranislarinizi kontrol edebilirsiniz. On-
larin eyleme ge¢mesine izin vermeyin.

Erteleyin. Davranisinizi en az bir giin erteleyin. “Yapmayayim” demek daha zordur. Ka-
rarlarinizi da erteleyin.

icinde bulundugunuz ortami degistirin

Sigara, alkol ve uyusturucular beynimizi etkiler. O nedenle o ortamda bulundugunuzda
istemeseniz bile kullanabilirsiniz. Clinkii beyniniz sizi dinlemeyebilir.

“Hangisi neyi anlatiyor” alistirmasi

® Amag

istek yaratan duygu ve diisiincelerle basa ¢ikma yéntemlerine ait bilgileri pekistirmek

® Uygulama

Tiim yontemlere ait logolart gésterin ve hangi yonteme denk geldigini bulmalarini séyle-
yin. Tartisin ve yontemleri tekrar burada 6zetleyin.

Vurgulayin

istek yaratan duygu ve diisiincelerle bas etme yéntemlerini bilmek énemlidir.

“Ne nerede” alistirmasi

® Amag

istek yaratan duygu ve diisiincelerle basa ¢ikma yéntemlerine ait bilgileri pekistirmek

® Uygulama

Saydam yardimiyla tekrar yontemlere iliskin logolar bir biitiin olarak gosterin. Ezberle-
melerini isteyin. Ekteki formlari her bir katilimciya dagitin (Ek 2), hangi yontemin kag nu-
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marada oldugunu altlarina yazmalarini isteyin. Daha sonra dogruyu saydamla gosterin,
herkesin ka¢ dogru buldugunu hesaplamasini isteyin.

Galisma sonunda bu yéntemleri unutabilecegimizi, o nedenle bir planimiz olmasi gerek-
tigini vurgulayin.
Vurgulayin

Ogrendigimiz bag etme yéntemlerini unutmamamiz dnemlidir.

“Acil planinin olusturulmasi” alistirmasi

® Amag

Basa ¢ikma yontemlerini unutmayi engellemek icin bir acil durum plani olugturmalarini
saglamak.

® Uygulama

® Yukarida sayilan yontemlerle kendilerine bir acil plani ¢ikarmalarini isteyin ve bunu
Acil Planim Formuna yazmalarini séyleyin (ek 3). Herkes kendisi i¢in en uygun olan en az
3 yéntemi forma yazmalidir.

= Bu planlarin iistiinde tartisin ve onlari zorlayin (Ornegin, ya o evde yoksa, telefon nu-
marasi ne, yaninda mi gibi)

Vurgulayin

Acil durumlar icin dnceden bir planimizin olmasi isimizi kolaylagtirir.

Giiniin Sozii:

Alkol veya uyusturucu istegi gelebilir, Gnemli olan bu istege uymamak ve gidip igmemektir.

© Kapanis

® Grup Uyelerine paylasimlariigin tesekkdir edin. Gruba giivenip, onlara 6zel olan olay ve
duygulari paylasanlara grubun diger tiyeleri adina da tesekkdirlerinizi iletin.

® Bu oturumdan akillarinda kalanlari sorun. Herkesin aklinda kalan bir mesaji paylasma-
larini isteyin.

® Oturum i¢in olan zamanin dolmak tizere oldugunu sdyleyin. Varsa oturum kapatma-
dan 6nce size sormak istedikleri bir konunun olup olmadigini 6grenin.

® Bir sonraki oturumun bashgini, tarihini, saatini ve gizlilik ilkesini hatirlatarak oturumu
kapatin.
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EK 1 DUYGU LISTESI I

Korku Giivensiz Asagilanmis
Hayal kirkligi Rahatlamis Kaygili
ihmal edilmek Utanmis Uyariimis

Kizgin Huzursuz intikam

Suclu Uzgiin Endiseli

Sinirli Heyecanli Kederli

Givenli Kiskang Baski altinda

Mutlu Sikilmis Bunalmis

Tutkulu Yorgun Yanlis anlasiima

Elestirel Yalniz Kuskulu

Yetersiz GOokkin Ag
Mahrum birakilmis
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EK 2 “NE NEREDE” ALISTIRMASI iGN FORM I

é 1 N\ 2 ) é 3 )
\_ \_ —
4 N\ 5 ) é 6 )
\_ \_ —
7 N\ 8 ) é 9 )

\_ J \_ J \. J

YONTEMLER

Madde istegi ile dalga sorfli yapmak
Dikkatinizi baska bir yone ¢ekin
Baskalari ile konusun

Farkinda nefes alin

Madde almanin kotl yanlarini disinin
Kullanmamak icin verdiginiz emegi hatirlayin
Bileginize Paket Lastigi Takin

Hemen harekete gegmeyin

icinde bulundugunuz ortami degistirin
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EK 3 AGIL PLANIM FORMU I

Siddetli istek geldigi zaman igin acil planim
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(14) RISKLI DURUMLAR

GENEL BILGILER

Amag

Yas grubu
Uygulayici

Materyal

Uygulamalar

UYGULAMALAR

O Acilis

Alkol-sigara-madde kullanimi igin yiiksek riskli durumlari ve bunlar-
la basa ¢ikma yontemlerini anlatmak

15-18
Tum meslek elemanlari

Saydam seti B7
Cark-1 yiiksek riskli durumlar zemini
Zarlar

Riskli durumlarla basa gtkma yontemleri kartlar

Kayma ve kayma dénemleri hakkinda bilgilendirme ve tartisma

Kayma déneminde yapilmasi ve yapilmamasi gerekenler hakkinda
bilgilendirme

“Cark-1 ytiksek riskli durumlar” alistirmasi

“Yiiksek riskli durumlarla basa ¢tkma’ alistirmasi

= Herkese “merhaba’ deyin, biraz sohbet edin

= Gruba yeni katilan kisi varsa “gruba hos geldin” isimli, tanisma etkinligini uygulayin

= Grup kurallarint kisaca hatirlatin

= Son katildiklari oturumdan akillarinda kalanlari sorun

Kayma ve kayma donemleri hakkinda bilgilendirme ve tartisma

Kaymanin tanimini asagidaki sekilde ve saydam yardimiyla yapin.

“Kayma; kisinin alkol, sigara ve uyusturucuyu biraktiktan sonra tekrar kullanmaya baslama-

sina verilen addir.”
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Erken kayma, kismi kayma ve tam kayma dénemlerini saydam yardimiyla agiklayiniz. Kay-
ma donglsiind anlatiniz.

“Erken kayma dénemi:

Kisinin tekrar maddeyi kullandig ilk girisimdir. Alinan ilk yudum, ilk doz ya da ilk dozu kul-
lanma distincesine verilen addir. ‘Bir kereden birsey olmaz.’

Kismi kayma d6nemi:
Kisinin bu ilk girisiminin bir ka¢ kez devam etmesidir. ‘istersem birakirm.’
Tam kayma:

Kisinin madde kullanimina devam ederek, madde kullandigr d6nemde olusan davranislari-
na, yasam bicimine dénmesidir. ‘Ben bagimli olmam’”’

Bilgilendirmeden sonra, asagidaki dykiiyli parca parca anlatin:

“Mustafa, son 2 yildir ¢ok alkol aliyordu. Haftada neredeyse 4-5 gece ot iciyordu. Sonra an-
nesi tiztildlgu icin birakti ve 2 ay hig igmedi.

® Bir arkadasina gitti, orada baskalari da vardi, israr ettiler, hayir deme becerisi iyi olmadi-
g1 ve bir kereden bir sey olmaz dedigi icin bir kag nefes cekti.

® geceden sonra kendisine glivenmeye basladi ¢linkii o geceden sonra 10 giin hi¢ igmedi.
Sonra arada sirada takilmaya bagladi. Ama hig kendisi almiyordu, ortada varsa iciyordu...

® Haftada 3-4 gece icmeye basladi”
Her bir asamada hangi kayma déneminde oldugunu ve kisinin ne yapmasi gerektigini sorun.

Kisinin erken kayma asamasini iyi tanirsa, riskli durumlari da iyi tanimis ve miidahale et-
mis olacagini, bu durumda da maddeye tekrar baslamayi engellemenin kolaylasacagini
vurgulayin.

Kayma doneminde yapilmasi ve yapiimamasi gerekenler hakkinda bilgilendirme

Eger kayma yasanirsa yani erken kayma déneminde ne yapmalari gerektigini sorun ve
tartisin. Ardindan saydam yardimiyla 3 test sorusunu teker teker yapin.

Yapilacak 3 seyi sayin:
® Yardim al (arkadaslarindan veya saglik kurumlarindan)

= Durdurabilecegine ve icmeyecegine inan (bazen “artik yapacak bir sey yok, icmeye
devam ederim” gibi olumsuz diistincelerin kaplamasina izin verme).

= Ortami degistir (ortami terk et, kendi evinde kalma, bir streligine baskasinin evine git
ornegin)
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Yapilmayacak 3 sey

= Kendi basina basa ¢ikabilecegine inanmak (genelde tek basina basa ¢ikmak miimkin
degildir)
= Kendini elestirmek, suclamak (niye yaptin ki? Sen adam olmazsin! vb).

= Onemsememek (erken kaymanin arkasindan kismi kayma, sonrasinda tam kayma gelir).

“Cark-1 yuksek riskli durumlar” alistirmasi

® Amag

Cocuklarin tekrar sigara, alkol veya uyusturucuya baslamasina sebep olabilecek yiliksek
riskli durumlarn tanimalarini ve bu durumlarda alinacak 6nlemleri pekistirmelerini sagla-
mak.

® Uygulama

Adim 1: Alistirma icin grup Gyelerinin sirayla zar atmalari istenir. Zar atan kisi, gelen say!-
lara gére alistirma kartinda denk gelen kutucuktaki yiiksek riskli durumu okur. (Ornegin
zarlarda 5-2 geldiyse “sinema ve film izlemek” kutucugu okunur.)

Adim 2: Zar atan kisiye, kutucukta yazili olan durumun tekrar sigara, alkol ya da uyustu-
rucu kullanmaya baslamasinda ne kadar riskli oldugu sorulur.

Adim 3: Grubun katimini saglamak igin ayni soru diger lyelere de yoneltilir.

a

Dikkat: Alistirma sirasinda séylenen yiiksek riskli durumlarin en gok hangi baslik altinda
toplandigini bulmalarini isteyin (Grnegdin duygular, ortam vb).

Vurgulayin

Yiksek risk iceren durumlar tanimak, buna goére alinacak énlemlerin belirlenmesi baki-
mindan 6nemlidir.

“Yiiksek riskli durumlarla basa ¢ikma” alistirmasi

® Amag

Cocuklari riskli durumlar ve bu durumlarla basa ¢ikma yéntemleri konusunda bilgilendir-
mek
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® Uygulama
Asagidaki bicimde calismayi yaptirin.

Gruba riskli durumlarla basa ¢ikma yontemleri kagitlarini dagitin. Her bir kiside en az

bir yontem olmasina dikkat edin. Daha sonra saydamlarin yardimiyla her bir riskli durumu

gosterin. Her birinin ne anlama geldigini tartisin.

Bu riskli duruma uygun ¢6ziim yontemini kendi elinde bulunduran grup Uyesinin bir

adim 6ne ¢tkmasini isteyin. Birden fazla ydntem 6ne ¢ikabilir.

Bir adim 6ne ¢ikanlara neden bu riskli duruma bu yéntemi uygun gérdiiklerini sorun

ve grupla tartigin.

Riskli durumla basa gtkmak igin ¢6ziim yéntemleri sunlardir:

Riskli ortamlara girmemek

Duygu ve disiinceyi davranisa cevirmemek

Yalniz kalmamak

Bos durmamak, bir seyler yapmak

Cevreyi degistirmek

Alkol/madde kullananlarla karsilagsmamak

Sigara/alkol/maddeyi hatirlatan seylerden kaginmak
Alkol/maddeyi hatirlatan seylerle karsilasilirsa hemen uzaklagmak
Yasami yeniden yapilandirmak

Farkinda nefes almak

Riskli durumlarin listesi asagidadir.

Kendini iyi hissetmek

Evde yalniz kalmak

Cinsellik

Madde almus biriyle veya arkadasla karsilagsmak
Kendine ¢ok glivenmek

Uzgiin oldugumda

Madde veya alkol kullandigim yerlerde bulunmak
Mag izlemek

Tekel bayii gérmek

Birisiyle madde ile ilgili konugsmak
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Micadeleden biktigini dlistinmek

Kizgin oldugumda

Birileriyle bulusmadan énce

Madde ile ilgili riiya gérmek

Arkadaslarimin madde teklif etmesi

Kendini test etme diislincesi

Bar/kuliipler/ Konserler

Yanimda para tagimak veya maas aldiktan sonra
Alkol ve madde ile ilgili kot anilart unutmak veya eskiye 6zlem duyma
Sikintil veya huzursuz oldugumda

Sinema ve film izlemek

Hafta sonlari veya tatillerde

Bedava alkol veya uyusturucu buldugumda

“Bir kere kullanmaktan bir sey olmaz” demek
Diizensiz uyku uyumak veya gec yatip erken kalkmak
Sugluluk duydugumda

Yorgun oldugumda

Ailemle kavga ettigimde

“Ben istersem kontrol ederim” demek

Bos kalmak



Vurgulayin

Riskli durumlarla karsilastigimizda, uygun basa ¢ikma yontemlerini kullanmalyiz.

Gilintin Sozii:

Tekrar kullanmaya baslamaniza yol acacak riskli durumlarinizi bilin ve bunlarla basa ¢ikma yontem-
lerini 6grenin.

© Kapanis

® Grup Uyelerine paylasimlariicin tesekkdir edin. Gruba giivenip, onlara 6zel olan olay ve
duygular paylasanlara grubun diger tiyeleri adina da tesekkiirlerinizi iletin.

® Bu oturumdan akillarinda kalanlari sorun. Herkesin aklinda kalan bir mesaji paylasma-
larini isteyin.

® Oturum i¢in olan zamanin dolmak tizere oldugunu sdyleyin. Varsa oturum kapatma-
dan 6nce size sormak istedikleri bir konunun olup olmadigini 6grenin.

® Bir sonraki oturumun bashgni, tarihini, saatini ve gizlilik ilkesini hatirlatarak oturumu
kapatin.
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EK1 RISKLI DURUMLARLA BASA GIKMA YONTEMLERI I

Riskli ortamlara girmemek

Sigara/alkol/maddeyi hatirlatan seylerden kaginmak

Alkol/maddeyi hatirlatan seylerle karsilasilirsa hemen uzaklasmak
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(15) “HAYIR”DA HAYIR VARDIR

GENEL BILGILER

Amag

Yas grubu
Uygulayici
Materyal

Uygulamalar

UYGULAMALAR

O Acilis

Israrlarla basa ¢tkmayr 6gretmek
15-18

Tum meslek elemanlari

Saydam seti B8

Hayir demenin gerekli oldugu durumlar ile ilgili tartisma ve bilgilen-
dirme

Hayir demenin 6nemi ile ilgili bilgilendirme

Hayir deme yontemleri ile ilgili tartisma ve bilgilendirme
“Antrenman saati” alistirmasi

Kirik plak taktigi ile ilgili bilgilendirme

Giivenli davranis tarzi ile ilgili tartisma ve bilgilendirme

“Antrenman saati” alistirmasi (2)

Herkese “merhaba” deyin, biraz sohbet edin

Gruba yeni katilan kisi varsa “gruba hos geldin” isimli, tanisma etkinligini uygulayin
Grup kurallarint kisaca hatirlatin

Son katildiklart oturumdan akillarinda kalanlari sorun

Hayir demenin gerekli oldugu durumlar ile ilgili tartisma ve bilgilendirme

Hangi durumlarda hayir demek gerektigini sorun ve tartisin. Bunlan bir kagida not alin
(daha sonra role play calismalarinda kullanacaksiniz). Ardindan asagidaki durumlarda ha-
yir demenin gerektigini belirtin.

“Hayir” demenin gerekli oldugu durumlar:

= Sizden istenilen sey, sizin dnceliklerinizle celistiginde... Orn: Ertesi giin sinaviniz var ve
bir arkadasiniz kendini kéti hissettigi icin onunla zaman gegirmenizi istiyor
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® Bir bagkasi sizin tizerinizde baski kurdugunda...

= Karsi tarafin sizden istedigi sey, size ve baskalarina zarar verebilecek bir sey oldugun-
da... Orn:Ehliyetiniz olmadigi halde arkadaslariniz ailenizin arabasini alip onlari gezdirme-
nizi istiyor

= Baskasinin sizden istedigi seyi yapmak icin isteginiz olmaginda... Orn: Sevgilinizle tar-
tistiniz, moraliniz bozuk ve evde oturmak istiyorsunuz ama arkadasiniz onunla sinemaya
gitmenizi istiyor

Bilgilendirmenin sonunda asagidakileri vurgulayin.

® Herkesin yapmak istemedigi seylere hayir deme hakki vardir.

= [stemedigimiz taleplere, tekliflere hayir demeye basladikca, kendi hayatimiz {izerin-
deki kontrolimiz artar.

= Hayir diyebilmek, kendimizi korumamizi saglar.

Hayir demenin onemi ile ilgili bilgilendirme
Cocuklara hayir demenin 6énemiile ilgili bilgilendirme yapin.

» “Kisiler istemedikleri halde bazen sadece israr ve baskilardan kurtulmak icin evet der ve
bu sekilde madde kullanmaya baslayabilirler.

® Kisi bu maddeleri kullandik¢ca bagimli hale gelir ve zaten hayir diyemeyen bir kisi madde
kullanimini durdurmak istediginde hayir demekte daha da zorluk ¢eker ve bu durum kulla-
nimin devam etmesine neden olur. Kisi hayir diyemedikge bu kisir déngtiden ¢ikamaz.”

Bir 6rnek

Asagidaki olay yliksek sesle okuyun:

.«

“Arkadaslari “hadi icelim”, “icmez- Olay

.. . . . Arkadaslan “hadi icelim”, “Iicmezsen kiiseriz”
” “ > B
sen kiiseriz ’ Muhallebi gocugu “Muhallebi cocugu musun?” dediler? “Kabul

musun?” dediler? “Kabul etmez- etmezsem...” diye diistindi, kendini kot hissetti,

. T s e g e onlarla igti...
sem...” diye dlstindl, kendini kot ¢

hissetti, On’ar’a IQU- .. ” Ne dastunda? Ne hissetti? Ne yapt1?

Diisiince Duygu Davranis

Sonra sorulari tek tek yonlendirip Kabul N sl Onlaria gitt ]
katiimcilarin yanitlarini dinleyin. crmezsem-

® “Sizce arkadaslari bu kisiye israr
ettiginde aklindan neler gecti?” Asil sorun

®» ‘“Baskilar karstsmda kendini na- Hayir deme becerisinin yetersiz olmasi
sil hissetti?”

= “Buy sekilde diisiinmesinin ve hissetmesinin sonucu nasil oldu, nasil davranmay secti?
Buradaki asil sorun nedir?”
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Hayir deme yontemleri ile ilgili tartisma ve bilgilendirme

“Sizce asagida yer alan hayir deme sekillerinden hangisi israrlari sonlandirmada basarili
olur? Neden?” diye sorun ve bir oylama yapin.

1. “Hayir, belki daha sonra.”

2. “Hayrr, tesekkdrler”.

3. “Hayir, acelem var, gitmek zorundayim.”

4. Diger kisiyi duymuyor, gérmiyor gibi yapmak
5. ‘“Hayir, tesekkdrler. Ben .... kullanmiyorum.”
6. “Hayir, tesekkdrler. Dinkd magi izledin mi?”
7. ‘“Hayir, annem istemiyor...”

8. “Hayir” deyip ortamdan uzaklasmak.

1,3, 4 ve 7 etkin yollar degildir.

Cekingen ve Basarisiz “Hayir” deme yéntemleri

Cekingen ve Basarisiz “Hayir” deme 6rnekleri

® Mazeret Gostermek: “Hayir, acelem var, gitmek zorundayim.” “

annem istemiyor..”
= Atlatma: “Hayir, belki daha sonra.”
® Goérmezden Gelme: Diger kisiyi duymaz veya gérmiiyor gibi yapmak.

Bunlarda kisinin agik¢a durumunu belirtmedigi igin karsidaki kisinin i1srar etmeye devam
edecegi ve baskiyr arttiracagr vurgulanmahdir.

Etkin “hayir’” deme yéntemleri

Guivenli ve basarili “hayir” deme 6érneklerini verin.

® Basit Hayir: “Hayir” veya “Hayrr, tesekkdirler”.

= Olani Séylemek: “Hayrr, tesekkdrler. Ben ... kullanmiyorum.”

= Konuyu Degistirme: “Hayir, tesekkdrler. Dink{ magi izledin mi2”
= Yirtylp Gitmek: Hayir deyip ortamdan uzaklagsmak.

Yukaridaki 6rnekleri asagidaki climlelerle agiklayabilirsiniz.

