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Yirmi birinci ylzyilin baslarina kadar egitim ortamlarinda genellikle 6grencilerin akademik
yonlerine daha fazla 6nem verilmis ve sosyal ve duygusal gelisimleri ise ikinci plana atilmis-
tir. Olumlu bakisi iceren ve 6zellikle zorlayici yasam olaylari karsisinda bireylerin dayaniklilik
ve bas etme becerilerinin glclendirilmesine yonelik bir anlayisin gelismesiyle birlikte sos-
yal duygusal becerilerin gelisimine verilen 6nem artmistir. Sosyal duygusal becerilere ilis-
kin alanyazinda farkli siniflamalar mevcuttur. Son yillarda uygulayicilar, arastirmacilar sosyal
duygusal becerilere iligkin kavramlari kapsayan sosyal duygusal 6grenme (SDO) kavramini
kullanmaktadirlar. Sosyal duygusal 6grenme becerileri cocuklarin ve yetiskinlerin duygulari-
ni yonetmek, olumlu hedefler koymak ve hedeflere ulasabilmek, baskalari icin duygudaslik
hissedebilmek ve gdstermek, destekleyici iligkiler kurmak ve slrdirmek, sorumlu kararlar
alabilmek icin gerekli olan bilgi, tutum ve becerileri edinme ve etkili bir sekilde uygulama
strecleri (CASEL, 2020; Weissberg ve Cascarino, 2013) olarak aciklanmaktadir. Sosyal duy-
gusal 6grenme becerileri bes temel yeterlik alanini icermektedir:

1. Oz farkindalik: Kisinin kendi duygularini, diisiincelerini ve davranislarini nasil etki-

ledigini anlama becerisidir.

2. Sosyal farkindalik: Baskalarini, farkli bakis agilarini anlama, kdiltirel ve sosyal ¢e-
sitliligi takdir etme, baskalarina saygi duyma ve baskalariyla duygudaslik kurma be-
cerisidir.

3. Oz yénetim: Bireyin karsilastigi farkli durumlarda diisiincelerini, duygularini ve
davraniglarini etkili bir sekilde diizenleme ve dengeleme becerisi olup stres yéne-
timi, drtl kontroll, 6z disiplin, 6z motivasyon, hedef belirleme ve organizasyon
becerilerini de icermektedir.

4. iligki gelistirme: Bireylerle yapici iliskiler kurma ve siirdiirme, etkili iletisim, sosyal

katilim ve takim calismasi becerilerini icermektedir.

5. Sorumlu karar verme: Kisisel davranis ve sosyal iliskilerle ilgili olarak etik standart-
lar, sosyal normlar ve gtivenlik kaygilarini dikkate alarak yapici se¢imler yapabilme
ve sosyal etkilesim yetkinligidir.

SDO programlari yukarida belirtilen yeterlikler ve beceriler kapsaminda bireylerin sosyal,
duygusal ve akademik olarak desteklenmesini hedeflemektedir. SDO programlari miida-

hale odakli olmaktan ¢ok bireylerde sosyal ve duygusal yeterliligi saglamayr amaclamakta



ve bireylerin dayanikliliklarini ve bas etme becerilerini arttirmaya yonelik yiratilmektedir.
Boylece 6grenciler icin riskli gorilen davraniglarin ortaya ¢ikmasi engellenmeye calisilir (Zins
vd. 2004). Bu agidan bakildiginda SDO programlarinin cogunlukla genel midahaleleri ice-
ren birincil dizey onleyici calismalar oldugu séylenebilir. Bununla birlikte risk altinda olan
ya da yogun sekilde problem yasayan ve onleyici ¢alismalardan yeterince faydalanamayan
6grenciler igin ikincil ve Gglincll diizey 6nleyici miidahale edici ¢alismalar kapsaminda da
SDO yeterlikleri ve becerileri etkili sekilde kullanilabilir. Bu beceriler 6grencilerin madde
kullanimi, okul terki, siddet gibi riskli davranislarina dair koruyucu ve azaltici bir isleve sahip
oldugu gibi (CASEL, 2005; Elias vd., 1997, Greenberg vd., 2003; Zins vd., 2004), 6grencilerin
iyi olusuna da katkida bulunmaktadir (CASEL, 2015).
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e Duygularinin farkina varma ve tanima
¢ Kendini tanima

e Duygular, dustinceler ve davraniglar arasindaki

iliskiyi anlama

e Durustlik ve diristlik gosterme
e ihtiyaclarini ve sahip oldugu degerleri tanima

e Benligi ve cevreye yonelik glicii hakkinda farkin-

dalik saglama

Oz yeterlilik diizeyine sahip olma

e Manevi degerleri tanima ve saygi duyma

e Var olan durumlarn dikkatlice analiz etme ve

problemleri tanimlama

e Karar verirken sosyal yapiyr géz 6niine alma

e Kisiler arasi engellere yapici ve ¢o6ziim odakli

yaklasma

e Derinlemesine distinme ve 6z degerlendirme

yapma

e Davraniglarinda kisisel ve ahlaki sorumlu olma
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Oz YONETIM
o Ofke, kaygi ve depresyon gibi olumsuz duygu
durumlariyla bas etme

¢ Saldirganlik, dirtl ve kendine yonelik zarar ver-
me ile bas etme

e Stresi yonetme

¢ Kapasitesine uygun performans igin calisma

e Motivasyonu saglama

e Kisa, orta ve uzun vadeli hedefler olusturma

e Hedefe ve goreve odaklanma

¢ Kapsamli ve 6zenli plan yapma

* Geri bildirimlere gére 6z diizenleme yapabilme

e lyimser ve umutlu olma

Wy,

Farkliliklari/cesitlilikleri  anlama

ve taktir etme
Diger insanlara saygi gosterme

Diger insanlarin glcli yonlerini
tanima

Empatik yaslanma
Etkin dinleme

Diger insanlarin bakis acisini an-
lama

Baskalarini dikkatli ve etkili bir
sekilde dinleme

Digerlerine sefkat gosterebil-
me

Minnettarligi anlama ve ifade
etme

Y
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iLiSKi GELISTIRME

Duygularini etkin olarak ifade
etme

Sosyal ve duygusal ipuglarina
duyarli olma

iliskilerini baslatma ve gelistir-
me

iliskilerinde farkli bakis acilarina
ve duygulara uyum saglama

Acik bir sekilde iletigim kurma

Gerektiginde yardim isteme ve
sunma

Is birligi kurma ve siirdirme

Atilgan ve liderlik becerileri ge-
listirme

Catismayi yonetme

Kisisel ve ahlaki sorumlulukla
davranma
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Lise 6grencilerine yonelik hazirlanan sosyal duygusal beceriler bireysel midahale progra-
mi, 6grencilerin sosyal ve duygusal becerilerini gelistirmelerine yonelik olarak tasarlanmistir.
Hedef kitlesi bu alanlarda ylksek risk tasiyan 6grenciler olup psikolojik danismanlarin/reh-
ber 6gretmenlerin ylrtttikleri bireysel oturumlar yoluyla bu 6grencilerin sosyal duygusal
becerilerinin gelistiriimesi hedeflenmektedir. Bu becerileri arttirmak amaciyla CASEL mo-
deliyle uyumlu olarak yapilandirilan bu midahale programinda, daha 6zelde, 6grencilerin
oz farkindalik, sosyal farkindalik, 6z yonetim, iligki gelistirme ve sorumlu karar verme yeterlik
alanlarinda gelisimlerinin desteklenmesi hedeflenmektedir. Bu baglamda programin genel

amaclarr;

(a) Ogrencilerin 6z farkindalik becerilerinin gelisimini desteklemesi,

(b) Ogrencilerin sosyal farkindalik becerilerinin gelisimini desteklemesi,

(c) Ogrencilerin 6z yénetim becerilerinin gelisimini desteklemesi,

(d) Ogrencilerin iliski gelistirme becerilerinin gelisimini desteklemesi,

(e) Ogrencilerin sorumlu karar verme becerilerinin gelisimini desteklemesidir.

Asagida bu genel amaclar dogrultusunda yapilandirilan sosyal duygusal beceriler bireysel
midahale programinin, bes yeterlik alani gergevesinde olusturulan modiillerde yer alan otu-

rumlarin amaglari verilmistir.

OTURUM OTURUM AMACLARI
=
=) e Ogrencinin sosyal duygusal 6grenme programi hakkinda bilgi edinmesi.
5 OTURUM 1 ..g JRos ! P9 ’
5 e Ogrencinin oturumlardaki sorumluluklari hakkinda bilgi edinmesi.
v AMACLARIM VE BEN .
= e QOgrencinin bireysel amaclarini belirlemesi.
(&)
OTURUM OTURUM AMACLARI
é = e Qgrencinin duygulan tanimasi.
a ., .
= é OTURUM 1 e Qgrencinin yasadidi duyguyu fark etmesi.
E = DUYGULARIMVEBEN Ogrencinin, duygulanin farkli ortamlarda farkli yasantilarla
S erceklesebilecegini fark etmesi.
Y 9



Oz FARKINDALIK MODULU

SOSYAL FARKINDALIK MODULU

OTURUM 2
DUYGU FARKINDALIGI

OTURUM 3

DUSUNCE, DUYGU,
DAVRANIS

OTURUM 4

GUCLU VE
GELISTIRILEBILIR
OZELLIKLERIM

OTURUM 5
OZ YETERLIK

OTURUM 6
0Z SEFKAT

OTURUM 7
COK YONLU BEN

OTURUM

OTURUM 1
SAYGI PASTASI

OTURUM 2
FARKLILIKLARIMIZ

OTURUM 3
ETKIN DINLERIM

Ogrencinin duygularin yogunluk diizeylerini bilmesi.
Ogrencinin yasadigi duygunun yogunlugunu fark etmesi.

Ogrencinin yasadigi duygunun bedenine olan etkisini fark etmesi.

Ogrencinin duygu, diisiince ve davraniglari fark etmesi.
Ogrencinin diistince, duygu ve davranis arasindaki iliskileri fark etmesi.

Ogrencinin duygularini ifade edebilecegi alternatif yollarin oldugunu
fark etmesi.

Ogrencinin giclii yénlerinin farkina varmasi.

Ogrencinin gelistirmeye ihtiyac duydugu yénlerinin farkina varmasi.

Ogrencinin giiclii yonlerini ve ihtiyac duydugu 6zelliklerini
gelistirebileceginin farkina varmasi.

Ogrencinin basanli ya da basanisiz olmaya dair inanclarini fark etmesi.

Ogrencinin 6z yeterliginin gelismesi.

e Qgrencinin giicliik yasadigi durumlar karsisinda kendine verdigi

tepkileri fark etmesi.

e Qgrencinin 6z sefkat gelistirmesi.

Ogrencinin ailesinin goziinden nasil gériindiigiinii fark etmesi.

Ogrencinin arkadaslarinin géziinden nasil gériindiigiinii fark etmesi.

OTURUM AMACLARI

Ogrencinin sayg kavramini fark etmesi.
Ogrencinin saygi gordiigii/gosterdigi durumlan fark etmesi.

Ogrencinin farkli ortamlarda saygr gordiigii/gosterdigi durumlan fark
etmesi.

Ogrencinin zelliklerini fark etmesi.
Ogrencinin farkli 6zelliklere sahip insanlarin oldugunu fark etmesi.

Ogrencinin farkli 6zelliklere sahip kisilerle empati kurabilmesi.

Ogrencinin baskalariyla empati kurabilmesi.

Ogrencinin etkin bir sekilde dinleyebilmesi.



SOSYAL FARKINDALIK MODULU

Oz YONETIM MODULU

OTURUM 4
SANAL GERCEKLIK

OTURUM 5
AYIRICI OZELLIKLERIMIZ

OTURUM 6
YARDIM KAYNAKLARI

OTURUM

OTURUM 1

DUYGULARIMI
DUZENLEYEBILIRIM

OTURUM 2
KONTROL BENDE

OTURUM 3
KAYGIMIN KONTROLU
ELIMDE
OTURUM 4

STRESI KONTROL
EDEBILIRIM

OTURUM 5

HEDEFIME DOGRU

OTURUM 6
ENGELLERI ASARIM

Ogrencinin empati kavrami hakkinda bilgilenmesi.
Ogrencinin farkli bakig agilan oldugu konusunda bilgilenmesi.

Ogrencinin farkli duygu, diisiince ve davranislanin olabilecegi
konusunda bilgilenmesi.

Ogrencinin bireysel ve killtirel farkliliklarin olabilecegini fark etmesi.

Ogrencinin bireysel ve killtirel farkliliklara sayginin 6nemini fark etmesi.

Ogrencinin yardim istemeye iliskin kendi tutumunu fark etmesi.
Ogrencinin ihtiyac duydugunda yardim istemenin énemini fark etmesi.

Ogrencinin yardim alabilecegi kaynaklari fark etmesi.

OTURUM AMACLARI

Ogrencinin duygu diizenleme konusunda bilgi sahibi olmas!.

Ogrencinin duygu diizenleme yéntemleri hakkinda bilgi sahibi olmas!.

Ogrencinin 6fke kontrolii konusunda bilgi sahibi olmasi.

Ogrencinin 6fke kontrol yollan hakkinda bilgi sahibi olmasi.

Ogrencinin kaygisini nasil yonettigini fark edebilmesi.

Ogrencinin kaygisini yonetebilmenin islevsel yollarini fark etmesi.

Ogrencinin stres konusunda bilgi sahibi olmas!.
Ogrencinin stresi nasil yonettigini fark etmesi.

Ogrencinin stresi yonetebilmenin islevsel yollarini fark etmesi.

Ogrencinin kisa, orta ve uzun vadeli amaclar belirlemenin 6nemini fark
etmesi.

Ogrencinin amaclarina ulagsmak icin plan yapmanin énemini fark etmesi.

Ogrencinin planlanindaki degisikliklere uyum saglamak icin caba
gbstermenin 6nemini fark etmesi.

Ogrencinin karsilastigi problem veya engellemelere ragmen amacina
ulasmaya odaklanmasi.



iLiSKi GELISTIRME MODULU

OTURUM 7

AMACLARIM iCIN
MUCADELE

OTURUM 8
MOTIVASYONUM NASIL?

OTURUM

OTURUM 1
GUVENLI iLiSKi KURMA

OTURUM 2
ETKIN DINLEME

OTURUM 3

GUVENLI
DAVRANIYORUM

OTURUM 4
HAYIR DIYEBILME

OTURUM 5
CATISMA COZME
BECERILERI
OTURUM 6
ACIK ILETISIM

OTURUM 7

IS BIRLIGI VE YARDIM
ISTEME / YARDIM ETME

Ogrencinin amaclarina ulasabilmeyi kolaylastiracak ve zorlastiracak
davranislari fark etmesi.

Ogrencinin istek ve ihtiyaclaninin her istediginde gerceklesmeyeceginin
farkina varmasi.

Ogrencinin amaclarina ulagabilmek icin istedigi seyleri ertelemesi
gerektigini fark etmesi.
Ogrencinin amaclarina ulasmada 6z motivasyonun 6nemini fark etmesi.

Ogrencinin amaclarina ulasmada kendini motive edebilmesi.

OTURUM AMACLARI

e Qgrencinin iletisimi baslatma, siirdiirme ve sonlandirmada temel

iletisim becerilerini kullanmasi.

e Qgrencinin girisken davranislanin iliskilerdeki énemini fark etmesi.

Ogrencinin iletisimde etkin dinlemenin 6nemini fark etmesi.
Ogrencinin duygularini etkin olarak ifade etmesi.

Ogrencinin giivenli, cekingen ve saldirgan davranig bicimlerini fark
etmesi.

Ogrencinin yasadigi catismalarda kendini girisken bir sekilde ifade
etmesi.

Ogrencinin yasadi§i catismalarda kendini girisken bir sekilde ifade
etmesi.

Ogrencinin istemedigi seylere hayir diyebilmesi.

Ogrencinin catisma durumlarinda miizakere becerilerini gelistirmesi.
Ogrencinin kazan kazan yéntemiyle catisma cozme becerilerini
gelistirmesi.

Ogrencinin acik iletisim kurmasi.

Ogrencinin catisma durumlarinda miizakere becerilerini gelistirmesi.

Ogrencinin is birligi icerisinde calisma becerilerinin Gnemini fark etmesi.
Ogrencinin ihtiyac duydugunda diger insanlardan yardim istemesi.

Ogrencinin ihtiyac oldugunda diger insanlara yardim etmeyi teklif
etmesi.



SORUMLU KARAR VERME MODULU

SONLANDIRMA OTURUMU

OTURUM

OTURUM 1

PROBLEMLERIN
NEDENLERINI
ARASTIRIYORUM

OTURUM 2
CIKIS YOLUM

OTURUM 3
C0zUM BENDE

OTURUM 4
BILGI TOPLAMA

OTURUM 5
KARARIMIN ETKILERI

OTURUM

OTURUM 1

KENDIMI
DEGERLENDIRIYORUM
OTURUMU

OTURUM AMACLARI

e Qgrencinin yasadigji/karsilastigi sorunlari tanimlayabilmesi.

o Qgrencinin karsilastigi problemlerin ortaya cikma nedenlerini

arastirabilmesi.

Ogrencinin bir sorunun birden cok ¢ziim yolu oldugunu fark etmesi.
Ogrencinin iglevsel olan ve olmayan ¢ziim yollarini ayirt etmesi.

Ogrencinin coziim yollan icin diger insanlarla fikir aligverisinde
bulunmanin énemini fark etmesi.

Ogrencinin problem ¢dzmenin ne demek oldugunu bilmesi.
Ogrencinin problem cdzmede secenekleri belirlemesi.
Ogrencinin problem ¢dzmede seceneklerin etkilerini belirlemesi.

Ogrencinin problem ¢dzmede etkili olan ¢dziim yolunu kullanmasi.

Ogrencinin karar verme siirecinde ihtiyac duydugu bilgileri
toplayabilmesi.

Ogrencinin karar vermesini engelleyen duygu, diisiince ve
davranislarinin farkina varabilmesi.

Ogrencinin karar verme durumunda kendi ve diger insanlann istek ve
ihtiyaclarini dikkate almasi.

e Qgrencinin karar verme durumunda aldii kararlarin kendi ve diger

insanlar icin olumlu ve olumsuz sonuglar olabilecedi konusunda bilgi
sahibi olmasi.

OTURUM AMACLARI

e Qgrencinin sosyal duygusal d§renme programinin kazanimlarini
degerlendirmesi.

e Qgrencinin sosyal duygusal 6§renme programindan edindigi
becerilerini siirdiirmesi.



Okullar 6grencilerin sadece akademik gelisimlerini degil bir bitlin olarak gelisimlerini des-
teklemeyi amaclar. Sosyal duygusal 6grenme, 6grencilerin 6z farkindaligini, sosyal farkinda-
ligini ve 6z yonetim becerilerini artirarak iliski gelistirme becerilerini ve sorumlu karar verme
becerilerini gelistirerek onlarin olumlu sekilde gelisimlerini destekleyen ve iyilik hallerini art-
tirmayi amaclayan bir yaklasimdir. Sosyal Duygusal Beceriler Bireysel Midahale Programi ise
okulda sosyal ve duygusal beceriler konusunda problem yasayan ytiksek riskli 6grencilerin
gelisimlerini desteklemek icin hazirlanmistir. Ogrencilerin kendilerine ya da baskalarina zarar
verme durumlari, ihmal ve istismar yasantilari var ise veya madde kullanimi ya da ruh saghg:
bozuklugu sz konusu ise gerekli raporlar tutularak ilgili kurum ve kuruluslara yénlendirilme-

lidir. Bu 6grenciler izleme galismalari dahilinde takip edilmelidir.

Programda 6z farkindalik moduliinde 7 oturum, sosyal farkindalik moduliinde 6 oturum, 6z
yonetim modulinde 8 oturum, iligki gelistirme modulinde 7 oturum ve sorumlu karar ver-
me modulinde 5 oturum bulunmaktadir. Bes modile iligkin oturumlara ek olarak 1 oturum
tanisma/baslangi¢ ve 1 oturum sonlandirma oturumu vardir. Programda toplam 35 oturum
yer almaktadir. Her bir moduli olusturan oturumlar, baglangigtan sonlandirmaya tutarl bir
akis ve sureklilik icerisinde diizenlenmistir. Program bireysel miidahale olarak tasarlanmistir.
Bu nedenle buradaki miidahalelerin grup olarak uygulanmasi uygun degildir.

Asagida bireysel uygulama seklinde tasarlanan programin uygulanmasi sirasinda dikkat edi-
lecek hususlar yer almaktadir. Psikolojik danisman/rehber 6gretmen bu hususlari uygulama-
lardan once okumalari ve uygulamalar sirasinda bu hususlara dikkat etmeleri uygulamalarin
etkili bir sekilde yuritilmesi agisindan énem tasimaktadir. Hazirlanan programin uygulan-
masi sirasinda dikkat edilecek hususlar asagida 6zetlenmistir:

1. Bu program sosyal duygusal 6grenme temelli bireysel miidahale programidir. Sosyal-duy-
gusal agidan yuksek riskli 6grencilere yonelik hazirlanmistir.

2. Programa katilacak 6grenciler, 6gretmenlerin gozlemleri, test ve test digi teknikler ve
Sosyal Duygusal Ogrenme Becerileri Kitapciginda belirtilen dlceklerden faydalanilarak
belirlenebilir.

3. Sosyal duygusal 6grenme yaklasimi temelli Sosyal Duygusal Beceriler Bireysel Midahale
programini uygulamaktan psikolojik danisman/rehber 6gretmen sorumludur.

4. Programin uygulamasi bireysel calisma seklinde tasarlanmistir.

5. Oturumlar sosyal duygusal 6grenme yaklasimi temelinde bes modilde tasarlanmistir.



Bunlar 6z farkindalik, sosyal farkindalik, 6z yonetim, iliski gelistirme ve sorumlu karar ver-

me modulleridir.

. Programda her modul kendi icinde diizenlenmistir. Psikolojik danisman/rehber 6gretmen

oturumlari farkli modiiller igerisinden 6grencinin ihtiyaglarina gore secerek sireci yapi-

landirabilir.

