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rYa§am|m|zm cesitli donemlerinde bizi gok BA$ LARKE N

zorlayan, kontroliimiiziin diginda olan

yasantilarla karsilasabiliriz. Ozellikle
dogal afetler, her tiirlii istismar, yasadigimiz kayiplar, ailede yasanan kronik hastaliklar, bogsanmalar
ya da alkolizm gibi sorunlar gocuklarin iizerinde derin duygusal yaralar birakabilirler. Bu tip
yasantilardan gegen gocuklarin (ve yetigkinlerin) yeniden hayata tutunabilmeleri ve iglerindeki giice
ulasabilmeleri i¢in destege ihtiyaglari olabilir. Psikososyal destek, ozellikle felaket ve krizlerden
sonra kigilerin yeniden toparlanmalarini, yagsamlarini yeniden yapilandirmalarini ve sosyal baglarini
yeniden kurabilmelerini saglayan destektir. Bu modiil iki boliim olarak hazirlanmigtir. Birinci bolim,
yakin zamanda boyle travmatik bir yasantidan gegmis cocuklar i¢in travma sonrasi psikososyal
destek vermek; ikinci boliim ise, ¢ocuklari zorlu yasam olaylarina hazirlayan ve psikolojik

saglamliliklarini gliglendirmeye yardimci olmak tUizere hazirlanmistir.

\. J

/ \ MODUL EYLEM PLANI

U Bu modilde yer alan etkinlikleri konunun

hassasiyetinden dolayl mumkinse bdlmeden
uygulayin.

QO ik oturuma burada verilen Isinma etkinligiyle
baslayin. Eger grup calismasi yapiyorsaniz

her oturumun basinda kisa bir iIsinma etkinligi

uygulayin.
OTURUMUN AMACLARI: U Oturumun konusunu agikladiktan sonra

A6 . Aciklama/Tartigma  boliminid  kullanarak
grencilerin;

ogrencileri bilgilendirin.

e Travmatik bir olaydan

U Etkinlikleri I degerlendi
sonra yasadiklarini guvenli iniiiert - uyguiayin - ve egeriendirme

bir ortamda sorularini mutlaka sorun.

paylagmalarini, U Birden fazla oturum yaptiginizda oturumlar
« Toparlanarak normal arasinda  Ogrencilere  gegen  oturumda

hayatlarina geri ddnmlerini, ogrendikleri becerileri kullanip

e Uzun dénemde daha ciddi kullanmadiklarini sorun.

psikolojik sorunlar (J Not: Bu konu igin MEB Psikososyal Okul

yasamamalarini ve Projesi materyallerinden de yararlanabilirsiniz.

e Psikolojik dayanikhliklarini

\ artirmalarini saglamak. /
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1.BOLUM: TRAVMA SONRASI SINIF
ETKINLIKLERI

4|Sayfa
Ozellikle Kiz Cocuklarinin Okullulasma Oraninin Artirilmasi Projesi
Ogrenci Destek Programi



ZORLU YASAM OLAYLARI Y {0]»]0] R b

ETKINLIK 1: NELER YASADIK?

AMAGLAR:

e Ogrencilerin yasadiklarini paylasarak yasadiklarina bir anlam vermelerini,
e Olaya iligkin herkesin farkl deneyimleri oldugunu ve bunun normal oldugunu gérmelerini,

o Olaya kars! verdikleri tepkilerin anormal bir olaya verdikleri normal tepkiler oldugunu fark
etmelerini saglamak.

MALZEME: Tahta-tebesir/ Tahta kalemi, kiigtk siniflar igin kagit ve yeterli miktarda boya.

ERE: 1 saat

KIMLER iGiN: 6. Sinif ve lzeri sinif etkinligi

AKIS:

U Biliyorsunuz ¢ok Uizlicli ve sarsici bir olay yasadik. Bugiin bu olay hakkinda konusacagiz.
Ama 6nce bazi ¢alisma kurallarini belirlememiz gerekiyor. Sizce kurallarimiz neler olsun?
(Yanitlari alin; eksik olanlari siz ekleyin).

o Gizlilik ilkesi: En o6nemli kuralimiz gizlilik kurali. Calisma boyunca c¢ok 06zel
konularimizi paylasacadiz. Dolayisiyla burada konustuklarimiz burada kalacak.
Disarida kimseye bu grupta neler konusuldugunu anlatmayacagiz.

o Tek ses kurali: Birisi konusurken onu dinleyecegiz; hep bir agizdan
konusmayacagiz.

o Tam zamaninda kurali: Calismalarimiza tam zamaninda baglayip, tam zamaninda
bitirecegiz.

o Tam saygi kurali: Birbirimizi saygi ile dinleyecek, birbirimizin duslncelerine,
duygularina ve soylediklerine saygi duyacagiz.

o Tam katiim kurali: Caligmalarimizin hepsine katiiminiz ve gruplarda kendi
hikayelerinizi paylasmaniz sizin bu ¢alismadan yararlanabilmeniz icin énemlidir.
Ancak yine de konugsmak istemediginiz konuyu pas gegme hakkina sahipsiniz.

(Kurallar buylk bir kagida ya da kartona yazarak herkesin gorebilecegdi bir yere asin

ve tum c¢alisma boyunca orada kalmasini saglayin. Gerektiginde yeni kurallar

ekleyebilir; bazi kurallari yeniden hatirlatmak zorunda kalabilirsiniz).

U Konusmak isteyenler sirayla konusacak ve biz sessizce dinleyecegiz. Konusmak
istemeyenler konugsmayabilir. Paylasacaklarimizin dogrusu yanlisi yok; istediginiz her geyi
paylagabilirsiniz. Yagadiklarinizin yogunlugu ile aglayabilir; kendinizi kotu hissedebilirsiniz.
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Tum bunlar ¢cok dogal.

U Olaya iligkin neler hatirladiginizi konusarak baslayalim. Olay nasil oldu? Siz olay aninda
nerededeydiniz? Kim baslamak ister? (Paylasmak isteyenleri sirayla dinleyin).

U Olay anina iliskin her hangi bir gorintli, ses, koku, tat hatirhyor musunuz? Ya da
dokundugunuz bir sey? Siz bunlari sdylerken ben tahtaya yazacagim (Tahtaya goruntd,
ses, koku, tat ve dokunma basliklarini yazarak 6grencilerin sdylediklerini bu baslklar
altinda uygun yere yazin).

U Olay aninda ilk dislinceniz neydi? (Yanitlari sirayla alin) Sonra neler disindiniz?
(Yanitlari sirayla alin).

U Olayin en koéti kismi sizce neydi? (Yanitlar sirayla alin. Bu oturumun en énemli kismidir;
cunkl yasanan duygulari agiga cikaracaktir. O yuzden 6zellikle bu ve bir dnceki soruda
acele etmeyin)

U Yaptigin en sagma, en komik sey neydi? (Yanitlari sirayla alin).

U Hepimiz ¢ok farkl seyler yasadik. Ama hepimizin yasadiklari, hissettikleri ve yaptiklari
boyle bir felaket (ya da olay ) karsisinda verilmesi son derece normal tepkiler. Sunu asla
unutmamaliyiz. Tum yagadiklarimiz anormal bir olaya verdigimiz normal tepkiler. (Bundan
sonra katilimcilarin tepkilerinden de érnekler vererek tepkilerini normallestirin) Aglamak ve
kendini kotl hissetmek son derece dogaldir. Uyuyamayabilir, uykuya dalmakta zorluk ¢ekebilir;
koth rlyalar ya da ka&buslar gorebiliriz. Sevdigimiz kisilerden ya da evimizden ayriimak
istemeyebiliriz. Kalbimizin hizli ¢carpmasi, mide sikayetleri ve bas agrilari olabilir. Huzursuz,
huysuz ve 6fkeli olabiliriz. Konsantre olmada, derslerimizi dinlemede ve ddevlerimizi yapmada
zorluklar yasayabiliriz. Arkadaslarimizla ya da buydklerle iletisim kurmada zorlanabiliriz.
Uziinti, keder, korku, kaygi, 6fke, sok gibi duygular yasayabiliriz. Kendimize ve bagkalarina
olan guvenimizi kaybedebiliriz. Dlnya artik bizim i¢in emniyetli ve tanidigimiz bir yer
olmayabilir. TUm bu tepkiler normaldir ve gogumuz yasadigimiz bu sikintilari bir sire sona
atlatinz. Cunku bizler psikolojik olarak aslinda tahmin ettigimizden ¢ok daha gugluytzdir. Bir
kismimiz daha uzun ve ciddi tepkiler gésterebiliriz. Bazilarimiz olaydan hemen sonra kendimizi
gucli hissedebilir daha sonra bu tepkileri gdsterebiliriz. Ne olursa olsun daima yardim
isteyebilir; yasadiklarimiz giivendigimiz yetiskinlerle paylasabiliriz. ihtiyaci olan bu oturumdan

sonra beni gormeye gelebilir.

KUGUK SINIFLAR iGiN AKIS

U Biliyorsunuz ¢ok uzlicl ve sarsici bir olay yasadik. Bugiin bu olay hakkinda konusacagiz.
Grup kurallarimizi yeniden hatirlayalim. Neydi kurallarimiz? (Yanitlari dinleyin ve eksik
kalan varsa hatirlatin). Konusmak isteyenler sirayla konusacak ve biz sessizce

dinleyece@iz. Konusmak istemeyenler konusmayabilir. Paylasacaklarimizin dogrusu
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yanlisi yok; istediginiz her seyi paylasabilirsiniz. Yagadiklarinizin yogunlugu ile aglayabilir;
kendinizi kétl hissedebilirsiniz. Tuim bunlar ¢ok dogal.

