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Derman arardim derdime, derdim bana derman imis
Birhan sorardim aslima, aslim bana biirhan imis. )
Niyazi Misri (O. 1694)

Dert insana yol gosterir. )
Mevldna Celaleddin Rumi (0. 1273)

Insan igin mesguliyetten daha iyi bir tedavi yoktur.
Fahreddin Razi (0. 1210)

Oyleyse, bir isi bitirince hemen digerine koyul.
Insirah- (94/7)



Ailem

. Catisma
Uzlasabilme Catisma Nedenleri/Catismada Dogrular ve Yanlislar
- Duygusa! Catismanin Tiirleri/Asamalari
Denge ve I¢ Uzlasabilmek
Huzuru Stres . . . .
Duygusal Denge ve I¢ Huzurunu Etkileyen Risk ve Koruyucu Faktorler
Duygusal Denge ve I¢ Huzuru Icin Psikolojik Saglamlik
Catismaya neden olabilecek unsurlar hakkinda bilgi sahibi olur.
Amaclar Stresli anlarinda catismaya neden olabilecek tavir ve davranislardan uzak durabilecek farkindaliga ulasir.

Duygusal dengesini ve i¢ huzurunu korumak i¢in olumsuz duygu durumlarinda gticlii olmanin &neminin
farkinda olur.

Egitim Siiresi

80+80

Akis / Siirec

1. Konunun Tanitilmasi

2. Birinci Etkinlik: Cember Kapmaca

3. Catisma Kavraminin Aciklanmasi

4. Catisma Nedenleri

5. Catisma ile ilgili Yanlslar ve Dogrular

6. ikinci Etkinlik: Hangimiz Hakli?

7. Catisma Turleri

8. Yaslara Gore Olasi Catismalar

9. Catismanin Asamalar .

10. Catismada Uzlasma/Catisma Cozme Asamalari (Ozetleyerek Gegis)
11. Uzlasabilmede lliski Stratejileri/Yontemleri

12. Uctlincii Etkinlik-iliski Stratejileri

13. Dordiinct Etkinlik-Esnek/Kat

14. Kisa Bir Ara

15. Stres ve Tepkileri

16. Duygusal Denge ve i¢ Huzurunu Etkileyen Risk Faktorleri
17. Duygusal Denge ve i¢ Huzuru Etkileyen Risklere Karsi Koruyucu Faktorler
18. Besinci Etkinlik-Ne Dersin?

19. Ugras Terapisi

20. Duygusal Denge ve I¢ Huzuru icin Psikolojik Saglamlik
21. Altinal Etkinlik-Nefes Egzersizi

22. Sozlii Geri Bildirim ve Degerlendirme Formu (Ek.2)

23. Kisa Bir Toparlama ile Kapanis

Materyaller

15-20 cm ince dikis ipi (veli sayisinin yarisi kadar)
15-20 cm ince lastik (veli sayisinin yarisi kadar)
6-9 poster ciktisi A4 kagidina (veli sayisinin yanisi kadar)

Degerlendirme

Sozlii Degerlendirme (Gonidilli Veliler)
Degerlendirme Formu

Oneriler

Ders dncesinde, temel bilgiler ve akis kismi ayrintili olarak okunup hazirlik yapilmalidir.
Stire sikintisi olmasi durumunda “Catisma Asamalar ve Catismada Uzlasma Asamalan” béliimleri icin
hizli bir slayt gosterimiyle yetinilebilir.

Ekler

1. Hangimiz Haklr? Etkinligi icin 6-9 Posteri
2. Degerlendirme Formu
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DERS ISLENISI

1. Konunun Tanitilmasi (1, 2 ve 3. Slaytlar)

Selamlama ile derse giris yapiniz. “Merhabalar, hepiniz hos geldiniz. Umarnm iyi
bir hafta gecirmissinizdir. Bu haftaki konumuz sunum basligimizda da goérdiigiiniiz gibi,
Catisma-Uzlasabilme / Stres-Duygusal Denge ve I¢ Huzuru.” Konu ve alt basliklardan
kisaca bahsediniz ve kisa bir giris yapiniz. “Oncelikle catisma ve uzlasabilme konusuna
egilecegiz ve cesitli etkinlikler yapacagiz. Ardindan stres ve duygusal denge ve i¢ huzuru
konusuna deginecek ve yine cesitli etkinlikler yapacagiz.”

2. Birinci Etkinlik-Cember Kapmaca (4. Slayt)

Etkinligin Ad Cember Kapmaca

Etkinligin Amacal | Velilerin derse isinmasini saglamak.

Yontem ve Teknik | Oyun
Siire 10 dk

Veliler dérde ayrilir ve her gruba 4 farkl meyve ismi tek tek verilir: elma,
cilek, tiztim, portakal, kayisi, kiraz vs. Tiim veliler karisik olarak cember
olur, bir kisi ebe olarak ortaya gecer. Ebe, isim olarak verilmis olan mey-
velerden istedigi meyvenin adini sdyler. S6ylenen meyvenin ismindeki
kisiler yer degistirir. O sirada ebe de bos bulabildigi bir yeri kapmaya ¢a-
Etkinligin lisir. Eger ebe “meyve sepeti” derse tiim veliler yer degistirmek zorunda
Uygulanmasi kalir. Birkag tur oynandiktan sonra etkinlik sonlandirilir.

Meyve ismi yerine ebe, velilerin herhangi bir 6zelligini mesela siyah
giyenler, gozleri mavi olanlar, etek sevenler, li¢c cocugu olanlar, deniz
kenan bir sehirde doganlar, pilav sevenler vs. gibi de sdyleyerek oyna-
tabilir. Etkinlik baslamadan 6nce lider, meyve mi yoksa 6zellik mi sdyle-
necegi konusunda net bir yonerge vermelidir.

