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Psikolojik Iyi Olus I¢in Psikoegitim Program

-Veli Oturumu-

2019 Aralik ayindan itibaren diinyamiz koronaviriis sebebiyle ortaya ¢ikan salgin siirecini agir bir
sekilde yasamaktadir. Bu siiregte iilkemiz de gerekli tedbirleri almaya gayret etmis olup, 6zellikle
okullarimizin uzaktan egitim yoluyla egitim-6gretimi devam ettirmesi saglanmigtir. Ekim 2020’ye
geldigimiz bugiinlerde okullarimizin yiliz yiize egitime baslamasi karari1 alinmis olup, Milli Egitim
Bakanlhigi Ozel Egitim ve Rehberlik Hizmetleri Genel Miidiirliigii tarafindan “Salgin Hastalik Psiko-
sosyal Destek Programlar1” 6grenci, 6gretmen ve veliler i¢in olusturulmustur. Isparta Rehberlik ve
Aragtirma Merkezi olarak bu hassas siirecin farkinda olarak 6grenci, 6gretmen ve ailelerimizi destek-
lemek ve Genel Miidiirliigiimiiziin hazirladig1 kaynaklara alternatif saglamak amaciyla Psikolojik Iyi

Olus I¢cin Ogrenci ve Veli Psikoegitim Programlart yapilandiriimstir.

Yapilandirilan psikoegitim programlari temelde kisinin psikolojik iyi olusuna katki sunmak ve psiko-
lojik 1yi olusu gelistirici stratejileri kullanabilmesine zemin hazirlamak amaciyla ortaya koyulmustur.
Program iki 6grenci ve tek veli oturumundan meydana gelmekle birlikte; okullarin basladigi donemde
yasanan kaygi ve strese yonelik onleyici igerik olusturulmasina agirlik vermektedir. Oturum kapsami-
nin dar tutulmasinda iki énciil amag 6ne ¢ikmistir. ilki MEB tarafindan hazirlanan kapsamli igerikle-
rin varligi, ikincisi ise okullarin yeni acilmasiyla meydana gelen zaman sorunu ve bu kisitli zamanda
ogrenci ve velilere doniik pratik ve rahatlatict bilgiler verme gerekliligidir. Ayrica olusturulan
psikoegitim programinin rehber dgretmen-psikolojik danigman tarafindan uygulanmasi esastir. Ba-
kanligimizca hazirlanan 6grenci oturumlarinin okul 6ncesi-siif ve smif rehber 6gretmenleri tarafin-
dan uygulanacak olmasi, rehber 6gretmen-psikolojik danismanlar tarafindan uygulanacak farkl ige-
rikler yapilandirilmasini 6nemli hale getirmistir. Bu ihtiyag noktasinda meslektaglarimiza katki sun-
mak amaglanmistir. Diger yandan gerek veli gerekse 6grenci oturumlarinin igeriginde uygulayicilara
alternatif sunmak ve cesitliligi artirmak amaciyla sayica fazla etkinlik yer almaktadir. Grup lideri bu

noktada kendi degerlendirmesini yaparak oturumlar1 uygulayabilir.

Herkese saglikli giinler diliyoruz.




VELIi OTURUMU

Grubu yapilandirma ve iletisimi baslatma

¢ Pandemi hakkinda bilgilendirme
"D Hedef ¢ Normallesme siirecini hizlandirma
Form-1, Form-2, Form-3, Form-4
Arac-Gereg Form-5, Form-6, Form-7, Form-8

0  Grup tyelerinin bireysel amaglarinin ve grup amacinin
belirlenmesi.
¢ Ismma etkinligi

|]D Akis 0 Grup kurallarinin belirlenmesi.

0 Viris hakkinda bilgi vererek koronavisiiriin bulasmamasi i¢in

kisinin aliabilecegi 6nlemleri géstermek
¢  Etkinlik yapma

0 Degerlendirme
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1) Isinma Oyunu

AMAC: Tanismak ya da grubun enerjisinde bir diisme gozlendiyse uyandirmak ve hareket saglamak

i¢in oynanabilir.
MALZEME: Katilimc1 sayisindan bir eksik sayida sandalye.
SURE: Grubun ihtiyac1 ve ilgisi oraninda yaklasik 15 dakika.

UYGULAMA: Katilimcilarin sayisindan bir eksik sayidaki sandalyeler genis bir daire seklinde dizilir.
Herkes oturur ve bir kisi acgikta kalir. Ag¢ikta kalan ebe olur. Dairenin ortasinda durur. Ortadaki kisi
riizgarin nereden estigini sdyler. Ornegin; “Riizgar bugiin kot pantolon giyenlerden yana esiyor.” der
ve grup icinde kot pantolon giyen herkes yer degistirmek, baska bir sandalyeye oturabilmek i¢in
yerinden kalkar. Ebe de buldugu bos yere oturur. Sonug¢ olarak bir kisi yine agikta kalir ve o yeni
ebedir. Yer degistirirken uyulmas: gereken kural hemen yaninda bosalan sandalyeye oturmamaktir.

Cesitli segenekler kullanilabilir. Ornegin; “Riizgar kiipe takanlardan yana esiyor.”, “Riizgar diin aksam

1yi uyuyanlardan yana esiyor.”, “Riizgar ¢ocugu olanlardan yana esiyor.” vb.

=

=

=

2) Grubu Yapilandirma

Grup ¢alismasina grup liderinin yapacag a¢ilis konusmast ile baglanir.
Grubun amacindan bahsedilir.

