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r

Zaman zaman herkes kendini stresli

BASLARKEN

hissedebilir; yetigkinler, ergenler ve hatta

cocuklar. Cocuklar ve ergenler igin stresli
olaylar, anne babasinin bosanmasi, zorbalik davraniglarina maruz kalma gibi ciddi ve buyiik
durumlar olabilecegi gibi; arkadasiyla kiismesi, sinava girmesi gibi bas edebilmesi daha kolay
durumlar olabilir. Biitiin stresli durumlar kotii degildir. Bir miktar stres bizlerin bir isi daha
yapmamizi, zamaninda bitirmemizi, bir yarisi kazanmamizi saglar. Ancak her zaman ve yogun bir
bicimde stres yagsamak beden ve ruh saghmizi bozar. Stresle bas etmeyi ya da stresi yonetmeyi
ogrenmek gelisimin bir parcasidir. Stresten kagamayabiliriz; ancak onu yonetmeyi bilirsek stresli
olaylari daha kisa siirede ve daha az zararla atlatabiliriz. Bu modiil, 6grencilere stresi tanimalari,
kendileri igin stresli durumlan fark etmeleri ve bu durumlarla etkin bir bicgimde bas etmeleri igin

hazirlanmistir.

\. J

/ \ MODUL EYLEM PLANI

SPOR U Bu modilde yer alan ve uzun bir siireye
WL gereksinim duyulan etkinliklerin iki ya da daha
A . fazla oturumda uygulanmasi Onerilmektedir.

STRESLE BAS ETME

Bu yuzden etkinlikler i¢in sure verilmemistir.

oLumLy O ilk oturuma burada verilen Isinma etkinligiyle
DUSUNCE GEVSEME

baslayin. Eger grup calismasi yapiyorsaniz

DANS her oturumun basinda kisa bir 1Isinma etkinligi
uygulayin.
OTURUMUN AMAGLARI U Oturumun konusunu agikladiktan sonra
o . Aciklama/Tartigma bolimidnd  kullanarak
Ogrencilerin
ogrencileri bilgilendirin.
° Stre&,strgsm rlledenll.erme ve U Etkinlikleri uygulayin ve degerlendirme
strese verilen fizyolojik ve
psikolojik tepkileri sorularini mutlaka sorun.
ogrenmelerini, O Birden fazla oturum yaptiginizda oturumlar
o Stresle bas etme becerilerini arasinda  odrencilere  gegen  oturumda
gelistirmelerini, dgrendikleri becerileri kullanip

e Gerektiginde yardim istemelerini kullanmadiklarini sorun.

saglamaktir. O Not: Bu konu igin ilkégretim ve Ortadgretim

Kurumlari Sinif Rehberlik Programlari’'ndan da
\ / yararlanabilirsiniz.
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ISINMA OYUNU

AMAG: Ogrencilerin ayni anda birden fazla gorevi yapma ve stresli durumlarla bas etme
becerilerini gelistirmek

MALZEME: 4 tane kiguk top (topun olmadigl durumlarda agilmayacak derecede sikilastiriimig

yun yumaklari ya da top seklinde sikilastiriimis gazete kagitlari kullanilabilir)

KIMLER ICiN: 5. Sinif ve istii

AKIS:

U Simdi hepinizden ayaga kalkmanizi ve bir daire olusturmanizi istiyorum. Goérdigindz gibi
elimde bir top var. Ben bu topu birinizin ismini séyleyerek o kisiye atacagim. O kisi topu
tuttuktan sonra baska birisinin adini sdyleyerek o Kisiye atacak. Burada aklinizda tutmaniz
gereken nokta, topu kimin size attigi ve sizin kime attiginiz. Herkese atildiktan sonra top
en son bana gelecek. Yalniz toplari birbirimize yavasca, karsimizdaki kisiye zarar
vermeden atacagiz. Anlastik mi? (Top herkese atilip en son size gelene oyunu surdurun).

O Simdi bu topun yaninda bir topu daha oyuna sokacagiz. Onceki turda topun kimden
geldigini ve sizin kime attiginiz hatirlayin. Simdi ben ilk turda attigim kisiyle bashyorum. (ilk
topu atarak baglayin ve bir sire sonra ikinci topu devreye sokun. Toplar herkese atilip en
son size gelene kadar oyunu sdrduran).