= “Bgsit hayir sadece hayir demektir, hicbir bahane sunmadan, lafi fazla uzatmadan ken-
dinden emin bir sekilde séylenen bir hayir 1srarlari sonlandirmak icin etkili bir ydntemdir.”
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= “Olani s6ylemek ise ilkine ek olarak kisinin kullanmadigini belirtmesidir. Kisi bu sekilde
teklifle ilgilenmedigini acik¢a belirtmis oluyor.”

= “Hayir dedikten sonra konuyu degistirecek bir soru sorunca, 1srar edenin dikkati baska
bir yéne yénlendirilmis olur.”

= “Bazen en iyi yollardan biri hayir deyip ortamdan uzaklasmak olabilir. Ozellikle eger kisi
israrlar karsisinda hayir diyebilme konusunda kendisine glivenmiyorsa en iyisi ortamdan
uzaklasmasidir. Boylelikle baskilar karsisinda durmak zorunda kalmaz.”

Hayir derken unutulmamasi gerekenler...

Hayir derken dikkat edilecekler
® Konustugunuz kisi ile dogrudan géz kontagi kurun.
® Aclk, kati ve tereddiitsiiz bir ses tonu ile konusun.

® Kendinizi suclu hissetmeyin.

“Antrenman saati” alistirmasi

® Amag

Hayir deme yontemlerini pekistirmek.

® Uygulama

Hayir deme antrenmani yapacaginizi belirtin. Sahneye ikiser kisi cagirin ve role play ¢alis-
masl yaptirin. Biri baski yapacak, digeri hayir diyecek. Oturumun basinda hayir demekte
zorlandiklarr alanlarla ilgili olarak verdikleri bilgilerden veya asagidaki 6rneklerden yarar-
lanabilirsiniz. Bunlari ¢calisirken, etkili ve etkisiz hayir deme ydntemlerini vurgulayin.

® Arkadaslarin senin evine gelmek istiyorlar ama sen istemiyorsun...

®» [stemedigin bir filme gitmek icin seni zorluyorlar...

® Senden kopya ¢ekmek istiyor ama yakalanacaginiz kesin ve sen istemiyorsun...
® Bira icelim diyorlar ama sen istemiyorsun...

= Bilmedigin bir madde kullanmani istiyorlar (“bunu mutlaka denemelisin’”) ama sen
istemiyorsun...

® Sen salata yemek istiyorsun onlar seni hamburger yemen konusunda israr ediyor...
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Vurgulayin

Arkadasinizdan davranislarini degistirmesini isteyebilirsiniz. Eger senin icmeni istiyorsa
senin gergek arkadasin degildir.

Kirik plak taktigi ile ilgili bilgilendirme
Cocuklara kirik plak taktigini anlatin.

“Laf anlatamadiginiz biri mi var, kirik plak teknigi uygulayin. Stirekli ayni seyi s6yleyin, enin-
de sonunda sizden sikilip uzaklasacaktir.”

Saydamlardaki 6rnekleri verin.

Kirik plak taktiginde dikkat edilmesi gerekenler

Kirik plak taktigini uygularken asagidakilere dikkat etmeleri gerektigini vugulayin

Dustincenizi veya duygunuzu sirekli tekrarlayin
Aciklama getirmeyin

[
[
® Tekrarlarken sesinizi ylikseltmeyin, hatta alcaltin
= Ayni seyi yapmaktan bikmayin

“Sesinizi ylkseltirseniz karsi tarafta direng olusturur. O siz bikincaya kadar tekrarlayabilir
ayni seyi. Sabirli olan kazanir.”

Ornek yapin

Gruptan 2 kisi secin. Birisi baski yapsin. Digeri bozuk plak taktigi uygulasin. Once kirik plak
yapmadan yanitlari versin... Daha sonra kirik plak taktigini uygulatin. Eger katimcilar ya-
pamayacaklarina inaniyorsaniz, kirik plak roliind uygulayici tstlenebilir.

Guvenli davranis tarzi ile ilgili tartisma ve bilgilendirme

Farkli tarzlari kesfedelim

Asagidaki durumda farkli yanitlarin nasil algiladiklarini sorun.
Baski: Hadi gidelim...

Yanitlar:

Ne gitcez yaa, ben gitmiyorum, sen git...

Yok abi yaa, ben simdi icmeyeyim

Hayr, tesekkiirler
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Hayir deme tarzinin secimi

Agresif tarz
“Cok sert”
Nedir?

Duygu, ihtiyag ve dlstincele-
rini baskasina saldir bigimde
ifade eder. Dustincesini,
karsidakini incitecek ve kiiguk
dustrecek bir sekilde ortaya
koymaktir.

Verilen mesaj

“Ben sadece kendimi diist-
nirdm”, “ben dGnemliyim ama
sen degilsin!”

Sonug

Konusma sonrasi kendinizi
kétl hissedebilirsiniz. Baska-
larini sizden uzaklastirabilir.

Ofkenizi arttirdii icin tekrar
sigara, alkol ve uyusturucu
kullanimina yol agabilir.

Guvenli tarz
“tam kivaminda!”
Nedir?

Duygu, ihtiyag ve dstin-
celerini baskalarina sayg
gostererek ifade eder. Kendli
haklarini da korur.

Verilen mesaj

“kendimi de seni de dstnu-

rim”, “ikimiz de énemliyiz”

Sonug

Kendi isteklerinizi koruya-
bildiginiz iin kendinizi iyi
hissedersiniz.

lliskileri giiclendirdigi ve kendi
isteklerinizi ortaya koymanizi
sagladigi icin tekrar

sigara, alkol ve uyusturucu
kullanimini engeller.

Pasif
“cok yumusak”
Nedir?

Siirekli duygularini bastirmak, sanki
hic dzlimiyor veya kizmiyormus gibi
sakin gortinerek igindeki duyguyu
belli etmemekir.

Verilen mesaj

“Ben kendimi diisiinmayorum”, “ben
onemli degilim”

Sonug

Baskalari size saygi duymaz. Sizi
kullanirlar. Biriktirip sonra gereksiz
yerde 6fkelenebilirsiniz.

Baskalarinin istegine gore hareket
ettiginiz icin ya onlara uyup sigara,
alkol veya uyusturucu kullanabilirsiniz
veya kendinizi gerceklestiremediginiz
ve kendinizi koti hissettiginiz icin
sigara, alkol veya uyusturucu kulla-
nabilirsiniz.

“Antrenman saati” alistirmasi (2)

® Amag

Farkli davranis tarzlarina iliskin bilgileri pekistirmek

® Uygulama

U kisiyi secin. Her birine bir rol verin. Biri agresif, digeri pasif, digeri ise giivenli davranig
tarzi sergileyecek. Ancak kimin hangi tarzi yapacagini grup bilmesin. Siz bir konuda baski
yapin, (g kisi ise kendilerine verilen roliin geregini yapsin. Daha sonra gruba kimi hangi
roll Gstlendigini sorun. Ayni calismayi farkl ti¢ kisiyle de yapin.

Vurgulayin
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Guvenli davranis tarzi, kendi haklarimizi korurken, duygu, ihtiyag ve diistincelerimizi bas-
kalarina sayg1 gostererek ifade edebilmemize izin verir.

Giintin Sozii:

Bir birey olabilmek icin, hayirda hayir vardir.

0 Kapanis

® Grup Uyelerine paylasimlarticin tesekkiir edin. Gruba giivenip, onlara 6zel olan olay ve
duygulari paylasanlara grubun diger liyeleri adina da tesekkdirlerinizi iletin.

® Bu oturumdan akillarinda kalanlari sorun. Herkesin aklinda kalan bir mesaji paylasma-
larini isteyin.

® Oturum i¢in olan zamanin dolmak tizere oldugunu séyleyin. Varsa oturum kapatma-
dan dnce size sormak istedikleri bir konunun olup olmadigini 6grenin.

® Bir sonraki oturumun bashgin, tarihini, saatini ve gizlilik ilkesini hatirlatarak oturumu
kapatin.
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EK 1 OFKEYLE iLGiLi 6ZL0 SOZLER FORMU I

Elinizle sicak bir kémiir parcasini tutup baskasina attiginizi diistintin. Asil yanan siz olursunuz. ste fke
boyle bir seydir...

Avlanamayan kus olmaz, basa gelmeyen is olmaz.

Kim daha gok uyaniksa, derdi daha fazladrr.

Sikintiyr cekmeyen huzurun degerini bilemez
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(16) BAGIMSIZLIK YOLUNUN TASLARI

GENEL BILGILER

Amag¢ = Tekrar madde kullanimi 6nleyici bilgiler vermek
Yas grubu = 1518
Uygulayict = Tim meslek elemanlari

Materyal = Saydam seti Bg
® Katilimc sayisi kadar tabak

= Ofkeyle ilgili 6zIi sézler formu

Uygulamalar = “0Ozlii sézler” alistirmasi
= “Kagin bagimlilik geliyor” alistirmasi
= “Y{rd ya kulum” alistirmasi
= “Goriinmeyen kiz” alistirmasi

® ‘“Hadi tastyalim” alistirmasi

UYGULAMALAR

© Aciis
= Herkese “merhaba’ deyin, biraz sohbet edin

= Gruba yeni katilan kisi varsa “gruba hos geldin” isimli, tanisma etkinligini uygulayin

= Grup kurallarint kisaca hatirlatin

Son katildiklart oturumdan akillarinda kalanlari sorun

“OzIii sozler” alistirmasi

® Amag

Cocuklara 6fkeyi kontrol etmekle ilgili bilgi vermek.

® Uygulama

Asagidaki sozlerin yer aldigl formdan (ek 1) keserek, her birini gruptan bir kisiye verin.
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Sirayla herkes bir s6zii okusun ve anlamini paylassin.

1. Ofkeni yenmek, 6ziir dilemekten kolaydir
2. Ofkenin atesi sahibini yakar; kivilaimi diismana varmaz
3. Ofke ekilen yerden, pismanlik bigilir.

4. Kuvvetli olmak, giireste herkesi yenen kisi degildir. Asil kuvvetli, 6fke aninda kendine
hakim olandir.

5. Ofkenin getirdigi zararlar, 6fkenin nedenlerinden daha fazladir.
6. Ofkeliyken konustugunda, en cok pisman olacagin konusmay! yaparsin.

7. Elinizle sicak bir kémiir pargasini tutup baskasina attiginizi diisiniin. Asil yanan siz
olursunuz. iste 6fke béyle bir seydir...

8. Ofke ile beraber akil da ugup gider.

9. Avolmayan kus olmaz, basa gelmeyen is olmaz.
10. Kim daha ¢ok uyaniksa, derdi daha fazladir.

11. Her aglamanin sonu giilmektir.

12. Sikintiyr cekmeyen huzurun degerini bilemez

Vurgulayin

Ofke ve stresi sigara-alkol-madde ile yenemezsiniz.

“Kagin bagimhilik geliyor” alistirmasi

® Amag

Bagimhligin, hayattaki degerlere olumsuz etkisini gdstermek.

® Uygulama

Aralarindan bir Kisiyi se¢in. Diger herkese 5 parca kagit dagitin. Herkesin kagitlara ken-
dileri icin 6nemli seyleri yazmalarini isteyin (insanlar, yerler, degerler vb). Secilen kisinin
herkesin yazdigi kagitlari alip burusturmasini ve yirtip ¢6pe atmasini isteyin (gizlice ola-
bilir veya 6nceden secilen kisinin “bagimlilik” oldugunu vurgulayabilirsiniz). Secilen kisi
bunu yaptiktan sonra onun “bagimhilik” oldugunu agiklayin.

Vurgulayin

Bagimlilik hayatimizda 6nem verdigimiz tiim degerleri yok eder.
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“Yurd ya kulum” alistirmasi

® Amag

Cocuklara arkadas seciminin 6nemini gostermek.

® Uygulama

= Daginik sekilde salona sandalyeler koyun. Bir kisiyi secin. Gozlerini baglayin. Bir duvar-
dan digerine gitmesini isteyin. Geri kalan kisiler ona yol gdsterecektir, tarif edeceklerdir.
Bu arada saat tutun.

® Daha sonra bir baska kisiyi segin. Onun da goézlerini baglayin. Salonda sandalyelerin
yerini degistirin. O da bir duvardan digerine gitmeye ¢alisacaktir. Ama bu sefer grubun
diger Uyeleri onu yanlis yénlendirecektir. Boylece sandalyeye vs carpacaktir. Bazilarinin
ise dogru yolu gostermelerini isteyin. Yine saat tutun.

® Alistirmanin sonunda arkadasin énemini anlatin. Uygunsuz arkadaslar nedeniyle ha-
yatta nasil gecikebilecegimizi ve zorluklar ¢cekebilecegimizi belirtin.
Vurgulayin

Hayatinizda denge sorunu varsa etrafiniza dikkatlice bakin; muhtemelen birini yanhs bir
yere koymussunuzdur.

Arkadaslarinizi degistirin.

“GOriinmeyen kiz” alistirmasi

® Amac

Cocuklara, beyinlerinin onlara oyun oynayabilecegini géstermek.

® Uygulama

Saydamdaki resmi gosterin, oradaki noktaya 15 saniye bakmalarini isteyin. Daha sonra
beyaza bakmalarini isteyin. Beyazda bir kadin resmi gérecekler.

Beynimizin bize oyun hazirlayabilecegini, kendimize ¢ok gilivensek bile tekrar sigara-al-
kol-uyusturucu kullanmaya baslayabilecegimizi anlatin

Vurgulayin

Akillr ol, beynine giivenme (bir kereden bir sey olur).
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“Hadi tasiyalim” alistirmasi

® Amag

Cocuklara teslim olmamanin, gerekli durumlarda yardim istemenin 6nemini géstermek

® Uygulama

®» Herkese birer tabak verin. Siraya dizilmelerini isteyin. ilk bastaki tabak icine bilye koy-
sun. Amag tabagi egerek bilyenin hareket etmesini saglamak ve yandaki kisinin tabagina
bilyeyi diistirmeden aktarmak olmali. Hedef bilyeyi diisirmeden en bastan sona tabaklar
icinde tagimak.

® Alistirma sonunda herkesin tekrar sigara-alkol veya uyusturucuya baglayabilecegi
ama 6nemli olanin tekrar birakmak oldugunu belirtin. Gerekli durumlarda baskalarindan
yardim istemenin bunu basarmak i¢in yararh olacagini anlatin.

Vurgulayin

Teslim olma, gerekirse yardim iste.

Giiniin Sozii:

Bagimli olmamak igin arkadaslarini degistir, akilli ol, teslim olma.

0 Kapanis

® Grup Uyelerine paylasimlarticin tesekkiir edin. Gruba giivenip, onlara 6zel olan olay ve
duygulari paylasanlara grubun diger lyeleri adina da tesekkdirlerinizi iletin.

® Bu oturumdan akillarinda kalanlari sorun. Herkesin aklinda kalan bir mesaji paylasma-
larini isteyin.

® Oturum icin olan zamanin dolmak tizere oldugunu séyleyin. Varsa oturum kapatma-
dan 6nce size sormak istedikleri bir konunun olup olmadigini 6grenin.

® Bir sonraki oturumun bashgini, tarihini, saatini ve gizlilik ilkesini hatirlatarak oturumu
kapatin.
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(17) BAGIMSIZLIK YOLUNUN YENi TASLARI

GENEL BILGILER

Amag¢ = Tekrar madde kullanimi 6nleyici bilgiler vermek
Yas grubu = 1518
Uygulayict = Tim meslek elemanlari

Materyal = Saydam seti B10
= Top

® | egolar (veya domino ya da okey taslarr)

Uygulamalar = “Ben vurulmam (!)” alistirmasi
= “Kulenin en tepesi benim” alistirmasi
= “Bos sandalye” alistirmasi
® “Gozlm arkada” alistirmasi

= ‘“Penaltl” alistirmasi

UYGULAMALAR

O Acilis

= Herkese “merhaba’ deyin, biraz sohbet edin
= Gruba yeni katilan kisi varsa “gruba hos geldin” isimli, tanisma etkinligini uygulaymn
= Grup kurallarini kisaca hatirlatin

= Son katildiklari oturumdan akillarinda kalanlari sorun

“Ben vurulmam (!)” alistirmasi

® Amag

Cocuklara riskli ortamlara girmenin zararlarini géstermek.
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® Uygulama

® 1 top getirin. Salonun her iki yanina katilimcilarin dizilmesini saglayin. Bir kisiye topu
verin. O tam ortada dursun. Katilimcilar bir taraftan digerine ge¢meleri gerekecek. Bu
arada topun sahibi de onlari vurmaya calisacak. Amag vurulmadan bir taraftan ébir tara-
fa gecmek. “Ben vurulmam diyen var mi”’ diyerek biraz meydan okuyabilirsiniz.

® Alistirma sonunda alkol ve uyusturucu olan ortama girdigimizde oradan icmeden ¢ik-
manin mimkiin olmadigini, bu nedenle en iyisinin hig bu ortamlara girmemek oldugunu
anlatin.

Vurgulayin

Ortama girme, kendini kurtaramazsin

“Kulenin en tepesi benim” alistirmasi

® Amag

Cocuklara bagimlilik konusunda kendilerini test etmemeleri gerektigini géstermek.

® Uygulama

® | ego parcalarini veya domino veya okey taslarini kullanarak bir kule olusturun. Grup-
tan kisilerin kulenin UGstiine bir tas eklemesini isteyin. Sonunda kule ¢6kecektir.

® Riske girmenin ve kendini test etmenin sonucunun hep basarisizlik oldugunu anlatin.

Vurgulayin

Sigara-alkol ve uyusturucu ile kendini test etme, sen kaybedersin!

“Bos sandalye” alistirmasi

® Amag

Cocuklara hayatlarini bos birakmamalarinin 6nemini belirtmek.

® Uygulama

Sandalyeler yuvarlak olarak dizilir. Katimci sayisindan bir adet az sandalye konur. Mizik
calmaya baslayinca herkse sandalyelerin etrafinda yliriimeye baslar. Miizik durunca her-
kes sandalyeye oturmaya calisir. Bir kisi ayakta kalir. Sandalye sayisi birer azaltilarak oyun
devam eder.
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Vurgulayin

Hayatinizi bos birakirsaniz, o boslugu uyusturucu, sigara veya alkol doldurur.

Not ™ Zaman varsa, herkese hayatini nasil doldurabilecegi konusunda tartigin.

“Gozum arkada” alistirmasi

® Amag

Cocuklara ge¢mise degil gelecege odaklanmanin 6nemini géstermek.

® Uygulama

Grubu ikiye ayirin. Salonun ortasina rastgele sandalye koyun. ikiser ikiser arka arkaya
salonun bir ucundan digerine ylriimelerini isteyin. Sandalyeye carpan bir puan kaybe-
der. En az puan kaybeden grup oyunu kazanir. Daha sonra herkesin toplu olarak énlerine
bakarak diiz yonde yiiriimelerini isteyin. Arka arkaya mi, yoksa diiz ylirimenin mi daha
kolay oldugunu sorun.

Gec¢mise bakarak yasamanin zor oldugunu, gelecege bakarak yasamanin daha kolay ol-
dugunu belirtin

Vurgulayin

Korkaklar gecmisten, akillilar simdiki zamandan, cesurlar ise gelecekten bahsederler

“Penalt1” alistirmasi

® Amag

Cocuklarin bagimlilikla ilgili 6grendiklerini pekistirmelerini saglamak.

® Uygulama

Penalti powerpoint dosyasini (SAYDAM B10b) a¢in. Grubu ikiye ayirin. Her gruptan bir
kisi sirayla gelecek penaltr atacak. Yani a veya b sikkini sececek. A veya b sikkindan birisi
yanhstir. Dogru sikki sectiyse dogru cevap ¢ikacak ve gol olacak. Dogru ya da yanlis cevap
¢ikinca yaniti vurgulayin ve tstiinde durun.
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Vurgulayin

Beyninizin sizi kandirmasina izin vermeyin.

Giintin Sozii:

Bagimli olmamak icin ortama girme, kendini test etme, hayatini bos birakma, gelecegini distin ve
beyninin tuzaklarina diisme.

© Kapanis

® Grup Uyelerine paylasimlari igin tesekkdir edin. Gruba giivenip, onlara 6zel olan olay ve
duygular paylasanlara grubun diger tiyeleri adina da tesekkiirlerinizi iletin.

® Bu oturumdan akillarinda kalanlari sorun. Herkesin aklinda kalan bir mesaji paylasma-
larmni isteyin.

® Oturum i¢in olan zamanin dolmak tizere oldugunu séyleyin. Varsa oturum kapatma-
dan 6nce size sormak istedikleri bir konunun olup olmadigini 6grenin.

