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dislincelerimizin,

onemli etkendir.

gerceklestirebiliriz.

endimizi tanimak, 6nemli ancak bir o
kadar da yapilmasi zor olan bir istir.

Kendimizi tanimak; duygularimizin,

onlara yardimci olmak uizere hazirlanmigtir.

BASLARKEN

inanglarimizin, degerlerimizin, giliglii ve gelistiriimesi gereken yanlarimizin,
ihtiyaclarimizin, hedeflerimizin farkinda olmak demektir. Kendimizi tanimak “Ben kimim?” sorusuna
cevap verebilmektir. Cocuklugumuzda baslayan ve devam eden kimlik gelisimi ergenlikte en 6nemli
konulardan biri haline gelir. Ergenlikteki fiziksel, biligsel, psikolojik ve sosyal degisimler ergenin,
yetiskin yagsamindaki kimliginin temelini olusturur. Kendini tanimak, kimlik gelisimini destekleyen en
Bizler, ancak kendimizi tanidigimizda saglikli kararlar alabilir ve kendimizi

Kendini tanimak, kendimize olan giivenimizi artirir ve bizim baskalariyla daha

saghkh iliskiler kurmamiz saglar. Bu modiil, gocuk ve ergenlerin kendilerini tanima yolculuklarinda

J
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OTURUMUN AMACLARI:

Ogrencilerin:

Kendilerini tanimalarini,
Kendileri de dahil, herkesin 6zel
oldugunu anlamalarini,

Guclu ve gelistirmek istedikleri

yanlarini kesfetmelerini,
Benlik saygilarini yikseltmeyi,

Sosyal destek sistemlerini fark

J

etmelerini saglamaktir.
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MODUL EYLEM PLANI

Bu modllde yer alan ve uzun bir sureye
gereksinim duyulan etkinliklerin iki ya da daha
fazla oturumda uygulanmasi Onerilmektedir. Bu

yuzden etkinlikler icin stre verilmemistir.

ilk oturuma burada verilen Isinma etkinligiyle
baslayin. Eger grup calismasi yapiyorsaniz her
oturumun basinda kisa bir 1sinma etkinligi

uygulayin.

Oturumun  konusunu  agikladiktan  sonra
Aciklama/Tartisma bélimunu kullanarak

ogrencileri bilgilendirin.

Etkinlikleri ~ uygulayin  ve  degerlendirme

sorularint mutlaka sorun.

Birden fazla oturum vyaptiginizda oturumlar
arasinda ogrencilere gegen oturumda
ogrendikleri becerileri kullanip kullanmadiklarini

sorun.

0O Not: Bu konu icin ilkégretim ve Ortadgretim

Kurumlari Sinif Rehberlik Programlari’'ndan da

yararlanabilirsiniz.

Ozellikle Kiz Cocuklarinin Okullulasma Oraninin Artiriimasi Projesi
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ISINMA OYUNU: iKi DOGRU BIR DILEK

AMAG: Ogrencilerin kendilerini gruba eglenceli bir bicimde tanitmalarini saglamak

MALZEME: A4 kagidi

KIMLER IGiN: Tim siniflar

AKIS:

[ (Oturumdan o6nce A4 kagitlarini dort esit parcaya bolerek katihmci sayisi kadar kiiglk kagit
elde edin).

J Bu ve bundan sonraki oturumlarda kendimizi taniyacagiz.

U (Katihmcilara birer tane kiiglik kagit dagitin). Simdi eglenceli bir etkinlik yapacagiz. Herkes
dagittigim kagitlara kendisiyle ilgili, arkadaslarinin ¢ok bilmedigi iki ifade yazacak. Sonra bir
tane de henlz olmayan ama olmasini istedidi bir sey yazacak. Ama bunu dyle bir bicimde
yazacak ki biz hangilerinin dogru, hangilerinin dilek oldugunu zor anlayacagiz. Ben size
ornek vereyim (Kendinize iligkin iki dogru ve bir dilek sdyleyin. Diyelim ki sizin dileginiz izmir'i
gormek ya da orada yasamak olsun.):

o Ben.............. yilik 6gretmenim. (Dogru)
o Kiglkligim izmirde gegti. (Dilek)
o Evliyim/bekarim. (Dogru)

Tahmin edin hangisi dilek? Siz de bdyle hangisinin dilek oldugunu bizden saklayacaksiniz.
Ornegin bir bisiklete sahip olmak istiyorsunuz. “Bisikletime binmeyi ¢ok severim”
yazabilirsiniz ya da hayaliniz ylzmeyi O6grenmek o zaman “Cok iyi yuzerim” diye
yazabilirsiniz. Anlagtik mi?

U (Katilimcilarin 5 dakika calismalarina izin verin). Kimden baslayalim? (Katilimci ayaga
kalkarak yazdiklarini okur). Kimler 1. (2., 3.) cumlenin dogru oldugunu dusunuyor? El
kaldirsin. Peki, hangisi hayal ya da dilekti? Evet, 1. cumle (2. , 3.) diyenler kazandi,
alkishyoruz onlari. Sira kimde?

U (Etkinlik bittikten sonra su sorulari tartigin):

o Arkadaslariniza iliskin yeni bilgiler 6grendiniz mi?

o Hayalinizi bir guin gerceklestirebileceginizi distinuyor musunuz?
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ACIKLAMA / TARTISMA

AMAG: Ogrencilerin sahip olduklari 6zellikleri kesfetmelerini ve herkesin ézel oldugunu anlamalarini
saglamak

MALZEME: A4 kagidi, katilimci sayisi kadar “Ben Ozelim” sertifikasi giktisi

KIMLER ICIN: 6. Sinif ve Ustii

AKIS:

U Kendimizi tanimak ne demek? (Yanitlari alin). Kendimizi tanimak kendi dislincelerimizi,
duygularimizi, inang¢larimizi, ihtiyaclarimizi, isteklerimizi, gugli yanlarimizi, gelistirmek
istedigimiz yanlarimizi bilmek demektir. “Ben kimim?” sorusuna cevap verebilmektir.

U Kendimizi tanimak neden 6nemli? (Yanitlari alin, gerekiyorsa siz de ekleyin) Kendimizi
tanirsak:

o kendimizi daha iyi anlariz.

o baskalarini daha iyi anlariz.

o ne istedigimizi biliriz.

o duygularimizi anlar, onlari kontrol edebiliriz.

o guglu oluruz.

o daha dogru kararlar verebiliriz.

o disaridan gelen elestirilerle yikilmaz, bunlari kendimizi gelistirmek i¢in kullaniriz.

