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DOGAL AFET TRAVMASI OLARAK DEPREM

Dlnya, genel anlamda insanlar icin kendilerini glvende hissettikleri ve Uzerinde yasarken glveni-
lirligini sorgulamadiklari bir yerdir. Ancak, bazi durumlar kisilerin kendilerini glivende hissetmelerine
engel olabilmektedir. Bu durumlar, bireyin kendi ya da baskalarinin fiziksel ya da ruhsal batdnltgine
kars! tehdit algilamasi olarak ifade edilen travmatik yasantilardir (APA, 2000). Ruh sagdligi alaninda
travma yasantilari ve bu yasantilarin psikolojik etkileri siklikla calisilan ve 6nem verilen konulardan biri-
dir. Depremlerin, savaslarin, kazalarin ve cesitli dogal felaketlerin insanlar (zerinde kisa ve uzun vadeli
ciddi etkilerinin oldugu gérilmektedir. insanlarin yasadiklari bu travmatik olaylara verdikleri tepkileri
belirlemek, bu tepkilerle ilgili dediskenler konusunda farkindaliga sahip olmak yasanan travmatik olay-
lara hazirlikli olmak ve bunlara etkin midahale programlari gelistirebilmek acisindan blytk édnem arz
etmektedir (Tanhan & Kardas, 2014).

Travmatik olaylar insan eliyle gerceklesenler ve dogal yollarla gerceklesenler olmak Uzere iki baslikta
incelenebilir. Deprem, sel, kasirga, yanardag patlamalari dogdal yollarla; savaslar, kitle katliamlari, ta-
ciz-tecavlz olaylari, kazalar, iskence, terdr olaylari insan eliyle gerceklesen travma yasantilaridir. Travma
yasantilariicinde depremler ayri bir yere sahiptir. Depremler ansizin meydana gelmeleri, 6ngérilmezligi,
yol actiklari yikim, 6lUm ve yaralanmalar gibi pek cok sorun alanini ortaya c¢ikarir. Bunlarin yaninda artgi
sarsintilar nedeniyle kronik etkiler de yaratabilmeleri nedeniyle depremler diger afetlerden farklilasmak-
tadir (Sabuncuoglu ve ark., 2003). Depremler en fazla 6lime yol acan dogal afetlerdendir ve Ulkemiz
topraklarinin % 92’si, nifusunun % 95’i, endUstriyel yatirimlarinin % 75’i deprem kusadi tzerindedir (Ya-
vuz 2004’den akt. Dizer, 2008).

Afete maruz kalan bireylerin tepkileri farkhlik géstermektedir. Bu tepkisel farklilasmalar su doért baslik
Uzerinden degerlendirilebilir (Hacioglu ve ark. 2002);

1. Psikolojik sok dénemi: ik yirmi dort saat veya daha uzun sirebilmektedir. Bu dénemde olusabile-
cek travmatik tepkiler ise su sekilde siralanabilir: a. Ani fizyolojik uyarilma, asiri hassasiyet ve kisitlanma
hissi, b. Mantikl disiinememe ve karar verememe sorunlari, c. Hafizada tutma ve dikkati yogunlastirma
sorunlari, d. Goértinen her durumun gercek disi gériinmesi (dissosiyasyon), e. Duygularin taslasmasi
(ktintlesme) ve kisa streli sok durumu yasanmasidir.

2. Tepki dénemi: iki ile alti glin sonrasinda gérillmeye baslamaktadir. Bu dénemde olusabilecek trav-
matik tepkiler ise su sekilde siralanabilir: a. Duygusal karmasalar: Kaygl, 6fke, sinirlilik, suclama, gu-
vensizlik, yalniz kalma korkusu duygularidir. b. Bedensel tepkiler: Titreme, bulanti, kardiyak sorunlari
(carpinti vs.) ve yerinde duramamak temel tepkilerdir.

3. Zihinsel islemleme ve olanlari diisiinme dénemi: Yaklasik bir haftanin sonunda bu dénem basla-
maktadir. Bu dénemde olusabilecek travmatik tepkiler ise su sekilde siralanabilir: a. Afetzede olayla ilgili
konusmak istemez. b. Kaybedilenler icin yas tutulmaya baslanir. c. Uziintii ve dzlem gibi glicli duygular
yogdun olarak yasanabilir. d. Hafiza ve odaklanma sorunlari olusabilir. e. Kisiler arasi iliskilerde 6fke hali
ve catismalar yogun olarak yasanabilmektedir.

4. lyilesme ve yeniden uyum dénemi: Afet durumu Uzerinden fazlaca zaman gecmistir ve artik yasa-
ma uyum saglama dénemi baslamaktadir. Bu dénemde olusabilecek davranissal tepkiler ise su sekilde
siralanabilir: a. Diren¢ gdsterme yavaslar ve yasama uyum gosterme davranislari gorlir. b. Duygusal
iyi hissetme yasanir ve gelecek planlari kurulmaya baslanilir. c. Yasanilan afet anilarin bir parcasi olur ve
zihni ilk zamanlar gibi yogun olarak mesgul etmez.
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DEPREMIN PSiKOLOJIK ETKILERI

Her travmatik olayda oldugu gibi bireylerin olaylara verdigi tepkiler ve etkilenme diizeyleri arasinda
farklhliklar olabilmektedir. Dolayisiyla deprem sonrasi verilen tepkiler ve dereceleri yorumlanirken bi-
reysel farkliliklar da g6z éniinde bulundurulmalidir. Ayni zamanda bireylerin tepkilerinin yogunlugunu
belirleyen bircok etmen bulunmaktadir. Ornegdin; Erden, Erden ve arkadaslarina (2012) gdre afet sonrasi
verilen tepkilerin derecesini etkileyen degiskenler; tanik olunan olayin derecesi, hazirliksiz olmak, basa
cikma tarzi, ego gicd, dnceki kaynaklar ve tutarh kullanimlari, afetle karsi karsiya gelme 6lcUtleri, dnceki
travmatik yasantilari, sosyal destek derecesi, afet sonrasi ortaya cikan fizyolojik sorunlarin niteligi ve
sUresi, cocugun yasl! ve cinsiyeti, anne babalarinin etkilenme dizeyidir.

Dogal afet yasayan bireylerle yapilan calismalar (Carroll, Balogh, Morbey ve Araoz, 2010) deprem
sonrasi hemen hemen hepsinin kaygi ve stres yasadiklarini ortaya koymakta ve blyUk cogunlugunun
da depresyon, panik atak, geriye dénusler, uyku problemleri, motivasyon kaybi ve takintili davranislara
sahip oldugunu gdstermektedir.

Depremden sonra olusan travma sonrasi stres bozuklugu belirtilerini yas, cinsiyet ve yayginlik oran-
lari acisindan incelemek ve karsilastirmak amaciyla Bulut (2009) tarafindan gerceklestirilen arastirmada
243 dgrenciye depremden 11 ay sonra Cocuklar icin Travma Sonrasi Stres Tepkileri Olcedi uygulanmistir.
Arastirma sonucunda 6gdrencilerin % 90’inin Travma Sonrasi Stress Bozuklugu (TSSB) belirtileri goster-
digi; 4 ve 5. siniflarin % 77°sinin, 6,7, ve 8. siniflarin % 66’sinin ve toplam olarak bakildi§inda da gurubun
% 72’sinin TSSB tanisi kriterlerini karsiladiklart goraimustlr. Cinsiyetlere bagli olarak kiz ve erkek 6gren-
ciler arasinda anlamli bir farkin olmadigi fakat ilk kademedeki 6grencilerin ikinci kademedeki 6Jrenci-
lere gére anlamli dlizeyde daha cok stres tepkisine sahip oldugu bulunmustur. Bu acidan bakildiginda
deprem sonrasi etkilenme diizeyinin yas dilimi kiicildlkce yikseldigi ddsdndlebilir.

Depremi direkt olarak yasayan ve okullari yikilan cocuklarda gorilen travma sonrasi stres tepkileri-
nin boylamsal olarak incelendigi arastirmada 6drencilerin travma sonrasi stres tepkileri G¢ yil boyunca
degerlendirilmis, TSSB’nin yillara gére yayginlk orant % 68, % 48 ve % 39 olarak bulunmustur (Bulut,
2010). Bu bulgu Uzerinden s6z konusu stres tepkilerinin yillar icerisinde geriledigi ancak tam olarak
ortadan kalkmadigi belirtilebilir.

2012 yilinda Van depremini yasayan ortaddretim 6gdrencilerinin travmadan etkilenme ve umutsuzluk
dizeylerinin incelendigi ve 325 cocugun katildidi arastirma sonucunda katilimcilarin travmadan etkilen-
me dlzeyleri ile umutsuzluk dizeyleri arasinda pozitif ydonde anlamli bir iliski bulunmustur (Tanhan &
Kardas, 2014). Bu sonug dzerinden, cocuklarin depremden etkilenme dlzeyleri arttikca umutsuziuklari-
nin da arttigi séylenebilir.

Alanyazindaki calismalar incelendiginde deprem yasamis cocuklarin sonrasinda bazi semptomlar
gosterebilecegi sdylenebilir. S6z konusu semptomlar genel olarak su sekilde siralanabilir;

e Kontrol duygusunun kaybi.
* GUvende olmama hissi.
* Depremin tekrarlanacadina dair bir takim kaygi ve korkular.

* Gocuk altinda kalmaktan korkma.
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* Binalara girmekten korkma, yiksek katli binalardan uzak durma.

«  Ozellikle okul 6ncesi cocuklarinda sucluluk hissi (kendi yiziinden meydana geldigini disiinme).
e Stres yasama.

e Uyku problemleri.

* Deprem ile ilgili tekrarlayan oyunlar.

o Gelecege iliskin hedef belirleyememe.

« Eskiden ilgisi olan etkinliklere karsi ilgi kaybi.

* Motivasyon azligi.

e Sosyal izolasyon.

Bununla birlikte gdsterilen semptomlarda ya da gdsterilis seklinde yaslara gore farkhliklar olabilmek-
tedir. Semptomlarin gdsteriminde yas farkhliklarinin kesin cizgilerle ayriimadigi, yalnizca siklikla karsi-
lasilan tepkilere gbére bir ayrim yapildigi unutulmamalidir. Yaslara gére deprem sonrasi gértlebilecek
tepkiler Tablo 1.’de verilmistir (Erdur- Baker ve Serim-Yildiz, 2014; Zara, 2011).