® Bir sonraki oturumun bashgin, tarihini, saatini ve gizlilik ilkesini hatirlatarak oturumu
kapatin.
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(18) SIGARAYI BIRAKMAK

GENEL BILGILER

Amag
Yas grubu
Uygulayici

Materyal

Uygulamalar

UYGULAMALAR

O Acilis

Sigaray! birakmak icin cesaretlendirmek
15-18
Tiim meslek elemanlari

Saydam B11

Sigara kullanimi degerlendirme formu

Sigara kullanimini degerlendirilmesi

Sigaray! birakmadan 6nce yapilacaklarla ilgili bilgilendirme

Sigarayi birakma asamasinda dikkat edileceklerle ilgili bilgilendirme
Sigaray biraktiktan sonra yapilmasi gerekenlerle ilgili bilgilendirme

Tekrar sigaraya baslamamak iin yapilacaklarla ilgili bilgilendirme

= Herkese “merhaba” deyin, biraz sohbet edin

= Gruba yeni katilan kisi varsa “gruba hos geldin” isimli, tanisma etkinligini uygulaymn

= Grup kurallarini kisaca hatirlatin

= Son katildiklari oturumdan akillarinda kalanlari sorun

Sigara kullanimini degerlendirilmesi

Sigara kullanimi degerlendirme formu

Sigara kullanimini degerlendirme formunu dagitin (ek 1) ve doldurmalarini isteyin. Doldur-

duktan sonra puanlari toplamalarini isteyin. Asagidaki hesaplamaya gore gruptaki herkesin
sigara kullanimmi bagimlilik siddetini tartisin.

7 -10 puan= siddetli bagiml

4-6 puan= orta siddette bagiml

4 puandan az= diisiik siddette bagiml.
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Degisim déngisiiniin hangi evresindeler

® Yere degisim basamaklarini ¢izin

= Kendilerini SIGARA KULLANIMIYLA iliskili olarak degisim basamaklarindan hangisinde
hissettiklerini sorun.

Degisim basamaklari ¢izimi

Siirdiirme

Karar

Degismeye niyetli olmak Tekrar baglama

Farkindalik

Farkindalik 6ncesi

Sigaray! birakmadan once yapilacaklarla ilgili bilgilendirme
Sigarayi birakmadan 6nce yapilacaklar saydam yardimiyla anlatin.

® “Kullandiginiz sigara markasini siirekli degistirin

® Her giin iceceginiz kadar sigarayi ayirin ve onu yaniniza alin

= (Cayla, kahveyle vs sigara icmeyin. Once veya sonra sigaranizi igin...

= Ailenize, arkadaslariniza ve ¢alisma arkadasiniza birakmayi planladiginizi s6yleyin ve onla-
rin destegini isteyin.

® Baskalarindan sizin yaninizda sigara icmemelerini rica edin ve sigara icilen ortamdan uzaklasin.
Y

=™ Sigarayi birakmak icin net bir tarih koyun.”
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Sigaray! birakma asamasinda dikkat edileceklerle ilgili bilgilendirme
Sigaray! birakma asamasinda dikkat edilecekleri saydam yardimiyla anlatin.

® “Insanlar genellikle sigaray! biraktiktan sonraki ilk birkag hafta icinde yoksunluk belirti-
leri (uykusuzluk, asabiyet, kizginlik, bikkinlik, anksiyete, konsantre bozuklugu, kalp atisinda
azalma gibi) gésterirler. Bu normal ve gegicidir...

= {lac tedavisi sigarayl birakma sansinizi 2 katina cikartir. Eger doktorunuz ilag verdiyse
bunu diizenli kullanin

® Yemek sonrasi sigara aliskanliginizt kirmak icin, yemeklerden sonra kisa bir ydirtiyts yapin.
= Bu glinlerde uyanir uyanmaz 6nce ¢ay veya kahve icmeyin.

= Dislerinizi daha sik fircalayin. Toksinler dis etlerinizden ¢ikar. Sik sik agzinizi suyla da olsa
yikayin.

® Olumsuz dlstinceler yerine olumlulari koyun. “Ben sigara icmeyen bir kisiyim”

= Ne yediginize dikkat edin.”

Sigarayi biraktiktan sonra yapiimasi gerekenlerle ilgili bilgilendirme
Sigaray! biraktiktan sonra yapilmasi gerekenleri saydam yardimiyla anlatin.
= “{lk bir ayda fiziksel belirtiler kaybolur ama sonra psikolojik belirtiler ortaya ¢ikar

® Sigarayi birakanlarin biiyiik cogunlugununilk li¢ ay icinde tekrar basladigi gbsterilmistir. Bu
nedenle ilk li¢ ayin atlatiimasi ¢cok énemlidir.”

Tekrar sigaraya baslamamak icin yapilacaklarla ilgili bilgilendirme

Sigara istegi, sigaray! biraktiktan sonraki bir ka¢ ay sonra geldiginde 3-5 dakika icinde
gecer. Gegmesi icin sunlarr yapabilirsiniz.

= “Erteleyin: ‘Tamam belki icebilirim ama bugtin degil belki yarin...’
= “Bir kere”den kaginin: Bir kerenin arkasi hep gelir
= Uyaricilardan uzak durun: icenlerden, resimlerden, filmlerden uzak durun

® Birisiyle baska seylerden konusun: Arkadasinizla veya ailenizden birisiyle konusmak iste-
giazaltir

® Fiziksel bir aktivite yapin: Yiirtytn, kosun, ziplayin vb”
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Giiniin Sozii:
Sigarayl birakmak icin aliskanliklarimizi degdistirmek gerek.

0 Kapanis

® Grup Uyelerine paylasimlarricin tesekkdir edin. Gruba giivenip, onlara 6zel olan olay ve
duygulari paylasanlara grubun diger lyeleri adina da tesekkdirlerinizi iletin.

® Bu oturumdan akillarinda kalanlari sorun. Herkesin aklinda kalan bir mesaji paylasma-
larini isteyin.

® Oturum i¢in olan zamanin dolmak tzere oldugunu sdyleyin. Varsa oturum kapatma-
dan 6nce size sormak istedikleri bir konunun olup olmadigini 6grenin.

® Bir sonraki oturumun bashgini, tarihini, saatini ve gizlilik ilkesini hatirlatarak oturumu
kapatin.
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EK 1

SIGARA KULLANIMI DEGERLENDIRME FORMU

. Uyandiktan ne kadar sonra ilk sigaranizi igiyorsunuz?

Bir saat sonra 31-60 dakika iginde 5-30 dakika icinde ilk 5 dakikada

. Sigara icmenin yasak oldugu yerlerde, sigara icmemek zor geliyor mu? (Ornegin okul, hastane,

sinema, otobiis, toplanti vb)

. Hangi sigarayi birakmak sizin i¢in daha zor, yani hangisi sizin daha degerli?

Digerleri Sabah ilk sigaram

. Her giin ortalama kag adet sigara igiyorsunuz?

10 veya daha az 11 ile 20 aras| 21 ile 30 aras| 31 ve (stil
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GRUP CALISMALARI
KISILIK GELISIMI

ankafl



GENEL BILGILER

K
UYGULAMA BILGILERI

® Bu program suga stiriiklenen, davranim bozuklugu disiintilen ¢ocuklara yoneliktir.

= Ofke sorunu olan cocuklarin duygu kontroli programini da uygulamasi uygundur

= Bu grup ¢alismalarinin daha kiictik gruplarda yirttilmesi énerilir.

OTURUMLAR

HEDEFLER

Affetmek blyUkIktiir

Duygu ve distincemin yond

Darttisellik
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(1) ONUN PENCERESINDEN BAKMAK

GENEL BILGILER

Amag
Yas grubu
Uygulayici

Materyal

Uygulamalar

UYGULAMALAR

O Acilis

Kisilere ve olaylara empatik yaklasmay! 6gretmek
11-18
Tam meslek elemanlari

Saydam seti M1
Yesil ve kirmizi kart, duygu sinemasi kartlari
Torba

Anlasiimazligin nedenleri kagidi

Empati konusunda bilgilendirme

Anlasmazhgin nedenleri konusunda bilgilendirme
Empatik yaklasim 6rnekleri tistiinde tartismasi
“Duygu aynasl” alistirmasi

“Duygu sinemasi” alistirmasi

“Onun yerinde olsan” alistirmasi

= Herkese “merhaba’” deyin, biraz sohbet edin

= Gruba yeni katilan kisi varsa “gruba hos geldin” isimli, tanisma etkinligini uygulayin

= Grup kurallarini kisaca hatirlatin

Son katildiklart oturumdan akillarinda kalanlari sorun

Empati konusunda bilgilendirme

Empatinin tanimini asagidaki bicimde yapin.

“Empati, kendimizi karsimizdaki insanin yerine koyarak, olaylara ve anlattiklarina onun pen-

ceresinden bakarak duygularini dogru anlamak demektir. Eger biri kendini, karsisindakinin
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yerime koyarak onu dinlerse; karsisindakinin duygularini daha iyi anlayabilir. Kendini sizin
yerinize koyarak dinleyen biri size anlasildiginizi hem de duygularinizi yansitabildiginizi his-
settirir.”

Anlasiimazligin nedenleri konusunda bilgilendirme

Oncelikle Ek 1’i cocuklara dagitin ya da bir kagida aynisini cizin. Cocuk sayisi kadar cizip,
dorde katladiginiz kagitlar cocuklara dagrtin. Her cocuga kagrt ulastiktan sonra, “elinde
6 rakami olanlar ayaga kalksin, 9 olanlar oturmaya devam etsin” deyin.

Arkasindan saydamdaki resmi gdsterin ve asagidaki aciklamayi yapin.
NOT: Projeksiyon makinesi yoksa giktisini alin ve ¢ocuklara gésterin.

“Elinizdeki kagitlari ters cevirin. Aslinda her birinizdeki bakis aciniza gére 6 ya da 9 olabilir.
Cogu zaman anlasiimazligin nedeni bu kadar basit.”

Sonra, ne kadar insanlara empatik yaklasabildiklerini sorun.

“Karsimizdakini dogru anlamak i¢in kendimizi onun yerine koyuyor muyuz?”

Empatik yaklasim ornekleri tistiinde tartisma

Empatik ve empatik olmayan cevaplari, empatik yaklasimlarla ¢ocuklarla beraber degis-
tirin.

Ornek:
Deniz: Cok ugrasip yaptigim resmi kimse begenmedi.

Cevap 1: Demek ki o kadar ugrasmamissin, ¢ok ¢abalasaydin daha glizel bir resim yapar-
din ve herkes begenirdi, tipki benim yaptigim resmi begendikleri gibi.

Cevap 2: Ee, ne olmus yani. Hadi bahgeye cikip biraz gezelim.
Ornekten sonra asagidaki sorulari sorun ve tartigin.

® “Sizce Deniz begenilmeyen resmi i¢in ne hissediyor?

= Bgyle hissettigini nereden anladiniz?

® Sizce arkadagi Deniz’in duygularini anladi mr?

® Deniz, bu karsiligi duyunca ne hissetmis olabilir?”

Ornek 2:

Deniz: Cok ugrasip yaptigim resmi kimse begenmedi.

Cevap: Neler hissettigini anliyorum. O kadar ugrastigina degmedigini diistiniip, tzdldyor-
sun.
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Ornekten sonra asagidaki sorulari sorun ve tartigin.
= “Sizce Deniz begenilmeyen resmi i¢in ne hissediyor?
® Bdyle hissettigini nereden anladiniz?

® Sizce arkadasi Deniz’in duygularini anladi mi?

® Deniz, bu karsiligi duyunca ne hissetmis olabilir?”

“Duygu aynasi” aligtirmasi

® Amag

GCocuklarin empatik olan ve olmayan yaklasimlari anlamalarina yardimci olmak.

® Uygulama

Asagidaki 6rnekleri teker teker sorun. Bazilarinda ikinci kisi, ilk kisinin sdyledigi ciimle kar-
sisinda onun duygularin anliyor, bazilarinda ise anlamiyor. ikinci kisi birincinin duygularini
anlayan bir climle s6yledigini dislinenler yesil, degilse kirmizi karti géstermelerini isteyin.

Birinci kisi: Bu problemi ¢6zemiyorum.
ikinci kisi: Bu kadar telaslanma o kadar da 6nemli degil.

Birinci kisi: Arkadaslarimdan hi¢ biri dogum gtiniimii kutlamadi. Oysaki en azindan biri kut-
lar diye duistinmiistim.

ikinci kisi: Hayal kirikligina ugramis gibisin.

Birinci kisi: Cizdigim bu resim berbat. Hi¢bir zaman glizel resim yapamayacagim.
ikinci kisi: Bence giizel olmus.

Birinci kisi: Boyun kisa diye herkes benimle alay ediyor.

ikinci kisi: Takma... Diinkii mag kag kag bitti?

Birinci kisi: Hicbir zaman okuldaki bir etkinlige secilemeyecegim.

ikinci kisi: Kendini dislanmis hissediyor gibisin.

“Duygu sinemasi” alistirmasi

® Amag

Suga itilen ¢cocuklarin, magduriyete ugrattiklari ya da magduriyete ugramis olan bir bireyi
ve onlarin duygularini anlamalarina yardimci olmak. Olaylara ve kisilere, canlandirmalar

yoluyla empatik yaklagmalarini saglar.
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® Uygulama

Ek 2’deki konulart kesin ve bir torbaya ya da kutuya koyun. Cocuklardan bir tane cekmele-
rini isteyin. Cektikleri konuyu sessiz sinema seklinde arkadaslarina anlatmalarini séyleyin.
Cocugun konuya goére durumu canlandirirken, olayr yasamis kisinin de duygularini yansit-
malarini isteyin.

“Sizlerle birbirimizin penceresinden bakabilmemizi saglayacak duygu sinemasi adli alistir-
mayi yapacagiz. Torbadan cektiginiz kdgitlari icinizden okuyun ve arkadaglarinizla paylas-
mayin. Her birinizin 2 dakikasi var. Yazan olay sessiz sinema seklinde anlatin ve olayin duy-
gusunu da gostererek arkadaslarinizin daha iyi anlamalarint saglayin.”

Vurgulayin

Bazen sizin pencereniz ve baskasinin penceresinden ayni manzara goriinmez.

“Onun yerinde olsan” alistirmasi

® Amag

Cocuklarin kendilerine baskalarinin yerine koyma yetilerinin artmasini saglamak.

® Uygulama

Yerlere gazete kagidi serin. Cocuklari birer cift olacak sekilde dagrtin. Ciftlerden birinin gé-
zlinl baglayin. Gozii kapali olanlar yiriiyecek, gozii acik olanlar ise onlara dokunmadan
sadece sozlerle yon gdsterecektir. Amag g6zl kapali olanlarin gazetelere basmamasini
saglamaktir. Daha sonra durdurun, gézleri agin, gézl agik olanlara gozii kapali olanlarin
neler yasamis olabileceklerini sorun. Paylagimlardan sonra bu sefer bir 6nceki aktivitede
g6zU agik olanlarin géziini baglayin, digerleri onlara yol gostersin. Aktivite sonrasi gézi
kapali olanlarin gézleri acarak neler yasadiklarini sorun. Hatirlanacagi Gizere, ilk agamada
g6zl agik olanlar, gézii kapal olanlarin yasadiklarini degerlendirmislerdi. Simdi gozleri
kapali olduktan sonra, digerlerinin neler yasadiklarini tekrar degerlendirmelerini isteyin.

Vurgulayin

Disaridan bakip tahmin etmekle, gercekten onlarin yerine gecince hissedeceklerin fark-
lidir.

Giniin Sozii:

Karsidakinin penceresinden bakarsan, onun duygularini daha iyi anlarsin.
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0 Kapanis

® Grup Uyelerine paylasimlarticin tesekkir edin. Gruba giivenip, onlara 6zel olan olay ve
duygulari paylasanlara grubun diger liyeleri adina da tesekkdirlerinizi iletin.

® Bu oturumdan akillarinda kalanlari sorun. Herkesin aklinda kalan bir mesaji paylasma-
larini isteyin.

® Oturum icin olan zamanin dolmak tizere oldugunu séyleyin. Varsa oturum kapatma-
dan 6nce size sormak istedikleri bir konunun olup olmadigini 6grenin.

® Bir sonraki oturumun bashgin, tarihini, saatini ve gizlilik ilkesini hatirlatarak oturumu
kapatin.

172



ANLASILMAZLIGIN NEDENLERI KAGIDI I
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EK 2 DUYGU SINEMASI KARTLARI I

Akrabasindan o gunliik odling aldigi Arkadaslarinin yaninda
telefon calinmis dayak yemis
N\ J G
' N\ N\
Arkadasinin hediye ettigi Hastaligindan dolayi kilo aldigi icin
esya elinden zorla alinmis sisko diye dalga gecilmis
J
P
Kendi mahallesinde Sevgilisinin yaninda
kGseye sikistinimis Kiifir edilmis
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(2) DEGERLERIMiz-1

GENEL BILGILER

Amag
Yas grubu
Uygulayici

Materyal

Uygulamalar

UYGULAMALAR

O Acilis

Hosgord, saygl, sabir ve diiriistliik kavramlarini 6gretmek
11-18
Tiim meslek elemanlari

Renkli balonlar

Farkhyiz filmi

Degerler kavrami konusunda bilgilendirme ve tartisma
Degerlerin anlamlar istiine bilgilendirme ve tartisma
“Degerler sinifi” alistirmasi

“Farklyiz” alistirmasi

“Renkli balonlar” aligtirmasi

Farkliyiz filmi

= Herkese “merhaba’ deyin, biraz sohbet edin

= Gruba yeni katilan kisi varsa “gruba hos geldin” isimli, tanisma etkinligini uygulaymn

= Grup kurallarini kisaca hatirlatin

= Son katildiklari oturumdan akillarinda kalanlari sorun

Degerler kavrami konusunda bilgilendirme ve tartisma

Degerler ile ilgili bilgilendirmeyi asagidaki gibi yapin.

“Buglin sizlerle hosgérdi, saygi, sabir, dirtstlik gibi degerlerimizden bahsedecegiz.”

“Kelime anlamiyla ‘degerler’, sizin kbkeninizi, prensiplerinizi, dislincelerinizi, standartlari-

nizi veya maneviyatinizi belirler. Bu duistinceler, kavramlar ve davranislar hayatiniza deger
katar ve énemli kilar. Yasaminiza dair degerlerinizi hatirlamak, stresli olaylara karsi dayana-
bilme gticlinlizd arttirir.”
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Tahtaya saygl, sabir, diristliik, yardim severlik, sorumluluk, baris yaziniz ve ¢ocuklara bu
degerlerin onlar icin ne ifade ettigini sorun.

= “Hosgorti size neler ifade ediyor?
= Saygi size neler ifade ediyor?
= Sabir size neler ifade ediyor?

= Diirlstlik size neler ifade ediyor?”

Degerlerin anlamlari tistiine bilgilendirme ve tartisma
Hosgor, saygl, sabir ve diiristligin tanimini yapin.

“Hosgorti: Kendi gortisiimiize ve cogunlugun gériis bicimine aykiri dlisen gériislere sabirla,
hem de yan tutmadan katlanma, iyi karsilama anlamina gelmektedir. Peki, siz ne kadar hos-
gurtlii davranabiliyorsunuz?”

“Saygi: Karsimizdaki kisinin hak, deger, inang ve her tirlii 6zelligini g6z énlinde tutmak ve
bunlara ényargisiz yaklasmayu icerir. Digerlerine siz ne kadar saygi gésterebiliyorsunuz?”

“Sabir: Sabirli insan uzun stireli gecikmelere ve tahriklere ragmen moralini bozmadan yolu-
na devam eder veya beklemesini stirdirtir. Sabirsizligin acelecilige yol actigi ve iyi diistinme-
den verilmis yanlis kararlara neden oldugu dtisiindltr. Digerlerine karsi ya da olaylara karsi
ne kadar sabirli davranabiliyorsunuz?”

“Diristliik: Dogruluk, 6zii sézii bir olma, olani oldugu gibi yansitma, gercegi saklamama,
bildiginden, inandigindan ve oldugundan baska tiirlii gériinmeye veya gbéstermeye ¢alisma-
ma demektir. Siz ne kadar dirtist olabiliyorsunuz?”

“Degerler sinifi” alistirmasi

® Amag

Cocuklarin hosgoriili-hosgorisiiz, saygili-saygisiz, sabirli-sabirsiz ve diirist/dirist olma-
yan davranislart ayirt etmelerine yardimci olmak.

® Uygulama

Cocuklara asagidaki ifadeleri okuyun. Olumsuz bir ifade duyduklarinda ayaga kalmalarini,
olumlu bir ifade de ise oturmaya devam etmelerini séyleyin. Olumsuz ifadede ayaga kal-
kan gocuklarin o davranisi sabirli, saygil, diirlist, hosgoriili olmayan olarak ayirmalarini
isteyin.

®» Of, ne kadar da sira varmis... Bekleyemem o kadar uzun. En iyisi araya kaynak yapa-
yim. (Sabirsiz ve saygisiz)
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® Hangi filmi izlemek istedigin umurumda degil. Goklerin Kral’ni izleyecegiz! (Hosgori-
sliz, saygisiz)

® Benden 6diing aldigin kalemi evde unutman 6nemli degil, yarin getirebilirsin. (Hosgo-
rald, sabirl)

® Yerde buldugum ciizdani giivenlige vermedim. icinde bir siirii para vardi, belli ki sahibi
cok zengin. (Dur(st olmayan - Cevap aldiktan sonra, halbuki adam/kadin maasini o giin
almisti ve evde ag sekilde bekleyen 3 ¢ocugu, bir siirii de 6denecek su, elektrik faturasi
vardi deyin)

® Diin bana bagirmana ¢ok Gziildim; ama yine de seni anlayabiliyorum. (Hosgorli)
= Garsona hesabi yanlis hesaplayip, az yazdiklarini séyledim. (Dtrist)

= Aksiyon filmleri sevmemene ragmen bana eslik etmene ¢ok sevindim. (Saygili)

Vurgulayin

Uzerinde diisiinmeden sdzlenilen sézler ya da yapilan davranislar, karsi tarafa olumsuz
mesaj gonderebilir.