U Neler oldugunu anlatmak ister misiniz? (Yanitlari sirayla alin).

U Siz ne yapiyordunuz? (Yanitlari sirayla alin)

U Aileniz neredeydi? (Yanitlari sirayla alin). (E§er travmatik olay okulda olmussa
“Arkadaslariniz neredeydi? Ogretmenleriniz neredeydi? Sorularini sorun)

U Aileniz (6gretmenleriniz/ arkadaslariniz) ne yapti?

O Ogrenmek istediginiz bir sey var mi? (Bu bélimde ¢ocuklarin soru sormalarina izin verin.
Sadece sorulan sorulara cevap verin. Fazla bilgi akillarini daha da karistirabilir. Sorulara
dirast cevaplar verin. Eger bilmiyorsaniz bilmediginizi soyleyerek, “Bu sorunun cevabini
hep birlikte arastirip bulalim mi1?” diye sorun. Onlari daha fazla korkutacak ifadelerden
kacinin. Onlara simdi ve burada glivende olduklarini soyleyin).

O Hadi gelin simdi yasadiklarimizin bir resmini gizelim. (Ogrencilerin resimlerini cizmelerine
izin verin). Resmini paylasmak isteyen var mi? (Yorum yapmadan ve yaptirmadan
paylasimlari dinleyin ve 6grencilere paylastiklari icin tesekklr edin). Resimleriniz isterseniz
sizde kalabilir, isterseniz ben saklayabilirim, isterseniz de yirtip atabilirsiniz. Ne yapmak

istiyorsunuz?
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ETKINLIK 1: NELER YASADIK?

AMAGLAR:

e Ogrencilerin yasadiklarini paylasarak yasadiklarina bir anlam vermelerini,
e Olaya iligkin herkesin farkl deneyimleri oldugunu ve bunun normal oldugunu gérmelerini,

o Olaya kars! verdikleri tepkilerin anormal bir olaya verdikleri normal tepkiler oldugunu fark
etmelerini saglamak.

MALZEME: Tahta — tebesir/tahta kalemi,

"SURE: 1 % - 2 saat

KIMLER iCiN: 9. Sinif ve stl, en fazla 10-15 kisilik gruplarda grup etkinligi olarak uygulanmasi
Onerilmektedir.

AKIS:
() Dikkat edilmesi gereken noktalar:

o Oturumu mutlaka iki kisi yonetin. Oturumdan 6nce kimin lider, kimin es lider
oldugunu belirleyin.

o Ogrencilerin anlattiklarini aktif bir bicimde ve onaylayarak dinleyin. Eger yanls
anlama ya da algilamalar varsa dikkatli bir bicimde dizeltebilirsiniz.

o Ogrencilerin yasadiklari nedeniyle aglamalari ve kendilerini kétli hissetmeleri
durumunda temin etmek i¢in kagit mendil ve su bulundurun.

o Asla acele etmeyin.

o Olay, duslnce, duyular ve duygular agsamalarini her bir 6grenci i¢in tamamlayarak
diger asamaya gegin. Ornegin olay asamasini gruptaki her égrenciden dinledikten

sonra distince agsamasina gegin.

O Biliyorsunuz ¢ok (zlicl ve sarsici bir olay yasadik. Bugin bu olay hakkinda konusacagiz.
Ama onun 6ncesinde tanismamiz ve ¢alisma ilkelerimizi belirlememiz gerekiyor. (Herkesin
sirayla kendini tanitmasini saglayin).

U Sizlerle haftada iki saat olmak Uizere bes hafta birlikte olacagiz. Beraber neler
yasadiklarimizi paylasacak, bdylelikle kendimizi daha rahatlamis hissedecegiz.
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U Arkadaslar etkili ve guvenli calisabilmek icin bazi c¢alisma kurallarini belirlememiz
gerekiyor. Sizce kurallarimiz neler olsun? (Yanitlari alin; eksik olanlari siz ekleyin).
o Gizlilik ilkesi: En o6nemli kuralimiz gizlilik kurali. Calisma boyunca c¢ok o6zel
konularimizi paylasacagiz. Dolayisiyla burada konustuklarimiz burada kalacak.
Disarida kimseye bu grupta neler konusuldugunu anlatmayacagiz.
o Tek ses kurali: Birisi konusurken onu dinleyecegiz; hep bir agizdan
konusmayacagz.
o Tam zamaninda kurali: Calismalarimiza tam zamaninda baglayip, tam zamaninda
bitirecegiz.
o Tam saygl kurali: Birbirimizi saygi ile dinleyecek, birbirimizin dusincelerine,
duygularina ve sdylediklerine saygl duyacagiz.
o Tam katilm kurali: Calismalarimizin hepsine katiliminiz ve gruplarda kendi
hikayelerinizi paylasmaniz sizin bu ¢alismadan yararlanabilmeniz icin dnemlidir.
Ancak yine de konugsmak istemediginiz konuyu pas gegme hakkina sahipsiniz.
U (Kurallarn blylk bir kagida ya da kartona yazarak herkesin gorebilecegi bir yere asin ve
tum ¢alisma boyunca orada kalmasini saglayin. Gerektiginde yeni kurallar ekleyebilir; bazi

kurallari yeniden hatirlatmak zorunda kalabilirsiniz).

J Konusmak isteyenler sirayla konusacak ve biz sessizce dinleyecegiz. Konusmak
istemeyenler konugsmayabilir. Paylasacaklarimizin dogrusu yanlisi yok; istediginiz her geyi
paylasabilirsiniz. Yagadiklarinizin yogunlugu ile aglayabilir; kendinizi k6t hissedebilirsiniz.
Tim bunlar gok dogal. Once olaya iliskin neleri hatirladiginizla baglayalim. (Eger olayi
birebir yagsamayan bir grupla galisiyorsaniz, olayi nasil duyduklarini sorun). Neler oldu?
Kim baslamak ister? (Olay asamasinin detayli bir bicimde paylasiimasi icin asagidaki
sorularla katihmcilara yardimci olun):

o Olay oldugunda neredeydiniz?
o Ne yapiyordunuz?
o Aileniz neredeydi?
o Arkadaslariniz neredeydi? (Eger olay okulda olmussa)
O (Herkes olayin nasil oldugunu anlattiktan sonra diislincelere gegin).
o Ne oldugunu sandiniz? (Akla gelen ilk disunce)
o Sonra neler dusindunuz?

O Simdi duyularimiza (bes duyu organimizla hissettiklerimize) iliskin konusalim. Goérme,

duyma, tat alma, koku alma ve dokunmaya iliskin neler hatirliyorsunuz?

L Olayin en kéti kismi sizce neydi?
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O Su anda kendinizi nasil hissediyorsunuz?

O Kendinizi nasil daha iyi hissedebilirsiniz?

U Hepimiz ¢ok farkh seyler yasadik. Ama hepimizin yasadiklari, hissettikleri ve yaptiklari
bdyle bir felaket (ya da olay ) karsisinda verilmesi son derece normal tepkiler. Sunu asla
unutmamaliyiz. Tim yasadiklarimiz anormal bir olaya verdigimiz normal tepkiler. (Bundan
sonra katilimcilarin tepkilerinden de 6rnekler vererek tepkilerini normallestirin) Aglamak ve
kendini kotl hissetmek son derece dogaldir. Uyuyamayabilir, uykuya dalmakta zorluk ¢ekebilir;
koti rayalar ya da kébuslar gorebiliriz. Sevdigimiz kisilerden ya da evimizden ayriimak
istemeyebiliriz. Kalbimizin hizli carpmasi, mide sikayetleri ve bas agrilari olabilir. Huzursuz,
huysuz ve 6fkeli olabiliriz. Konsantre olmada, derslerimizi dinlemede ve ddevlerimizi yapmada
zorluklar yasayabiliriz. Arkadaslarimizla ya da blylklerle iletisim kurmada zorlanabiliriz.
Uzinth, keder, korku, kaygi, 6fke, sok gibi duygular yasayabiliriz. Kendimize ve bagkalarina
olan guvenimizi kaybedebiliriz. Dlnya artik bizim igin emniyetli ve tanidigimiz bir yer
olmayabilir.  Tim bu tepkiler normaldir ve gogumuz yasadigimiz bu sikintilari bir siire sona
atlatinz. Clnku bizler psikolojik olarak aslinda tahmin ettigimizden ¢ok daha gugliytzdr. Bir
kismimiz daha uzun ve ciddi tepkiler gosterebiliriz. Bazilarimiz olaydan hemen sonra kendimizi
glcli hissedebilir daha sonra bu tepkileri gdsterebiliriz. Ne olursa olsun daima yardim
isteyebilir; yasadiklarimiz giivendigimiz yetigkinlerle paylasabiliriz. intiyaci olan bu oturumdan
sonra beni gdrmeye gelebilir.

U Peki, eger bu oturumumuz bir renk olsaydi sizin igin hangi renk olurdu? Neden? (Yanitlari
alin, 6grencilerin kendilerini daha iyi hissettiklerinden emin olun ve ne zaman isterlerse sizi

gormeye gelebileceklerini bir kez daha hatirlatin)
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ETKINLIK 2: GUVENLI| YERIM

AMAG: Ogrencilerin hayali bir yer yaratarak kendilerini sakinlestirmelerini ve kendilerini glivende
hissetmelerini saglamak

MALZEME: Katiimci sayisi kadar A4 k&gidi ve herkese yetecek kadar boya

KIMLER iGIN: Tim siniflar

AKIS:

U Bu oturumda c¢ok stresli oldugumuzda kendimizi glivende ve sakin hissetmek igin
yapabilecegdimiz bir etkinligi ¢alisacagiz. Bu bir gevseme ve ¢izim etkinligi.