Tablo 1. Yaslara g6re deprem sonrasi verilebilecek tepkiler

Alan Okul Oncesi llkokul Ortaokul Lise
Ofke, Kaygl, Korku, = Cife K§y9|, . ol Kgygl, .
e . Ofke, Kaygl, Korku, Uzlnta, Korku, Uzinta,
Duygusal Uzint(, Kendini o
Korku, Uzinta, Gelecek Kaygisi, Gelecek Kaygisl,
Suclama
Umutsuzluk Umutsuzluk
Karar Veremem
Odaklanamama, arar VErememe,
Odaklanamama,
. Odaklanamama, Odaklanamama, Carpitmalar,
Elligse Carpitmalar Carpitmalar Beden Algisinda Canpitmala,
P P 9 Beden Algisinda
Bozulmalar
Bozulmalar
Veraulils, M Yorgunluk, Mide
. Bulantisi, Bas Uyku ve Beslenme | Uyku ve Beslenme
Bulantisi, Bas Adrilari, - S .
. Adrilari, Alt DUzeninde Dlzeninde
Fiziksel Alt Islatma, Konusma . .
. Islatma, Konusma | Bozukluklar, Kilo Bozukluklar, Kilo
Bozukluklari, Kilo . o . . X
.. . Bozukluklari, Kilo | Degisimleri Degisimleri
Degisimleri o .
Degisimleri
Asiri Hareketlilik, Icine | Ani Irkilme, Aot M_aqldg Kl.J”amm'
e Ani Irkilme, Gibi Riskli
Kapanma, Saldirgan Icine Kapanma, e .
n Icine Kapanma, Davranislar, Ani
Davranissal Davranislar, llgisizlik, | Saldirgan A gy T
T R [liskilerde Catisma | Irkilme, lliskilerde
Deprem lle llgili Davranislar, e
. Yasama, llgisizlik | Catisma Yasama,
Tekrarlayan Oyunlar llgisizlik izt
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Yukarida da belirtildigi gibi siralanan semptomlar incelenirken bireysel farkliliklar g6z éniinde bulun-
durulmali ve cocugun sahip oldugu bireysel 6zelliklere ve yasanan depremin etkilerine gére s6z konusu
semptomlarin ¢ocuktan ¢cocugda degisebilecedi akilda tutulmalidir. Bununla birlikte cocuklari yalnizca
depremin kendisi degdil, deprem sonrasi hayatlarinda olan degisiklikler de etkileyebilmektedir. Bireyler
deprem kaynakl can ve maddi kayiplar ile bas etmeye calisirken bulunduklari cevreden ayrilmalari ve
yeni bir ortama alismaya calismalari ayri sorunlar dogurabilmektedir. Cocuklarin da bu siirecte aileleriyle
beraber farkli bolgelere gd¢ edecek olmalari nedeniyle yalnizca deprem bdlgesindeki psikolojik danis-
man/rehber 6gretmenlerinin degdil tim psikolojik danisman/rehber 6gretmenlerinin deprem sonrasi psi-
kososyal midahale hizmetlerini sunabilecek becerilere sahip olmalari dnemlidir. Dolayisiyla cesitli psi-
kososyal midahale hizmetlerinin gelistiriimesi ve afetlere maruz kalan cocuklara uygulanmasi elzemdir.

IYILESMEYE YARDIMCI KONU BASLIKLARI

* Sireci anlamlandirma (Ne oldu? Bundan sonra neler olabilir? Neleri bilmem gerekli?).

* Yardim isteme becerisi (Yasadiklarin anlamlandiriimasi éncesi, sirasi ve sonrasinda yardim iste-
yebilme).

* Sosyal destek alma becerileri (Fark etme, isteme, strdirme).
* Duygulari fark edebilme, kontrol edebilme becerileri.

* Benlik imgesi, algisi ve saygisi (Ne kadar degerliyim? Ne kadar faydaliyim? Yapabildikleri ve ba-
sarmaya yakin olmadiklarini fark etme).

*  Sucluluk duygusu (Zarar verme potansiyeline sahip olduguna yénelik duyulan inancin elenmesi).
« Adil dinya inanci (Sarsilmis inancin gdzden gecirilmesi, yapilandiriimasi).

*  GuUven.

+ irrasyonel distinceler (Gercekci olmayan diistincelerin dogru olanlarla yer degistirmesi).

+ Savunma mekanizmalarinin verebilecedi potansiyel zarar (inkar/yadsima, yon degistirme, manti-
ga bilrindlrme, yansitma, karsit tepki gelistirme vb.).

* Gelecege yonelik beklentiler ve umut.

DEPREM SONRASI MUDAHALE YAKLASIMLARI

lyilesme surecinin yapilandirilabilmesi icin bireysel baglamda su unsurlarin gézetilmesinin dnemli
oldugu belirtilmistir (Isik ve Akder, 2013);

* Psikobiyolojik belirtiler cercevesinde stresi dengelemek ve uyku bozukluklari ve asiri olumsuz
duygulari tespit etmek,

* Travmatik hafiza cercevesinde istemsiz anilari tekrarlayan uyaranlari tespit etmek, travmatik an

, s /-
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ile asirt bittnlesmis duygu durumunu ayirmak ve kaygi denetimine sahip olmak,

« Kacinma davranislari cercevesinde uyumsuz davranislar icin ic gorl kazanmak, 6z gtveni artir-
mak,

e Carpik inanclar ve bilisler cercevesinde benlik algisina zarar veren bilisleri yok etmek, travmatik
olayin bir yasam deneyimi olarak ego icinde yer almasina destek olmak, diinya ile carpik goérus-
lerin dUzeltilmesini saglamak,

« Baglanma ve iliski problemleri cercevesinde islevsel iliski yetisi kazandirma, insanlara yabancilas-
ma ve yalitilmishk gibi olumsuz durumlari ortadan kaldirma.

Dogal afet travmalari arasinda yer alan deprem sonrasi bireylere cesitli psikolojik midahalelerde
bulunulmasi onlarin ilerideki hayat kalitelerini bUyulk dlctde etkileyebilecektir. Eger cocuklar bu dénem-
de travmalariyla bas etmek icin yardim almazlarsa bu durumlar ileride travma sonrasi bozukluklara yol
acabilmektedir (Newman, 1976). Ornegin; Dogal afet sonrasi bireylere sadlanan psikolojik danisma des-
teginin 12 ay icinde bireylerin ayakta tedavi gérme oranlarini distrdigd ancak hastaneye yatma oranla-
rinda bir degdisiklige yol acmadigi gortlmustir (Apel ve Coenen, 2021). Psikolojik danisma hizmetlerinin
yani sira dogal afet travmalarinda yukarida da belirtildigi psikososyal midahalelerin de dnemi blydktdr.
Bununla birlikte dogal afet sonrasi yapilacak psikososyal mtdahaleler ile ilgili de bazi yanlis inanclar
bulunmaktadir. Bunlar (INEE, 2018):

1. Kriz sonrasi herkes travmatize olur: Yukarida da aciklandidi gibi herhangi bir dogal afete maruz
kalan cocuklarin hepsinin afetten esit diizeyde etkilendigi varsayilamaz. Etkilenmede de bireysel
farklihklar mevcuttur. Her cocugun daha 6nceden sahip oldugu bas etme becerileri ve psikolojik
saglamlik dizeyleri farklilasabilmektedir. Bazi cocuklarin sadece fiziksel ihtiyaclarinin giderilme-
sine ihtiyaclari olurken bazi cocuklar daha uzun dénemli midahalelere ihtiya¢ duyabilirler.

2. Sadece ruh sagligi uzmanlari psikososyal miidahale ve sosyal duygusal 6grenme miidahalele-
ri yapabilir: Cocuklarin hayatinda aile, 6gretmen, akranlar gibi onlari etkileyen bircok kisi bu-
lunmaktadir ve travma sonrasi tim bu sistemlerin destedinin alinmasi énemlidir. Ayni zamanda
okullar toplumdaki en stabil kurumlardan biridir ve 6gretmenler toplum icerisinde etkisi ve say-
ginhklari olan bir meslek grubudur. Bu nedenle dogal afetler sonrasi yapilacak midahalelerde
ogretmenlerin iyi hazirlanmasi cok énemlidir (Prewitt-Diaz, 2018; syf. 75). Dolayisiyla afet sonrasi
sunulacak psikososyal midahalelerde yalnizca psikolojik danismanin/rehber 6gretmenin degil,
okul icindeki tim paydaslarin ve ailelerin is birligi gerekmektedir.

3. Dogal iyilesme uygulamalarinin hepsi cok tehlikelidir: Etkilenme dizeyinde bireysel farkhliklar
oldugu gibi travma sonrasi iyilesme streci de her ¢ocuk icin farklh olabilmektedir. Profesyonel
desteklerin yani sira cocuklarin kiltdrlerine uygun olarak dua etmek, manevi olarak kendilerini iyi
hissedecekleri seyleri yapmak, temizlenme ritlelleri gibi bircok rittiel onlarin iyilesmelerine katki
saglayabilmektedir.

Yukarida sayilan yanlis inanc¢larin diizeltiimesi hem sunulan hizmetlerin kalitesini artirabilecek hem
de bu hizmetlerden yararlanan bireylerin daha etkili bir sekilde katilimini saglayacaktir.

Psikososyal midahale programlarinin nelere odaklanmasi gerektigi ve nasil bir yapida olmasi ge-
rektigi ile ilgili literatlrde cesitli arastirmalar mevcuttur. Ornegin; Cahill, Shlezinger, Romei ve Dadvand
(2020) gore dogal afetler sonrasi iyilesme slrecinde sanat temelli programlarin etkisi bulunmaktadir.
Dolayisiyla olusturulacak midahalelerde sanat temelli etkinliklerin ve yasantisal uygulamalarin olmasi
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onemli gérinmektedir. Literatlre bakildiginda dogdal afet travmalari sonrasi cocuklara uygulanan “Umu-
dun Yolculugu” (Journey of Hope) Programi gbze carpmaktadir. Etkililigi bircok arastirma ile kanitlan-
mis ve farkli Ulkelere ve farkli dillere cevrilen (Dayal De Prewitt ve Richards, 2019; Powell ve Thompson,
2014) bu programin temel amaci cocuklarin travma sonrasi yasadiklari duygulari normallestirebilmesi ve
olumlu bas etme stratejileri gelistirmelerini destekleyerek cocuklarin psikolojik saglamhgini arttirmaktir.

Deprem, dogasi geregi tahmin edilemeyen bir olaydir. Planlanmamis olaylarla bas etmek icin de bes
temel becerinin kazandiriimasi gerekmektedir. Bunlar; merakhlik, tutarhlik, esneklik, iyimserlik ve risk
alma becerileridir (Mitchell, Levin ve Krumboltz, 1999). Her ne kadar bu beceriler siklikla kariyerle ilgili
planlanmamis olaylarla bas etmede kullanilsa da s&z konusu becerilerin akademik basari ve psikolojik iyi
olus Gzerinde de etkili oldugu bilinmektedir (Valickas, RaiSiene ve Rapuano, 2019). Dolayisiyla bireylere
dogal afet dncesi ve sonrasi s6z konusu becerilerin kazandirilmasina odaklanirsa bireyler planlanmamis
bu yasam olaylariyla cok daha hizli ve etkili bir sekilde bas edebileceklerdir. Deprem sonrasi da yapila-
cak bu mudahale calismalarinda s6z konusu beceriler Gzerinde durulmasi 6nemli gérinmektedir.

Psikolojik danisman/rehber dgretmenlerinin uygulayacadi psikososyal midahalelerin yani sira okul
icindeki diger paydaslarin da is birligi icerisinde hareket ederek ve 6Jrencilerin travma sonrasi egitim
hayatina etkili bir sekilde devam etmelerini saglamaya calismalari gerekmektedir. Cahill, Shlezinger,
Romei ve Dadvand (2020) gore afet sonrasi okul icinde psikolojik danisman/rehber 6gretmenlerinin ve
6gretmenlerin yapabilecekleri sunlardir;

e Normal sinif rutinleri olusturmak ve sdrdtrmek.

« Ogrenciler ve diger personel arasinda olumlu iliskiler olusturmak.

» Sakin kalmak ve iyimserligi korumak.

* Tehlikenin su an icin gectigine ve gerekli tedbirlerin alindidina iliskin net mesaj vermek.

«  Ogretmenler, 8grenciler ve kendileri icin 6z bakim ve destek arama becerilerini kullanmak.