Etkinlikle ilgili Oyunun sonuna dogru hic ebe olmayan olursa o kisi 6zellikle ebe olarak
ipuclan ortaya davet edilir. Ayni kisi en fazla iki kez ebe olur.
R 1. Etkinlik veliler tarafindan uygulandi m1?
Etkinligin .
N .. . | 2. Etkinlik amacina ulasti mi?
Degerlendirilmesi

3. Etkinligin uygulanmasi sirasinda sorun yasandi mi?

3. Catisma Kavraminin Aciklanmasi (5, 6 ve 7. Slaytlar)

Catisma kavrami {izerinde dururken catismanin olumlu yonleri Gizerinde de du-
runuz. Bu asamada 5 ve 6. slayti gosteriniz. 7. slayti gosterirken velilerin bu konudaki
gorislerini aliniz. Fikir alisverisinde bulunuz. Velilere asagidaki bilgilerden gerek gordiik-
lerinizi paylasiniz.

“Catisma: Kisiler arasi yasanan uyumsuzluk ve anlasmazlik durumudur. Catisma,
aslinda bir 6grenme aracidir ve insan olmanin dogal sonucudur. insanlarin etkilesim



hélinde oldugu her ortamda ¢atisma kaginilmaz bir olgudur. Catisma psikolojik bir siire¢
olarak ya bireyin kendi icinde ya da bireyler arasinda en az iki temel farklihigin uyusmaz-
lig1 seklinde tanimlanabilir. Birinin davranislar diger kisi veya kisilerin gereksinimlerine
ters disliyor, karsilanmasini engelliyor ya da degerleri birbirine uymuyorsa bu kisiler
arasinda ortaya ¢ikan anlasmazliktir (Karip 2003; Kavalci 2001; Cam ve Akgiin, 2007).
Catismalar glinliik hayatin bir parcasidir. Ancak pek cok kisi tarafindan ¢atisma, ayrilik-
lara, strese, sosyal kargasaya ve siddete sebep oldugu icin olumsuz olarak goriilmekte,
hatta bir iliskinin iyi oldugunun en dnemli isaretinin ¢atisma icermemesi oldugu disi-
niilmektedir. Oysa catisma icermeyen bir iliskinin saglikli bir iliski oldugu diistiniilemez.

Catisma “en az iki taraf arasinda, deger, fikir, inang, ilgi, algi, kiltiirel faktorler,
sosyal roller, ihtiyaclar, iletisim becerileri yoniinden farkhliklar oldugu durumlarda yasa-
nabilen, gerilim, engellenme, rekabet, degisiklik ve miidahaleler yasanan durumlardir”
seklinde tanimlanabilir (Ciiceloglu, 2005; Cam ve Akgiin, 2007).

Catisma olumlu yonetildiginde kisinin kendini tanimasina, karsidaki kisinin 6zel-
likleriyle ilgili farkindahigin arttirmasina, iliskilerde ¢6ziilmesi gereken problemlerin far-
kina varilmasina, degisimi cesaretlendirmesine, problem ¢d6zme icin enerji ve giidiile-
menin artmasina, biiylik problemler olarak algilanan kiiciik sorunlar ortaya ¢ikarmasina
katkida bulunur. Catisma iyi yonetilemediginde ise kisiler stres yasar, iliskileri bozulur,
mutsuz olur, somatik (mide rahatsizliklari, bas agrilar) ve psikolojik (depresyon, ank-
siyete) belirtiler gosterebilir (Boggs, 1999; Balzer, 1999; Almost, 2006; Akt. Cam ve
Akgiin, 2007).”

4. Catisma Nedenleri (8 ve 9. Slaytlar)

Catisma nedenleri konusunu islerken 8. slayti gosteriniz. Slayttaki her neden ile
ilgili asagidaki bilgi notlarindan yararlaniniz. Velilerin slayttaki olaylarin ve durumlarin
etkileri ile ilgili cimleye dikkatlerini ¢ekiniz.

Filtreleme: Kisinin belirli bir biitiin{, bireyi, olayi, bir tek 6geye dayal olarak di-
ger O0geleri ya saf disi ederek ya da onlara secici bir korliik gelistirerek degerlendirmesidir.

Asini Genelleme: Birey karsilastigi olumsuz bir durumu ya da olayi asin derecede
genellemeye yonelir. Asin derecede genelleme yapma egilimi olan kisiler karsilarinda
bulunan kisilerle ilgili herhangi bir olumsuzlugu, bireye yonelik genel bir olumsuzluk
yargisina dondstirdrler.

Kisisellestirme: Kisinin, aslinda hicbir etkisi olmadig halde, baskalarinin ugradi-
g1 sikintilardan, ortaya ¢ikan sorunlardan kendisini sorumlu tutmasi, kisisellestirmesidir.

Ailem



Ailem

Kutuplasmuis Diisiince (ya hep ya hic yaklasimi): Kisiler orta yolu diisinmezler.

Alal Okuma: Birey karsisindaki kisiye onyargilarla yaklasir ve karsisindaki kisiyi
dinlemek ve soylediklerini onun ifade ettigi bicimde anlamak yerine onun davranislarini
varsayimlarla aciklar ve bu varsayimlarin dogrulugunu kontrol etmeden, bu dogrultuda
hareket eder. Karsi tarafin davranisinin nedeni bilmeden, davranis olumsuz bir diisiince
ya da niyete dayandirilir.

Olumsuz Abartma (Facialastirma): Kisi kiiciiciik bir olayr abartarak bir felaket
olacakmis gibi algilar.

Meli-malr'lik: Bu tarz diisiinen kisi en dogru davranislar kendisinin gosterdigine
inanir, kisilerarasi iliskilerde neyin dogru neyin yanhs oldugunu ¢ok iyi bilir. Diger kisi-
lerin davranislari, bireyin kendi dogrularina uymuyorsa onlara karsi 6fke duyar, stirekli
olarak gorislerinin, diinya hakkindaki diistincelerinin ve davranislarinin dogrulugunu
ispatlamaya calisir. Baskalarinin goériislerindeki farklihiga ilgisi yok denecek kadar diistik-
tiir. Bu ylizden sik catisma yasarlar.