0 Simdi dort topumuz olacak ve ayni sirada toplari atip tutacagiz. Eger toplardan biri ya da
bir kagi diiserse hemen yerden alip oyuna devam edecegiz. ik topu atiyorum. (Sirayla
batldn toplari oyuna sokun ve bir sire oyunu sirdirdikten sonra durdurun). Bu kadar topu
ayni anda atip tutmaya calisirken neler hissediyorsunuz? (Yanitlarin “¢cok zor”, “cok
stresli”, “egdlenceli” gibi olmasi muhtemeldir) Simdi bir yol belilememiz gerekiyor. Ayni
anda dort topu basarili bir bicimde idare edebilmek igin bireysel ve grup olarak neler
yapabiliriz? (Ogrencilerin kendi aralarinda ortak bir strateji gelistirmelerine izin verin).
Tamam, kendi aramizda anlastigimiza gére devam edelim mi? (Yeniden oyunu baslatin ve
grup kendini basarili hissedene kadar devam edin).

U Oyunu bitiriyoruz. Kendimizi bir alkislayalim. Simdi yerlerimize oturalim. (Herkes yerine
oturduktan sonra asagidaki sorulari tartigin):

o Ayni anda bitln toplari oyunda tutma becerinizi gelistirmek icin bireysel olarak
neler yaptiniz? Grup olarak neler yaptiniz?

o Bu etkinlikle buldugumuz hangi ¢ézimleri gunlik hayatimizda da kullanabiliriz?

o Bu etkinlikten neler 6grendik? Bunlar ¢ok stresli, kaygih oldugumuzda ya da hata

yaptigimizda bize nasil yardimci olabilir?
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ACIKLAMA/TARTISMA

AMAG: Ogrencilerin stres, stres nedenleri ve strese verilen fizyolojik ve psikolojik tepkileri
anlamalarini saglamak

MALZEME: A4 kagidi

KIiMIN iGiN: 6.sinif ve Ustii

AKIS:

U Bu oturumda stresin ne oldugunu, nedenlerini ve verdigimiz tepkileri verecegiz.

U (Tahtaya “Bence Stres, ........ccccoeviiiiiiiiiiniiniiniinenne, ” cumlesini yazin) Sizce stres
nedir? Stresi nasil tanimlarsiniz? (Yanitlari, boslugu gelecek sekilde alt alta tahtaya yazin).
Tdm bu dedikleriniz stresin tanimi. Stres, bizim baskiya, bir zorluga, bir tehlikeye
verdigimiz fiziksel, duygusal, zihinsel ve davranigsal tepkilerdir.

QO Binlerce, binlerce yil dnce, bugiin yasadigimiz gibi evler yoktu. insanlar icin tek tehlike
vahsi hayvanlardi ve onlar vahsi hayvanlardan korunmak igin magarada yasarlardi. Ama
magaradan ciktiklarinda her an bir kaplanla, aslanla ya da ayi ile karsilasabilirlerdi;
karsilastiklarinda da iki secenekleri vardi: ya kacacaklardi ya da o vahsi hayvanla
savasacaklardi. Bugln etrafimizda vahsi hayvanlar yok. Bizler magarada degil, artik
evlerimizde yasiyoruz. Ama bizler bir tehlikeyle ya da stresli bir durumla karsilastigimizda
ayni atalarimiz gibi tepki gosteriyoruz: ya kagiyoruz ya da savagiyoruz. iste verdigimiz bu
tepkiye savas ya da kag tepkisi diyoruz. Savas ya da kag tepkisi verdigimizde bedenimizde
bircok degisiklik olur.

U DuisUnlin ki, orman kenarinda bir piknige gittiniz. Ormana dogru yirirken karsiniza
kocaman bir ayi ¢ikti. Bedenimiz nasil tepki verir sizce? (Yanitlari alin, gerekirse siz de
eklemelerde bulunun).

o Beyin: Beynimiz hemen birgok hormonun salgilanmasini saglar. (Hormonlar: ig
organlarimizin dizenli galismasina yardimci olan ve kan yoluyla iletilen kimyasal
maddelerdir). Bu hormonlar sayesinde kalbimiz, cigerlerimiz, bagdisiklik sistemimiz,
dolasim sistemimiz hemen harekete gecgerler. Bazi hormonlar duygusal
tepkilerimizi harekete gegirerek, tehlikeden kagabilmemiz igin bizde korku ve kaygi
duygulari olustururlar. Bu arada beynin én bolgesinin kisa sureli hafiza,
konsantrasyon, mantikl disinme gibi faaliyetleri bastirilir ki, bizler hemen ya

kagmak ya da savasmak igin tepki gosterelim. Simdi anladiniz mi sinav yuzutnden
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asiri derecede strese girdiginizde neden dikkatinizi veremediginizi? Ancak bu arada
olay uzun sureli hafizaya kaydedilir ki, bizler bu tehlikeyi ileride hatirlayip bu
tehlikeden kaginabilelim.