Psikolojik danismanlarin/rehber 6gretmenlerin uygulamayi planladiklari oturumlari 6z far-
kindalik, sosyal farkindalik, 6z yonetim, iliski gelistirme ve sorumlu karar verme modiilleri
icerisinden 6grencinin gelistiriimeye ihtiyag duyulan becerilerine gore secerek uygulama-

lari onemlidir.

. Programin basinda 6grenci icin amac(lar) belirlenecektir. Programda uygulanacak oturum

sayisi 6grencinin amacina ulasma durumuna gore karar verilerek stire¢ sonlandirilabilir.

. Oturumun amag ve kazanimlari dogrultusunda planlanan uygulamaya iliskin psikolojik

danigmanin/rehber 6gretmenin oturum icinde izleyecedi adimlar, kullanacagi yénerge
ve sorular ile bu strecgte dikkat etmesi gereken hususlar “slirec” kisminda aciklanmistir.
Oturumlarin etkin bir sekilde gerceklestirilebilmesi icin psikolojik danigmanin/rehber 6g-

retmenin bu kisimda belirtilen adimlari izlemesi cok dnemlidir.

10. Programda her oturumda kullanilacak materyaller belirtilmistir. Materyaller oturumda yer

1.

12.

13.

alan uygulamalarin gergeklestirilebilmesi icin psikolojik danismanin/rehber 6gretmenin
ihtiya¢ duyabilecedi matbu (form gibi) ve sarf malzemelerini (boya kalemleri, yapistirici
gibi) ifade etmektedir. Oturumda kullanilacak formlar ve gdrsel materyaller oturumun

sonunda yer almaktadir.

Programda her bir oturum 40 dakika olarak planlanmistir. Ancak bazi durumlarda 6g-
rencinin durumuna gore bu oturumlar uzayabilir. Psikolojik danigsman/rehber 6gretmen
sonraki oturumda 6nceki oturumu uygulamaya devam edebilir. Bu noktada psikolojik
danismanin/rehber 6gretmenin odak noktasi oturumdaki kazanimlara 6grencinin ne

oranda ulastigini dikkate almaktir.

Oturumlar haftada bir oturum seklinde uygulanabilir. Psikolojik danigsman/rehber 6g-
retmen, 6grencinin durumuna gore haftalik oturumlarin sikligini artirabilir ya da birkag
haftada bir oturumu dizenleyebilir.

Oturumlarda 6grencinin calismaya katilma konusundaki gonalliligu énemlidir. Psikolo-
jik danisman/rehber 6gretmen katiim konusunda gondilstiz davranan 6grencilere prog-
ramin amaclari ve kazanimlari konusunda detayli bilgi verebilir. Ozellikle 6grencinin ge-
listirmeye ihtiya¢ duydugu olasi alanlar ve programin bu alanlardaki sagladigi gelisimin,
dgrencinin uzun vadeli olarak yasamina olabilecek katkilarini vurgulayabilir.



14.

15.

16.

17.

18.

19.

Programda yer alan oturumlarin icerisinde uygulayiciya notlar seklinde uygulama esna-
sinda dikkat edilmesi gereken unsurlari iceren notlar bulunmaktadir. Psikolojik danigma-
nin/rehber 6gretmenin uygulamalara baglamadan 6nce bu notlari okumasi ve 6n hazirlik
yapmasi 6nerilmektedir.

Bazi oturumlarda program stirecinde 6grenilen bilgilerin glinltik yasama tasinmasini ko-
laylastirmasi amaciyla ev &devi verilmistir. Ogrencinin gelistirilebilir yonlerini giiclendir-

mesi agisindan bu 6devleri yapmasi dnemlidir.

Programin sosyal duygusal becerileri sergileme konusunda problem yasayan 6grenci-
lere yonelik okulda yapilan diger calismalar ile desteklenmesi programin etkililigini art-
tiracagd igin programin 6grencilerin sosyal duygusal becerilerini desteklemeye yonelik
aile miidahale programi ile es glidimli yiritilmesine 6zen gosterilmesi 6nerilmektedir.

Programda yer alan oturumlar igerisinde psikolojik danismanin/rehber 6gretmenin ca-
lisma sirasinda sormasi dnerilen sorulara yer verilmistir. Psikolojik danisman/rehber 6g-
retmen tarafindan bu sorular 6grenciye sorulurken sorularin amaglarindan ve galismanin
yapisindan uzaklasmadan 6grencinin ve calisilan konunun 6zelligine gore uygun degi-

siklikler yapilabilir.

Uygulamalar sirasinda Tiirkge konusunda gerekli yeterlige sahip olmayan 6grencilerle,
dil konusunda ona destek verebilecek iki dile de hakim okul disindan gtivendigi bir kisi
veya terciiman gibi kaynaklardan yardim alinarak caligsmalara devam edilebilir.

Bu program ézel gereksinimli cocuklara da uygulanabilir. Ogrencinin gereksinimine gére

gerekli uyarlamalar yapilarak ¢alisilabilir.



GiRiS OTURUMU
OTURUM 1

AMACLARIM VE BEN

AMAC

1. Ogrencinin sosyal duygusal 6grenme programi hakkinda bilgi edinmesi.
2. Ogrencinin oturumlardaki sorumluluklari hakkinda bilgi edinmesi.

3. Ogrencinin bireysel amaclarini belirlemesi.

KAZANIMLAR

1. Ogrenci sosyal duygusal 6grenme programi hakkinda bilgi edinir.
2. Ogrenci oturumlardaki sorumluluklari hakkinda bilgi edinir.

3. Ogrenci bireysel amaclarini belirler.
MATERYALLER
FORM-1, Kalem.

SURE

40 dakika
SUREC

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen 6grenciyi selamlar ve yapilama ile oturumu baslatir.

“Merhaba, ben ........................... Psikolojik danisman/rehber 6gretmen olarak gérev yapi-
yorum. Sosyal duygusal 6grenme becerilerini desteklemek icin hazirlanan bir program cer-
cevesinde birlikte ¢calisacagiz. Boyle bir stirece katilmayi kabul ettigin igin seni tebrik ederim.
Programin amaci 6grencilerin sosyal duygusal 6grenme becerilerini desteklemektir. Senin
ihtiyac duydugun alanlarda gelisimini destekleyecek olan bu iceriklerden (6z farkindalik, sos-
yal farkindalik, 6z ybnetim, iliski gelistirme, sorumlu karar verme) bazilarini oturumlarimizda
calisacagiz. Gergeklestirecegimiz bu calismalar yirttlrken birtakim kurallara da uymaya
6zen gostermeliyiz. Bu kurallar gondilliilik ve gizliliktir. Senin buraya kendi istegin ile gelmen
ve slire¢ boyunca dliriist bir sekilde paylasimlarda bulunman 6nemlidir. Oturumlarda uygu-
lama gerektiren etkinlikleri yaparken ¢caba géstermen ve bu uygulamalari oturum sonrasin-
da glinliik yasamda da gerceklestirmen sosyal duygusal 6grenme becerilerinin gelismesine

katki saglayacaktir. Ayrica oturumlarda konustuklarimizin gizli kalmasi 6nemli bir diger kural-



dir. Bu kural gtiven iliskisi kurabilmemiz icin gereklidir. Ancak gizliligin de bazi sinirlari bulun-
maktadir. Senin ya da bir baskasinin gtivenligi ile ilgili bir risk séz konusu oldugunda senin
bilgin dahilinde gerekli yerleri bilgilendirmem gerekebilir. Ek olarak stire¢ hakkinda sana
destek olmalari ya da slreci kolaylastirmalari icin ebeveynini bilgilendirmem gerektiginde ya
da bilgi istediklerinde senin bilgin dahilinde onlarla paylasimda bulunabilirim. Bununla bir-
likte burada kendin ile ilgili paylasimlar yapman, amacina ulasman konusunda katki saglaya-
caktir. Bazen duygularini ve kendini ifade ederken zorlanabilirsin ama ben seni yargilamadan
anlamak igin buradayim. Bugin ilk kez bir aradayiz ve yaklasik ... oturum, haftada bir giin 40
dakika birlikte olacagiz. Katiliminin devamli olmasi, birazdan belirleyecegimiz amacina ulas-
mani kolaylastiracaktir. Bu bilgilerle ilgili anlamadigin ya da aklina takilan noktalar var mi?”

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen 6grenciden sorular gelirse bunlari cevaplar. Ardindan
dgrencinin bireysel amaglarini belirlemek icin “Amag Tohumum” etkinligine geger. Asagida-

ki yonerge ile devam eder.

Bu uygulama icin oturumun dizenlendigi ortamin sessiz olmasi 6nemli-
dir. Ayrica uygulama sirasinda psikolojik danisman/rehber 6gretmen yavas ve yumusak ses

tonuyla yonergeleri vermelidir.

“Birazdan seninle bir yolculuga ¢ikacagiz. Hazir oldugunda derin bir nefes alip yolculuga
hazir olacak konuma gelebilirsin. Gozlerini kapatabilir, bir noktaya odaklanabilir ya da basini
rahat bir pozisyonda tutarak odaklanabilirsin... Simdi seninle buradan uzak bir zamani yakin
etmeye gidiyoruz. Yollar, tepeler, daglar asiyoruz. Kararlilik kéytine geldik. Buradaki herkes
ulagsmak istedikleri hedefler konusunda ¢ok kararli. Bir seye karar verdiklerinde bunun tohu-
munu yanlarina alip hedef ormanina gidiyorlar ve ama¢ tohumlarini buraya ekiyorlar. Biraz
onlari izleyelim...

* Neler yapiyorlar?
Ormandaki, tohum ekenlere odaklan.
e Sence hangi amaglar icin tohum ekiyor olabilirler?
e Tohumlari fidan olsun diye neler yapiyorlar?
Blylmdis fidanlar gériiyorsun. Onlarin sahiplerinin yiizlerine odaklan.
e Hangi duygulari yasiyorlar?
Simdi senin elinde de bir tohum var. Avucunda bir tohum var.
® Bu ne tohumu?
Hedef ormaninda tohumu ekmek icin en uygun yeri ariyorsun. Sen su an kendini disdn...

e Buraya bir tohum ekmen gerekse ne tohumu olurdu?



O tohumu yanina aldin ve hedef ormaninda begendigin/istedigin yere gémddn. Hazir oldu-
gunda buraya gelebilirsin.”

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen uygulamayi tamamladiktan sonra, 6grencinin stirece
odaklanabilmesi icin ona biraz siire tanir. Ardindan égrencinin paylasmak istedikleri var ise
ifade etmesi icin tesvik eder. Sonrasinda FORM-1'i 6grenci ile paylasir ve asagidaki sorularla

sUrece devam eder:

e Bu slirecin sonunda ulasmak istedigin amaclari distindiginde tohumunun adi ne

olurdu? Yazabilir misin?
* Agdacin olacak. Tohumunun fidana dénlismesi icin neler yapmalisin?
e Agacin filizlendi. Hangi meyveler olur?

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen 6grencinin belirlemis oldugu he-

deflerin somut, olumlu, gergekgi ve ulasilabilir olmasina dikkat etmelidir.

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen 6grenci ile birlikte amaca son seklini verir. Oturumlar
icin bir amacg belirledigi icin 6grenciyi takdir eder. Ardindan “ilk oturumumuzun sonuna gel-
dik. Istersen bugtlin yaptiklarimizi bir 6zetleyeyim. Oncelikle, kisa bir tanismamiz oldu. Daha
sonra oturumlarin icerigi ve kurallari lzerinde durduk. Tanisma ve siire¢ hakkinda yapilan
bilgilendirmelerden sonra amacini belirledik (Psikolojik danisman/rehber 6gretmen, 6gren-
cinin belirledigi amaci/amaclar 6zetler.).” agiklamasi yapildiktan sonra “Senin icin oturumda
énemli olan sey ne idi/ne fark ettin?” sorusu yéneltilir. Ogrencinin paylasimlarina uygun geri

bildirim verilir ve oturum sonlandirilir.



FORM-1

0z Farkindalik

Sorumlu Karar Verme

Oz Ysnetim Lliski Gelistirme

Becerileri



O0Z FARKINDALIK
MmoebuLY




OTURUM 1
DUYGULARIM VE BEN

e Ogrencinin duygulari tanimasi.
e Ogrencinin yasadigi duyguyu fark et-
mesi.

e Ogrencinin, duygularin farkli ortamlar-
da farkli yasantilarla gerceklesebilece-
gini fark etmesi.

OTURUM 3
DUSUNCE, DUYGU, DAVRANIS

» Ogrencinin duygu, diislince ve davranis-
lari fark etmesi.

e Ogrencinin diisiince, duygu ve davranis
arasindaki iligkileri fark etmesi.

e Ogrencinin duygularini ifade edebilecegi
alternatif yollarin oldugunu fark etmesi.

OTURUM 5
Oz YETERLIK

e Ogrencinin basarili ya da basarisiz olma-
ya dair inanclarini fark etmesi.

e Ogrencinin 6z yeterliginin gelismesi.

OTURUM 7
COK YONLU BEN

e Ogrencinin ailesinin géziinden nasil go-
rindigund fark etmesi.

e Ogrencinin arkadaslarinin géziinden na-

sil gorindiguni fark etmesi.

OTURUM 2
DUYGU FARKINDALIGI

e Ogrencinin duygularin yogunluk diizey-
lerini bilmesi.

e Ogrencinin yasadigi duygunun yogunlu-
Jgunu fark etmesi.

e Ogrencinin yasadigi duygunun bedeni-
ne olan etkisini fark etmesi.

OTURUM 4
GUCLU VE GELISTIRILEBILIR
OZELLIKLERIM

e Ogrencinin gliclii yonlerinin farkina var-
masi.

e Ogrencinin gelistirmeye ihtiyac duydugu
yonlerinin farkina varmasi.

e Ogrencinin giglii yonlerini ve ihtiyag
duydugu ozelliklerini gelistirebilecegi-
nin farkina varmasi.

OTURUM 6
Oz SEFKAT

e Ogrencinin giiclik yasadigi durumlar
karsisinda kendine verdigi tepkileri fark

etmesi.

e Ogrencinin 6z sefkat gelistirmesi.



OTURUM 1
DUYGULARIM VE BEN

AMAGC

1. Ogrencinin duygulari tanimasi.
2. Ogrencinin yasadigi duyguyu fark etmesi.

3. Ogrencinin, duygularin farkli ortamlarda farkli yasantilarla gerceklesebilecegini
fark etmesi.

KAZANIMLAR

1. Ogrenci duygulari tanr.
2. Ogrenci yasadigi duyguyu fark eder.

3. Ogrenci duygularin farkli ortamlarda farkl yasantilarla gerceklesebilecegini fark eder.

MATERYALLER

FORM-2 (Arkali onli iki cikti alinmis halde), FORM-3, Kalem.

SURE

40 dakika
SUREC

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen bir dnceki oturumu 6zetleyerek stirece baslar. Sonra 6g-
rencinin dnceki oturumdan bu yana kendisiyle ilgili fark ettigi, gdzlemledigi ve dikkatini ¢eken
seylerin olup olmadigini sorar ve paylagimlarini alir. Ogrencinin varsa ev &devi ile ilgili payla-
simlarini da alarak tzerinde konusulmasi gerekenlerle ilgili konusur ve uygun geri bildirimlerde
bulunur. Ogrenciyi bu uygulamalara devam etme konusunda pekistirir. Sonrasinda bu oturumun
glindemini aciklayarak stirece devam eder:

“Buglin oturumumuzda duygulari tanima Uzerine ¢alisacagiz. Duygulari tanimak kisiler arasi ilis-
kileri yapici bir sekilde kurmamiza katkida bulunacaktir. lliski sirasinda duygularimizin farkinda
olmak bizlere o iliskide kendimizi daha iyi ifade etmemiz konusunda kolaylik saglayarak iletisimin
stirmesi konusunda yardimci olacaktir. Duyguyu tanimak, duygunun yogunlugunu anlamamiza
da yardim edecektir. Duygulari farkli yogunluklarda deneyimleyebiliriz. Ozellikle duygulari yogun
yasadigimiz zamanlarda gerek kisiler arasi iliskilerde gerekse kendimiz ile ilgili segimler yapmamiz
konusunda zorlaniriz. Genellikle baski altinda hissettigimiz zaman, kendimiz igin olumsuz tercih
yapma olasiligimiz artmaktadir. Bu nedenle duygumuzu tanidigimiz zaman hem kendimiz hem



de g¢evremizdeki insanlar icin olumlu/dogru segimler yapariz. Ayni zamanda duygulari tanima
becerimiz arttikca, olumsuz yasanti deneyimlemeyle sonuglanabilecek duygu sinyallerini daha
erken fark ederek duygularin yonetimi konusunda ustalasabiliriz. Dolayisiyla olumsuz sonuglar
yerine olumlu sonuglar ortaya ¢ikaracak davranislar sergileyebiliriz. Bu beceri, bize ayni zamanda,
kendi duygumuzu tanidigimiz zaman bir baskasinin duygusunu tanima konusunda da yardimci
olacaktir. Baskalarinin duygularini anlama yani empati becerimizi de gelistirecektir.”

Yukaridaki agiklamanin ardindan psikolojik danisman/rehber 6gretmen 6grencinin duygulari ko-
nusunda daha ¢cok hangi alanda gelismeye ihtiyaci oldugunu ifade etmesi icin “Az énce séz
ettigim alanlardan hangisinde gliclenmen senin gelisimine katki saglar?” sorusunu yoneltir. Og-
rencinin paylasimlarini aldiktan sonra “Duygu Yapbozu” etkinligine gecer. FORM-2'yi 6grenciye
verir. Ardindan asagidaki agiklamayi yaparak uygulamayi gergeklestirir:

“Simdi hayatinda senin icin énemli olan duygulari yapboza not etmeni istiyorum. Hayatimizda
bircok farkli duyguyu farkli yogunlukta yasayabiliriz. Hayatinda en ¢ok deneyimledigin veya yo-
gun sekilde yasadigin duygulari bliytik parcalara, daha az deneyimledigin duygular kiiclik par-
calara not edebilirsin.”

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen, 6grencinin zorlandigini fark ederse
sozel olarak bazi duygular ifade ederek ona yardimci olabilir. Ayrica bir duygu ¢arkindan da
destek alabilir.

Ogrencinin FORM-2'yi doldurmasinin ardindan psikolojik danigman/rehber gretmen asagidaki
sorularla slreci devam ettirir:

e Hayatinda daha ¢ok hangi duygulari hissediyorsun?

® Bu duygulari hangi davranislarla gésteriyorsun?

e Bu duygulara eslik eden dislinceler nelerdir?

e Sen FORM-2'ye baktiginda kendine dair ne fark ettin/kesfettin?

Paylasimlarin ardindan 6grenciye FORM-2'nin arkasi gevrilerek esit yapboz pargalar gosterilir.
Sonrasinda asagidaki sorularla 6grencinin konuyla ilgili duygu ve distincelerini ifade etmesine
yardimci olunur:

e Aslinda senin ifade etmedigin ama, var olan bircok duygu vardir. Bunlar neler ola-

bilir? Bu duygulara dair neler séyleyebilirsin/ hayatindaki yeri nedir?
® Daha 6nce hig bilmedigin duygular var mi? Bu konuda neler sSyleyebilirsin?

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen, 6grencinin duygu yapbozunu doldur-
makta ya da kendini ifade etmekte zorlandigini fark ederse asagidaki alternatif sorulardan fayda-
lanarak slirece devam edebilir. Gerek duyarsa asagidaki sorularla streci zenginlestirebilir.



Alternatif Sorular

1. Ofke/kaygi/mutluluk/iiziintii duygusunun hayatindaki yeri ne? (Duygulardan biri ya

da birkagi gereksinime gére secilerek sorulabilir.)
2. Okuldayken yogun yasadigin duygular hakkinda neler séylersin?
3. Evdeyken en ¢ok yasadigin duygular neler?

4. Duygularini simdi bir daha degerlendirsen yasayip ifade edemedigin duygular
hakkinda neler séylersin?

5. Duygu yapbozuna baktiginda yeni 6grendigin duygular nelerdir? Peki, daha 6nce
yasayip adlandiramadigin duygular hakkinda neler séylersin?

6. Yasamaktan hoglanmadigin duygular hakkinda neler séylersin?
7. Yasamaktan keyif aldigin duygular hakkinda neler séylersin?

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen duygularla ilgili 6grencinin paylasimlarina yonelik ozetle-
me yapar. Ardindan asagidaki aciklama ile stirece devam eder:

“Duygu yapbozunda égrendigimiz ve gérdiiglimliz bazi duygular var. Bu duygulari bazen farkli
ortamlarda farkli sekillerde yasayabiliriz. Duygularimizi daha iyi tanimak icin bu konu Gzerine farkli
ornekleri inceleyelim.”

Aciklamanin ardindan FORM-3'U 6grenciye verir ve birlikte incelerler. Bazi duygularin farkli or-
tamlarda daha yogun ve daha sik deneyimlendigi vurgulanir.

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen FORM-3 Uizerinde calisirken 6rnegin
dgrenci, 6fke duygusunu daha yogun deneyimliyor ve bu duygu ile ilgili farkindaliga gereksinim
duyuyor ise bu duygunun deneyimlendigi ortamlar, ifade edilis tarzi tizerine odaklanabilir. Sonra
asagidaki sorulari 6fke duygusuna odaklanmak ve farkindaligi genisletmek icin kullanabilir.

Form uygulamasinin ardindan asagidaki sorularla stirece devam edlilir:
* Bliylik yapboz parcasina yazdigin duygular hangi ortamlarda deneyimlenmektedir?

e Bu duygularin daha az yogunlukta deneyimlendigi ortamlar var midir? Varsa han-
gileridir?

e Farkli ortamlara gére duygularin yogunlugunun farkli deneyimlenmesinde ne rol
oynayabilir?

e Farkli ortamlarda deneyimlenen ayni duygularin ifade edilis bigimleri arasinda fark-
lihk var midir?

* Bu duygularin yapbozdaki esit parcalara dontsttrilebilmesi icin neye ihtiyag vardir?