Degistirme yanilgisi: Kisiler diger kisilere kendi dogrularini kabul ettirerek, onla-
rnin kendi istekleri dogrultusunda davranmalarini isterler.

Suclama: Suclama baskalarina ve kisinin kendisine yonelik olabilir. Kisi iliski-
lerde ya sorumlulugu almaz karsisindaki kisiyi suclar, ya da biitiin sorumlulugu alarak
kendisini suglar. Kisinin karsisindaki bireyi suclamasi ¢atismalara yol acarken, kendisini
suclamasi ¢atisma yasanmasini engeller (Cam ve Akgiin, 2007).”

Yukarndaki agiklamalardan sonra 9. slayti gosterip velilere “Sizler ne dersiniz?”
sorusunu yoneltip cevaplarini aliniz. Daha sonra ¢atisma ile ilgili yanlislar ve dogrular ile
ilgili 10. slayti gésterip asagidaki tablo tizerinden ders islenisi yapiniz.



5. Catisma ile ilgili Yanhslar ve Dogrular (10. Slayt)

YANLISLAR

DOGRULAR

Anlasmazlik ve tartisma her zaman kotiddr.

Catismalar saglikli bir sekilde ele alinirsa ge-
lismeyi ve is birligini saglar.

yoktur.

insanlar anlasmazliklarda cok ofkelendikle-
ri icin kendilerini kontrol etmelerinin bir yolu

Catisma durumunda 6fke duygusu olusabilir
ama ofkenin kontrolti miimkiindiir ve 6gre-
nilebilen bir beceridir.

Yakin arkadasliklar arasinda anlasmazliklar ya
da catismalar olmaz.

Yakin arkadaslarin da ihtiyaclar, fikirleri ve
degerleri zaman zaman catisabilir. Onemli
olan bu catismalan etkin bir bicimde coze-
bilmektir.

gordlar.

Catisma kisilik problemlerinin sonucu olarak

Catisma, yasamimizin dogal bir pargasidir.

insan sevdigi kisi ile catisma yasamaz.

insanlar sevdigi, saygi duydugu kisiler ile de
catisma durumu yasayabilirler, bu duygulari
catisma ¢dzme yontemlerinin yapici olmasini
saglayabilir.

6. ikinci Etkinlik: Hangimiz Hakli? (11. ve 12.Slayt)

Velilere farkli bir yerden bakmanin, farkli bir bakis acisinin var olan bir durumun
yorumlanmasini etkiledigini fark etmelerine katki verecek bir etkinlik yapacaginizi séyleyip

sadece 11. slayti gosteriniz.

Etkinligin Adi Hangimiz Haklr?
AP Velilerin farkli bir yerden bakmanin, farkl bir bakis agisinin var olan bir duru-
Etkinligin Amaci mun yorumlanmasini etkiledigini fark etmeleri.
Yontem ve Teknik |Oyun
Siire 10 dakika
Materyal Ek.1. A4 kagidinda biiyiik 6 (veya 9) yazili poster.
Tiim grup sahneye veya herkesin sigabilecegi sekilde uygun bir kdseye ca-
Elrllll’. Grubun yarisi bir tarafa, diger yansi karsi tarafa cizgi seklinde karsilikl
irbirlerine bakar sekilde dururlar.
* 6 (tersten bakinca 9) rakaminin yazildigi A4 poster veya kéagit yere serilir.
* Poster (kagit) her iki kisinin ortasina yere koyulur.
* Once sagdaki gruba, sonra soldaki gruba “Posterdeki say sizce ka¢? diye
Etkinligin sorulur.
Uygulanmasi * Ardindan yer degistirmeleri istenir ve ayni soru tekrarlanir.

* Ayni soruya neden farkli cevaplar verildigi konusulur.

* Durdugumuz yer, goriis ve bakis agimiz degisince baktigimiz posterdeki
sayl da degismistir.

* Etkinlik biterken en son karikattirler de sunuma yansitilarak (slayt 12) farkl
bakis acilarinin ve bazen karsimizdakinin bakaisi ile bakmanin, olaylar empa-
ti ile degerlendirmenin catisma ¢cdzmede faydali olacag dile getirilir.

Etkinlikle ilgili

Dersin yapildigi ortamda uygun bir yer segilir.

ipuclan
T 1. Etkinlik veliler tarafindan uygulandi mr?
EDté(gl:Irllglrl\Idi rilmesi 2. Etkinlik amacina ulastt mi?

3. Etkinligin uygulanmasi sirasinda sorun yasandi mi?

Ailem
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10.Catismada Uzlasma/Catisma C6zme Asamalari (16. Slayt)

Velilere 16. slayti gosterip catismalarda uzlasmak icin farkli asamalar oldugunu
belirtiniz. Bunun icin 6ncelikle “Karsimizda uzun siiredir devam eden bir catisma var ise
muhatap oldugumuz kisi ile catisma hakkinda konusmak tizere bir zaman kararlastirilir.
Eger her iki taraf da s6z konusu ¢atismayi sona erdirmek istiyorsa sorun ¢6zme asama-
lari faydali olacaktir.” seklinde acgiklama yapiniz. Gerek duyarsaniz “Uzlasma/Catisma
Cozme Asamalar”nin yer aldigr asagidaki bilgileri paylasiniz.

* Catismayr Tanimlama: Taraflarca istek ve ihtiyaclarin ifade edilmesi. Bu basa-
magin en temel amaci taraflarin ihtiyaclarinin net olarak ortaya koymasidir. Bu nedenle
oncellikle siz, ben dilini kullanarak ihtiyaclarinizi belirtin. Kendinizi verip dinleyerek kar-
sinizdaki kisinin ihtiyaclarini da belirlemesine yardimci olun.