“Grup ¢alismamizin amact pandemi sonrasi normallesme stirecini hizlandirmak. Tek oturum birlikte
olacagiz. Bu ¢alismalara koronaviriisiin ne oldugunu tamimlayarak baslayacagiz. Daha sonra
koronaviriisten korunma yollarimi ogrenecegiz. Ardindan psikolojik iyi olusumuza katki saglayacak
stratejiler itizerinde duracagiz. Bunlar: yaparken cesitli grup etkinliklerinden yararlanacagiz. Daha
sonra viris i¢in alinabilecek onlemleri ve onerileri konusacagiz. Bu aciklamalarimla ilgili akliniza
takilan, sormak istediginiz herhangi bir sey var mi?” diye sorulur. Bu sorunun ardindan gruptan
gelen sorular yanitlanir.

Grup kurallar1 lideri tarafindan agiklanir.

“Grupta su 3 kural ¢cok 6nemlidir.”

Grupta giliven i¢in gizlilik ilkesi 6nemlidir.

Grupta yikici elestiri, yargilama ve yorum yapmanin grup dinamigini olumsuz etkileyecegini bilme-
miz gerekir.

Grupta saygi, birbirini dinleme 6nemlidir.

Grup lideri tiyelere bu maddelere ek soylemek istedikleri kural var m1 diye sorar?

Daha sonra grup paylagimi ile siire¢ devam ettirilir.




3) Grup paylasim

— Lider Form-1’den yararlanarak koronaviriis ile ilgili bilgilendirme yapar. Daha sonra yasanti
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paylasimi ile siire¢ devam ettirilir.

Asagidaki sorular ile duygu ve yasanti paylasimi saglanir. Her katilimciya sirayla s6z hakki
verilir. (Lider yasant1 ve duygu paylasimini katilimcilar cesaretlendirmek adina 6nce kendisi
yapabilir. Katilimcilarin durumlari géz 6niinde bulundurularak her katilimer yerine goniilliilere
s0z verilebilir.)

Bu viriis stirecinde siz ve aileniz neler yasadi1?

Kendinizi korumak i¢in ne gibi 6nlemler aldiniz?

Aile i¢i iletisiminiz bu stiregte nasildi?

Cocuklariniza siire¢ hakkinda nasil bilgilendirmeler yaptiniz?

Siire¢ boyunca evde nasil zaman gec¢irdiniz?

Stire¢ icinde ¢ocuklarimizin egitimine ne gibi katkilar sagladiniz?

Kaliteli zaman gecirme kapsaminda neler yaptiniz? (Hobi edinme vs.)

Grup lideri 1. soru haricinde diger her sorudan sonra olmasi gerekeni agiklar. Ornegin; kendini-
z1 korumak i¢in ne gibi 6nlemler aldiniz? Sorusunu sorup geri doniitleri aldiktan sonra, kendini
koruma yontemleri hakkinda gerekli bilgilendirmeyi yapar.

Lider sorular1 grubun yapisina gore ¢esitlendirebilir. Yapilan duygu ve yasanti paylasimindan

sonra etkinliklere gegerek siire¢ devam ettirilir.




4) Etkinlikler

= Siire ve katilimcilarin dinamigi de g6z Oniinde bulundurularak Form-2, Form-3, Form-4,
Form-5 ve Form-6’dan yararlanarak etkinlikler uygulanir. Lider isterse formlardaki etkinlikler-
den secip uygular isterse de kendisi baska bir etkinlik se¢ip uygulayabilir.

= Grup lideri uygulamak istedigi etkinlikleri dnceden gozden gecirip gerekli materyalleri temin
etmelidir.

= Etkinliklerin geri bildirimi lider tarafindan alindiktan sonra psikolojik iyi olus konusuna gecilir.

Lider Form-7’den yararlanarak psikolojik iyi olusumuza katki yapacak stratejilerden bahsedilir.

Psikolojik saglamlik i¢in alinabilecek tedbirlere, gerekli vurguyu yapilir ve siire¢ devam ettirilir.

= QGrup lideri salgimin genislememesi i¢in alinabilecek onlemler hakkinda Form-8‘den yararlana-
rak bilgilendirme yapar.
Lider “Bu énlemlere ek olarak eklemek istediginiz 6nlemler var mi?” diye sorar. Gelen cevapla-

rin degerlendirilmesinin ardindan oneriler boliimiine gegerek siirece devam edilir.

— Lider katilimcilara “Okullarda normallesme adina neler yapilabilir?” sorusunu yoneltir. Gelen

cevaplar tizerinden konusulur ve tartisilir. Ardindan degerlendirme boliimiine gegilir.

5) Degerlendirme:

= Grup lideri oturumu Ozetler. Katilimcilarin oturuma dair duygu ve diisiincelerini goniillii
olanlardan paylagsmasini ister.
= Yapilan duygu ve diislince paylasimiin ardindan katilimcilara katilim ve katkilarindan dolay1

tesekkiir ederek oturum sonlandirilir.




FORM-1

KORONAVIRUS BILGILENDIRME FORMU

Koronavirus Nedir? Koronavirus Ne Demek?

[lk olarak Cin’in Wuhan bélgesinde, 2019 yili Aralik ayinin basinda gériiliip, bu bélgedeki yetkili-
ler tarafindan tanimlandigi i¢in gayri resmi Wuhan koronaviriisii adiyla da bilinen yeni koronaviriis
solunum yolu enfeksiyonuna neden olan ve insandan insana gecebilen bulasict bir viriistiir. 11 Mart 2020
tarihinde ise virilis pandemi, yani kiiresel salgin hastalik olarak ilan edilmistir.