U Simdi bir etkinlik yapalim. (Herkese bir kagit dagitin). Sizi 6zel yapan 20 olumlu 6zellik
yazacaksiniz. (Bu 6zelliklerin neler olabilecegini tahtaya yazin): Bunlar

o lyi yaptiginiz seyler (6rnegin: “cok iyi cay demlerim, ¢ok iyi dinlerim”)

o Cok iyi bildiginiz konular (6rnegin: “futboldan ¢ok iyi anlarim”)

o Kendinizle gurur duydugunuz konular (6rnegin: “din arkadasima yardim ettigim igin
kendimle gurur duydum?”)

o Yetenekleriniz (6rnegin: “cok glizel resim yaparim/tlirkl séylerim)

o Kisiliginizin olumlu 6zellikleri (6rnegin: “arkadags canlisiyim”)

U (Katilimcilarin  sirayla yazdiklarini  okumalarini  saglayin. Eger bazilari 20 6zellik
bulamamigsa gruptan ondaki olumlu 6zellikleri saymalarini isteyin).

U (Su sorulari tartigin):

o Neler hissettiniz?
o Kendinize iligkin neler 6grendiniz?

o Baskalarina iliskin neler 6grendiniz?

U Yaptiginiz bu listeyi saklayin ya da yataginizin basucuna asin.
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KUGUK SINIFLAR iGiN
AKIS:

U Cocuklar bugiin biraz kendimizden bahsedecegiz. Bizler her birimiz ¢ok 0Ozeliz; ¢lnki
hepimiz bir taneyiz. Her birimizden bir tane daha yok. Bizi 6zel yapan 6zelliklerimiz var; her
birimizin Kisiligi, distnceleri, inanglari, hedefleri, geldigi aile ve kalttr farkli. Her birimizin
basina gelen olaylar, yani deneyimlerimiz ve hatta i¢cinde bulundugunuz ¢ocuklugunuz farkl.
iste bu yiizden hepimiz g¢ok 6zeliz. Ozel olmak birbirimizden Ustiin olmak degil,
bagkalarindan farkl 6zelliklere sahip olmak demektir.

U Simdi her biriniz soyledigim climleyi benim yaptigim gibi tamamlayacaksiniz. (Tahtaya “Ben
O0zelim ¢UNKU ......ovviiii ” cumlesini yazin ve once siz kendiniz hakkinda bir
cumle soyleyin). Ornegin, “Ben 6zelim glinkl herkese glliimserim” ya da “Ben 6zelim ¢linkii
cok guzel sarki soylerim” gibi. Baslayallm mi? (Katihmci kendisi hakkinda bir sey
bulamiyorlarsa, gruba “Arkadasinizin olumlu 6zelliklerinden birisini sdyleyin” diyerek ona
yardimci olun).

O (Herkese birer “Ben Cok Ozelim” sertifikasi verin) Bunlar sizin “ben g¢ok &zelim”
sertifikalariniz. ik énce su gérdiginiz bosluga isminizi yazi (Ben ............. cok 6zelim)
Simdi demin sdéylediginiz cimleyi birinci siraya yazin. Bir tur daha donelim mi? Ben ¢ok
Ozelim gUnKU .....oooviviiiii Hadi bu cimlelerimizi de sertifikamiza yazalim.

U (Toplam bes tur doniin ve katilimcilarin kendileri hakkinda soyledikleri her olumlu ciimleyi
sertifikaya yazmalarini sdyleyin).

U Herkes bitirdi mi? Hoglandiniz mi bu etkinlikten? Sertifikalarinizi ne yapacaksiniz?

U (Bu etkinligi biyik siniflarla da yapabilirsiniz).
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ETKINLIK 1: KIMLIK AGACIM*

AMAG: Ogrencilerin kimliklerini olusturan bilesenleri fark etmelerini saglamak

MALZEME: Tahta-tebesgir / tahta kalemi, katilimci sayisi kadar Uygulama Sayfasi 1’in ¢iktisi

KIMLER IGIN: 5. Sinif ve Ustii

AKIS:

U Bu oturumda kimligimizi sekillendiren unsurlar hakkinda konusacagiz.

O Once ismimizle baglayalim. ismimiz kimligimizin en énemli parcasidir. Bu nedenle, ismimizin
hikayesi, bize kimin tarafindan verildigi, ne anlama geldigi énemlidir. Kimligimizin bir diger
onemli pargasi ailemizdir.

U Simdi gelin, kendimizi tanimaya yardim edecek bir etkinlikle baglayalim. (Uygulama Sayfasi
1'i dagitin ve nasil dolduracaklarini aciklayin. Eger katihmcilar cevap vermekte
zorlaniyorlarsa ev 6devi verin ve cevaplari ailelerinin yardimiyla bulmalarini saglayin). Bu
bizim kimlik agacimiz. Agag¢ nasil bir ¢cok daldan olusuyorsa, kimligimiz de bir ¢ok unsurdan
olusur. En ortada “isminiz’ yazan yere isminizi ve soyadinizi yazin. Burada isminize iligkin
sorular var. Bu sizin isminizin hikayesi. Bu sorulardan cevap verebildiginize verin. Eger cevap
veremiyorsaniz eve goétirin, anneniz babaniza sorun. Alt tarafta aileniz var. Kardesleriniz
kismina kardeslerinizin isimlerini yazin. Bunun igin yukaridaki boglugu kullanabilirsiniz.
Annenizin ve babanizin isimlerini yazin. Son olarak da dogum vyilinizi ve nerede
dogdugunuzu yazin. Kendinize iligkin yazmak istediginiz baska unsurlar varsa onlari da
daireden ¢ikan kollara yazin. Bitirince herkes agacini sunacak. (Katilimcilara galigmalari igin
20 dakika verin).

U (Herkes sunumunu yaptiktan sonra su sorulari tartisin)

o Etkinligi nasil buldunuz?

o Neler hissettiniz?

o Kendinize iliskin bagka neler yazdiniz?
o Kendinize iligkin neler kesfettiniz?

o Arkadaslariniza iliskin neler kesgfettiniz?

'Bu etkinlik, Sandra Cisneros House on Mango Street isimli kitabindan uyarlanmustir.
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UYGULAMA SAYFASI 1: KIMLIK AGACIM

AILE iCINDE SIiZE NASIL HITAP
EDILMESINI iISTERDINIZ?