Bir olay karsisinda ayni anda birden fazla duygu &égrenci tarafindan ifade
edilebilir. Bu calismada hedef, bu duygulara iligkin farkindalik kazandirmaktir. Ayni olay karsisinda
yasanan duygular ayni olsa bile duygu yogunlugu ve ifade edis bicimlerinin farkli olabilecegine
dair farkindalik kazanmasina yardimci olmaktir. Psikolojik danisman/rehber 6gretmen 6grencinin
olay ya da durum karsisinda birden fazla duygu yasayabilecegine vurgu yapar ve duygularin
farkli ortamlarda farkli yasantilarla gerceklesebilecegini fark ettirir.

Sorularla etkilesim tamamlandiktan sonra, 6grenciyle duygulara yénelik degerlendirme yapilir.
“Bu oturumda duygulari tanima, bu duygularin farkli ortamlarda ve farkli zamanlarda deneyim-
lenebildigi tizerine konustuk.” aciklamasi yapilir. Sonrasinda “Senin igin oturumda énemli olan
sey ne idi/ne fark ettin?” sorusu ydneltilir. Ogrencinin paylagimlarina geri bildirim verilir. Ardin-
dan 8grencinin bir sonraki oturuma kadar yasadigi duygulan gézlemlemesi istenir. Ogrenciye
bir adet FORM-2 verilir. Gelecek haftaya kadar glnlik olarak yogun sekilde yasadigi duygulari
isaretlemesi istenir (Ornegin o duygunun oldugu yapboz pargasina kiiclik carpilar atabilir). Og-
rencinin sorulari var ise cevaplanir ve oturum sonlandirilr.
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( Sosyal Duygusal Beceriler Bireysel Midahale Programi

( FORM-3 ) |
DUYGU ORTAMLARI VE ZAMANLARI |

Sinava

Sinav o ) o Mac giinii Macin
L Sinav giini girmeden Mag oncesi
Ortam oncesi . okul hemen
okulda once arkadas evde - o
evde icerisinde oncesi
ortaminda

o Yakin . , Yakin
Ailenin Ogretmenin Ailenle
Ortam Yalnizken davk arkadaslarinla Jninda birliktevk arkadaslannla
anindayken irlikteyken
J 4 birlikteyken ) J birlikteyken

Ailenle Arkada Ailenl
Ortam  Sinficinde Mahallede Yalnizken : .|e.ne
birlikteyken Ortaminda birlikte

Ailenle Arkadas Takim Ailenle Okul
birlikteyken ~ Ortaminda arkadaglan birlikteyken ~ Ortaminda

Ortam  Sinificinde




OTURUM 2
DUYGU FARKINDALIGI

AMAGC

1. Ogrencinin duygularin yogunluk diizeylerini bilmesi.
2. Ogrencinin yasadigi duygunun yogunlugunu fark etmesi.

3. Ogrencinin yasadigi duygunun bedenine olan etkisini fark etmesi.

KAZANIMLAR

1. Ogrenci duygularin yogunluk diizeylerini bilir.
2. Ogrenci yasadigi duygunun yogunlugunu fark eder.
3. Ogrenci yasadigi duygunun bedenine olan etkisini fark eder.

MATERYALLER

FORM 4, FORM 5, Kalem.

SURE

40 dakika

SUREC

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen bir dnceki oturumu 6zetleyerek stirece baslar. Sonra 6g-
rencinin énceki oturumdan bu yana kendisiyle ilgili fark ettigi, gézlemledigi ve dikkatini ceken
seylerin olup olmadigini sorar ve paylagimlarini alir. Ogrencinin varsa ev édevi ile ilgili paylagim-
larini da alarak Gizerinde konusulmasi gerekenlerle ilgili konusur ve uygun geri bildirimlerde bu-
lunur. Ogrenciyi bu uygulamalara devam etme konusunda pekistirir. Sonrasinda bu oturumun
glindemini aciklayarak stirece devam eder:

“Bugtin seninle duygulari tanima calismamiza devam edecegiz. Duygularimizi dért kategoride
toplayabiliriz. Bunlar mutluluk, 6fke, kaygi ve Uztintii olarak adlandirilabilir. Bu duygulari giinliik
yasam icerisinde farkli zamanlarda ve farkli ortamlarda deneyimleyebiliriz.” diyerek 6grenciye
FORM-4'G verir. Agiklama yapmaya devam edilir: “Burada ilk olarak mutluluk duygusu var. Mut-
luluk duygusunu yasadigin anlari (olaylar)) yazmani istiyorum. Ardindan diger duygular icin de
benzer anlar (olaylar) yazmani istiyorum. Formun en son satirinda ise bu duygular arasinda
olmayan ama senin en ¢ok deneyimledigin duyqgu ile ilgili anlari (olaylar) not etmeni istiyorum.”



Ogrenciye formu doldurmasi icin ihtiyag duydugu stire tanini. FORM-4'teki duygu ve duygu an-
larini (olaylari) anlatmasi istenir.

“Simdi senden deneyimledigin bu duygular icin bir puanlama yapmani istiyorum. ............. duy-
gusuna 0 (Hig) ve 10 (Cok Fazla) arasinda olmak (zere kag puan verirsin? Bunu ilgili béllimdeki
derecelendirmeleri kullanarak isaretlemeni istiyorum.” denilerek her bir duygu ele alinir.

Ogrencinin bir duygu alanindaki 6rnek olaylara ayni puan vermesi durumunda
yeni 6rnek olaylar verilerek o olaylara farkli puanlar vermesi saglanabilir.

Ogrencinin derecelendirme puanlan alindiktan sonra asagidaki yonerge ile devam edilir:

“Yaptigimiz bu calismada ayni duygunun farkli durumlarda farkli yogunluklarda yasanabildigini
gordiik. Bu duygularin siddetine karsi viicudumuzun vermis olacadi tepkiler degisiklik gésterebilir.
Ornegin okul turnuvasinda sampiyon oldugun zaman mutlu oldugunu burada 1 ile 10 arasinda
? puan verdigini diistinelim. Diger bir olayda ise arkadaglarinla keyifli bir gtin gecirdigini ve buna
vermis oldugun puanin 5 oldugunu dtstinelim. Bu iki duygunun siddetinin farkli oldugunu géri-
yoruz. Duygularin yogunlugunun farkli deneyimlenmesi, davraniglarimizda ve bedenimizde farkli
tepkilerin ortaya ¢ikmasina neden olabilir. Ornegin kaygi duygusunu yodun yasadigimizda elimiz
ayagimiz titreyip karnimiz agriyabilir, hizli nefes alip verebiliriz. Simdi de yukaridaki tanimlanan duy-
gularin yogun bir sekilde yasadigin durumlari aklina getirip hangi bedensel tepkilerin ortaya cikti-
gint FORM-4'e not etmeni istiyorum.”

Ogrencinin belirli bir alandaki duygulari deneyimleme konusunda kisiler arasi
iliskilerde problem yasamasi s6z konusu ise o alandaki duygular tzerine psikolojik danismanin/
rehber 6gretmenin daha fazla yogunlagmasi uygun olacaktir.

Ogrencinin formu doldurmasinin ardindan siirece agagidaki soru ile devam edilir:

“Farkli duygular yasadigimizda, farkli bedensel tepkiler ortaya cikar. Sen hangi duyguyu yasadigin-
da, hangi bedensel tepkiler ortaya cikiyor?”

Ogrencide ortaya cikan bedensel tepkiler ile ilgili eksik kalan noktalar olursa
psikolojik danisman/rehber 6gretmen ek bazi sorular kullanarak 6grencinin farkindaliginin artmasi-
na katki saglayabilir: Kaygi yasadigin zaman “Kalp atislarinda farklilik oluyor mu?” “Midende neler
oluyor?”, Nefes alisverisin nasil oluyor? “Kaygiyi basinda nasil deneyimliyorsun?”, “Ellerin ve ayak-
larin nasil tepki veriyor?”, “Terleme ya da tisiime gibi bedensel tepkiler deneyimliyor musun?”

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen 6grencinin duygular hangi derecelerde deneyimledigi ve
hangi bedensel tepkiler gosterdigini 6zetler. Ardindan “Senin icin oturumda énemli olan sey ne
idi/ne fark ettin?” sorusu yéneltilir. Ogrencinin paylasimlarini aldiktan sonra, FORM-5 (Duygu Giin-
lGglm) ev ddevi olarak verili. FORM-5 6grenciye aciklanir ve formda yer alan duygu, olay, duy-
gunun yogunlugu, bedensel tepkiler, distince ve duyguyu ifade bigiminin neler olduguna dair
bilgileri yogun yasadigi bir duygulanimdan sonra doldurmasi istenir. Ogrencinin sorular var ise
cevaplanir ve oturum sonlandirilir.



Lise Ogrencilerine Yonelik )

C FORM-4 )

DUYGU DERECELENDIRMESi VE FiZiKSEL TEPKILERIM

Mutluluk duygusunu yasadigim olaylar:

0............ 2.....3.....4....5...6...7..8..9..10

Cok Fazla
0.... 0...... 2....3....4....5....6...7..8..9..10

Cok Fazla
0....0...... 2.....3.....4...5...6...7..8..9..10

Cok Fazla
0......0...... 2.....3.....4...5...6...7..8..9..10

Cok Fazla
0.... 0...... 2....3....4.....5....6....7..8..9..10

Cok Fazla



Hic Cok Fazla

Bedensel Tepkilerim:. ... ...t e e

Ofke duygusunu yasadigim olaylar:

Hic Cok Fazla

Bedensel Tepkilerim:. ... ... i e et e e e e e e e

Hic Cok Fazla

Bedensel Tepkilerim:. ... ..o e e e e e e



FORM-5

Duygu(lar):

*Duygu Oncesinde ya da Aninda Ortaya Cikarici Olay: ...........cooeiiviiieieeeiiiiiiciiieeiee e

Duygu Puanim:

0....10...... 2....3....4...5...6...7..8..9...10

Hic Cok Fazla

Bedensel Tepkilerimi. .. ... e e e e e e e e

DUSUNCEIEIIMI. ettt e e e e e et et ee e et e et et et tete e e et eeaen e aenan

DUYGU Hade BiGiMimMi. ... veeeeie ettt

Duygu(lar):

*Duygu Oncesinde ya da Aninda Ortaya Cikarici Olay: ...........cooeiiviiieiieeiiiiiiiiieeieeeeeeins

Duygu Puanim:
0.....0...... 2...... 3...... 4...... 5...... 6.....7.....8.....9......10
Hic Cok Fazla

Bedensel Tepkilerimi. ... ... it e et e e

DT T U o= F=Y T s SO



Duygu(lar):

*Duygu Oncesinde ya da Aninda Ortaya Cikarict Olay: ............cccoeeiivviueeeeeieeiiiiiieeieeeeeeens

Duygu Puanim:
0.....7...... 2...... 3obo 5...... 6.....7....8.....9.....10
Hic Cok Fazla

Bedensel Tepkilerim:. ... ... e e e e e e

DU IO o Tot= =T T o TP

DUYGU fade BiGiMIM:. .o cueieiie ettt ettt ettt ettt ettt ettt e e e es e ens e e e ensbe e



OTURUM 3
DUSUNCE-DUYGU-DAVRANIS

AMAC

1. Ogrencinin duygu, diisiince ve davranilari fark etmesi.
2. Ogrencinin diisiince, duygu ve davranis arasindaki iliskileri fark etmesi.

3. Ogrencinin duygularini ifade edebilecegi alternatif yollarin oldugunu fark etmesi.

KAZANIMLAR

1. Ogrenci duygu-diisiince ve davranislari fark eder.
2. Ogrenci diisiince, duygu ve davranis arasindaki iliskileri fark eder.

3. Ogrenci duygularini ifade edebilecegi alternatif yollarinin oldugunun fark eder.

MATERYALLER

FORM-6, Boyama Kalemleri, Yapiskan Not Kagitlari, Silgi, Kalem.

SURE

40 dakika

SUREC

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen bir dnceki oturumu ozetleyerek stirece baslar. Sonra
dgrencinin dnceki oturumdan bu yana kendisiyle ilgili fark ettigi, gozlemledigi ve dikkatini
ceken seylerin olup olmadigini sorar ve paylasimlarini alir. Ogrencinin varsa ev ddevi ile
ilgili paylagimlarini da alarak lzerinde konusulmasi gerekenlerle ilgili konusur ve uygun
geri bildirimlerde bulunur. Ogrenciyi bu uygulamalara devam etme konusunda pekistirir.
Sonrasinda bu oturumun gtindemini agiklayarak strece devam eder:

“Bu oturumda duygularla ilgili calismaya devam edecegiz. Duygular farkli yogunluklarda, fark-
Ii fiziksel tepkiler, distinceler, duygu ifade bicimleri ile ortaya cikabilmektedir. Duygu-dtistin-
ce-davranislari birlikte gerceklesen ve birbirini etkileyen bir bittin olarak dlislinebiliriz. Bugtin
duygu-dstince-davranis iliskisi lizerine biraz konusabiliriz.”

Ogrenci daha énce FORM-5 “Duygu Giinliigiim” calismasini gercek-
lestirmis ise psikolojik danisman/rehber 6gretmen ve 6grenci oradaki érneklerden birini
secerek asagidaki uygulamada Uzerine calisabilirler.



“Simdi seninle duygularina eslik eden dlstince ve davraniglarini biraz daha yakindan tanimak
icin bir ¢calisma yapacagiz. Senden yogun bir sekilde yasadigin ve net olarak hatirladigin
....... (kayg, 6tke, lzlintl vb.) hissettigin bir ani géziinde canlandirmani istiyorum.” seklinde
aciklama ile giris yaptiktan sonra slireci asagidaki sorularla birlikte kesintisiz olarak devam
ettirir.

Bu uygulama icin oturumun dizenlendigi ortamin sessiz olmasi 6nemli-
dir. Ayrica uygulama sirasinda psikolojik danisman/rehber 6gretmen yavas ve yumusak ses
tonuyla yonergeleri vermelidir. Uygulama sirasinda 6grenci son zamanlarda ifade etmekte
birtakim zorluklar yasadigr duyguyu kendisi sececektir.

Bu noktada &fke, tziintd, kaygi vb. calisilan duygu ne ise ona gore calis-

ma Ozellestirilir.
® Bu duyguyu daha ¢ok bedeninin neresinde hissediyorsun?

Ogrencinin bu asamadan sonra verdigi yanitlar danisman tarafindan not
edilir.

e Bu duygu neye benziyor, bir sekli, bir rengi, bir dokusu var mi?

* Peki, simdi bu duyguya istersen bir isim verelim, bu duyguya nasil hitap etmemizi

istersin?

Bu soruya gelecek yanittan sonra o duygu 6grencinin verdigi isim ile ifa-
de edilir. Ogrenciye bu noktada herhangi bir kisittama yapilmaz, isterse de duyguya baska
bir isim vermeden duygunun kendi adiyla da ifade edebilir.

* Peki, kaygi/6tke/liziintli (duygu ismi) seni en ¢ok ne zaman ziyaret eder?

Burada somutlastirmak icin 6rnekler verilebilir. (Sinifta arkadaslarimin

onunde konusurken, sinav zamanlari vb.)

e Kaygi/6fke/lziintl (duygu ismi) geldigi zaman senin aklindan gegen disiinceler

neler oluyor?

e Peki kaygi/6fke/liziintd (duygu ismi) geldigi zaman onun sana sdyledigi seyler var
mi? Sana neler séyler?

® Peki, kaygi/5tke/liziintlinlin (duygu ismi) sence sana vermek istedigi bir mesaj var mi?

Varsa neler?
e Sana yardim ettigini diisiindtigiin noktalar var mi? Varsa neler?

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen yukaridaki sekilde etkinligi yurattikten ve 6grencinin
yanitlarini aldiktan sonra FORM-6'yi ve boyama kalemlerini 6grenciye verir. Ardindan asagi-

daki agiklamadaki gibi oturuma devam eder:



“Simdi ise kaygi/Stke/iziinti (duygu ismi) ile ilgili ¢alismamizi bu gérsel lzerinden gerceklestir-
meye devam edelim. Gérdligiin bu gérsel senin viicudunu temsil etmektedir. Simdi kaygi/6tke/
Uzlintlind (duygu ismi) bu gérsele gizmeni istiyorum.”

Ogrenciye cizimi tamamlamasi icin 3-5 dakika siire verilir.

Ogrenciye yapacad cizimin estetik acidan énemli olmadig, icinden gel-
digi gibi cizebilecegdi ifade edilir. Cizim bittikten sonra danisman ve 6grenci birlikte inceler.

Cizimin tamamlanmasindan sonra asagidaki sorular ile stirece devam edilir:
® Peki, bunu gérmek sana nasil geliyor?
e Gordiglinde ne dlstindin?
e Gecmiste bu duyguya iliskin kendine séyledigin farkli seyler var mi?

e Kaygi/6fke/liziintl (duygu ismi) seni ziyaret ettiginde kendini rahatlatabilecek neler
distinebilirsin, kendine neler séyleyebilirsin?

e Bu diisiinceler sana nasil hissettirir? (Ogrenci bu konuda zorluk yasarsa danisman
somutlastirma yapar.)

Yanitlarin ardindan 6grencinin kesfettigi ve ifade ettigi alternatif distincelerin, 6grenci tara-
findan yapiskan not kagitlarina yazilmasi istenir. Her bir kédgida bir rahatlatici distince yazilir.
Ogrenci yazilan bu disiinceleri, gérsele de bakarak sesli olarak okur. Ardindan asagidaki

sorularla uygulamaya devam edilir:

e Okudugun bu ctimleleri duydugunda nasil hissediyorsun? (Daha glicli hissediyo-
rum, konusmak daha kolay geliyor vb. gibi cevaplar gelebilir,)

* Bu sekilde hissettigin zaman nasil davranirsin?

e Kaygi/6tke/lziinti (duygu ismi) geldigi zaman bu kégitta yazan ciimleleri kendine
s6yleyebilir misin? Bunlara eklemek istedigin bir sey var mi?

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen eklemek istedigi distinceleri yapiskan not kagitlarina
yazdiktan sonra 6grenciye bu not kagitlarini gétirmek isteyip istemedigini sorar. Yaninda
almak isterse bunlari istedigi sekilde saklayabilecegi belirtilir. Ayrica birkag tane de bos
yapiskan not kagidi verilerek “Bir sonraki oturuma kadar, seni rahatlatacak distinceler fark
edersen, bu distinceleri de yazabilirsin.” agiklamasi yapilir. Bu noktada 6grenciden belirttigi
duyguyu hissetmeye basladiginda duygu yogunlugu artmadan duygunun daha erken evre-
lerinde yazmis oldugu bu dustinceleri kendine séylemesi istenir. Ek olarak not kagitlarini ya-
ninda gotirebilecedi ve boylece bu bilgileri hatirlamak amaciyla kullanabilecegi séylenebilir.

Ogrencinin yapiskan not kagitlarini kolaylikla gérebilecegdi uygun bir yere
yapistirmasi tekrar etmeye yardimci olabilir.



Psikolojik danisman/rehber 6gretmen tarafindan “Bugiin oturumda duygu, dlstince ve dav-
raniglarin arasindaki iliskileri fark etme ve seni rahatsiz eden bir duyguyu yasadiginda bu
duyguyu ifade edebilecegin alternatif yollarin oldugu lizerinde ¢alistik.” aciklamasi yapilr.
Ardindan “Senin icin oturumda énemli olan sey ne idi/ne fark ettin?” sorusu yoneltilir. Og-
rencinin paylagimlarina geri bildirim verilir. Ogrencilerin sorulari var ise yanitlanir ve oturum

sonlandirilir.



Lise Ogrencilerine Yonelik )

C FORM6 )

INSAN BEDENI

i




OTURUM 4
GUCLU VE GELISTIRILEBILIR OZELLIKLERIM

AMAC

1. Ogrencinin gliclii yonlerinin farkina varmasi.

2. Ogrencinin gelistirmeye ihtiyac duydugu yénlerinin farkina varmasi.

3. Ogrencinin giiclii ydnlerini ve gelistirmeye ihtiyac duydugu &zelliklerini gelistirebileceginin
farkina varmasi.

KAZANIMLAR

1. Ogrenci glicli yonlerinin fark eder.
2. Ogrenci gelistirmeye ihtiyac duydugu yénlerini fark eder.

3. Ogrenci giiclii yénlerini ve gelistirmeye ihtiyac duydugu ézelliklerini gelistirebilecegini
fark eder.

MATERYALLER

FORM-7, Kalem, Silgi.

SURE

40 dakika

SUREC

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen bir 6nceki oturumu &zetleyerek slirece baslar. Sonra
dgrencinin onceki oturumdan bu yana kendisiyle ilgili fark ettigi, gozlemledigi ve dikkatini
ceken seylerin olup olmadigini sorar ve paylagimlarini alir. Ogrencinin varsa ev édevi ile ilgili
paylasimlarini da alarak lzerinde konusulmasi gerekenlerle ilgili konusur ve uygun geri bildi-
rimlerde bulunur. Ogrenciyi bu uygulamalara devam etme konusunda pekistirir. Sonrasinda
bu oturumun giindemini aciklayarak stirece devam eder:

“Bu oturumda senin gliclt ve gelistirilebilir yén lzerinde calisacagiz. Giglii yon ile séylemek
istenen sey; bir seyler yaparken basariya ulastigin, kendini iyi hissettigin, bunu yapiyorum
derken gurur duyabildigin birtakim ézelliklerdir. Ornegin akademik anlamda X dersinde basa-
riliyim diyebilirsin. Bu senin icin énemlidir. Bir digeri ylizmede iyisindir ve bunu yaparken keyif
aliyorsundur. Bunu yaptigin icin kendinle gurur duyuyorsundur. Bir baska érnek de belki iyi bir



dinleyici olma 6zelligin olabilir. insanlar etkili bir sekilde dinleyebiliyor olabilirsin. Simdi senden
kendinle ilgili gli¢lii olarak tanimladigin &zelliklerini bu FORM-7"ye not almani istiyorum.”

Ogrenciye FORM-7 verilir. Ogrencinin formu doldurmasi icin gerekli siire taninir.

FORM-7'de fiziksel 6zellikle ilgili begenmedigi yonleri olabilir. Bu nok-
tada psikolojik danisman/rehber 6gretmen, o 6zellige iliskin farkli bakis agilari gelistirilebilir.
Ornegin bir 6grencinin boyunu kisa algilamasina yénelik halterciler icin kisa boylu olmanin
avantaj oldugu 6rnegini verebilir.