“Farklyiz” alistirmasi

® Amag

Cocuklarin kendilerinden farkl diistinen ve farkli duygulara sahip olan insanlara saygl
gostermelerini saglamak. Saygi duymanin bir tartisma sirasinda baris saglayabilecegini
gostermek.

® Uygulama

Cocuklara bazi sarkicilarin ve film yildizlarinin ismini okuyun. Sevdikleri bir isin duydukla-
rinda ayaga kalkmalarini, sevmedikleri birini duyduklarinda ise oturmaya devam etmele-
rini isteyin. Alistirmanin sonunda asagidaki agiklamayi yapin.

“Insanlarin ayni seyler karsisinda farkli hissedebileceklerini hep beraber gérdiik. Kisiler ara-
sindaki tartismalarin ¢ogu, karsimizdaki kisinin penceresinden bakamadigimizdan kaynak-
lanir. insanlar tartismalar esnasindan genellikle birbirlerini dikkatlice dinlemezler, o kisinin
ne hissettigine ya da dislindligiine énem vermezler. Eger siz farkl dlistinen ve farkl deger-
lere sahip olan birini almamaya calisirsaniz, ona ‘saygr’ géstermis olursunuz.”

Vurgulayin

Bir tartisma esnasinda karsinizdaki kisiye saygr duyup, onu anlamaya calisirsaniz, o soru-
nu ¢6zmek ve uzlasmaya varmak yani ‘barismak’ kolaylasir.
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“Renkli balonlar” alistirmasi

® Amag

Gocuklarin farkliliklara hoggoriili ve saygili yaklasmalarini saglamak.

® Uygulama

Cocuklara 4 farkli renkte balon verin. Her balonun farkl bir karakteri oldugu séyleyin.
Siz karakteri anlattiktan sonra ¢cocuklara o karaktere uygun sekilde diistiniip, davranmasi
gerektigi sdyleyin. Asagidaki 6rnek 1’i cocuklara érnekleriyle beraber okuyun ve karak-
terlerini anlamalarina yardimar olun. Karakterlerin anlasildigindan emin olduktan sonra
ornek 2’yi okuyun ve karakterlerini canlandirmalarini isteyin.

Not ©  Balonlan cocuklarin kisiliklerinin zittia gore verin.

Ornek: Olumsuz bakis agisina sahip oldugunu diisiindiigiiniiz ocuga, serinkanli balonu;
olumlu bakis agisina sahip olana ise olumsuz karakterin verin.

Ornek 1: Sinavinizin oldugu bir giin servisiniz bozulup yolda kaldiniz ve sinava yetiseme-
yecekmissiniz gibi gozukdiyor...

® Beyaz balon: Serinkanli balondur. idare eder ve tiim siireci gézden gegirir. Bundan
sonra ne yapmaliyiz gibi sorular sorabilir.

Ornegin; Biraz bekleyelim bakalim. Calismazsa, okula gitmenin baska yolunu buluruz.

® Kirmizi balon: Duygusal balondur. Kanit ve dayanak olmadan sezgi, duygu ve fikirlerini
ortaya koyar.

Ornegin; Eyvah servisimiz yolda kaldi der ve bagirir cagirir.

® Yesil balon: lyimser balondur. Olumlu taraflar gériir ve avantajlari ortaya koyar. Orne-
gin; Servisimiz yolda kaldi ancak, servisten inip taksiye binersek daha ¢abuk varabiliriz.

® Sari balon: Kéttimser balondur. Olumsuz gorisleri vardir, olayin gelecekte getirebile-
cegiriskler tstiinde durur.

Ornegin; Servisin yolda kalmasi ¢ok kétii oldu. Ogretmenimiz telafi sinavi yapmayabilir, yap-
sa da daha zor sorular sorabilir.

Ornek 2: “En yakin 5 arkadas bulasacaktiniz; fakat biri bulusmaya gelmedi” drnegini verin
ve o arkadas grubundaki 4 kisiyi ellerindeki balon karakterlerine gére canlandirmalarini
isteyin.
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Gorugler paylasildiktan sonra,

® Her balonun sahibine gercekte bdyle bir olay yasasa, hangi bakis acisi ile olayr deger-
lendirecegini sorun.

® Her ¢ocuk balonun rengine goére, listlendigi rolli kendi karakterine uygun bulup bul-
madigini, normalde bu sekilde disiinen insanlari hosgoriiyle karsilayip karsilamadigini
sorun.

Vurgulayin

Degisik bakis agilarina tepki vermemek bilakis hosgériiyle karsilamak gereklidir.

Farkhyiz filmi

Farkliyiz isimli videoyu gésterin ve tartisin.

Giiniin Sozii:

Hepiniz farklisiniz, farkliliklara saygr gosterin, siz kazanin.

0 Kapanis

® Grup Uyelerine paylasimlarricin tesekkdir edin. Gruba giivenip, onlara 6zel olan olay ve
duygulari paylasanlara grubun diger lyeleri adina da tesekkdirlerinizi iletin.

® Bu oturumdan akillarinda kalanlari sorun. Herkesin aklinda kalan bir mesaji paylasma-
larini isteyin.

® Oturum i¢in olan zamanin dolmak tzere oldugunu sdyleyin. Varsa oturum kapatma-
dan 6nce size sormak istedikleri bir konunun olup olmadigini 6grenin.

® Bir sonraki oturumun bashgini, tarihini, saatini ve gizlilik ilkesini hatirlatarak oturumu
kapatin.
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(3) DEGERLERIMiz-2

GENEL BILGILER

Amag
Yas grubu
Uygulayici

Materyal

Uygulamalar

UYGULAMALAR

O Acilis

Yardimseverlik ve sorumluluk kavramlari 6gretmek
1118
Tim meslek elemanlari

Balonlar
Sorumluluk gigegi karti

Sorumluluk filmi

Degerler kavrami konusunda bilgilendirme ve tartisma
Degerlerin anlamlar iistiine bilgilendirme

“Gozim kapali” alistirmasi

“Yardim balonu” alistirmasi

“Sorumluluk ¢icegi” alistirmasi

“Top sende” alistirmasi

Sorumluyuz filmi

= Herkese “merhaba” deyin, biraz sohbet edin

= Gruba yeni katilan kisi varsa “gruba hos geldin” isimli, tanisma etkinligini uygulayin

= Grup kurallarint kisaca hatirlatin

= Son katildiklari oturumdan akillarinda kalanlari sorun

Degerler kavrami konusunda bilgilendirme ve tartisma

Degerler hakkinda genel bir bilgi verin.

“Kelime anlamiyla ‘degerler’, sizin k6keninizi, prensiplerinizi, diislincelerinizi veya manevi-
yatinizi belirler. Bu duislinceler, kavramlar ve davranislar hayatiniza deger katar ve 6nemli
kilar. Yasaminiza dair degerlerinizi hatirlamak, stresli olaylara karsi dayanabilme gtictintizii

arttirir.”
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Tahtaya yardim severlik ve sorumluluk yazin ve ¢ocuklara bu degerlerin onlar icin ne ifade
ettigini sorun.

® “Yardim sever olmak size neler ifade ediyor?”

® “Sorumluluk size neler ifade ediyor?”

Degerlerin anlamlar stline bilgilendirme
Yardim severlik ve sorumluluk kavramlarinin tanimini agagidaki gibi yapin.

“Yardim severlik: Kendi gli¢ ve imkanlarini baskalarinin iyiligi icin kullanma, ylikin( paylas-
mak, goniillli olarak destekte bulunmak demektir.”

“Sorumluluk: Bireyin uyum saglamasi, tizerine dlisen gérevleriyerine getirmesi, baskalarinin
haklarina saygi géstermesi ve kendi davranisinin sonuglarina sahip ¢ikabilmesi demektir.”

“G0Ozum kapal” alistirmasi

® Amag

Cocuklarin yardim alma ve verme duygusunu kavramalarina yardimcr olmak.

® Uygulama

Bir baslangi¢ ve bitis noktasi belirleyin, sandalyeleri daginik sekilde sinifin icinde konum-
landirin. Cocuklardan birinin gézleri kapal sekilde baslangi¢ noktasinda beklemesini soy-
leyin. Diger ¢ocuklara ise sozlii sekilde arkadaslarini yénlendirerek, gozii bagl olan ar-
kadaglarini sandalyelere carptirmadan ya da disirmeden bitis noktasina ulastirmalarini
isteyin.

Alistirma bittikten sonra ¢ocuklara asagidaki sorulari sorun.

® “Arkadaslarinizdan yardim almak size nasil hissettirdi?”
® “Arkadasiniza yardim etmek size nasil hissettirdi?”

® ‘“Yardim etmek ve yardim almak bu alistirmamizda ne gibi sonuglar dogurdu?”

(Arkadasligimizi gticlendirdi, yardim ettigimiz kisinin gereksinimlerini karsiladik, bitise za-
rar gérmeden ulasmasini sagladi, iyilik yaptigimiz icin gtizel hissettik vb.)

Vurgulayin

El, elden Gstlnddr.
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“Yardim balonu” alistirmasi

® Amag

Cocuklarin birbirlerine yardim etmelerini saglamak.

® Uygulama

Cocuklardan yan yana dizilmelerini isteyin ve her birine birer balon verin. Balonlari elleri-
nin tersleriyle tutmalarini séyleyin. Ellerinin (izerinde duran balonlarla ileriye dogru yiiri-
melerini isteyin. “Hizl ylr(, yavas yird, dur, sigra” gibi komutlar verin. Ellinin Gstiindeki
balonu diistiren ¢ocuklarin yanlarindaki arkadaslarindan yardim isteyip, yollarina devam
etmeleri gerektigini belirtin.

Vurgulayin

Birbirinize yardim edince giiclenirsiniz ve is birligi yapmaniz isleri kolaylastirir.

“Sorumluluk cicegi” alistirmasi

® Amag

11-14 yas arahigindaki ¢ocuklarin sorumluluklarini yerine getirebilmeleri igin tesvik etmek.

® Uygulama

Cocuklara sorumluluklart sorulun ve tahtaya not alin. Daha sonra tahtaya yazilan sorumlu-
luklardan en ¢ok hangisini ihmal ettikleri sorulun ve alt alta siralayin. Ek 1’deki sorumluluk
cicegi cocuklara dagrtin. Bir numarali ihmal edilen sorumluluk gigegin tizerine yazilir ve pa-
noya/duvara yapistirin. Sorumlulugunu her ihmal eden ¢ocuktan bir yaprak koparin. 9 giin
sonra hangi cocugun ciceginde en fazla yaprak varsa, o birinci olur ve &diillendirilir. Diger
hafta icin ihmal edilen sorumluluklar listesinden ikinci siradaki icin ayni uygulamayi yapin.

Not © i snceki haftanin sorumlulugu pekismemis ise iki gicek yapilir ve her ikisi icin o hafta
degerlendirin.

Vurgulayin

Diizgtin bir insan olabilmek i¢in, sorumluluk tistlenen birisi olmak gerekir. (Antoine de Saint)

“Top sende” alistirmasi_

® Amag

Cocuklarin sorumluluklarini yerine getirilmediklerinde olusabilecek sonuglart gérmelerini
saglamak.
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® Uygulama

Cocuklardan iki grup olusturun. iki grubu odanin farkli yerlerinde konumlandirin. En bas-
taki cocuklara top verin ve yarisma yapacaginizi sdyleyin. iki turluk bir oyun oynayacagi-
nizi, her turun 1 puan olacagini; ama sampiyon olmak icin 2 puana ihtiyaclarinin oldugunu
soyleyin. Sampiyon olmak icin her iki oyunu da kazanmalari gerektigini vurgulayin. Oyun
bir kere oynandiktan sonra, diger oyuna gecmeden, ¢ocuklara ikinci oyunun kuralinin
birinci oyundan farkli oldugunu belirtin. ikinci oyun baslamadan, her cocugun kulagina
teker teker egilerek, sessizce “Yanindaki arkadasina topu at” deyin; fakat iki grupta da
sonlara dogru olan ¢ocuklarin kulagina ise “Arkadasinin sana attigi topu tutma’ deyin.
Yere dlsen toptan sonra asagidaki aciklamayi yapin.

“Top neredeyse bitise ulasmak lzereydi; fakat birinizin topu tutmamasi biitiin isleri bozdu
ve kimse sampiyon olamadi. iste sorumluluklarinizda buna benzer. Yerine getirilmediginde
sonuca ulasmanizi engeller”

Vurgulayin

Halkalardan biri genislerse, zincirin hepsi kopar. (Anonim)

Sorumluyuz filmi

Sorumluluk isimli videoyu gosterin ve stiinde tartisin.

Giiniin Sozii:

Yardim sever ve sorumluluk sahibi bir insan olursan, degerli bir yasam strersin.

0 Kapanis

® Grup Uyelerine paylasimlarricin tesekkiir edin. Gruba giivenip, onlara 6zel olan olay ve
duygulari paylasanlara grubun diger lyeleri adina da tesekkiirlerinizi iletin.

® Bu oturumdan akillarinda kalanlari sorun. Herkesin aklinda kalan bir mesaji paylasma-
larini isteyin.

® Oturum i¢in olan zamanin dolmak tzere oldugunu sdyleyin. Varsa oturum kapatma-
dan 6nce size sormak istedikleri bir konunun olup olmadigini 6grenin.

® Bir sonraki oturumun bashgini, tarihini, saatini ve gizlilik ilkesini hatirlatarak oturumu
kapatin.
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EK 1 SORUMLULUK GiGEGi KARTI I

Sorumluluk

isim:

Tarih:
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(4) DUSUNCEMDEKi HATA-1

GENEL BILGILER

Amag¢ ™= Disiince hatalaryla ilgili bilgi vermek ve basa ¢ikabilme yollarini
Ogretmek

Yas grubu = 1118
Uygulayict = Tim meslek elemanlari

Materyal = Torba
® Disiincemdeki hatalar kartlar

® Dislince hatasi filmi

Uygulamalar = Ddistince hatalari konusunda bilgilendirme
= “Diistincemdeki hatalar” alistirmasi
= “Renkleri diinyamiza geri koymak” alistirmasi

= Dislince hatasi filmi

UYGULAMALAR

O Acilis

= Herkese “merhaba” deyin, biraz sohbet edin
= Gruba yeni katilan kisi varsa “gruba hog geldin” isimli, tanisma etkinligini uygulayin
= Grup kurallarini kisaca hatirlatin

= Son katildiklari oturumdan akillarinda kalanlari sorun

Distince hatalar konusunda bilgilendirme
Distince hatalarinin tanimini yapin.

“Sikintili oldugumuz anlarda birden bire gelen, ilk anda mantikli gelen, sorgulamadigimiz
ve genellikle olumsuz duygularla baglantili olan varsayimlarimiza ‘Diisiince hatalari’ diyo-
ruz. Hata dememizin nedeni ise, sorgulamadan kabul etmemizdir.”

“Unutmayin! Diistince hatalarimiz, sosyal ve davranissal sorunlara yol agar.”
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Dustince hatalarinin tirlerini agiklayip, ¢cocuklardan okudugunuz diisiince hatasi tiriine
uygun olarak érnekler vermelerini isteyin. Daha sonra asagida verilen érnekleri okuyun.

= “Asiri genelleme: Tek bir olaydan cikarak buitiinsel bir olumsuzluk algilanmasidir. Hepi-
miz hata yapariz; bazen yaptigimiz hatalari yanlis bir sekilde genelleriz. Bu hata bizim kétdi,
beceriksiz ya da yaramaz bir insan oldugumuzu géstermez.

Ornek: Sinifimizda birinin bizi sevmedigini fark ettigimizde, bu hig kimsenin bizi sevmedi-
gi anlamina gelmez.

™ Ya hep ya hi¢ seklinde distinme: Dogrulara 100, yanlislara o dersek, 99-98-97 gibi ra-
kamlar bizlere gri gelmeye baslar. O ylizden siyah beyaz seklinde diistinmek bizi distince
hatalarina gétiirir.

Ornek: Herkes beni sevmezse mutlu bir insan olamam.

= Kliclimseme: Bazen olumlu olaylari gérmeyiz ya da kendimizi kliclimseriz. Bu da yine bir
distince hatasidir.

Ornegin: Beni yanlarina cagirmalarinin nedeni beni sevmeleri degil, baska birisini bulama-
malarindan.

® Falcilik yapma: Karsimizdaki kisinin aklini okuma ya da gelecegi tahmin etme de bizi du-
stince hatalarina gétdirdir.

Ornek: Arkadasimi sinirlendirdim. Kesin benim kéti biri oldugumu disiiniyor.

= Meli, mali seklinde diistinme: Bir seyleri her zaman olmasi gerektigi gibi beklemek.
Ornek: Cok iyi yapmaliyim. Bunu da bitirmeliyim.

® Ftiketleme: Kisinin bir davranisina gére degerlendirip, isim takmak.

Ornek: Bana olan borcunu ge¢ ddedi. O cimri bir insan.

® Felaketlestirme: Yasanan olumsuz bir olaydan abartili sonuglar ¢ikartmak.

Ornek: Hata yaptigimi sdylersem mahvolurum.”

Not: Onemli olan, cocuklarin hangi érnegin hangi diisiince hatasi oldugunu bilmelerinden
cok, bunlarin diistince hatalari olduklarini anlamalaridir.

“Dusuncemdeki hatalar” alistirmasi

® Amag

Cocuklarin giinlik hayatta yaptiklar disiince hatalari ile ilgili farkindalik saglamalarina
yardimci olmak.
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® Uygulama

Ek 1’deki climleleri kesiniz ve bir torba igine koyun. Disiince hatalarinin basliklarini ve bir
ornegini tahtaya yazin. Her cocuktan bir tane kagit almasini ve climleyi okuyup, o ctimle-
deki disiince hatasini bulmalarinr isteyin.

NOT: 1-Okuma yazma bilmeyen her cocuk icin siz okuyun ve diisiince hatasini bulmasina
yardim edin.

2-Onemli olan dogru diisiince hatalarini bulmalari degildir. Bu tiir diistincelerin diisiince
hatasi icerdigini gormeleridir.

Ekteki climlelerin icerdigi diisiince hatalari

= Benim kaybeden biri oldugumu disindyor. (Falcilik yapma)

®» Sinavdan kalacagim. (Falcilik yapma)

® Basarisiz olursam korkung olur. (Felaketlestirme)

= pis bir insan. (Etiketleme)

® Bu sinav cok kolaydi, o ylizden 6nemli sayilmaz. (Kii¢imseme)

® En yakin arkadasim baska biriyle konusuyordu ve ben yokmusum gibi davrandi. Artik
beni sevmiyor. (Falcilik yapma/Felaketlestirme)

= Bu bana hep olur. Bir¢ok konuda basarisizmigim gibi géziiktyor. (Asirt genelleme)
= Bir isi yapmanin bir dogru bir de yanlis yolu vardir. (Ya hep, ya hig tarzi diistinme)
® Her zaman gli¢lii olmallyim. Hata yapmamaliyim. (Meli, mali seklinde diistinme)
= Cani sikkin, kesin benim ytzimden. (Falcilik yapma)

®» Biraz daha ugragsaydim daha iyi is ¢ikartabilirdim. (Ki¢imseme)

» Boyle hissettigime gore dogru olmali. (Meli, mali seklinde distinme)

Vurgulayin

Kendi kendinize yaptiginiz konusmalardaki diistince hatalarina dikkat edin.

“Renkleri diinyamiza geri koymak” alistirmasi

® Amag

Gocuklarda farkindalik saglamak.

Bir sliri seyle glin icinde mesgul olan gocuklar, sik sik cevrelerinden habersiz olurlar. Seg-
tikleri duygu ve disiincelere odaklanirlar ve ¢evrelerinde olan bitenleri gérmeme egilimi-
ne girerler. Ozellikle stresli yasam olaylarinda etraftan gelen uyaranlari ve cevrelerindeki
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glzellikleri fark etmezler. Secilen diisiince ya da duyguya odaklanma daha fazla sikintiya
sebebiyet verir. Bu egzersiz cocuklarin dikkat ve farkindalik gelistirmelerine yardimci ola-
cak, duygusal ve zihinsel dengeyi saglama yeteneklerini arttiracaktir.