U Simdi yerlerinizde olabildigince rahat oturmanizi istiyorum. Ayaklarinizi 6ne dogru uzatin.
Kollarinizi yaniniza serbestge birakin. Once nefes almayla baslayacadiz. Burnumuzdan
yavasca derin bir nefes aliyoruz. Doérde kadar sayiyoruz ve agzimizdan birakiyoruz.
Agzimizdan birakirken bu kez altiya kadar sayiyoruz. (Kendiniz gostererek yapin). Hadi bir
kere beraber yapalim. Burnumuzdan nefes aliyoruz: bir, iki, Ug¢, dért ve agzimizdan
birakiyoruz: bir, iki, Ug¢, dort, bes alti. (Bundan sonraki yénergeyi ¢cok yumusak bir sesle
tane tane okuyun. Bosluk birakilan yerlerde siz de bir sure bekleyin). Simdi gozlerinizi
kapatin. Burnunuzdan nefes alin: bir, iki, (¢, doért ve agzinizdan birakin: bir, iki, U¢, dort,
bes, alti. Tekrar yavasgca nefes aliyoruz... ve birakiyoruz. Son kez derin bir nefes
aliyoruz...ve birakiyoruz... Kendinizi guvende, mutlu ve sakin hissettiginiz bir yer digunin
...Bu yer sevdiginiz bir yer ya da su anda hayalinizde canlandirdidiniz bir yer
olabilir...Etrafiniza bakin...bu yerde neler var?...Gokyluzul ... yerylzi...nasil?... Etrafinizda
hangi renkler var? ...Renklerin parlakhidini hissedin... Burasi nasil kokuyor?....Bir gigcek
kokusu ...deniz kokusu...sevdiginiz bir yiyecegin kokusu...bu kokuyu icinize ¢ekin ve
rahatladiginizi hissedin... Etrafinizdaki sesleri dinleyin... bu bir kugun civiltisi, bir dalganin
ya da suyun sesi olabilir... Etrafinizda baska neler var? ...bunlara sevgiyle dokunun ve
hissedin... Ayakkabilarinizi ¢ikarin ve yeri hissedin... bastiginiz yer nasil bir yer?... Bir kez
daha etrafiniza bakin... ne yaptiginizi gérin... Agzinizdaki tada dikkat edin... nasil bir
tat... Burasi sizin guvenli yeriniz... burada higbir sey, hi¢c kimse size zarar veremez...tim
korkular, GzUntluler uzakta... tamamen rahat ve guvendesiniz... ne zaman isterseniz
buraya tekrar gelebilirsiniz....cUnkl burasi sizin guvenli yeriniz...buranin keyfini ¢ikarin...
burada olmanin size ne kadar huzur ve glven verdigini hissedin...biraz daha burada

kalin...son bir kez daha etrafiniza bakin...hazir oldugunuzda yavascga gozlerinizi agin...
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U Nasil hissediyorsunuz kendinizi? Glvenli yerinize gidebildiniz mi? Kimler zorluk c¢ekti?
(Yanitlari alin). Eger bu tip bir gdziimizde canlandirma etkinligini ilk defa yapiyorsak zorluk
cekebiliriz. Bazen disaridan gelen sesler ve kokular bizi engelleyebilir. Oturdugumuz yer
cok rahat olmayabilir. Kafamiz bagka bir seyle mesgul oldugu icin odaklanamayabiliriz. O
yuzden bu alistirmayi evde yaparken rahat ve sessiz bir ortam bulmaya calisin. Belki de
gece uykuya yattiginizda yapabilirsiniz.

L Simdi sizlerden bu yerin resmini gizmenizi istiyorum. Nasil gizdiginizi 6nemli degil, sadece
cizin. Resmini ¢izmemiz 6nemli ¢lnki bdéylelikle bu yerin giclniG arttirmis oluruz. Ayni
zamanda da ne zaman bu resme baksak hayal ettigimiz zamanki huzur ve glveni
hissedebiliriz. (Katiimcilara resimlerini yapmalari icin zaman verin).

U Kim paylasmak ister glivenli yerini? (Katiimcinin resmine yorum yapmadan dinleyin ve
baskalarinin da yorum yapmasina izin vermeyin. Her sunumdan sonra katilimciya ¢ok
guzel ¢izdigini sdyleyin ve paylastigi icin tegekkdr edin).

U Zorlu yasam olaylari sonrasinda gogumuz kendimizi givende hissetmeyiz. Diinya artik
glvenli ve bildigimiz o yer degildir. Ama kendimize, baskalarina ve dinyaya olan
glvenimizi yeniden kazanabiliriz. Guvenli yeriniz bu agsamada ¢ok énemli. O yizden bu
etkinligi kendi kendimize ne kadar sik yaparsak, o kadar hizli kendimizi guvende
hissederiz.

U (Asagidaki noktalari katilimcilara hatirlatin):

o Mutlaka bir gak kez derin nefes alarak baslayin.

o Eger guvenli yerinize hemen gidemezseniz kaygilanmayin; ¢unkd bu alistirmayi
yaptik¢a daha kolay gidebileceksiniz.

o Birden fazla glvenli yeriniz olabilir.

o Guvenli yer olarak o6nceden gorduguniz, ¢ok sevdiginiz, kendiniz mutlu
hissettiginiz, hatta bir televizyonda, bir fiimde ya da bir resimde goérip de
begendiginiz bir yer de olabilir.

o Eger kurdugunuz hayalinize sallanan bir sey koyarsaniz, 6rnegin sallanan bir
sandalye, salincak ya da hamak daha kolay gevseyebilirisiniz.

o Hayalinize bes duyuyu katmayr unutmayin. Koku, gérme, tatma, dokunma ve
duyma.

U Bu etkinligi kullanmayi diglinilyor musunuz?
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AMAG: Ogrencilerin duygulariyla ve istenmeden gelen disiince ve goérintiilerle bas edecek yeni
yollari kesfetmelerini saglamak

ETKINLIK 3: SIMDi NASILIZ?*

MALZEME: A4 kagidi ve yeterince boya

KIMLER iGIN: 5. Sinif ve (istii

AKIS:
0

Q

Q

Bu oturumda duygularimiz ve istenmeden gelen dislncelerimizle nasil bas
edebilecegimizi konusacagiz.

Bugulin kendinizi nasil hissediyorsunuz? (Yanitlari alin). Son gérismemizden bu yana neler
degisti? (Yanitlari alin). Yasadigimiz olaydan sonra hala kendimizi endiseli, kaygili, Gzgin
hissetmemiz, hala istemeden de olsa o gdrintilerin zihnimize gelmesi ¢ok dogal. Bunlar
zamanla daha da azalacak ve en sonunda bizi terk edecekler.

Bedenimizin strese nasil tepkiler verdigini hatirlayin. Bas agrisi, karin agrisi, kalbin hizli
atmasi, terleme. Simdi de bedenimiz benzer ve bazen daha yodun tepkiler veriyor. Bu ¢ok
dogal. Elbette zaman zaman kendimizi daha hissettigimiz zamanlar oluyor, ancak 6zellikle
o olay! bize hatirlatan bir sey gérdugimizde, hatirladigimizda, bir koku duydugumuzda,
hatta ses duydugumuzda tum stres tepkilerimiz geri geliyor. Ama biliyor musunuz
bedenimiz ayni anda hem kaygili olup hem de rahatlamis bir bicimde olamaz. Bu ayni
anda hem oturup hem ayakta durmak gibi bir sey. Eger bedenimiz gevsemisse bizler bizi
rahatsiz eden duygulari yasayamayiz. O zaman yapacagimiz sey, bedenimizi gevsetecek,
rahatlatacak yollar bulmak. Simdi kendimizi kétu hissettigimizde yapabilecedimiz kuguk bir
gevseme egzersizi yapacagiz. Nasil derin nefes aliyorduk? Yavasca burnumuzdan nefes
aliyoruz, dérde kadar sayiyoruz ve altiya kadar sayarak veriyoruz. Bir kez daha. Simdi
sizlerden en sevdiginiz ve sizi rahatlatacak bir ren diginmenizi istiyorum. Bu i¢imizi i1sitan
glinesin sarisi ya da gokyuzunun rahatlatici mavisi olabilir. Ama gri ya da daha farkli koyu
bir renk se¢meyin. Koyu renkleri bizi rahatsiz eden duygularimizi engellemek igin
kullanacagiz. Segeceginiz rengin sizi rahatlatan bir renk olmasi lazim.