* ¢6ziim Onerileri Olusturma: Karsilikli ihtiyaclan dikkate alarak dnerilerin olus-
turulmasi karsilikli ihtiyaclara yonelik ¢6ziim 6nerilerinin Gretildigi basamaktir. iki taraf
da kabul edilebilir secenekler sunar. Bu secenekleri iki tarafin da 6ncelikle kendi basina
olusturmasi 6nemlidir.

* Listelenen Onerileri Degerlendirme: Taraflarin ¢cikan nerilerin kendi ihtiyac-
larini karsilayip karsilamadigini tartmalari ve diiriist olarak kendilerine uymayan ¢6ziim-
leri séylemeli (Mesela “Ben bununla mutlu olmam. Su bana adil degilmis gibi geliyor.
Bu tam olarak icime sinmedi.” vb. gibi). Sonucta kisilere uymayan ve elenen ¢dziimler-
den sonra 1-2 tane ¢6ztim kalr.

* En Uygun Olan Coziimii Se¢me: iki taraf icin de en uygun ¢6ziim 6nerisinin
secilmesi. Tim basamaklar izlendikten sonra en iyi ¢c6ziim zaten kendiliginden ortaya
cikacaktir. Buradaki 6nemli nokta taraflarin bu ¢6ziime ikna olmus olmalari ve ¢6ziimiin
karsilikli olarak ihtiyaclari en iyi karsilayan ¢6ziim olmasidr.

* Coziimii Uygulama Sekline Karar Verme: Karar verilen ¢oziimde kimin ne
yapacaginin belirlenmesi, is bélimi. Anlasmaya varilan kararin nasil uygulanacagina bu
basamakta karar verilir. Mesela “Ne zaman basliyoruz?”, “Kim neyi yapacak?”, “Ne kadar
siirede uygulanacak?” vb. gibi. Uygulamada cikabilecek sorunlarn énceden diisiinmekte
ve 6nlem almakta fayda vardir. Béylece birlikte karar verilen ¢6ziimiin basarnsizliga ug-
rama sansi ¢ok azalir.

* Secilen Coziimiin isleyisini Takip Etme: Bir siire belirleyerek ¢éziimiin isleyip
islemediginin test edilmesi. Varlan kararin uygulanmasinin alacagi zaman da diisiiniile-
rek bir hafta, iki hafta veya bir ay sonrasi igin bir tarih belirlenir ve “Sorun ¢6ziilmis mi?
Taraflar ¢c6zimden memnun mu?” sorulan birlikte cevaplanir.”

11. Uzlasabilmede iliski Stratejileri (17. ve 18. Slayt)

Catisma ¢ozmede iliski stratejilerini asagidaki bilgilerin de yardimi ile aciklayiniz.
Ayni zamanda 17. slayti gosteriniz. Bir iliskide ya da iletisim siirecinde temelde iki bo-
yutun yer aldigini belirtiniz. insanlarin amag ya da iliskiyi 6n plana cikartarak iliskilerini



yonlendirdigini, iletisim kurarken ve catisma yasarken bircok yontemin kullanildigini,
bu yontemlerin duruma, iliskinin boyutuna goére degisebildigini soyleyip kisiler arasi
iliskilerde siklikla kullanilan bazi yontemler oldugunu belirtiniz. Asagidaki yontemleri
paylasip 18. slaytl gosteriniz.

* Kaplumbaga Stratejisi: iletisim kurarken ne iliski ne de amag¢ 6nemlidir. Ama-
ca ulasmayi da iliski kurmayi da tercih etmemek ya da bir siire ertelemektir. Ornegin;
bir arkadasiniza borg¢ para vermissiniz ama 6demiyor. Ama parayi isteseniz bir siirii tar-
tisma olacak, caniniz sikilacak. “Ne senin yiiziin ne de paran” diyerek parayi istemekten
ve iliski kurmaktan vazgeciyorsunuz. Kaplumbaga stratejisini cocuklarimizla kullanabi-
lir miyiz? Hangi durumlarda kullanabiliriz? Cocuklarinizla iliskinizde diisiindiigliniizde
bu strateji beklemek, ertelemek anlamina gelir. Bazen sorunlari hemen ¢6zmek yerine
beklemek iyi olabilir. Ornegin arkadas seciminde hoslanmadiginiz kisilerle arkadashk
ediyorsa, bir siire beklemek ve gozlemlemek ve emin olduktan sonra harekete gecmek
ise yarayabilir.

* Ayiaik Stratejisi: Amactan cok iliskinin bozulmamasi énemlidir. Ornegin borcg
verdiginiz kisi sevdiginiz bir kisi ise parayr istemek yerine istememeyi tercih edebilirsiniz.
“Canin sag olsun” dersiniz. Ayicik stratejisini cocuklarimizla kullanabilir miyiz? Hangi du-
rumlarda kullanabiliriz? Cocuklarinizla bu stratejiyi kullanmak “duygusal olarak destege
ihtiyag duyduklan zamanlarda” uygun olabilir. Ornegin arkadasiyla tartismus, tizgiin, yal-
niz kalmak istiyor. Boyle bir durumda o giin icin yemek saatine uymasini beklememek,
derslerini yapmasi i¢in onu zorlamamak uygun olabilir.

* Kopekbaligi Stratejisi: Bu stratejide dnemli olan amaca ulasmaktir. iliski ikinci
plandadir ya da 6nemsizdir. Ornegin borg verdiginiz paray geri almak, iliskiden daha
onemli haldedir. Képekbaligi stratejisini cocuklarimizla kullanabilir miyiz? Hangi durum-
larda kullanabiliriz? Cocugunuzla iliskinizde bu stratejiyi kullanmak riskli olabilir. Ancak
cocugunuzun saghgi ve hayati icin olmazsa olmaz konularda kullanilabilir. Ornegin ¢o-
cugunuzun madde kullanimi riski olan bir ortama girmesinin yasaklanmasi vb.