® Uygulama

Cocuklardan kisaca etraflarina bakmalarini ve baktiktan sonra gézlerini kapatmalarini
isteyin. GOzleri kapaliyken etraftaki renklerini hatirlayabildikleri esyalari saymalarini séy-
leyin. Daha sonra gocuklardan gézlerini agmalarini ve etraftaki renkli esyalara tekrardan
bakmalarini isteyin. Tekrar gozlerini kapattirin ve ayni soruyu bir daha sorun. Bu sefer
cevaplari daha detayli ve direk olacaktir.

Uygulama bittikten sonra asagidaki sorulari sorun ve tartisin.

® ‘“By egzersizden ne égrendiniz?
® Bu ders glinliik hayatimizda farkindalik saglamak igin nasil kullanilabilir?

® Farkinda olmak ve bilinglenme, sinirli takintili ve sagliksiz tekrarlayan diistincelerimiz
lzerinde nasil bir fayda saglayabilir?

® Farkindaligimiz eksikken, glinliik hayatimizdan neler kagiriyor olabiliriz?”

Vurgulayin

Sinirly, takintil ve tekrar eden disiincelerinizi fark edip, etrafinizdaki giizelliklere odakla-
nin.

Diisiince hatasi filmi
Onyargilarimiz ve hayat isimli videoyu izletin ve tartigin.

Giniin Sozii:

Dislincelerindeki hatalar fark ederseniz, problemleri daha iyi ¢6ztimleyebilirsiniz.
Onemli olan onlarin farkinda olmaniz.

© Kapanis

® Grup Uyelerine paylasimlari igin tesekkdir edin. Gruba giivenip, onlara 6zel olan olay ve
duygulari paylasanlara grubun diger lyeleri adina da tesekkdirlerinizi iletin.

® Bu oturumdan akillarinda kalanlari sorun. Herkesin aklinda kalan bir mesaji paylasma-
larini isteyin.

® Oturum i¢in olan zamanin dolmak tizere oldugunu sdyleyin. Varsa oturum kapatma-
dan 6nce size sormak istedikleri bir konunun olup olmadigini 6grenin.

® Bir sonraki oturumun bashgini, tarihini, saatini ve gizlilik ilkesini hatirlatarak oturumu
kapatin.
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EK 1

DUSUNCEMDEKi HATALAR KARTLARI I

Benim kaybeden biri oldugumu
dustindyor.

Sinavdan kalacagim.

Basarisiz olursam korkung olur.

O pis bir insan.

Bu sinav ¢ok kolaydi, o yiizden énemli
sayllmaz.

En yakin arkadasim baska biriyle
konusuyordu ve ben yokmusum gibi
davrandi. Artik beni sevmiyor.

Bu bana hep olur. Birgok konuda
basarisizmisim gibi gozilkiyor.

Bir isi yapmanin, bir dogru bir de
yanlis yolu vardir.

Her zaman gliclii olmaliyim. Hata
yapmamaliyim.

Cani sikkin. Kesin benim yiizimden.

Biraz daha ugrassaydim daha iyi is
cikartabilirdim.

Boyle hissettigime gore dogru olmal.
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(5) DUSUNCEMDEKi HATA-2

GENEL BILGILER

Ama¢ = Baska tiirli diisiinmenin énemini anlatmak ve 6gretmek
Yas grubu = 1118
Uygulayict = Tim meslek elemanlari

Materyal = Saydam seti M2
= Top, legolar
® Olumsuz dislinceler calisma kagidi

®» Dikkatini test et filmi

Uygulamalar = Ddistince hatalari konusunda bilgilendirme
® Yanilsamalar konusunda bilgilendirme
® “Olumsuz diistinceler” alistirmasi
® Diistince hatalari 6rnekleri konusunda bilgilendirme
= “Dairedeki top” alistirmasi
® ‘“Sen olsan” alistirmasi

®» Dikkatini test et filmi

UYGULAMALAR

O Acilis

= Herkese “merhaba” deyin, biraz sohbet edin
= Gruba yeni katilan kisi varsa “gruba hos geldin” isimli, tanisma etkinligini uygulaymn
= Grup kurallarini kisaca hatirlatin

= Son katildiklari oturumdan akillarinda kalanlari sorun

Dislince hatalar konusunda bilgilendirme
Diisiince hatalarinin tanimini yapin.

“Sikintili oldugumuz anlarda birden bire gelen, ilk anda mantikli gelen, sorgulamadigimiz ve
genellikle olumsuz duygularla baglantili olan varsayimlarimiza ‘Distlince hatalar’ diyoruz.
Hata dememizin nedeni ise, sorgulamadan kabul etmemizdir.”
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“Unutmamamiz gereken, sosyal ve davranissal sorunlara sebebiyet veren bizim disiince
hatalarimizdir.”

Yanilsamalar konusunda bilgilendirme

Saydamdaki resimleri gdstererek neler gérdiiklerini sorun.
Birinci resim: Kadin yiizli ve saksafon ¢alan adam.

ikinci resim: Yasli bir kral ve resmi ters tutunca giizel bir prenses.
Uctlincii resim: Kadeh ve birbirine bakan iki kisi

“Yanilsama resimlerinde gérdugtiniiz gibi, baska bir bakis agisiyla baska tirli distintip, gé-
rilebilir. Sizin bakis aginiza gére duislinceniz de degisebilir.”

“Olumsuz dustnceler” alistirmasi

® Amag

Cocuklarin disilince hatalarini gérmelerini saglamak.

® Uygulama

Ek 1’deki formu cocuklara dagitin ve legolari masaya yigin. Tahtaya “kesinlikle boyle di-
stiniriim, ¢cogunlukla béyle diisiiniirim, biraz da olsa bdyle diisiiniiriim, asla béyle dii-
siinmem” yazin. 1.sorudan baslayarak ¢ocuklara okuyun. Cocuklarin verecekleri cevap-
lara gore:

» ‘“Kesinlikle boyle diistinirim” icin 3 lego Ust Uste koymalarini isteyin.

® “Cogunlukla bdyle diisiintirim” icin 2 lego st lste koymalarini isteyin.
® “Biraz da olsa bdyle diisiintirim” igin 1 lego Ust tste koymalarint isteyin.
® “Asla boyle diisiinmem” icin lego koymamalarini isteyin.

Sorular bittikten sonra, énlerindeki legolara bakmalarini isteyin ve asagidaki aciklamayi
yapin.

“Oniiniizde duran legolar sizin diistince hatalarinizi gésteriyor. Legolar ne kadar fazlalasirsa,
ylikiiniiz o kadar agirlasir. Aklinizda ne kadar az lego yani olumsuz diisiince olursa, giinltik
hayatinizin saglikli sekilde ilerlemesi o kadar kolaylasir. Giin icinde fark etmeden bir stirii
olumsuz diislince hatasi yapabiliyoruz. Sorgulamadan aklimiza ilk gelen fikri gecerli sayiyo-
ruz. Bunlari fark edersek, diistince hatalarimiz azalr.”
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Vurgulayin
Aklinizdaki legolari (olumsuz dustinceleri) azaltin.
Diisiince hatalar1 6rnekleri konusunda bilgilendirme
Asagidaki 6rnekleri okuyun ve diistince hatalarinin tanimini yapin.

“Sinavdan kalacagim ya da isi alamayacagim dedigimiz zaman gelecege iliskin kehanette
bulunmus oluruz. Biz buna gelecegi okuma diyoruz.

Benim kaybeden biri oldugumu diistinliyor, benden nefret ediyor gibi ¢ikarsamalar yap-
tigimizda ise zihin okumus oluyoruz.

Bir olumsuzluk karsisinda, her konuda kendinizin basarisiz oldugunuzu diistindigtiniiz
de ise asiri genelleme yapmis olursunuz.

iste bu sekilde kaniti olmayan diisiincelere biz ‘Diisiince Hatalar’ diyoruz.”

“Dairedeki top” alistirmasi

® Amag

Gocuklarin giinliik hayatlarinda yapabilecekleri diisiince hatalarina dair farkindalik saglamak.

® Uygulama

Cocuklardan daire olusturmalarini isteyin ve bir top verin. Cocuklarin toplan rastgele
sekilde birbirlerine atmalarini sdyleyin. Top 10 kere atildiktan sonra, ¢cocuklardan birine
topun atilma sirasini sorun. ilk kim atti, ilk atan kime atti, daha sonra sirasiyla kimlere
atildigini hatirlamasini isteyin. Daha sonra, tekrar ayni uygulamayi yapin ve bu sefer atil-
ma siralarina dikkat etmelerini sdyleyin. Bittikten sonra tekrar siralamayi sorun. Alistirma
sonunda ¢ocuklara asagidaki bilgilendirmeyi yapin.

“Glinliik hayatimizda iste bunun gibi. Distince hatalari bizim dikkat etmedigimiz, sorgula-
madigimiz, birden aklimizda beliren fikirlerdir. Fark etmedigimiz ya da dikkat etmedigimiz
zaman bir stirt distince hatasi yapabiliyoruz.”

Vurgulayin

Dustincelerinizi sorgularsaniz, daha saglikli kararlar verirsiniz.

“Sen olsan?”

® Amag

Cocuklarin diistince hatalarini ve davranis kaliplarini saptamak.
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® Uygulama

Ek 2’deki hikayeleri okuyun ve cocuklardan cevap vermelerini isteyin. Her soru icin teker
teker ve sirayla “A/B/C sikki diyenler ayaga kalksin” deyin ve cocuklara o sikki se¢meleri-
nin sebeplerini sorun. Cevaplardan sonra asagidaki gibi bir agiklama yapin.

“Bazen dogru olani bilmenize ragmen, zihninize yerlesmis olan ‘Olmasi gereken’ kalip yargi-
larina y6nelik davranirsiniz. Bu sekilde arkadaslariniza iyilik yaptiginizi ve yardim ettiginizi
sanirsiniz. Aslinda olan, hem dogruyu saklamak ve kendinizi kandirmak hem de karsinizdaki
kisinin kendini kandirmasina izin vermektir”.

Vurgulayin

Dogru olani bilmemize ragmen zihninizdeki kalip yargilar (diisiinceler), dogruyu yapma-
niza engel olur. Aslinda olan kendini ve karsindakini kandirmaktan baska bir sey degildir.

Dikkatini test et filmi

“Dikkatini test et” videosunu gdsterin. Ardindan arkadan gecen ayi giyimli kisiyi gortip
gormediklerini tartisin. Dislince hatalarinin bizi yanhsa sirtikleyecegini vurgulayin.

Giiniin Sozii:

Farkinda olmaniz ve diistincelerinizi sorgulamaniz, hayatinizi kolaylastirir.

© Kapanis

® Grup Uyelerine paylasimlarticin tesekkiir edin. Gruba giivenip, onlara 6zel olan olay ve
duygulari paylasanlara grubun diger lyeleri adina da tesekkiirlerinizi iletin.

® Bu oturumdan akillarinda kalanlari sorun. Herkesin aklinda kalan bir mesaji paylasma-
larini isteyin.

® Oturum i¢in olan zamanin dolmak tzere oldugunu sdyleyin. Varsa oturum kapatma-
dan 6nce size sormak istedikleri bir konunun olup olmadigini 6grenin.

® Bir sonraki oturumun baghigmn, tarihini, saatini ve gizlilik ilkesini hatirlatarak oturumu
kapatin.
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EK 1 OLUMSUZ DUSUNCELER GALISMA KAGIDI I

1. Arkadaslarindan birisini yemege davet ettin. Baska bir arkadasinda bunu sonradan 6g-
rendi. Sende “kesin bana ¢ok kizmistir onu davet etmedigim igin. Bir daha benimle asla
konusmayacak” diye diistindiin.

a) Kesinlikle boyle dustiniirim b) Cogunlukla bdyle diistinirim

¢) Biraz da olsa boyle distnirim d) Asla boyle diisinmem

2. Bir arkadasin sana okulun futbol/voleybol takimi se¢melerine katilip katiimayacagini
sordu. Sen gegen sene girmeyi denedin ve takima kabul edilmedin. Sende “bir daha de-
nemenin ne anlami var ki nasil olsa gegen sene giremedim” diye distindiin.

a) Kesinlikle boyle diistintirim b) Cogunlukla bdyle diistinirim

¢) Biraz da olsa boyle disinirim d) Asla boyle distinmem

3. Konusmak i¢in yakin bir arkadasini aradin. O da sana suan konusamayacagini; ¢inki
bir arkadasinin telefonu kullanmasi gerektigini séyledi. Sende “Benimle konusmak iste-
medi” diye dustindiin.

a) Kesinlikle boyle dustiniirim b) Cogunlukla boyle diistintrim

¢) Biraz da olsa boyle distiniirim d) Asla boyle distinmem

4. Siniflar arasi yapilan bir yarismayi takimca kaybettiniz. Diger takim ise zorlanmadan
kolayca kazandi. Sende “eger daha zeki olsaydim, kaybetmezdik” diye diisiindiin.

a) Kesinlikle boéyle duistintirim b) Cogunlukla béyle diistintirim

¢) Biraz da olsa boyle distndrim d) Asla boyle diisinmem

5. Ne zaman siniftan birinin dogum giinii olsa, 6gretmen dogum gtinii olan ¢ocuga ve
sectigi bir arkadasina yarim saatlik serbest zaman veriyor. Gegen hafta bir arkadasinin
dogum glinllydii ve baska birini se¢cmisti. Bugiin yine bir arkadaslarin dogum giini ve
birini secmesi gerekiyor. Sende “muhtemelen yine beni segmeyecekler” diye diistindiin.
a) Kesinlikle boyle dustiniirim b) Cogunlukla boyle diistintrim

¢) Biraz da olsa boyle distintirim d) Asla boyle distinmem

6. Oynadigin futbol/voleybol takimi antrenman yapiyor. Takim kocu sana seslenip, ant-
renmandan sonra seninle konusmak istedigini sdyliyor. Sende “oynamamdan memnun
degil, artik beni takimda istemiyor” diye disindun.

a) Kesinlikle boyle dustinirim b) Cogunlukla bdyle diistintrim

¢) Biraz da olsa boyle distinirim d) Asla boyle diistinmem
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7. Sinifca matematikte yeni konu islemeye baslayacaksiniz. Bundan énceki konular ger-
cekten zordu. Matematik dersinin oldugu giin sen “son konu ¢ok zordu kesin bu haftaki
konuda da zorlanacagim” diye disiindin.

a) Kesinlikle boyle dustiniirim b) Cogunlukla boyle diistintrim

¢) Biraz da olsa boyle distinirim d) Asla boyle diistinmem

8. Daha yeni yarim zamanli bir ise basladin ve bir komsuna yardim ediyorsun. isinden
dolayi bu hafta iki kere arkadasini ekmek zorunda kaldin. Ertesi giin onu baska bir arkada-
sinla gérdin. Sende “artik beni hicbir yere davet etmeyecek” diye diistindiin.

a) Kesinlikle boyle dustinirim b) Cogunlukla boyle diistintrim

¢) Biraz da olsa boyle distintiriim d) Asla boyle distinmem

9. Gecen hafta arkadaslarindan bazilari disariya ¢ay icmeye gitmisler. Simdide yine arka-
daslarinin sinemaya gitme plani yaptiklarini duydun. Sende “nasil olsa yine beni ¢cagirma-
yacaklar” diye diistindiin.

a) Kesinlikle boyle dustiniirim b) Cogunlukla boyle diistintrim

¢) Biraz da olsa boyle distinirim d) Asla boyle diistinmem

10. Iki arkadasinla birlikte disaridasin. Bu hafta sinemaya gitmek isterler mi diye sordun ve
onlarin ikisi de gelemeyeceklerini sdylediler. Sende “muhtemelen ikisi de benimle gitmek
istemedi” diye disindin.

a) Kesinlikle boyle duistintirim b) Cogunlukla béyle diistintirim

¢) Biraz da olsa boyle distinirim d) Asla boyle diistinmem
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EK2 SEN OLSAN? I

Hikaye 1:

Deniz ve Glnes lise arkadaslardir. Deniz’in dogum giinl yaklasmaktadir ve birkag giin
6nce Deniz, Giines’e “Mp3 ¢alarim olsaydi ne giizel olurdu. Okula giderken yolda dinler-
dim” demisti. Deniz, okuldan bir arkadasinin sirasindan mp3 calarini galar ve Giineg’e do-
gum glini hediyesi olarak verir. Glines hediyeye bayilir; ama ¢alinti bir hediye oldugundan
haberi yoktur. Ertesi giin Deniz baska bir arkadasi olan Ekin’i goriir ve ona dogum giini
hediyesi olarak sahane bir mp3 calarin hediye edildigini sdyler. Ekin soguk bir sesle “Hmm
harika” der. Deniz Glines’e “Ne oldu? Yliziin dlstd... Bir sorun muvar?” diye sorar ve Ekin
de ona diin soyuldugundan bahseder. Deniz nesinin ¢alindigini sorar. Ekin, mp3 calarinin
calindigindan bahseder ve mp3’iini tarif etmeye baslar. Deniz, nasil oldu da Ekin’in mp3
calarinin calindig giin Giines’in de ona mp3 ¢alar hediye ettigini kendi kendine sorgula-
maya baslar. Deniz stiphelenir ve Giineg’i arar. Giines ¢aldigini itiraf eder. Siradan ¢alinan
mp3 calarin Ekin’in oldugu ortaya ¢ikar. Tam bu sirada Ekin ders ¢alismak i¢in Deniz’lere
gitmektedir. Ekin mp3 ¢alari gorirse kendisinin oldugunu anlayacaktir. Ekin gelmistir ve
kapi galar... Ding dong!

“Simdi ne séylemli ya da ne yapmali?”” oyunu oynayacaginizi sdyleyin ve sorulari siralayin.
Cocuklardan teker teker cevaplari aldiktan sonra “Neden?” diye sorun.

1. Deniz, Ekin’e Giines’in mp3 calarini aldigini séylemeli midir?

a) Soylemelidir. b) Séylememelidir. ¢) Kararsizim.

2. Sizce Giines iyi bir arkadas mi? Deniz, Glines’in ondan da bir sey calmayacagina nasil
emin olabilir?

a) Glines iyi bir arkadas ve ona giivenmeli.
b) Giines iyi bir arkadas degil ve ona gtivenmemeli.

¢) Kararsizim.

3. Glines mp3 calari iyi bir sebepten dolayi ¢alds; ¢ilinki arkadasinin dogum giiniydd. Peki,
bu Gilines’in mp3 ¢almasini dogru yapar mi?

a) Evet, dogru. b) Hayir, yanls. ) Kararsizim.

4. Ya Glines mp3 ¢alar Ekin’den ¢almasaydr? Ya Giines tanimadigi birinden bu mp3 calari
calmis olsayd... Bu Giines’i dogum giinii igin hirsizlik yapmakta hakli ¢cikarir me?

a) Gineg’in arkadasinin dogum gtini icin calmasi onu hakli ¢ikarir.
b) Bu Gunes’i hakli ¢ikarmaz.

¢) Kararsizim.
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Hikaye 2:

Burcin okulda matematik sinavi olmaktadir. Birden 6gretmenleri “Siniftan birkag dakika-
ligina ¢ikmak zorundayim. Sizinde kopya ¢ekmeyecek kadar diiriist oldugunuzu biliyo-
rum” der ve sinifi terk eder. Ogretmen gittikten sonra, Burcin’in arkadasi Umut, “Burcin
ag kagidini da cevaplarina bakayim” diye fisildar.

1. Burc¢in, Umut’un onun cevaplarini kopya cekmesine izin vermeli midir?

a) Evet, izin vermelidir. b) Hayir, izin vermemelidir. ) Kararsizim.

2. Eger Umut Burgin’e “Kopya ¢ekmek biiyiik bir sey degil. Ben her zaman kopya ¢eken
bir stirti insan biliyorum”” derse, Bur¢in Umut’un ondan kopya ¢ekmesine izin vermeli mi-
dir?

a) Evet, izin vermelidir. b) Hayir, izin vermemelidir. ¢) Kararsizim.

3. Burgin, Umut’un galismadigl icin sinifta kalacagini bilse, kopya ¢ekmesine izin verir mi?

a) Evet, izin vermelidir. b) Hayir, izin vermemelidir. ) Kararsizim.

4. Siz 6gretmen olsaydiniz Burgin’in Umut’a kopya ¢ekmesi igin izin vermesini ister miy-
diniz?

a) Evet, izin vermesini isterdim.
b) Hayr, izin vermesini istemezdim.

¢) Kararsizim.

5. Yalan s6yleyen ya da hile yapan biriyle yakin ve gtivenilir bir arkadaslhk kurmak mimkin
mudar?

a) Evet, mimkdin. b) Hayir, mimkdin degil. ¢) Kararsizim.

6. Hikayeyi biraz degistirelim ve diyelim ki Umut Burgin’in yakin arkadasi degil. Burgin
Umut’un ondan kopya ¢ekmesine izin vermeli midir?

a) Evet, izin vermelidir. b) Hayir, izin vermemelidir. ¢) Kararsizim.