Simdi go6zlerinizi kapatin. Derin bir nefes alin. Burnunuzdan giren havanin segtiginiz renk
oldugunu hayal edin... Bir daha derin bir ren alin ve sevdiginiz rengin burnunuzdan girerek
tim bedeninize yayildigini ve sizi rahatlattigini hissedin... Kendinize sevdiginiz renkle

gevsediginizi ve daha iyi hissettiginizi sdyleyin...Bu guzel rengi dusunun...Her nefes

! Gurwitch, R.; Messenbaugh, A.K., Healing After Trauma Skills-A Manual for Professionals, Teachers and
Families Working with Children After Trauma/Disaster. Oklahoma, 2005.
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aldiginizda renginiz sizi rahatsiz eden duygularinizi topluyor ve gri bir hava olarak disari
atiyor...Her nefes alisinizda sevdiginiz renkli hava rahatsiz oldugunuz duygulari topluyor
ve onu gri bir hava olarak disari atiyor... Yavasca sizi rahatsiz eden duygulariniz
toplaniyor ve disari atiliyor. Bu guzel renkli havanin tim bedeninize yayildigini, kollarinizin
ve bacaklarinizin gevsediginiz hissedin....Guzel renkli havayi aliyorsunuz, gri renkli havayi
disar1 atiyorsunuz...Simdi midenizin ve omuzlarinizin gevsedigini hissedin...Guzel renkli
havaniz iceri... gri renkli hava disari... Guzel renkli havaniz iceri.. gri renkli hava disari...
Simdi basinizin ve boynunuzun gevsedigini ve guzel havayla doldugunu hissediyorsunuz.
... Guzel renkli havaniz iceri... gri renkli hava disari... Guzel renkli havaniz iceri... gri
renkli hava disari... Glzel renkli havaniz igeri... gri renkli hava disari... Temiz havayla
doldugunuzu, gevsediginizi ve sizi rahatlatan duygularla doldugunuzu hissedin... Guzel
renkli havaniz igeri... gri renkli hava disari... Guzel renkli havaniz igeri... gri renkli hava
disari... Guzel renkli havaniz igeri... gri renkli hava digari... TUm vucudunuzun gevsedigini
hissedin, guzel duygularla doldugunuzu hissedin....Derin bir nefes
alin...birakin....alin...birakin...Goézlerinizi ag¢in ve guzel duygularinizi hala iginizde
hissedin.

L Simdi gelin bu glizel renklerin bize nasil yardim ettigini, nasil bizi rahatsiz eden duygulari
gri havayla birlikte digari attiginin resmini yapalm. (Ogrencilere resimlerini yapmak icin
zaman verin).

U Kim paylagmak ister? (Paylasimlari dinleyin).

U Peki, bu renkli hava egzersizini kullanmayi diigliniiyor musunuz? Hangi zamanlarda? (Bu
egzersizi sadece su andaki duygulari icin degil, ayni zamanda bir sinava girmeden, bagka

nedenlerle kaygi duyduklarinda da uygulayabileceklerini syleyin).
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ETKINLIK 4: SOSYAL ATOM?

AMAG: Ogrencilerin baskalarina olan giiven duygusunu gelistirmek ve yardim alabilecegi kigilerin
belirlemesine yardimci olmak

MALZEME: A4 kagidi ve yeterince boya

KIMLER iGIN: 5. Sinif ve (istii

AKIS:

U Bu oturumumuzda bizim i¢in dnemli olan kisileri konusacagiz.

U (Uygulama sayfasini dagitin) Size bir uygulama sayfasi dagitacagim. Burada sizden
istedigim iki sey var. Once bu bosluga sizin igin dnemli, sevdiginiz, glivendiginiz kisilerin
isimlerini yazacaksiniz. Sonra bu kisileri énem sirasina dizeceksiniz. Ornegin en
glvendigim annem, sonra kardesim, sonra babam, sonra arkadasim gibi. En sonunda da
ikinci bolimde bu kisilerin resimlerini, size olan yakinliklarini géz 6niinde bulundurarak
cizeceksiniz. Sadece isimlerini de yazabilirsiniz. Ya da bir sembolle de gdsterebilirsiniz.
Ornegin ablaniz gok kitap okuyorsa onu kitap sembollyle gbsterebilirsiniz ama yanina yine
mutlaka ismini yazacaksiniz. Eger bu yer sizin i¢in kiiglkse size daha buyuk bir kagit da
verebilirim. (Katihmcilara uygulamayi yapmalari igin biraz sure verin).

U Kim baslamak ister? (Katilimcilarin sunumlarini dinleyin; yorum yapmayin, yaptirmayin).

U (Su sorulari tartigin):

o Bu etkinligi nasil buldunuz?
o Sosyal atomunuzu gizmeniz zor mu yoksa kolay mi oldu?

U Alternatif olarak: Resimlerini bitirdikten sonra katiimcilardan sosyal atomlarini
canlandirmalarini isteyebilirisiniz. Katimci, diger katilimcilarin arasindan sosyal atomdaki
kisileri temsil edecek kigiler segebilir ve bunlari sosyal atomda yaptigi gibi yerlestirebilir ve
en sonunda da kendisi ortaya gecebilir sonra da su sorulari tartigabilirsiniz:

o $u anda senin sevdigin, givendigin, énem verdigin, seni seven ve sana deger
veren kisilerin arasindasin. Neler hissediyorsun?
o Bu gulzel duygulari hatirlamanda sana ne yardimci olur?

U Bugin neler 6grendiniz?

U Gordugimiz gibi aslinda hig birimiz yalniz degiliz; sevdigimiz, glivendigimiz ve bizi seven
kisilerle cevrelenmis durumdayiz. Ne zaman kendimizi yalniz hissetsek bu Kisileri

hatirlayabilir, yanimizda hissedebilir ya da onlardan yardim isteyebiliriz.

2 Bu etkinlik, Rubin, Vick. "Lovers and other strangers: the development of intimacy in encounter and

relationships" American Scientist Vol. 62 (1974) p. 182-190 ve “Psikososyal Okul Projesi, Sinif Temelli Miidahale
Programi Egitim Kitabi. MEB-UNICEF”materyallerinden uyarlanmistir.
15|Sayfa
Ozellikle Kiz Cocuklarinin Okullulasma Oraninin Artirilmasi Projesi
Ogrenci Destek Programi



ZORLU YASAM OLAYLARI Y {0]»]0] R b

UYGULAMA SAYFASI 3: SOSYAL ATOMUM

Hayatinizda en ¢ok sevdiginiz, 6nem verdiginiz, glivendiginiz, yaninizda kendinizi rahat ve
glivende hissettiginiz kisilerin bir listesini yapin:

Yukarida listesini yaptiginiz kisileri, sizin icin 6nem sirasina koyarak yerlestiriniz. En
onem verdiginiz kisileri size yakin, daha az 6nemli kisileri biraz daha uzaginiza ¢izin. Bu
kigilerin sadece ismini yazabilir ya da sembolle gosterebilirsiniz.

BEN
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ETKINLIK 5: GELECEGIiMizi DUSUNMEK

AMAG: Ogrencilerin gecmisle gelecek arasinda bir bag kurmalarina yardimci olmak
MALZEME: A4 kagidi yeterince boya

KIMLER IGIN: 5. Sinif ve Ustii

AKIS:

U Bu oturumumuzda gelecegimizden bahsedecegiz. Yasadigimiz olay ne kadar kot olursa
olsun bizim blylmemize yardim eder. Bu olaydan dnce sizde olumlu olarak degisen bir
sey var mi? (Tahtaya Once ve Sonra basliklari atin ve sdylenilenleri maddeler halinde
yazin).

U Simdi sizlerden bes yil sonraki size mektup yazmanizi istiyorum. Bu mektuba simdi neler
hissettiginizi yazarak baglayin. Bu yagsantinizdan neler 6grendiniz? Umutlariniz planlariniz
neler? (Ogrencilerin mektuplarini yazmalari icin onlara zaman verin).

U Bu mektuplari burada paylasmayacagiz, ama sizden bunlari bir zarfa koymanizi ve
saklamanizi istiyorum.

U Simdi bu oturumdan yaninizda neler gétiireceginizi dislinmenizi istiyorum. (Yanitlari alin).
Hadi, gelin bunlarin remini gizelim.

U Son olarak kapanis yapacagiz. Daire seklinde oturalim ve ortaya bir sandalye koyalim.
Herkes sirayla ortada oturacak ve bizler ona onun hakkindaki gliizel duygularimizi ve
dileklerimizi sOyleyecegiz.
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2.BOLUM: TRAVMATIK OLAYLARA
HAZIRLIK CALISMASI
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ISINMA ETKINLIGI

AMAG: Ogrenciler igin gliven ortaminin olusturulmasini saglamak.

MALZEME: Yok

KIMLER IGIN: Tim siniflar

AKIS:

U Oturumumuza fiziksel bir tanigma etkinligi ile baslayacadiz. Simdi ikili gruplara ayrilin.
(Eger katilimci sayisi tek ise ona sizin yardimciniz olacagini sdyleyin). Tek kalan benim
yardimcim olacak; ¢unkd yardima ihtiyacim var. Sizden butin istedigim bahgenin bir
ucundan diger ucuna ikili gruplar seklinde yirimeniz. Ancak bu yurlyus biraz farkli bir
yuriyus olacak. Omuzlarinizi birbirine dayayip ayaklarinizi olabildijince yana acacaksiniz.
Yani arkadan ya da onden bakinca ters dénmis V gibi duracaksiniz. Omuzlarinizi
birbirinden hi¢ ayirmadan karsiki bahge duvarina kadar gidip geri geleceksiniz.
Omuzlariniz ayrildigi anda yanarsiniz. Yardimcim da (6grencinin ismini sdyleyin) sizin
arkanizdan goézlem yapmak igin gelecek. Tum gruplar bitirdikten yardimcinizin ya sizinle
ya da boyuna uygun bir 6grenci ile etkinligi yapmasini saglayin). (Egder sinifta
yapiyorsaniz gruplardan iki tur atmalarini isteyin)

U (Alternatif olarak bu etkinligi 3’li gruplarla da yapabilirsiniz. Birisi ortada dik dururken
diger iki 6grenci omuzlarini ona dayayarak yurumeye bu arada da birbirlerini tanimaya
caligirlar.

U (Tum gruplar bitirdikten sonra su sorulari tartisin):

o Etkinligi begendiniz mi?
o Bu etkinligi neden yapmis olabiliriz sizce?
o Zor bir isi yaparken birisine yaslanmak nasil bir histi?