* Tilki Stratejisi: Hem iliskinin hem de amacin dikkate alindigi stratejidir. iliskinin
dikkate alinarak, amaca ulasilmasidir. Ornegin borg verdiginiz parayi hem geri almak hem
de borg verdiginiz kisiyle iliskinizin bozulmamasina dikkat etmektir. Odeme plani olustur-
mak, yeni bir anlasma yapmak gibi seceneklerin tiretilmesi s6z konusudur. Tilki stratejisini
cocuklarimizla kullanabilir miyiz? Hangi durumlarda kullanabiliriz? Cocugunuzla iliskinizde
yaptiginiz anlasmalar bu stratejiye girer. Beklentilerin, isteklerin konusulmasi ve yapilacakla-
rin belirlenmesi hem iliskinin olumlu gelismesine hem de amaca ulasilmasina hizmet eder.

* Bilge Baykus Stratejisi: iliskiden st diizeyde keyif alinmasi i¢in amaclarin kul-
lanilmasidir. Ornegin borg verdiginiz kisiyle gecikmeyi konusmak, soruna kalici ¢éziimler
tretmek icin kafa yormaktir. Bir baska 6rnek herkesin en fazla keyif aldigi mutlu oldugu
etkinlikleri planlamak ve uygulamaktir. Baykus stratejisini cocuklarimizla kullanabilir mi-
yiz? Hangi durumlarda kullanabiliriz? Cocugunuzla birlikte gelecegi planlamak, istekleri-
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nizi nasil gerceklestirebileceginizi konusmaktir. Hangi okul, hangi tiniversite, hangi mes-
lek onu mutlu edebilir konusunda konusmak, birlikte kafa yormak, diisiinmek, planlar

olusturmak ve cabalamak bu stratejiyi kullanmaktir.”

DURUM AMAC iLisKi (%RI:‘TTEE“’,:)
Kabuguma cekilirim, — - o .
beklerim (Kaybeder) (Kaybeder) KOPEKBALIGI
Karsi taraf i¢in dGnemliyse — +
fedakarlik yaparim. (Kaybeder) (Kazanir) Avicik
Kesinlikle amacim icin sonu- + — .
na kadar savasirim. (Kazanir) (Kaybeder) KAPLUMBAGA
Ikimiz de biraz fedakarlik + + TiLKi
yapariz, ortada bulusuruz. (Kazanir) (Kazanir)

Karsilikli is birligi

yaparak hallederiz; + + .

disinir, planh hareket eder, (Kazanir) (Kazanir) BILGE BAYKUS
gayret gosterir

STRATEJI ONEMLI OLAN | ONEMLi OLAN
(YONTEM) AMAC ILISKI
KAPLUMBAGA - -
AYICIK B +
KOPEKBALIGI + -
TiLKi + +
BILGE BAYKUS + +




12. Uciincii Etkinlik: iliski Stratejileri (18. ve 19. Slayt)

Yukaridaki iliski stratejileri adl bilgileri simdi de bir etkinlikle uygulayacaginizi

velilere bildiriniz. 19. slayti gosteriniz.

Etkinligin Adi iliski Stratejileri

Etkinligin Amaci Farklr iliski stratejilerini fark etme

Yontem ve Teknik [Rol Oynama

Siire 10 dk

Materyal Yansidaki ipuclari
Velilerden ikiserli grup olusturulur (anne/baba ve ¢ocuk rolii). Anne
veya baba roliinde olacak olan veliler ayr bir yere alinir ve sessizce
iliski stratejilerinden birine uygun olan rol verilir (Kaplumbaga, Ayicik,
Kopekbaligi, Tilki, Baykus). Anne/Baba ve c¢ocuk roliinde olan veliler
karsilikli oturur.
* Cocuk roliinde olan kisi, aksam disan ¢ikmak ve gece 01.00'de eve

Etkinligin gelmek icin izin almaya calisir. Anne veya baba roliinde olan kisi (ken-
disine sessizce fisilti ile sdylenen iliski stratejisine uygun) rolii oynar ve

Uygulanmasi

ona gore cevaplar verir.

* Verilen rollere gore senaryoyu oynarlar. 3-5 dakika stire verilir.

* Siire sonunda, ¢ocuk roliindeki kisiye anne/baba roliindeki kisinin
hangi stratejiyi (yontemi) uyguladigi sorulur.

* Cocuk roliindeki kisi hangi strateji oldugunu bulmaya calisir.

* Sonra gonlilltler tiim grupla duygularini paylasir. (Bu etkinlik esnasin-
da iliski stratejileri baslikli 18. slayt ipucu olarak yansida durur.)

Etkinlikle ilgili
ipuclan

Ornek durum, velilerin de durumu g6z 6niine alinarak egitici tarafindan
farkl bir senaryoya gore verilebilir.

Etkinligin
Degerlendirilmesi

Veliler keyif aldilar m1?
Etkinligin uygulanmasi sirasinda sorun yasandi m1?

10
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13. Dordiincii Etkinlik-Esnek/Kati (20. Slayt)
Farkli tutumlanin iliskiye etkisini fark etme amaciyla “Esnek/Kati” adli etkinlige geciniz.

Etkinligin Adi Esnek / Kati

Etkinligin Amaci | Farkli tutumlarin iliskiye etkisini fark etme.

Yontem ve Teknik | Rol Oynama / oyun
Siire 10 dk
Materyal 15-20 cm kadar ince dikis ipi ve 15-20 cm kadar lastik

Tim grup sahneye veya herkesin sigabilecegi sekilde uygun bir kdseye
cagirlir. Grubun yansi bir tarafa, diger yarisi karsi tarafa cizgi seklinde
karsilikli birbirlerine bakar sekilde dururlar.