o Beyin, akcigerler, dolagim sistemi: Daha fazla kan ihtiyacini karsilamak uzere,
kalp atisimiz ve kan basincimiz hizlanir. Akcigerlere daha fazla oksijen gitsin diye
daha hizli nefes alip vermeye baslariz. Kan damarlari genigleyerek kalbe ve
kaslara daha fazla kanin gitmesini saglar.

o Karaciger: Karaciger bedenin enerjisini artirmak igin depoladigi glikoz (sekerin) bir
kismini serbest birakir.

o Bagisiklik sistemi: Bagisikli sistemi bizi hastaliklardan koruyan sistemimizdir. Bir
tehlike aninda bagdisiklik sistemi, kendi birliklerini daha ihtiyag duyulabilecek
bolgelere, 6rnegin deriye yollar. Boylece her hangi bir yaralanma karsisinda bu
hucreler kisinin mikrop kapmasini ya da kan kaybindan 6lmesini engeller.

o Agiz ve bogaz bolgesi: Stres aninda beden sivilari gereksiz bolgelerden, érnegin
agzimizdan daha gerekli olan bolgelere cekilir. Dolayisiyla adzimiz kurur,
yutkunmamiz zorlagir.

o Deri: Kan derimizden de ¢ekilir. Bunun nedeni hem kalp ve kaslar icin daha fazla
kana ihtiya¢ duyulmasi hem de her hangi bir yaralanma karsisinda ¢ok fazla kan
akmamasi igindir.

o GO0z bebekleri: G6z bebekleri, gérisimuzin keskinlesmesi igin blyur.

U Bazilari bu tepkilere birde donakalmak tepkisini eklemistir. Bu da bazi durumlarda
neden hareketsiz kaldigimizi agikliyor.

[ Beden tehlikenin ortadan kalkmasiyla eski haline déner. Diistinln ki, ortada blyik bir
tehlike yokken bile, bedenimiz asiri stres altinda bu tepkileri vermeye baslar. Stres ne
kadar uzarsa bu tepkilerin suresi de uzar. Ancak bu uzun dénemde bedenimizin zarar
goérmesine yol agar.

L Sodyle bir toparlarsak, bizler asiri stres altinda, dogru diizgiin diigsinemez, siirekli kaygi
duyar, calistiklannmizi aklimizda tutamaz ve dikkatimizi toparlayamayiz. Dolayisiyla
bedenimizi yeniden denge durumuna getirmek zorunda kaliriz. Bunu yapmanin tek
yolu da gevseme egzersizleri ve dogru nefes alip vermedir. Bunlar ilerleyen
oturumlarda goérecegiz.

U Kiigiik siniflar igin: Ayni bilgileri basitlestirerek verebilirsiniz.
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ETKINLIK 1: STRES NEDENLERIM

AMAG: Ogrencilerin kendilerini strese sokan durumlari ve stresin belirtilerini anlamalarini
saglamak

MALZEME: Tahta, tebesir, A4 kagidi

KIMLER IGiN: 5. Sinif ve Ustii

AKIS:

U (Oturumdan 6nce her bir kagidin lzerine 1’den 10’a kadar sayilari yazin. Bunlar sizin stres
Olceginiz).

U (Sayilar yazdiginiz kagitlari belli araliklarla diiz gizgi halinde yere dizin). Simdi hepimiz
ayaga kalkalim. Bu bizim stres o6lgcegimiz. Goérdugunuz gibi burada 1’den 10’a kadar olan
sayllar var. 1 en az stresli durumu, 10 en stresli durumu temsil ediyor. Simdi size bazi
durumlar okuyacagim. Sizler okuyacagim durumun sizde yarattigi strese gore dlgekte bir
yere gececeksiniz. Hadi gelin, bir deneme yapalim. Sinava girmek. EJer sizi cok strese
sokuyorsa 0 zaman ne tarafa gececeksiniz? 5’ten yukari bir saylyi segeceksiniz, anlastik
mi?

o Sinava girmek

(o]