U Hepimizin zor zamanlari olur. Zor zamanlarinizda yaslanabileceginiz, yani
glvenebileceginiz birisinin oldugunu bilmek ¢ok ©6nemlidir. Bu ve bundan sonraki
oturumlarda yasadigimiz zor olaylari ve bunlari nasil atlattigimizi ya da atlatabilecegimizi

konusacagiz.
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ETKINLIK 1: ZORLU YASAM OLAYLARI®

AMAG: Ogrencilerin psikolojik travma (zorlu yasam olaylar) ve travma tepkilerini anlamalarini

saglamak

MALZEME: Katihmci sayisi kadar Uygulama Sayfasi 1

KIMLER iCIN: 6. Sinif ve sonrasi

AKIS:

U Bu oturumumuzda bizi zorlayan ve yasamimizi degistiren olaylardan bahsedecegiz. Bu
olaylar, bir yakinin 8limu, dogal afetler (6rnegin deprem, sel, hortum gibi), kaza gegirme,
her tirli siddete ve istismara maruz kalmak gibi bas etme becerilerimizi zorlayan
olaylardir. O ylzden bu olaylara zorlu yasam olaylari deriz. Cinkl bu tir olaylar bizim bas
etme becerilerimizi zorlarlar. Fiziksel bir zarar vermeseler bile duygusal olarak bizi
yaralarlar. Bu tip olaylar:

o Beklenmedik bir anda olurlar.

o Bu ylzden insanlar hazirliksiz yakalanirlar.

o Bu olay kontrolumuUz disinda olur.

o Deprem ya da sel gibi birden bire baslayip, kisa bir stire devam ettikten sonra biten

tek bir olay olabilir ya da zorbalik davranisi gibi bir sire devam edebilirler.

U Simdi sizlere bir liste dagitacagim. (Uygulama Sayfasi 1). Bu, zorlu yagsam olaylarinin bir
listesi. Sizler bu listeye bakip zorlu yasam olaylarindan hangilerini yasadiginizi ya da
bunlari yasayan bir tanidiginizin olup olmadigini isaretleyeceksiniz. Eger yasadiginiz zorlu

bir olay bu listede yoksa siz ekleyebilirsiniz.

U Bu tiir yasantilar genellikle su dort siniftan birine girerler (Tahtaya yazarak agiklayin):

o Kayp: Bizi duygusal olarak yaralayan temel deneyimlerimizden biridir. Kayip deyince
ne anliyorsunuz? (Yanitlari alin). Yasadigimiz kayip yasamimizdaki énemli bir kisi ya
da Kkisilerin 6limU ya da hayatimizdan c¢ikmalari; 6rnegin anne babamiz, aile
blyUklerimiz, &dretmenlerimiz, arkadaslarimiz ya da komsularimiz. Ya da c¢ok
sevdigimiz hayvanimiz dlebilir ya da kaybolabilir. Bir kaza ya da hastalik sonrasinda bir
organimizin kaybi ya da fiziksel ve zihinsel becerilerimizin kaybi olabilir.

o Reddedilme: Bizler sevdigimiz insanlarin bizi 6nemsemedikleri hissettigimizde

* Bu etkinlik, Coping Skills for Kids, Brain Works Project. www.copingskills4kids.net. 2012 materyalinden
uyarlanmistir.
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kendimizi reddedilmis hissederiz. Ornek verebilir misiniz? (Yanitlari alin). Baskalarinin
bizi sevmediklerini, bizimle bir sey yapmak istemediklerini ya da bizi gruplarinda
istemediklerini dislindigimuizde reddedilmis hissederiz. Bazen de sevdigimiz ya da
onem verdigimiz insanlar bizi dinlemediklerinde, soéyledigimiz bir seye tepki
vermediklerinde de bunu hissedebiliriz.

o Ihanet: ihanet deyince akliniza ne geliyor? (Yanitlari alin) ihanet giivendigimiz bir
insanin (6rnegin bir arkadasimiz, anne ya da babamiz ya da 6gretmenimiz) bizim
glivenimizi sarsmasidir. Ornegin, yakin arkadasimiz onunla paylastigimiz bir sirrimizi
bagkalarina sdylemesi, anne ya da babamizin verdigi s6zi tutmasi ya da givendigimiz
birisinin yaptigi ya da séyledigi bir seyin bizi duygusal olarak incitmesi.

o Asagilanma, kiigiik diigme: Asagilanma ya da klcuk disme cesitli sekillerde ortaya
cikabilir ve bize orta siddette ya da ¢ok ciddi bir bigimde utang yasatabilir. Ornegin,
akranlarimiz ya da ebeveynlerimizin bizimle alay etmeleri ya da gulmeleri, bizi aptal

yerine koymalari, herkesin énlinde azarlamalari ya da fiziksel siddet gostermeleri gibi.

U Peki, simdi yeniden size verdigim uygulama sayfasina doniin. Yasadiginiz ya da
yakininizin yasadigi olayl su bu doért gruptan hangisinin iginde oldugunu dasinin.
Yasanan olay bir kayip mi, reddedilme mi, ihanet mi yoksa agsagilanma mi? Her hangi bir
olay birden fazla gruba da girebilir. (Yanitlari alin)

O (Su sorular tartigin):

o Bu olay size neler hissettirdi?
o Yasaminizi nasil etkiledi?
o Kendinize, baskalarina ve dinyaya iligkin giveninizi nasil etkiledi?

o Bu olayi glivendiginiz birisi ile paylastiniz mi?

O Herkesin bu tip olaylara verdigi tepkiler farkli olabilir. Ornegin bazilarimiz basimiza
gelenleri konusmak, sorular sormak ve gelecekte ne olacagini 6grenmek isterken,
bazilarimiz yasadiklarimiz hakkinda konugsmaktan kaginiriz. Kimisi de, eger deprem gibi
cok fazla kisiyi etkileyen bir yasanti olmussa, kendisi gibi etkilenenlere yardim etmek
isteyebilir. Aglamak ve kendini kotu hissetmek son derece dogaldir. Uyuyamayabilir,
uykuya dalmakta zorluk c¢ekebilir; kétu rlyalar ya da kabuslar gorebiliriz. Sevdigimiz
kisilerden ya da evimizden ayrilmak istemeyebiliriz. Kalbimizin hizli ¢arpmasi, mide
sikayetleri ve bas agrilari olabilir. Huzursuz, huysuz ve 6fkeli olabiliriz. Konsantre olmada,
derslerimizi dinlemede ve 6devlerimizi yapmada zorluklar yasayabiliriz. Arkadaslarimizla

ya da buytklerle iletisim kurmada zorlanabiliriz. Uzlnti, keder, korku, kaygi, 6fke, sok gibi
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duygular yasayabiliriz. Kendimize ve baskalarina olan guvenimizi kaybedebiliriz. Dinya
artik bizim icin emniyetli ve tanidigimiz bir yer olmayabilir. Tim bu tepkiler normaldir ve
cogumuz yasadigimiz bu sikintilari bir stre sona atlatinz. Cinku bizler psikolojik olarak
aslinda tahmin ettigimizden ¢ok daha gugcliyizdir. Bir kismimiz daha uzun ve ciddi
tepkiler gosterebiliriz. Bazilarimiz olaydan hemen sonra kendimizi glcli hissedebilir daha
sonra bu tepkileri gosterebiliriz. Ne olursa olsun daima yardim isteyebilir; yasadiklarimiz
glivendigimiz yetiskinlerle paylasabiliriz. ihtiyaci olan bu oturumdan sonra beni gérmeye

gelebilir.
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UYGULAMA SAYFASI 1: ZORLU YASAM OLAYLARI

o

o

o

o

Yasadigi sehirden tasinma

Okulu degistirme

Yeni bir sinifa kaydolma

Evcil hayvanini kaybetme

Sevdigin bir yakininin élimu

Yakin arkadasinin senden uzaklagmasi

Hi¢ arkadasinin olmamasi

Bazi ¢ocuklarin sana isim takmasi

Bazi ¢ocuklarin sana fiziksel zarar vermesi

Bazi ¢ocuklarin seni tehdit etmesi

Bazi ¢ocuklarin senin hakkinda asilsiz dedikodular ¢gikartmasi
Guvendigin bir kisinin sana yalan soylemesi

Sana verilen sdzlerin tutulmamasi

Guvendigin birisinin seni fiziksel, duygusal, s6zel ya da cinsel istismar etmesi
Guvendigin birisinin sana ya da sevdigin birisine fiziksel siddet uygulamasi
Bir grup ¢ocugun seninle dalga gegcmesi ya da alay etmesi

Herkesin 6nlnde birisinin senin azarlamasi

Herkesin onunde birisinin seni klguk duslrmesi

Dogal bir afete maruz kalmak (deprem, sel, hortum gibi)

Ciddi bir trafik kazasi (ya da baska bir kaza) gegirmek ya da sahit olmak
Ciddi bir hastaliginin olmasi

Ciddi bir ameliyat gegirmek

Sevdigin birisinin ciddi bir hastalik ya da ameliyat gegirmesi

Anne babanin bosanmasi
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ETKINLIK 2: ZORLU YASAM OLAYLARIYLA BAS ETME YONTEMLERI*

AMAG: Ogrencilerin saglikli ve sagliksiz bas etme ydntemlerini 6grenmelerini saglamak

MALZEME: iki sise maden suyu (ya da iki kutu kola), kiiclk bir sise su, kagit havlu ya da pecete