7. Genel olarak, hile yapmamak énemli midir?

a) Hayir, 6nemli degil. b) Evet, 6nemli. ¢) Kararsizim.
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(6) YOLDAYIM

GENEL BILGILER

Amacg

Yas grubu
Uygulayici
Materyal

Uygulamalar

UYGULAMALAR

O Acilis

Dogru hedef koymay! 6gretmek
11-18

Tiim meslek elemanlari

Neye ulasmak isterim karti

Hedef belirleme konusunda bilgilendirme

Hedef koyma konusunda bilgilendirme

Hedeflerin sorgulanmasi tistiine tartisma
“Hedeflerinin neresindesin” alistirmasi
“Engellerim ve ben” alistirmasi

Kurbaga hikayesi tstline bilgilendirme ve tartisma

Kiglik hedefler konusunda bilgilendirme

= Herkese “merhaba” deyin, biraz sohbet edin

= Gruba yeni katilan kisi varsa “gruba hos geldin” isimli, tanisma etkinligini uygulayin

= Grup kurallarini kisaca hatirlatin

= Son katildiklari oturumdan akillarinda kalanlari sorun

Hedef belirleme konusunda bilgilendirme

Hedef belirlemenin énemini agiklaym.

“Hedeflerinizi kendinizi taniyip, ilgi alanlariniza gére se¢melisiniz ve hedeflerimizin gercekgi

olmasina dikkat etmelisiniz. Yeteneklerinizin, ilgi alanlarinizin, bilgi ve becerilerinizin farkin-

da olmaniz, hedef koymanizda ve hedefinize giden yolda size yardimci olacaktir.”

Dogru hedef koyma konusunda bilgilendirme

Dogru hedef koymayi asagidaki gibi aciklayin.
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“Hedef koyarken dikkat etmemiz gerekenlerden bahsettik. Diger bir husus ise, hedefin dog-
ru ve uygun olmasidir. isteklerimiz hedeflerle karismamalidir. Mutlu olmak, huzur istemek,
zengin olmak hedeflerden Gte, isteklerdir. Hedeflerinizin ayaklari yere basmalidir. Bu yolda
kendinize soracaginiz sorularla, dogru hedef koyabilirsiniz.”

= ‘“Hedefim ne?

= Hedefim gercek¢i mi? Ayaklari yere basiyor mu?

= Bu hedef benim ilgi alanlarima uyuyor mu?

® Bu hedef benim yeteneklerime uygun mu?

= Bu hedefin neresindeyim?

® Elimde ulasmama yardim olacak kaynaklarim var m:?”

Bu gibi sorulari kendilerine sormalarinin, dogru hedef koymada yardimci olacagini belir-
tin.

Hedeflerin sorgulanmasi tstiine tartisma

“Hedefleriniz neler?”

Cocuklara hedeflerini sorun ve not edin. Not aldiktan sonra, her cocugun hedefiigin yuka-
ridaki dogru hedef koyma sorularini sorun ve cevaplamasina yardimci olun.

Soylenilen hedefleri yapiskanl kagitlara yaziniz ve hedefler panosuna yapistirin. Cocukla-
ra yardimci olmak igin siz de eklemeler yapin. Cocugun yasina, gelisimine, yeteneklerine
ve bilgilerine uygun bir hedef se¢mesi icin yardimci olun.

Not ™ 1 kurumda pano ve yapiskanli kagit yoksa kiiglk kagitlara yazip duvara yapistirin.

2- Cok uzun vadeli hedefler koyan gocuklara yardimer olun. Ornegin, cocugun hedefi oku-
lunu bitirmek ise, “Bu sene okulu bitirmek/ Sinifta kalmamak/Sinavlarda basarili olmak” vb.
gibi daha kisa vadede hedeflere dontstiriin.

“Hedefinin neresindesin” alistirmasi

® Amac

Cocukla hedeflerine olan uzakhgi ve olasi engelleri géstermek.

199



® Uygulama

Cocuklardan duvara yapistirdiklari hedeflerin 6niinde, en uzak noktasinda duracak sekil-
de yan yana dizilmelerini isteyin. Cocuklara sirayla pano/duvarda duran hedeflerine ne
kadar uzakta olduklarini sorun.

“... hedefinin neresindesin? Ne kadar yakin/uzaksin?”

Not * Grupta kendilerini uzakta konumlandiran gocuklar olabilir. Hedefinden kendini uzak goren

cocuklari cesaretlendirin ve hedefini pargalara ayirn. Omegin; okulunu bitirmek hedef ise
ve cocuk kendini uzakta konumlandirmissa, ilk once bu seneyi bitirmeyi hedef olarak koy-
masina yardimci olun.

® Hedefin bliylik olmasi
® Yetenek ve ilgi alanina uzak olmasi
® (Cevreden gelen olumsuz mesajlarin cesaretini kirmasi

® Vazgecme, sabirsiz olma vb. gibi sebeplerin engellerden oldugundan bahsedin.

Vurgulayin

Hedeflerinizin neresinde oldugunuzu bilmeniz, hedefe giden yolda size yol gosterir.

“Engellerim ve ben” alistirmasi

® Amag

Cocuklara engellerle ilgili bilgi vermek.

® Uygulama

5-6 tane sandalyeyi yan yana, bitisik sekilde sinifin ortasina dizin. Sandalyeleri hedefler
panosunun ya da duvarinin arkasinda kalacak sekilde konumlandirin.

“Ulasmak istedigin hedef sandalyelerin arkasinda duruyor. Hedefine gidecegin bu yolda
ontine engeller ¢ikabilir. Suan 6niiniizde sandalye engeli var. Bu engelleri nasil asarsin?”

Sandalyenin yaninda gegebilirler, kenara tasiyabilirler, ortadan ayirip gegebilirler. Cocuk-
lara engelleri gecerken neden yanindan, neden ortasindan, neden ayirarak gegtiklerini
sorun. Sebeplerini 6grendikten engellerini gecerken neler hissettiklerini 6grenin.

Vurgulayin

Engellerinin ne oldugunu bilmen, o engelli nasil asacagina dair karar vermeni saglar.
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Kurbaga hikayesi Ustiine bilgilendirme ve tartisma
Kurbaga hikayesini okuyun ve konusunu tartisin.

“Bir glin kurbagalarin yarisi varmis. Hedef, ¢cok yiiksek bir kulenin tepesine ¢itkmakmis. Bir
stirli kurbaga da arkadaslarini seyretmek icin toplanmislar ve yaris baglamis. Gergekte seyir-
ciler arasinda hicbiri yarismacilarin kulenin tepesine ¢ikabilecegine inanmiyormus.

Sadece seyirci kurbagalardan gelen; “Zavallilar! Hi¢cbir zaman basaramayacaklar!” sesi du-
yulabiliyormus. Yarismaya baslayan kurbagalar kulenin tepesine ulasamayinca teker teker
yarisi birakmaya baslamislar. iclerinden sadece bir tanesi inatla ve yilmadan kuleye tirman-
maya c¢alisiyormus. Seyirciler bagiriyorlarmig “Zavallilar! Hicbir zaman basaramayacaklar!”
Sonunda, bir tanesi haric, diger kurbagalarin hepsinin Gmitleri kirllmig ve birakmislar. Ama
kalan son kurbaga buiylik bir gayret ile miicadele ederek kulenin tepesine ¢ikmay! basarmis.
Digerleri hayret icinde bu isi nasil basardigini grenmek istemisler. Bir kurbaga ona yaklas-
mis ve sormus “Bu isi nasil basardin?” diye. O anda farkina varmuglar ki... Kuleye ¢ikan kurba-
gasagirmis! Yani o kadar kurbagadan bir tek o seyircilerin cesaret kirici sézlerini duymamis!”

Hikayeyi okuduktan sonra ne anladiklarini ve neyi 6grendiklerini sorun.
“Bu hikaye size ne anlatiyor? Kurbaga yarisi hikayesi size neyi 6gretti?”
Hikayenin ana mesajini vurgulayn.

“Farkinda olsak da olmasak da, kendi basimiza bir is basarmaya kalktigimizda ¢cogu zaman
cevremizdeki insanlarin yapamayacagimizi, basaramayacagimizi anlatan olumsuz mesajlari

ile karsilasiriz. Bu ytizden cesaret kirici sézlere kulagimizi tikayip, kendimize inanmamiz la-

zim.”

Klcuk hedefler konusunda bilgilendirme

Ek 1’deki hedeflerim kartini kesin ve ¢ocuklara dagitin. Kisa sireli hedefler koymalarina
yardimci olun ve karta yazmalariniisteyin. Kartlari 1 hafta boyunca yanlarinda tasimalarini
ya da gorebilecekleri bir yerde tutmalarini isteyin. Bu hedeflerini hatirlamalarina yardimci
olacaktir ve davranisa yonelik degisim saglayacaktir.

“Bu hafta icin gercekci ve yapilabilir hedeflerden baslayacagiz. Daha sonra diger hedefleriniz
icin ayni ydontemi kullanabilirsiniz.”

Kisa zamanl hedefler listesi:

= Bir hafta boyunca herkese giinaydin demek

= Bir hafta boyunca grup etkinliklerine diizenli sekilde katilmak

= Bir hafta boyunca yardima ihtiyaci olan arkadaslarima yardim etmek

= Bir hafta boyunca okulda 6grendiklerime calismak ve tekrar etmek

201



Giiniin Sozii:
Bir agaca cikmanin iki yolu vardir. Birincisi, agaca merdiven dayarsiniz ve cikarsiniz. Ikincisi ise,

gecersiniz bir fidanin tizerine oturursunuz ve onun agag olmasini beklersiniz. Hedefe giden yolda siz
agaca merdiven dayayanlardan olun!

0 Kapanis

® Grup Uyelerine paylasimlariigin tesekkdir edin. Gruba giivenip, onlara 6zel olan olay ve
duygulari paylasanlara grubun diger liyeleri adina da tesekkdirlerinizi iletin.

® Bu oturumdan akillarinda kalanlari sorun. Herkesin aklinda kalan bir mesaji paylasma-
lariniisteyin.

® Oturum i¢in olan zamanin dolmak tizere oldugunu séyleyin. Varsa oturum kapatma-
dan 6nce size sormak istedikleri bir konunun olup olmadigini 6grenin.

® Bir sonraki oturumun bashgin, tarihini, saatini ve gizlilik ilkesini hatirlatarak oturumu
kapatin.
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EK 1 NEYE ULASMAK iSTERIM KARTI I

HEDEFiM

Konusu:
(Bir hafta boyunca arkadaslarima yardim etmek vb.)

Zaman Arahgr:
(Bir, iki hafta)

Sonug:
(Bir hafta sonunda nasil hissettim. Basarip basaramadigim?)

Cevremden gelen tepkiler:
(Herkes hedefime ulasmak icin ¢abaladigimi s6yledi. Ogretmenim takdir etti vb.)

203



(7) DEGISIM ZAMANI

GENEL BILGILER

Ama¢ = jstenmeyen davranislan degistirmeyi 6gretmek
Yas grubu = 1118
Uygulayict = Tim meslek elemanlari

Materyal = Degisim sozleri kartlari

= Torba ya da kutu

Uygulamalar = Degisim kavrami Ustline tartisma
= ‘“Degisim sozleri kutusu” alistirmasi
® Degisimin iyi ve kotii yanlar Gstline tartisma

= ‘“Anla, sahiplen ve degistir” alistirmasi

UYGULAMALAR

O Acilis

= Herkese “merhaba” deyin, biraz sohbet edin
= Gruba yeni katilan kisi varsa “gruba hos geldin” isimli, tanisma etkinligini uygulayin
= Grup kurallarint kisaca hatirlatin

= Son katildiklari oturumdan akillarinda kalanlari sorun

Degisim kavrami Ustiine tartisma
Degisimin onlar i¢in ne ifade ettigini sorun.

“Degismek deyince akliniza neler geliyor? Sizce degisim ne demek?”

“Degisim sozleri kutusu” alistirmasi

® Amag

Gocuklarin degisim lzerine diistinmelerini saglamak.
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® Uygulama

Ek 1’deki s6zleri kesin ve kutu ya da torbaya atin. Asagidaki aciklamayi yapin.

“Degisimin ne oldugunu iyice anlayabilmek ve hep beraber ne oldugunu daha iyi gérebil-
mek icin sizlerle beraber bir alistirma yapacagiz”

Cocuklardan sirayla bir tane cekmesini ve digerlerine okumasini isteyin. S6ziin ne demek
oldugu lzerine tartisin. Sonra diger ¢ocuk icin ayni islemi uygulayin.

Not ©  (Okuma bilmeyen gocuklar grupta mevcutsa, sectikleri kagidi siz okuyun.

Vurgulayin

Diinyada degisiklik yapmakla basarili olan insanlar, degisiklige kendilerinden baslayanlar-
dir. (Bernard Shaw)

Degistirmek istedikleri davranislar tstiine tartisma

Kendileriile ilgili degistirmek istedikleri davranislarin olup olmadigini agsagidaki gibi sorun.
“Kendinizle ilgili degistirmek istediginiz bir davraniginiz ya da huyunuz var mi?”

“Peki, bunlari neden degistirmek isterdiniz?”

“Anla, sahiplen ve degistir” alistirmasi

® Amag

Degistirmek istedikleri davraniglar sorgulamalarina, kabullenip, degistirmelerine yardim-
crolur.

® Uygulama

Cocuklara bir kalem ve bir kagit verin. Asagidaki yonergeleri sirayla alttaki semaya uygun
bir sekilde yaptirin.

®» Degistirmek istedikleri dzellikleriyle ilgili bir ciimle yazmalarini séyleyin. Ornegin, sinir-
li olmak. Ancak bu ciimle suclayici olmamalidir. Ornegin: ben aptalim.”

® Daha sonra “sinir olmak” durumunun neden bir sorun haline geldigini sorun ve yaz-
malarini isteyin. Ornegin: O giin sinirlenmeden arkadasimi dinleseydim bu sorun olmazdi.

® Daha sonra ne yapsalardi bunun bir sorun haline gelmeyecegini yazmalarini isteyin.
Ornegin: Diisiinmeden davrandigim icin oldu. Mantikli davranip, dinleseydim sorun ol-
mazdi..
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® Asil sebebi sahiplenmelerine yardimci olun. Ornegin: ... duygumu, diisiincemi, davra-
nisimi/hatami sahipleniyorum, bunun bana ait oldugunu kabul ediyorum.

® Cocuklarin bu duygu tizerine gozlerini kapatarak 1-2 dakika diistinmelerini isteyin.

® Zaman dolduktan sonra cocuklarin ... duygumu/distiincemi/davranisimi kabul ettim,
hissettim. Ama artik bunu degistirmemin zamani geldi ve kontrol bende. Bu andan itiba-
ren eski duygu ve diistincemle vedalasiyorum ve onun yerine... duygusunu koyuyorum.
Degisim benim icin bu kadar kolaydir ve ben degismeye basliyorum” biciminde diistinme-
lerini isteyin.

® Daha sonra yeni duygu, diisiince ve davranislarina odaklanmalarini ve onu hissetme-
lerini ve diislinmelerini isteyin.

® Eski duygu, diisiince ve davraniglarini deneyimlediklerinde “Sen artik bana ait degil-
sin” demelerini isteyin.

Degistirmek Bu neden bir Hatalarimm
istedigim sey sorun? kabulleniyorum

—>{ Degisecegim

Alistirma bittikten sonra,

“Yaptigimiz alistirma size nasil geldi? Size ne hissettirdi?” diye sorun.

Vurgulayin

ilk 6nce anlayin, sahiplenin ve sonra degistirin.

Giiniin Sozii:

Degisim, gelisimdir ve bu senin elindedir.

© Kapanis

® Crup Uyelerine paylasimlarticin tesekkdir edin. Gruba giivenip, onlara 6zel olan olay ve
duygulari paylasanlara grubun diger tiyeleri adina da tesekkdrlerinizi iletin.

® Bu oturumdan akillarinda kalanlari sorun. Herkesin aklinda kalan bir mesaji paylasma-
larini isteyin.

® Oturum i¢in olan zamanin dolmak tizere oldugunu sdyleyin. Varsa oturum kapatma-
dan 6nce size sormak istedikleri bir konunun olup olmadigini 6grenin.

® Bir sonraki oturumun baslhgini, tarihini, saatini ve gizlilik ilkesini hatirlatarak oturumu
kapatin.
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EK 1

DEGiSIM SOZLERi KARTLARI I

Her hareket ileri olmadigi gibi, her
degisim de gelisme degildir.

Ey Tannim, bana degistirilebilecek sey-

leri degistirebilecek cesareti, degistiri-

lemeyecek seyleri kabul edecek gicl

ve bu iki seyi birbirinden ayirabilecek
bilgeligi ver.

Derler ki her seyi zaman degistirir.
Ama aslinda bir seyleri degistirmek
istiyorsan bunu kendin yapmalisin.

GOrmek istedigimiz degisimi kendimiz
yaratmaliyiz.

Zorluklarr karsilamanin iki yolu vardir;
ya zorluklar degistirirsin ya da zorluk-
larl ¢dzmek icin kendini.

Degisimi baslatanlarin ik isi, aliskan-
[Iklarini ortaya ¢ikarmakir.

Zaman iginde yer alan her sey degisir;
var olmak demek degismek demekir.
Degisimi bilingli olarak yapmak igin
gayret ve gaba gereklidir.

Kim ne derse desin, sozckler ve dii-
stinceler diinyay! degistirebilir.
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(8) AFFETMEK BUYUKLUKTUR

GENEL BILGILER

Amag¢ = Affetmenin ve af dilemenin 6nemini anlatmak
Yas grubu = 1118
Uygulayict = Tim meslek elemanlari
Materyal = Affetmek filmi

Uygulamalar = Affetme ve af dileme konusunda bilgilendirme
» “Affetmek nedir” alistirmasi
= ‘“Direnme” alistirmasi
= Affetmek biiylkliktir hikayesi stiine tartisma
® “Senj affettim” alistirmasi

®» Affetmek filmi

UYGULAMALAR

O Acilis

= Herkese “merhaba” deyin, biraz sohbet edin

= Gruba yeni katilan kisi varsa “gruba hos geldin” isimli, tanisma etkinligini uygulayin
= Grup kurallarini kisaca hatirlatin

= Son katildiklari oturumdan akillarinda kalanlari sorun

Affetme ve af dileme konusunda bilgilendirme
Affetmek ve af dileme ile ilgili bilgi verin.

“Affetmek insani bir davranistir. insanlar birbirlerine karsi hata yapabilirler. Davranislarin-
dan dolay pismanlik duyarlarsa ya da yanlis yaptiklarini anlarlarsa sizden af dileyebilirler.
Eger affetmeyi bilmeseydik, insan diger insanlarla dost kalabilir miydi?”

“Siz hic birini affettiniz mi? Ya da af dilediniz mi?”’
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“Affetmek nedir?” alistirmasi

® Amag

Gocuklara affetmenin ne olup, ne olmadigini géstermek.

® Uygulama

Affetmeyle ilgili olan climleleri okuyun ve sorulari cevaplamalarini isteyin. Cevap aldiktan
sonra, nedenlerini sorun.

® Affetmek, birine yaptigimiz bir iyilik degildir. Dogru? Yanlis? Neden?

® Affetmek, unutmak degildir. Dogru? Yanlis? Neden?

® Affetmek, yapilanlari onaylama demek degildir. Dogru? Yanhs? Neden?
» Affetmek, katlanmak demek degildir. Dogru? Yanlis? Neden?

» Affetmek, o kisiye kendimizi daha biyiik hissettirerek, onu bize karsi bor¢lu kilmak
degildir. Dogru? Yanlis? Neden?

» Affetmek, o kisiyi sevmek ya da iliskide bulunmak degildir. Dogru? Yanls? Neden?

® Affetmek, o kisiyi sugsuz ya da hakli bulmak demek degildir. Dogru? Yanlis? Neden?
» Affetmek, o ana mahsus bir sey degildir, bir siirectir. Dogru? Yanlis? Neden?

» Affetmek, yaratilan ortamlardan kosullarda dolayi kisinin kendine verdigi acilara son

vermesidir. Dogru? Yanlis? Neden?

Vurgulayin

Affetmek kendinize yaptiginiz bir iyiliktir.

“Direnme” alistirmasi

® Amag

Affetmenin rahatlatici etkisini gostermek.

® Uygulama

Cocuklardan ikiserli grup olmalarini isteyin. Kollarini 6ne dogru tutarak, avug iglerini bir-
birlerine degdirmelerini séyleyin. Ayni anda birbirlerine zarar vermeden ikisinin de elleriy-
le birbirlerini ittirmelerini saglaymn. 2 dakika sonra birakip yerlerine oturmalarini isteyin ve
asagidaki sorulari sorun.

209



® “Aranizda ittirerek birbirine glic uygulamaktan yorulan var ms?
® Arkadasinizi ellerinizle ittirirken ne hissettiniz? Zorlandiniz mi?
® Peki, ya biraktiktan sonra nasil hissettiniz? Rahatladiniz m:?”
Daha sonra affetmekle ilgili agiklama yapin.

“Iste affetmek ve affetmemek bunun gibidir. Affetmedikge, direndikce daha ¢ok yorulursu-
nuz. Daha ¢ok strese girersiniz. Affettiginizde, yani direnmeyi biraktiginizda rahat hissede-
ceksiniz. O ytik, tipki burada oldugu gibi viicudunuzdan gidecek.”