Yeni Koronavirus Nedir? (Covid-19)

Yeni koronaviriis hastalig1 (Covid-19), ilk olarak 13 Ocak 2020 tarihinde Cin’in Vuhan eyaletinde
yiiksek ates ve nefes darligi ile tanimlanan yeni viral solunum yolu hastaligidir. Hastaligin damlacik ve
temas yoluyla bulastig1 bilinmektedir. Olusturdugu kiiresel salgin durumundan otiirii pandemi olarak
tanimlanmaktadir. Toplumumuzda yillardir koronaviriisler goriilmektedir. Bunlarin en basitleri ve en sik
goriileni nezledir. Burun akintisiyla birlikte iist solunum yolu enfeksiyonuna neden olan, 20 farkl: viriis
tiirtiniin bir grubu da koronaviriistiir. Koronaviriis ailesinden pek ¢ok diger koronaviriis, yeni koronaviriise
gore daha hafif semptomlarin goriildiigii, daha hafif seyirli hastaliklara neden olmaktadir. Bu nedenle koro-
naviriisler, konu soguk algilig: gibi hastaliklar oldugunda herhangi bir panige yol agmamustir.

Koronaviriis Belirtileri Nelerdir?

Yeni koronavirlis enfeksiyonu belirtileri arasinda ates, oksiiriik, nefes darlig1 ve solunum giigliigii
bulunur. Daha agir vakalarda enfeksiyon zatiirreye, akut solunum yetmezligine, bobrek yetmezligine ve
hatta 6liime neden olabilir.

Biitiin viriis tlirleri gibi zaman i¢inde siirekli evrimlesen koronaviriisler 2002 senesinden itibaren
grip benzeri semptomlar gosteren daha ciddi saglik sorunlarina neden olmaya baslamistir.

Koronaviriisiin belirtileri arasinda en sik karsilagilan semptomlar birka¢ giin boyunca devam eden yiiksek
ates, bas agrist ve kuru Oksiiriikk olarak bilinmektedir. Fakat bazi1 hastalarda asagidaki semptomlarda
gozlemlenmektedir;

Nefes darligi,

Balgaml1 oksirtik,

Bogaz agrisi,

Kas ve eklem agrilari,

Mide bulantis1 veya kusma,

Istahsizlik,

Burun akintisz,

Bas agrisi,

Agir solunum yetmezligi,
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Bobrek yetmezligi gibi durumlar koronaviriisiin belirtileri arasinda yer alabilmektedir.
Koronaviriisii belirtileri gosteren kisilerin ilgili saglik kurumlarina gitmeden 6nce, c¢evresindeki

kisilere bulastirmamak i¢in maske takarak 6nlem almasi gerekmektedir.
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PSIKOLOJIK SAGLAMLIK ETKINLiGi

HEDEF KIiTLE: Yetiskin

UYGULAYACAK KiSi: Rehber Ogretmen-Psikolojik Danisman

KAZANIMLAR: Travmatik yasantilarin sonuglari ile basa ¢ikabilmede psikolojik saglamligin 6nemini

fgrk eder.
ONERILEN MATERYALLER

*Tahta

*Tahta Kalemi/Tebesir

*Kagit

*Kalem

*Yapigskanli Not Kagidi (Post-it)

AKIS SURECI

Rehber Ogretmen-Psikolojik Danigsman;

= “Degerli veliler/6gretmenler, bugiin sizlerle travmatik yasantilarin sonuglar1 hakkinda farkindaligimiz1
artirmak i¢in bir etkinlik yapacagiz. Sahip oldugumuz bir nesne, esya, evcil hayvanimiz ya da
yakinimizda bulunan insanlar1 kaybettigimizde dogal olarak olumsuz birtakim duygular yasayabilir,
normalde oldugundan daha farkli davranislar sergileyebiliriz. Sevdigimiz insanlarin kaybinin ardindan
her birimiz degisken olmakla birlikte normal yas siirecini yasariz. Bazen sahip oldugumuz seyleri
yitirebiliriz. Ornegin kii¢iik bir esyamiz1 kaybettigimizde bile sdyle bir etrafimiza bakiniriz. insaniz
nihayetinde... Dogamiz geregi sahip oldugumuz nesneleri kaybettigimizde dahi siiresi degisken olmak
lizere “yas” siirecini yagariz. Tabii ki normal yas siirecini yasamamiz gerekir. Zorlu yasantilarda,
kayiplarda bazen kendimizi tanima ile ilgili sorgulamalar yapariz. Yogun sorgulama siirecinde kendi-
mizi suglayabiliriz, pismanliklar yasayabiliriz. Bunlarin zaman igerisinde azalmasini bekleriz. Zorlu

yasantilardan 6nce kendimizi ne kadar iyi taniyabilirsek sonraki silire¢ de o kadar kolaylasacaktir.” der.

— Bireylerin karsilastiklar1 zorluklarla basa ¢ikabilmesinde 6nemli bir yeri olan psikolojik saglamligin
(yilmazlik) 6nemini vurgular. Psikolojik saglamligi asagidaki iic madde ile degerlendirir. Her bir

maddenin eskenar liggenin bir kenar1 oldugunu, dengenin korunmasi gerekliligini vurgular.

— Tahtaya bir eskenar {iggen ¢izer. Birinci kenara ‘Kendini Tanima’, ikinci kenara ‘Duygulari Anlam-
landirma’, {iglincii kenara ‘Hayati Anlamlandirma’ (Hedef Belirleme) ifadelerini yazar. “Bu ii¢ olgu
saglikl isletilmediginde herhangi bir basamakta yasanacak olumsuzluk, liggenin dengesinin bozulma-
sina neden olacaktir. Bu nedenle bu olgularin yagsam igerisinde desteklenerek gelisimlerinin saglanma-
st ¢ok Onemlidir.” der. Stireci asagidaki sorular1 sirasiyla sorarak devam ettirir. Yanitlar1 sozlii alir.
Gerekli geri bildirimlerle cevabi destekleyip katilimcinin cevabi netlestirmesini sagladiktan sonra,
katilimcinin cevabini post-ite yazmasini ve yazi tahtasindaki {icgenin uygun kenaria yapistirmasini

ister. Her basamak i¢in bu iglemi yaptirir.