«  Odrencilerin durulmasi ve odaklanmalarina yardimci olmak amaciyla travma bilgilendirici
uygulamalari kullanmak.

* Neoldugunailiskin konusmak, yazmak ya da ¢izmek icin yapilandiriimis ama sinirli firsatlar saglamak.

« Ogrencilerin, bireylerin ve toplumun birbirlerine yardim etmek icin sahip olduklari gicli yénlerine
odaklanmalarini saglamak.

* Travmatik olayla bas etmeye yardimci olmak icin kullanilabilecek olumlu bas etme stratejileri
hakkinda bilgi paylasmak.

» Bilincli farkindalik, gevseme egzersizleri, sanat ve rekabetci olmayan oyun ve sporlar yoluyla kendini
sakinlestirme tekniklerine, duygu ifade etme ve duygu dizenleme becerilerine odaklanmak Uzere
zaman ve yer saglamak.
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e Muzik ve oyun kullanarak sadece eglenmek ya da égrencilerin kendilerini iyi hissetmeleri amaciyla
cesitli etkinlikler gerceklestirmek.

« Alarm, sicak ve rlzgarli hava, sis veya duman gibi stresi tetikleyecek durumlardan uzak durmak ve
neler olduguna iliskin ddrencileri bilgilendirmek.

¢ Olumlu geribildirim, cabalarin takdir edilmesi gibi olumlu disiplin stratejileri kullanmak.
e Uzun sUreli 6§renme gorevlerini desteklemek.

* YlUksek dlizeyde odaklanma gerektiren gorevler sirasinda molalar planlamak.

« Degisen durum ve rutinlere iliskin 6grencilere hatirlatmalarda bulunmak.

* Travma semptomlari veya davranissal degisiklikler gosteren dgrencileri izlemek ve gerekirse sevk
etmek.
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PSIKOEGITIM UYGULAMALARINDA UYGULAYICININ ONEMIi

Cocuklara travmatik olaylarin neden oldugu stresle nasil basa cikilacagi konusunda yardim ydntem-
lerinin 6gretilmesinin ileride gelisebilecek sorunlarin ortaya ¢ikmasini engelledidi bilinen bir gercektir.
Uygulayicilar travmatik olaylarla ilgili normal tepkiler hakkinda 6gdrencileri bilgilendirerek sireci anlam-
landirmalarina yardimci olmalari ve travmatik olaylar sorasinda okul/sinif ici uygulamalarla ilgili 6grenci-
leri hazirlamalari; yasanan olayin etkilerini azaltmakta ve normallesme slrecinde 6Jdrencilerin psikolojik
saglamliklarini artirmaktadir. Ayrica;

Cocuklarin oyun ve diger okul etkinliklerine katilmasi, 6zellikle afet dénemlerinde fazlaca ihtiyac
duyduklari, stireklilik, degismezlik ve normallik hissinin olusmasina yardimci olur.

Uygulayicilarin yardimiyla daha ileri diizeyde psikolojik yardima ihtiyaci olan cocuklar belirlenerek
gerekli yénlendirme yapilabilir.

Ogretmenler, sadece cocuklari egitmek ve onlara belirli bilgi ve becerileri dgretmekle kalmazlar, ayni
zamanda onlarin mutlu ve saglkli biyUimelerine yardimci olacak bir 6grenme ve gelisme ortami yara-
tirlar.

Ogretmenler cocuklarla birlikte olduklari icin, onlarin ihtiyaclarini daha iyi bilir ve gerektiginde onlara
yardim edebilirler.

NOT: Ogretmenler, travmatik yasantilarin normallestiriimesi ve okullarin hem velilere hem de cocuk-
lara yardim ve destek saglayan kurumlar haline gelmesinde 6nemli gdrevler Ustlenebilirler. Arastirmalar,
6gretmenlerle olan iliskinin, travmatik bir yasantinin ardindan cocuklarin yasaminda daha da énemli
hale geldigini gdstermektedir.

PSIKOEGITIM PROGRAMI AMACI

Bu program travma sonrasinda 6gdrencilerin tepkilerini normallestirmek ve zorlayici yasantilarin etki-
leri konusunda 6grencilerin psikolojik iyi oluslarini arttirmak amaciyla olusturulmustur. Program 6gren-
cilerin gelisimsel ihtiyaclari dogrultusunda hazirlanmistir.
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PROGRAMIN UYGULANMASI

Bu program psikolojik danisman/rehber 6dretmenler tarafindan uygulanmak Gzere hazirlanmistir.
Programin uygulanmasindan énce psikolojik danisman/rehber 6gretmen tarafindan okul yonetimi ve
tim 6gretmenlere, uygulanacak psikoeditim programi hakkinda bilgi verilecektir. Programin uygulan-
mas! strecindeki gérev ve sorumluluklar asagida maddeler halinde belirtilmistir:

Okulda psikoegditim programinin planlamasi ve yuratidlmesi stirecinden okul midari sorumludur.
Programin uygulanmasi icin gerekli dizenlemeler okul ydnetimi tarafindan saglanacaktir.

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen veli ve 6§retmen oturumlari ile 6grenci oturumlarini yapmakla
yukdmltdar.

Ancak afet ve acil durumlarda bdélgeyi blyik oranda etkileyen travmatik olaylarda Milli Egitim Ba-
kanligi, Ozel Egitim ve Rehberlik Hizmetleri Genel MUdurligi’nin izni ve onayi ile dgrenci oturumlari
psikolojik danisman/rehber 6gretmen musavirliginde, sinif rehber 6gretmeni tarafindan uygulanabilir.

Ogretmen ve veli oturumlari 6§renci oturumlarindan énce yapilimalidir.

Ogrenci oturumunun ardisik giinlerde yapilmamasi sarti ile iki hafta icerisinde tamamlanmasi, ayni
glin yapilacak olan oturumlarin ardisik ders saatlerinde yapilmasi esastir.

Ogrenci oturumlari yapilirken grup sayisi 20 kisiyi gecmemelidir. Ancak afet ve acil durumlarda bél-
geyi biyuk oranda etkileyen travmatik olaylarda sinif mevcudu kadar 6Jrenciye uygulanabilir.

Psikoegditim uygulamalari sirasinda yapilan paylasimlarla ilgili “gizlilik” ilkesi dikkate alinmalidir.

Psikolojik danisman/rehber 6gretmenler, psikoegditim programinin uygulanmasi slirecinde travmatik
olaydan ileri diizeyde etkilendigi distnulen 6grencileri ilgili kurum ya da kuruluslara yénlendirmelidir.

ETKINLIKLER UYGULANIRKEN DIiKKAT EDILECEK HUSUSLAR

1. Uygulayici psikoeditim 6grenci oturumlarina baslamadan énce, etkinlikleri dikkatle okumali ve
psikoeditim programi ciktisini alarak én hazirliklarini tamamlamalidir.

2. Etkinlik paylasimlarinda 6gdrencilerin gédnQllulagu esastir. Paylasimda bulunmak istemeyen 63-
renciler tesvik edilmeli, fakat zorlanmamalidir.

3. Psikoegitim programi uygulamasinda, 6Jrencilerin duygu ve dislncelerini ifade etmeleri &nem-
lidir. Bu nedenle etkinlik uygulamalarinda olabildigince fazla égrenciye s6z hakki verilmesi, zaman kay-
gistyla paylasimlarin eksik birakilmamasi faydali olacaktir.
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OZEL EGITiM iHTIiYACI OLAN OGRENCILER iCiN EK BiLGi VE UYARILAR

1. Etkinlikler, gbrseller ve oyuncaklarla desteklenebilir.

2. Etkinlikleri anlamakta gliclik yasayan 6grenciler icin tekrar yapilabilir.

3. Ogrenciler, etkinliklere katilim konusunda tesvik edilmelidir.

4. Etkinliklerin uygulanma strecinde ihtiyac¢ halinde 6gdrencilerin ailesinden yardim alinmalidir.
5. Etkinlik icerisinde gecen ve 6grencinin bilmedigi kavramlar aciklanmalidir.

6. Resim cizmek ve gdzlerini kapatmak istemeyen dJrenciler zorlanmamalidir.

PROGRAMIN DEGERLENDIRILMESI

Psikoegditim programinin gerceklestirilmesi stirecinde ve sonrasinda izleme ve degderlendirme calis-
malari yapiimalidir. Yapilan izleme neticesinde degerlendirme, stirec ve sonuc¢ odakli olmak Uzere iki
asamall yuratdlmelidir. Strec degerlendirmesi; uygulayici tarafindan Psikoeditim Programi Degerlen-
dirme Formu doldurularak gerceklestirilmeli. Sonuc degderlendirmesi; rehberlik ve psikolojik danisma
servisince yapilmalhdir. Psikoeditim oturumlarinin tamamlanmasindan sonra ise programin amaclarina
ulasip ulasmadigini tespit edebilmek amaciyla gozlem, anket vb. 6lcme araclari ile degerlendirmelere
yonelik calismalara devam edilmelidir.
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PSIKOSOSYAL DESTEK

EPRE

PSIKOEGITIM PROGRAMI

ORTAOKUL
Modiil Genel Amag Alt Amaglar Temel Dayanak

Modiil 1 Deprem yasamis 1. Ogrencilerin deprem | Cahill, H. Shlezinger, K., Romei K.
Duygularin ifadesi cocuklarin sonras! siniftaki ve Dadvand,B. (2020). Research
e Oturum1: anlamlandiramadiklart | diger 6drencilerle informed approaches to supporting

Tanisma, grup duygularinin ayirdina tanismasini ya da student well-being post disaster.

kurallari varmalarina yardimci tekrar kaynasmasini The University of Melbourne, Youth
e Oturum 2: olmak saglamak Research Centre

Duygularimizi 2. Ogrencilerin

tantyalm

psikoegditim boyunca
ortak alinacak ve
uyulmasi gereken bazi
kurallari anlamalarini
saglamak

3.Depremden sonra
yasanan duygulari
ifade etmelerini
saglamak
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Modiil 2

Duygularla

bas etme 1

e Oturum 3:
Korkuyla bas

Deprem yasamis
¢ocuklarin yasadiklari
degisimlerden
duyduklari duygularla
olumlu bas etmelerine

1.Cocuklarin korku ve
kaygl duygulariyla
olumlu bas etme
yollarini dgrenmelerini
desteklemek

Ajibade, I., Armah, F. A., Kuuire,
V. Z., Luginaah, |., McBean, G., &
Tenkorang, E. Y. (2015). Assessing
the bio-psychosocial correlates
of flood impacts in coastal areas

etme yardimci olmak of Lagos, Nigeria. Journal of
Oturum 4: Environmental Planning and
Kayglyla bas Management, 58(3), 445-463.
e Carroll, B, Balogh, R., Morbey,
H., & Araoz, G. (2010). Health
and social impacts of a flood
disaster: responding to needs and
implications for practice. Disasters,
34(4),1045-1063.
Modiil 3 Deprem yasamis 1.Cocuklarin 6fke ve Ajibade, I., Armah, F. A., Kuuire,
Duygularla cocuklarin yasadiklari GzUnta duygulariyla V. Z., Luginaah, I., McBean, G., &
bas etme 2 degisimlerden olumlu bas etme Tenkorang, E. Y. (2015). Assessing
e Oturum 5: duyduklari duygularla | yollarini 6grenmelerini | the bio-psychosocial correlates
Ofkeyle bas olumlu bas etmelerine | desteklemek of flood impacts in coastal areas
etme yardimci olmak of Lagos, Nigeria. Journal of

e Oturum 6:
Uzlintlyle bas

Environmental Planning and
Management, 58(3), 445-463.

e Carroll, B, Balogh, R., Morbey,
H., & Araoz, G. (2010). Health
and social impacts of a flood
disaster: responding to needs and
implications for practice. Disasters,
34(4),1045-1063
Modiil 4 Deprem yasamis 1.Cocuklarin iyimserlik | Mitchell, K. E., Al Levin, S., &
Givenlik cocuklarin dutzeylerini arttirmak Krumboltz, J. D. (1999). Planned
e Oturum 7: planlanamayan yasam happenstance: Constructing
jyimser olaylariyla olumlu unexpected career opportunities.
bakabilme bas etme becerilerini Journal of counseling &

arttirmak

Development, 77(2), 115-124.