Ogrencini formu doldurmayi tamamlamasindan sonra asagidaki yénerge ile siirece devam
edilir:

“Yazdiklarinla ilgili konusmaya baslamadan 6nce simdi formun alt kisminda yer alan gelisti-
rilebilir zelliklerim listene bakmani istiyorum. Bu &zellikler bizim glinlik yasamda daha iyi
yaptigimizda mutlu olacagimiz, bize iyi gelecek ézelliklerimizdir. Mesela bir miizik aleti ¢almi-
yorsundur ama caldiginda mutlu olabilecegini diisiindiigiin bir alan olabilir. Ornegin sinifta
topluluk karsisinda konusmak seni heyecanlandiriyor olabilir. Ancak bunu basardiginda sana
iyi gelecegini ve sana iyi hissettirecegini distinliyorsundur. Bu tip ézellikler de gelistirilebilir
ézellikler olabilir. Iste bu noktada kendinle ilgili gelistirilebilir 6zelliklerini formun bu kismina

not almani ve ardindan benimle paylasmani istiyorum.”

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen bu agiklama ve yonlendirmenin ardindan asagidaki

sorular ile etkinlige devam eder:
e Gliclt yonlerini yazarken nasil hissettin?
e Gelistirilebilir yonlerini yazarken neler hissettin?
® Bulmakta zorlandigin glicli ve gelistirilebilir 6zelliklerin oldu mu, olduysa neler?
e Bu forma uzaktan baktiginda, bu zelliklerin nasil gériniyor?
e Gli¢lii yonlerini bir adim daha Steye tasiyabilmek icin nelere ihtiyacin var?
e Gelistirilebilir 6zelliklerine baktiginda gelistirmek istedigin ézellikler neler?
* Gelistirilebilir yonlerini gelistirdigini distindiiglinde hayatinda neler degisir?
e Bunlari gelistirmek icin nelere ihtiyac duyuyorsun?

e Gliclu ézelliklerin, gelistirmek istedigin ozelliklerini gelistirmende sana nasil yardim-
ci olabilir?

Bu noktada 6grencinin verdigi yanitlara istinaden formdaki benlik alan-
lari Gizerinden de sorular sorulabilir. Hangi alanda gucli oldugu, hangi alanda gelistirilebilir



ozelliklerinin oldugu, gli¢li oldugu alanlarin, gelistirilebilir oldugu alanlara nasil katki sagla-
yabilecegine yonelik sorular sorulabilir.

Ogrencinin paylagimlarina uygun geri bildirimler verilir. Ardindan égrencinin gelistirilebilir
olarak algiladigi 6zellikleri isterse bir dncelik sirasina koymasi istenir ve kigik hedeflerle
bunlari gelistirmek icin neler yapabilecegi tzerine konusulabilir (Psikolojik danisman/rehber
6gretmen isterse 6z yonetim modilinden hedefler ve planlama kazanimlarini iceren otu-
rumlarda bu ozellikler tzerine odaklanabilir). Bu konuda 6grenci ile birlikte bir liste hazirla-

nabilir.

Ogrencinin gliclii ve gelistirilebilir 6zelliklerini gelistirebilmesi icin neler
yapabilecegdi konusunda hazirlanacak listenin miimkiin oldugunca somut, gergekgi, ulasila-
bilir eylemleri icermesine dikkat etmek gerekir.

Ogrencinin paylagimlarina uygun geri bildirimler verilir. Ardindan “Bugiin oturumda gicli
ve gelistirilebilir 6zelliklerin lzerinde konustuk. Hem gliclii hem de gelistirilebilir 5zelliklerini
nasil ileriye tasiyabilecegin lizerinde de paylasimda bulunduk. Bununla ilgili bir de liste ha-
zirladik.” agiklamasi yapilir. Sonrasinda “Senin icin oturumda énemli olan sey ne idi/ne fark
ettin?” sorusu yéneltili. Ogrencinin paylagimlarina geri bildirim verilir. Ardindan bir sonraki
oturuma kadar bu &zellikleri ailesi, 6gretmenleri ya da arkadaslari ile paylasarak onlardan
kendine iliskin geri bildirim almasi ve boylelikle forma eklemeler ya da ¢ikarmalar yapmasi
istenir. Ayrica 6grenci oturumda hazirlanan listedeki davraniglari uygulama konusunda cesa-

retlendirilir. Ogrencinin sorulari var ise yanitlanir ve oturum sonlandirilir.



Lise Ogrencilerine Yonelik )

( FORM-7 )

GUCLU OZELLIKLERIM

- w w w

GELISTIRILEBILIR OZELLIKLERIM

- - w w o



OTURUM 5
OZ YETERLILIK

AMAGC

1. Ogrencinin basarili ya da basarisiz olmaya dair inanclarini fark etmesi.

2. Ogrencinin &z yeterliginin gelismesi.

KAZANIMLAR

1. Ogrenci basarili ya da basarisiz olmaya dair inanclarini fark eder.

2. Ogrenci 6z yeterligini gelistirir.

MATERYALLER

Yapiskan Not Kagitlari, Resim Kagidi (A4 bos kagit), Boya Kalemleri, Kalem, Silgi.

SURE

40 dakika

SUREC

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen bir dnceki oturumu 6zetleyerek siirece baslar. Sonra
dgrencinin dnceki oturumdan bu yana kendisiyle ilgili fark ettigi, gézlemledigi ve dikkatini
ceken seylerin olup olmadigini sorar ve paylasimlarini alir. Ogrencinin varsa ev ddevi ile
ilgili paylagimlarini da alarak tzerinde konusulmasi gerekenlerle ilgili konusur ve uygun
geri bildirimlerde bulunur. Ogrenciyi bu uygulamalara devam etme konusunda pekistirir.
Sonrasinda bu oturumun giindemini agiklayarak stirece devam eder:

“Buglin oturumumuzda bir isi yaparken gorevi basarirken veya arkadaslarinla iliski ku-
rarken aklindan gecen dstinceleri ¢alismak istiyorum. Bu distinceler, bireyin sergiledigi
performansin dlizeyini etkileyebilir. Ozellikle diisiik performans sergilenmesi durumunda
kisiyi glicsliz ve zayif hissettirebilir. Bu nedenle bu dlslincelerin ele alinmasi bizim (izeri-
mizdeki baskiy kaldirabilir, daha iyi odaklanmamiza katki saglayabilir. Ozetle performansi-
mizi ylkseltmemize yardimci olabilir. Bu da senin gelecekte bagsarmak istedigin hedeflerin
konusunda performansini artirmani saglayarak amacina ulasmana yardimci olabilir. Bunun

icin de oncelikle senin ge¢misteki yasantilarindan konusabiliriz.”



Psikolojik danisman/rehber 6gretmen bu asamada ilk olarak 6grenciden rahat bir sekilde
oturmasini ister ve asagidaki aciklamayi yaparak uygulamay gergeklestirir:

“Simdi senden gézlerini kapatmani istiyorum (Ogrenci gézleri acik bir sekilde sabit bir nok-
taya bakarak da uygulamayi gerceklestirebilir. Oncesinde bu bilgi 6grenciye verilir). Derin
bir sekilde burnundan nefes almani ve nefesi agzindan yavasca vermeni istiyorum. Simdi, bir
képrii hayal et... Bu képrii senin yasam yolculugunu temsil etmekte... Su an képriiniin hangi
noktasinda oldugunu distinmeni istiyorum. Arkanda kalan kisim ge¢cmisi temsil etmekte.
Burada basardigin, basaramadigin ve basaramamaktan korktugun igin denemedigin sey-
ler yer almaktadir. Oniinde ise gelecekte yapmak istedigin, gelecekte basarmak istedigin
planlar, hayaller yer almakta... Simdi hazirsan yavasca gozlerini acip (6grenci eger gézleri
kapatmigsa) bu képriiyli sana verdigim bu kédgida cizmeni istiyorum. Yapacagin ¢izimin glizel

olup olmamasinin hicbir 5nemi yok.”

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen 6grenciye resmi gizmesi icin 10 dakika zaman verir (bu
agsamada birkac dakika esneklik gésterilebilir). Ogrenci cizimi bitirdikten sonra psikolojik da-
nisman//rehber 6gretmen 6grenciden calismasini anlatmasini ister. Anlattiklari ile ilgili geri
bildirim verir ve ardindan asagidaki sorulardan yararlanarak oturuma devam eder:

* Su an bu ¢izime baktiginda neler distintyorsun?
e Su an durdugun noktada olmak nasil bir duygu?
e Gecmiste basardigin seyler nelerdi?

* Bunlari yaparken neler distindiin/aklindan neler gecti? (Bu diisiinceler képriiniin
lizerine yazilabilir.)

e Bunlari yaparken neler hissettin?

e Gecmiste basarmakta zorlandigin seyler neler?

® Bunlari yaparken neler diisiindiin/aklindan neler ge¢ti?
e Bu gibi durumlarda neler hissettin?

e Peki, basarmakta zorlandigin durumlardaki disiincilerine bakarsak, bunlar yerine
daha farkli neler diistinseydin basarili olmana katki saglardi? (Bu diistinceler kép-
riiniin Uizerine yazilabilir.)

e Gecmiste basaramamaktan korktugun icin denemedigin seyler neler?

® Bunlari denemekten alikoyan distinceler nelerdi? Bu durumlarda neler diisiindiin/
aklindan neler gecti?

e Bu gibi durumlarda neler hissettin?



e Peki, denemedigin durumlara iligskin daha farkli neler diislinseydin bu duruma iliskin
motivasyonun artar ve denerdin? (Bu diisiinceler képriiniin lizerine yazilabilir.)

* Sence seni engelleyen bu dlistinceleri kbprtiden asagi birakip bunun yerine alter-
natif dislincelerle devam etmek nasil olurdu?

Yukaridaki sorularla etkilesim saglandiktan sonra, 6grencinin verdigi alternatif distinceleri
cizdigi resim kagidi Uizerinde uygun bir alana yazmasi istenir.

Ogrencinin paylagimlarina uygun geri bildirimler verilir. Ardindan “Bugtin oturumda basarili
ya da basarisiz olmaya iliskin inanclarin lzerine calistik. Senin gelisimini engelleyen dlistince-
lerin yerine yenilerini belirledik.” agiklamasi yapilir. Sonrasinda “Senin igin oturumda 6nemli
olan sey ne idi/ne fark ettin?” sorusu yéneltilir. Ogrencinin paylasimlarina geri bildirim verilir.
Ogrencinin kdpri ¢izimini isterse yaninda alip gétiirebilecedi ve isine yarayacagi noktalarda
kullanabilecegdi belirtilir. Ayrica bir sonraki oturuma kadar yeni alternatif distinceler olustu-
rabilirse bunlari da not etmesi istenir. Son olarak alternatif dislinceleri gérebilecedi bir yere
asarak hafta boyunca tekrar etmesi istenir. Ogrencinin sorulari var ise yanitlanir ve oturum
sonlandirilir.



OTURUM 6
OZ SEFKAT

AMAGC

1. Ogrencinin giiglik yasadigi durumlar karsisinda kendine verdigi tepkileri fark etmesi.

2. Ogrencinin 6z sefkat gelistirmesi.

KAZANIMLAR

1. Ogrenci gliglik yasadigi durumlar karsisinda kendine verdigi tepkileri fark eder.
2. Ogrenci 6z sefkat gelistirir.

MATERYALLER

FORM-8, FORM-9, Kalem, Silgi.

SURE

40 dakika

SUREC

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen bir dnceki oturumu 6zetleyerek siirece baslar. Sonra
dgrencinin énceki oturumdan bu yana kendisiyle ilgili fark ettigi, gézlemledigi ve dikkatini
ceken seylerin olup olmadigini sorar ve paylagimlarini alir. Ogrencinin varsa ev édevi ile
ilgili paylasimlarini da alarak Gzerinde konusulmasi gerekenlerle ilgili konusur ve uygun
geri bildirimlerde bulunur. Ogrenciyi bu uygulamalara devam etme konusunda pekistirir.
Sonrasinda bu oturumun glindemini agiklayarak stirece devam eder:

“Bu oturumda seninle kendimize ve kendi davraniglarimiza iliskin bakis agilarimizdan ko-
nusacadiz. Insanlar bazen caresizlik, basarisizlik, (iziintii gibi duygulara neden olan bir-
¢ok olayla karsilasabilir. Bu durumda insanlarin kendine karsi nasil bir bakis agisina sahip
oldugu ve kendine nasil davrandigi énemlidir. Bu zamanlarda bazen farkinda olmadan
kendimize elestirel bir sekilde davranabiliriz. Bu oturumumuzda kendimize sefkatli olma
lUzerine konusacagiz. Simdi sana 6z sefkatli davranmayi temsil eden ifadeler iceren kartlar
verecegim (Psikolojik danisman/rehber 6gretmen oturumdan &nce kartlari keser ve 6g-
renciye vermek icin hazir hdle getirir.). Bunlari incelemeni istiyorum.”



Psikolojik danigsman/rehber 6gretmen FORM-8'e yer alan kartlari 6grenciye verir ve incele-
mesi icin 6grenciye zaman tanir. Ardindan asagidaki sorularla stirece devam eder:

e Kartlarda yer alan bu ifadeler senin icin ne anlama geliyor?

e Zorluklar karsisinda bu ifadeleri kendine sdyleyen kendine séyleyen biri nasil hisseder?
e Kartlardaki ifadelerden senin kullandiklarin var mi?

e Hangi ifadeleri kendine yakin hissettin?

e Hangi ifadeleri kendine uzak hissettin?

e Kartlarda yer almayan ama senin kendine 6z sefkat gésterdigin cimlelerin var mi?

Var ise bunlari asagidaki bos kartlara yazabilir misin?

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen 6grencinin paylasimina iliskin geri bildirim verir. Son-
rasinda asagidaki yonerge ile devam eder.

“Hepimiz zaman-zaman hata yaptigimiz, dlisiik performans sergiledigimiz isler yapabiliriz.
Ancak insanlarin hatalarini ve pismanlik duyulacak eylemlerini degerlendirme bigimleri birbi-
rinden farkli olabilir. Bazi insanlar bu eylemleri, olumsuz degerlendirirken bazi insanlar bunla-
ri insan olmanin dogal bir sonucu olarak gértrler. Bazilari ise olmamasi gereken davranislar
olarak bakarlar. Seninle birlikte bu calismada kendimizi yetersiz hissettiren durumlara farkli
bakis acisi gelistirerek 6z sefkatli davranma (zerinde calisacagiz.”

FORM-9 6grenciye verilir. Ardindan 6rnekler 6grenciyle birlikte incelenir. Bu asamada bi-
reyin caresizlik, basarisizlik, Gzlntld hissettigi zamanlarda kendini nasil degerlendirdiginin
onemli oldugunu vurgulanir. Sonrasinda 6grenciden kendi hayatindan 6rnekler vermesi ve
forma yazmasi istenir. Ardindan form Uzerinden égrencinin 6z sefkatli olmayan disinceleri
ve buna bagli duygulari kesfetmeleri amaglanir. Bu asamada FORM-8'den de yardim alinarak
alternatif distincelerin neler olabilecegdi ve bunun sonucunda nasil hissedilebilecegi calisilir.

Ogrencinin paylagimlarina uygun geri bildirimler verilir. Ardindan “Bugtin oturumda &z sef-
kat kavrami lzerinde calistik. Zor durumlarla karsilastigimizda kendimize iliskin degerlendir-
memiz ve 6z sefkatli olarak nasil davranabilecegimizi konustuk.” agiklamasi yapilir. Sonrasin-
da “Senin icin oturumda énemli olan sey ne idi/ne fark ettin?” sorusu yoneltilir. Ogrencinin
paylasimlarina geri bildirim verilir. Ogrencinin paylagimlari alindiktan sonra, gelecek oturu-
ma kadar kartlardaki dustinceleri glinlik olarak tekrar etmesi ve zorlandigi bir durum kar-
sisinda bu kartlari kullanmasi konusunda ev édevi verilir. Eger zorlandigi durum sirecinde
6z sefkatli davranmayi hatirlayamazsa sonrasinda FORM-9'u doldurarak oturuma getirmesi
istenir. OJrencinin sorulari var ise yanitlanir ve oturum sonlandirilir.



FORM-8

GUCLU YONLERIM VAR.

BU DURUMLA BASA
CIKABILIRIM.

HATA/YANLIS YAPABILIRIM.

BASKALARININ BENDEN
BEKLENTILERINI
ISTEMEDIGIM ZAMAN
KARSILAYAMAYABILIRIM.

HATALARIN OGRENME
FIRSATI OLDUGUNU
BILIRIM.

BU SORUNU YASAYAN TEK
INSAN BEN DEGILIiM.

KENDIMIi SEVIYORUM.

KENDIME KARSI ANLAYISLI
OLABILIRIM.

ZORLUGA KARSI SABIRLI
OLABILIRIM.

DEGERLI BiRIYiM.



YASADIGIM
ZORLUKLARDAN BIiR
SEYLER OGRENEBILIRIM.

KENDIMi KOSULSUZ
SEVERIM.

KENDIiMI OLDUGUM GiBi
KABUL EDEBILIRIM.

BAZI SORUNLAR YASASAM
DA YOLUNDA GIDEN
SEYLER DE VAR.

YARGILAMADAN
DUYGULARIMI KABUL
EDEBILIRIM.

ZORLUKLARI ASMAK ICIN
DESTEK ALABILECEGIM
KAYNAKLARIM VAR.

HATA YAPMAK INSAN
OLMANIN BIR PARCASIDIR.

DUYGULARIM iLE
MANTIGIMI DENGEDE
TUTABILIRIM.

BU ZORLUKLA BAS ETMEK
ICIN CABALAYABILIRIM.

SU AN YASADIGIM
GUCLUK ONEMLI FAKAT
BU ZORLUGA RAGMEN
ONUMDE UZUN BIiR
GELECEK VAR.

MUTLU HISSETMEME
YARDIM EDEBILECEK
BIRCOK SEYIN OLDUGUNU
SOYLERIM.

ZAMAN ZAMAN ISLER
ISTEDIGIM GIBi GITMESE DE
BASARDIGIM PEK COK SEY

VAR.



KENDIME KARSI AFFEDICI
OLABILIRIM.

HATA YAPABILIRIM VEYA
BASARISIZ OLABILIRIM.

HER ZORLUGUN BIR
SONUNUN OLACAGINI
BILIRIM.

BARDAGIN DOLU
TARAFINDAN BAKABILIRIM.

HERKES TARAFINDAN
TAKDIR EDILEN MUKEMMEL
BiRi OLMAYABILIRIM.

ZORLUKLAR KARSISINDA
BAZEN GUCSUZ VE ZAYIF
HiSSEDEBILIRIM.



Sosyal Duygusal Beceriler Bireysel Midahale Programi

OZ SEFKATi TANIYORUM




OTURUM 7
COK YONLU BEN

AMAC

1. Ogrencinin ailesinin gdziinden nasil goriindiigiinii fark etmesi.

2. Ogrencinin arkadaslarinin géziinden nasil gériindiigiini fark etmesi.

KAZANIMLAR

1. Ogrenci ailesinin géziinden nasil gériindigiini fark eder.

2. Ogrenci arkadaslarinin géziinden nasil gériindiigiinii fark eder.

MATERYALLER

FORM-10, FORM-11, FORM-12, FORM-13, Kalem, Silgi.

SURE

40 dakika

SUREC

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen bir 6nceki oturumu 6zetleyerek siirece baslar. Sonra
6grencinin énceki oturumdan bu yana kendisiyle ilgili fark ettigi, gézlemledigi ve dikkatini
ceken seylerin olup olmadigini sorar ve paylasimlarini alir. Ogrencinin varsa ev ddevi ile
ilgili paylagimlarini da alarak tzerinde konusulmasi gerekenlerle ilgili konusur ve uygun
geri bildirimlerde bulunur. Ogrenciyi bu uygulamalara devam etme konusunda pekistirir.
Sonrasinda bu oturumun giindemini agiklayarak strece devam eder:

“Bu oturumda senin, ailenin ve arkadaslarinin géziinden kendini nasil biri olarak gérdiigu-
ni fark etmen Uzerinde ¢alisacagiz. Bunun icin éncelikle seni etkinlik (izerinden tanimaya
calisacagiz. Bu etkinlikte kendini nasil gérdiigiind, ailenin ve arkadaglarinin seni nasil gér-
dlugtni gérmtus olacagiz.”

Yukaridaki agiklamanin ardindan FORM-10 6grenciye verilir ve asagidaki agiklama ile si-
rece devam edilir:

“ilk olarak kendini olumlu ve olumsuz &zelliklerinle bir biitiin olarak degerlendirmeni is-
tiyorum. Degerlendirdikten sonra, seni tanimladigini diistindiigiin kelimeleri ‘Bana Gére

Ben’ modiiltine yazabilirsin. Daha sonra ailendeki bireylerin seni nasil gérdiiklerine iliskin



dustincelerini de ‘Aileme Goére Ben” modiiliine yazmani istiyorum (Aile bireylerinin tamamini
duslnebilir, onlara gére nasil biri oldugunu yazabilir.). Bir sonraki modlilde ise arkadaslarina

gére nasil biri oldugunu dlstinerek yazmani istiyorum.”

Ogrencinin yazmis oldugu ézellikler géz éniine alindiginda olumsuz ézel-
likler kisilige atfedilmemelidir. Bu &zellikler davranis olarak ele alinmalidir. Strekli olumsuz
ozellikler gelmesi halinde ogrenci, olumlu &zellikler bulmasi noktasinda cesaretlendirilir.
Daha onceki oturumlarda psikolojik danismanin/rehber 6gretmenin gozlemleri var ise 6g-

renciye ipucu verilerek bu 6zelliklerini kesfetmesine yardimcei olunur.
FORM-10 doldurulduktan sonra, asagidaki sorularla etkilesime devam edilir:
® Bu modiilleri doldururken neler fark ettin?
e Bu modiilleri doldururken neler hissettin?
® Yazarken en ¢ok zorlandigin mod(l hangisiydi?