Yeni bir okula baslamak

Tasinmak

Yeni arkadaslar edinmek

Yaz tatile girmek

Zorbalik davraniglarina maruz kalmak
Sinifin dninde konusma yapmak
Derslerde basarili olmamak

Aligverise gitmek

0O 0 0O O O O o o

Arkadaslar tarafindan kabul edilmek

(o]

Ailede bir yakini kaybetmek

Bir kardesin olmasi

(o]

(o]

Kardeslerle kavga etmek
Yakin arkadagla tartismak
Anne babanin bosanmis olmasi

Bir spor kargilagsmasinda yarismak

0O O O O

Cok calismaya ragmen basarisiz olmak
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o Okuldan mezun olmak

o Okuldaki bir etkinlige katilmak
o Ekonomik zorluklar gekmek

o Yatili okula gitmek

o Aileden uzak olmak

o Sinavdan en ylksek notu almak

U Bu etkinlikte ne dikkatinizi ¢ekti? (Yanitlari alin). Gordiiginiz gibi herkesin her maddeye
verdigi tepki farkliydi ve bazilarimiza gore olumlu maddeler de stresliydi. Her birimizin
stresli olarak kabul ettigi durumlar birbirinden farkli olabilir. Birimizin stresli bir durum
olarak goérdigl bir durum baska birisi igin stresli olmayabilir. Sadece olumsuz durumlar
degil, olumlu durumlar da, érnegin hafta sonu arkadaslarla bulusmak, aligverise gitmek,
birisinden hoglanmak gibi durumlar da strese yol acgabilir.

O Strese iliskin bilmeniz gereken bir konu da i¢sel ve digsal strestir. igsel stres bizim
yaptigimiz ya da kontrol edebilecegimiz nedenlerdir. Digsal stres ise, birden bire ortaya
¢ikan ve bizim kontrolimiizde olmayan durumlardir. Ornegin sinav nedir? (Yanitlari alin)
Sinavdan iyi not almak nedir? (Yanitlari alin). Sinavin ne zaman olacag! ya da kendisi
bizim kontrolimuzde olmayabilir ama sinav sonucu bizim kontrolimuzdedir. Caligirsak iyi,
calismazsak koti not aliriz. Baka ne tir érnekler verebilirsiniz?

U Peki, stres her zaman koti mia? (Yanitlar alin). Stres her zaman koti degildir. Bir miktar
stres yaptigimiz iste bizi basariya ulastirir. Eger yeterli miktarda stres duymasaydik
sinavlara hazirlanamazdik. Ya da yeterli miktarda stres olmasaydi her hangi bir sporcu
yaptigi sporda basarili olamazdi. Sorun gereginden fazla stres yasamak.

U Simdi bir etkinlik daha yapalim. (Uygulama Sayfasi 1'i dagitin). Simdi sizleri en ¢ok strese
sokan durumlari dusunmenizi istiyorum. Stresli oldugunuzu nereden anliyorsunuz?
Uygulama sayfasina bunlari yazacaksiniz. Sonra da tartisacagiz.

U (Su sorulari tartigin):

o Bu sorunlardan hangileri igsel hangileri digsal nedenlere dayaniyor?
o Kendinize iligkin neler kesfettiniz?

o Bu oturumda neler 6grendiniz?
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UYGULAMA 1: STRES NEDENLERI VE BELIRTILER

BENi EN GOK STRESE SOKAN DURUMLAR
1.

2.

STRESLI OLDUGUMDA ORTAYA GIKAN BELIRTILER (Hangi belirtiler ortaya gikiyorsa
yanina v isareti koyun).

......... Bas agrisi

————————— Gaoguste agn

......... Kalp garpintisi

--------- Tuakenmislik, halsizlik

--------- Uyku problemleri (Cok uyumak, uykusuzluk)

--------- Kilo vermek ya da almak

--------- Kas agrisi, sirt ve boyun agrisi

--------- Digleri gicirdatmak ya da sikmak

--------- Sindirim sistemi bozukluklari (ishal, kabizlik, mide bulantisi, midenin bozulmasi)
---------- Cok ya da az yemek yeme

---------- Sigara ya da her hangi bir madde kullanimi

---------- Sorumluluklari yerine getirmeme

---------- ice kapanmak, arkadaslardan uzaklasmak

--------- lliskilerde sorun yasamak

--------- Unutkanlk, hatirlayamama

--------- Ruh halinde sik degisimler (bir an neseli, diger an Gzintulli vb)
--------- Depresyon, uzintd, yalnizlik ya da diglanmiglik hissi