ANLAMI NEDIR? KiM TARAFINDAN
\/ VERILDIi?

DOGUM TARIHiNiZ: TTT— isMmim

KARDESLERINiZ: BU iSIMDE BIR AIiLE
BUYUGUNUZ VAR
DOGDUGUNUZ YER: MIYDI?
/ N \
ANNENIz \
BABANIZ
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ETKINLIK 2: GUCLU VE GUCSUZ YANLARIM

AMAG: Ogrencilerin gliclii ve gligsiiz yanlarini kesfetmelerini saglamak

MALZEME: Tahta-tebesir / tahta kalemi, katiimci sayisi kadar Uygulama Sayfasi 2 ya da 3’Un

ciktisi

KIMLER ICiN: 5. Sinif ve istii

AKIS:

U Bu oturumumuzda guigli ve gligsliz yanlarimizi konusacagiz. Gugli yanlarimiz deyince akliniza

ne geliyor? (Yanitlar alin ve su agiklamayi yapin).

Gig¢liu yanlarimiz:

o

o
o
o

Kendimizde begendigimiz,
Stresli durumlarda bize yardim eden,

Kendimize olan guivenimizi arttiran,

ve becerilerimizdir.

insanlarla iyi iligkiler ve etkili iletisim kurmamiza yardim eden tiim 6zelliklerimiz, yetenek

O Gugli yanlarimiz neler olabilir? (Ornekleri tahtaya yazin ve eksik olanlari listeden tamamlayin):

GUCLU YANLARIMIZ

Kibar

Cana yakin

Neseli

Yardimsever
Cabuk pes etmeyen
Paylasimci

Sabirli

Hosgorulu

Temiz ve dizenli
Caliskan
Arkadaslarina destek veren
Disunceli
Sorumluluklari bilen
Zeki

Guvenilir

Stresle bas edebilen

Ozglivenli olmak
Baskalarinin ve kendi
korumak

Zamanini iyi kullanan
Onceliklerini bilen

Plan yapabilen

Sorun ¢ozebilen

lyi kararlar alabilen

lyi bir sporcu

Grup calismasini seven
Elestiri kabul edebilen
lyi bir dinleyici

Esprili

Durust

Bagimsiz

Zorluk cektigi konularda

isteyebilen

haklarini

yardim
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U (Sinifinizin yas grubuna gore Uygulama Sayfasi 2'yi ya da 3’0 dagitin. Uygulama Sayfasi 2
kiguk siniflar icin daha uygun olabilir. Uygulama Sayfasi 3 ise 9. Sinif ve daha Ustl igin
uygundur).

U (Uygulama Sayfasi 2 igin) Simdi sizlere birer tane uygulama sayfasi dagitiyorum.
Uygulama sayfanizda gérduglniz gibi bir aga¢ ve yaninda da yapraklar var. Agac bizim
gucli yanlarimizi temsil ediyor. Gigli yanlarinizi agacin Gzerine yazin. Agacin Uzerindeki
tim dallari ve yapraklari kullanabilirsiniz. Sag taraftaki yapraklara heniz bir sey yazmiyoruz.

U (Uygulama Sayfasi 3 igin) Simdi sizlere birer tane uygulama sayfasi dagitiyorum.
Gorduglniz gibi burada doldurmaniz gereken boélimler var. Simdi gucli yanlarimiz bélima
dolduralim. Diger bolimlere henuz bir sey yazmiyoruz.

U Simdi gelin gligsiiz yanlarimiza bakalim.

Glg¢siz yanlarimiz:
o Bizim gelismemizi engelleyen,
o lligkilerimizde bizi zor duruma disirebilen,
o Etkili iletisimimizi engelleyen
o Bizim kendimizde duzeltmeye calistigimiz 6zelliklerimizdir.
O Degistirmek istedigimiz yanlarimiz neler olabilir? (Ornekleri tahtaya yazin ve eksik olanlari

listeden tamamlayin):

GUGSUZ YANLARIMIZ

o Ofkeyi kontrol edememek  Ihtiyaci olmasina ragmen

e Cabuk pes etmek kimseden yardim istememek,

e Duzenli olmamak e Karar verememek

e Ertelemek e Etkin bir bicimde dinlememek

e Sorumluluklari aksatmak e Hedef belirleyememek

e Sabirsiz olmak e Elestiri kabul etmemek

e Tepkisel davranmak (sonuglari e Baskalarinin hakkina  saygili
disuinmeden aklina geldigi gibi olmamak
davranmak) « lIsbirligine agik olmamak

e Stresle etkili bir bicimde bas e Paylasimci ve destekleyici
edememek olmamak

e Plansiz olmak e Dusik 6z glivene sahip olmak

e Sorun c¢b6zme becerisine sahip e Zamanli iyi kullanamamak
olmamak e Asin ¢ekingen olmak

e Hayir diyememek
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U (Uygulama Sayfasi 2 igin) Simdi yeniden uygulama sayfamiza donelim. Sagda
gordiguniz yapraklarin her birine kendinizi gugslz hissettiginiz ve en c¢ok degistirmek
istediginiz Ozelliklerinizi yazin. Burada besg tane yaprak var. Bunlarin hepsini de
kullanabilirsiniz ya da istediginiz kadar kullanabilirsiniz. Belki en ¢ok degistirmek istediginiz
tek bir 6zelliginiz vardir;, o zaman bir yaprad: kullanin ya da besten fazla 6zelliginizi
degistirmek istiyorsaniz yeni yapraklar ekleyin.

O (Uygulama Sayfasi 3 igin) Simdi yeniden uygulama sayfamiza dénelim. ikinci boliime
gugsuz oldugunu dusundugumuz, degistirmek istedigimiz 6zelliklerimizi yaziyoruz. Burada
her hangi bir sinirimiz yok. istediginiz kadar ézellik yazabilirisiniz.

U Gelin simdiye kadar neler yazdigimiza bir bakalim. Kimler gii¢li yanlarini paylasmak ister?
(Katihmcilari dinleyin). Glgsuz yanlari paylasmak isteyen var mi? Hangi yanlarinizi neden
degistirmek istersiniz? (Katihmcilari dinleyin). insanlarin gicli yanlarini ifade edebilmesi
kolaydir; ancak is gug¢suz yanlarimiza gelince bunlar hakkinda fazla dusinmek ya da
konusmak istemeyiz. Bunlari dusinmek ve baskalariyla paylasmak cesaret ister.
Dolayisiyla cesaretinizden o6turu sizleri kutluyorum.