Valickas, A., RaiSieng, A. G, &
Rapuano, V. (2019). Planned
happenstance skills as personal
resources for students’ psychologica
wellbeing and academic adjustment.
Sustainability, 11(12), 3401.

Zhou, X., Zhen, R., & Wu, X. (2019).
Understanding the relation between
gratitude and life satisfaction among
adolescents in a post-disaster
context: Mediating roles of social
support, self-esteem, and hope.
Child Indicators Research, 12(5),
1781-1795.
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Modiil 5
Umut Asilama
e Oturum 8:
Ben degerliyim

Deprem yasamis
¢cocuklarin benlik
algilarinin gelismesini
desteklemek

1.Cocuklarin kendilerini
nasil algiladiklarini fark
etmelerine yardimci
olmak

2.Cocuklarin
varolduklari sekliyle
degerli olduklarini
kavramalarina destek
olmak

Adams, R. E., & Boscarino, J. A.
(2006). Predictors of PTSD and
delayed PTSD after disaster: The
impact of exposure and psychosocial
resources. The Journal of nervous
and mental disease, 194(7), 485.

Zhou, X., Zhen, R., & Wu, X. (2019).
Understanding the relation between
gratitude and life satisfaction among
adolescents in a post-disaster
context: Mediating roles of social
support, self-esteem, and hope.
Child Indicators Research, 12(5),
1781-1795.

e Oturum 10: Beni
guduleyen seyler

ve kisisel konulara
olan motivasyonlarini
arttirmaya destek
olmak

kaynaklarini fark
etmelerine yardimcli
olmak

Modiil 6 Deprem yasamis 1.Cocuklarin yalniz Adams, R. E., & Boscarino, J. A.
Benlik Saygisi cocuklarin destek olmadiklarini fark (2006). Predictors of PTSD and
e Oturum 9: kaynaklarini ve yardim | etmelerini saglamak delayed PTSD after disaster: The
Ben yalniz arama becerilerini 2.Cocuklarin destek impact of exposure and psychosocial
degilim/destek gelistirmek kaynaklarini fark resources. The Journal of nervous
kaynaklarim etmelerini saglamak and mental disease, 194(7), 485.
3.ihtiyac halinde
nasil ve kimden
yardim isteyeceklerini
kavramalarina yardimci
olmak
Modiil 7 Depremi yasamis 1.Cocuklarin Carroll, B,, Balogh, R., Morbey,
Sosyal iliskiler cocuklarin akademik motivasyon H., & Araoz, G. (2010). Health

and social impacts of a flood
disaster: responding to needs and
implications for practice. Disasters,
34(4),1045-1063.

Modiil 8

Yardim Arama

Becerileri

e Oturum 11:
Gelecek
beklentilerim

e Oturum 12;
sonlandirma

Deprem yasamis
cocuklarin gelecege
iliskin amag
belirlemelerini
desteklemek

1.Cocuklarin
akademik olarak
hedef belirlemelerini
desteklemek
2.Cocuklarin hayattan
genel beklentilerini
ortaya koymalarina
yardimci olmak
3.Cocuklarin

bundan sonrasi igin
yapabileceklerine
iliskin planlama
yapabilmelerini
desteklemek

Smith, B. W., & Freedy, J. R. (2000).
Psychosocial resource loss as a
mediator of the effects of flood
exposure on psychological distress
and physical symptoms. Journal of
Traumatic Stress. Official Publication
of The International Society for
Traumatic Stress Studies, 13(2), 349-
357.
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MODUL 1
DUYGULARIN IFADESI

Oturum 1: Tanisma, Grup Kurallari

Etkinligin Adi: Sen Kimsin?

Amaci: Ogrencilerin deprem sonrasi siniftaki diger dgrencilerle tanismasini ya da
tekrar kaynasmasini saglamak.
Ogrencilerin psikoegitim boyunca ortak belirlenecek ve uyulmasi gereken
bazi kurallari anlamalarini saglamak.

Yontem: Egitsel oyun, soru - cevap

Sinif Diizeyi: Ortaokul

Siire: Bir ders saati

Materyal: Karton, kalem

Uygulayici icin On
Hazirlik:

Sire¢ (Uygulama
Basamaklari):

1. Uygulayici 6grencileri daire seklinde oturttuktan sonra “Sen Kimsin?”
adinda bir oyun oynayacaklarini belirtir. “Simdi sizden istedigim kendinizle
ilgili bir 6zellik distinmeniz. Bu 6zellik her sey olabilir. Sevdiginiz bir renk,
sevdiginiz bir film, kendinizde olan bir 6zellik, sahip oldugunuz bir hayvan
gibi. Bir deneme yapalim” diyerek uygulayici kendiyle ilgili bir &zelligi
sdyler ve sonra yanindaki kisiye “Sen kimsin?” diye sorar. Ornek cimleler:

* Benim en sevdigim renk yesil. Sen kimsin?
e Benim iki tane kedim var. Sen kimsin?
e Ben komedi filmlerini cok severim. Sen kimsin?

2. Oyunun anlasildigindan emin olduktan sonra baslatilir. Herkes sirayla
kendiyle ilgili bir 6zelligi sdyler ve sadindaki kisiye sen kimsin diye sorar.
Oyun grubun ihtiyaci kadar devam ettirilir ancak uygulayici herkese en
azindan iki kere sira geldiginden emin olmalidir.

3. “Evet sevqili 6grenciler, ilk bakista gdremedigimiz ancak size ait olan ne
kadar cok dzellik var dedil mi?” diyen uygulayici sdylenen benzerliklere ve
farkliliklara dikkat cekerek etkinligi toparlar.
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Siire¢ (Uygulama
Basamaklari):

4. “Sizlerle sekiz hafta boyunca bir araya gelip ¢esitli etkinlikler yapacagdiz.
Biliyorsunuz bélgemizde bir deprem oldu, siz ve sevdikleriniz bu depremden
etkilendi. Bu durum sizde karmasik duygulara ya da dasincelere yol agcmis
olabilir ya da boyle tanidiginiz arkadaslariniz vardir. Burada bir araya
gelerek hem kendimize hem de birbirimize yardimci olacagiz. Sizinle birlikte
kendimize iliskin farkindalik ve bazi beceriler kazanmak icin yolculuga
ctkacagiz. Ancak her grup calismasinda oldugu gibi bu calismada da etkili
bir sekilde ilerleyebilmemiz icin bazi kurallara ihtiyacimiz var. Bu kurallari
hep beraber belirleyelim istiyorum. O nedenle simdi etkinlikler sirasinda
neye ihtiyaciniz var, gruptan ne yapmasini bekliyorsunuz bir dstnin” der.
(Uygulayicl ihtiyac duyarsa Ek-T'den yararlanabilir.)

5. Ogrencilere grup icerisindeki kurallari disiinmeleri icin biraz stre taninir.
Eger &grenciler ihtiyaclarini ve kurallari tanimlamakta glclik yasarlarsa
uygulayici kendinden érnekler verir:

«  Ornegin benim etkinligi anlatirken sessizlige ihtiyacim var. Bunun
icin biri konusurken digerlerinin sessizce dinlemesini bir kural olarak
Onerebilirim.

« Ornegin benim yargilanmadan dinlenilmeye ihtiyacim var. O yizden
biri konusurken digerlerinin dalga gecmemesi bir kural olabilir.

6. Her 6grenci grubun etkili ilerlemesi icin ne gibi kurallar 6nerdigini sirayla
soyler. Tum kurallar uygulayici tarafindan yorum yapilmadan tahtaya
yazilir. Daha sonra gruptaki tim UGyelerle beraber kurallar degerlendirilir
ve oy birligi saglanan kurallar bir kartona yazilir. Kurallar tamamlaninca her
o6grenci sirayla kalkip kartona imzasini atar ve kurallara uyacagdini taahh(t
eder. Kurallar uygulayici tarafindan son bir kez okunur ve uygulayici da
imzasini attiktan sonra etkinlik sonlandirilir.

Kazanimin Ogrencilerden grup kurallarini ifade etmeleri ve uyacaklarini séylemeleri
Degerlendirilmesi: beklenmektedir.
Odevler: -

Uygulayiciya Not:

Ogrenciler eger uygulayiclyl daha &énceden tanimiyorlarsa etkinlik
baslamadan dénce uygulayicinin kendini tanitmasi gerekmektedir.

“Sen Kimsin?” etkinligi sirasinda 6grenciler kendileriyle ilgili olumsuz
Ozelliklerini soylerlerse diger grup Uyelerinin onlarla dalga gecmemeleri
konusunda uygulayici dikkatli olmalidir.

Grup kurallari kartonu her oturuma getirilerek 6grencilerin gérebilecegi bir
yere asiimalidir.

Etkinligi Gelistiren:

“Sen Kimsin?” etkinligi Vernon, A. (2002). What Works with children and
adolescents. A handbook of individual counseling technics. Research Press
kitabindan uyarlanarak hazirlanmistir.

Ek:

Ek-1 Grup kurallari
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EK-1 GRUP KURALLARI

Biri konusurken onu dinlemeliyiz.

Yoénergelere uymaliyiz.

Arkadaslarimizla kibar konusmaliyiz.

Grup icerisinde konustuklarinizi arkadaslarimizin izni olmadan
baskalariyla paylasmamaliyiz.

TUm oturumlara gelmeliyiz.

Her zaman konusmak zorunda degiliz, ancak birbirimizi
dinlemeliyiz.

Birbirimize saygili olmaliyiz.

Baskalarini susturmaya calismamaliyiz.

Etkinliklerde siranin bize gelmesini beklemeliyiz.

vb. kurallar ihtiyaca gére eklenebilir.

pepreM PsikOEGITIM PRoGRAM! (T




Oturum 2: Duygularimizi Taniyalim

Basamaklar):

Etkinligin Adi: Duygu Kupam

Amaci: Depremden sonra yasanan duygulari ifade etmelerini saglamak.

Yéntem: Soru - cevap, ¢izim

Sinif Diizeyi: Ortaokul

Sire: Bir ders saati

Materyal: Ek-T'deki bos kupa resmi, renkli kalemler.

Uygulayici igin On Kupa resimleri kisi sayisi kadar ¢cogaltilir

Hazirlik:

Siire¢ (Uygulama 1. Ogrencilere “Evet arkadaslar bugin sizlerle “Duygu Kupasi” yapacadiz.