--------- Kizginlik, kaygi, sabirsizlik, gabucak 6fkelenme, huysuzluk
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~ ETKINLIK 2. DUSUNCENINGUCUO

AMAG: Ogrencilerin olumlu ve olumsuz diisiincenin giictinii kavramalarini saglamak

MALZEME: Tahta, tebesir (ya da tahta kalemi); hikaye sayfalari
KIMLER ICiN: 5. Sinif ve istii

AKIS:

U Bu oturumda disiincelerimizin stres dlizeyini nasil etkiledigini konusacagiz. Bizler
biliyoruz ki disuncelerimiz duygularimizi ve davranislarimizi etkiliyor. Gelin bunu bir
ornekle goérelim.

O ikili gruplar olusturalim, ayaga kalkarak karsilikli duralim. Sagimdaki katilimcilar
avuclar yukari bakacak sekilde ellerini dne dogru uzatsinlar. Solumdakilerde esinin
ellerini bastirmaya galigsinlar. Direnci hissediyor musunuz? Simdi ellerini 6ne dogru
uzatanlar soyle diustnsunler “Ben glgsizim, higbir seye gicim yetmez. Higbir seye
direnemem. Ben ¢ok gli¢gstizim?”, sizler de ellerinizi bastirmaya devam edin. Bir fark
oldu mu?

Ellerini 6ne dogru uzatanlar simdi soéyle dusinsunler: “Ben ¢ok gugliyim. Her tarli
zorlugu yenerim. Kimse bana zorla bir sey yaptiramaz. Buna da direnecegim”, sizler
de ellerinizi bastirmaya devam edin. Bir fark var mi?

U Bizler sirekli kendi kendimizle konusuruz. Diger bir deyisle sirekli kafamizdan

distnceler geger. Ornegin; “Ben ¢ok aptalim, hicbir isi beceremiyorum,” “Herkes

bana bakiyor,” “Bu sinavdan da kotii not alacagim” gibi. Ozellikle stres altindayken
bizler olumsuz dusinmeye egilimli oluruz. Cunkd olumsuz diglnceler aklimiza
olumlu diusiincelerden daha énce gelirler. Ornegin, bir kosucu sonuncu gelecegini
dislnlyorsa sizce ne kadar c¢aba sarf edebilir? Ya da matematidi asla
anlayamayacagini disinen birisi anlamak igin ¢aba sarf eder mi?

U (Katihmcilara A4 kagidi dagitin) Stresli durumlarda kafanizdan gegirdiginiz en az bes
cumleyi yazin ve her bir cimlenin karsisina olumlusunu yazin. Sonra tartisacagiz

yazdiklarimizi.
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ETKINLIK 3: STRESiMi YENEBILIRIM

AMAG: Ogrencilerin stresle bag etme tekniklerini gelistirmek
MALZEME: Tahta, tebegir (ya da tahta kalemi)
KIMLER IGIN: 5.sinif ve Ustii

AKIS:

U Bu oturumda stresle bas etme tekniklerinden konusacadiz. Bunlardan birisi olumsuz
distinceyi olumluya ¢evirmekti ki, onu gegen oturumda c¢alistik.

[ Stresli oldugunuzda neler yapmak size iyi geliyor? (Cevaplari tahtaya yazin, gerekiyorsa
siz de ekleyin):

Muzik dinlemek,

Bir arkadaslar dertlesmek,

Spor yapmak,

Kitap okumak,

Televizyon seyretmek,

Yiruyuse ¢gikmak

Bir hobiye baslamak,

Dans etmek,

0O 0 0 0O O O O o o

Sizi strese sokan durumu yazmak

Sarki sdylemek

(o]

o Arkadaglarla vakit gecirmek,
o Duzenli uyku
[ Bundan baska yapabileceginiz iki sey daha var. Birisi dogru nefes almayi 6grenmek, digeri
de gevseme egzersizi yapmak. Bunlari yapmak neden iyi gelir sizce? (Yanitlari alin)
Bunlar strese verdigimiz savas ya da kag tepkisini ortadan kaldirir.
U Simdi rahat bir bigimde oturun. Burnunuzdan yavas ama derin bir nefes alin ve agzinizdan
birakin. Simdi burnunuzdan nefes alirken iginizden dorde kadar sayin ve nefesinizi
verirken iginizden altiya kadar sayin. Hadi bir daha deneyelim.