U Peki, gligsliz yanlarimizi nasil ve kimlerden yardim alarak degistirebiliriz? (Yanitlari alin ve
gerekiyorsa siz de ekleyin). Degismek icin ailemizden, arkadaslarimizdan,
dgretmenlerimizden ve rehber égretmenimizden yardim alabiliriz. Ornegin sorunumuz,
planli ders ¢calisamamaksa bunu yapan bir arkadasimizdan ya da rehber 6gretmenimizden
yardim isteyebiliriz. Etkili iletisim, stresle bas etmek, 6fke ydnetimi, karar verme ve sorun
¢bzme gibi yeni beceriler 6grenebiliriz. Bunlari da uygulama sayfaniza yazin.

U Guglu ve gelistirmek istedigimiz yanlarimizi bilmemiz neden énemli? (Yanitlar alin gerekirse
eklemeler yapin):

o Kendimizi tanimak, gugli ve glgsiiz yanlarimizi kesfetmeyi de igerir. Kendimizi tanimak
istiyorsak bunlari bilmemiz gerekir.

o Guglu yanlarimizi bilmek 6z-givenimizi ve kendimize olan saygimizi artirir. Gugsuz
yanlarimizi ve bunlari nasil degistirecegimizi bilmek ise umudumuzu artirir.

o Gugld yanlarimizi bilirsek bu yodnlerimizi iligkilerimizde, yaptigimiz iste, gelecegimizi
belirlemede daha ¢ok kullaniriz.

o Guglu ve gugslz yanlarimiz oldugunu gérmek, hem kendimizi hem de baskalarini daha

iyi anlamamizi ve kabul etmemizi saglar. Herkesin gui¢li ve gligsiiz yanlari vardir.
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UYGULAMA SAYFASI 2: GUGLU YANLARIM VE DEGISTIRMEK iSTEDIKLERIM

GUCLU YANLARIM: DEGISTIRMEK iSTEDIGIM YANLARIM:
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UYGULAMA SAYFASI 3: GUGLU YANLARIM VE DEGISTIRMEK iSTEDIKLERIM

GUGLU YANLARIM:

GUCSUZ YANLARIM:

BU YANLARIMI DEGISTIRMEK iSTIYORUM; GUNKU:

BUNUN iGiN KIMLERDEN, NASIL YARDIM ALABILIRIM:
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ETKINLIK 3: BEN iYiYiM

AMAG: Ogrencilerin olumlu dzelliklerini fark ederek degerli ve 6nemli olduklarini anlamalarini
saglamak

MALZEME: Katilimci sayisi kadar Uygulama Sayfasi 4'Un ¢iktisi

KIMLER ICiN: 6. Sinif ve istii

AKIS:
0

Q

Her birimizin pek g¢ok olumlu o&zellikleri var. Genellikle gligsiiz ya da degistirmek
istedigimiz, begenmedigimiz taraflarimiza o kadar ¢ok odaklaniyoruz ki, kendimizde
olumlu 6zelliklerin de oldugunu fark etmiyoruz bile. Farkinda olduklarimizi da ya “Ne var
bunda, bu 6zellik herkes de var” diyerek indirgiyoruz ya da dviinmek gibi olmasin diye
¢ogu zaman dile getirmekten kaginiyoruz. Dogru, durup dururken olumlu ézelliklerimizden
bahsetmek 6éviinmek gibi algilanabilir. Ancak olumlu 6zelliklerimizi fark etmekle, bunlari
yerli yersiz dile getirmek arasinda ¢ok buyuk bir fark vardir. Olumlu 6zelliklerimizi fark
etmek, bizim sadece bagkalariyla olan iligkilerimizi etkilemez, kendimize olan gutivenimizi
ve saygimizi da artirir. Simdi sizlere bir uygulama sayfasi dagitacagim. Uygulama
sayfasinda tamamlamaniz gereken ciimlelerden olusuyor. Her bir cimleye en az Ug¢
dzelliginizi yazacaksiniz. Ornegin, 1. Cimleye bakalim. “Ben iyi bir insanim ¢lnk .....”
Buraya sizi iyi bir insan yapan Ug¢ 6zelliginizi yazacaksiniz. 2. Cimlede sizi iyi bir evlat
yapan Ug¢ 6zelliginizi yazacaksiniz. Anlastik mi? (Katilimcilara galismalari igin 10 dakika
verin).
Kim baslamak ister? (Tum katilimcilari paylasmalari igin cesaretlendirin. Bazi katilimcilar,
Ozellikle akademik performanslari disik olanlar kendilerine iliskin olumlu 6zellik
bulamayabilirler. Onlara 6grenciligin sadece notlarla iliskili olmadigini, arkadaslariyla iyi
gecginmek, 6gretmenlerine yardimci olmak, okul kurallarina uymak gibi davraniglarin ve
Ozelliklerin de onlar iyi birer 6grenci yapacagini hatirlatin. Katiimcilarin higbir cimleyi
bos birakmamalarini saglayin ve en azindan bir olumlu ézellik bulmalarina yardim edin).
(Su sorulari tartisin):

o Kendinize iligkin neler kesfettiniz?

o Bu Ozelliklerinize iligkin arkadaslariniz, anne-babaniz, kardegleriniz ve

ogretmenlerinizden nasil tepkiler aliyorsunuz?
o Bu olumlu 6zelliklere sahip oldugunuzu fark etmek size neler hissettirdi?
o Olumlu 6zelliklerimizi kesfetmemiz neden énemli?

o Arkadaslariniza iliskin neler kesfettiniz?
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UYGULAMA SAYFASI 4: BEN iYIYiM?

1. Beniyibirinsanim, GUNKU ........cooiiiii e
2. Beniyibir evladim, GUNKU ...
3. Ben iyi bir kardes/abla/agabeyim, ¢UnkuU ...,
4. Ben iyi bir arkadasim, GUNKU ...
5. Beni iyi bir 6grenci yapan OzelliKlerim: ... ...
8. BB i

oldugumdan dolayli ¢ok memnunum. (Buraya sahip olmaktan hogsnut oldugunuz

Ozelliklerinizi yazin).

A = 1= o T becerilerine

9. KEBNAIMAE .o e e

begdeniyorum.