* Karsilikli duran veliler ikiserli es olur. Sag taraf anne/baba roliinde, sol
taraf cocuk roliinde olur.

* Velilere 15-20 cm kadar ince dikis ipi verilir. Su yonerge verilir:

“Anne ve baba roliindeki kisiler, “hafta sonu anneanne/babaanne ve
dedeyi ziyaret etmeye” gideceklerini séyler. Cocuk roliindeki veliler ise,
“evde kalip tablet veya bilgisayar oyunu oynamak” istediklerini sdyler.
Her iki es de kendi fikirlerini savunsun ve geri adim atmasin. Bu siirecte
Etkinligin de ipi ¢eksin.” denir. (Her iki taraf da ortada bulusamayinca ipi cekecek
Uygulanmasi ve ip kopacak ya da parmaklarini acitacaktir.).

Ayni eslere bu sefer, 15-20 cm kadar ince paket ya da normal lastik veri-
lir. Ardindan su yonerge verilir:

“Simdi herkes ayni zit fikirleri savunsun. Ama bu sefer karsi tarafin man-
tikh gelen gerekcelerinde esnek olup gevsetsin, ortada bulussun ve bir-
birlerine uyum saglasin. Birlikte makul bir ¢6ziim bulsun.” Denir (lastik
esneyecek ama gerginlik ve kopma olmayacaktir.).

* Olusan bu iki farkli durum icin velilere ne diistindiikleri sorulur ve go6-
niilltiler fikirlerini paylasirlar.

* “Esneklik her iki taraf icin de olumlu sonu¢ dogurabilir.” mesaji verile-
rek etkinlik tamamlanir.

Etkinlikle ilgili Ornek durum, velilerin de durumu g6z 6niine alinarak egitimci tarafin-
Ipuclan dan farkli bir senaryoya gore verilebilir.
Etkinligin Veliler keyif aldilar m1?

Degerlendirilmesi | Etkinligin uygulanmasi sirasinda sorun yasandi mr?

14. Kisa Bir Ara (21. Slayt)
“Kisa Bir Ara” 21. slayt ara boyunca yansida kalacaktir.

15. Stres ve Tepkileri (22. ve 23. Slayt)

Organizmanin bedensel ve ruhsal sinirlarinin tehdit edilmesi ve zorlanmasi ile
ortaya cikan, gerilimli duruma stres dendigini, makul diizeyde stresin, motive edici ve
harekete gecirici bir etkisi oldugunu soyleyip 22. slayti gosteriniz. Daha sonra 23. slaytta
yer alan stres ve tepkilerini asagidaki bilgilere gore aciklayiniz.

Stres ve Tepkileri

* Stres bedenimizi veya ruhumuzu tehdit edecegini diisiindiiglimiiz anda ortaya
ctkar Bu durumda savas ya da kacg tepkisi veririz.

11
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* Stres normal sinirlarda hissettigimizde degerli bir duygudur. Stres motivasyon
duygusunu tetikler.

* Stres duygusunu degil onu aciga ¢ikaran kaynaklari yonettigimizde stresle mi-
cadele edebiliriz.

* Stres hem i¢ hem de kisiler arasi catismay tetikler.

* Stres durumlarinda zihinsel, fiziksel ve davranissal tepkiler veririz.

16. Duygusal Denge ve i¢ Huzurunu Etkileyen Riskler (24. Slaytlar)

Velilere riskin bir durumdan zararl ¢ikma ihtimalini ifade ettigini, bazi faktorlerin
olmasi durumunda risk ihtimalinin arttigini, ancak bu durumun kisiye ve durumlara gore
degistigini belirtiniz. Sirasiyla 23, 24 ve 25. slaytlan gosteriniz.

Bireysel Risk Faktorleri:

* Erken dogum

* Olumsuz yasam olaylari

* Kronik hastaliklar

* Fetal/gebelikte alkol veya madde kullanimi

Ailesel risk faktorleri

* Ebeveynlerin hastaligi ya da psikopatolojisi

* Ebeveynlerin bosanmasi, 6liimi ya da tek ebeveyn ile yasamak
* Cok erken dénemde anne olma

Cevresel risk faktorleri

* Ekonomik zorluklar

* Cocuk ihmali veya istismari

* Savaslar, dogal afetler, toplumsal travmalar
* Toplumsal siddet ve ailevi felaketler

* Evsizlik

17. Duygusal Denge ve i¢ Huzuru Etkileyen Risklere Karsi Koruyucu Faktorler
(25. ve 26. Slaytlar)

Velilere duygusal ve denge ve i¢ huzurunu etkileyen risklere karsi koruyucu fak-
torlerin bireysel, ailesel ve cevresel olarak (ice ayrilabilecegini belirtiniz ve slaytlar sira-
styla gosteriniz. Her bir faktor ile ilgili asagidaki bilgi notlarindan yararlaniniz.

12
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Ailesel Koruyucu Faktorler:

* Destekleyici anne-baba ya da bir aile lyesiyle olumlu iliskiler

* islevsel ebeveynlik (destekleyici, yapic, dinleyici, birlikte olmaktan zevk alan,
fikir alisverisi yapan, dinleyen...)

* Kurallar, sinirlar, diizen

* Cocuga yonelik gercekei beklentiler

Cevresel Koruyucu Faktorler:

* Sosyal cevredeki destekleyici bir yetiskinle olumlu iliskiler

* Akran/arkadas destegi

* Etkili toplumsal kaynaklar (okullar, genclik merkezleri, dernek, vakif, STK (sivil
toplum kuruluslan), genclik organizasyonlari vb.)