= “Kendini Tanima” ifadesinden ne anliyyorsunuz?
Gelen cevaplari, bireyin korkulariin, yeterli ve gelistirilmesi gereken yonlerinin, sevdigi seylerin far-
kinda olmasi ¢ergevesinde toparlar.

= “Duygulari Anlamlandirma” ifadesinden ne anlyyorsunuz?
Gelen cevaplari, su agiklamalar dogrultusunda toparlar: Duygularin ifade edilebilmesi i¢in dncelikle
bireyin duygularini tanimasi, duygular1 birbirinden ayirt edebilmesi ve dogru isimlendirebilmesi gere-
kir. Duygu ve diisiincelerini bir biitiin olarak taniyabilen bireyler zorlu yasantilar karsisinda hangi
duygusunu ne kadar yogunlukta yasayabileceginin farkina varir. Birey bu duygularini yasarken farkin-
da oldugu i¢in duygularini kontrol etme becerisini de gelistirir.

= “Hayati Anlamlandirma (Hedef Belirleme)” ifadesinden ne anliyyorsunuz?
Gelen cevaplari, su agiklamalar dogrultusunda toparlar: Hayat1 anlamlandirma yasanilan biitiin zorluk-
lardan daha giiclii ¢ikabilme becerisidir. Hayatimiz boyunca bir¢ok zorlu yasant: ile karsilasabiliriz.
Bu durumlar1 yok saymak miimkiin degildir. Zorlu yasantilar ile saglikli olarak basa ¢ikabilmesi icin
bireyin hayatini anlamlandirmasi, hayatina anlam yiiklemesi yasamsal hedeflerinin olmas1 6nem arz
eder. Bunlarin basarilabilmesi i¢in kendisini ve ¢evresini mutlu edebilecek ugraslar ve eylemlerde bu-
lunmasi, dogaya, cevreye duyarli olmasi, kiiltiirel 6zelliklere sahip ¢ikmasi, insanlar ile etkileserek
yasamasi, huzur buldugu dini ritiielleri yerine getirmesi dnemlidir. Bireyin kendine giliveninin destek-
lenebilmesinde yakin, orta, nihai hedefler belirleyerek ve bu konularda diigiincelerini netlestirerek ya-
sam planlamasini yapmasi yarar saglar.

= “Degerli ogretmenler/veliler ele aldigimuz ii¢c bashgin hayatin dengesi oldugunun ve yasamimizdaki
oneminin farkina vardik. Simdi ise sizlerle bahsettigimiz bu ii¢ beceriyi gelistirmek i¢in neler yapa-

biliriz, bunu konusacagiz.” der.

= “Kendimizi dogru ifade edebilmek icin neler yapabiliriz?” diye sorar ve cevaplar alir.
Soyleyeceklerimizi dnceden tasarlamak, duygularimizi tanimak, jest ve mimiklerimizin ifade etmek
istediklerimiz ile uyumlu olmas1 dogrultusunda 6grenciden alinan cevaplari toparlar.

= “Kendimizi degerli hissetmek icin neler yapabiliriz?” diye sorar ve cevaplari alir.
Kendimizi dogru tanimaya ¢alismak, giiclii giicsiiz yonlerimizin farkinda olmak, gii¢siiz yonlerimizi
gelistirmek i¢in ¢aba harcamak, 6z saygi ve kendimize giiven ile ilgili becerimizi arttirmak, hayata
olumlu bakabilmek, ilgilerimizi, hobilerimizi, yeteneklerimizi, basarilarimiz1 desteklemek, hayat ama-
cimizi canli tutmak ¢ercevesinde katilimcilardan gelen cevaplar toparlar.

= “Yumazlik (psikolojik saglamlik) becerisini gelistirmek icin neler yapabiliriz?” diye sorar ve cevap-
lar1 alir. Hayatimizda yasadigimiz zorluklarin beklenmedik ve ani olabilecegi, bunlar1 her zaman kont-
rol edebilme giiclimiiziin olmadigi, bu nedenle zorlu yasamlarla miicadelede giiciimiizii en iist diizey-
de kullanmamiz gerektigini vurgulayarak bu c¢ercevede gelen cevaplar toparlar.

=  “Ulu camlar firtinali divarlarda yetisir.” (Cemil MERIC) siziinde oldugu gibi zorluklardan giiclenerek

ctkmanin onemini vurgulayarak etkinligi sonlandirir.




FORM-3
GUCLU YANLARINI KESFETME ETKINLIiGi

UYGULAYACAK KiSi: Rehber Ogretmen-Psikolojik Danisman

KAZANIMLAR: Travmatik yasanti sonrasi bireylerin gosterdikleri duygusal ve davranissal tepkilerde
giiclii yanlarini1 kesfeder ve gelistirir.

ONERILEN MATERYALLER: Post-it ve kalem

AKIS SURECI
Rehber Ogretmen-Psikolojik Danisman

= “Sevgili veliler/6gretmenler, hayatimizda kontroliimiiz diginda gergeklesen ve bizlere olumsuz duygu-

lar hissettiren yasantilar vardir. Bu yasantilar da hayatin bir pargasidir. Bu yasantilarla bas etme
becerisi gelistirmek, harekete gegcmek onemli bir adimdir.” der.

“Viicudumuzda yara oldugunda ne yaparsiniz?” diye sorar ve cevaplari alir. Daha sonra, yara olan
yeri temizleyip mikrop bulagsmasin diye koruma amagli olarak yara bandi ile kapattigimizi soyler.
“Yaranin iyilesme siireci nasildir?” diye sorar ve cevaplar alir.