L0, BN e
konularinda gergekten gok iyiyim.

>Bu uygulama sayfasi, My Future is My Choice —A Guide fort he Trainers of Trainers materyalinden
uyarlanmustir.
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ETKINLIK 4: BENLIK SAYGISI

AMAG: Ogrencilerin benlik saygisi (kendilik degeri, 6z deger) kavraminin énemini ve benlik
saygisinin nelerden etkilendigini anlamalarini saglamak

MALZEME: Katilimci sayisi kadar Uygulama Sayfasi 5'in ¢iktisi

KIMLER ICiN: 6. Sinif ve istii

AKIS:

QO Bu oturumda benlik saygimizdan bahsedecegiz. Benlik saygisi kavramini daha

QO Simdi de dusuk benlik saygisina sahip kKigilerin 6zelliklerine bakalim. Bunlar neler

once duydunuz mu? Sizce ne olabilir? (Yanitlari alin). Benlik saygisi bizim
kendimizi yeterli, 6Gnemli ve degerli bulup bulmadigimizla ve kendimizi kabul edip
etmedigimizle ilgilidir. Benlik saygisi, kendimize verdigimiz deger ve kendimiz
hakkinda nasil hissettigimizdir. Kendimiz hakkinda iyi hissetmek, bizim kendimize
verdigimiz degerle iliskilidir. Kendimize verdigimiz degere benlik saygisi, kendilik
degeri, 6z deger ya da 6zsaygi denmektedir. Benlik saygimizin yiksek ya da fazla
olmasi, kendimizi yeterli, dnemli ve degerli buldugumuz ve kendimizi kabul
ettiimiz anlamina gelir. DUsUk olmasi ise kendimizi yetersiz, nemsiz ve dedersiz
hissetmemiz ve kendimizi kabul etmedigimiz anlamina gelir. Kendimizi kabul
etmek, hatalarimiza, zayifliklarbmiza ya da olumsuz 6zelliklerimize ragmen
kendimizi sevmek ve kabul etmektir. Benlik saygimizin yiksek olmasi, kim
oldugumuzdan ve yaptiklarimizdan gurur duymamiz ve her sekilde kendimizi kabul
etmemiz anlamina gelir.
Peki, benlik saygisi yuksek olan bir kiginin 6zellikleri nelerdir sizce? (Yanitlari alin
ve gerekirse siz de ekleyin):
Benlik saygisi yiiksek olan kisiler /kigilerin:

o Ozgivenleri de yiksektir.

o Kendisiyle barisiktir, kendisiyle dalga gecebilir. Baslarina gelen komik

olaylari gekinmeden herkesle paylasirlar.

o Saglikh iligkiler kurar.

o Gerektiginde “hayir” demeyi bilir.

o Basarisizliklar karsisinda hatalarindan ders alarak yoluna devam edebilir.

o Zayif yonlerini bilir ve bunlari degistirmek icin ¢caba sarf eder.

o Stresli durumlari daha kolay atlatabilir.

olabilir? (Yanitlari alin ve gerekirse siz de ekleyin):
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Ozglivenleri de duisiktr.

©)

o Sikilgan ve utangactirlar. Kendisiyle dalga gegemedigi gibi, baskalarinin
kendisiyle dalga ge¢cmesinden korkarlar.

o Basarisiz olmaktan ¢ok korktuklari igin olumlu riskler alamazlar.

o Bagkalarinin onlari sevmediklerini ve basaklarina guvenemeyeceklerini
dusundukleri igin saghkli iliskiler kuramayabilirler.

o Stresli durumlarda dagilabilirler.

L Simdi sizlere bir uygulama sayfasi dagitacagim. Burada goérdiginiz gibi bir

termometre var. Bu termometre yardimiyla sizler benlik sayginizin eksilmesine ve

yiikselmesine neden olan durum, kisi, olay ve sozleri belirleyeceksiniz. Ust tarafa

size kendinizi iyi hissettiren durumlari, asagi tarafa da kendinizi en kot

hissettiginiz durumlari listeleyin ve bunlara birer sayi verin. 1, kendinizi en kotu

hissettiren durum (kisi, olay ya da s6z); 10 ise kendinizi en iyi hissettiginiz durum

(olay, kisi ya da s6z).

U Kim paylasmak ister? (Katilimcilari dinleyin ve sunumlar bitince su sorulari

tartisin):

o Neler 6grendiniz?
o Benlik sayginizi ylkseltmek icin neler yapabilirsiniz?
o Bagkalarinin benlik saygisini yukseltmek icin neler yapabiliriz?

o Ogrendiklerinizi glinlik hayatinizda nasil kullanacaksiniz?

VURGULANACAK NOKTALAR:

(o)

Q

Her zaman kendimizi dyle hissetmesek de bizler degerliyiz. Oncelikle sadece
var oldugumuz, biz oldugumuz icin degerliyiz. Sadece biz oldugumuz igin
sayglyl ve deger goérmeyi hak ediyoruz. Ancak haklarin oldugu yerde
sorumluluklarimizdan da bahsetmek gerekir. EJer biz insan olarak, var
oldugumuz icin saygi ve deger gormeyi istiyorsak, bunun karsiliginda insan
olarak herkese saygi gostermek ve deger vermek de bizim sorumlulugumuz.
Kendimiz hakkinda iyi hissetmek, bizim kendimize verdigimiz degerle iligkilidir.
Eger bizim kendimize verdigimiz deger yuksekse, 0zguvenimiz de yuksektir.
Kendimize verdigimiz degere benlik saygisi, kendilik degeri ya da 6z deger
denmektedir. Eger bizim benlik saygimiz ve Ozgluvenimiz yuksekse,
baskalariyla saglikh iligkiler kurabilir, gerektiginde “hayir” diyebilir, basarisizliklar

karsisinda yikilmak yerine, hatalarimizdan ders alarak yolumuza devam edebilir
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ve stresli durumlarda dagiimadan bir butin olarak kendimizi koruyabiliriz.
Kendimize, Ozelliklerimize ve becerilerimize guvendigimiz icin kotu gunleri
atlatacagimiza inaniriz. Benlik saygimiz ve o6zguvenimiz yuksek oldugunda
bizler baskalarinin alaylarinin, kirici sézlerinin ve yikici elegtirilerinin bizi
yikmalarina ve Uzmelerine izin vermeyiz. Yuksek benlik saygisi, Kkisinin
kendisini diger insanlardan daha Ustin, daha degerli ya da daha iyi gérmesi
demek degildir. Kendimiz de dahil, herkesin saygl ve deger gormeyi hak ettigini
kabul etmektir.