U Stresli bir durumla karsilastiginizda derin nefes almayi deneyin.
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ETKINLIK 4: YARDIM iSTEYEBILIRSIN!

AMAG: Ogrencilerin yardim isteme becerisini geligtirmek

MALZEME: Tahta, tebesir (ya da tahta kalemi), katihmci sayisi kadar iskambil kagidi

blyUkliginde kesilmis kirmizi ve mavi karton kartlar

KIMLER IGIiN: 5. Sinif ve Ustii

AKIS:

U (Oturumdan mavi ve kirmizi kartondan kesilmis oy kartlarinizi hazirlayin. Her katiimciya
bir mavi, bir kirmizi oy karti dagitin).

U Bu oturumda zor zamanlarimizda baskalarindan yardim istemeyi konusacagiz. Size bazi
durumlar okuyacagim. Hangi durumlarda yardim isteyip istemediginizi gérecegiz. Yardim
alacaginiz durumlar icin  mavi, almayacaginiz durumlar icin kirmizi kartinizi
kaldiracaksiniz:

Ev 6devinizle ilgili bir seyi anlamadiniz.

Cok sevdiginiz kazaginizi bulamadiniz.

Zorbaliga maruz kaldiniz.

Ogretmenin anlattigi bir konuyu anlamadiniz.

Bir dukkanda ya da magazada aradiginiz mali bulamadiniz.

0O 0O O O o o

Karniniz agikti, cebinizde paraniz yok.

(o]

Grubunuz sizi sigara ya da her hangi bir madde kullanmaya zorluyor. (Yalniz 6.

Sinif ve Ustu igin)

o Arkadasiniz size kendini dldirmek istediginden bahsetti. (Yalniz 6. Sinif ve Ustl
icin)

o Anne babaniz surekli kavga ediyorlar.

o Anne ve babaniz bosaniyorlar.

o Okulda sizinle dalga gegen kisiler var.

o Okul formaniza sakiz yapisti.

o lIstismara ugradiniz.

o Kendinizi surekli izgun ve kederli hissediyorsunuz.

o Sinavlarda ¢ok kaygilaniyorsunuz.

o Hastalandiginiz i¢in derslerde geri kaldiniz.

U (Her durumdan sonra katilimcilara su sorulari sorun):
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STRESLE BAS ETME [Y(e]o10] Mk k]

o (Yardim istemeyenlere) Yardim isterseniz ne olur?
o Kimden yardim istersiniz?

U Bazilarimiz igin yardim istemek daha kolayken bazilarimiz igin zordur. Her birimizin
yardima ihtiya¢ duydugu zamanlar olabilir. Bu ¢ok dogaldir. Yardim istemek ayip degildir.
Sadece yardim isteyecegimiz Kisiyi iyi segmemiz gerekir.

U (Uygulama Sayfasi 4’G dagitin ve katilimcilar doldurduktan sonra sunum yapmalarini
isteyin. Sunumlardan sonra su sorulari tartisin).

o Higbir konuda, birisinden yardim istediniz mi? Neler oldu?
o Neden yardim almayiz?

o Yardim almak sizin icin ne anlama geliyor?

o Yardim almanin olumlu sonugclarini hi¢ distindiiniiz ma?

o Bundan sonra yardim alacak misiniz?
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UYGULAMA SAYFASI 4; YARDIM ISTEYEBILIRSIN

DURUM YARDIM ISTEMENIN YARDIM ISTEMENIN
MUHTEMEL OLUMSUZ | MUHTEMEL OLUMLU
SONUGLARI SONUGLARI

Bir grup 6grenci
arkadasiniza zorbalik
davraniglarinda bulunuyorlar.

Aileniz sizi okuldan almak
istiyor.

Anne ve babaniz diin aksam
yine kavga etti.

Aile ici siddete maruz
kaliyorsunuz.

Okul yolunda sizi rahatsiz
edenler var.
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STRESLE BAS ETME [Y(e]o10] Mk k]

ETKINLIK 5: NE YAPARSAM YAPAYIM OLMUYOR

AMAG: Ogrencilerin 6grenilmis caresizlikle 6grenilmis iyimserlik arasindaki farki anlamalari ve

olaylari agiklama tarzlarini fark etmelerini saglamak

MALZEME: Katilimci sayisi kadar Uygulama Sayfasi 5 ve Uygulama Sayfasi 6
KIMLER ICIN: 6. Sinif ve Ustii

AKIS:

U Bu oturumda basari ve basarisizliktan bahsedecegiz.