Bizler ayni anda birden cok duyguyu yasayabiliyoruz. Kimi zaman bir
duygu 6n plana cikabiliyor kimi zaman ise bir digeri. Bazen de ayni anda
iki U¢c duygu birden baskin olabiliyor. Bugln sizlerden istedigim “Duygu
Kupaniza” su an yasadiginiz duygular her neyse onu koymaniz. Hepinize
kupa resimleri dagitacagim. Oncelikle yasadiginiz duygulara odaklanmanizi
ve bunlarin isimlerini bulmanizi istiyorum. Daha sonra kupanizi parcalara
aylrarak her bir parcaya hissettiginiz duygulari yazabilirsiniz. Duygularinizin
yogunluguna gore parcalarin blyUkliga de dedisebilir” ydnergesi verilerek
sUrec baslatilir.

2. Ogrencilere kupa resimleri ve cesitli renkli kalemler dagitilir. Tim
6grenciler kupa cizimlerini tamamladiktan sonra gonilli olanlardan
baslanarak kupasini ve Uzerine cizdigi duygulari paylasmasi istenir.
Paylasim sirasinda uygulayici asagidaki sorularla streci ydonetebilir:

e Duygularini isimlendirirken neler yasadin? Senin icin duygularini
tanimlamak zor muydu kolay miydi?

* Kupanda en cok yeri hangi duygu kapliyor?
e Kupanda en az yeri hangi duygu kapliyor?
¢ Bitln duygularini kupa Gzerinde gérmek sana nasil geldi?

3. Odgrencilerin hepsi paylasimlarini tamamladiginda “Evet sevgili
o6grenciler, hepimizin “Duygu Kupasi’nda farkl farkli duygular var. Kiminiz
6fke duygusunu, kiminiz kaygir duygusunu daha yogun yasarken kiminiz
de mutluluk duygusunu daha yodun yasamakta (uygulayici buradaki
duygu isimlerini gruptaki kupalara gore uyarlamalidir). Hepinizin duygu
kupasi farkl oldugu gibi giinden giine de bu duygu kupalari degisebilir.
Bugilin daha cok Gzinti duyarken yarin kizginlik hissedebilirsiniz. Onemli
olan bu duygularinizi tanimlamaniz ve duygu kupanizda kapladigi yeri
gbdrmenizdir. E§er kupanizin hepsini kaplamaya basladiysa ve bu duygudan
hoslanmadiysaniz o zaman bununla ilgili neler yapabileceginiz hakkinda
dasinebilirsiniz.” diyerek etkinlik sonlandirilir.
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Kazanimin
Degerlendirilmesi:

Ogrencilerin su an yasadiklari en az bir duyguyu isimlendirebilmeleri
beklenmektedir.

Odevler:

Uygulayiciya Not:

Uygulayicinin kendi “Duygu Kupasini” hazirlamasi ve 6drencilere rol model
olmasi 6grenciler icin kolaylastirici bir 6zellik tasiyacaktir.

Etkinligi Gelistiren:

Ek:

Ek-1 Duygu Kupasi
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MODUL 2
DUYGULARLA BAS ETME 1

Oturum 3: Korkuyla Bas Etme

Etkinligin Adi: Korku Canavarim

Amact: Ogrencilerin korku duygusuyla olumlu bas etme yollarini égrenmelerini
desteklemek.

Yoéntem: Beyin firtinasi, géztinde canlandirma, resim cizme

Sinif Diizeyi: Ortaokul

Sire: Bir ders saati

Materyal: Resim kagidi, boya kalemleri

Uygulayici icin On
Hazirhk:

Siire¢ (Uygulama
Basamaklari):

1. Uygulayici asagidaki yonerge ile slreci baslatir: “Merhaba sevgili
ogrenciler, gecen oturumda duygu kupamizi dolduran duygulardan
bahsetmistik. Bunlardan biri de korku duygusuydu. Bugiin sizlerle korku
duygusu Uzerinde durmak istiyorum. Biliyorsunuz aslinda tim duygular
icimizde ve bizi biz yapan seyler. Simdi bir disinin bakalim eger korku
duygumuz olmasaydi neler olurdu?”

2. Uygulayici 6grencilerin distinmesi icin bir iki dakika bekledikten sonra
tartismay! baslatir. Ogrenciler eger fikir Uretmekte glclik cekerse kendi
drnekler vererek sireci baslatir. Ornekler:

* Eger korku duygum olmasaydi bana zarar verebilecek bir hayvanla
karsilastigimda bunu umursamazdim.

* Eger korku duygum olmasaydi bana zarar verebilecek insanlarin oldugu
ortamlara girerdim.

3. Burada 6nemli olan korku duygusunun her insanda oldugu ve bu
duygunun olmasinin bizi tehlikelerden korudugunun vurgulanmasidir.

4. “Evet arkadaslar, cevaplar icin ¢cok tesekkir ederim. Aslinda korku bizi
tehlikelerden koruyan bir duygu degil mi? Ama bazen korku duygusu o
kadar cok gUlcleniyor ki merak, kesfetme gibi icimizdeki diger duygulari
baskiliyor. O zaman da korku duygusunu biraz zayiflatmamiz gerekiyor
degil mi? Simdi sizden istedigim icinizdeki korku duygusunu bulmaniz
ve icinizde kapladigi yerin blyUkligini gdérmeniz. Dilerseniz godzlerinizi
kapatabilirsiniz. Korku duygusu icinizde nerede? Hangi buyUklikte? Bir
igne ucu kadar kalmis ve artik sizi koruyamiyor mu? Yoksa kocaman bir
basketbol topuna dénismis ve diger her seyi ezmis mi? Korku arkadasiniz
mi yoksa canavara mi dontsmis?” Ogrencilere odaklanmalari ve iclerindeki
korkuyu dastnmeleri icin bir iki dakika stre taninir.
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Siire¢ (Uygulama
Basamaklari):

5. Daha sonra 6grencilerden iclerindeki korkunun resmini yapmalari istenir.
Her 6grenci kendi korkusunun seklini ve bayUkliguni distnerek korkunun
resmini cizer. Resimler cizilerken cizim yeteneginin 6nemli olmadigi
herkesin diledigi gibi cizebilecedi vurgulanir. Cizimler tamamlandiktan
sonra gonulll olanlar gruba cizimlerini gésterip anlatirlar.

6. “Evet arkadaslar korku resimlerinizi benimle ve grupla paylastiginiz
icin cok tesekkir ederim.” denilip resimlerdeki benzerlikler ve farkhliklar
vurgulantr.

7. “Korkumuz canavara donUtstiglinde bizim bircok davranisimizi
etkileyebilmektedir. Korkusu su an canavar seklinde olanlar ya da canavara
dénudsmesin isteyenler sizce bunun icin neler yapabiliriz?” diye sorularak
o6grencilerin korkuyla olumlu bas etme yontemlerini tartismalari saglantr.

8. Uygulayici bahsedilen olumlu bas etme yontemlerini toparlar ve
hepsini tahtaya yazarken 6grencilerden de bu ydntemleri farkh bir kagida
yazmalarini ister.

9. “Evet sevgli 6grenciler, korkulariniz cok fazla oldugunda ya da arttiginda
yazdiginiz olumlu bas etme ydntemlerini okuyarak aslinda ne kadar gucli
olabilecegdinizi hatirlayin.” diyerek etkinlik sonlandirilir.

Kazanimin Ogrencilerden en az bir tane korkuyla olumlu bas etme yéntemi sdylemeleri
Degerlendirilmesi: ve yazmalari beklenmektedir.
Odevler: -

Uygulayiciya Not:

Ogrenciler korkunun resmini yapmak istemezlerse korkularinin onlara
seslendigi bir mektup yazabilirler.

Etkinligi Gelistiren:

Ek:
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Oturum 4: Kaygiyla Bas Etme

Etkinligin Adi: Nefes Cemberi

Amact: Ogrencilerin kaygl duygusuyla olumlu bas etme yollarini égrenmelerini
desteklemek.

Yéntem: Beyin firtinasi

Sinif Diizeyi: Ortaokul

Sire: Bir ders saati

Materyal: Nefes Cemberi kaditlari

Uygulayici icin On
Hazirlik:

Kisi sayisi kadar nefes cemberi kagidi ciktisi

Siire¢ (Uygulama
Basamaklari):

1. “Merhaba arkadaslar, nasilsiniz? Gecen oturum sizlerle korku Gzerine
konusmustuk. Bugln de kayglr duygusunu ele alacadiz. Bana kaygi
duydugunuz ya da duyabileceginiz bir sey sdyler misiniz?” ydnergesiyle
o6grencilerden kaygl duyduklari durumlari paylasmalari istenir. Sdylenen
durumlar uygulayici tarafindan tahtaya yazilir.

2. “Bu soylediklerinizin hepsi kaygi olusturabilir degil mi? Peki biz devaml
kaygili olursak hayatimiz nasil olurdu?” sorusuyla aslinda devamli kaygi
duygusunu hissetmedigimiz, bununla bas ettigimiz zamanlar oldugu
Uzerinde durulur.

3. Daha sonra uygulayici “Bilerek ya da bilmeyerek kaygi duygumuzu
yendigimiz ve onunla bas ettigimiz zamanlar oluyor. Peki sizce kaygl
duygusuyla nasil bas ediyoruz?” sorusunu sorar ve kaygiyla bas etme
yontemleri Gzerine &Jdrencilerle beyin firtinasi gerceklestirir. Sdylenen
yontemleri tahtaya yazar. Ogrenciler bas etme yéntemi bulmakta guclik
cekerlerse uygulayici ipucu vererek yardimci olur.

4. Tahtaya yazilan tim bas etme ydntemleri tekrar edildikten sonra
uygulayici “Simdi sizlerle kaygiyla olumlu bas etme yéntemlerinden birini
denemek istiyorum.” der.

5. Uygulayici tahtaya bir cember cizer ve cember Uzerinde esit araliklarla 8
nokta cizilir. En tepedeki noktanin Uzerine “nefes al” en alttakine ise “nefes
ver” yazilr.
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Siire¢ (Uygulama
Basamaklari):

6. “Evet arkadaslar bu bizim nefes cemberimiz. Kaygimiz arttiginda,
icimizden gecen olumsuz duUslnceleri durdurmakta ya da kalbimizin
atisini yavaslatmakta glclik cektigimiz zaman hemen bir nefes cemberi
cizebilirsiniz. Elimizi en Ustteki noktaya koyuyoruz ve nefes almaya
basliyoruz. Haydi herkes derin bir nefes alsin! Simdi elimiz yavas yavas
daire Uzerindeki noktalar takip ediyor. Bir taraftan nefes almaya devam
ediyoruz. En alttaki noktaya geldik. Simdi nefesimizi yavasca birakiyoruz
ve elimizle noktalar Uzerinde gitmeye devam ediyoruz. Tekrar nefes al
noktasina geldik.” Ogrencilerin anladigindan emin olana kadar sinifla
beraber ayni anda uygulayici tahtada nefes cemberini kullanarak nefes
alma ve verme egzersizi yapar. Daha sonra 0grencilere ekte bulunan
nefes cemberleri daditilir. “Simdi sizden sizi kaygilandiran bir durumu
distinmenizi istiyorum. Sonra elinizi nefes ¢cemberine koyun ve eliniz
noktalar Uzerinde giderken nefes alin ve verin. Her nefes alis verisinizde
kaygl duydugunuz seyin gittikce klcaldigini hayal edin. Siz nefes alip
verdikce kayginiz azalyor, ktc¢lltyor.” gibi ifadelerle 6grencilerin géziinde
canlandirmalarini saglar. Grubun ihtiyaci kadar bu egzersiz devam ettirilir.

7. “Pekala arkadaslar, bu nefes ¢cemberini kayginizin arttigini hissettiginiz
her an kullanabilirsiniz. Elinizde kagit kalem varsa cizebilir, yoksa hayal
edip elinizle hayali bir daire Uzerinde gezinebilirsiniz.” diyerek etkinlik
sonlandirilir.