Yuksek benlik saygisina, kendilik degerimize ya da 6z degerimize giden yol,
kendimizi sevmekten ve kendimize saygi duymaktan gecer. Eger bizler
kendimizi sevmez ve saygl duymazsak, digerlerinin bizi sevmelerini ve bize
saygl duymalarini bekleyemeyiz. Clnkl onlara “Ben degersizim, senin beni

sevmeni beklemiyorum” mesajini veririz.
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UYGULAMA SAYFASI 5:BENLIK SAYGISI TERMOMETRESI®

BANA KENDIMI iYi HISSETTIREN, DURUMLAR,
KiSILER, OLAYLAR, SOZLER

BANA KENDiMi KOTU HiSSETTIREN, DURUMLAR,
KiSILER, OLAYLAR, SOZLER

* Bu uygulama, Life Skills Based Education for Drug Use Prevention Training Manual materyalinden
uyarlanmistir.
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ETKINLIK 5: GERGEK Mi GORUS MU?*

AMAG: Ogrencilerin gérus ve gercek arasindaki farki anlamalarini saglamak

MALZEME: Katilimci sayisi kadar A4 kagidi ve Uygulama Sayfasi 6’'nin ¢iktisi

KIMLER IGIN: 6. Sinif ve Ustii

AKIS:
U Bu oturuma bir soru ile baglamak istiyorum. Su iki ciimle arasinda nasil bir fark var?
(Cumleleri tahtaya yazin)
o “Su 100 C”de kaynar”
o “En glzel yemek sulu koftedir” (Katilimcilarin disinmelerine ve vyanit
vermelerine izin verin)

U Sizlerin de ifade ettigi gibi birinci ciimlede bir gerceklikten bahsediyoruz. Suyun 100
C”de kaynadigini biliyoruz; ¢linkii bunu ispatlayabiliriz. Suraya bir ocak ve ici su dolu
bir tencere getirsek, tencerenin igcindeki su kaynamaya basladiginda bir derece ile
dlgsek suyun 100C° civarinda kaynadigini goriiriiz. Defalarca da yapsak ayni sonug
¢ikar. Burada da yapsak, dinyanin bir ucunda da yapsak sonug¢ yine ayni ¢ikar. O
halde gercek, ispatlanabilir, tekrar edilebilir, her yerde ve herkese gére ayni olan ve
gbzlemlenebilen bir durumdur.

U Simdi ikinci climleye bakalim. “En glizel yemek sulu koftedir” Burada bir gergeklikten
s6z etmiyoruz. Burada bir géristen, bir tercihten bahsediyoruz. Kime gére sulu koéfte
en glzel yemek? Bu bana gdre dogru olabilir ama size gére ya da dunyanin bir
ucunda yasayan bir kisi icin de dogru mu? Buitun sulu kéfteler glizel mi? Kimin sulu
koftesi en guzel? Glzel deyince neyi kastediyoruz? O halde goérus, kisiye ya da bir
gruba iligkin duygulari, inanglari, digunceleri ve yargilari iceren bir durumdur. Kisiden
kisiye degisebildigi gibi, ispat edilmesi gugtur, zamanla degisebilir.

U Gelin biraz daha 6rnek verelim. Size okuyacagdim climlelerin gergek mi yoksa goris
mu oldugunu soyleyin:

o Canlilar dogar, buyur ve élurler.

o lIstanbuldan Ankara’ya (sehirleri degistirebilirsiniz) en kisa siirede ugakla
ulasabilirsiniz.

o BuUtun erkekler futbolu sever.

o Kadinlar dedikoducudur.

* Bu etkinlik, Scot Ertl tarafindan gelistirilen “Fact versus Opinion” etkinliginden uyarlanmistir.
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o Turkiye'nin nufusu 74.724.269 kisidir.

o Kizlar sir tutamazlar.

o Baliklar solungaglariyla solurlar. (Akcigerleri olmadigi igin sudaki havayi
solungaglari yardimiyla alirlar).

o En keskin organimiz gézimuzddar.

o Adana guneydeki bir ilimizdir.

o Erkekler, matematikte kizlardan daha iyidirler.

O Ornegin, “erkekler matematikte kizlardan daha iyidir’ goriisini ele alalim. Bunun

gercek ya da dogru olabilmesi icin dlunyadaki tim erkek ¢ocuklarinin matematikte
kizlardan iyi olmasi gerekir. Bunu matematigin tim konularinda ispat edilmesi gerekir.
Tek bir tane kiz matematikte iyi olsa bile bu ifadeyi gercek kabul edemeyiz. Peki, biz
bu gorisleri gergekmis gibi kabul edersek sonuglari neler olabilir? (Yanitlari alin).
Kizlar bu duruma inanip, matematige, dolayisiyla bilime yonelmeyebilirler. Tim erkek
¢ocuklar matematikte iyi olmadiklari icin kendilerinin yetersiz olduguna inanabilirler.
Simdi hepinize bos bir kagit verecedim. Sizden simdiye kadar sizin hakkinizda size
sdylenen ya da kendi kendinize sdylediginiz tim olumsuz mesajlari ya da yorumlari
yazmanizi istiyorum. Bunun igin 5 dakikaniz var. (Katlimcilarin 5 dakika
¢alismalarina izin verin).
Herkes yazdi mi1? Simdi size verilen olumsuz mesajlara bir kez daha bakin.
Paylasmak isteyen var mi? (Katilimcilari paylagsmalari konusunda zorlamayin).
(Katihmcilar paylasirken su sorulari tartisin):

o Sizce bunlar ger¢cek mi yoksa gorus mu?

o Aralarinda kendinizi gelistirmek icin kullanabileceginiz var mi?

o Peki, bu olumsuz goérusler size ne hissettiriyor?

o Bu tur goruslere inanirken kendimize guvenebilir miyiz ya da kendimiz degerli

hissedebilir miyiz?

Diyelim ki birisi bize “Aptal” oldugumuzu sdéyledi. Bu tir bir goris karsisinda iki
segene@imiz var: ya aptal oldugumuza inanir, benlik saygimizin ve 6zguvenimizin
yerle bir olmasina izin veririz ya da kendimize “Aptal degilim, bdyle bir goérise

inanmayi reddediyorum” deriz.