KIMLER IGIN: 5. Sinif ve st

AKIS:
U (Bu etkinlik igin ihtiyaciniz olan iki kutu cola ve siseyi oturumdan 6nce hazir bulundurunuz).
U Bu oturumda saglikli ve sagliksiz bas etme yontemlerinden bahsedecegiz. Gelin bunu bir
etkinlikle paylasalim. Bana (i¢ géndillii lazim, kim olmak ister? (Ug géndillii segin). Simdi her
biriniz elinize birer sise alin ve arkadaslarinizin kargisinda yan yana durun. Simdi ne
yapacadimizi anlatayim. Once elinizdeki siseleri gli¢lii bir bigimde sallayacaksiniz. Sonra
siseleri sOyledigim sirada acgacaksiniz. Hadi sallayin siselerinizi. Sizce siselerin iginde
neler oluyor? (Yanitlari alin) Her sey ters yiz oldu degil mi? Képurlyorlar. Baska? Bu,
bizim zorlu yasam olaylari sirasinda yasadiklarimiza benziyor mu? (Yanitlari alin). Simdi
Oonce suyun kapadini agalim. Sizler siselerinizi sallamaya devam edin. Ne oldu suya?
(Yanitlari alin) Hicbir sey olmadi degil mi? Onca sallamaya karsin hicbir sey olmadi. Eger
yasadigimiz zor olaylari i¢imizde tutarsak duygusal olarak uyusabiliriz. Yani hicbir sey
hissetmez, higbir seye tepki gostermez bir hale gelebiliriz. Peki, simdi birinci soda sisemizi
hizlica acalim, yalniz bunu kimsenin (zerine sicramayacak sekilde yapalim. Ne oldu?
Kopurap tasti degil mi? Bu bize nasil bir bas etme yontemini anlatiyor? (Yanitlari alin).
Yasadiklarimizi ig¢imizde tutarsak bazen hi¢ olmadik bir sekilde patlayabiliriz. Son olarak
Oblr soda sisemizi yavasca acgalim. Biraz kdpurdi ama tasmadi. Eger biz yasadigimiz
olaylari guven duydugumuz Kigilerle paylasirsak, ne kadar alt Ust olursak olalim ne
duygusal olarak uyusuruz ne de patlariz.
U O halde gelin saglikli ve sagliksiz bas etme yontemlerinin neler olabilecegini tartisalim.
Once sagliksiz bag etme yontemlerinden bahsedelim. (Yanitlari alin ve tahtaya yazin):
o lIce kapanma,
o Herkesten kacma
o Kimseyle yagadiklarini paylasmama
o Yasadiklarini yok sayma; olmamis gibi davranma
o Asiri yemek yeme

o Sigara, alkol ve madde kullanimi

*Bu etkinlik, Child Welfare Trauma Kit, The National Child Traumatic Stress Network, 2008 materyalinden
uyarlanmistir.
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o Kendine ve baskalarina zarar verme
o Esyalara zarar verme
o Ofkesini kontrol edememe
Peki, simdi de saglikli bas etme yontemlerinin neler olabilecegini konusalim:
Yasadiklarini paylasma ve yardim alma
Gevseme egzersizleri yapma
Arkadaslarla vakit gecirme
Sevilen etkinlikleri yapma (resim yapma, muizik dinleme, oyun oynama)
Spor yapma
GuUnluk tutma
Sigara, alkol ve madde kullanimindan uzak durma

Saglikli beslenme

0O 0 0 0 0O 0O O o

Duzenli uyku

Saglikli bas etme becerilerini 8renme ve uygulama

U Bu yontemlerden hangisini kullaniyorsunuz? Bagka kullandiginiz yontem var mi? Aranizda
glnlik tutan var mi? (Yanitlari alin). Gunlik tutmak bize nasil yardimci olabilir sizce?
(Yanitlari alin). Yasadiklarimiz ve duygularimiz yaziya doékmek, disuncelerimizi
toplamamiza yardimci olur ve bizi rahatlatir. Ozellikle yasadiklarimizi anlatma konusunda

kendimizi rahat hissetmiyorsak yazmak ¢cok daha fazla énem kazanir.
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AMAG: Ogrencilerin vaka galismasi yoluyla zorlu yasam olaylariyla nasil bas edeceklerini
ogrenmelerini saglamak

ETKINLIK 3: BASKA BIR YOL VAR

MALZEME: Bir tane Uygula Sayfasi 2’'nin giktisi, grup sayisi kadar soru kagidi.

KIMLER iGIN: 5. Sinif ve (istii

AKIS:
0
0

Bu oturumda zorlu yasam olaylariyla bas etme becerilerini ¢calisacagiz.

Simdi Gg¢ gruba ayrilalim. Her gruba birer hikdye ve soru kagidi verecegim. Hikayeleri
dikkatlice okuyun, aranizda tartisin ve sorulara detayl bir bicimde cevaplayin. Sorulari
cevaplamaniz bittiginde her grup hikayesini canlandiracak. Once sagliksiz bir bas etme
yéntemini, sonra da hikayedeki ¢6zUmi canlandirmanizi istiyorum. Kim kimi, nasil
oynayacak, neler sdyleyecek hazirlanin. (Katilimcilara ¢alismalari igin yarim saat verin).
(Sunumlari dinleyin ve canlandirmalan izleyin. Duzeltmeniz gereken yerleri duzeltip
canlandirmanin yeniden yapilmasini saglayin. Her canlandirmadan sonra katilimcilara
neler hissettiklerini sorun ve tegekkur edin).

Orneklerde gordiguniiz gibi bunlar ¢ok stresli ve bas etmesi cok zor yasantilar. Ama
hikayedeki ¢ocuklar en azindan ¢6zUm igin bir adim attilar. Peki, simdi bu tir olaylar
karsisinda bizi gézime goturecek adimlari tahtaya yazip bir kez daha hatirlayalim:

o Yasanilanlarin bir sorun oldugunu fark ve kabul etmek: Hikayelerdeki ¢ocuklar
sorunu nasil fark ettiler? (Yanitlari alin). Her birimizin bir dayanma duzeyi vardir.
Bu dizey her birimizde farklhh farkli olabilir. O dizey, bizim “artik
dayanamayacagimizi hissettigimiz” dizeydir. O nokta, ayni zamanda bizim
yasadiklarimizin bir sorun oldugunu kabul ettigimiz noktadir.

o Stresin kaynagini belirlemek: Stresi kendimiz mi yaratiyoruz, yoksa stresin kaynagi
baskalari mi? Hikayelerdeki ¢cocuklarin yasadiklarinin kaynagi igsel mi, digsal mi?
(Yanitlari alin).

o Stresi azaltmanin yollarini belilemek: Bu asamada segeneklerimizin neler
oldugunu gbézden gegiririz. Hikayedeki ¢ocuklarin baska hangi segenekleri vardi?
(Yanitlari alin).

o Seceneklerimizin sonuglarini disinmek: Her bir secenegin sonuclarinin neler
olabilecegini dusuniriz. Hikdyedeki ¢ocuklarin demin sdylediginiz segeneklerinin
sonuglari neler olabilirdi? (Yanitlari alin).

o Yardima ihtiyacimiz olup olmadigina karar vermek: Bizler bazi sorunlarimizi kendi
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o

o

kaynaklarimizi kullanarak ¢ézebiliriz. Ornegin, kardesimizle ya da bir arkadasimizla
kicuk bir sorun yasadigimizda bunu kendi basimiza c¢dzebiliriz. Ancak bazi
sorunlar vardir ki, bunlar bizim kontrolimiz disindadir ve mutlaka yardim almamiz
gerekir. Hikayedeki c¢ocuklar sorunlarini yalniz baslarina c¢ozebilirler miydi?
(Yanitlari alin). Cézemezlerdi; ¢linkli gercekten tim yasadiklari kendi kontrollerinin
disinda ve bunlari ¢dzebilmek igin daha fazla beceriye ihtiyacglari var. Hikayelerdeki
cocuklarin sizce ne tur becerilere ihtiyaclari olabilir? (Yanitlari alin).

Bize yardim edebilmesi icin glvenebilecedimiz bir yetiskin segmek: Hikayelerdeki
cocuklar kimleri sectiler? (Yanitlari alin). Siz ayni durumda olsaydiniz Kkimi
secerdiniz? (Yanitlari alin).

Mantikl bir karar almak: Seceneklerimiz arasindan saglikli olan bir tanesi segeriz
ve uygulamaya koyariz. Ornegin birinci hikayede ibrahim annesiyle konugmaya,
ikinci hikayede Gluler 6gretmenine mektup yazmaya ve son hikayedeki Ziynet igine

kapanmaktansa, disaridaki hayati se¢gmeye karar verdi.
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UYGULAMA SAYFASI 2: HIKAYELER

ibrahim eve yine Ustli basi toz toprak, yiizii kan icinde gelmisti. Yine éniini kesmisler, yine
sudan bir sebeple itip kakmaya baslamislar, yine canindan bezdirmislerdi. “Neden, neden,
neden?” diye 6fkeyle kendine soruyor, ama bir cevap bulamiyordu. Ne kadar gérinmez
olmaya calissa da, ne kadar yollarina ¢gikmasa da, ne kadar istediklerini yapsa da yakasini
birakmiyorlardi. Birka¢ kez rehber 6gretmeniyle konusmak istemig, daha kétisunl yaparlar
diye son anda vazgecmisti. Kimsenin umurunda dedildi. Babasi uzak yerlere calismaya
gitmisti. Annesi olan biteni basit bir kavga olarak goériyor, sadece sdyleniyordu.
Ogretmenleri de farkinda degildi; ¢iinkii ne yapiyorlarsa onlarin olmadidi yerlerde yapiyordu.
Birka¢ arkadasi olanlara sahit olmus, ama kimisi sadece izlemis, kimisi de korkudan
kimseye bir sey sdylememiglerdi. ibrahim artik dayanamadigini hissetti. Annesinin yanina

gitti ve her seyi en bastan anlatmaya basladi.