“Yaranin asil iyilesme sebebi viicudun direnci ve kendini iyilestirme ¢abasidir. Viicudumuz bu iyiles-
meyi saglamak i¢in harekete gecer, yaranin bulundugu yer i¢in yeni hiicreler tretir. Tipki bunun gibi
kendi kontrolii disinda gelisen travmatik yasantilar ile bas etmek ve iyilesmek i¢in insanlar giiglii
yanlarini kullanir. Az 6nce bahsettigim viicuttaki bir yaray1 mikroplardan korumak amaciyla yara
bandi ile kapatmak tipk1 icimizdeki giiclii yanlarimizi harekete gecirmek gibidir. Onemli olan yaranin
istiine yara band1 yapistirabilmek yani giiclii yanlarimiz1 kesfedip kullanabilmektir.” der.
“Hayatimiz1 etkileyen olumsuz olaylarla miicadele ederken hangi gii¢lii yanlarmizi kullanirsiniz?” der
ve giiclii yanlar {izerinde durur. Ornek paylasimi destekler ve giiclii yanlar: fark ettirecek tepkiler
verir.

“Simdi herkes elindeki post-itlere adin1 ve gii¢lii yanlarini, bunu hangi durumla bag etmek i¢in kullan-
digin1 yazip duvara yapistirsin: Ornegin adim Sinan, benim i¢in isler yolunda gitmediginde, bunlart
yaziya dokerek anlatmak en giiclii yanlarimdan biridir veya benim adim Selcan en giiglii 6zelligim
yardimseverligimdir.” der ve sinifa 15 dakika siire verir. Duvara yapistirilan post-itler katilimcilar
tarafindan tek tek okunarak giiclii yanlara vurgu yapilir.

“Olumsuz 6zelliklerini gili¢lii yanlar1 olarak ifade eden katilimcilarin olmasi durumunda elestirmeden
“Bu 6zelliklerin yerine etkili ve saglikli ¢6ziim ne olabilir?” gibi sorularla olumsuz 6zellikleri olumlu
ozelliklere doniistiiriir.

“Yara bandi nasil disaridan gelecek mikroplardan koruyup viicudun hiicrelerini yenilestirmesini
kolaylastirtyorsa, giiclii yanlarimiz1 kesfetmek ve kullanmak da bireyin asil iyilesmesini saglayan

giictiir.”” der ve etkinligi sonlandirir.



FORM-4
KAYIP/YAS ETKINLIGI

UYGULAYACAK KiSi: Rehber Ogretmen-Psikolojik Danisman

KAZANIMLAR: Oliimiin dogal bir siire¢ oldugunu kavrar.

ONERILEN MATERYALLER
*Karton/Zarf-Kalem, kagit

*Boya kalemleri-Yapistirict
*Makas

AKIS SURECI
Rehber Ogretmen-Psikolojik Danigman;

= “Degerli veliler/6gretmenler, bugiin sizlerle “An1 Toplamak” adli etkinligi yapacagiz. Hayatin i¢inde
dogum kadar 6liimler de olmaktadir. Pek cogunuz, aile biiytiklerinin, tanidig1 kisilerin ani ya da hasta-
liga bagli sebeplerle vefat ettigi haberiyle karsilagmis olabilir. Sizce insanlar bu gibi durumlarda neler

hisseder?” der ve cevaplar alir. Cevaplardan sonra;

= “Bu gibi zamanlarda pek ¢ok insan sok, saskinlik, korku ve kaygi gibi duygular hissetmektedirler.
Bugiin bu duygulari paylasarak, birbirimizi dinlemeye ve yasamin dogal dongiisii olan 6liim olaylarini
anlamlandirmaya calisacagiz.” der. “Simdi vefat eden bir tanidiginiz1 diistintin. Onun i¢in an1 kutusu/

zarfi hazirlayalim.” der.

= Katilimcilar karton kutu/zarf, boya kalemleri ve yapistiricilar kullanarak bir an1 kutusu/zarfi

tasarlarlar.

= “An1 kutusuna/zarfina koymak iizere o kisiye sOylemek istediginiz sozleri, giizel bir hatiranizi,
dileginizi yazabilirsiniz. Dilediginiz fotograf, resim ya da hatira iceren materyaller kullanabilirsiniz.”
der.

= Hazirlanan biitiin materyallerin an1 kutusuna/zarfina konulmasini saglar.

= “Ani kutusunu/zarfin1 bizlere anlatmak, tanitmak isteyen var m1?” diyerek dileyen katilimcilarin

hazirladiklari, an1 kutularini/zarflarini sinifta paylagsmalarini saglar.

= “Sizlerin de gordiigii gibi hepimizin hayatinda yagadig1 kayiplar vardir. Bu ¢evremizdeki insanlar gibi
bizim de bagimiza gelebilir. Bu tiir durumlarda iizilintii, ac1, 6zlem, 6fke, yalnizlik, terk edilmislik vb.
duygular hissedebiliriz. Yasadigimiz bu duygularin hepsi normaldir. Biitiin bunlara ragmen kaybetti-

gimiz kisi ile ilgili giizel anilarimiz1 diisiinmek bize gii¢ verecektir.” der ve etkinligi sonlandirir.



FORM-5
FiZYOLOJIK, DUYGUSAL VE DUSUNSEL DEGiSIMLERI FARK ETME
ETKINLIGI

UYGULAYACAK KIiSi: Rehber Ogretmen-Psikolojik Danisman

KAZANIMLAR: Fizyolojik, duygusal ve diislinsel degisimleri fark eder ve anlamlandirir.

ONERILEN MATERYALLER
* Tebesir/Tahta kalemi
AKIS SURECI

Rehber Ogretmen-Psikolojik Danigman
= “Degerli veliler/6gretmenler, bugiin sizlerle bir oyun oynayacagiz.” diyerek etkinligi baslatir.

= Asagidaki sekillerde goriildiigii gibi sinif zeminine tebesirle, i¢ ice ge¢mis 3 halkadan olusan 2 farkl
sekil ¢izer. Bu sekillerden birincisi olay O6ncesini, ikincisi olay sonrasini sembolize eder. Her bir sekil-
deki cemberler merkezden disartya dogru sirasiyla viicudumuzun verdigi diisiince, duygu, bedensel

tepkileri simgeler.