* Bu ozelliklerin hepsine bakmani istiyorum, modiillerde ortak oldugunu dtistindi-

gln o&zelliklerin neler?

Bu sorunun ardindan 6grenciye FORM-11, FORM -12 ve FORM 13 incelemesi igin verilir. Ar-

dindan asagidaki soru ile stireg devam ettirilir.

 Bu ézelliklerin benzerliklerini diistindiiglinde hangi seklin seni yansittigini diistini-
yorsun? (Ogrenci hicbirini uygun bulmazsa kendisinin bir sekil cizmesi istenir.)

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen 6grencinin sectigi sekil Gzerinden asagidaki sorular-
dan faydalanarak ya da soru sorma becerisini kullanarak etkilesimi strdurr.

* Sectigin sekilde modiillerin birbiriyle hi¢c kesismedigini/cok az kesistigini/cok fazla
kesistigini gortiyorum. Bu durum hakkinda ne dsiinliyorsun?

Secilen seklin hi¢ kesismemesi/cok az kesismesi durumunda psikolojik
danisman/rehber 6gretmen 6grencinin kendini cevreye nasil yansittigi konusunda farkinda-
lik kazanmasini saglayabilir. Secilen sekilde kesisim alaninin fazla olmasi halinde psikolojik

danisman/rehber 6gretmen bu durumla ilgili olumlu dondtler verir.

e Aile/arkadas modliliin ile bana gére ben mod(iliiniin birebir ayni oldugunu gériyo-
rum. Béyle yazmis olmana ragmen aile/arkadas modiillerinden farkli olabilecegini

dustindtgun bir 6zelligin var mi?

Tum ozelliklerin ayni oldugu durumlarda psikolojik danisman/rehber 6g-
retmen ipotekli kimlik olduguna dair bir dlstincesi olusursa gézlemleri dogrultusunda farkli
ozellikleri vurgulayabilir ya da sokratik sorgulama ile 6grencinin fark etmesini saglayabilir.



e Cizdigin bu sekle baktiGimda ............c.ooeuiniiiiie e
oldugunu gériiyorum. Bu durum ile ilgili neler séylersin? (Ogrencinin cizdigi sekil
degerlendirilerek farkindalik saglanmasi gereken konuda uygun beceriler kullanila-
rak strec ilerletilir.)

Etkilesimin ardindan psikolojik danisman/rehber 6gretmen:

“Bu etkinligin amaci kendini daha yakindan tanimana yardimci olmakti. Birgok bakis acisin-
dan nasil gériindiigiine dair bir calisma gerceklestirdik.

e Buglinku etkinlikte senin icin dnemli olan konular nelerdi?

® Bu oturumda seni en ¢ok hangi durum zorladi?

® Hangi yénlnle tanistin?

e Senin kendini algilamanla diger modiillerin seni algilamasi arasinda farklilik var mi?
e Bunu nasil degerlendiriyorsun?

e Sen hangi sekilde kendini tanimlamak istersin?

e Varsayalim ki bu tanimlamayi hayata gecirdin/istedigin sekle ulastin, neleri farkli

yapardin?” gibi sorularla égrencinin oturumu degerlendirmesini saglar.

Sorularla etkilesim sirasinda ya da stirecin sonunda psikolojik danisman/
rehber 6gretmen 6nceki oturumlardan ya da genel gozlemlerinden elde ettigi bilgilerden

faydalanarak uygun geri bildirimler verir.

Ogrencinin paylagimlarina uygun geri bildirimler verilir. Ardindan “Bugtin oturumda senin
géziinden ve digerlerinin géziinden nasil gérindigini calistik. Bu tanimlamalar arasindaki
benzerlik ve farkliliklar tizerinde konustuk.” agiklamasi yapilir. Sonrasinda “Senin igin oturum-
da énemli olan sey ne idi/ne fark ettin?” sorusu yoneltilir. Ogrencinin paylagimlari alindiktan
sonra, gelecek haftaya kadar kendini tanima formunda yer alan bilgileri ailesi ve arkadas-
lariyla paylagsmasi istenir. Gelen geri bildirimlere gére benzerlik ve farkliliklar olusur ise bu
bilgileri formda giincelleyerek bir sonraki oturuma getirmesi istenir. Ogrencinin sorulari var
ise yanitlanir ve oturum sonlandirilir.



C Sosyal Duygusal Beceriler Bireysel Midahale Programi

( FORM-10 ) ‘

FARKLI GOZLERDEN BEN |

AILEME GORE BEN

BANA GORE BEN

ARKADASLARIMA
GORE BEN
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( FORM-11 ) |

FARKLI GOZLERDEN BEN (KESiSIM KUMESI 1) |

BANA GORE BEN AILEME GORE BEN

ARKADASLARIMA
GORE BEN




C Sosyal Duygusal Beceriler Bireysel Midahale Programi

( FORM-12 )

FARKLI GOZLERDEN BEN (KESiSiM KUMESI II)

BANA GORE BEN AILEME GORE |

ARKADASLARIMA
GORE BEN
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( FORM-13 )

FARKLI GOZLERDEN BEN (KESiSIM KUMESI YOK)

BANA Gél-

ARKAD
Go
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OTURUM 1
SAYGI PASTASI

Ogrencinin saygi kavramini fark etmesi.
Ogrencinin saygl  gordiigii/gosterdigi
durumlari fark etmesi.

Ogrencinin farkli ortamlarda saygi gor-
dugu/gosterdigi durumlari fark etmesi.

OTURUM 3
ETKiN DINLERIM

Ogrencinin baskalariyla empati kurabil-
mesi.
e Ogrencinin etkin bir sekilde dinleyebil-

mesi.

OTURUM 5
AYIRICI OZELLIKLERIMIiz

» Ogrencinin bireysel ve kiiltirel farklilikla-
rin olabilecegini fark etmesi.
e Ogrencinin bireysel ve kiiltirel farklilikla-

ra sayginin énemini fark etmesi.

OTURUM 2
FARKLILIKLARIMIZ

Ogrencinin ézelliklerini fark etmesi.
Ogrencinin farkl ézelliklere sahip insan-
larin oldugunu fark etmesi.

Ogrencinin farkli &zelliklere sahip kisi-
lerle empati kurabilmesi.

OTURUM 4
SANAL GERCEKLIK

Ogrencinin empati kavrami hakkinda
bilgilenmesi.

Ogrencinin farkli bakis acilari oldugu
konusunda bilgilenmesi.

Ogrencinin farkli duygu, diisiince ve
davranislarin olabilecegi konusunda bil-

gilenmesi.

OTURUM 6
YARDIM KAYNAKLARIMIZ

e Ogrencinin yardim istemeye iliskin kendi

tutumunu fark etmesi.

e Ogrencinin ihtiyac duydugunda yardim

istemenin dnemini fark etmesi.

e Ogrencinin yardim alabilecegi kaynaklari

fark etmesi.



OTURUM 1
SAYGI PASTASI

AMAC

1. Ogrencinin saygi kavramini fark etmesi.
2. Ogrencinin saygi gordiigi/gdsterdigi durumlari fark etmesi.

3. Ogrencinin farkli ortamlarda saygi gordiigii/gosterdigi durumlari fark etmesi.

KAZANIMLAR

1. Ogrenci saygi kavramini bilir.
2. Ogrenci saygl gordiigii/gosterdigi durumlari fark eder.
3. Ogrenci farkli ortamlarda saygi gérdiigii/gésterdigi durumlari fark eder.

MATERYALLER

FORM-1, FORM-2, Kalem.

SURE

40 dakika

SUREC

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen bir dnceki oturumu 6zetleyerek siirece baslar. Sonra
dgrencinin énceki oturumdan bu yana kendisiyle ilgili fark ettigi, gézlemledigi ve dikkatini
ceken seylerin olup olmadigini sorar ve paylasimlarini alir. Ogrencinin varsa ev ddevi ile
ilgili paylasimlarini da alarak Gzerinde konusulmasi gerekenlerle ilgili konusur ve uygun
geri bildirimlerde bulunur. Ogrenciyi bu uygulamalara devam etme konusunda pekistirir.
Sonrasinda bu oturumun giindemini agiklayarak stirece devam eder:

“Buglin oturumumuzda saygi kavrami lzerine ¢alisacagiz. Saygi, bir kimsenin dlstince-
lerine, sézlerine ve davranislarina, toplum icindeki itibarina ve inanilirligina karsi duyulan
olumlu bir histir. Zaman zaman bireyler saygi géstermede zorluk yasayabilir ve bagkalarin-
dan saygi gérmedigi durumlarda ne yapacagini bilemeyebilir. Bugtinkii ¢calismamiz saygi
kavramini anlama, saygi gésterdigin ve saygi gérdigiin durumlari fark etme ve bununla
ilgili neler yapabilecegin konusunda yardimci olacaktir.”

Aciklamanin arkasindan psikolojik danisman/rehber 6gretmen 6grenciye saygiya ne an-
lam yUkledigine dair sorular sorarak etkilesimi baslatir:



e Senin icin saygi ne anlama gelmektedir?
e insan hayatinda sayginin 6nemine iligkin ne dtisiiniiyorsun?
e Sence sayginin oldugu ve olmadigi bir iliskide ne tdr farkliliklar var?

Yanitlarin ardindan uygun geri bildirimler vererek sayginin insan hayatindaki yeri ve etkisine
dair kisa bir bilgilendirme yapar:

“insan hayatinda saygi énemlidir. Eger cevremizdeki kisilere saygi géstermezsek onlarla iyi
(etkileyici/yapici) iliskiler gelistiremeyiz. Saygi, ayni zamanda birinin bize gliven duymasini da
saglar. Saygi gbsterdigimiz zaman insanlar bizimle iletisim kurmak isterler. Boylelikle diger
insanlarla daha yapici iligkiler kurabiliriz.”

Agiklamanin arkasindan psikolojik danisman/rehber 6gretmen 6grenciye FORM-1'i uzatarak
su aciklamayi yapar:

“FORM-1de Aile, Okul/Arkadas Ortami, Dis Cevre'den olusan 3 tane pasta yer almaktadir.
Senden her bir pastayi ‘saygi gérmedigin zamanlar’, ‘saygi géstermedigin zamanlar’, ‘saygi
gordiglin zamanlar’ ve ‘saygi gésterdigin zamanlari” dislinerek 4’e béimeni istiyorum. Pasta
dilimlerinin biiy(ikl(igiini senin bu durumlari yasamanla orantili olarak cizmeni istiyorum. Or-
negin saygi gérdigtin zamanlar digerlerine gére blylik ise bu dilimi digerlerine gére daha
buylk, saygi géstermedigin zamanlar az bu dilimi de digerlerine gére daha kii¢lk ¢izmeni
istiyorum.”

Psikolojik danigman/rehber 6gretmen 6grenciye distinmesi icin yete-
rince zaman tanir. Dis gevre pastasi, okul/arkadas ortami ve aile disindaki diger ortamlari
kapsamaktadir (Komsular vb.). Ogrencinin formu doldururken zorlanmasi halinde psikolojik
danisman/rehber 6gretmen, 6grenciyi uygun becerilerle destekleyebilir.

FORM-1 tamamlandiktan sonra psikolojik danisman/rehber 6gretmen “Pasta dilimlerine
baktiginda kendine dair neler fark ettin?” sorusunu sorarak 6grenciden cevaplari alir ve geri
bildirim verir.

Ardindan psikolojik danisman/rehber 6gretmen asagidaki agiklamayi yaparak stirece devam
eder:

“Simdi saygi kavramini biraz daha kapsamli degerlendirebilmek icin sana FORM-2'de yer
alan 'Saygi Listesi’ndeki érnek cliimleleri okumak istiyorum. Burada saygili oldugunu veya
saygili olmadigini diistindigin durumlarla ilgili fikrini belirtebilirsin, burada olmayan ve se-
nin ifade etmek istedigin rnekler olursa ekleyebiliriz.” Seklinde aciklama yapar ve érnekleri
okuyamaya baslar.

Paylasimin ardindan psikolojik danisman/rehber 6gretmen saygi listesi tizerinde 6grencinin
fark ettigi ya da derinlestirmesi gereken konular varsa uygun becerilerle sireci ilerletir. Ar-
dindan saygi pastasina gore yeniden degerlendirmesi istenir.



Ogrenci pastayi yeniden degerlendirdikten ve oranladiktan sonra psikolojik danigman/reh-
ber 6gretmen, asagidaki sorulardan faydalanarak ya da kendisinin uygun gérdtgu sorularla
etkilesimi baglatir.

Degisim olmazsa ilk saygr pastasindaki oranlar tizerinden asagidaki so-
rular ihtiyaca gore secilebilir:

1. Yeni saygi pastana baktigin zaman kendine dair neleri fark ettin?

2. Saygi gosterdigin ortamlar nereler?

3. Saygi géstermedigin ortamlar nereler?

4. Saygi gordiiglin zamanlarda kendini nasil hissedersin? Ne dlistintirsiin?
5. Saygi géstermedigin/gérmedigin iligkilerin nasil devam eder/sonlanir?
6. Hangi davraniglarinin saygiyla karsilik buldugunu dtstinlyorsun?

7. Hayatinda ne oldugunda davraniglarina saygi gésterildigini diiglinlirsiin?
8. Saygili davraniglarinin neler oldugunu dusiintiyorsun?

9. Saygi gordiiglin/gésterdigin iliskileri nasil/kimlerle kuruyorsun?

10. Saygiya dayali/dayali olmayan iliskileri nasil tanimlarsin?

M iveeeciceeeeveeee e (Ornegin aile, arkadas, dis gevre gibi.) pasta diliminde daha az/
daha fazla saygi gésterdigini gériiyorum. Burada farkli olan ne olabilir?

12....ccccccevvnnnnnn.... pasta diliminde daha az/daha fazla saygi gérdiigiini gériyo-
rum. Burada farkli olan ne olabilir?

Etkilesimin ardindan psikolojik danisman/rehber 6gretmen, 6grencinin fark ettigi duygu/
disiince ya da davranislari uygun becerilerle pekistirebilir. Ogrencinin fark etmekte zorlan-
digi durumlari ya da distinme hatalarini/gercekgi olmayan degerlendirmeleri gézlemesi ha-
linde de (herkesten saygi beklemek, saygi gordigu halde gormedigi seklinde genellemek,
kendisi saygl gostermedigi durumlari yok saymak vb.) uygun midahalelerle stireci devam
ettirebilir. Daha sonra 6grencinin oturumla ilgili degerlendirmesini alir ve 6zetleme yaparak
streci sonlandirir.



Lise Ogrencilerine Yonelik )

C FORM-1 )

SAYGI PASTASI

" onu

Ortamlara gore “saygi gérmedigin zamanlar”, “saygi gostermedigin zamanlar”,

“saygl gordigin zamanlar” ve “saygi gosterdigin zamanlar” dislnerek dorde
bdlmeni istiyorum.

AiLE OKUL /ARKADAS ORTAMI

DIS CEVRE




S. No

10.

1.

12.

13.

14.

15.

FORM-2

I Saygih
Ornek ifade saygih Olmayan
Davranis
Davranig

Ders sirasinda bir arkadasin siirekli guiriilti yapiyor.
Otobiiste yiiksek sesle telefonla konugtun.

Farkli diigtincesi olan bir arkadasini dinledin.

Ailen okul secimin konusunda sana kendi fikrini dayatiyor.
Ailen okul secimin konusunda sana kendi fikrini dayatiyor.

Kantinde sira beklerken bagka biri izin almadan senin 6niine geciyor.

Tartisma aninda arkadagin ondan farkli bir fikri savundugun icin
soziinii kesiyor.

Arkadasina lakap taktin.
Ders caligirken arkadagin seni engelliyor.
Sunum yaparken bir arkadagina giildiin.

Gordigin turistlerin dans etme sekli ile dalga gectin.

Oyun oynarken yemek yemeni sdyleyen annene sesini yiikselterek
odandan ¢ikmasini istedin.

Sohbet sirasinda arkadasin telefonuyla oynuyor. Hig yiiziine bakmiyor.
Fiziksel ozelliklerinle dalga geciliyor.

Arkadasinin iiziilecegini bildigi bir konuda ona saka yaptin.



OTURUM 2
FARKLILIKLARIMIZ

AMAC

1. Ogrencinin ézelliklerini fark etmesi.
2. Ogrencinin farkli ézelliklere sahip insanlarin oldugunu fark etmesi.

3. Ogrencinin farkli ézelliklere sahip kisilerle empati kurabilmesi.

KAZANIMLAR

1. Ogrenci &zelliklerini bilir.
2. Ogrenci farkli 6zelliklere sahip insanlarin oldugunu bilir.

3. Ogrenci farkli zelliklere sahip kisilerle empati kurabilir.

MATERYALLER

FORM-3, FORM-4, Kalem.

SURE

40 dakika

SUREC

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen bir dnceki oturumu 6zetleyerek siirece baslar. Sonra
dgrencinin dnceki oturumdan bu yana kendisiyle ilgili fark ettigi, gézlemledigi ve dikkatini
ceken seylerin olup olmadigini sorar ve paylasimlarini alir. Ogrencinin varsa ev ddevi ile
ilgili paylasimlarini da alarak Gzerinde konusulmasi gerekenlerle ilgili konusur ve uygun
geri bildirimlerde bulunur. Ogrenciyi bu uygulamalara devam etme konusunda pekistirir.
Sonrasinda bu oturumun giindemini agiklayarak stirece devam eder:

“Buglin seninle bireysel farkliliklara iliskin bir etkinlik yapacagiz. Birbirimizden farkli bircok
6zelligimiz var. Tek yumurta ikizlerini diigtindliglimizde onlarin bile ¢ok farkli ézelliklere
sahip oldugunu biliyoruz. Farkliliklarimiz bazen fiziksel, bazen duygusal, bazen sosyal, ba-
zen de kiiltiirel olabiliyor. Bu farkliliklar aslinda bizi biz yapan &zelliklerimiz ve her biri ¢cok
kiymetli. Simdi sana bir form (FORM-3) verecegim ve bu forma senin diger insanlardan
farkli olan fiziksel, sosyal, duygusal ve kiiltiirel ézelliklerini diislinlp yazmani istiyorum.”

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen 6grenciye FORM-3'U verir ve 6grencinin formu dol-
durmasini bekler.



FORM-3 tamamlandiktan sonra psikolojik danisman/rehber 6gretmen asagidaki sorularla
etkilesime devam eder:

 Cevrende senden farkli hangi ézelliklere sahip bireyler var?
* Cevrende seninle benzer 6zelliklere sahip bireyler var mi?
® Bu formu doldururken neler hissettin?

® £n cok zorlandigin alan hangisi oldu?

e Farkliliklarimiz konusunda sen ne dlstintiyorsun?

Psikolojik danigman/rehber 6gretmen burada, 6grencinin 6zelliklerinin
fark etmesini ve farkli 6zelliklere sahip kisilerin de oldugunu bilmesini ve gérmesini saglar.

FORM-3 tamamlandiktan sonra psikolojik danisman/rehber 6gretmen tarafindan “Fiziksel,
duygusal, sosyal ve kiiltiirel agidan kendine has bircok ézelligin oldugunu konustuk. Senin
bu ozelliklere sahip oldugun gibi diger insanlarin da seninle benzer sekilde bazi ézellikleri
oldugunu ve farkli ézelliklerinin oldugunu degerlendirdik. Simdi farkli zelliklerinden dola-
yi farkli davranilan 6grencilerle ilgili bir calisma yapacagiz.” agiklamasi yapilir ve 6grenciye
FORM-4 verilir. FORM-4'te yer alan 6rnek olaylar okunarak ve sorular sorularak strece de-
vam edlilir.

FORM-4 tamamlandiktan sonra psikolojik danisman/rehber 6gretmen, asagidaki sorularla
etkilesime devam eder:

e Daha 6nce bu tarz olaylarla karsilastin mi? Karsilastiysan nasil bir olay oldugunu
anlatabilir misin?

e Karsilagtiysan neler hissettin?
e Karsilastiysan nasil davrandin?

Etkilesimin ardindan psikolojik danigman/rehber 6gretmen, etkilesim sirasinda ortaya ¢ikan
duygu, distince ve davraniglara goére uygun mudahalelerle streci devam ettirebilir ve em-
patiye dair agiklama yapabilir. Sonrasinda 6grencinin oturumla ilgili degerlendirmesini alir ve
Ozetleme yaparak stireci sonlandirir.



Lise Ogrencilerine Yonelik )

FORM-3

FIZIKSEL SOSYAL
OZELLIKLERIM OZELLIKLERIM
(Fiziksel ozelliklerinizi tamimlayiniz. (Sosyal ozelliklerinizi tanimlayiniz.
Ornegin kahverengi g6zliyum, 65kg Ornegin yeni arkadaslar edinmeyi
agirbgindayim vb.) severim gibi.)

DUYGUSAL KULTUREL
OZELLIKLERIM OZELLIKLERIM
(Duygusal ozelliklerinizi tanimlayiniz. (Kultorel ozelliklerinizi tanimlayiniz.
Ornegin duygularimi ifade edebilirim, Ornegin yemek kulturu, kiyafet kolti-
kinlganim vb.) ro, mozik koltoru gibi.)
N S




FORM-4

Sinifina farkh bir Glkeden 6grenci geldi. Konusmasi, kiyafeti farkli ve bu dgrenciyle kimse oturmak
istemedi.

1.

Sen bu dgrenciye nasil davranirdin?
Sence bu dgrencinin neye ihtiyaci var?
Sen bu dgrencinin yerinde olsan ne hissederdin? Nasil davranirdin?

Sen bu dgrencinin yerinde olsan sana nasil davranilmasini isterdin?

Fiziksel engeli olan bir dgrencinin beden egitimi derslerinde etkinliklere katiim konusunda siniftaki
diger arkadaslan tarafindan istenmedigini gérdiin.

Sen bu dgrenciye nasil davranirdin?

Sence bu dgrencinin neye ihtiyaci var?

Sen bu dgrencinin yerinde olsan ne hissederdin? Nasil davranirdin?
Sen bu dgrencinin yerinde olsan sana nasil davranilmasini isterdin?

Baska bir sehirden taginan ve sinifiniza yeni katilan bir 6§rencinin, diger 6grenciler tarafindan diglan-
digini fark ettin.