U Simdi yeniden listenize dénmenizi ve bu olumsuz gorisleri olumluya gevirmenizi

istiyorum. Kim paylagsmak ister?
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ETKINLIK 6: OLUMLU iCSEL KONUSMA

AMAG: Ogrencilerin olumsuz i¢sel konusmalarini fark etmelerini ve bunlarla bas etmeyi
o6grenmelerini saglamak

MALZEME: Katilimci sayisi kadar Uygulama Sayfasi 6'nin ¢iktisi

KIMLER ICiN: 6. Sinif ve istii

AKIS:

U Gegen oturumumuzda gergekle gorlis arasindaki farki konugsmus ve bize verilen
olumsuz mesajlar Uzerinde g¢alismigtik. Bugln olumsuz i¢sel konusmalardan, yani
benlik saygimizi etkileyen kendi olumsuz dusuncelerimizden bahsedecegiz.

U Her birimizin icinde bizi elestiren olumsuz bir ses vardir. Kafamizin igindeki bu ses,
Ozellikle hata yaptigimizda, bir seyi yapmayi unuttugumuzda, kaza ile bir seye
garptigimizda, dustrdigumuizde ya da kirdigimizda, hayal kirikligina ugramizda,
birisini istemeden kirdigimizda, birisini kizdirdigimizda harekete geger ve bize soyle
cumleler soyler:

o “Ben aptalim, sakarim, ise yaramaz biriyim, cirkinim, siskonun tekiyim”

o “Yeterince iyi, akilli, glizel degilim”

o “Hig kimse beni sevmiyor”

o “Bu benim hatam, eger dyle demeseydim/ yapmasaydim, bu olmazd/”

o gibi cliimleler soyler. iste bu sese biz “olumsuz i¢sel konusma” diyoruz.
Olumsuz i¢sel konugmalarimiz o kadar gug¢ludir ki, bizim benlik saygimizi,
6zguvenimizi yerle bir etmeye yetebilir. Bu olumsuz i¢sel konugmalarimiz ya
da dusuncelerimiz otomatiktir. Yani o kadar hizli bir bicimde aklimiza
dolusurlar ki, bazen bu tir disincelere sahip oldugumuz fark etmeyiz bile.

U (Su sorulari tartigin):

o Sizin de size bu tip seyler sdyleyen bir i¢ sesiniz var mi?

o Ogzellikle hata yaptiginizda kendi kendinize neler soyliiyorsunuz?

o Peki, bu konugmalar ige yariyor mu?

o Olumsuz igsel konugmalar size kendinizi nasil hissettiriyor?

U Bizler ozellikle stresli, kaygili, endiseli, lizgiin oldugumuz durumlarda bazi diislince
hatalari yapiyoruz. Gelin bunlarin ne olduguna bir bakalim. (Uygulama sayfasi 6’yi
dagitin). ikiserli gruplarda caligabilirsiniz.
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UYGULAMA SAYFASI 6: DUSUNME HATALARI

Disiince hatasi

Tanimi

Ornek

Olumlu diigiinceye gevirmek

Siyah Beyaz
(Ya hep ya hig)

Durumlari, insanlari
ya da kendimizi ya
tamamen kotl ya da
tamamen iyi olarak
degerlendirmek.

Durum: Ogretmenin
sorduga bir soruya yanls
cevap verdiniz.

Diisiince: Ben
basarisizin tekiyim.
Ogretmenim artik beni hig
sevmeyecek.

Olumlu diigiince 6rnegi:

Asla, hicbir zaman,

Durum: Bir arkadasinizin

Olumlu diigiince 6rnegi:

her zaman, higbir | sizi gruba/futbol magina/
Abartma se hic kimse, | oynadiklari oyuna almak
Genelleme Y, ' ! » | O ' I oyu
( ) herkes gibi kelimeler | istemedi.
I;g]larlwar.ak ITent(_jlm \I/(e Diisiince: Hi¢ kimse beni
\gerierini elestirme sevmiyor. Asla bir
arkadasim olmayacak.
Olumlu olaylari ya da | Durum: Yaptiginiz 6devi | Olumlu diigiince 6rnegi:
diisiinceleri aé di | saret . K bedendi
olumsuza Uslnceleri géz ardi | 6gre mer.unlz co .egen i,
dakl ederek olumsuza | ancak bir dahaki sefere
odakianma odaklanma imlaya biraz daha dikkat
etmeniz gerektigini
soyledi.
Diigiince:  Ogretmenim
O6devimi begenmedi.
Olumlu bir olayl ya | Durum: Ogretmenin | Olumlu diisiince drnegi:
. da durumu Onemsiz | sordugu ¢ok zor bir
Indirgeme . N
ya da anlamsiz bir | soruyu bildiniz,
hale getirme Ogretmeniniz  ¢ok  zeki
oldugunuz sodyleyerek sizi
takdir etti.
Diisiince: Zor bir soru
degildi. Kim olsa bilirdi.
Sansim yaver gitti.
Durum: Hoslandiginiz | Olumlu diisiince 6rnegi:
kiz/erkek arkadasiniz size
karsi ayni duygulari
Felakete Tek bir ba§arISIZ|IQI hissetmiyor_
evirme a da hayal kirikhgini
¢ ﬁ Y 9 Diisiince: Hayat ne kadar
dnyanin sonuymus
. anlamsiz. Yasamanin ne
gibi algilama ) .
anlami var ki, sevdigin
seni sevmedikten sonra.
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Yargilama

Kendini ya da
baskalarini
“yapmaliydin,
sdylemeliydim,
yapmamaliydim” gibi
sdzcukler kullanarak
yargilama

Durum: Yeni bir gruba
girdiniz.  Esprilerinizden
¢ok hoslandilar ve size
arkadasca davrandilar.

Diglince: O kadar c¢ok
konusup gulmemeliydim.
Bir daha ki sefere
susmallyim yoksa beni
gruplarinda istemezler.

Olumlu diisiince 6rnegi:

Zihin okuma

Karsidaki kisinin
dusulncelerine iligkin
olumsuz
varsayimlarda

Durum: Arkadasinizin
bugln cani sikkin ve ¢ok
konusmuyor.