3. Duygu 3. Duygu
halkas halkasi
2. Dagunce 2. Dagdnce
halkas halkas
1. Badensel
1. Bedensel tepki
tepki
Olay Oncesi Cemberi Olay Sonrasi Cemberi

= “Degerli veliler/6gretmenler; bazen bizi iizen, ne yapabilecegimizi bilmedigimiz zor olaylar yasariz.
Biz de lilke olarak zaman zaman bunlar1 yasiyoruz. Yakin bir zamanda maruz kaldigimiz koronaviriis
bunlardan biri ve bizi etkiledi. Boyle zamanlarda ne hissettigimizi, ne diisiindiigiimiizii ve bedenimiz-
de ne gibi degisikliklerin oldugunu anlamakta giicliik ¢ekeriz. Simdi her birinizden olay 6ncesine
donmenizi istiyorum.” der. Sonra “Ne hissediyordunuz? Ne diisiiniiyordunuz?” diye sorar. Ayni
zamanda sorular tahtaya yazar. Katilimcilara diisiinmeleri i¢in biraz zaman verir. Goniilliilerden

baglayarak sirayla her katilimcinin asagidaki basamaklar1 uygulamasini saglar.



= Goniilli bir katilimer olay dncesi ¢gemberine gelir.

= llk olarak bedensel tepki halkasinin igine girerek olay éncesinde viicudunda hissettiklerini anlatir.
Ikinci olarak diisiince halkasina gecer ve olay oncesindeki diisiincelerini paylasir. Son olarak

duygu halkasina geger ve olay 6ncesindeki duygularini paylasir. Bunu tamamladiktan sonra;

= Olay sonrasi ¢gemberine gecer. Burada da sirasiyla bedensel tepki halkasindan baslayarak diisiince

ve duygularini paylasir.
— Tiim katilimcilarin paylasimi tamamlandiktan sonra asagidaki aciklamayla etkinligi sonlandirir:

= “Degerli veliler/6gretmenler; bizi ilizen, giinliikk hayatimizi kesintiye ugratan travmatik olaylardan
sonra sizin de belirttiginiz tepkiler goriilebilir.” (Katilimcilarin sdyledigi tepkiler belirtilir.)
“Uziilebiliriz, korkabiliriz, uyumakta giicliik ¢ekebiliriz, yemek yemeyi istemeyebiliriz, dnceden
yapmaktan keyif aldigimiz seyleri artik yapmak istemeyebiliriz vb. Bu tepkilerin hepsi normal
tepkilerdir, herkeste goriilebilir ve bir siire devam edebilir. Bu tepkiler sonunda azalarak hafifle-
yecektir. Bu duygularmizin devam ettigini fark edip kendinizi kotii hissettiginizde glivendiginiz

bir yakininizla paylasabilirsiniz ya da profesyonel destek alabilirsiniz.

Not: MEB-ORGM. (2019). Psikososyal Onleyici Destek Programi kitabindan alinmustir.



. . OFORM-6 . L)
TEPKILERINI ANLAMA ETKINLIiGi

AMACI: Onleyici
HEDEF KITLE: Yetiskin

UYGULAYACAK KiSi: Rehber Ogretmen-Psikolojik Danigman

KAZANIMLAR: Zorlu yasam olaylarindaki tepkileri kavrar.

ONERILEN MATERYALLER

* Tahta/Pano

*» Tahta Kalemi/Tebesir

* 3 Adet Fon Kartonu

* Bant/Yapistirici

* Kutu

* EK-1 (Duygusal, Diisiinsel, Davranigsal Tepki Kartlart)

* EK-2 (Duygusal, Diisiinsel, Davranigsal Tepkiler ve Basa Cikma Y ontemleri)

Rehber Ogretmen-Psikolojik Danisman:

“Degerli 6gretmenler/veliler, bugiin sizlerle ‘Tepkilerimi Anliyorum’ adinda bir etkinlik yapacagiz.
Hepimiz hayatimizda bazen zor dénemler (6liim-yas, intihar) ge¢irmisizdir. Bu donemlerden biri de
sevdigimiz birisini kaybettigimiz zamanlardir. Boyle zamanlarda gesitli tepkiler veririz. Bu tepkiler
Duygusal, Diisiinsel ve Davranigsal-Fizyolojik Tepkiler olarak gruplandirilabilir. Bir de bunlara
ilaveten viicudumuzdaki organlarda bu tepkilere ikincil fizyolojik degisimler ortaya c¢ikabilir.
Ornegin; s6z dinlememe davramigsal, giivensiz diisiince diisiinsel, panik duygusal bir tepkidir. Korku
hissedince ortaya ¢ikan carpinti ise fizyolojik tepkidir. Bu tepkiler bizi zorlayabilir ancak bunlarla
basa ¢ikmamiz giinliikk yagsam akisimizin saglikli bir bigimde siirdiiriilebilmesi i¢in gereklidir. Simdi
sizlerle bu tepkilerin neler oldugunu ve bu tepkilerle nasil basa ¢ikmamiz gerektigini konusacagiz.”
der.

Duygusal, Diisiinsel ve Davranigsal-Fizyolojik Tepkiler bagliklarinda hazirlanan {i¢ adet bos kartonu,

bulundugu ortamin uygun olan boliimiine asar.