U Sizlere bir uygulama sayfasi dagitiyorum. Burada sizlerden iki tane basarisiz oldugunuz,
iki tane de basarili oldugunuz bir durumu yazmanizi istiyorum. Basarinin ve basarisizligin
nedenleri neydi? Neler hissettiniz? Ne duslndiniz? Sonra ne oldu? Yani bu basarisizligin
arkasindan cabalamayi biraktiniz mi yoksa yolunuza devam mi ettiniz? Basardiginizda
yeniden c¢abalamayi surdlrdiniz mi? (Katilimcilara uygulama sayfasini doldurmak igin
zaman verin.)

0 Simdi dort kisilik gruplar olusturun ve yazdiklarinizi karsilastirin. Farklar var mi? Neler? Bir
de aranizdan bir kisi sunucu segin. (Gruplara galismalari i¢in biraz zaman verin).

U Hangi grup baslamak ister? (Gruplari dinleyin).

L Simdi sizlere baska bir uygulama sayfasi dagitiyorum. Sizlerin de gruplarda calistiginiz
gibi, iyi ya da kotu bagsimiza gelen her olayi bir agiklama tarzimiz vardir. Bazilarimizin
aciklama tarzi iyimserdir, bazilarimizinsa acgiklama tarzi kdétumserdir. Bazen
cabalamadigimiz igcin bazen de c¢abalamamiza ragmen basarisizliklar yasariz. Hepimiz
basarisiz oldugumuzda tzulGriz.

U Uygulama Sayfasi 6’ya bakalim. Kétiimser bir insanin kotl bir olaya bakisi sudur: kéti olay
kalici bir durumdur (“Bu durum asla duzelmeyecek”), hayatinin her alani igin gegerlidir
(Neyi becerebildim ki?) her alani igin gegerlidir, basarisizliktan her kosulda sorumlu olan
onun aptalligidir/sansiziigidir/beceriksizligidir. (Su sorulari tartigin):

o Bu bakis agisi hakkinda ne digtniyorsunuz?

o Surekli boyle dusunene bir kisi neler hisseder?

o Ne yapar?

o Peki, bana hi¢ degismeden kalan bir durum sdyleyebilir misiniz?

o Elimizi her attigimiz iste basarisiz olmamiz mimkin ma?

o Hayatimizin her alaninda hep kétl seyler yagamamiz mumkan mu?

o Her koétu olaydan daima ve tamamen biz sorumlu olabilir miyiz?

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



STRESLE BAS ETME [Y(e]o10] Mk k]

KOTU DURUM DURUMUN DURUMUN DURUMUN
SUREKLILIGI YAYGINLIGI SORUMLUSU
KOTUMSER Kalici Hayatin her alanina Her zaman kisinin
yayllimis kendisi
IYIMSER Gegici Tek bir konu ya da Bazen kendisi bazen
alan i¢in gecerli digsal etkenler
iYi DURUM DURUMUN DURUMUN DURUMUN
SUREKLILIGI YAYGINLIGI SORUMLUSU
KOTUMSER Gegici Tek bir konuya da | Dissal etkenler (sans
alan icin gecerli VS)
IYIMSER Kalici Hayatin her alanina Kendisi
yayllmis

(Asagidakileri aciklarken tahtaya bu tablolari gizebilirsiniz).

U Dinyada degismeyen higbir durum yoktur. Dogaya bakin, mevsimlere bakin, havaya
bakin. Havanin daima sicak ya da daima soguk oldugunu gérdiniz mu? Yaz sicak,
baharlarda ilik ve yagmurlu, kislari soguktur. Peki, bizler tGi¢ sene dncesindeki bizle ayni
miyiz? Dolayisiyla bir durumun hep ayni kalmasi mumkin degil. Kéti zamanlarimizi
elbette iyi zamanlar takip edecek.

U Hayatimizin her alaninin k6t olma ihtimali var mi? Matematikte basarili olmayabiliriz ama
insanlarla iletisimimiz ¢ok iyidir. Mademki yasiyoruz, nefes aliyoruz, sabahlari kalkip kendi
basimiza hazirlanip okula geliyoruz o zaman bagardigimiz bir gseyler var.