Vurgulayin

Affetmek kendinizi rahatlatmaktir.

Affetmek blyukliktir hikayesi tstline tartisma

Kiglk cocuklar icin uygundur. Ek 1’deki hikayeyi okuyun. Hikaye bittikten sonra, hikaye-
nin ne demek istedigi izerine tartisin.

Hikaye, nefret etmenin, kiismenin, affetmemenin herkesin yapabilecegi kolay bir davra-

nis oldugundan; affetmenin ise biiylik bir meziyet oldugundan bahsetmedir.

“Seni affettim” alistirmasi

® Amag

Canlandirma yaparak affetme ve af dileme becerisi kazandirmak.

® Uygulama

iki cocugun gondilli olmasini isteyin. Birkag yasam olay okuyacaginizi ve okudugunuz o
olaylar, onlarin basina gelse, yasanan bu olay! nasil izah edeceklerini, nasil 6ziir dileye-
ceklerini ve affedeceklerini canlandirmalarini isteyin. Canlandirma olaylarini okuduktan
sonra, hangi cocugun izah edip &ziir dileyen, hangi cocugun affeden olacagini yazi/tura
atarak beraberce belirleyin.

® Sinifta yaninda oturan arkadasin, cetvelini aldigini séyliiyor ve seni geri getirmemekle
sucluyor. Daha sonra cetvelini eski cantasinin icinde buluyor, pisman oluyor ve...

® Arkadasin resim yaparken, yanlislikla resmin tzerine boya dokiiyorsun. Sana resmi
mahvettigin igin bagiriyor ve...

® Arkadasinin yeni aldigi saati 6dling aldin ve yere distiriip kirdin. O’ da sana “salak”
dedi, pisman oldu ve...
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® Ayni spor ayakkabisina sahip oldugun bir arkadasin, onun ayakkabisini aldigini séyli-
yor ve seni sugluyor. Daha sonra kendi yataginin altinda buluyor ve...

Vurgulayin
Affetmek ve af dilemek bir beceri sanatidir.
Affetmek filmi

Affetmek isimli videoyu gosterin ve lstiinde tartisin.

Giintin Sozii:

Affetmek HOKUS (“H”ak vermek, “0”naylamak, “K”atlanmak, “U”nutmak, “S”u¢suz bulmak) degildir;
HAS dir (“H"uzur ve “A’ciya “S”on).

© Kapanis

® Grup Uyelerine paylasimlari igin tesekkdir edin. Gruba giivenip, onlara 6zel olan olay ve
duygular paylasanlara grubun diger tiyeleri adina da tesekkiirlerinizi iletin.

® Bu oturumdan akillarinda kalanlari sorun. Herkesin aklinda kalan bir mesaji paylasma-
lariniisteyin.

® Oturum i¢in olan zamanin dolmak tizere oldugunu séyleyin. Varsa oturum kapatma-
dan 6nce size sormak istedikleri bir konunun olup olmadigini 6grenin.

® Bir sonraki oturumun bashgn, tarihini, saatini ve gizlilik ilkesini hatirlatarak oturumu
kapatin.
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AFFETMEK BUYUKLUKTUR HIKAYESI I

Deniz, o giin eve oldukga sinirli bir halde geldi. Cantasini yatagina firlatip, odasinin kapi-
sint hizh bir sekilde kapatti. Bu davranisi annesinin dikkatini ¢ekmisti. Cocugunun sinirli
oldugunu anladigricin biraz sakinlesmesini bekledi ve daha sonra odasina gitti. Deniz ger-
cekten cok 6fkeli goriinliyordu.

Annesi yanina yaklasip saclarini oksayarak:

- Benim giizel ¢ocugumu bugin birileri cok tizmis anlasilan. Bakalim bana anlatacak mi-
sin, dedi.

Deniz:

- Anne, 6gretmen bugiin bir kompozisyon 6devi verdi, dedi.
Annesi:

- Seni bdyle tizen ve kizdiran sey bu mu, diye sorunca

Deniz:

- Hayir, kompozisyonun konusu beni sinirlendirdi. Affetmek biyukliktiir, climlesinin bize
distindirdiklerini yazacakmisiz, dedi.

Annesi:

- Ogretmeniniz gercekten ¢ok giizel bir konu se¢mis, ama senin ziintiine bir anlam ve-
remedim,dedi.

Deniz:

- Anne bugiin sira arkadasimla ¢ok koti kavga ettik. Arkadasinin hediye ettigi kalemi kay-
betmis. Beni hirsizlikla sugladi. “Kalemimi sen almigsin” dedi. Yemin ettim, inanmadi. Cok
kiricr s6zler séyledi. Ben ona kiistiikten sonra kalemini gantasindaki defterlerinin birisinin
arasinda buldu. iyi bakmadigs icin gérememis. Sonra gelip benden 6ziir diledi. Sinifta ok
yaramaz bir arkadasimiz var. O sira arkadasim Ekin’e kalemini benim aldigimi gérdigtini
soylemis. Ekin bu nedenle benisuglamis. Yine de banainanmamasi ve glivenmemesine ¢ok
kinldigim icin bittin sinif arkadaslarimin éniinde Ekin’e kendisini asla affetmeyecegimi,
séyledim. Arkadaslarim bu olayi 6gretmenimize anlatmislar. Ogretmenimiz de bu yiizden
bdyle bir konu secti. Ekin’i affetmek istemiyorum anne. Affetmezsem “Affetmek biyiik-
liktlr” cimlesiileilgiline yazabilirim ki? Simdi neden Gizg(in ve sinirli oldugumu anliyorsun.
Annesi simdi cocugunun ve hissettiklerini anlayabiliyordu. Onu kirmadan ve daha fazla
ofkelendirmeden bazi seyler séylemeliydi.

Annesi:
- Deniz sen sira arkadasin Ekin’i sever miydin, diye sordu.
Deniz:

- Evet sinifta en ¢ok onu severdim. Zaten bu nedenle ona ¢ok kirilldim, dedi.
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Annesi:

- Onun seni su¢lamasinin seni ¢ok kirmasi gayet normal. Fakat her insan zaman zaman
hata yapar. Bazen yanlis kararlar alabilir, bazen hi¢ diistinmeden hareket edebilir ve ba-
zen de bazi yalan séyleyenlere inanip sevdikleri kisileri kirabilirler. Ekin, eminim ki seni
suclamak istememistir. Cok sevdigi kalemini kaybetmis olmanin Gziintisi icindeyken
kendisine sdylenen bir yalana diisinmeden inanmis ve ona goére hareket etmis. Belki
onun yerinde sen olsaydin sen de ayni sekilde davranirdin. Hem arkadasinin daha sonra
pisman olup 6zur diledigini de sen séyledin. Oyle degil mi, dedi.

Deniz:

- Evet ama anne ben ¢ok kirildim. En sevdigim arkadasim beni béyle su¢lamamaliydi. Onu
affetmem imkansiz.

Annesi:

- Boyle séyleme Deniz. Sen tabii ki haklisin, ama kendini biraz da arkadasinin yerine koy.
Bir anlik bir hatayla sevdigin birini kirsan ve sonra pisman olup 6ziir dilesen, fakat affe-
dilmesen bu hosuna gider mi? Ayrica nefret etmeyi, kiismeyi ve asla affetmemeyi herkes
basarir. Bunlar kimsenin zorlanmayacag), herkesin kolayca yapacagi seylerdir. Zor olan
affetmektir. Simdi 6gretmeninizin verdigi ciimlenin ne anlama geldigini anlayabiliyor mu-
sun, dedi.

Deniz:

- Haklisin anne, affedilmemek hi¢ hosuma gitmezdi. Bu beni ¢ok {izerdi. Ayrica syledikle-
rinden sonra affetmenin neden biytikliik oldugunu anlayabiliyorum. Simdi ¢ok giizel bir
kompozisyon yazmaya ¢alisacagim. Yarin okuldan seni ¢ok mutlu edecek haberlerle d6-
necegim. Seni seviyorum anne. lyi ki varsin, dedi ve annesine sarilip yanaklarindan éptd.
Deniz biitlin aksamint kompozisyonuna ayird. Ertesi giin sinifta 6gretmen en yiiksek notu
Deniz’in kompozisyonuna verdi ve Deniz’den yazdiklarini yiiksek sesle okumasini istedi.

Deniz kompozisyonunu okudu:

“Din hepinizin iyi bildigi bir olay yasadim. En sevdigim arkadasim beni asla yapmadigim
ve yapmayacagim bir davranisla suglamisti. Sonra pisman olup 6ziir dilemisti; fakat ben
onu affetmek istememistim. Clinkii nefret etmek, kiiglik seyleri sebep edip kiismek kolay
olan yoldu ve ben kolay olani tercih etmistim. Bunu siirdiirecek olursam ¢ok sevdigim bir
dostumu kaybedecegim. Annem kolay olani yani kiismeyi, tercih etmenin dogru olmadi-
gina anlattl ve ben de israr etmenin yanlis olduguna karar vererek arkadasimi affettim.
Affetmenin buytiklik oldugunu da ¢ok iyi anladim.”

Alinti: Hilal Acar, Gonca Dergisi
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(9) GOZUM MERDIVENi

GENEL BILGILER

Amag
Yas grubu
Uygulayici

Materyal

Uygulamalar

UYGULAMALAR

O Acilis

Sorun ¢6zme basamaklarini tanitmak
1418
Tdm meslek elemanlari

Saydam seti M3

Noktalari birlestirme alistirma kagidi

Sorun ¢6zme basamaklari hakkinda bilgilendirme
“Beyin firtinasi” alistirmasi
“Cozilim Onerilerini degerlendirme ve plan olusturma” alistirmasi

“Noktalari birlestirme” alistirmasi

= Herkese “merhaba” deyin, biraz sohbet edin

= Gruba yeni katilan kisi varsa “gruba hos geldin” isimli, tanisma etkinligini uygulayin

= Grup kurallarini kisaca hatirlatin

= Son katildiklari oturumdan akillarinda kalanlari sorun

Sorun ¢ozme basamaklari hakkinda bilgilendirme

Oncelikle herkesten sorun olarak tanimladiklari bir duruma 6rnek vermelerini ve bunu

neden bir sorun olarak gordiiklerini sdylemelerini isteyin.

Daha sonra sorunlu durumlari ¢6zmek icin merdiven basamaklarini ¢ikar gibi hareket et-

mek gerektigini belirtin ve saydamdan destek alarak ¢6ziime ulasmak icin gerekli basa-

maklar tanitin.

“Oncelikle ilk basamakta sorunu olabildigince detayl ve biitiin ézellikleriyle tanimlamali-

yiz. ikinci basamakta elimizden geldigince cesitli ¢6ziim énerileri (irettikten sonra, liglincii

adimda bu ¢6zlim énerilerinin bize olan olumlu ve olumsuz etkilerini degerlendirmeliyiz. En

sonunda bizim icin en uygun ¢6zlimii belirleyip ¢6zlim planimizi olusturarak en lst basama-

ga ulasabiliriz.”
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“Beyin firtinas!” alistirmasi

® Amag

Cocuklari sorunla karsilastiklarinda olabildigince fazla ¢6ziim lretmeleri icin cesaretlen-
dirmek.

® Uygulama

Ekteki 6rnek caligma tizerinden sorun ¢6zme basamaklarini kullanarak ilerleyin (Ek 1).

“Glines, en yakin arkadasiyla son dénemde stirekli kavga ediyor, arkadastyla birbirlerinin
yaninda bile olmak istemiyorlar ve bu durum Giines’e kendisini ¢cok huzursuz hissettiriyor.”

Oncelikle ekte yer alan “sorunu tanimla” bashgindaki gibi sorunu biitiin 6zellikleriyle ta-
nimladiktan sonra, herkesten bu soruna ¢6ziim olusturabilecek bir fikir ortaya atmasini
isteyin. Ekte 6rnek ¢6zim Onerileri de yer almaktadir. Fikirlerin dogru ya da yanlis olarak
degerlendiriimeden akla geldigi anda s6ylenmesi konusunda ¢ocuklari cesaretlendirin.

“Oncelikle soruna dair aklimiza gelen bitiin ¢6zim énerilerini yazmamiz gerekir. Burada
dogru ya da yanls diye diistinmeden aklimiza gelen biitiin 6nerileri s6ylemeliyiz.”

Vurgulayin

Gozlimle ilgili ne kadar fazla fikir ortaya atilirsa, etkili ¢6ziime ulagsmak o kadar olasidir.

“Cozim onerilerini degerlendirme ve plan olusturma” alistirmasi

® Amag

C6zim Onerileri arasindan en uygun olani se¢meyi gretmek.

® Uygulama

C6zim onerilerinin degerlendirilmesi icin gerekli kosullar anlatin.

“C6zlim Onerilerini degerlendirirken dikkat etmemiz gereken; bu ¢éziimii iginde bulundu-
gumuz durumda uygulayabilecek olmamiz, kisisel olarak bize ve sosyal cevremize etkileri ve
basariya ulasma ihtimali olmalidir.”

Ornek sorun ciimlesi tizerinden devam ederek, her bir ¢6ziim énerisinin etkilerini ve uy-
gulanabilirligini degerlendirin (Ek 2).

“Glines’in problemi i¢in az énce 6nerdigimiz ¢6ziim 6nerilerini simdi tek tek bir de bu gézle
inceleyelim. Ornegin, Giines’in arkadasiyla bir daha hi¢ konusmamasi, ortak bir sosyal cev-
releri oldugundan onun i¢in ¢ok zor olabilir. Ayrica bu durum Giineg’i huzursuz etmeye ve
lizmeye devam edecek. Birlikte yapmalari gereken gérevlerde de zor durumda kalacak. Oy-
leyse bu ¢6zlimiin olumsuz yanlarinin fazla oldugunu séyleyebiliriz degil mi?”
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Bu sekilde bitiin ¢6ziim 6nerilerini degerlendirdikten sonra en uygununu secerek drnek-
teki gibi ¢6ztim planini olusturun:

“Oyleyse olusturdugumuz plana gére; Giines 6ncelikle arkadasiyla konusarak, arkadasini
son dénemlerde tizen bir durum olup olmadigini soracak. Aralarindaki gerginligin, arkada-
sinin davranislarinin ve tutumunun onu lzdigund, rahatsiz ettigini séyleyecek, arkadasina
bu durumda neler yapmalari gerektigini diisiindligiinii soracak.”

Vurgulayin
Her bir ¢6ziim dnerisinin olumlu ve olumsuz etkilerini diistiinmek, hangisinin en etkili ¢6-

ziim plani olabilecegini anlamayi saglar.

“Noktalar birlestirme” alistirmasi

® Amag

Sorun ¢6zme siirecinde basamak atlamadan ilerlemenin 6nemini belirtmek.

® Uygulama

Ekteki alistirmayi kullanarak ¢cocuklardan noktalari belli bir sirayla takip etmelerini ve bir-
lestirmelerini isteyin. Cocuklar noktalari dogru sirayla birlestirdikleri takdirde ortaya bir
resim cikacaktir (Ek 3).

Vurgulayin

Sorun ¢dzerken bir basamak tamamlanmadan bir digerine atlamayip, adim adim ilerledi-
gimizde, sorunun ¢6ziim bir resim gibi yavas yavas olusacaktir.

Giiniin Sozii:

Tanimla, ¢6ziim ret, en uygun ¢oziimi se¢ ve plan yap!

© Kapanis

® Grup Uyelerine paylasimlariicin tesekkdir edin. Gruba giivenip, onlara 6zel olan olay ve
duygular paylasanlara grubun diger tiyeleri adina da tesekkiirlerinizi iletin.

® Bu oturumdan akillarinda kalanlari sorun. Herkesin aklinda kalan bir mesaji paylasma-
larini isteyin.

® Oturum i¢in olan zamanin dolmak tzere oldugunu sdyleyin. Varsa oturum kapatma-
dan 6nce size sormak istedikleri bir konunun olup olmadigini 6grenin.

® Bir sonraki oturumun bashgni, tarihini, saatini ve gizlilik ilkesini hatirlatarak oturumu
kapatin.
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EK 1 SORUNUN TANIMLANMASI VE GOZUM URETILMESI I

Giines, en yakin arkadasiyla son donemde siirekli kavga ediyor, arkadastyla birbirlerinin
yaninda bile olmak istemiyorlar ve bu durum Giines’e kendisini ¢ok huzursuz hissettiriyor.

Sorunu tanimla!
® Arkadasi son birkag haftadir stirekli gergin, cok ¢abuk sinirleniyor.

® Bazi konularda Giines onunla ayni fikirde olmadigi zaman arkadasi cok &fkeleniyor ve
Gunes’i de kizdirtyor.

® Beraber yapmalari gereken goérevlerde arkadasi kendi payina diiseni yapmiyor, her
seyi Glines’e yaptirmaya calisiyor, onu zor durumda birakiyor.

Giines ne yapabilir? C6zim 6nerileri:
® Arkadasiyla bir daha hig konusmayabilir.
® Onunla ortak bir gérev almak istemedigini sdyleyebilir.

® Arkadasiyla konusarak; son dénemlerde neden bu kadar gergin oldugunu, onu lizen
bir sey olup olmadigini sorabilir, arkadasinin bu halinin ve verdigi tepkilerin onu Gzdigu-
ni anlatabilir.

® Ortak gorevlerde, ayri ayri ve birlikte yapacaklariyla ilgili kurallar koyabilirler.
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EK 2 ¢0z(0M ONERILERINi DEGERLENDIRME VE ¢OZUM PLANI OLUSTURMA I

C6zlim 6nerilerinin Giines’e etkileri:

® Arkadasiyla bir daha hi¢ konusmazsa: Ortak bir sosyal ¢evreleri oldugu icin bu ¢ok zor
olabilir. Ayrica bu durum Giines’i huzursuz etmeye ve lizmeye devam edecek. Birlikte
yapmalari gereken gérevlerde de zor durumda kalacak.

® Ortak bir gérev almak istemedigini sdylerse: Bu, ortak gorevlerde daha iyi anlasabi-
lecegi biriyle calismasini saglayabilir. Ancak arkadastyla yasadigi gerginlik, bunun sosyal
hayatina etkileri ve yasadigi huzursuzluk devam edecek.

® Arkadastyla konusursa: Arkadasina son zamanlarda onu tizen bir sey olup olmadigini
sormak, 6fkeli davranislarinin onu tGzditgini sdylemek, eger arkadasini tizen bir konu
varsa bunu anlatmasini ve gerginliginin azalmasini saglayabilir. Onunla bunlari konusmak
Giineg’in kizginhgini da azaltabilir, bdylece sosyal hayatinda daha huzurlu olabilir.

® Birlikte yapmalar1 gereken gorevlerde kurallar koymay! énerirse: Bu, ikisinin de yapa-
caklariile ilgili belirsizligi kaldirir. Ama bu kurallar uygulanmayabilir. Bunlari yazili koymak
gerekebilir. Arkadasi Glines’in ona gilivenmedigini distinebilir, bu da onun gerginligini
artirabilir. Kurallar ve ortak gérevler konusunda onun fikrini de sormanin faydasi olabilir.

Co6zim plan:
® Arkadasiyla konusup, onu son zamanlarda lzen bir sey olup olmadigini soracak.

® Arkadasina 6fkeli davranislarinin ve tutumunun, aralarindaki gerginligin onu izdigu-
nd, rahatsiz ettigini sdyleyecek.

® Arkadasina ortak gorevler konusunda fikrini soracak.
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EK3 NOKTALARI BIRLESTIRME ALISTIRMA KAGIDI
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10) FARKLI DUSUN

GENEL BILGILER

Amag¢ = Alternatif ¢6ziim liretme becerisi kazandirmak
Yas grubu = 1118
Uygulayict = Tim meslek elemanlari
Materyal = Farkli distn filmi

Uygulamalar = Sorunun tanimlanmasi tizerine tartisma ve bilgilendirme
® Alternatif ¢6ziim tiretme {izerine bilgilendirme
» “Farkh bakislar” alistirmasi
= “Farkl son” alistirmasi

= Farkh disdn filmi

UYGULAMALAR

O Agiis

= Herkese “merhaba” deyin, biraz sohbet edin

= Gruba yeni katilan kisi varsa “gruba hos geldin” isimli, tanisma etkinligini uygulayin
= Grup kurallarini kisaca hatirlatin

= Son katildiklari oturumdan akillarinda kalanlari sorun

Sorunun tanimlanmasi Uzerine tartisma ve bilgilendirme

Cocuklardan hayatlarinda onlar icin sorun olusturan bir durumu anlatmalarini isteyin.
Daha sonra ¢ocuklara, hayatlarindaki bu sorunun ¢éziimi igin neler yaptiklarini, yapmayi
disindiklerini sorun.

Daha sonra sorun ¢ézmeyle ilgili kisa bir bilgilendirme yapin.