“Simdi kutudan bir kagit secin ve sesli olarak gruba okuyun. Daha sonra elinizdeki kagidi tahtada/
kartonda ilgili oldugunu diisiindiigiiniiz basligin altina yapistirin.” der. (Dogru béliimde olup olmadi-

gina dair EK-1’den yararlanarak geri bildirimde bulunur.) ve daha sonra;



— Ogretmenlerin EK-1"de yer alan tepkilerini yapistirma islemi sonlandiktan sonra her bir tepkinin
izerinde tek tek durarak “Bununla nasil bas edebiliriz?” diye gruba sorar ve goniilliilerden

cevaplar1 alir (EK-2’den yararlanarak geri bildirimde bulunur, uygun tepkiyi soyler.).

= Tiim kagitlar bitip tepkiler ve basa ¢ikma yontemleri tahtaya yazildiktan sonra etkinlik ile ilgili

geri bildirim verir. Katilimcilarin sorular1 varsa cevaplandirarak etkinligi sonlandirir.

ILAVE BILGI VE UYARILAR
0 Rehber 6gretmen, etkinlige baglamadan 6nce bir kutu hazirlar. Kutunun i¢ine EK-1’de yer alan

tepkileri kesip katlayip koyar.

0 Rehber 6gretmen; Duygusal, Diisiinsel ve Davranissal-Fizyolojik Tepkilerin neler oldugu ile
ilgili kisa agiklamalar yapar. Ayn1 sekilde bazi tepkilerin birden ¢ok baslik altinda olabilecegini
yeri geldiginde ifade eder.

0 EK-2’deki bilgiler, tahtaya yazilmak yerine afis boyutunda ¢ikt1 alinabilir ve tahtaya/ panoya

asilabilir.

Not: MEB-ORGM. (2019). Psikososyal Onleyici Destek Programi kitabindan alinmustir.



DUYGUSAL
TEPKILER

CARESIZLIK KENDINE

BOSLUKTA HISSETME

ASIRI KORKU

UMITSIZLIK

ICINE KAPANMA ANI

YALNIZLIK HiSSi

OFKE

ENDISE DUYMA

EK-1

DUSUNSEL TEPKILER

SAYGI DUYMAMA

HATIRLAMADA GUCLUK

OGRENME BOZUKLUGU

0Z GUVEN

MOTIVASYON EKSIKLIGI

INKAR

DAVRANISSAL (D)
FIZYOLOJIK (F)
TEPKILER

YORGUNLUK, BITKINLIK
(F)

UYKUSUZLUK VE UYKU
SORUNLARI (F)

ISTAH BOZUKLUKLARI
(F)

DUSUK CARPINTI (F)

IRKILMELER (F)

SUPHECILIK (D)

KISILER ARASI
ILISKILERDE
CATISMALAR (D)

SALDIRGAN
DAVRANISLAR (D)



EK-2

DUYGUSAL TEPKILER BASA CIKMA YONTEMLERI

CARESIZLIK Giiglii yonlerini ortaya ¢ikarma

BOSLUKTA HISSETME Olay1 anlamlandirma, ge¢cmis ve gelecekle iliski kur-
ma

ASIRI KORKU VE GUVEN KAYBI Giivenli alan olusturma ve giiven inga etme

UMITSIZLIK Gelecekle ilgili plan yapmak, yasami planlamak

PANIK Dayaniklilig1 arttirmak, kaygi diizeyini diistirmek,
belirsizlikleri ortadan kaldirmak, uzmandan yardim
alma

ICINE KAPANMA Yakin ¢evreden baslayip iletisim firsatlarinin farkina
varma

YALNIZLIK HiSSI Cevredeki agik iletisim kanallarini fark etme

OFKE Ofkesini kontrol etmeyi 6grenebilme ve kendini ifade

edebilme, 6fkeyi dogru ifade edebilmek i¢in uzman-
dan yardim almak

DUSUNSEL TEPKILER KENDINE SAYGI BASA CIKMA YONTEMLERI

Kendi gii¢lii yanlarinin farkina varma ve harekete
DUYMAMA gecirebilme,

Zihin egzersizleri, tekrar, anlamlandirma ve

HATIRLAMADA GUCLUK orgiitleme stratejilerini kullanma
OGRENME GUCLUGU Uznandenes
DUSUK OZ GUVEN Kolay islerden baslayarak zora islere dogru girisimde

bulunmak, kendi kendine telkinde bulunmak,

Hedefler belirleme, 6z yeterliligi arttirma, yapilacak
MOTIVASYON EKSIKLIGI isin yararl ve ilgi ¢ekici olduguna inanma, igsel
kaynaklar1 harekete gecirme

Otomatik diisiinceleri fark etme (Ornegin asir1 genel-

DUSUNCELERI CARPITMA leme, zihin okuma, etiketleme)

INKAR Olayla ve sonuglariyla yiizlesme, 6liimiin dogal bir
stire¢ oldugunu anlama



EK-3

DAVRANISSAL - FiZYOLOJIK

TEPKILER BASA CIKMA YONTEMLERI

YORGUNLUK, BITKINLIK Saglikl1 beslenme, yeterli uyku

UYKUSUZLUK VE UYKU SORUNLARI -
Uzman destegi

ISTAH BOZUKLUKLARI Utman destoi

CARPINTI Uzman Qestegl, kendini ifade etme, gevseme eg-
zersizleri

ANI IRKILMELER Uzman destegi

Catisma ¢ozme stratejilerini (Ayicik, Kopek

KISILER ARASTILISKILERDE baligi, Tilki, Baykus Kaplumbaga) ve

CATISMALAR arabuluculuk becerilerini 6grenme

SALDIRGAN DAVRANISLAR Ofkeyle bas etme, iletisim ve diirtii kontrolii
becerilerini gelistirme

SUPHECILIK

Mliskilerde sinirlar1 belirleme ve koruma



FORM-7
PSIKOLOJIK 1YI OLUS iCIN BASA CIKMA STRATEJILERI

PSIKOLOJIK iYI OLUS ICIN BASA CIKMA STRATEJILERI

Bilisi Yeniden Yapilandirma: Yeniden yapilandirma ile kastedilen sey, islevsel olmayan diisiincelerin,
daha yapici diisiince stilleri ile yer degistirmesi, bir anlamda diislincede diizeltme yapilmasidir. Bizi etkile-
yen sey olay degil olayin kisi tarafindan olusturulan yorumlaridir.