U Basimiza gelen her kétl olay daima bizim aptaligimizin, sakarligimizin, sansizligimizin
sonucu olabilir mi?  Sinavdan koétd not almada elbette payimiz vardir, ancak bu
aptalligimizin degil, yeterince galismamamizin bir sonucu olabilir. Bazen de sorular gok zor

olabilir, galistigimiz halde bagaramayabiliriz.
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STRESLE BAS ETME [Y(e]o10] Mk k]

L Koétimser basina gelen iyi olayi gecici, sadece hayatinin bir alaninda gegerli ve her zaman
dissal etkenlere bagl olarak goérir. Ornegin, bir magta gol atti diyelim. Séyle diyebilir: Bu
sadece bir gol, arkadasimin pasi ¢ok iyiydi ya da sansim yaver gitti. Simdi bu bir basari mi
degil mi? (Yanitlar alin) Elbette basari, ama biz bu basaridaki rolimizi Ustlenmezsek
basarimiza sahip ¢ikmazsak bir daha ayni basariyi gosterecek motivasyonu nereden

bulacagiz.

O Gelelim iyimser ve gercekgi bakis agisina. lyimser bir insanin kétii bir olaya bakisi sudur:
kotu olay gegici bir durumdur (“Bu sinavdan kotl not aldim ama bir sonraki sinava notumu
dlzeltebilirim”). Kétu durum (“matematik biraz beni zorluyor ama fende / fizikte iyiyim”)
sadece belli bir konu i¢in gegerlidir. Koti durumdaki rolt igcin duruma bakar; eger kendi roli
varsa bunun sorumlulugunu Ustlenir yoksa bu durumu kabul ederek yoluna devam eder.
Ancak iyimserlerin de sikintisi, kétl durumu baskalarina iyi durumu kendine yontma
tehlikesidir. O ylzden yapmamiz gereken, durumu inceleyip ne kadarinin bizim

yaptiklarimizdan kaynaklandigini gergekgi bir gozle degerlendirmemizdir.

U Simdi yeniden uygulama sayfasi 5e donelim. Bu bilgiler 1siginda yazdiklarinizi

degerlendirin. Degistirmek istediginiz bir bélim var mi? (Yanitlari alin).

[ Demek ki, ortaya soyle bir sonug gikiyor:
o Bir konuda bir kere basarisiz olmamiz, ayni konuda yine basarisiz olmamizi
gerektirmiyor.
o Bir konuda basarisizlik yasamamiz, diger konularda da basarisizlik
yasayabilecegimiz anlamina gelmiyor.

o Hayatta basarabildiklerimiz daima ama daima basaramadiklarimizdan fazladir.
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UYGULAMA SAYFASI 5: (Bu etkinlige siz bir isim koyun)

STRESLE BAS ETME

MODUL 10

Basarisiz oldugunuz bir durum

Size gore basarisizligin nedeni
neydi?

Ne hissetiniz?

Ne diisiindiiniz?

Sonra ne oldu?

Basarili oldugunuz bir durum

Size gore basarinin nedeni

Ne hissetiniz?

Ne dusiindiiniiz?

Sonra ne oldu?
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STRESLE BAS ETME {0210k k]

UYGULAMA SAYFASI 6: iYIMSER VE KOTUMSER ACIKLAMA TARZI

BUKEZ KOTU NOT
ALDIM
(BASARISIZLIGIM
GECICi)

BUNU ASLA
BASARAMAYACA
GIM (BU KALICI
BiR BASARISIZLIK)

ZATEN BEN NEYI HER ALANDA

0 ZAMAN
CABALAMANIN
ANLAMI NE?
(CARESIZLIGIN
OGRENILMESI)

BECERDIMKI?

(BASARISIZLIG]

HAYATINTUM
ALANLARINA
GENELLEME)

BiR DAHA Ki SEFERE
DAHA COK CALISIRIM

BASARISIZ
OLDUGUM

ANLAMINA GELMEZ

(DURUMA 6zG0)

BEN APTALIN
TEKiYiM
(BASARISIZLIKLAR
IMDAN
TAMAMEN BEN
SORUMLUYUM)

BEN CALISMADIM ,

(BASARISIZLIGIMIN
NEDENI

P CALISMAMAM)

DUSUK BENLIK
SAYGISI,
CARESIZLIK

0zGUNUM AMA
HALA DEGERLIYiM

iYIMSER VE GERGEKGI BiR AGIKLAMA

KOTUMSER BiR AGIKLAMA

Basarisizligim gegici bir durum, sadece bu alanda
iyi degilim, basarisizligimin nedeni galismamam.

Basarisizlik kalici, yagamimim her alani i¢in gecerli, basarisizlik
benim sugum; ¢linkii ben aptalim
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