Kazanimin Ogrencilerin nefes cemberi egzersizini en az bir kere kendi baslarina
Degerlendirilmesi: tamamlamalari beklenmektedir.
Odevler: Ogrencilerden diger oturuma kadar nefes cemberi egzersizini kullanmalari

ve bir sonraki oturum deneyimlerini paylasmalari istenir.

Uygulayiciya Not:

» Okulda ¢iktrimkani yoksa nefes cemberini 6grencilerin cizmesi istenebilir.

* Yogun kayg! yasayan cocuklar etkinlik sirasinda kaygilarini hayal ederken
bununla bas etmekte gliclik yasayabilirler. E§er boyle bir risk varsa kaygi
duyulan durumu hayal etmeyi cocuga birakmak yerine uygulayici “Tarih
sinaviniz kétd gecmisti ve 6gretmen o gin notlari okuyacagini séyledi.
Listede isminize yaklastikca kalbiniz carpmaya, sicak basmaya basladl.”
gibi kayg! verici bir durum 6rnedi kendi verebilir. Tim 6gdrencilerin ayni
durumu hayal etmesini isteyebilir.

 Ogrenciler cember tzerinde cok hizli gidebilir. Bu nedenle uygulayici tim
sinifla yaptigi 6rnekte noktalar arasinda birer saniye beklediginden ve nefes
alip verme egzersizinin acele etmeden yavas yavas yapilmasi gerektigini
vurguladigindan emin olmahdir.

Etkinligi Gelistiren:

Ek:

Ek-1 Nefes cemberi

Y ocrr-




EK-1NEFES CEMBERI

NEFES AL

NEFES VER
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MODUL 3
DUYGULARLA BAS ETME 2

Oturum 5: Ofkeyle Bas Etme

Etkinligin Adi: Ofke Termometresi

Amaci: Ogrencilerin dfkeyle olumlu bas etme yollarini 8grenmelerini desteklemek.

Yéntem: Deney

Sinif Diizeyi: Ortaokul

Siire: Bir ders saati

Materyal: Pet sise, 1lik su, sicak su dolu kap, pipet, oyun hamuru, gida boyasi (ya da
suya renk verici baska bir boya).

Uygulayici icin On Etkinlik sirasinda vakit kaybetmemek icin pet sise kapaklari pipetlerin

Hazirlk: gececegi sekilde dnceden delinmis olmali.

Siire¢ (Uygulama 1. Uygulayici, bir dnceki etkinlikte ev 6devi verilmis ve nefes cemberineiliskin

Basamaklari): deneyimlerini bir sonraki oturumda konusulacagdi séylenmisti dncelikle

gonulll 6grencilerden bununla ilgili geri bildirimlerini alir ve su ifadelerle
etkinligi baslatir “Ofkelendigimiz zaman istemedigimiz, uygun olmayan
davranislarda bulunabiliyoruz. Sonrasinda da GzUlip pisman olabiliyoruz.
Peki biz bu 6fke duygusunu nasil kontrol edebiliriz biliyor musunuz? Ofke
termometresiile! Bugin sizlerle 6fke termometresi yapacagiz! Termometre
neydi? Bize sicakhdi goOsteren bir alet degil mi?” Burada uygulayici
termometre fotogdrafini gostererek ya da tahtaya yansitarak cocuklarin
hatirlamasini saglar (Ek-1'den yararlanilabilir).

2. Daha sonra cocuklar masanin etrafinda daire seklinde otururlar ve uy-
gulayici pet siseye 1lik suyu koyar. Suyun icine gida boyasi veya sulu boya,
guaj boya gibi suya renk veren bir boyayla kirmizi rengi damlatir ve suyun
kirmizi olmasini saglar. Pet sisenin kapagina pipetin gecilebilecedi bir delik
acilir ve sise kapatilir. Pipet pet sise kapagindan gecirilir. Kenarda kalan
bosluklar ise oyun hamuruyla kapatilir. TUm bu asamalar gerceklestirilirken
cocuklara s6zll olarak da anlatilir ve meraklari uyandirilir.

3. Deney diizenedi hazirlandiktan sonra “Cocuklar termometre i1sindik¢a ne
olur biliyor musunuz? icindeki su yukariya dogru cikar. Ayni 6fkelendigi-
mizde oldugu gibi! Biz de 6fkelendigimizde sicak basmis gibi hissedebiliriz,
sanki icimizden bir lav disari cikacakmis gibi olur ve eger bu 6fkeyi dur-
duramazsak ne olur? Ofkemiz ya agzimizdan kéti séz olarak ya da elleri-
mizden zarar verici davranis olarak disari ¢cikar. Hadi gelin beraber bakalim
simdi buradaki su nasil disari cikacak?” diye ¢cocuklara deney aciklanir.
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Siire¢ (Uygulama
Basamaklari):

4. Daha sonra pet sise ¢ok sicak su dolu bir kabin icine konulur ve pipetten
yukari dogru suyun naslil ¢iktigi cocuklarla beraber izlenir.

5. “Cocuklar pipetten disari su tasmamasi icin ne yapmamiz gerekir?” diye
sorulur ve sicak suyu sogutmamiz gerekir cevabi gelene kadar cocuklar
tartistinlir. E§er cevap gelmezse uygulayici ¢esitli ipuclariyla cocuklari
oraya dogru yonlendirir.

6. “Peki icimizde 6fke tasmadan &nce onu sogutmak icin neler yapabiliriz?”
sorusu sorularak cocuklarin termometre ile kendi 6fke bas etme becerileri
arasinda bag kurmalari saglanir. Cocuklarin tartismasinda olumlu bas etme
stratejileri uygulayici tarafindan pekistirilir.

7. Olasi 6fkeyle olumlu bas etme yontemleri sunlar olabilir:
- 10’a kadar saymak.

- Odaya gitmek / Ortami terk etmek.

= Sevdigimiz birine sariimak.

- Derin derin nefes almak.

8. Cocuklarin kendilerine 6zgl ydntemleri varsa bunlar da pekistirilir ve
asagidaki sozlerle etkinlik sonlandirtlir.

9. “Evet cocuklar, eger bu termometrede oldugu gibi biz altta kaynayan suyu
sogutmazsak 6fkemiz de dolar dolar tasar ve bize zarar verir. Ofkelendiginiz
zaman kendinizi sogutabilmeniz icin cok glzel dneriler verdiniz. Neydi
bunlar hatirlayalim (Ofkeyle olumlu bas etme ydntemleri hatirlatilir). Cok
glzel. Sizden bundan sonra 6fkelenirseniz bu yontemlerden birini secip
uygulamanizi istiyorum.” der.

Kazanimin
Degerlendirilmesi:

Ogrencilerden en az bir tane dfkeyle olumlu bas etme stratejisi sdylemeleri
beklenmektedir.

Odevler:

Uygulayiciya Not:

Eger okulda Fen ve Teknoloji Laboratuvari varsa bu etkinligin orada
yapilmasi 6énerilir. Ayrica okulun olanaklari el veriyorsa pet siseyi sicak
suya koymak yerine altindaki su yavas yavas isitilip kaynadik¢a nasil tastigi
gozlemlenebilir.

Ogrencilerin bu deneyi tek baslarina yapmamalari konusunda uyariimasi
gerekmektedir.

Etkinligi Gelistiren:

Ek:

Ek-1 Termometre gostergesi
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EK-1 TERMOMETRE GOSTERGESI
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Oturum 6: Uziintiiyle Bas Etme

Etkinligin Ad: Uzuldugim Zaman

Amact: Ogrencilerin GzUntl duygusuyla olumlu bas etme yollarini dgrenmelerini
desteklemek.

Yéntem: Soru - cevap

Sinif Diizeyi: Ortaokul

Siire: Bir ders saati

Materyal: Uzuldugim zaman calisma kagitlari, boya kalemler

Uygulayici icin On
Hazirlik:

Ogrenci sayisi kadar calisma kagidi ciktisi

Siire¢ (Uygulama
Basamaklari):

1. Ogrencilere ekte verilen “Uzuldigim Zaman” calisma kagitlari dagitilir.
Ek-1'deki karenin icine kendilerinin Gzgin hallerini ya da o durumu temsil
eden bir sekil cizmeleri istenir.

2. Daha sonra 6grencilerden Gzdldlkleri zaman neler yapabileceklerini Ek-
2’deki kagit Gzerindeki dairelere cizmeleri ya da yazmalari séylenir.

3. Ogrencilerin hepsi etkinligi tamamladiklarinda gondlli olanlardan
baslanarak herkesten calisma kagidini gdstererek Gzaldigd zaman neler
yapabileceklerine iliskin dnerilerini paylasmalari istenir.

4. Paylasimlar tamamlandiginda “Evet arkadaslar hepinize paylasimlariicin
tesekklr ederim. Hem kendi bas etme yollarinizi paylastiniz hem de diger
arkadaslarinizin bas etme yollarini dinlediniz. Simdi diger arkadaslarinizin
bas etme yollarindan size uygun oldugunu distndiginiz ve sizin
kagidinizda olmayanlari ekleyebilirsiniz.” ydnergesi verilir.

5. Tam o&grenciler arkadaslarini dinledikten ve kagitlarinda yapmak
istedikleri degisiklikleri yaptiktan sonra etkinlik sonlandirtlir.

Kazanimin
Degerlendirilmesi:

Ogrencilerden kagitlarina en az bir tane olumlu bas etme ydntemi yazmalari
beklenmektedir.

Odevler:

Ogrencilerden Gzildigiunde olumlu bas etme ydntemlerini yazdiklari
kagitlari evde uygun bir alana asmalari ya da saklamalari istenir. Uzgiin
hissettiklerinde bu kagida bakarak yapabilecekleri arasindan birini secerek
uygulayabilecekleri sdylenir.

Uygulayiciya Not:

Uzgin olundugunda yapilabilecekler arasinda “aglamak” ifadesinin
gectiginden emin olunmalidir. Eger &grenciler bunu belirtmezlerse
uygulayici kendi kagidini hazirlayarak oraya “aglamak” yazabilir. Boylelikle
UzgUn hissedildiginde aglamanin da rahatlatici ve normal bir durum oldugu
Uzerine konusulabilir.

Etkinligi Gelistiren:

Ek:

Ek-1 Uzuldugum zaman, Ek-2 Uzildugimde neler yapabilirim?
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EK-2 UZULDUGUMDE NELER YAPABILIRIM?
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MODUL 4
UMUT ASILAMA

Oturum 7: iyimser bakabilme

Basamaklari):

Etkinligin Adi: Evet Ama Hikayesi

Amaci: Cocuklarin iyimserlik dtzeylerini arttirmak

Yéntem: Oyki anlatimi, soru - cevap

Sinif Diizeyi: Ortaokul

Sire: Bir ders saati

Materyal: Ekteki tohum fotografi

Uygulayici icin On -

Hazirlik:

Siire¢ (Uygulama 1. Ogrenciler daire seklinde oturtulur. “Arkadaslar sizlerle simdi bir oyun

oynayacagiz. Bu oyunun adi “Evet Ama Oyunu” Ben bir cimleyle bir hikaye
baslatacagim ve sizler devamini yazacaksiniz. Ancak séylediginiz her cimle
evet ama ile baslayacak. Dolayisiyla hikayemizin bir ciimlesi olumsuz bir
ciimlesi olumlu olacak. Ornegin; Ali sabah kalkmis ve disini fircalamak icin
lavaboya gitmis dedikten sonra yanimdaki “Evet ama o glin sular kesikmis.”
diyebilir daha sonra onun sagindaki kisi “Evet ama bahcelerinde ici su dolu
kuyu varmis.” diye devam ettirebilir. Bu sekilde bakalim hikayemiz nasil
ilerleyecek?” dedikten sonra oyunu bir cimleyle baslatir. Ornek ctmleler:

o Gorkem’in cani cok tath istemis.
« Uzak bir tlkede bir prenses ailesiyle cok mutlu yasiyormus.
¢ Osman 6dev yapmak icin bilgisayarini agcmis.