Sen bu dgrenciye nasil davranirdin?
Sence bu dgrencinin neye ihtiyaci var?
Sen bu dgrencinin yerinde olsan ne hissederdin? Nasil davranirdin?

Sen bu dgrencinin yerinde olsan sana nasil davranilmasini isterdin?

4 Bir arkadaginin davranigina incinip aglayan bir dgrenciyle siniftaki diger arkadaglarinin alay ettigini

gordin.
Sen bu dgrenciye nasil davranirdin?
Sence bu dgrencinin neye ihtiyaci var?
Sen bu dgrencinin yerinde olsan ne hissederdin? Nasil davranirdin?

Sen bu dgrencinin yerinde olsan sana nasil davranilmasini isterdin?



OTURUM 3
ETKIN DINLERIM

AMAC

1. Ogrencinin bagkalariyla empati kurabilmesi.

2. Ogrencinin etkin bir sekilde dinleyebilmesi.

KAZANIMLAR

1. Ogrenci bagkalariyla empati kurabilir.
2. Ogrenci etkin bir sekilde dinleyebilir.

MATERYALLER

FORM-5, Kalem.

SURE

40 dakika
SUREC

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen bir dnceki oturumu 6zetleyerek siirece baslar. Sonra
dgrencinin énceki oturumdan bu yana kendisiyle ilgili fark ettigi, gézlemledigi ve dikkatini
ceken seylerin olup olmadigini sorar ve paylasimlarini alir. Ogrencinin varsa ev ddevi ile
ilgili paylasimlarini da alarak Gzerinde konusulmasi gerekenlerle ilgili konusur ve uygun
geri bildirimlerde bulunur. Ogrenciyi bu uygulamalara devam etme konusunda pekistirir.
Sonrasinda bu oturumun giindemini agiklayarak stirece devam eder:

“Sosyal bir varlik olan insanin yasamini stirdiirmesinde iletisimin kalitesi son derece 6nem-
lidir. Kisiler arasi iliskilerde etkili bir iletisim kurabilmek icin birtakim becerilere ihtiya¢ du-
yariz. Su an bile deneyimledigimiz konusmayi baslatma, slirdtirme, sorular sorma ve din-
leme glinliik hayatta en sik kullanilan sosyal becerilerimizdir. iletisim aninda bazi zamanlar
dinlerken zorlanabilir, odaklanamayabiliriz. Bazen de birilerinin bizi dinlemedigini dinlese
bile tam anlamiyla anlamadigini distinebiliriz. Simdi seninle bu durumu deneyimlemek
icin ufak bir etkinlik yapacagiz. Birazdan sana bir seyler anlatacagim ve o sirada sana ve-
recegim formda (FORM-5) birtakim rol ifadeleri olacak, senden bu rol ifadelerinden birini
secerek ben konusurken roltini uygulamani isteyecegim. Ben sana bir seyler anlatirken
sectigin rol ifadelerini uygulamaya ¢alisarak ayni zamanda benim anlatacagim konuyu da
dinleyebilirsin. Simdi hazirsan bu etkinligimize baslayalim.”



Psikolojik danisman/rehber 6gretmen glincel bir konuda konusmaya baslar ve 6grenciden
FORM-5'te yer alan rollerden birini secerek kendi konusurken sectigi roli uygulamasini ister.

Calisma tamamlandiktan sonra psikolojik danisman/rehber 6gretmen asagidaki sorularla et-

kilesime devam eder:
e Yonergeleri uygularken neler hissettin?
e Ftkinlikte hangi alanlarda zorlandin?
® En ¢ok zorlandigin yénerge neydi?
® Uygulamalar sirasinda neler yasadin?

e Uygulamalar sirasinda rahatsiz oldugun veya keyif aldigin davraniglarin oldu mu?
Biraz aciklayabilir misin?

® Benim yerimde olsan sen neler hissederdin?

e Hangi davranislarinin beni rahatsiz etmis olabilecegini disiintiyorsun?
e Bu etkinlikte ikimizin ortak duygulari neler olabilir?

e Etkinlikte kendine dair neler fark ettin?

Psikolojik danigman/rehber 6gretmen uygulama sirasinda 6grencinin
performansini gézlemler. Ogrencinin uygulamada zorlandigi ve keyif aldigi kisimlar ile ilgili
geri bildirim vererek yukaridaki sorulardan hangilerini soracagina karar verebilir.

Etkilesimin ardindan psikolojik danigman/rehber 6gretmen, etkilesim sirasinda ortaya ¢ikan
duygu, distince ve davraniglara gore uygun geri bildirimlerde bulunur, etkin dinlemenin
onemini vurgular ve empatiye dair agiklama yapabilir. Sonrasinda 6grencinin oturumla ilgili

degerlendirmesini alir ve 6zetleme yaparak siireci sonlandirir.



10.

1.

FORM-5

Roller

iletisim kurdugun kisiyi dinlerken bagini sallayarak onaylamaya, son sdyledigi kelimeyi tekrar etmeye
ve hi hi, evet seklinde tepki vermeye calis.

iletisim kurdugun kisi konusurken bagini éne egerek dinlemeye calis.

iletisim kurdugun kisi konusurken géz temasi kurarak dinlemeye calis.

iletisim kurdugun kisi konusurken tavana bakarak dinlemeye ve sikilmis sekilde ona bakmaya calis.

iletisim kurdugun kisi konusurken sdyledikleri ile alakasiz bir ciimle kurmaya calis.

iletisim kurdugun kisi konusurken etrafini incelemeye ve hosuna giden ya da ilgini ceken nesneye odak-
lanmaya calis.

iletisim kurdugun kisinin eline 15 saniye odaklanmaya calis.

iletisim kurdugun kisi konusurken islik calmaya ya da parmak siklatmaya calis.

iletisim kurdugun kisi konusurken bir dakika boyunca komik bir anini diisiinerek ona giilmeye calis.

iletisim kurdugun kisinin anlatti§i konuyu daha iyi anlayabilmek icin ona soru sormaya calis.

iletisim kurdugun kisinin sbziinii kes ve sen konusmaya basla.



OTURUM 4
SANAL GERCEKLIK

AMAGC

1. Ogrencinin empati kavrami hakkinda bilgilenmesi.
2. Ogrencinin farkli bakis acilari oldugu konusunda bilgilenmesi.

3. Ogrencinin farkli duygu, diisiince ve davranislarin olabilecegi konusunda bilgilenmesi.

KAZANIMLAR

1. Ogrenci empati kavramini bilir.
2. Ogrenci farkli bakis acilari oldugunu bilir.

3. Ogrenci farkli duygu, diisiince ve davranislarin olabilecegini bilir.

MATERYALLER

FORM-6, Kalem.

SURE

40 dakika

SUREC

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen bir dnceki oturumu 6zetleyerek siirece baslar. Sonra
dgrencinin dnceki oturumdan bu yana kendisiyle ilgili fark ettigi, gozlemledigi ve dikkatini
ceken seylerin olup olmadigini sorar ve paylasimlarini alir. Ogrencinin varsa ev ddevi ile
ilgili paylagimlarini da alarak tzerinde konusulmasi gerekenlerle ilgili konusur ve uygun
geri bildirimlerde bulunur. Ogrenciyi bu uygulamalara devam etme konusunda pekistirir.
Sonrasinda bu oturumun giindemini agiklayarak stirece devam eder:

“Empati karsimizdaki kisinin duygu ve duisiincelerini anlamaktir. Ornegin ¢ok calismis fa-
kat Universite sinavini kazanamamis bir arkadasinin yasadigi duygu ve dlsiinceleri anla-
maya c¢alisan ve anladiklarini uygun sdzcliklerle iletisim kurdugu kisiye ifade eden bir kisi
empati kurmus olur. Insanlar zaman zaman bu yetilerini kullanarak hareket eder ve yasam-
larini bu sekilde devam ettirirler.”

Ayrica bir konu hakkinda farkli bakis agilarina sahip olmak olaylari daha iyi anlamamiza

yardimci olur. Olaylari ve durumlari yorumlayan zihinsel sistemimiz her an en dogru ve



en gergekei yorumu yapmiyor olabilir. Clinkii olaylara, durumlara ve genel olarak hayata ne
acgidan baktigimiz da orada ne goérdigumuzu belirleyen etkenlerden bir tanesidir. Bu neden-
le bakis agimizi genisleterek farkli bakis agilarina sahip olmak diger insanlarla yapici iliskiler
kurmamizi saglayacaktir.

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen 6grenciye digerlerinin duygu ve dustincelerini anla-
manin ve farkli bakis acilarina sahip olmanin 6neminden bahsettikten ve empati kavramini

acikladiktan sonra, 6rnek olaylarin yer aldigi FORM-6 ile ¢calisma yurGtilir ve su acgiklama
yapilir:

“Simdi elinde bir sanal gerceklik gézIigi oldugunu hayal etmeni istiyorum. Seninle sanal bir
diinyaya gidecegiz. Bu gézliik sayesinde orada yasanan olayi disardan gézlemleme sansin
olacak ve onlar senin orada olacagini bilmeyecek ancak sen onlari gériip duyabileceksin.
Simdi sana bazi olaylar okuyacagim. Bu olaylari bir de gézliik taktiktan sonra degerlendir-
meni isteyecegim”.

Aciklamanin ardindan FORM-6'da yer alan ¢alisma gergeklestirilir. Sonrasinda psikolojik da-
nisman/rehber 6gretmen ogrenci ile calismayi degerlendirir ve asagidaki sorularla etkilesi-
me devam eder:

* Bu ¢alismada sanal gergeklik gézIiiglnti takarak insanlarin neler diistinmiis olabile-
cegini konustuk. Bunu deneyimlerken neler diistindiin? Neler hissettin?

e Calismanin tamamini degerlendirdigin zaman aklinda kalan neler var?

e Gergek hayatta digerlerini anlamakta zorlandigin anlarda sanal gergeklik gézIigdnd
kullanmak ister misin? Bu gozIlik yasaminda sana nasil katki saglar.

Etkilesimin ardindan psikolojik danisman/rehber 6gretmen, etkilesim sirasinda ortaya ¢ikan
duygu, dustince ve davranislara gore uygun midahalelerle streci devam ettirebilir. Sonrasin-

da 6grencinin oturumla ilgili degerlendirmesini alir ve 6zetleme yaparak stireci sonlandirir.



FORM-6

Ornek Olay

Ortak bir proje ddevi alan Erdem ve arkadaslari ddev icin is boliimi yapmuslardir. Erdem hasta oldugu
icin yapmasi gereken kismi yetistirememis, bu durum gruptaki herkesin disiik not almasina neden
olmustur. Simdi sanal gozligii takip sorular degerlendirebiliriz.

1. Sanal gerceklik gozliigiinden baktiginda Erdem ne diisiiniiyor/hissediyor?
2. Sanal gergeklik gozligiinden baktiginda Erdem’in arkadaslari ne diisiintiyor/hissediyor?
3. Sanal gergeklik gozliigiinden baktiginda Erdem’in 6gretmeni ne diisiiniiyor/hissediyor?

4. Sen burada sanal gozliik sayesinde biitiin bakis acilari ile yaganan olayi degerlendirme firsati bul-
dun. Sence buradaki kisiler anlasildigini hissetmek icin nasil bir ciimleye ihtiya¢ duyuyor olabilir-
ler.

Erdem: cocceeiiiiie e e
Proje Arkadaslar: ..........cocoeeeieiiiiiiiiiiiniee e
OGIEEMENI: ...veveeeee ettt et ere et e et e st e e ee e e bebessessseaseasersersereenes

Uygulayiciya Not: Ogrencinin perspektif almakta/empati kurmakta zorlandig gériiliirse asagidaki or-
neklerle uygulama desteklenir.

Erdem: Hasta oldugun icin 6devini yapamadigin halde arkadaslarin tarafindan diglandigin ve diisiik not
aldigin icin haksiziga ugradigini diigtindiin.

Ogretmen: Erdem ve arkadaslaninin 6devin sorumlulugunu yerine getirmediklerini gérdiigiiniizde ha-
yal kirikligina ugradiniz ve iiziildiiniiz.

Proje arkadaslan: Erdem kendine diisen sorumlulugu istemeden de olsa yerine getirmedigi icin emek-
lerinizin karsiligini alamadiniz. Ondan uzak kalmak istediniz/kizdiniz.



Ornek Olay

Kardesini okuldan almasi gereken Ege, arkadaslari ile digarda olmasi gerekenden fazla zaman gegirdigi
icin sorumluluklarini aksatmigtir. Bu yiizden ailesi hafta sonu arkadaslari ile disari ¢tkmasina izin verme-
migtir. Simdi sanal gozligui takip sorulari degerlendirebiliriz.

1. Sanal gerceklik gozliigiinden baktiginda Ege ne distintyor/hissediyor?
2. Sanal gerceklik gozligiinden baktiginda Ege'nin kardesi ne diistintiyor/hissediyor?
3. Sanal gergeklik gozliigiinden baktiginda Ege’nin ebeveynleri ne diisiiniiyor/hissediyor?

4. Sen burada sanal gozliik sayesinde biitiin bakis agilar ile yasanan olayi degerlendirme firsati bul-
dun. Sence buradaki kisiler anlagildigini hissetmek icin nasil bir ciimleye ihtiyag duyuyor olabilir-
ler.

Bge: i e
KArdesSic .. ..eeeeeeieiieeiee ittt
Ebeveynleri: .........cooviiiiiiiiiiiiii

Uygulayiciya Not: Ogrencinin perspektif almakta/empati kurmakta zorlandigi gériiliirse asagidaki or-
neklerle uygulama desteklenir.

Ege: Kardesini zamaninda okuldan almak yerine arkadaslarinla vakit gecirmeyi tercih ettigin icin ailenin
kisitlamasiyla karsilastin. Engellenmis ve 6fkeli hissediyorsun.

Ailesi: Ege'nin, kardegini okuldan almasi gerektigi halde arkadaglar ile gezdigini ve eve geg geldigini
gordiiniiz. Kardesi icin kaygilandiniz ve Ege'ye ofkelendiniz, Ege'nin yaptigi davranigi fark etmesi icin
onu hafta sonu izninden mahrum ettiniz.

Ege’nin kardesi: Abin zamaninda seni okuldan almadigi icin yalniz kaldin ve korktun/endise ettin.



Ornek Olay

Emre yeni basladigi cevrim ici bir oyunda ilerleyebilmek icin giiniiniin biyik bir bélimiini internet
ortaminda gecirmektedir. Arkadaslar ve ebeveynleri kendilerine zaman ayirmadigi icin Emre'ye sitem
etmektedirler. Simdi sanal gozliigii takip sorular degerlendirebiliriz.

1. Sanal gerceklik gozliigiinden baktiginda Emre ne diigiiniiyor/hissediyor?

2. Sanal gerceklik gozligiinden baktiginda Emre'nin arkadaslari ne diistintiyor/hissediyor?

3. Sanal gergeklik gozliigiinden baktiginda Emre'nin ebeveynleri ne diisiiniiyor/hissediyor?

4. Sen burada sanal gozliik sayesinde biitiin bakis agilari ile yasanan olay1 degerlendirme firsati bul-
dun. Sence buradaki kisiler anlagildigini hissetmek icin nasil bir ciimleye ihtiyag¢ duyuyor olabilir-
ler.

1] T
Arkadasglar: ...........ueeeiiiiiiiiiiiiiii e

EDEVEYNIET: . .eeeeiieieiie e

Ornek Olay

Lina odasinda yalniz kalip dinlenmek istemektedir. Kardesi ise onunla oyun oynamak icin odasina girip
onu rahatsiz etmektedir. Simdi sanal gézlii§i takip sorulan degerlendirebiliriz.

1. Sanal gerceklik gozliigiinden baktiginda Lina ne diisiiniiyor/hissediyor?
2. Sanal gerceklik gozliigiinden baktiginda Lina'nin kardesi ne diistiniiyor/hissediyor?

3. Sen burada sanal gozliik sayesinde biitiin bakis agilari ile yasanan olayi degerlendirme firsati buldun.
Sence buradaki kisiler anlasildigini hissetmek icin nasil bir ciimleye ihtiya¢ duyuyor olabilirler.

T T LA

Kardesi: .o.eeeeeeeieiiiiiie e e e



Ornek Olay

Otobiisle okuldan eve gitmekte olan Elif, arkadasi Orhan'in otobiiste yash bir amcaya yer verdigini gor-
e miistiir. Simdi sanal gézliigii takip sorulan degerlendirebiliriz.

1. Sanal gerceklik gozliigiinden baktiginda Elif ne diistintiyor/hissediyor?
2. Sanal gerceklik gozliigiinden baktiginda Orhan ne diisiiniiyor/hissediyor?
3. Sanal gerceklik gozliigiinden baktiginda yasl amca ne diisiiniiyor/hissediyor?

4. Sen burada sanal gozliik sayesinde biitiin bakis acilar ile yaganan olayi degerlendirme firsati bul-
dun. Sence buradaki kisiler anlasildigini hissetmek icin nasil bir ciimleye ihtiya¢ duyuyor olabilir-
ler.

Ornek Olay

Farkli tarzda miizik dinledigi icin arkadaslan tarafindan elestirilen ve konsere davet edilmeyen Nil, bu
durumu ailesi ile paylagmistir. Simdi sanal gézligii takip sorulan degerlendirebiliriz.

1. Sanal gerceklik gézligiinden baktiginda Nil ne diisiiniiyor/hissediyor?
2. Sanal gergeklik gozligiinden baktiginda Nil'in arkadaslar ne diigiiniiyor/hissediyor?
3. Sanal gerceklik gozligiinden baktiginda Nil'in ebeveynleri ne diisiiniyor/hissediyor?

4. Sen burada sanal gézliik sayesinde biitiin bakis acilari ile yaganan olayi degerlendirme firsati bul-
dun. Sence buradaki kisiler anlasildigini hissetmek icin nasil bir ciimleye ihtiya¢ duyuyor olabilir-
ler.

NIl e
Arkadaslar: .........couvviiiiiiiiiiii e e

EbeVeYNIEri: ....eeevviiiiiiiiiei et



OTURUM 5
AYIRICI OZELLIKLERIMIZ

AMAC

1. Ogrencinin bireysel ve kiiltiirel farkliliklarin olabilecegini fark etmesi.

2. Ogrencinin bireysel ve kiiltiirel farkliliklara sayginin énemini fark etmesi.

KAZANIMLAR

1. Ogrenci bireysel ve kiiltiirel farkliliklarin olabilecegini fark eder.

2. Ogrenci bireysel ve kiiltirel farkliliklara sayginin énemini fark eder.

MATERYALLER

SURE

40 dakika

SUREC

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen bir dnceki oturumu 6zetleyerek siirece baslar. Sonra
dgrencinin dnceki oturumdan bu yana kendisiyle ilgili fark ettigi, gozlemledigi ve dikkatini
ceken seylerin olup olmadigini sorar ve paylasimlarini alir. Ogrencinin varsa ev ddevi ile
ilgili paylagimlarini da alarak tzerinde konusulmasi gerekenlerle ilgili konusur ve uygun
geri bildirimlerde bulunur. Ogrenciyi bu uygulamalara devam etme konusunda pekistirir.
Sonrasinda bu oturumun giindemini agiklayarak slirece devam eder:

“Buglin seninle farkliliklarla ilgili konusacagiz. Simdi senden eline bakmani istiyorum. Bak-
tiginda neler gérliyorsun, neler dlistintiyorsun, neler hissediyorsun? Simdi parmaklarina

odaklanmani istiyorum. Parmaklarin sence birbirleri hakkinda neler distintiyor?”

Bu asamada 6grencinin parmaklarindaki benzerlik ve farkliliklari ko-
nusmak amaglanir. Bu noktada 6grencinin eli ile ilgili ortopedik bir farkliligi varsa psiko-
lojik danisman/rehber 6gretmen bu egzersizi duruma goére diizenleyebilir. Psikolojik da-
nisman/rehber 6gretmen egzersizi tamamen degdistirebilir veya oturumun amacina iligkin
bu farkliligr da ele alabilir.



Ogrencinin bu sorulara verdigi cevaplarla etkilesim devam ettirilir. Arkasindan psikolojik da-
nisman/rehber 6gretmen sakin ve etkin bir ses tonu ile asagidaki aciklamayi yapar ve calis-
ma baslatilir:

“Simdi seninle bir ¢alisma yapacagiz. Senden rahat bir sekilde oturmani istiyorum. Eger ya-
pabiliyorsan gézlerini kapatabilirsin. Burnundan derin bir nefes almani ve yavas yavas agzin-
dan vermeni istiyorum (Ogrencinin birka¢ defa bunu yapmasi istenir.). Simdi, ailenle birlikte
baska bir llkeye seyahat etmek lizere u¢aga bindigini hayal etmeni istiyorum (Bu noktada
ucak korkusu olanlar igin herhangi bir ulasim araci tercih edilebilir.). Bu llke daha énce hig
gitmediginiz bir tlke... Ucakta, etrafinizda farkli dilleri konusan, farkli giyim tarzlari olan, fark-
I kiiltdrleri olan bircok insan var. Bu ucakta bulunmanin sana ne hissettirdigine odaklan...
Simdi gideceginiz lilkeye ulastiniz. Artik farkl bir llkede ve kiltlirdesiniz. Buradaki insanlar
da sizin yabanci biri oldugunuzu fark ettiler. Bundan dolayi sizin selaminizi almamaya basgla-
dilar, size karsi olumsuz bir tutum sergilediler. Beden dillerinden olumsuz mesajlar verdikle-
rini anladiniz. Bu durum size nasil hissettirdi? Neler dlistindiin(iz? Derin nefes al... Bu hisleri

deneyimle... Simdi senden farkli bir durumu hayal etmeni isteyecegim...

Gittiginiz bu Ulkede insanlarin sizin yabanci oldugunuzu fark etmelerine ragmen size karsi
sicak ve samimi davrandiklarini gérdiiniz. Selam verdiginizde gller ytzle karsilik verdiklerini
goézlemlediniz. Peki, bu durumda neler hissedersin? Neler dislintrsiin? Derin nefes al... Bu
hisleri deneyimle... Simdi, l¢ten bire geriye dogru sayiyorum. Bir deyince hazir oldugunda
gézlerini agabilirsin.”

