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KENDiMi TUTUYORUM KONTROLUMU SAGLIYORUM
YONERGE
Bu egzersiz programi lise 6grencilerinin otokontroliine katki saglamak icin hazirlanmistir.

> Etkinlik 2 farkli asamadan olusmaktadir. ilk asama nefes egzersizi ve iki adiml kendini tutma
egzersizini kapsayan gunlik uygulamalardan olusmaktadir. Glinlik uygulamalar 2 hafta
boyunca sirddrdlebilir. Her iki egzersizin de her glin sabah ilk dersin veya 6gleden sonra ilk
dersin ilk 10 dakikasinda uygulanmasi tavsiye edilmektedir.

> ikinci asama ise 6fke kontrolii ve dikkat gelistirme etkinliklerinden olusmaktadir. Bu iki
etkinligin sinif rehberlik saatinde uygulanmasi gerekmektedir. 1. adimda bulunan 6fke kontroli
etkinligini okul rehber Ogretmeni uygulayacaktir. 2. adimda bulunan dikkat gelistirme
etkinliklerini sinif rehber 6gretmeni ya da okul rehber 6gretmeni uygulayabilir.

Etkinlikler tamamlaninca siireg ile ilgili sinif icinde birlik duygusunun saglanmasi ve ortak triin
ortaya koyabilmek amaciyla son oturumda resim etkinligi yapilmasi planlanmaktadir. Resim etkinligine
katilim gondllige baglidir. 3 adet A3 kagidini birlestirmek suretiyle ortaya ¢ikan biyiik resim kagidina
tiim 6grencilerin ortak bir sekilde resim ¢izmesi saglanir. Her 6grencinin istedigi renk, boyut ya da
sekilde resim c¢izmesi serbesttir. Gerekli durumlarda sinif ya da okul rehber 6gretmeni bliylk resimde
bitunlik saglanmasi agisindan yonlendirme yapabilir. Ortaya koyulan biiyik resim sinifin ortak Griini
olacaktir. Resimler tamamlandiktan sonra gondlli sinif ve okullarimizin ortaya koyduklari Grind
kurumumuza teslim etmesi rica olunur. Resimler kurumumuz tarafindan yayinlanacagi icin 6grencilerin
gonallilaga ve izni Gnemlidir.

SUREG AKISI:

Yukarida ifade edilen yonerge 6zet olarak verilmistir.

KENDiMi TUTUYORUM KONTROLUMU SAGLIYORUM

1.ASAMA 2. ASAMA
(2 hafta boyunca glinlik etkinlik) (Sinif rehberlik saatinde uygulanir)
1.Adim 2. Adim 1.Adim 2. Adim

Nefes Egzersizi iki Adimli Kendini Tutma Egzersizi Ofke Kontrolii Etkinligi Dikkat Gelistirme Etkinlikleri

Sonlandirma

(Resim gizme etkinligi)



1.ASAMA: Bu asama nefes egzersizini ve iki adimh kendini tutma egzersizini kapsayan 2
adimdan olusmaktadir. Bu asama da bulunan egzersizler her glin sabah 1. dersin ilk 10 dakikasinda ya

da 6gleden sonra 1. dersin ilk 10 dakikasinda uygulanabilir.

1. ADIM: NEFES EGZERSIzi

Grup lyelerine asagidaki yonergeler verilir:

“Baslamak i¢in rahat bir sekilde oturun.

Yavasca gozlerinizi kapatin.

Gozlerinizi kapatmak istemiyorsaniz sabit bir nokta secerek oraya odaklanin.

Baslamak icin birkac yavas, uzun nefes alin ve rahatlayin.

Bir elinizi karniniza koyun.

Simdi burnunuzdan yavasca nefes alin ve ardindan agzinizdan yavasga nefes verin.

Nefes alirken midenizin yikselip algaldigini hissedin. Nefes alirken karninizin bir balon gibi havayla
doldugunu hayal edin ve nefes verirken sondigini hissedin.

Nefesin burun deliklerinizden igeri girdigini hissedin ve ardindan nefesinizin dudaklariniza tfledigini
hissedin.

Nefes alirken, bedeninizdeki hisleri fark edin.

Akcigerlerinizin havayla doldugunu hissedin.

Oturdugunuz yerin tzerinde duran viicudunuzun agirhgina dikkat edin.

Her nefeste viicudunuzun nasil daha rahatlamis oldugunu fark edin.

Nefes almaya devam ederken her nefes verdiginizde nefeslerinizi saymaya baslayin.

Kendi kendinize sessizce veya sesli olarak sayabilirsiniz.

Baslamak icin burnunuzdan yavasca nefes alin ve ardindan agzinizdan yavasca nefes verin. (Dort kere
tekrar edilir.)