Bireysel koruyucu faktorler

* Zeka, irade

* Akademik basari

* Olumlu veya kolay mizag

* Benlik saygisi ve 6z yeterlik

* Kisisel farkindalik ve kendini kabul
* Ozerklik

* Yasam hedeflerinin olmasi ve gelecek icin olumlu beklentiler
* Etkili problem ¢6zme becerileri

* lyimserlik ve umut, imitli olmak

* Sosyal olmak

* Mizah duygusuna sahip olma

* Saghk

13



18. Besinci Etkinlik: Ne Dersin? (27. 28. ve 29. Slaytlar)

Olumlu telkin ve pozitif kelimelerinin dnemini fark etme amaciyla “Ne Dersin?”
adl bir etkinlik yapacaginizi séyleyiniz. 27, 28 ve 29. slaytlari sirasiyla asamali olarak

gosteriniz.

Etkinligin Adi

Ne Dersin?

“So6ziin cani vardir. Seni génliinden vurur. Bazen bir kelime, bazen bir stikit,
bazen bir tebessiim, bazen hicbir sey séylememek...” (Sadettin Okten)
«Kelimeler 6nemlidir, kelimeler cok etkilidir!»

Etkinligin Amaa

Olumlu telkin ve pozitif kelimelerin 6nemini fark etme.

Yontem ve Teknik | Rol Oynama

Siire 12 dk

Materyal _
2'li grup olusturup onlara asagidaki yonergeler sirasiyla veriniz (27. Salyt).
* Birinci Yonerge (28. Slayt): “Sikinti yasayan, lizgiin ve stresli bir arka-
dasinizla (¢ocugunuzla, esinizle...) birliktesiniz. Arkadasiniz (¢ocugunuz,
esiniz...) cok stresli ve kendisini kotli hissediyor. Onun rahatlamasi ve
kendisini iyi hissetmesi icin ona ne séylemek istersin? Simdi ona olumlu

Etkinligin telkinler verin.” (3-5 dk)

Uygulanmasi * lkinci Yonerge (29. Slayt): “Arkadasinizin yasadigi ayni ya da benzer

sikintiyi, stresi kendiniz yasadiginizi hayal edin. Simdi kendinize olum-
lu kelimelerle telkinde bulunun ve kendinizi rahatlatin. Climleye kendi
adiniz ile baslayin ve ellerinizle omuzlariniza veya kollariniza dokunarak,
sivazlayarak kendinize olumlu telkinler verin.” (3-5 dk).

* Kelimelerin 6nemli ve etkili oldugunun alti cizilerek etkinlik sonlandirilir.

Etkinlikle ilgili

Her bir yonerge icin sirastyla 3-5 dakika stire verilir.

ipuclan
Etkinligin Veliler keyif aldilar m1?
Degerlendirilmesi | Etkinligin uygulanmasi sirasinda sorun yasandi mi?

19. Ugrasi Terapisi (30. ve 31. Slayt)

30. slayti gosterip, duygusal denge ve i¢ huzuru icin mesguliyetin de 6nemli
oldugunu soyleyiniz ugrasi terapisi, kisinin zihinsel, duygusal ve fiziksel durumunu iyi-
lestirmek icin tavsiye edilen, aktivite iceren bir tedavi tiirlidiir. Bu terapi, bir kisinin mo-
tivasyonunu artirarak depresyon, kaygi ve stres gibi psikolojik sorunlarla basa ¢tkmasina
yardimcr olmaktadir. Giinliik aktivitelere katilim, yasama katilimi gelistirir ve bir seyler
tretmek sagliga iyi gelir. Kendini ise yarar ve iyi hissetmek icin ve pozitif duygularin art-
masi icin, yerinden kalkmak ve harekete gegmek etkilidir. Ama kosmadan! Sakin, yavas,
huzurla... Ugrasi terapisinin, kisinin zihinsel, duygusal ve fiziksel durumunu iyilestirmek
icin tavsiye edilen, aktivite iceren bir tedavi tiirli oldugunu belirtiniz. Bu terapinin, bir
kisinin motivasyonunu artirarak depresyon, kaygi ve stres gibi psikolojik sorunlarla basa
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¢tkmasina yardimci oldugunu aciklayiniz. Daha sonra 31. slaytta yer alan ayet ve sozleri
paylasarak degerlendiriniz.

* Oyleyse, bir isi bitirince digerine koyul (insirah, 7)

* Akan su yosun tutmaz.

* isleyen demir 1sildar.

* Insan icin mesguliyetten daha iyi bir tedavi yoktur (Fahreddin Razi).

20. Duygusal Denge ve i¢c Huzuru icin Psikolojik Saglamlik (32-37. Slaytlar)

Duygusal denge ve i¢ huzuru icin psikolojik saglamlik ile ilgili sunumlardan ilki
olan slaytlari sirasiyla gosteriniz. Slaytlarda yer alan bilgilerin asagidaki ayrintilarindan
yararlaniniz. Bu maddelere deginilirken velilere de s6z hakki veriniz ve onlarin da fikir-
lerini paylasabilecegini belirtiniz.

1. Kontroliimde Olanlar: Hala neler benim kontroliimde?

2. Var Olana (Eldekine) Odaklanma: “Neler kayip?” yerine “Elimde neler var?”
durumuna odaklanmak.

3. Rutinlere Uzerime Diisene Devam Etmek: Miimkiin oldugunca giinliik haya-
timiza uyabildigimiz kadar uygun rutinlerimize devam etmek. Yapabileceklerimizi, giin-
lik islerimizi yapmaya devam etmek (ailevi, mesleki, sosyal sorumluluklarimiz, gérevle-
rimiz).

4. Dili Olumluya Alistirma: Olumlu dil kullanma. S6ziin cani vardir. S6ziin agir-
lig1 var ve lizerimizdeki etkisi sandigimizdan fazla. Dilin nezaketini korumall.