Ogrenci gozlerini actiktan sonra psikolojik danisman/rehber 6gretmen asagidaki sorularla

etkilesime devam eder:
® Yabanci bir ortamda olmak nasil bir deneyimdi?
e Bu calismada neler fark ettin?
e Calisma sirasinda neler hissettin?
e Seni zorlayan bir seyler oldu mu?
e Saygi gérmek nasil bir duyguydu?
e Saygi gérmemek nasil bir duyguydu?
e Senin hayatinda farkliliklara sayginin nasil bir yeri var?

Psikolojik danigman/rehber 6gretmen bu sorularin tamamini sormak zo-
runda degildir. Alinan cevaplara gére sorulari segerek kullanabilir.



Ogrencinin cevaplarindan sonra psikolojik danigman/rehber 6gretmen asagidaki aciklamay:
yapar:

“Farkliliklarimiza ragmen hosgérti ile karsilandigimiz ortamlarda daha rahat hissederiz, daha
mutlu oluruz. Bu durum kendimizi degerli hissettirir. Kendimizi o ortamin bir pargasi olarak
gérebiliriz. Dolayisiyla bu tir ortamlarda glivende hissederiz ve kendimizi daha rahat ifade
edebiliriz. Oturumun basinda yaptigimiz ¢calismada parmaklarimizin tamaminin birbirinden
farkl oldugunu gérmdistiik. Parmaklarimiz bu farkliliklar sayesinde bir uyum icerisinde ¢a-
lismaktadirlar. insanlar da parmaklarimiz gibi birbirlerinin farkliliklarina saygi duyarlarsa bir
uyum icinde yasayabilirler. Bu farkliliklarla birbirlerinin ihtiyaglarini anlayarak duyarlilik géste-

rebilirler ve birbirlerini destekleyebilirler.”

Aciklamanin ardindan psikolojik danisman/rehber 6gretmen, etkilesim sirasinda ortaya ¢ikan
duygu, dislince ve davraniglara gére uygun muidahalelerle siireci devam ettirebilir. Sonrasin-

da 6grencinin oturumla ilgili degerlendirmesini alir ve 6zetleme yaparak stireci sonlandirir.



OTURUM 6
YARDIM KAYNAKLARI

AMAGC

1. Ogrencinin yardim istemeye iliskin kendi tutumunu fark etmesi.
2. Ogrencinin ihtiyag duydugunda yardim istemenin dnemini fark etmesi.

3. Ogrencinin yardim alabilecegi kaynaklari fark etmesi.

KAZANIMLAR

1. Ogrenci yardim istemeye iliskin kendi tutumunu fark eder.
2. Ogrenci ihtiyac duydugunda yardim istemenin énemini fark eder.

3. Ogrenci yardim alabilecegi kaynaklari fark eder.

MATERYALLER

FORM-7, FORM-8.

SURE

40 dakika

SUREC

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen bir dnceki oturumu 6zetleyerek siirece baslar. Sonra
dgrencinin dnceki oturumdan bu yana kendisiyle ilgili fark ettigi, gézlemledigi ve dikkatini
ceken seylerin olup olmadigini sorar ve paylasimlarini alir. Ogrencinin varsa ev ddevi ile
ilgili paylagimlarini da alarak lzerinde konusulmasi gerekenlerle ilgili konusur ve uygun
geri bildirimlerde bulunur. Ogrenciyi bu uygulamalara devam etme konusunda pekistirir.

Sonrasinda bu oturumun giindemini agiklayarak slirece devam eder:

“Yasamimizda bazen bizi zorlayan olaylar/durumlar yasayabiliriz. Bu gibi durumlarin is-
tesinden gelebilmek icin bazen kendi basimiza yaptiklarimiz yeterli olmayabilir. Bu du-
rumlari asmak icin etrafimizdaki bazi kaynaklara ihtiyac duyabiliriz. Sen bu kaynaklarini

dustindtgtinde neler gériyorsun, yardim kaynaklarini siralasan listende neler olurdu?”

Ogrencinin agiklamalari alindiktan ve geri bildirim verildikten sonra asagidaki sorularla
etkilesime devam edilir:



e Son bir ay icerisinde seni zorlayan bir durum oldu mu?
e Olduysa bu durumlar nelerdi?

Ogrenci son bir ay icerisinde zorlandigi bir durum bulamazsa daha énce-
ye gitmesi istenebilir. “Gegmiste seni zorlayan durumlar nelerdi?” sorusu yoneltilebilir.

Ogrencinin paylagimlarindan sonra yardim kaynaklari ile ilgili FORM-7 ve FORM-8 verilir ve
aciklama yapilir:

“Simdi sana verdigim yardim kaynaklari ile ilgili FORM-7'yi (Yardim Kaynaklarimi Kullaniyo-
rum) ve FORM-8'i (Yardim Kaynaklarimi Harekete Gegiriyorum) incelemeni ve sorularin varsa
bana sormani; eger sorun yoksa FORM-7 ve FORM-8'i doldurmani istiyorum.”

Calisma tamamlandiktan sonra psikolojik danisman/rehber 6gretmen 6grenci ile ¢alismay:

degerlendirir ve asagidaki sorularla etkilesime devam eder:
e Bu calismada neler fark ettin?
* Bu calismayi yaparken neler hissettin?
* Yardim isteme konusunda kendini nasil degerlendiriyorsun?
e Hangi durumlarda yardim isteyebildigini fark ettin?
® Hangi durumlarda yardim istemekte zorlandigini fark ettin?
* Hangi yardim kaynaklarina sahip oldugunu fark ettin?
® Yardim alamadigin durumlarda uygun yollarla nasil yardim alabilirdin?

Etkilesimin ardindan psikolojik danisman/rehber 6gretmen, etkilesim sirasinda ortaya ¢ikan
duygu, dislince ve davraniglara gére uygun muidahalelerle siireci devam ettirebilir. Sonrasin-

da 6grencinin oturumla ilgili degerlendirmesini alir ve 6zetleme yaparak stireci sonlandirir.



Zorlandigin
olay/ durum

FORM-7

Yardim Kaynaklarinin Kullanildigi Olay/Durum

Olaya/duruma Yardim almanin
iliskin ne Yardim kaynagin katk

diisiindiin ve ne neydi? LUEILELLEING
hissettin? oldu?

Yardim aldiktan
sonra ne
diisiindiin?



FORM-8

Yardim Kaynaklarinin Kullanilmadigi Olay/Durum

y Olaya/duruma
ADIEEL il¥§kin ne K Ylflrdlm | Yardim alsan ne aIY:r:dr::] |
olay/ durum diisiindiin ve ne aynakiarin neter olurdu? ; o

hissettin? olabilirdi? hissederdin?






O6Z YONETIM




6z YONETIM MODULU

Programin Yapisi

OTURUM 1
DUYGULARIMI DUZENLEYEBILIRIM

e Ogrencinin duygu diizenleme konusun-
da bilgi sahibi olmasi.

e Ogrencinin duygu diizenleme ydntemle-
ri hakkinda bilgi sahibi olmasi.

~

-

OTURUM 2
KONTROL BENDE

e Ogrencinin &fke kontrolli konusunda bil-
gi sahibi olmasi.

e Ogrencinin &fke kontrol yollari hakkinda
bilgi sahibi olmasi.

OTURUM 3
KAYGIMIN KONTROLU ELiMDE

e Ogrencinin kaygisini nasil ydnettigini fark
edebilmesi.

e Ogrencinin kaygisini yénetebilmenin is-
levsel yollarini fark etmesi.

&

OTURUM 5
HEDEFIME DOGRU

e Ogrencinin kisa, orta ve uzun vadeli
amaclar belirlemenin énemini fark et-
mesi.

» Ogrencinin amaglarina ulagmak igin plan

yapmanin énemini fark etmesi.

-

OTURUM 4
STRESIi KONTROL EDEBILiRIiM

e Ogrencinin stres konusunda bilgi sahibi
olmasi.

e Ogrencinin stresi nasil yonettigini fark
etmesi.

e Ogrencinin stresi yénetebilmenin islev-
sel yollarini fark etmesi.

-

OTURUM 6
ENGELLERI ASARIM

e Ogrencinin planlarindaki degisikliklere
uyum saglamak icin caba gostermenin
énemini fark etmesi.

» Ogrencinin karsgilastigi problem veya en-
gellemelere ragmen amacina ulasmaya

odaklanmasi.




OTURUM 7
AMACLARIM iCiN MUCADELE

e Ogrencinin amaclarina ulasabilmeyi ko-
laylastiracak ve zorlastiracak davranigla-
ri fark etmesi.

e Ogrencinin istek ve ihtiyaglarinin her is-
tediginde gergeklesmeyeceginin farki-
na varmasi.

e Ogrencinin amaclarina ulasabilmek icin
istedigi seyleri ertelemesi gerektigini
fark etmesi.

OTURUM 8
MOTIVASYONUM NASIL?

e Ogrencinin amaglarina ulasmada 6z mo-

tivasyonun énemini fark etmesi.

e Ogrencinin amaglarina ulasmada kendini
motive edebilmesi.




C OTURUM 1 )
DUYGULARIMI DUZENLEYEBILIRIM

(}MWAQ :>

1. Ogrencinin duygu diizenleme konusunda bilgi sahibi olmasi.

2. Ogrencinin duygu diizenleme ydntemleri hakkinda bilgi sahibi olmasi.

CKAZANIMLAR >

1. Ogrenci duygu diizenleme kavramini agiklar.

2. Ogrenci duygu diizenlemede kullandigi yéntemleri bilir.

CMATERYALLER )

FORM-1, FORM-2, Kalem.

<}URE :)

40 dakika

SUREC

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen bir dnceki oturumu 6zetleyerek siirece baslar. Sonra
dgrencinin énceki oturumdan bu yana kendisiyle ilgili fark ettigi, gézlemledigi ve dikkatini
ceken seylerin olup olmadigini sorar ve paylasimlarini alir. Ogrencinin varsa ev ddevi ile
ilgili paylasimlarini da alarak Gzerinde konusulmasi gerekenlerle ilgili konusur ve uygun
geri bildirimlerde bulunur. Ogrenciyi bu uygulamalara devam etme konusunda pekistirir.

Sonrasinda bu oturumun gliindemini agiklayarak slirece devam eder:

“Duygularin 6nemli bir ézelligi de birey tarafindan kontrol edilebilir olmasidir. Bu nedenle
duygularin dizenlenmesi de mimkinduir. Duygu dizenleme; duyguyu yasamak, ifade
etmek, duyguyu artirmak veya azaltmaya ydnelik becerilerdir. Duygu dizenleme slire-
ci aslinda rahatsiz edici duygulari ortadan kaldirmak degil, hos duygularda oldugu gibi
rahatsiz edici duygularda da bireyin duygularini kabul etmesi ve kontrol edebilmesidir.
insanlar ézellikle &fke, (ziintii ve endise gibi duygularini ifade ederek duygularini diizen-
leme egilimindedirler. Ancak baskalariyla paylastiklari hosa giden duygusal yasantilar ile
sevqi, ilgi ve nese gibi olumlu duygulari da artirarak duygularini dizenleyebilirler. Bunu
rahatsiz edici bir duyguda kalma siiresini azaltarak da yapabilirler. Duygu dlizenlemenin,
genellikle duygusal tepkilerde degisimler icerdigi séylenebilir. Bu degisimler, bireylerin



yasadiklari duygunun tiirl, ne zaman yasadiklari ile bu duyguyu nasil yasadiklari ve duygu-
sunu ifade edis sekillerinde kendini g6sterebilir.”

“Duygu dlizenleme konusunda merak ettigin ya da sormak istedigin herhangi bir sey var mi?
Eklemede bulunmak ister misin? Simdi duygu dtizenleme kavramini bana kendi cimlelerinle
ifade edebilir misin?”

Uygulayiciya Not: Ogrencinin genel hatlariyla ifade etmesi yeterlidir, e§er égrenci ifade
edemezse psikolojik danisman/rehber 6gretmen tarafindan duygu dlizenleme kavrami tek-

rar aciklanir.

Ogrencinin ifadesinden sonra psikolojik danigman/rehber 6gretmen asagidaki aciklamay:
yapar:

“Bazen anlasilmadigini hissettigin durumlar yasiyor olabilirsin ve bu durum senin olumsuz
duygularla bas etmeni zorlastiriyor olabilir. Daha énceki oturumlarda da bahsettigim gibi
duygunu taniyip ifade edebilmen senin duygunu yakalamani kolaylastirir ve duruma yénelik
farkindaligini artinr. Duygunu fark ettigin zaman bunu daha rahat ydnetebilir ve olumsuz
durumlarla daha kolay bas edebilirsin. Diizenlemesi iyi yapilamayan duygular sana kendini
stkismis hissettirebilir ve mutsuz olmana sebep olabilir. Duygulari diizenleme sadece olum-
suz duygulari azaltarak degil ayni zamanda olumlu duygularin artirlmasiyla da gergeklestiri-

lebilir” agiklamasindan sonra asagidaki sorularla etkilesime devam eder.
e Senin duygularinla bas etmeni zorlastiran ne gibi yasantilarin oldu?
e istenmeyen duygular yasadiginda bu durumla nasil bas edersin?

Bu islem tamamlandiktan sonra “Duygu Kartlari” isimli FORM-1 6grenciye verilir ve asagi-
daki agiklama yapilir:

“Duygu kartlarinda 16 duygu bulunmaktadir. Bu kartlari seni, yasamini, buraya getirdigin
konulari ele alabilmek icin kullanacagiz. Bunlarin ne oldugunu ve neler yapacagimizi sana
anlatacagim ve bu kartlarla bir deneyim yasayacagiz. Bu kartlarin 6zel bir anlami yok, se-
cecegin kartlara ben yorum yapmayacagim. Bu kartlarin sende neler hissettirdigini neler
cagristirdigini konusacagiz. Kartlarin hepsine tek tek bak. Kartlari secerken odaklanmani
istedigim seyler var. Bu kartlarda sana herhangi bir duygunu, herhangi bir anini ¢agristiran
kartlara odaklanmani istiyorum yani sececegin kartlarin sana bir sey hissettirmesi énemli.

Simdi istedigin kadar karti secerek baglayabilirsin.”

Ogrenci kartlar segtikten sonra psikolojik danisman/rehber 6gretmen asagidaki sorulari so-
rarak etkilesime devam eder:

® Bu karta baktigin zaman neler dlstinlyorsun?

e Sen bu duyguyu hissettigin zaman nasil davranirsin?



e Bu duygularin yerine hangi duygulari hissetmek ve bunun sonucunda ne sekilde
davranmak isterdin?

Sonrasinda duygu dizenleme ve yollari konusunda agiklama yapilir: “Duygulari diizenlemek
icin bazen duyguya neden olan davranislarin ve duslincelerin degismesi gerekebilir. Simdi
seninle duygu diizenleme yollari lizerinde konusacagiz. Duyguyu diizenlemede kullanilan
yollar vardir. Duygularimizi diizenlerken bazen kendimizi suglarken bazen de olayin sorum-
lulugundan kagip baskasini suglayabiliriz. Yasadigimiz durumu kabul etmeyip inkar edebiliriz
zaman zaman da yasadigimiz olumsuz duygularin bizi birakmayacagini hep hayatimizda ola-
cagini distinerek olumsuz duygu ve dlstinceleri tekrar tekrar dislinerek bardagin bos kis-
mina odaklanabiliriz. Zaman zaman olayin degerini azaltarak daha kétisiniin olabilecegini
distinebilir veya yasadigimiz en kéti olay oldugunu disinerek durumu felaketlestirebiliriz.
Bunlarin nedeni olumsuz duygularla bas etme planimizin olmamasindan kaynaklanabilir. Bu
yollari kullanan bireylerin mutsuz olma egilimleri daha fazladir. Bu yollara alternatif olarak
yasadigin durumun pozitif yonlerine odaklanabilirsin, planini tekrar gézden gecirebilirsin,
yasanilan durumu kabul etmeye yénelik distincelere gecebilirsin, kot olayin degerini yeni-
den puanlayabilirsin. Simdi seninle olumsuz yollardan olumlu yollara nasil gegebilecegimiz

lizerinde calisacagiz.” seklinde aciklama yapar ve asagidaki sorularla etkilesime devam eder.

e Karsilastigin durumlarda duygu dtizenleme yollarindan hangilerini kullandigini fark
ettin?

® Bu yollara alternatif olarak hangi yollari kullanabilirsin?

Ogrencinin ifadelerine gdre uygun geri bildirimler verilir. Bu islem tamamlandiktan sonra
FORM-2 &grenciye verilir. Gelecek oturuma kadar doldurmasi istenir. FORM-2 ile ilgili su
aciklama yapilir:

“Sana verdigim formu bir sonraki gériismemize kadar doldurmani istiyorum. Formu doldu-
rurken karsilastigin olaylarda duygularini diizenlerken hangi yollari kullandigini not etmeni

istiyorum.”

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen sonra 6grenciye bu oturumla ilgili sorulari olup olma-
digini sorar. Eger bir soru var ise psikolojik danisman/rehber 6gretmen, bunun degerlendir-
mesini yapar. Etkilesimin ardindan psikolojik danisman/rehber 6gretmen, etkilesim sirasinda
ortaya ¢ikan duygu, distince ve davraniglara gére uygun midahalelerle streci devam ettire-
bilir. Sonrasinda 6grencinin oturumla ilgili degerlendirmesini alir ve 6zetleme yaparak stireci

sonlandirir.



DUYGU iFADELERI




Lise Ogrencilerine Yonelik )

C FORM-2 )

ORNEK OLAYLAR
Kendini suglama: Kisinin yasadi-
g1 durumdan kendisini sorumlu
tutmasi ve bu nedenle kendini

suclayici diistincelere sahip olma-
sidur.

Kabul: Yasanilan durumu kabul
etmeye yonelik disiincelere sa-
hip olmaktir.

Ruminasyon: Olumsuz duygu ve
diisiincelerin yinelenmesidir.

Pozitif tekrar odaklanma: Eglen-
celi ve keyifli durumlara odaklan-
maktir.

. /




p

Plana tekrar odaklanma: Yasani-
lan olumsuz durumla ilgili nasil
bir yol izlenecegi ve nasil bas edi-
lecegine dair distinceleri kapsa-
maktadir.

Pozitif yeniden degerlendirme:
Kisinin yasanilan durumun olum-
lu taraflarina odaklanarak pozitif
anlam cikarmasidir.

Olayin degerini azaltma: Daha
kétiistiniin olabilecegine dair di-
stinceleri icerir.

Felaketlestirme: Kisinin olayin
olumsuz taraflarina odaklanmasi
ve yasadigi en kotii olay olduguna
dair diistincelerini icerir.

Digerlerini suclama: Bireyin ya-
sadi§l durumdan bagkalarini so-
rumlu tutmasidir.

N




C OTURUM 2 )
KONTROL BENDE

(}MWAQ :>

1. Ogrencinin &fke kontrolii konusunda bilgi sahibi olmasi.

2. Ogrencinin &fke kontrol yollari hakkinda bilgi sahibi olmasi.

CKAZANIMLAR >

1. Ogrenci &fke kontrolli kavramini agiklar.
2. Ogrenci 6fkesini kontrol etmede kullandigr yollar bilir.

3. Ogrenci &fkesini kontrol etmede islevsel yollari kullanrr.

(MATERYALLER )

FORM-3, FORM-4, FORM-5, Kalem.

<}URE :)

40 dakika

SUREC

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen bir dnceki oturumu 6zetleyerek siirece baslar. Sonra
dgrencinin énceki oturumdan bu yana kendisiyle ilgili fark ettigi, gézlemledigi ve dikkatini
ceken seylerin olup olmadigini sorar ve paylasimlarini alir. Ogrencinin varsa ev ddevi ile
ilgili paylasimlarini da alarak Gzerinde konusulmasi gerekenlerle ilgili konusur ve uygun
geri bildirimlerde bulunur. Ogrenciyi bu uygulamalara devam etme konusunda pekistirir.

Sonrasinda bu oturumun gliindemini agiklayarak slirece devam eder:

“Bugtin seninle 6tke duygusunun kontrolli konusunda ¢alisma yapacagiz. Bu ¢alismalar
sonucunda &fke kontroll konusunda neler bildigine, senin &fkeni nasil kontrol ettigine ve
islevsel 6fke kontrol yéntemlerinin neler olduguna bakacagiz. Duygularin 6nemli bir zel-
ligi de birey tarafindan kontrol edilebilir olmasidir. Ofke de bunlardan bir tanesidir. Ofke,
yasamimizin her alaninda gérilme ihtimali olan dogal bir duygudur. Glindelik yasamda
her birey &fkesini kontrol edememesinden dolayr olumsuz durumlarla karsilasabilmekte
ve problemler yasayabilmektedir. Ofkeyi uygun bir sekilde ifade etme becerisini kazan-
maya ‘6fke kontrolii’ denir. Ofke kontroliinde temel amag; saldirganliktan uzak, siddet
icermeyen, kisinin kendine ve cevresindekilere zarar vermeyecek sekilde duygusunu ifade
etme becerisi kazanmasidir.”



Psikolojik danisman/rehber 6gretmen yukaridaki aciklamanin ardindan 6grencinin bu agik-
lamaya iliskin geri bildirimini almak amaciyla asagidaki aciklamayi ve sorulari kullanir. “Ofke
kontroll konusunda daha agik olmami istedigin ya da sormak istedigin herhangi bir yer var
mi? Eklemede bulunmak ister misin? Simdi 6tke kontrol kavramini kendi ciimlelerinle bana
ifade edebilir misin?”

Uygulayiciya Not: Ogrencinin genel hatlariyla ifade etmesi yeterlidir, eger égrenci ifade ede-
mezse psikolojik danisman/rehber 6gretmen tarafindan &fke kontrol kavrami tekrar agiklanir.

Ogrencinin ifadesinden sonra psikolojik danisman/rehber 6gretmen asagidaki agiklamay:
yapar:

“Zaman zaman anlasiimadigini hissettigin durumlar yasiyor olabilirsin ve bu durum &tkenle
bas etmeni zorlastiriyor olabilir. Ofke, sadlikli bir sekilde yénetilmediginde kisi kendine ve
cevresindekilere zarar verebilir. Ofkeden zarar gériip gérmeyecegimiz, onu ne sekilde ifade
ettigimize baghdir. Simdi senin &fkelendigin bazi olaylari ve bu olaylara verdigin tepkileri
daha yakindan inceleyecegiz.”