Nefes alip vermeye devam edin ancak bu sefer saymaya devam ederken, ara sira odaginizi nasil nefes
aldiginiza gevirin.

Nefes alirken ve nefes verirken gogsliniiziin ve midenizin yikselip algaldigini fark edin. Tekrar,
nefesin burnunuzdan girdigini ve yavasga agzinizdan giktigini hissedin.

isterseniz bir elinizi karninizin izerine koyun ve nefesinizin yiikselip alcaldigini hissedin.

Yavas, uzun nefesler alirken saymaya devam edin. Nefes alirken midenizin bir balon gibi genisledigini
ve nefes verirken séndiugini hissedin.

Odaginizi sayma ve nefes almanin fiziksel deneyimi arasinda ileri geri kaydirmaya devam edin.
Simdi, son olarak, odaginizi nefesinizden uzaklastiran herhangi bir diisiinceyi veya diger dikkat

dagitici seyleri fark etmeye baslayin.



Bu dikkat dagitici seyler anilar, sesler, fiziksel duyumlar veya duygular olabilir.

Zihniniz dagilmaya basladiginda ve kendinizi baska bir sey disinilirken yakaladiginizda, tekrar
nefesinizi saymaya odaklanin veya odaginizi nefes almanin fiziksel hissine gevirin.

Dikkatiniz dagildigi icin kendinizi elestirmemeye ¢alisin. Karniniza, iceri ve disari yavas, uzun nefesler
almaya devam edin.

Karninizi bir balon gibi havayla doldurdugunuzu hayal edin. Her nefes alisinizda ytkseldigini ve her
nefes verisinizde dlistiglini hissedin.

Her nefesi saymaya devam edin ve her nefes alisverisinizde viicudunuzun giderek daha derinden
gevsedigini hissedin.

Alarm calana kadar nefes almaya devam edin.

Nefesinizi saymaya devam edin, nefesinizin fiziksel hissini fark edin ve dikkat dagitan distincelerden
veya diger uyaranlardan kurtulun.

Ardindan alarm caldiginda goézlerinizi yavasca acgin ve odaginizi tekrar gevrenize verin.”

Bu etkinlik Psikolojik Saglamlik Psikoegitim Programi (PSPP-L) kitabindan alinmistir.



2. ADIM: iKi ADIMLI KENDi KENDiNi TUTMA EGZERSizi

Bu egzersizin amaci sinir sistemini sakinlestirmek, beden farkindahgi gelistirmek ve kisinin
kendi sinir sistemini egitmesini saglamaktir. Ayrica bu alistirmalar 6z dizenlemeyi gelistirmek igin
kullanilabilir. Boylelikle bireyin icinde bulundugu fizyolojik ve duygusal durumlari degistirmek igin

yeterli hissetmeye baslayabilir.

*Bu egzersiz Peter Levine’in iki Adimli Kendi Kendini Tutma Egzersizinden alintilanmistir.

1. ASAMA 2. ASAMA

> Sizin icin rahat olan hangisiyse » 1. asamadaki alninda duran elini
gozlerinizi acik birakabilir veya karnina koy.
kapatabilirsiniz; bir yere uzanabilir > 1. asamayi tekrar et.
veya oturabilirsiniz. » Ellerinizin icinde olup biten her tirli
> Rahat bir pozisyon alin. duyguya dikkat edin.
> Bir elinizi alniniza koyun. » Sonra dikkatinizi bedeninizin icine
> Diger elinizi kalbinizin Gzerine koyun. yoneltin ve bedeninizdeki hislere
> Bedeninizde neler olup bittigine odaklanin.
dikkat edin. > lIsterseniz bir el bolgesine, sonra
> Dikkatinizi nazikge ellerinizin ve digerine odaklanarak hislerinize
vicudunuzun birlestigi yere odaklanabilirsiniz.
odaklayin. > Ihtiya¢ duydugunuz siire boyunca
> Bir elinizin altindaki iginizdeki alana kendi hizinizda ona odaklanin.
dikkat edin. Simdi ona dokunan bir el > Ellerinizin altinda bir degisiklik
varken nasil hissettiriyor? hissedene kadar bekleyin.
» Ardindan ele dikkat edin. Simdi
viicuduna dokunmak nasil
hissettiriyor? Diger el icin de aynisini
yapin. Hangi ele ¢ekildigini
hissediyorsaniz, ihtiya¢ duydugunuz
sire boyunca kendi hizinizda ona
odaklanin.
> Bir degisiklik hissedene kadar bu
sekilde kalin.
» Uzun slre beklemeniz gerekebilir,

bu ylGzden sabirli olun.

Bu etkinlik Psikolojik Saglamlik Psikoeditim Programi (PSPP-L) kitabindan alinmistir. (Bu egzersiz Peter Levine’in iki Adimli Kendi Kendini Tutma
Egzersizinden alintilanmistir.)