5. Cebimdeki Giizel S6zlerim: Bize iyi gelen, motive eden kisa 6zlii s6zler, ata-
sozleri, biylklerimizden duydugumuz giizel sézleri biriktirip hayatimizda aktif olarak
kullanmak (Mesela: Beni 6ldiirmeyen sey giiclendirir, Her zorlukla beraber bir kolaylik
vardir, Gecenin ardi sabahtir, Bu da gecer ya H(!, Her iste bir hayr vardir, Kara giin ka-
rarip kalmaz, Karanliktan sonra aydinlk gelir... vb.). Goniilli veliler climlelere ekleme
yapabilirler.

6. Yazmak / Giinliik Tutmak: Ozellikle duygulanmizi da paylastigimiz yazilar
yazmak, yasadiklarimizi yaziya dékmek rahatlaticidir.

7. insan Olmak Hali: “Sadece benim degil baskalarinin da basina gelebilir, her-
kes benzer seyler yasayabilir.” ciimlesini kendimize hatirlatmak.

8. Hislerimizi Paylasmak: Yakinlarimizla bir araya gelmek, duygularimizi paylas-
mak, sosyal hayattan tamamen kopmamak.

9. Maneviyat: Manevi ve ruhi olarak bizi rahatlatan, bize iyi gelen seyleri yapmak
(Or. ibadet, dua, tefekkiir, dogayi, gokyiiziinii, denizi, akarsuyu izlemek, sakin bir miizik
dinlemek...vb.)

10. Karsihksiz lyilik: Digergamlik (alturizm), iyilikseverlik, ikram etmek, infak
etmek, yardim etmek... Son yillarda yapilan pozitif psikoloji arastirmalarina goére: Birine
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yardim eden kisi, yardim alandan daha ¢ok haz duyuyor, kendisini daha iyi hissediyor
ve psikolojik iyi olus hali pozitif oluyor.

11. Su ile Temas Etmek, Toprak ile Temas Etmek: Suyun ve topragin viicuttaki
elektrigi dengeleyici 6zelligi vardir. Ozellikle gergin, 6fkeli ve {izgiin iken el yiiz yikamak,
abdest almak, dus almak kisiye iyi gelir.

12. Ortam Degisikligi: Ortam degisikligi de kisiye bulundugu konumu degistir-
mesi ile farkh bir bakis acisi sunar. Tebdili mekanda ferahlik vardir.

13. Mizah, Spor, Yiiriiyiis, Hobiler, Mesguliyet: Tiim bu maddeleri de hayatimi-
za alirsak, duruma ve kisiye gore cok rahatlatici etkisi vardir.

21. Altina Etkinlik: Dogru Nefes (38. Slayt)

Velilere bir baska rahatlama yontemi olan dogru nefes alma ile ilgili etkinlik ya-
pacaginizi sdyleyip 38. slayti gosteriniz. Slaytta farkli nefes alma sayilan ve yontemleri
olan secenekler vardir. Kisi kendisine uygun gordiigii nefes egzersizini istedigi zaman
kullanabilir. Slaytta yer alan 4-7-8 Nefes Egzersizleri 6rnek olarak hep birlikte yapiniz.
Animasyonunu da oynatip takip edebileceklerini s6yleyiniz.

Etkinligin Adi Dogru Nefes

Etkinligin Amaci | Dogru nefes almanin 6nemini fark etme.

Yontem ve Teknik | Egzersiz

Siire 10 dk

Materyal Yansidaki Nefes Egzersiz Gorsel Animasyon

“Dogru nefes almak, yeterli oksijeni almak ve oksijeni tiim viicudumuz-
da hissetmek c¢ok faydalidir. Simdi hep birlikte nefes egzersizi yapacagiz.”
aciklamasi yapilarak etkinlik baslatilir. “Verecegim yonergeyi hep birlik ya-

pacagiz.”

* Bir elimiz karnimizin (izerinde diger elimiz gégsiimiiziin {izerinde olacak
Etkinligin sekilde koyulur.
Uygulanmasi * Tim velilerin duyacagi sekilde saniyeler sayilir. 4 (veya 5 sn) saniyede

nefes alinir, 4 saniye nefes iceride tutulur, 4 saniyede nefes verilir, 4 saniye
beklenir ve tekrar basa dondiliir. Bu dongti en az 3 kez yapilir.

ozellikle olumsuz hissettiklerinde bu ve benzeri sekilde nefes egzersizi
yapmalar tavsiye edilerek etkinlik sonlandirilir.

Etkinlikle ilgili 4-4-4-4 veya 4-7-8 nefes egzersizinden biri, egiticinin secimine goére uy-
ipuclan gulanir.
Etkinligin Veliler keyif aldilar m1?

Degerlendirilmesi | Etkinligin uygulanmasi sirasinda sorun yasandi mi?
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Ek. 1. Hangimiz Hakli? Etkinligi 6-9 Posteri
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Ek.2. Degerlendirme Formu

DEGERLENDIRME FORMU

1. Ders ilginizi ¢ekti mi? Evet Kararsizim Hayir
2. Ders sireci sizin icin verimli
e Evet Kararsizim Hayir
gectr mi?
3. Dersin sonunda herhangi
bir tutum ve davranisinizi Evet Kararsizim Hayir

degistirme ihtiyaci hissettiniz mi?

4, Egitici, derse katkida

bulunmanizi destekledi mi? Evet ety AL
> Eggﬁéygaﬁ dL;nmbpe Attt Evet Kararsizim Hayir
6. E—:;fj i|7<;|n ayrilan stire yeterli Evet Kararsizim e
7. Dersi aldiginiz ortam

beklentilerinizi karsiladi mi? ez SIS HIT AENL
8. Derslerin giiclii ve zayif yanlarini, gelistirilmesi ve eklenmesini istediginiz konular

hakkindaki 6nerilerinizi, yorumlarinizi, temennilerinizi yaziniz. (Liitfen adiniz
yazmayiniz.)

18