Guler, okul formasina Uzuntuiyle bakti. On giindir okula gidemedigi halde hala astigi yerde
duruyordu. Oysa ki, on gin 6ncesine kadar ne kadar mutluydu; on gliin dncesine kadar
okulu, arkadaslari, 6gretmenleri, gelecege iliskin hayalleri vardi. Ama simdi hayata
kismustu. Epeydir evde iglerin iyi gitmedigini biliyordu. Babasinin ¢ok borcu vardi ve artik
alacaklilar onu iyice sikistirir olmuslardi. Babasi on gun énce eve hi¢ alismadigi bir sekilde
neseli gelmisti. Kimse onun bu haline bir anlam verememisti, ama ne oldugu ¢cok gegmeden
ortaya cikti. Babasinin alacaklilarindan biri Guler’i istemis, onunla evlenme kosuluyla tim
bor¢larini 6deyecegini sdylemisti. Gller, annesinden duyduklarina inanamadi. Guler’i bu yaz
okuldan alip, o adama vereceklerdi. Gunlerdir ylizi gulmuiyordu, kalkti, defterinden bir sayfa

kopardi ve yazmaya bagladi: “Sevgili Ogretmenim ne olur bana yardim edin ...”

Ziynet, ellerini sobaya dogru uzatti; soguk icine igliyordu. Annesinin onu ¢agirdigini duydu;
temizlik yapilacakti. Ziynet etrafina bakti; bir oda blyukliglndeki ¢adiri temizlesek ne olur,
temizlemesek ne olur diye disindi. Blyik felaketin Gzerinden henliz bir ay ge¢cmisti; ama
Ziynet'e sanki yillardir burada yasiyorlarmig gibi geliyordu. Deprem aklina gelince bu kez de
korkudan titredi. O guriltl, her seyin saniyeler icinde yok olmasi aklindan ¢ikmiyordu. Gece
riyalarina giriyor; korkuyla uykusundan uyaniyordu. En ufak bir sallantida akli ¢ikiyor,
kendini digari atiyordu. Evlerinin oldugu yere gidemiyor; clinkil her seyi yeni bastan
yasiyordu. Disaridan gelen seslere kulak kabartti; gocuklar nese iginde gultyorlardi. Cadirin
kapisindan basini uzatti, digsarida ¢ocuklar birkag¢ yetigkinle oyun oynuyorlardi. Yavas yavas
o tarafa dogru yurudu. Kegke beni de alsalar diye dugtindu. O sirada omzunda bir el hissetti;
basini kaldirdiginda bir kadinin gllimseyerek ona baktigini gordi; kadinin elini tuttu ve hep
birlikte oynayan c¢ocuklarin yanina gittiler. icinden bir ses, ona her seyin yoluna girecegini

soyluyordu.
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UYGULAMA SAYFASI 2: SORULAR

1. Hikayedeki cocuk neler hissediyor sizce? Bunu hangi cimlelerden ¢ikardiniz?

2. Hikayedeki cocuklarin sorunu ¢6zme yollarini nasil buldunuz? Sorun ¢b6zme
adimlarini siralar misiniz?

3. Hikayedeki ¢cocuk, eger sagliksiz bir bas etme yolunu segseydi neler olabilirdi?
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ETKINLIK 4: SOYLENTILER VE GERGEKLER®

AMAG: Ogrencilerin travmatik olayla karsilagtiklarinda séylentilerle gercekleri ayirt etmelerini ve
acil duruma hazirlikli olmalarini saglamak

MALZEME: Uygulama Sayfasi 3 ve 4’Un birer ¢iktilari ve her gruba yetecek kadar A4 kagidi

KIMLER ICIN: 6. Sinif ve Ustii

AKIS:

U Bizler belirsizlikten, bilmedigimiz seylerden korkariz. Bir konuda ne kadar ¢ok bilgimiz
olursa, korkumuz o kadar azalir. Ozellikle acil durumlarda dogru bilgiyi, en dogru kisilerden
almak korkularimizi hafifletebilir.

U Deprem gibi blylk kitleleri etkileyen bir felaket sonrasinda ya da okuldaki bir kriz
esnasinda mumkuin oldugunca herkesin sakin kalip, yapilmasi gerekenlerin bir an 6nce
yapilmasi ¢ok dnemlidir. Bir kriz aninda ve sonrasinda neyin dogru neyin sdylenti oldugunu
bilmek ve ona gore hareket etmek cok énemlidir. Dogru olmayan bilgiler ya da sdylentiler
panigin artmasina neden olacak, zaten zor ve karisik olan durumu daha da icinden
cikilamaz hale getirecektir.

U Simdi bir etkinlik yapacagiz. Sizler acil durum ekibisiniz ve depreme hazirlik olarak iliniz
icin bir acil eylem plani yapmaniz gerekiyor. Acil eylem plani, acil bir durumda kimin, ne
yapacagdini gosteren bir plandir. Acil durum c¢alisani olarak sizlerin gorevi, insanlarin zarar
gbrmeden ya da mimkin oldugunca az zararla bu durumu atlatmalarini saglamak. Boyle
bir durumda neler yapilabilir sizce? (Yanitlari alin, gerekiyorsa siz de eklemelerde
bulunun):

o Bdyle bir durumda 6nce elbette arama ve kurtarma c¢alismalarini baglatmaniz
lazim.

o Bu arada ambulanslarin ve hastanelerin harekete gegcmesi lazim.

o Olasi bir yangin tehlikesine iligkin itfaiye de hazirda beklemeli.

o Sonra hasarli binalarin tespit edilip o binalara giriimesini engellemeniz lazim.

o Bu arada insanlarin egyalari zarar gdérmesin diye evlerini korumak zorundasiniz.

o Sonra evlerini kaybeden insanlar igin yasayacaklari ¢adir ya da prefabrikleri
saglamak zorundasiniz.

o Barinma ihtiyacindan sonra bagta sicak yemek olmak Uzere, giyinme, temizlenme,

>Bu etkinlik, Master of Disaster, Facing Fear. The American National Red Cross, 2007, materyalinden
uyarlanmistir.
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hava soguksa isinma ihtiyaclarini karsilamaniz lazim.

U Sizleri iki gruba ayiracagim. Bir grup gergekleri géz oniinde bulundurarak diger grup da

yanhs bilgiler dogrultusunda acil durumu plani yapacaklar. Su anda size hangi grubun neyi

calisacagini séylemiyorum. Calisma bittikten sonra 6greneceksiniz.

U (Gruplara Uygulama Sayfasi 3 ve Uygulama Sayfasi 4l verin ve galismalari igin gruplara
20 dakika verin).

U Simdi neler yaptiginizi paylasalim. Sizce hangi grup soylentiler hangi grup gercgekleri temel

alarak calisti? (Yanitlari alin ve dodru cevabi verin). Hangi grup baslamak ister?

(Sunumlari dinleyin ve su sorulari tartisin):

o]
o
o]
o
o

O Simdi

Plan yapmaniz zor oldu mu? Neden?

En ¢ok nerede zorlandiniz?

Planlarinizin arasindaki farklilik nereden kaynaklaniyor sizce?
Dogru bilgileri almak icin neler yapmamiz gerekiyor?

Neler 6grendiniz?

yeniden Uygulama Sayfasi 3’e doénelim ve neden bu bilgilerin gergegi

yansitmadidina bakalim:

o

o

(o]

Her hangi bir acil durumda pek ¢ok kisi panige kapilarak mantik digi hareket
eder. isin dogrusu; her hangi bir acil durumda insanlarin codu, korksalar bile,
mantikl davranarak yetkilerle isbirligi yaparak kendilerinden istenileni yaparlar.
Bazen ulkemizde orta siddette deprem oldugunda kendilerini panikle pencereden
atan insanlar var ama bunlar gergekten az. insanlarin gogu korkuyor ama yine de
pencereden atlamak yerine evlerinin kapilarindan disari ¢ikiyorlar.

insanlar “felaket sokuna girerler ve gabuk harekete gegmeleri beklenemez.
isin gercegdi, insanlar giivende olmak igin ne yapmalari gerektigini ve digerlerine
nasil yardimci olacaklarini bilmek isterler. Savas ya da Kag tepkisini hatirlayin. Bir
tehlike aninda bedenimizin bizi savagsmak ya da kagmak icin nasil hazirladigini
gérmustik. insanlarin gok az bir kismi bir tehlike aninda donakalir ya da soka
girerler. Onlar da zaten diger insanlarin yardimiyla yapmalari gereken seyi
yaparlar.