2. ASAMA: Bu asamada 6fke kontroli etkinligi ve dikkat gelistirme etkinliklerini kapsayan 2
adimdan olusmaktadir.

1.ADIM: OFKE BALONU
Sinif rehberlik dersinde rehber 6gretmen/psikolojik danisman tarafindan uygulanmasi gerekmektedir.

AMAC: Ogrencilerin 6fke duygusunu ydnetmesi

KAZANIMLAR: » Ogrenciler 6fke duygusunun ne oldugunu bilir.

e Ogrenciler 6fkelendigi zaman neler yapabilecegini fark edebilir.

MATERYALLER Grup sayisinin (g kati kadar balon, FORM-1
SURE: 60 dk.

SUREC

e Grup lideri 1sinma oyunu ile oturuma bagslar:

* “Sevgili 6grenciler hos geldiniz. Simdi sizlerle bir oyun oynayarak oturuma baslamak istiyorum. Birlikte bir
daire olusturun litfen. Sizlerden kendiniz igin bir meyve ismi segmenizi istiyorum. Segtiginiz bu meyve ismi
etkinlikteki isminiz olacak. Simdi grup ile bu isimleri paylasin ve diger grup Uyelerinin isimlerini 6grenmeye
calisin. Once kendi meyve isminizi séylemenizi ve ardindan da devam etmesini istediginiz arkadasinizin
meyve ismini séylemenizi istiyorum. Ornegin géndilli bir 6grenci “____ (kendi meyvesi) _____ (bahsedilen
baska bir meyvenin adi) sever” diyerek baslayabilir. Ornegin “Muz elmayi sever.” Baska bir meyveye isim
verir).” ilk turdan sonra mimkiin oldugunca hizl bir sekilde yapmaya calisin. Duraksayan &grencileri
¢emberin disina ¢ikaracagiz. Son ikiye kalan 6grenciler kazanir.”

¢ Grup lideri 6grencilerin duygu ve dislincelerini aldiktan sonra oturumun giindemiyle devam eder.
 “Sevgili 6grenciler glinliik yasamda karsilastigimiz bazi duygular vardir. Bu duygularla birlikte gosterdigimiz
bazi davranislar zaman zaman kisilerarasi iliskilerimizi zora sokabilir. Bu durum o duygunun kendisinden
ziyade o duygunun ifade edilis bigimi ile ilgilidir. Bir birey olarak duygularimizi fark etmemiz ve ele almamiz
onemlidir. Bu oturumda da kisilerarasi iliskileri bazen zora sokabilen duygu ifade tarzlari ve duygu
yonetimiyle ilgili calisacagiz. Oncelikle calismamiza bir etkinlik yaparak baslayacagiz.”

¢ Grup lideri asagidaki yonergeden yararlanarak etkinligi baslatir.

e “Sevgili 6grenciler simdi her birinize Uger tane balon dagitacagim. Dagittigim bu balonlar her birinizin
bedenini, icindeki havanin da 6fke duygunuzu temsil ettigini diislinmenizi istiyorum. Simdi hep beraber bu

balonlari sisirecegiz. Herkesten elindeki balonlardan bir tanesini patlayana kadar sisirmesini istiyorum.”



e Ogrenciler balonlarini patlattiktan sonra grup lideri bu durumun ifade edilmeyen ve bastirilan 6fke
duygusunun bedene verdigi zararlari temsil ettigini séyler. ilk uygulamanin sonunda grup lideri 6grencilerin
geri bildirimlerini alarak etkinlige asagidaki gibi devam eder:

e “Sevgili 6grenciler simdi de elinizde kalan balonlardan bir tanesini patlamayacak sekilde tekrar sisirmenizi
istiyorum. Sisirdikten sonra balonlarinizin agiz kisimlarini elinizle tutarak hava kagirmamasini saglayin.
icinizde biriktirdigimiz 6fkenin, balonun icinde hapsoldugunu diisiinelim. Daha sonra da bu balonlari hep
birlikte bir anda kontrolsiizce birakalim. Balonlarin havada kontrolsiiz bir sekilde nasil hareket ettigini,
birbirlerine ¢arptigini ve kendilerine ve baskalarina nasil zarar verdigini takip edin.””

¢ Grup lideri etkinligin bu kismini bitirdikten sonra son uygulamasina gecer.

¢ “Simdi sizden elinizde kalan son balonlarinizi tekrar sisirmenizi istiyorum. Sisirdikten sonra elinizle balonun
agzini kapatarak hava kagirmamasini saglayin. Simdi balonun agzini yavas yavas acarak iceride bulunan
havay! azar azar disari ¢ikarmanizi istiyorum. Bu durumu ofkelendiginiz zaman bu duygunuzu nasil ifade
ettiginiz ile iliskilendirebilirsiniz.”