2. Herkese bir olumlu bir olumsuz ciimle denk gelmesine dikkat edilerek
grubun ihtiyaci kadar oyun devam ettirilir. Hikaye tikandiysa uygulayici
yeni bir cimle ile yeni bir hikaye baslatabilir. Daha sonra gruba asagdidaki
gibi 6rnek sorular sorularak etkinlik degerlendirilir:

¢ Evet amadan sonra olumlu cimle bulmak mi yoksa olumsuz cimle
bulmak mi daha zordu?

* Bu etkinlik sirasinda neler yasadiniz?

* Hikayenin bir olumlu bir olumsuz gitmesi sizce nasildi?
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Siire¢ (Uygulama
Basamaklari):

3. “Hikayemizde oldugu gibi hayatta da ne devamli olumsuz ne de devamli
olumlu durumlarla karsilasiyoruz. Hayat inis ve cikislariyla devam ediyor.
Sizler deprem gibi olumsuz bir yasam olay! yasadiniz ancak bu olay ve
etkileri sonsuza kadar devam etmeyecek, hayatinizda olumsuz olaylar
oldugu kadar olumlu olaylar da olabilir” ifadeleriyle hikayedeki inis cikislar
ile gercek hayat arasinda bag kurulur.

4. Daha sonra ekrana Ek-T'de verilen resim yansitilir yada ciktisi alinarak
6grencilerin gorebilecedi bir yere aslilir ve “Burada ne gortyorsunuz?” diye
sorulur. Ogrencilerden cevaplar alindiktan sonra “Biz topragda baktigimizda
genelde yesermis ya da cicek acmis tohumlari gériyoruz. Aslinda her
tohum 6nce karanlikta bUyUyor, gelisiyor ve yeterince glcli oldugunda
gln yUzlne cikiyor. Bazen bize karanlk gelen olaylar belki de bu tohumu
oldugu gibi bizi blaydtiyor ve glnese hazirliyordur.” denilerek oturum
sonlandirilir.

Kazanimin
Degerlendirilmesi:

Ogrencilerin hikaye sirasinda en az bir defa olumlu bir cimle kurmasi
beklenmektedir.

Odevler:

Ogrencilere diger oturuma kadar olumsuz bir cimle kurduklarini fark
ettiklerinde bunu “evet ama” kullanarak olumlu cimleye cevirmeleri ve
bunu not etmeleri istenir.

Uygulayiciya Not:

Sinifta 6zel egitim ihtiyaci olan ddrenciler varsa evet ama sonrasi olumlu mu
yoksa olumsuz ciimle mi gelebilecedini tahmin etmekte giclik cekebilirler.
Bu durumda uygulayici onlara yardimci olabilir.

Deprem nedeniyle bir yakinini ya da tanidigini kaybetmis cocuklar varsa
tohum, topragin alti, karanlik gibi kelimelerin neden olacagi cagrisim risk
olusturabilir. Bu nedenle etkinlik éncesinde katilimcilar ile ilgili béyle bir du-
rumun var olup olmadiginin netlestirilmesi gereklidir.

Etkinligi Gelistiren:

Ek:

Ek-1 Tohumun biytme gorseli
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EK-1 TOHUMUN BUYUME GORSELI
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MODUL 5
BENLIK SAYGISI

Oturum 8: Ben Degerliyim

Etkinligin Ad: Benim Ozelliklerim

Amact: Ogrencilerin kendilerini nasil algiladiklarini fark etmelerine yardimci olmak.
Ogrencilerin var olduklari halleriyle degerli olduklarini kavramalarina
destek olmak.

Yéntem: Soru - cevap

Sinif Diizeyi: Ortaokul

Sire: Bir ders saati

Materyal: Hoslandiklarim ve hoslanmadiklarim listesi

Uygulayici icin On
Hazirlik:

Ekteki liste 6drenci sayisi kadar cogaltilmahdir.

Sire¢ (Uygulama
Basamaklari):

1. Bir 6nceki oturum verilen 06devler Uzerine konusulduktan sonra
6grencilere Ek-Tde bulunan hoslandiklarim ve hoslanmadiklarim listesi
dagitilir ve 6grencilerden kendileriyle ilgili hoslandiklari ve hoslanmadiklari
Ozellikleri yazmalari istenir.

2. Kagidin ikinci kisminda ise hoslanmadiklari &zelliklerini hoslandiklari
Ozelliklere nasil dénUstlrebilecekleri icin yapabileceklerini distinmeleri ve
kagida yazmalari istenir.

3. Daha sonra 6grenciler ikiserli olarak eslestirilir ve birbirlerine kagitlarinda
yazan seyleri anlatmalari istenir. Bu sirada uygulayici gruplar arasinda
gezmeli ve 6grencilerin birbirlerine yikici elestiri yapmadiklarindan emin
olmalidir. Ogrencilere yeterli sire verildikten sonra asagidaki sorular ile
etkinligin degerlendirmesi yapilabilir:

* Hangi situna daha ¢ok sey yazdiniz?
* Yazmaya hangi sGtundan basladiniz?
* Hangi sttunu yazarken daha cok zorlandiniz?

* Kendinizde hoslandiginiz sey nedir? Grupta ayni sekilde hisseden
baskas! var mi?

* Basarilariniz nelerdir?
* Degistirmek istediginiz bir 6zelliginiz var mi? Neden?

* Eslestigin arkadasinla bu 6zellikler hakkinda konusmak nasil bir
duyguydu?
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Siire¢ (Uygulama
Basamaklari):

4. Tum o6grencilerin paylasimda bulunduklarina emin olduktan sonra
“Arkadaslar gorlyorsunuz ki hepinizin kendinde hoslandigi ya da
hoslanmadigi 6zellikler var. Bu Ozelliklerin hepsinin toplami sizi siz
yaplyor. Hoslanmadiginiz 6zellikleri de gbézden gecirebilir ve hoslanir hale
getirmenin yollari Gzerine zaman zaman distnebilirsiniz.” gibi ifadelerle
etkinlik toparlanir ve sonlandirilir.

Kazanimin

Degerlendirilmesi:

Ogrencilerden kendileriyle ilgili hoslandiklari 6zellikleri tanimlayabilmeleri
beklenmektedir.

Odevler:

Uygulayiciya Not:

Etkinligi Gelistiren:

Smead-Morganett, R. (1990). Skills for Living. Group counseling activities
for young adolescents. Research Press: lllinois. Kitabindan cevrilerek ve
uyarlanarak hazirlanmistir.

Ek:

Ek-1 Hoslandiklarim ve hoslanmadiklarim
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EK-1HOSLANDIKLARIM VE HOSLANMADIKLARIM

Asagidaki sttunlara kendinizle ilgili hoslandiginiz ve hoslanmadiginiz 6zellikleri yaziniz. Daha sonra asa-
gida belirtilen yere “Hoslanmadiginiz” ézelliklerinizi nasil “Hoslandiginiz” 6zelliklere dénUstlrebilecedi-

nizin yollarini yaziniz.

Hoslandiklarim

Hoslanmadiklarim
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Hoslanmadigim 6zelliklerimi hoslandiklarima doniistiirmenin yollari nelerdir?
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MODUL 6
SOSYAL iLiSKILER

Oturum 9: Ben Yalniz Degilim/ Destek Kaynaklarim

Etkinligin Adi: Sosyal Destek Kaynaklarim

Amact: Ogrencilerin yalniz olmadiklarini fark etmelerini saglamak.

Ogrencilerin destek kaynaklarini fark etmelerini saglamak.

ihtivac halinde nasil ve kimden yardim isteyeceklerini kavramalarina
yardimci olmak.

Yéntem: Beyin firtinasi, soru - cevap

Sinif Diizeyi: Ortaokul

Siire: Bir ders saati

Materyal: Ekteki calisma kagidi, kalem

Uygulayici icin On Kisi sayisi kadar calisma kagidi ciktisi

Hazirlik:

Siire¢ (Uygulama 1. Uygulayici “Farz edin ki bir sabah uyandiniz ve daha énce hi¢ tanimadiginiz
Basamaklari): bir yerdesiniz. Su an tanidiginiz hic kimse etrafta degil. Sokaktaki insanlarin

hepsi size yabancl.” ydnergesiyle 6grencilerin dikkatlerini cektikten sonra
asagidaki sorularla etkinlik devam ettirilir:

e Nasll hissederdiniz?
e Neler distntrdintz?
* Neler yapardiniz?

2. GonUlla olanlarin paylasimlari alindiktan sonra “Evet arkadaslar tek basi-
miza kaldigimiz zaman hayatin zorlasan yénleri bulunmaktadir. Bu nedenle
bizler bir arada yasiyoruz ve birbirimize destek oluyoruz. Herkesin cevre-
sinde ona destek olan kisiler farkli olabilir. Bu kisiler kimi icin ailesindeki in-
sanlar kimileri icin arkadaslari arasindadir. Genel olarak hepimizin yardima
ihtiyaci oldugunda basvurdugumuz polis, doktor gibi kisi ve kurumlar da
bulunmaktadir. Simdi sizlerden kendi ¢cevrenizi dislinerek destek kaynakla-
rinizin neler oldugunu yazmanizi istiyorum.” ifadeleri kullanilr.

3. Uygulayici Ek-T'de bulunan calisma kagitlarini dagitir. Calisma kagidin-
daki satirlari 6grenciler ihtiya¢c duyduklari kadar cogaltabilir ve ek kagit
kullanabilirler.
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Siire¢ (Uygulama
Basamaklari):

4. Tum 6grenciler kendi sosyal destek kaynaklari ve onlardan nasil yardim
isteyecekleri hakkinda dastndp bunlari calisma kagidina yazdiktan sonra
godnudlll olanlardan baslanarak paylasmalari istenir (Uygulayici ihtiyac
duyarsa Ek-2’den yararlanabilir).

5. Ogrencilerin paylasimlari tamamlandiginda uygulayici “etrafinizda
yardima ihtiyaciniz oldugunuzda destek isteyebileceginiz bazi kisi ve
kurumlar bulunmakta degil mi? Dolayisiyla yardima ihtiyac duydugumuzda
valniz olmadigimizi, bu kisi ve kurumlarin bizlere destek olabilecegini daima
hatirlamaliyiz. Bunu unutmayin” ifadeleriyle etkinligi sonlandirir.

Kazanimin
Degerlendirilmesi:

Ogrencilerden en az bir tane destek kaynagdi tanimlamalari beklenmektedir.

Odevler:

Uygulayiciya Not:

Etkinligi Gelistiren:

Ek:

Ek-1 Sosyal Destek Kaynaklarim, Ek-2 Sosyal destek kaynaklari
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EK-1SOSYAL DESTEK KAYNAKLARIM

SOSYAL DESTEK KAYNAKLARIM

Yardim isteyebilecedim kisi /kurum:

Bu kisiden / kurumdan nasil yardim isteyebilirim?