Amac Belirleme: Bireylerin yasamlarini anlamli kilan en 6nemli faktorlerden biri, onlarin yasam amacgla-
ridir. Bireyler, yasam amaglar1 sayesinde pek ¢cok alanda motivasyon diizeylerini yiikseltmektedirler.
Hayal Etme: Hayal kurma, bireyde kontrol duygusu ve gevseme saglayan dikkati bagka yone c¢ekme
yontemidir. Hayal etme, degisim i¢in harika bir arag olabilir.

Benlik Saygisini Yiikseltme: Saglikli ve uyumlu bir birey kendini gercek¢i ve olumlu degerlendirme
egiliminde olmalidir. Kisinin olumlu bir benlik tasarimi gelistirebilmesi ve kendini kabul etmesi gerekir.
Mizah: Mizahin, kisiler arasi iliskiler, pozitif etkilesimlerin artmasi, kendini ifade etmenin kolaylagmasi,
gerginligin azaltilmasi ve sosyal birlikteliklerin olusmasinda kullanilan bir yontem olarak énemli bir yere
sahiptir.

Sosyal Destek: Insan dogasi geregi mutlulugu, hiiznii, sevinci, dertleri kisaca duygularim paylagmak ister.
Yasanan travma, depresyon, stres gibi durumlarda sosyal destek, bireylerin kendilerini 1yi hissetmelerine
ve sorunlarini ¢ézmelerine katki saglamaktadir.

Beslenme Ahskanhklarim Diizenleme: insanlarin hayatta kalabilmelerinin ilk kosullarindan biri
beslenmedir. Beslenme sadece hayatimizi devam ettirmek icin degil ayni1 zamanda bireyin yasam kalitesi-
nin arttirtlmasinda, hastaliklara yakalanma riskinin azaltilmasinda, hastaliksiz gegen yasam stiresinin
arttirllmasinda beslenmenin 6nemli bir yere sahip oldugunu sdyleyebiliriz.

Spor Yapma: Sporun insan sagligina faydalarinin basinda fiziksel sagligin korunmasi, baz1 metabolik
hastaliklarin 6nlenmesi ve yasam kalitesinin arttirilmasi gelmektedir. Sporun diger bir faydasi psikolojik
yapinin korunmasi ve gelistirilmesidir.

Hobi: Hobiler, kendinizi ifade etmenin ve gergeklestirmenin en etkili yollarindan biri. Insan  ruhundaki
yaraticilik ve iiretme arzusu ancak size en uygun hobinin yardimiyla ortaya ¢ikabilir, hayatiniza anlam
katabilir.

Nefes Egzersizi ve Gevseme: Nefes ve gevseme egzersizleri bedeninizdeki gerilimden sistematik bir
sekilde kurtulmay1 saglamaya yardime1 olan alternatif tekniklerdir.

Kaliteli Zaman Geg¢irme: Kaliteli zaman genellikle cocuklarla gegirilen zaman olarak karsimiza
cikmaktadir fakat kaliteli zaman i¢in birden fazla kisi olmas1 gerekmez. Kisi kendisi de kaliteli zaman
gecirebilir. Kisinin kendi psikolojik iyi olusa katki yapacagi etkinlikler de kaliteli zaman kavramai i¢ine

girer.



FORM-8
SALGININ GENISLEMEMESI ICIN ALINABILECEK TEDBIRLER

SALGININ GENISLEMEMESI iCiN ALINABILECEK TEDBIRLER
Fiziksel Tedbirler
¢ Hijyen kurallarina uymali
¢ Toplu tasima araglart miimkiin oldugunca az kullanilmali
0 Maske ¢enenin altinda degil burnumuzun iistiinde olmali
0 Sosyal mesafe kuralina dikkat edilmeli
0  Zorunlu olmadikc¢a seyahat etmemeli
¢ Kapali alanlarda, aligveris merkezlerinde uzun siire kalinmamali

0 Hazir gidalardan uzak durularak, dogal ve taze besin tiikketimi ile yararh
bakteriler iceren ev yogurdu gibi besinlerin tiiketimi artirilmali

0 Tuzlu 1lik su ile bogaz gargarasi yapilmasi ve bol 1lik su tiiketimi virlisiin
yerlesmesini engelleyebilecegi icin ara ara gargara yapilmali

0 Gozlerinize, burnunuza veya agziniza dokunmayin

0 Oksiiriirken ve hapsirirken tek kullanimlik mendiller tercih edilmeli, kagit
mendil bulunamadig1 durumlarda dirsek i¢i kullanilmali

0  Maske-mesafe-hijyen iicliisiinii hayatimizdan ¢ikarmamali

Psikolojik Tedbirler

0 Aile i¢inde koronaviriis konusu konusulurken ¢ocuklarin anlayacag dilde, basit ve
korkutmadan bilgi vermeye dikkat etmeliyiz.

0 Aile liyelerinin bu durumdan olumsuz etkilendigini ve bas edemedigini gézlemliyorsak
mutlaka psikolojik destek almasini saglamaliyiz.

0  Siirekli haber kanallar1 agik tutulmamali, miimkiinse haber izlerken ¢ocuklarimizin yanimizda
olmamasina 6zen gostermeliyiz.

0 Hobi edinme, kaliteli zaman gecirme gibi psikolojik iyi olusumuza katki saglayacak
etkinliklere agirlik verebiliriz.

¢ Kalabalik olmayan yerlerde piknik, doga yiirliyiisii vs. diizenleyebilirsiniz.
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