“Hayatimizda zaman zaman bizi zorlayan bazi sorunlarla karsilasiriz. Bazen bunlar karsisin-
da ¢6ziim bulamadigimizi diislinlirliz. Bazen de aklimiza gelen ¢6zlimler baska sorunlara
neden olabilir. Bir sorunun tek bir dogru ¢6ziimii olmasa da bizim icin en uygun ¢6zlimiin
ne oldugunu bilebiliriz. Bunun en iyi yolu da pek ¢ok ¢6zlim 6nerisi arasindan bizim icin en
uygununu se¢mektir.”
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Alternatif ¢ozim tretme uzerine bilgilendirme

Cocuklara sorunlarinin ¢6zimdi igin farkli fikirlere nasil ulagabileceklerini sorun. Cevaplari-
ni dinledikten sonra alternatif ¢6ziim tretmeyle ilgili bilgi verin.

“Bazen bir sorun lizerine kafa yordugumuzda aklimiza ilk gelen ¢6ziimden baska yollarin da
miimkiin oldugunu, belki daha uygun oldugunu fark ederiz. Farkli ¢6ziimleri kesfetme kendi
basimiza yapabilecegimiz bir sey oldugu gibi, arkadaslarimizdan, yakinlarimizdaki kisilerden
yardim alarak da miimkiindiir. Onemli olan bir sorunun birden fazla ¢6ziim seceneginin ol-
dugunu bilmemizdir.”

“Farkl bakislar” alistirmasi

® Amag

Ayni kosullarda farkl bireylerin farkl fikirleri olabilecegini géstermek.

® Uygulama

Cocuklara bos kagitlar dagitin ve hepsinden kagida birer daire ¢izmelerini isteyin. Ornek
olarak siz bir daire resmi ¢izip gosterebilirsiniz. Daha sonra bu daireyi kullanarak herhangi
bir resim yapmalarini séyleyin. Resmi yaparken herhangi bir sinirlama olmadigini, resmi
istedikleri gibi devam ettirebileceklerini belirtin.

Alistirmanin sonunda herkes daire seklini farkli bir bicimde kullanarak farkli bir resim giz-
mis olacaktir. Biitlin resimler bittikten sonra, verilen kosullar ayni olsa bile herkesin farkli
fikirleri olabilecegini s6yleyin.

Vurgulayin
Bazen bir sorunun tek bir ¢c6ziimii olmayabilir. Farkli bakis acilari kullanarak ayni soruna

birden ¢ok ¢6zlim getirebilmek miimkiindir.

“Farkl son” alistirmasi

® Amag

Farkli ¢6ziimlerin, sorunun yol actigr sonuglar degistirebilecegini géstermek.

® Uygulama

Gocuklara bazen bir sorunun birgok alternatif ¢6ziimi olabilecegini belirtin.

“Zaman zaman bir sorunla karsilastigimizda sorunun ¢éziimii i¢in fazla zaman harcamaz,
aklimiza ilk geleni yapariz. Ancak aklimiza ilk gelen ¢bziim her zaman en dogru ¢6ziim ol-
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mayabilir. Bazen bu nedenle istemesek de olumsuz sonuglara neden olacak davranislarda
bulunabiliriz. Bu nedenle karsilastigimiz sorunlar karsisinda yapabildigimiz kadar alternatif
¢6zlim liretmemiz, bize en uygun ¢6zlimi bulmamizda yardimci olacaktir.”

Daha sonra ekteki sorun ve ¢6ziim 6rneklerini okuyarak, cocuklardan hikayenin daha
farkl bitmesi icin farkli ¢6ziim &nerileri getirmelerini isteyin (Ek 1).

“Ornegin, Deniz yolda yiiriirken birinin ona sinirli bir sekilde baktigini gériiyor, éfkeleniyor
ve o kisiyle kavga ediyor. Deniz baska ne yapsa daha uygun bir ¢6ziim olurdu? Mesela Deniz,
o kisiyle kavga etmek yerine, “cani sikkin herhalde” diye dustinlip yoluna devam edebilirdi
ya da bu kisiyi gérmezden gelebilirdi. Béylece kavga etmemis ve basi belaya girmemis ola-
caktl. Sizin akliniza baska neler geliyor?”

Bu 6rnegi verdikten sonra diger sorun ciimlelerine ¢ocuklarin alternatif ¢6ziim tiretme-
lerini isteyin.

Vurgulayin

Ayni sorunu farkli bi¢cimlerde ¢6zerek hikayemizin sonunu bir éncekinden daha farkli hale
getirebiliriz.

Farkli disiin filmi

Farkli diisiin isimli videoyu gdésterin ve lstiinde tartisin.

Giiniin Sozii:

Sorunla ilgili aklina ilk gelenden baska bir ¢ozim yolu aslinda daha uygun olabilir.

© Kapanis

® Grup Uyelerine paylasimlariigin tesekkdir edin. Gruba giivenip, onlara 6zel olan olay ve
duygular paylasanlara grubun diger tiyeleri adina da tesekkiirlerinizi iletin.

® Bu oturumdan akillarinda kalanlari sorun. Herkesin aklinda kalan bir mesaji paylasma-
lariniisteyin.

® Oturum i¢in olan zamanin dolmak tizere oldugunu sdyleyin. Varsa oturum kapatma-
dan dnce size sormak istedikleri bir konunun olup olmadigini 6grenin.

® Bir sonraki oturumun baslhgini, tarihini, saatini ve gizlilik ilkesini hatirlatarak oturumu
kapatin.
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EK1 FARKLI SON ALISTIRMASI iGIN SORUN ORNEKLERI I

® Deniz yolda yirirken birinin ona sinirli bir sekilde baktigini goriiyor, 6fkeleniyor ve o
kisiyle kavga ediyor. Deniz baska ne yapsa daha uygun bir ¢6ztim olurdu?

® Ekin, okuldaki arkadaslarina bir tiirli isinamadigr icin strekli okuldan kagryor. Ekin bu
sorunu daha uygun nasil ¢6zebilirdi?

® Burgin, esyasini ondan izinsiz olarak alan arkadasina ¢ok 6fkeleniyor ve onunla kavga
edip arkadasina vuruyor. Burgin sorunu daha uygun nasil ¢6zebilirdi?

® Umut, aksam geg bir saatte disari ¢ikip dolagmasina izin verilmedigi igin cok 6fkele-
niyor ve odasinin altini Gstiine getiriyor. Bu nedenle de ceza aliyor. Umut, daha farkli bir
¢6zim bulmak isteseydi bu ne olabilirdi?

® Glines, yeni ortaminda heniiz arkadas edinemedi ve bu yitizden ortama uyum saglaya-
madigini distindiyor. Bu nedenle kimseyle konusmuyor, bir késede oturuyor ve mutsuz
hissediyor. Giines’in problemi daha farkli nasil ¢zllebilirdi?

= Umit, istedigi bir seyi almak icin parasi denklesmediginden, yakin arkadagsinin biriktir-
digi parayi ondan izinsiz aliyor. Umit bu sorunu daha uygun nasil ¢ézebilirdi?

® [sik, annesinin onun sorunlariyla yeterince ilgilenmedigini diistinliyor. Bu nedenle de
artik annesiyle hi¢ konusmuyor. Deniz bu sorunu bagka nasil ¢c6zmeyi deneyebilirdi?

®» Ufuk, arkadasinin séyledigi bir s6ze ¢ok sinirleniyor ve arkadasinin ¢ok deger verdigi
bir esyasini kirtyor. Ufuk bu sorunu nasil daha farkli ¢6zebilirdi?

® Y{iksel, okulda matematik dersinden disuk bir not aliyor ve matematigi anlayamaya-
cagini diistindiigiinden derslere girmemeye basliyor. Yiiksel nasil davransa daha uygun
bir ¢6zim olurdu?
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(11) GOZUM FIRTINASI

GENEL BILGILER

Amag¢ = (Gzim lretme becerisi gelistirmek
Yas grubu = 1113
Uygulayict = Tim meslek elemanlari

Materyal = |egolar

= Sekerler

Uygulamalar = Sorunun tanimi izerine bilgilendirme ve tartisma
= “Beyin firtinasi” alistirmasi
= “Lego ev” alistirmasi

= “Cozim oyunu” alistirmasi

UYGULAMALAR

O Acilis

= Herkese “merhaba’” deyin, biraz sohbet edin
= Gruba yeni katilan kisi varsa “gruba hos geldin” isimli, tanisma etkinligini uygulayin
= Grup kurallarini kisaca hatirlatin

= Son katildiklari oturumdan akillarinda kalanlari sorun

Sorunun tanimi Gzerine bilgilendirme ve tartisma
Cocuklara asagidaki hikayeyi anlatin ve asagidaki soruyu sorun:

“Ekin o glin eve geldiginde ylizii ¢cok asikti. Kimseyle konusmadi, yemegini yemedi, hemen
yatip uyudu. Ekin’e ne olmus olabilir?”

Bu hikaye ve soru tizerinden gruptaki cocuklarin sorun olarak algiladiklart yasantilar din-
leyin, sorunu tanimlamalarina yardimci olun ve dile getirilen sorun tanimlari izerinde
grup icinde tartisin.
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“Beyin firtinas!” alistirmasi

® Amag

Cocuklari sorunla karsilastiklarinda olabildigince fazla ¢6ziim lretmeleri igin cesaretlen-
dirmek.

® Uygulama

Onceki hikaye (izerinden devam ederek ortaya atilan sorunlardan biri izerinde anlasin.
Daha sonra gocuklara asagidaki soruyu sorun ve agiklamayi yapin:

“Ekin bu sorunu ¢6zmek icin ne yapabilir? Litfen herkes aklina gelen ¢6zlimleri séylesin.
Dogru ya da yanlis olup olmadigini diisiinmeden, akliniza gelen biitiin ¢c6ziimleri séylemeniz
gerekiyor. Clinkii bu sekilde, aklimiza ne kadar ¢ok ¢6zlim getirebilirsek sorunun ¢6ziimiine
de o kadar yaklasmis oluruz.”

Vurgulayin

Cozlimle ilgili ne kadar fazla fikir ortaya atilirsa, etkili ¢6ztime ulasmak o kadar olasidir.

“Lego ev” alistirmasi

® Amag

Ayni kosullarda farkl bireylerin farkh fikirleri olabilecegini géstermek.

® Uygulama

Cocuklara lego parcalarini verin. Herkesin bu pargalari kullanarak legodan bir ev yapmasi-
ni isteyin. istedikleri kadar lego parcasi kullanabileceklerini, yapacaklari evin nasil olmasi
gerektigi konusunda herhangi bir sinirlamanin olmadigini belirtin.

Butlin ¢ocuklarin yaptiklart lego evler birbirinden farkli olacaktir.

“Aslinda burada hepinize kullanmaniz icin ayni legolari verdim. Ancak hepinizin yaptigi lego
ev birbirinden farkli renklerde ve sekillerde oldu. Aynen bu sekilde, aslinda hepimiz ayni so-
runla karsilagsak da, ¢6ztimi farkli sekillerde bulabiliriz. Hepimizin ortaya ¢ikardigi lego ev
birbirinden bagka olabilir.”

Vurgulayin

Bazen bir sorunun tek bir ¢c6ziimii olmayabilir. Farkli bakis acilari kullanarak ayni soruna
birden ¢ok ¢6ziim getirebilmek mimkiinddir.
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“C0zum oyunu” alistirmasi

® Amag

Cocuklarin ¢6ziimii gesitlendirme becerilerini gelistirmek.

® Uygulama

Ekteki sorun 6rneklerini arka arkaya okuyun ve biitiin ¢ocuklardan duyduklari hikayeler-
deki sorunlarla ilgili akillarina gelen biitiin ¢c6ziimleri séylemelerini isteyin (Ek 1).

Cocuklarin isimlerini tahtaya ya da bir kagida yazarak her ¢6zim 6nerisinde bulundukla-
rinda isimlerinin yanina bir arti koyun. Bitiin hikayeler bittiginde en ¢ok ¢6ziim nerisin-
de bulunmus olan kisi oyunu kazanacaktir.

Oyun sonunda 8diil olarak seker kullanabilirsiniz.

Vurgulayin

Bir sorunun tizerine dislindiikge aklimiza daha farkli ¢6ztimlerin gelmesi mimkdnddr.

Giiniin Sozii:

Diistin, ¢zim dret, sorunu ¢oz!

0 Kapanig

® Grup Ulyelerine paylasimlartigin tesekkdir edin. Gruba gtivenip, onlara 6zel olan olay ve
duygulari paylasanlara grubun diger tiyeleri adina da tesekkiirlerinizi iletin.

® Bu oturumdan akillarinda kalanlari sorun. Herkesin aklinda kalan bir mesaji paylagsma-
larini isteyin.

® Oturum icin olan zamanin dolmak tizere oldugunu sdyleyin. Varsa oturum kapatma-
dan 6nce size sormak istedikleri bir konunun olup olmadigini 6grenin.

® Bir sonraki oturumun bashgin, tarihini, saatini ve gizlilik ilkesini hatirlatarak oturumu
kapatin.
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EK 1 GO0ZUM OYUNU ALISTIRMASI iGiN SORUN ORNEKLERI I

® Deniz siirekli olarak kendisine verilen gérevleri unuttugu icin sorun yasiyor. Deniz’in
bu gorevleri unutmamasina yardimci olmak igin nasil bir ¢6zim bulabiliriz?

® Giines, kardesiyle evdeki is béliimii konusunda anlasamiyor. Glines ve kardesinin artik
kavga etmemesi icin nasil bir ¢6ziim bulabiliriz?

® Ekin artik biiytidigii halde hala bazi istediklerini yapmak iin izin alamadigindan ¢ok
ofkeli ve bu nedenle, istemedigi halde ¢evresindekileri kirtyor. Acaba Ekin’e daha uygun
nasil bir ¢6ztim bulabiliriz?

® Umut’ a bir arkadas ¢ok kot bir s6z séyledi ve bu yilizden Umut arkadasina ¢ok kiz-
gin. Umut’un arkadastyla olan sorunuyla ilgili nasil bir ¢6zim bulabiliriz?

= Umit grup calismasinda s6z alip konusmaya ¢ok ¢ekiniyor. Herkesin onunla alay ede-
cegini diisiiniiyor. Umit bu konuda neler yapsa sorununu ¢ézmesine yardimci olur?

® Bur¢in, annesinin onun sorunlariyla yeterince ilgilenmedigini diisiintiyor ve bu ylizden
cok Gziltyor. Burgin’in bu sorununu ¢ézmesi igin ona hangi tavsiyeleri verebiliriz?

® |sik, okulda matematik dersinde sorun yasiyor, bu nedenle ¢ok dziliiyor ve okula git-
mek istemiyor. Isik bu sorununu ¢ézmek igin neler yapabilir?
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(12) DUYGU VE DUSUNCEMIN YONU

GENEL BILGILER

Ama¢ = Duygu ve diistincelerin, davranislara yon verdigini anlatmak
Yas grubu = 1118
Uygulayict = Tim meslek elemanlari
Materyal = Bardaklar, su dolu stirahi

Uygulamalar = Disiinmeden hareket etme konusunda bilgilendirme
® “Neseli ayaklar” alistirmasi
= D-D-D balonlari konusunda bilgilendirme
= Duygu, disiince ve davranis Ustiine tartisma
= “Duygudan kagmama” alistirmasi

® “Hayal et” alistirmasi

UYGULAMALAR

O Acilis

= Herkese “merhaba’ deyin, biraz sohbet edin
= Gruba yeni katilan kisi varsa “gruba hos geldin” isimli, tanisma etkinligini uygulayin
= Grup kurallarini kisaca hatirlatin

= Son katildiklari oturumdan akillarinda kalanlari sorun

Dustinmeden hareket etme konusunda bilgilendirme

Diislinmeden hareket etmeyi duygu, diistince ve davranisa gore aciklayin.

“Bazi insanlar olaylar karsinda durup, diistinmeden ani tepkiler verirler. Bu kisiler genellikle
davranislarinin sonucunu diistinmeden sergilerler. Fevri davranisi olan kisiler genelde duygu
ve dustincelerinin farkina varamazlar. Hemen harekete gecerler. Duygu ve distincelerini fark
etmeleri, eyleme ge¢me siirelerini yavaslatacaktir”.

“Neseli ayaklar” alistirmasi

® Amag

GCocuklarin kendilerini kontrol etmelerini saglamak.
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® Uygulama

Cocuklardan yan yana siraya dizilmelerini isteyin. Sizin 1-2-3 sayilarini karisik olarak séyle-
yeceginizi ve her 2 dediginizde ayni yerde kalip ziplamalarini séyleyin. Diger 1 ve 3 sayilari
soylendiginde birer adim atmalarini isteyin.

Not: Grupta gebe cocuk mevcut ise, ziplama yerine ellerini havaya kaldirmalarini séyleyin.

Vurgulayin

2 sayisinda durdugunuz gibi, bazen olaylara ya da sdylenilenlere karsi sadece durmaniz
gerekir.

D-D-D balonlari konusunda bilgilendirme
Duygu, diistince, davranis semasini tahtaya ¢izin ve 6rnekle aciklayin.

“Kendi duygu, diistince ve davranisimizi anlamak, diistinmeden yaptigimiz davranislarinizi
durdurabilir.”

/ Haksizlik

lzte’c’if:; . Kizdim > bu diye -
yap diistindim

Kagitlari
firlattim

Ornegi anlattiktan sonra, asagidaki agiklamayi yapin.

“D-D-D baloncuklarinda gérdigtintiz gibi kizip, haksizlik bu diye diistinmek; kagitlari firlat-
ma davranisina yol acti. Yani davranisa, duygu ve diistince yén verdi.”

Duygu, dustince ve davranis ustline tartisma

Cocuklarla beraber duygu, dislince ve davranis 6rneginin baloncuklari tahtaya cizerek
yapin ve baska tiirlti nasil diigtindilir, hissedilir ve davraniliri tartisin.

Ornek: Arkadasim beni dinlemedi, sinirlendim, nasil beni dinlemez diye diisiindiim ve ona
bagirdim.

= “Baska nasil hissedilebilir? (Saskinlik, ziintd vb)
=™ Baska tiirli nasil dustindlebilir? (Belki de aklinda baska bir sey vardi vb.)

= Bagirmaktan baska ne yapilabilir? (Uzaklasmak vb.)”
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“Duygudan kagmama” alistirmasi

® Amag

Cocuklarin duygularindan kagmamalarini ve yasamsal kabullinii saglamak.

® Uygulama

Cocuk sayisi kadar bardak ve bir dolu siirahiyi masaya koyun. Bardagi tek ellerini kulla-
narak tutmalarini isteyin ve ilk 6dnce yarisina kadar doldurun. 1 dakika kadar tutmalarini
isteyin ve agirhg hissedip hissetmediklerini sorun. Daha sonra tamamen doldurun ve 1
dakika daha tutmalarini isteyin.

Alistirma sonunda, asagidaki agiklamayi yapin.

“Bazen duygulariniz size agir gelebilir ve bardagi birakmak isteyebilirsiniz. Bardagi agirlik-
tan dolayi yere atabilirsiniz, bu da bizim dlisinmeden hareket etmenizle, kendinize ya da
cevrenize zarar vermenizle sonuclanabilir. Bunun yerine bardagi sakince, sessizce ve biraka-
caginiz yeri diistinerek birakmaniz daha uygun olur. Duygularda bunun gibidir. Bazen hemen
tepki vermeden, o duyguyla kalmaniz gerekir.”

Vurgulayin

Duygunuzdan ka¢mayin, onunla yan yana kalin.

“Hayal et” alistirmasi

Cocuklara rehberlik ederek hayal ettirin. Rahatca oturmalarini, kollarini bagdas kurma-
dan gozlerini kapatmalarini séyleyin. Asagidakilerden uygun olan bir tanesini segin, yavas
yavas anlatin. 2-3 dakika kadar hayal etmelerini isteyin. Alistirma bittikten sonra nasil his-
settiklerini sorun.

= “Gll, parilda, uyanik ol, zihnini oyala, viicudunu sakinlestir.”

® “Bjr adadasiniz ya da doganin icinde bir yerde; burasi nasil bir yer ve size nasil hissettiri-
yor?”

® “Bjr nehrin yaninda oldugunuzu dlstiniin. Gitmesini istediginiz her mesaji, bir duyguyu
ya da bir dlistinceyi kagida yazip ellerinizin igine alin. Simdi onu suya birakin ve akintiya ka-
pilmasint izleyin.”

Giiniin Sozii:

Duygu ve dusiince, davranislarina yon verir. Sen ise hepsine!
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0 Kapanis

® Grup Uyelerine paylasimlarticin tesekkir edin. Gruba giivenip, onlara 6zel olan olay ve
duygulari paylasanlara grubun diger liyeleri adina da tesekkdirlerinizi iletin.

® Bu oturumdan akillarinda kalanlari sorunuz. Herkesin aklinda kalan bir mesaji paylas-
malarini isteyin.

® Oturum icin olan zamanin dolmak tizere oldugunu séyleyin. Varsa oturum kapatma-
dan 6nce size sormak istedikleri bir konunun olup olmadigini 6grenin.

® Bir sonraki oturumun bashgin, tarihini, saatini ve gizlilik ilkesini hatirlatarak oturumu
kapatin.
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