* Sizce ilk 6rnekteki gibi 6fke balonunun patlamasi bir kisiyi ve cevresini nasil etkiler?

« Ofke balonlarini kontrolsiiz bir sekilde birakan kisiler ve etrafindakiler sizce nasil etkilenir?

« Ofkelerini kontrollii bir sekilde ifade edebilen kisiler sizce sonrasinda neler hisseder?

« Ofke balonlarini kontrollii bir sekilde birakabilenler bunu nasil sagliyor?

* Sizce ofke balonlarini patlayana kadar bekleten ya da kontrolsiizce birakanlar neler yaparsa 6fke balonlarini
kontrol edebilirler? (Grup lideri 6grencilerden gelen yontemlerden uygun olanlari pekistirir. Ardindan FORM-
1’de yer alan yontemlerden yararlanarak 6grencilerin konusmadigi yontemleri ekleyerek devam eder.)

e “Gordigliniiz gibi aslinda herkes zaman zaman 6fke duygusu yasayabilmektedir. Bu 6fke duygusu bazen
kisilerarasi iliskilerimizi zora sokabilir. Burada 6nemli olan, aslinda 6fke duygusunun kendisi degil bu duyguyu
nasil ifade ettigimizdir. Kimileri 6fke balonlarini patlatana kadar bekletip kendilerine zarar verebilirken,
kimileri de kontrolsiizce, baskalarini dikkate almadan kendisine ve cevresine zarar verici sekilde salmaktadir.
Bazilariysa ofke duygularini balonlarinin icinde kontrolli bir sekilde tutup, etkili iletisim yontemlerini
kullanarak ifade edebilmektedir. Dolayisiyla bu kisilerin kisilerarasi iliskileri gtivenli bir sekilde gelisebilir.
Ayrica kendilerine ve baskalarina zarar vermeden c¢atismalarini etkili bir sekilde ¢c6zmek icin ¢cabalarlar.”

e “Grup lideri 6grencilerin arkadas iliskilerinde ofkelerini kontrol etmede zorlandiklari durumlar olursa,
¢alismada 6grendikleri yontemleri diisinmelerini ve uygun olan bir ydntemi denemelerini ister. Ayrica grup
lideri 6grencilerden diger Ogrencilerin 6fkelerini yonetmek icin hangi becerileri kullandiklarini ya da
kullanamadiklarini da gbzlemlemelerini ister. Grup lideri 6grencilerin oturuma iliskin degerlendirmelerini alir

ve oturumu 6zetleyip sonlandirir.

Ofke balonu etkinligi Akran Zorbaligi Yapan Odrencilere Yénelik Arkadaslik iliskileri Gelistirme Psikoeditim Programi Lise kitabindan alinmistir.



FORM-1




2.ADIM: DiKKAT ETKiNLIiKLERi

Dikkat gelistirme etkinligi kapsaminda 2 farkl alternatif sunulmustur. Zaman durumuna gore

her ikisi de uygulanabilir. Bu dikkat gelistirme etkinlikleri sinif rehberlik dersinde sinif rehber 6gretmeni
tarafindan uygulanabilir.

1. ALTERNATIF: HARF KUTUSU

Kutulari ortasi bos 3X3’llk bir kare olacak bicimde 6yle bir yerlestiriniz ki, ikisi yatay, ikisi dikey olacak

bicimde toplam dort tane kelime olussun.

ORNEK:
A A I c
¢ A
¢ A R
C P
R A S M
K A
ACACAK CARPMA
UYGULAMA:
c —-— f—— —
G — — -——
i R
| i




2. ALTERNATIF: TAMAMLAMA

Soru isaretinin yerine her satirdaki birinci sozciigii tamamlayan, ikinci sozciigii baglatan harfleri bulunuz.

Bu harfler yukaridan asagi dogru birlestirildiginde hangi sozciik olusacak bulunuz.

TUR ? RU
KA ? BAN
SAP ? SA
?
ORNEK
iG ? DE
HA ? HIiR
DUG ? TRE
?
IG DE DE ) igde, dede
HA NE HIR mmmms) [ Hane, nehir
DUG ME TRE
— Digme, metre
DENEME

Dikkat etkinliklerine https://akiloyunlari.griceviz.com/ adresinden 15.04.2024 tarihinde erisilmistir.




CEVAP ANAHTARI

HARF KUTUSU

¢ E | E ! ' A | EGITIM
E G M G T M
i L R R Y4
T I | I A
z z C z L ~a
A A E A I CEZALI
EGRICE iMZALI

TAMAMLAMA

TUR BO RU

mmmms) | Turbo, boru
KA YA BAN

mmmmm)| Kaya, yaban
SAP MA SA

mmms) | Sapma, masa

BOYAMA
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