Polis, itfaiyeciler ve diger acil durum g¢alisanlari isleri birakarak, kendi evlerini
ve ailelerinin yana kosarlar: Polis, itfaiyeciler ve diger acil durum calisanlari
canlari pahasina gorevlerinde kalir ve insanlara hizmet vermeye devam ederler. Bu
konuda onlara guvenilebilir. Bdyle bir acil durumda tiim izinler kaldirilir ve evlerinde
olsalar bile gorev yerlerine mimkin oldugu kadar ¢abuk ulagirlar. Hatta sadece

onlar degil, diger illerdeki acil durum c¢alisanlari, 6érnegin arama kurtarma ekipleri
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o

hemen harekete gecerler.

insanlar felaket zamaninda ve sonrasinda dogru diizgiin diisiinemezler ve
tamamen yetkilere bagimh olurlar: isin dogrusu afet zamanlarinda insanlar
kendilerini ve ailelerini glvende hisseder hissetmez digerlerinin yardimina
kostugudur. Psikolojik dayanikliik konumuzu hatirlayin, aslinda ¢ogumuz bir
felaket ya da kriz durumundan sonra hemen kendimizi toparlayacak gulice sahibiz.
Dolayisiyla afet durumlarinda bu tir insanlardan gonulli olarak yararlanilir. Cinkd
Ozellikle ¢cok blylk afetlerde acil durum ¢alisanlari herkesin yardimina kosamazlar.

Ancak goéndillileri harekete gecirmek suretiyle herkese ulasmak mimkun olabilir.

U Her krizden ya da her afetten sonra fisilti gazetesi dedigimiz sOylentiler devreye girer. En

uygun olani bu igsin uzmanlarina inanmak ve onlarin dnerilerine kulak vermektir. Ayrica

bilgilenmenin korkumuzu azaltmaya etkisi oldugunu unutmayin. Acile durumlarda neler

yapacagimizi bilirsek, kendimizi daha glvende hissederiz.

O Onemli not: Bu oturumdan sonra yasadiginiz yerdeki yetkilerin (acil durum ekipleri, acil

durumdan sorumlu yetkililerden birisi, itfaiyeci, polis gibi) okula gelip acil durum planlari

konusunda seminer vermeleri yararl olabilir.
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UYGULAMA SAYFASI 3: ACIL DURUM EYLEM PLANI

DEPREME HAZIRLIK EYLEM PLANINIZ GOZ ONUNDE BULUNDURMANIZ
GEREKEN BILGILER:

U Her hangi bir acil durumda pek ¢ok kisi panige kapilarak mantik disi hareket eder.

O insanlar “felaket sokuna girerler ve gabuk harekete gecmeleri beklenemez.

U Polis, itfaiyeciler ve diger acil durum calisanlar isleri birakarak, kendi evlerini ve
ailelerinin yana kosarlar.

QO insanlar felaket zamaninda ve sonrasinda dogru diizgiin diisiinemezler ve tamamen

yetkilere bagimli olurlar.

ACIL EYLEM PLANI:
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UYGULAMA SAYFASI 4: ACIL DURUM EYLEM PLANI

DEPREME HAZIRLIK EYLEM PLANINIZ GOZ ONUNDE BULUNDURMANIZ
GEREKEN BILGILER:

U Her hangi bir acil durumda insanlarin ¢cogu, korksalar bile, mantikli davranarak
yetkilerle isbirligi yaparak kendilerinden istenileni yaparlar.

O insanlar giivende olmak igin ne yapmalari gerektigini ve digerlerine nasil yardimci
olacaklarini bilmek isterler.

U Polis, itfaiyeciler ve diger acil durum g¢alisanlari canlari pahasina goérevlerinde kalir
ve insanlara hizmet vermeye devam ederler. Bu konuda onlara guvenilebilir.

U Afet zamanlarinda insanlar kendilerini ve ailelerini giivende hisseder hissetmez,

digerlerinin yardimina kosarlar.

ACIL EYLEM PLANI:
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ETKINLIK 5: GUVENLI| YERIM

AMAG: Ogrencilerin hayali bir yer yaratarak kendilerini sakinlestirmelerini ve kendilerini glivende
hissetmelerini saglamak

MALZEME: Katiimci sayisi kadar A4 k&gidi ve herkese yetecek kadar boya

KIMLER iGIN: Tim siniflar

AKIS:

U Bu oturumda c¢ok stresli oldugumuzda kendimizi glivende ve sakin hissetmek igin
yapabilecegdimiz bir etkinligi ¢alisacagiz. Bu bir gevseme ve ¢izim etkinligi.

U Simdi yerlerinizde olabildigince rahat oturmanizi istiyorum. Ayaklarinizi 6ne dogru uzatin.
Kollarinizi yaniniza serbestge birakin. Once nefes almayla baslayacadiz. Burnumuzdan
yavasca derin bir nefes aliyoruz. Doérde kadar sayiyoruz ve agzimizdan birakiyoruz.
Agzimizdan birakirken bu kez altiya kadar sayiyoruz. (Kendiniz gostererek yapin). Hadi bir
kere beraber yapalim. Burnumuzdan nefes aliyoruz: bir, iki, Ug¢, dért ve agzimizdan
birakiyoruz: bir, iki, Ug¢, dort, bes alti. (Bundan sonraki yénergeyi ¢cok yumusak bir sesle
tane tane okuyun. Bosluk birakilan yerlerde siz de bir sure bekleyin). Simdi gozlerinizi
kapatin. Burnunuzdan nefes alin: bir, iki, (¢, doért ve agzinizdan birakin: bir, iki, U¢, dort,
bes, alti. Tekrar yavasgca nefes aliyoruz... ve birakiyoruz. Son kez derin bir nefes
aliyoruz...ve birakiyoruz... Kendinizi guvende, mutlu ve sakin hissettiginiz bir yer digunin
...Bu yer sevdiginiz bir yer ya da su anda hayalinizde canlandirdidiniz bir yer
olabilir...Etrafiniza bakin...bu yerde neler var?...Gokyluzul ... yerylzi...nasil?... Etrafinizda
hangi renkler var? ...Renklerin parlakhidini hissedin... Burasi nasil kokuyor?....Bir gigcek
kokusu ...deniz kokusu...sevdiginiz bir yiyecegin kokusu...bu kokuyu icinize ¢ekin ve
rahatladiginizi hissedin... Etrafinizdaki sesleri dinleyin... bu bir kugun civiltisi, bir dalganin
ya da suyun sesi olabilir... Etrafinizda baska neler var? ...bunlara sevgiyle dokunun ve
hissedin... Ayakkabilarinizi ¢ikarin ve yeri hissedin... bastiginiz yer nasil bir yer?... Bir kez
daha etrafiniza bakin... ne yaptiginizi gérin... Agzinizdaki tada dikkat edin... nasil bir
tat... Burasi sizin guvenli yeriniz... burada higbir sey, hi¢c kimse size zarar veremez...tim
korkular, GzUntluler uzakta... tamamen rahat ve guvendesiniz... ne zaman isterseniz
buraya tekrar gelebilirsiniz....cUnkl burasi sizin guvenli yeriniz...buranin keyfini ¢ikarin...
burada olmanin size ne kadar huzur ve glven verdigini hissedin...biraz daha burada

kalin...son bir kez daha etrafiniza bakin...hazir oldugunuzda yavascga gozlerinizi agin...
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U Nasil hissediyorsunuz kendinizi? Glvenli yerinize gidebildiniz mi? Kimler zorluk c¢ekti?
(Yanitlari alin). Eger bu tip bir gdziimizde canlandirma etkinligini ilk defa yapiyorsak zorluk
cekebiliriz. Bazen disaridan gelen sesler ve kokular bizi engelleyebilir. Oturdugumuz yer
cok rahat olmayabilir. Kafamiz bagka bir seyle mesgul oldugu icin odaklanamayabiliriz. O
yuzden bu alistirmayi evde yaparken rahat ve sessiz bir ortam bulmaya calisin. Belki de
gece uykuya yattiginizda yapabilirsiniz.

L Simdi sizlerden bu yerin resmini gizmenizi istiyorum. Nasil gizdiginizi 6nemli degil, sadece
cizin. Resmini ¢izmemiz 6nemli ¢lnki bdéylelikle bu yerin giclniG arttirmis oluruz. Ayni
zamanda da ne zaman bu resme baksak hayal ettigimiz zamanki huzur ve glveni
hissedebiliriz. (Katiimcilara resimlerini yapmalari icin zaman verin).

U Kim paylasmak ister glivenli yerini? (Katiimcinin resmine yorum yapmadan dinleyin ve
baskalarinin da yorum yapmasina izin vermeyin. Her sunumdan sonra katilimciya ¢ok
guzel ¢izdigini sdyleyin ve paylastigi icin tegekkdr edin).

U Zorlu yasam olaylari sonrasinda gogumuz kendimizi givende hissetmeyiz. Diinya artik
glvenli ve bildigimiz o yer degildir. Ama kendimize, baskalarina ve dinyaya olan
glvenimizi yeniden kazanabiliriz. Guvenli yeriniz bu agsamada ¢ok énemli. O yizden bu
etkinligi kendi kendimize ne kadar sik yaparsak, o kadar hizli kendimizi guvende
hissederiz.

U (Asagidaki noktalari katilimcilara hatirlatin):

o Mutlaka bir cak ke7 derin nefes alarax naglayin

o Eger givenli yerini_e hemel yde nez e z ki /giany vy ; ¢lnkd bu alistirmayi
yaptik¢a daha kolay gidebileceksiniz.

o Birden fazla glvenli yeriniz olabilir.

o Guvenli yer olarak o6nceden gorduguniz, ¢ok sevdiginiz, kendiniz mutlu
hissettiginiz, hatta bir televizyonda, bir fiimde ya da bir resimde goérip de
begendiginiz bir yer de olabilir.

o Eger kurdugunuz hayalinize sallanan bir sey koyarsaniz, 6rnegin sallanan bir
sandalye, salincak ya da hamak daha kolay gevseyebilirisiniz.

o Hayalinize bes duyuyu katmayr unutmayin. Koku, gérme, tatma, dokunma ve
duyma.

U Bu etkinligi kullanmayi diglinilyor musunuz?
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