Olumlu diisiince 6rnegi:

Diigsiince:  Artik  beni
bulunma sevmiyor, benimle
arkadas olmak istemiyor.
Her seyin kotluye | Durum: Onemli bir | Olumlu diisiince 6rnegi:
Falcilik yapma gidgcegi beklentisine | sinavdan c¢iktiniz.
sahip olma Diisiince: Biliyorum bu
sinavdan kota not
alacagim, Universiteye de
gidemeyecegim
Olumsuz bir duygu | Durum: Kendinizi yalniz | Olumlu diisiince 6rnegi:
Duyguan | SERAGTIE By Mo
gercekmis gibi Dusgunce: Biliyorum
kabul etme etme kimse beni  sevmiyor.
Yalniz kalmaya
mahkumum.
Hoslaniimayan bir | Durum: istemeden | Olumlu diisiince érnegi:
davranis karsisinda | arkadasinizi kiracak bir
Etiketleme kendisine ya da | sey sdylediniz.
kargidakine hos
olmayan isimler | Dugtince: Aptalin tekiyim
takma ben, ah salak kafam ah.
Durum: Arkadasiniz, | Olumlu diisiince 6rnegi:
beraber cahstiginiz
Kendini Kotl giden her sey | gnavdan kéti not aldi.
suglama icin kendini sorumlu
tutma Dusgiince: Hep benim
yuzimden. Ona daha iyi
Ogretmeyi
becerebilseydim iyi not
alird1.
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ETKINLIK 7: KENDILIK AYNASP

AMAG: Ogrencilerin kendi bedenlerine iliskin olumlu diistinceler gelistirmelerini saglamak

MALZEME: Kartondan yapilmis ayna gergevesi

KIMLER IGiN: 5. Sinif ve Ustii

AKIS:
Q
Q

Bu oturumda bedenimize iliskin algimizdan bahsedecegiz.
Bizler genellikle daha c¢ok olumsuzluklar Uzerine odaklaniriz. Bu durum kendi
bedenimiz igin de farkli degildir. Olumlu yanlarimiz gérmezden gelerek genellikle
olumsuz yanlarimiza vurgu yapariz. Simdi buna iliskin bir etkinlik yapacagiz.
Elimde gordugunuz gerceve kendilik aynasi. Birazdan iki gonulli buraya alacagim.
Biriniz bu aynayi elinde tutacak ve aynada kendisine bakip bedenmedigi yerlere
iliskin su climleyi kullanacak. Ornegin burnuna dokunup “Ah ah keske daha kiiglk bir
burnum olsaydi” diyecek. Karsidaki kisi ayna olacak. O da ayni hareketi yapip olumlu
bir cimle sdyleyecek. “Burnumu seviyorum. Clnkd o benim ylUzimun bir pargasi ve
yluzime bir anlam veriyor’. Sonra bu cumleyi aynaya bakan goénulli tekrar edecek.
Sonra yuzinin ya da bedeninin hosnut olmadigi bagka bir bélimine gegecek. Bu
arada ayna olan gonulli arkadasin sinifa dénidp “Sizler ne distintyorsunuz aynalar?”
diye sorarak gruptan yardim alabilir. Anlagtik mi? Kim gondlli olmak ister? (Tum
katilimcilarin goéndlld olmasini saglayin. Bu arada ayna olan
(Su sorulari tartisin):

o Ayna size olumlu seyler sdylediginde neler hissettiniz? (aynaya bakan

gondalluye)

o Bu cumleleri glinlik hayatinda da aynaya bakarken sdyleyebilir misin?

o Ayna olmak zor muydu? (ayna olan gonullilere)
Bizler sadece dis gorinusumuzden ibaret degiliz; olumlu 6zelliklerimizle bir butinuz.
Evet yuzimuzde, bedenimizde begenmedigimiz taraflar olabilir; ancak bunlar bizim
ve her biri yizimuze, bedenimize bir anlam katiyor. Kendimizi kabul ettigimizde ve
kendimizle barisik oldugumuzda bu durusumuza, bakigimiza ve konusmamiza da
yansir. O zaman inanin size bakan Kkigiler, sizin bedenmediginiz &zelliklerinizi
gormezler bile.

> Bu etkinlik, Dr. Sevgi Sezer’in ders sorumlusu oldugu, Serap Daban, Nesli Secen ve Elif Asena inang tarafindan

hazirlanan Yeme Bozukluklari Psikoegitim Grubu ¢alismasindan uyarlanmustir.
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ETKINLIK 8: DESTEK SISTEMIM

AMAG: Ogrencilerin destek alabilecekleri kaynaklari belirlemelerini saglamak
MALZEME: Katilimci sayisi kadar Uygulama Sayfasi 7'nin ¢iktisi

KIMLER iGIN: 5. Sinif ve Ustii

AKIS:

U Benlik saygimiz ya da kendimize olan glivenimiz hasar gordiigiinde ¢evremizde bizi
oldugumuz gibi kabul eden, kendimizi glvende hissettigimiz, bizi ylreklendirecek
insanlara ihtiyacimiz vardir. Bu insanlar bizim destek sistemimizdir.

U (Katihmcilara Uygulama Sayfasi 3'G dagitin). Simdi, bize destek verecek kisilerin
kimler oldugunu ya da olabilecegini belirleyecegiz. ihtiyacimiz oldugunda kimlerden
destek isteriz?

U (Katilimcilarin  destek sistemlerini  belirlemelerine yardimci olun. Hi¢ destegi
olmadigini distinen o6grencinize mutlaka birisinin olabilecegini ve sevdigi kisileri
distinmesini sdyleyin; mutlaka birisini ya da birileri bulmasini saglayin)

U (Katilimeilarin sunumlarini dinleyin ve su sorulari tartigin):

o Destek alacaginiz kigileri bulmak zor oldu mu? Neden?
o lIhtiyaciniz oldugunda bu kigilerden destek alabileceginizi bilmek size ne
hissettiriyor?
o Hangi durumlarda kimden destek alabileceginizi dugtinuyorsunuz?
o Destek alabilecegimiz kisileri nasil artirabiliriz?
U Destek alabilecegimiz kisileri arttirma yollari sunlar olabilir:
o Arkadas edinmek,
o Etkili iletisim ve arkadaslik becerileri kazanmak,
o Baskalarinin guvenini kazanmak ve onlara givenmek,
o lIhtiyaglari oldugunda ailemize ve arkadaslarimiza destek vermek.
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UYGULAMA SAYFASI 7: DESTEK SISTEMIM

T

GUVENDIGiM YETiSKINLER (OGRETMENLERIM,
KOMSULAR, AKRABALARIM)

YAKIN ARKADASLARIM
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