Ne zaman yardimina ihtiya¢c duyarim?

Bana nasil yardim edebilir?

Yardim isteyebilecegim kisi /kurum:

Bu kisiden / kurumdan nasil yardim isteyebilirim?

Ne zaman yardimina ihtiya¢ duyarim?

Bana nasil yardim edebilir?

Yardim isteyebilecedim kisi /kurum:

Bu kisiden / kurumdan nasil yardim isteyebilirim?

Ne zaman yardimina ihtiya¢ duyarim?

Bana nasil yardim edebilir?
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EK-2 SOSYAL DESTEK KAYNAKLARI

Aile
Akrabalar
Arkadaslar
Sevdigimiz ve glvendigimiz kisiler
Psikolojik Danisman/Rehber Ogretmenim
Afet ve Acil Durum Yénetimi Baskanhgi (AFAD)
Valilikler ve Kaymakamliklar
Saglik Bakanligi
Tark Silahli Kuvvetleri (TSK)
Emniyet Genel Muduarlagi (EGM)
Turk Kizilay’i
itfaiye
Ulusal Medikal Kurtarma Ekipleri (UMKE)

vb. kisi ve kurumlar bize yardim edebilir ve destek olabilir.
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MODUL 7
MOTIVASYON

Oturum 10: Beni Giidiileyen Seyler

Etkinligin Adi: Motivasyon Arabam

Amact: Ogrencilerin motivasyon kaynaklarini fark etmelerine yardimci olmak.
Yéntem: Deney, soru - cevap

Sinif Diizeyi: Ortaokul

Sire: Bir ders saati

Materyal: AJzi kapall bos pet sise, her pet sise icin dort kapak (ya da digme), pipet,

ince tahta cubuk, silikon gibi glcli yapistiric, Kisi sayisi kadar balon, lastik.

Uygulayici icin On
Hazirhk:

Siire¢ (Uygulama
Basamaklari):

1. Uygulayici 6ncelikle arabanin yapim asamalarini 6grencilere anlatir.
Daha sonra 0Odgrencilerle es zamanli olarak adim adim arabay! Ek-
Tde verilen sekilde yapar. Tum &grenciler arabalarini yaptiktan sonra
uygulayict “Bu arabanin gitmesi icin neye ihtiyaci var arkadaslar?” diye
sorar. Ogrenciler “balonun icine hava Uflenmesi” yaniti verdiginde ise
“Haydi simdi arabalarimizin balonlarini sisirelim ve hareket etmelerini
saglayalim.” der.

2. Uygulayici arabalarin karismamasi ve c¢arpismamasl icin ortamin
uygunluguna gore 6grencileri yerlestirir ya da dgrenciler sirayla balonlarini
sisirip arabalarinin hareketlerini gdzlemlerler.

3. Uygulayici “Bu yaptigimiz arabalarin hareket etmesi icin havaya
ihtiyaclari vardi. Biliyorsunuz tasitlarin da hareket etmesi icin benzine
ihtiyaci var. insanlarin da hareket etmesi icin kimi zaman yakita ihtiyaci
olabilir. Bizi yataktan kaldiran, okulda ders dinlememizi sadlayan, ailemizle
vakit gecirmemizi saglayan bu yakitlar bizim motivasyon kaynaklarimizdir.
Motivasyon kaynaklari her birey icin farkli olabilir. Simdi sizden sizin
bugiin burada olmanizi saglayan motivasyon kaynaklarinizi disiinmenizi
istiyorum.” ifadelerini kullanarak araba ile ddrenciler arasinda bag kurar.
Eger dgrenciler motivasyon kaynagi bulmakta zorlanirsa uygulayici kendi
motivasyon kaynaklarindan (basarili olmak, sevdiklerini mutlu etmek,
degerli hissetmek vb.) 6rnekler verebilir.
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Siire¢ (Uygulama
Basamaklari):

4. Uygulayici Ek-2’de bulunan kagitlari dgrencilere dagitir. Ogrencilere
motivasyon kaynaklarini disinmelerini icin gerekli stire tanindiktan sonra
gondllilerden baslanarak motivasyon kaynaklarini grupla paylasmalari
saglanir.

5. “Hepinize tesekkirler arkadaslar. Arabanizin ilerlemek icin nasil
havaya ihtiyaci varsa sizin de zaman zaman bu motivasyon kaynaklarinizi
hatirlamaniza ihtiyaciniz olabilir. Bu nedenle bu kagditlari saklamanizi
ve kendinizi glcslz ya da yorgun hissettiginizde cikarip okumanizi rica
ediyorum” ifadeleri kullanilarak etkinlik sonlandirilir.

Kazanimin
Degerlendirilmesi:

Her 6grencinin bir motivasyon kaynagdi yazmasi beklenmektedir.

Odevler:

Uygulayiciya Not:

Etkinligi Gelistiren:

Ek:

Ek-1 Pet siseden araba yapimi resmi, Ek-2 Motivasyon kaynaklari formu
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EK-1PET SiSIDEN ARABA YAPIMI RESMi

, s /-
pePReM PsikOEGITIM PROGRAM! (R




Sevgili 6grenciler,

Sizden hayatta sizi glidleyen, motive eden kisi, durum ya da duygulari diisiinmeniz ve asagdida bulunan
listeye yazmanizi bekliyorum. Motivasyon kaynaginiz sevdiginiz bir Kisi, elde etmek istediginiz bir
meslek, para, basari vb. bir cok sey olabilir. Gerekirse listeye eklemeler yapabilirsiniz.

EK-2 MOTiVASYON KAYNAKLARI FORMU

Motivasyon Kaynaklarim

10.
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MODUL 8
AMAC BELIRLEME

Oturum 11: Gelecek Beklentilerim

Etkinligin Adi: Gidecegim Yol

Amaci Ogrencilerin akademik olarak hedef belirlemelerini desteklemek.
Ogrencilerin hayattan genel beklentilerini ortaya koymalarina yardimci
olmak.
Ogrencilerin  bundan sonrasi icin yapabileceklerine iliskin planlama
yapabilmelerini desteklemek.

Yéntem Hayal etme, resim cizme

Sinif Diizeyi: Ortaokul

Siire: Bir ders saati

Materyal Boya kalemleri, resim kagidi

Uygulayici icin On
Hazirhk:

Siire¢ (Uygulama
Basamaklari):

1. Uygulayici “Merhaba arkadaslar, gecen oturumda sizlerle arabanin ben-
zine ihtiyaci oldugu gibi bizim de c¢esitli motivasyon kaynaklarina ihtiyaci-
miz oldugunu konusmustuk. Bu oturumda ise arabanizin nereye gidecegi
Uzerinde durmak istiyorum. Motivasyon kaynaklariniz arabanizin gitmesi
gereken yere ulasmasi icin gerekli glict verdi ancak gitmek istediginiz yer
neresi? Bu yeri 6nce hayal etmenizi daha sonra ise resmetmenizi istiyo-
rum.” yénergesini verir. Dileyen 6drenci etkinlik sirasinda goézlerini kapa-
tabilir. Ogrenciler hayal etmekte zorlanirsa uygulayici su ciimlelerle destek
olabilir:

e Gelecegi distindtguntzde akliniza ne geliyor?
« Kac yasindasiniz?

* Neredesiniz?

* Ne yapiyorsunuz?

* Ne giyiyorsunuz?

* Yaninizda kimler var?

* Nasll hissediyorsunuz?

2. Ogrencilere geleceklerini hayal etmeleri icin yeterli stire tanindiktan son-
ra resim kagidi ve boya kalemleri dagitilir. Hayal ettiklerini resme aktarma-
lari ve resimleri ¢cizerken estetik kaygi tasimamalari 6grencilerle paylasilir.
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Siire¢ (Uygulama
Basamaklari):

3. Resimler tamamlandiktan sonra gontllU olanlardan baslanarak her 63-
rencinin gelecek resimlerini grupla paylasmalari ve hedeflerini anlatmalari
saglanir.

4. “Paylasimlariniz icin tesekklrler arkadaslar. Bu gelecek resimlerinizi de
motivasyon kaynaklarinizin yanina koyarak hem hedeflerinizi hem de o he-
defe dogru ilerlemek icin sizi gliduleyenleri hatirlayabilirsiniz.” der.

5. Uygulayici etkinligi toparladiktan sonra 6gdrencilere bu oturumun son
oturum oldugu hatirlatmasini yapar ve dgrencilere iyi dileklerde bulunarak
vedalasir. Ogrencilerin ihtiyac duymalari halinde kendisine nasil ulasabile-
cekleri bilgisini verir ve oturumu sonlandirir.

Kazanimin

Degerlendirilmesi:

Ogrencilerden gelecege iliskin bir hedef koyabilmeleri beklenmektedir.

Odevler

Uygulayiciya Not:

Burada dénemli olan 6grencilerin koyduklari hedeflerin bUyUkligl ya da
kUcUklagu degil kendileri icin bir hedef belirleyebilmeleridir.

Etkinligi Gelistiren:

Ek:
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PSiKOEGITIM PROGRAMI GENEL DEGERLENDIRME FORMU
(Bu form Uygulayici tarafindan doldurulacaktir)

(0] U] 072 c | U
UygulayiCinin AdI SOYAAI | | ettt a ettt
UygulayICININn UNVANE | | et s st s st a sttt naes
Programin Uygulandi@i SINIF | | ettt s sttt sttt en s
Programa Katilan Ogrencilere iliskin Bilgiler

S.No Oturumlar Oturum Tarihi Kiz Erkek Toplam

1 1. Oturum

2 2. Oturum

3 3. Oturum

4 4. Oturum

5 5. Oturum

6 6. Oturum

7 7. Oturum

8 8. Oturum

9 9. Oturum

10 | 10. Oturum

1 11. Oturum

12 | 12. Oturum

TOPLAM

Sayin uygulayicl, asagida listelenmis ifadeleri okuyun ve ifadelerde yer alan duruma iliskin
degerlendirmenizi ilgili stituna (X) isareti koyarak belirtin.

Katiimiyorum Kararsizim Katiliyorum

Oturum yonergeleri 6grenciler icin acik ve anlasilirdi.

Oturumda yer alan ac¢iklamalar 6gretmenler icin yeterliydi.

Oturum 6grenciler icin ilgi cekiciydi.

Oturum 6grencilerin yasina ve gelisim dliizeyine uygundu.

Oturum siresi etkinligin uygulanmasi icin yeterliydi.

Oturumun amaclarina ulastigini distntyorum.

Zorlayici Yasam Olayindan ileri Diizeyde Etkilendigi Diistiniilen Ogrenci Sayisi

Kiz Ogrenci Sayisi

Erkek Ogrenci Sayisi Toplam Ogrenci Sayisi

RPD Servisine Yonlendirilen Ogrenci Sayisi

*Rehberlik ve Arastirma Merkezine Yonlendirilen Ogrenci Sayisi

*Saglhk Kurulusuna Yonlendirilen Ogrenci Sayisi

* Bu bolumleri psikolojik danisman/rehber 6gretmen dolduracaktir.
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AYIC YASAM OLAYLARIK

Bu kitap Milli Egitim Bakanhg tarafindan
UNICEF’in finansal destegi ile Zorlayici Yasam
Olaylarinda Psikoegitim Projesi (ZOYOP)
kapsaminda hazirlanmistir.

Bu kitap Milli Egitim Bakanlidinca lcretsiz
olarak verilmistir.
Para ile satiimaz.
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