Ardindan psikolojik danisman/rehber 6gretmen tarafindan FORM-3 6grenciye verilir ve su
aciklama yapilir:

“Simdi 6fkelendigin en az li¢ olayi disliinmeni, bu olaylarda 6tkenin derecesini ‘1 = En Du-
stik, 10 = En Yiiksek’ olacak sekilde puanlamani, bu olaya verdigin tepkiyi ve tepkilerinin
sonuglarini FORM-3'teki ilgili satira yazmani istiyorum. FORM-3'lin son sttununu simdilik
doldurmamani istiyorum.”

Uygulayiciya Not: Ogrenci yazma konusunda giglitk yasiyorsa formu doldurmasinda psi-
kolojik danisman/rehber 6gretmen asagidaki sorularla 6grenciye yardimci olabilir.

e Cok &fkelendigin bir olayi anlatir misin?
e £n son seni 6fkelendiren durum ne oldu?

e Bu olaya iliskin 6tke diizeyini derecelendirirsek ‘1= En Dustik, 10= En Yiiksek’ olmak
lizere Gtkene kag puan verirsin?

* O anda viicudunda neler olup bitiyordu?

Uygulayiciya Not: Ogrencinin verdigi cevaplarda “olay ve sonug” kisminin nesnel olmasi
gerekir. Ornegin 6grencinin “Arkadasim beni umursamad..” gibi bir cevap verdiyse bu yanit
“Arkadasim yazdigim mesaja cevap vermedi.” seklinde dizeltilebilir. Diger bir 6rnek olarak
ogrenci “Arkadasim beni ekti.” gibi bir yanit verdiyse bu olayin esasinda “Bana s6z verdigi
halde diger arkadaslari ile bulustu.” seklinde yazilmasi gerekir.

Calisma tamamlandiktan sonra psikolojik danisman/rehber 6gretmen asagidaki sekilde de-
vam eder:



“Ofke duydugun durumlari benimle paylastigin icin tesekkdir ederim. Daha énce de séyledi-
gim gibi 6fke kontrol edilebilen bir duygudur. Simdi ise &fke kontrolii lzerinde biraz duralim.
Ofke kontrolii &tkemizi sadlikli ve islevsel yollarla ifade edebilmek demektir. Ofkeyi icimiz-
de tutmak, onu kontrol etmek demek degildir. Ofkeyi hi¢c kimseye zarar vermeden ifade
etmenin yollari vardir. Simdi Sfkelendigimizde bagvurabilecegimiz bazi yéntemlere birlikte
bakalim.”

Bu agiklamanin ardindan psikolojik danisman/rehber 6gretmen 6grenciye FORM-4'tin bir
ornegini verir. FORM-4'te yer alan 6fkeyi kontrol etme stratejilerini kisaca aciklar ve uygun
olanlari 6grenci ile drneklendirebilir. FORM-4'ln bir 6rnegini saklamasini ve 6fkelendigi du-
rumlarda okumasini ister.

FORM-4'teki bilgileri aktardiktan sonra 6grenciye FORM-5"te yer alan ofke kartlari verilir.
Asagidaki aciklama yapilir:

“Burada yedi tane kart var ve her kartta senin basina geldigini varsayacagimiz érnek bir olay
yer aliyor. Bu kartlarda yer alan olaylari okumani, bunun seni ne dlzeyde &fkelendirdigini
kartlarla birlikte verdigim tablonun ilgili siitununa yazmani istiyorum. Ardindan birlikte az
once 6grendigin yéntemlerden hangisini kullanarak 6tkeni ifade edebilecegini degerlendi-
recegiz ve sectigimiz yéntemi birlikte degerlendirdikten sonra tablonun son siitununa yaza-
cagiz.”

Bu aciklamanin ardindan 6grenci 6fke kartlarini sirayla okur. Her bir kartta, o karttaki olayin
kendisini ne derecede &fkelendirecegini “hafif, orta, ylksek ve cok yiksek” kategorilerin-
den birini distinerek siniflandirir. Ardindan FORM-4'te yer alan davranislardan hangisini ser-
gilerse bu durumla kolay sekilde basa c¢ikabilecegi birlikte degerlendirilir ve tablonun ilgili
kismina yazilr.

Calisma tamamlandiktan sonra, FORM-3'teki bos stitun 6dev olarak verilir ve asagidaki acik-
lama yapilir:

“Sana verdigim formun (FORM-3) bos sltununu bir sonraki gériismemize kadar doldurma-
ni istiyorum. Formu doldururken yazdigin, 6tkelendiginde sergiledigin tepkilere alternatif
olumlu tepkiler yazmani istiyorum. Neler yapsaydin éfke kontroliini saglayabilirdin? Senin
bu konuyla ilgili sormak istedigin bir soru var mi?”

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen ardindan 6grenciye bu oturumla ilgili sorulari olup
olmadigini sorar. Eger bir soru var ise psikolojik danisman/rehber 6gretmen, bunun de-
Jerlendirmesini yapar. Etkilesimin ardindan psikolojik danisman/rehber 6gretmen, etkilesim
sirasinda ortaya c¢ikan duygu, dislince ve davraniglara gére uygun midahalelerle slreci
devam ettirebilir. Sonrasinda 6grencinin oturumla ilgili degerlendirmesini alir ve 6zetleme
yaparak slreci sonlandirir.



Sosyal Duygusal Beceriler Bireysel Midahale Programi

ORNEK OLAYLAR




C FORM-4 )

OFKEMi KONTROL ETMEK ICIN NELER YAPABILIRIM?

1. Birden Ona Kadar Saymak: Ofke aninda herhangi bir sey yapmadan 6nce icimizden birden ona kadar
normal bir hizla sayabiliriz. Bu, bir tepki vermeden dnce on saniye o tepkinin olasi sonuglarini diigiinme-

mize ve sakinlesmemize yardimci olur.

2. Nefes Egzersizleri (4-4-4): Ofke aninda bedenimizde bir enerji aciga cikar. Bu enerjiyi bagirarak ya da
bir yerlere vurarak bosaltmak bize ve etrafimizdakilere zarar verir. Bunun yerine burnumuzdan karnimizi
sisirecek sekilde derin bir nefesi dért saniye boyunca alip dort saniye icimizde tutup agzimizdan dért sani-

yede verebiliriz. Bunu 6fke aninda 2 ya da 3 kez tekrar edebiliriz.

3. Ben Dili ile ifade Etmek: Ofkemizi icimizde tutmak onu kontrol etmek demek degildir. Kime dfkelen-

diysek bunu ona ben dilini kullanarak ifade edebiliriz.
“Sana....... dolayi ofkeliyim/dfkelendim.”

4. Gegici Bir Siire icin Ortami Degjistirme: Ofkemizin cok yiiksek oldugu bir anda tepki vermeden dnce
karsimizdaki kisiye “Bu konuyu ben sakinlesince konugmak istiyorum.” diyerek bulundugumuz ortami ge-

gici bir siire icin terk edebiliriz. Sakinlestikten sonra ben dilini kullanarak ifade etme yolunu deneyebiliriz.

5. Zihinde Gelecegi Canlandirma: Ofkelendigimiz zaman icimizden bagirmak ya da vurmak geliyorsa bir

an durup "E§er baginrsam/vurursam bir saat sonra neler olur?” sorusunu kendimize sorabiliriz.

6. Cevredeki Nesneleri inceleme: Ofke aninda tepki vermeden once sakinlesmek icin bulundugumuz

ortamdaki nesnelere odaklanabiliriz. Ornegin; beyaz nesnelerden on tane bulmaya calisabiliriz.

7. Catismayla Calismay Erteleme: Birinin bize séyledigi bir seyden dolayi 6fkelendiysek bir sey yapma-
dan dnce kendimize "Bu konuyu onunla ne zaman konusursam en olumlu sonucu elde ederim?” sorusunu

yonelterek en uygun zamana karar verebiliriz.




8. Onceki Yasantilan Gozden Gegirme: Ofke aninda tepki vermeden énce daha énce éfkelendigimiz

durumlari, bu durumlara verdigimiz tepkileri ve bu tepkilerin sonuglarini hatirlayabiliriz.

9. Karar Vermeyi Erteleme: Ofkeli iken karar vermek, sakinlestikten sonra pismanlik yasama olasiligimi-

z1 artinr. Bu nedenle ofkeli iken karar almadan dnce su diisiinceleri tekrar edebiliriz:
- Su an cok sinirliyim ve dogru bir karar veremeyebilirim.
- Sakinlestikten sonra karar verirsem daha mantikli ve gercekgi bir karar verebilirim.

10. Spor ve Egzersiz: Ofkelendigimizde bedenimizde aciga cikan enerjiyi yonetebilmek icin giiclii bir
iradeye ihtiyaamiz vardir. Bu yiizden diizenli spor ve egzersiz yaparak zihnimizi ve bedenimizi kontrol
altinda tutmayi 6grenebiliriz. Bazi durumlarda cok dfkelendiysek egzersiz yaparak bunu anlik bir ¢6ziime

de doniistiirebiliriz.

11. iliskiye Ara Verme/iliskiyi Sonlandirma: Kurdugumuz tiim ilikileri diisiindiigiimiizde bunlardan
sadece birinde veya birkaginda ¢ok fazla 6fkelendigimizi fark ediyorsak o iliskimizin sonlandinlmasini bir

secenek olarak diistinebiliriz.

12. Yaklagan Ofkeyi Fark Etme: Hangi durumlarin bizi daha cok fkelendirdigini bizden daha iyi kimse
bilemez. Bu yiizden 6fkelenmeye baglayacagimizi sezdi§imiz durumlarda onlem olarak ortam degistir-

mek gibi secenekleri kullanabiliriz.

13. iradeyi Giiclendirmek: Ofkemizi siddet icermeyen yollarla ifade edebilmek irademizin giiclii olma-
sini gerektirir. Bu yiizden ¢ok parcali yapbozlar, rubik kiipleri gibi tamamlamasi sabir ve caba isteyen

etkinliklere giindelik hayatimizda daha cok yer vererek zihnimizi egitebilir, irademizi giiclendirebiliriz.

14. Yardim istemek: Ofkelendigimizde bunu nasil ifade edebilecegimizi veya ne yapacagimizi bilemi-
yorsak herhangi bir tepki vermeden dnce okul psikolojik danismani/rehber 6§retmeninden konu ile ilgili

yardim isteyebiliriz.




C FORM-5 )

ORNEK OLAYLAR

Parkta arkadaslarin ile otururken cep telefonunu masada birakarak ellerini yikamaya gittin. Dond-
giinde masadaki arkadaslarindan birini senin cep telefonunu kanstirirken gordiin.

Arkadaslarinla okul bahgesinde voleybol oynuyorsun. Bir arkadasin sana ismin yerine hoglanmadigin
bir lakapla hitap etti.

Bir arkadasinla bulusmak igin sézlestin. Planladi§iniz saatte bulusma yerine gidip arkadagini bekledin.
Fakat arkadagin gelmedi. Aradin, telefonunu agmadi.

Arkadaslarin bulugmak icin seni cagirdilar ve sen de gitmek istiyorsun. Anne/babana séyledin fakat
ders calisman gerektigini soyleyerek izin vermediler.

Arkadaslarinla ortak bir e-posta grubunuz var. Bu grupta hafta sonu neler yapabileceginizi konusuyor-
sunuz. Sen yirilyiise gitmek istedigini séyledin ancak bagka bir arkadagin yiiriiyiig yerine sinemaya
gideceklerini sdyleyip seni gruptan gikardi.

iki giin sonra 6nemli bir sinaviniz var. Sira arkadasini ders calismak icin evine davet ettin ama o hasta
oldugu icin gelemeyecegini soyledi. O aksam sira arkadaginin bir bagkasiyla bulusup gezdigini inter-
nette paylastiklar bir fotograftan 6grendin.

Yaya gecidinde karsidan karsiya gececeksin. Yolu kontrol ettin ve adim attin ancak, ¢ok hizli gelen bir
araba yaninda son anda durdu. Arabadan bir kii indi ve sana “"Oniine baksana!" diye bagird:.



Sosyal Duygusal Beceriler Bireysel Midahale Programi




C OTURUM 3 )
KAYGIMIN KONTROLU ELIMDE

<}MWA§ :>

1. Ogrencinin kaygisini nasil ydnettigini fark edebilmesi.

2. Ogrencinin kaygisini yénetebilmenin islevsel yollarini fark etmesi.

CKAZANIMLAR )

1. Ogrenci kaygisini nasil ydnettigini fark eder.

2. Ogrenci kaygisini ydnetebilmenin islevsel yollarini fark eder.

CMATERYALLER >

FORM-6, FORM-7, Kalem, Kirmizi ve Yesil Boya Kalemi

<}URE :)

40 dakika

SUREC

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen bir dnceki oturumu 6zetleyerek siirece baslar. Sonra
dgrencinin énceki oturumdan bu yana kendisiyle ilgili fark ettigi, gézlemledigi ve dikkatini
ceken seylerin olup olmadigini sorar ve paylasimlarini alir. Ogrencinin varsa ev ddevi ile
ilgili paylagimlarini da alarak tzerinde konusulmasi gerekenlerle ilgili konusur ve uygun
geri bildirimlerde bulunur. Ogrenciyi bu uygulamalara devam etme konusunda pekistirir.
Sonrasinda bu oturumun giindemini agiklayarak stirece devam eder:

“Buglin seninle kaygi kontrolli lizerine konusacagiz. Kaygi, hayatimizda degerli gérdu-
gumiiz seylere karsi tehlike ya da tehdit olarak algiladigimiz durumlarda ortaya cikan bir
duygudur. Kayginin dis diinyadaki tehlikelere karsi koruyucu bir yani vardir. Kaygi diizeyi
distk bir insan dis dlinyadaki tehlikeleri 5nemsemeyebilir. Bununla ilgili sana bir érnek
vermek istiyorum. Kisisel bilgilerin (Ornegin kimlik karti numaramiz, kredi karti sifremiz
vb.) gizli tutulmasi gerekir ve ¢ogu insan kisisel bilgilerin gizliliginin zarar gérmesinden
kaygi duyar. Bu konuda kaygi duymayan insan ise kisisel bilgileri koruma noktasinda rahat
davranabilir ve bundan dolayi zarar gérebilir. Bunun yani sira kayginin ¢ok ytiksek olmasi-
nin da zararlari vardir. Kisiyi siirekli mesgul eder, glinltik yasamini olumsuz etkiler. Tim bu
durumlarda ise karsimiza kaygi kontrolii kavrami ¢cikar. Sence kaygiyi kontrol etmek ya da
yénetmek ne demek olabilir?”



Uygulayiciya Not: Psikolojik danisman/rehber 6gretmen 6grencinin cevap vermesini bek-
ler. Eger 6grenci cevap vermezse kaygi kontrolt kavramini kendisi agiklar:

“Kaygiyr yénetmek, kayginin kiside ortaya ¢ikardigi sonuclar ile saglikli ve islevsel yollarla
basa cikabilmektir. Ornegin sinifca zorlandiginiz bir dersin sinavini diistin. Bu sinavda ¢ok he-
yecanli, eli ayagi titreyen, kendini kontrol edemeyen égrenciler oldugu gibi; sakin, kontroll
Sgrencilerin de olduguna sahit olmugsundur. Sence iki farkli tutum sergileyen bu 6grenciler
arasindaki temel fark ne olabilir?”

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen 6grencinin verdigi cevaplari dinler ve tzerine konu-
surlar. Eger 6grenci cevap vermek istemezse ya da kaygi kontrolli yanitina ulasamazsa psi-
kolojik danisman/rehber 6gretmen su agiklamayi yapabilir:

“Aklina bir grubun hic kaygilanmamis olmasi diger grubun da cok kaygilanmis olmasi ge-
lebilir. Ancak hig¢ kaygilanmamak diye bir durum séz konusu degildir. Bir grup diger gruba
gére daha az kaygilanmis olabilir ya da kaygisini daha iyi yénetmis olabilir. Bu érnekte de
goérdiglimiiz Uzere herkeste kaygi kendini farkli sekillerde géstermis olabilir. Kisilerin kaygi-
ya verdikleri tepkiler farkli olmakla birlikte kaygiy1 yénetme bicimleri de farklilik gSsterebilir.

Simdi senin kaygiy1 yénetme bicimlerin lizerine konusmaya ne dersin?”

Ogrenciye FORM-6 verilir ve kendi kaygi kontrol yéntemlerinden islevsel oldugunu diistin-
dugu ifade kutucuklarini yesile, islevsel olmadigini diistindtugu ifadeleri ise kirmiziya boya-
yarak isaretlemesi ve bu ifadelerden farkl bir yontemi varsa bosluklara yazmasi istenir. Bu
islem bittikten sonra kaygi kontrol yontemlerinden islevsel olanlar ve olmayanlar hakkinda

konusulur.

Uygulayiciya Not: Ogrencinin kullandigi ydntemler ve bu yéntemlerin islevsel olup olmadi-
g1, kaygiy1 yonetmede ne kadar etkili oldugu ve sonuclarinin neler olabilecegi 6grenci ile tek

tek tartisilir. Yontemin islevsel olup olmadigina karar verirken asagidaki sorular yoneltilebilir:
e Bu yéntem kaygini yénetmende sana nasil yardimci oluyor?

e Kullandigin bu yéntemin sana ya da baskalarina etkileri konusunda ne dustintyor-

sun?

e Kaygilandiginda bu yéntemi kullanmaya devam edersen gelecekte ne gibi sonug-
lari olabilir?

e Seninle benzer bir kaygi yasayan arkadasina bu yéntemi tavsiye eder misin? Neden?

Ogrenciden yanitlar alinir, degerlendirilir ve 6grencinin duygu-diisiince-davranis iliskisini
fark etmesi icin FORM-7'de yer alan etkinlige gecilir. FORM-7 &grenciye verilir.

“Yasamda karsilastigimiz olaylara iliskin diglincelerimiz biz farkinda olmadan olusur. Bu di-
stinceler duygularimizin ve davraniglarimizin sekillenmesinde etkili olur. Simdi bu tabloda



sende kaygi yaratan olaylari ve bu olaylara iliskin diistincelerini inceleyecegiz. Daha sonra bu
distincelerin yerine koyabilecegin farkli distinceler bulmaya calisacagiz.”

Ogrencinin paylagimlar alindiktan ve geri bildirim verildikten sonra psikolojik danigman/

rehber 6gretmen asagidaki sorulari sorarak etkilesime devam eder.
e Su anda yliksek dlizeyde kaygi duydugun neler var?
e Kaygilandigin durumla ilgili olabilecek en kéti sey nedir?
* Kaygilandigin durumla ilgili i¢ sesin sana neler séyliyor?
e Kaygilandigin durumla ilgili i¢ sesin neler séylerse kaygin azalir?
e Kaygilandigin durumla ilgili neler olursa zarar gérebilirsin?
* Kaygilandigin durumla ilgili béyle disiindiigiinde neler yapiyorsun?

* Bu dtstincenin gergekgi olup olmadigina bakmadan aksini kanitlamak istesen ne
gibi kanitlar sunarsin?

e Eger yakin bir arkadasin seninle ayni durumda olsaydi ve béyle distinseydi ona
duslincesinin uygun olmadigini géstermek icin ne séylerdin?

* Neden olan dislinceyi ve alternatif diisinceyi ele aldiginda hangisi gibi diisinmek

kayginla basa cikmana daha cok yardimci olur? Bu hayatinda neyi degistirir?

e Alternatif dlglinceden sonra kaygi durumunda degisiklik oldu mu? Olduysa neler
degisti?

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen bu islemden sonra 6grenciye bu oturumla ilgili soru-
lari olup olmadigini sorar. Eger bir soru var ise psikolojik danisman/rehber 6gretmen, bunun
degerlendirmesini yapar. Etkilesimin ardindan psikolojik danisman/rehber 6gretmen, etkile-
sim sirasinda ortaya ¢ikan duygu, dislince ve davraniglara gore uygun mudahalelerle sireci
devam ettirebilir. Sonrasinda 6grencinin oturumla ilgili degerlendirmesini alir ve 6zetleme

yaparak sureci sonlandirir.



( FORM-6 )

KAYGI KONTROL TEKNIKLERI
Q Derin nefes alirim. ) Q Kontroliimii yitiririm.)

Q Tirnaklarimi yerim. ) Q Kaygimi ifade ederim.)

gdrmezden gelirim.

Q Kendimi neselendiririm) Kaygi veren seyi ]

Q Sirekli oyun oynaram)

Q Diisiincelerimi yazarim. )

Yardim isterim. )

Hareket ederim
(yliriiyls, spor, egzersiz).

Q Cok yemek yerim. )

)

Kaygi veren ortam ya da
durumdan uzaklasirim.

/

Siirekli yalniz kalmak ]

Agresif davranislar
sergilerim.

isterim.

Q Internette dolasmm)




Lise Ogrencilerine Yénelik

FORM-7

KAYGI KONTROL TEKNIKLERI




C OTURUM 4 )

~ STRESI KONTROL EDEBILRIM
CAMAQ %

1. Ogrencinin stres konusunda bilgi sahibi olmasi.

2. Ogrencinin stresi nasil ydnettigini fark etmesi.

3. Ogrencinin stresi yonetebilmenin islevsel yollarini fark etmesi.

(KAZANIMLAR %

1. Ogrenci stres kavramini agiklar.

2. Ogrenci stresi nasil ydnettigini fark eder.

3. Ogrenci stresi yonetebilmenin islevsel yollarini fark eder.

CMATERYALLER %

FORM-8, FORM-9, Boya Kalemi, Kalem.

CSURE %

40 dakika

SUREC

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen bir dnceki oturumu 6zetleyerek siirece baslar. Sonra
dgrencinin dnceki oturumdan bu yana kendisiyle ilgili fark ettigi, gozlemledigi ve dikkatini
ceken seylerin olup olmadigini sorar ve paylasimlarini alir. Ogrencinin varsa ev ddevi ile
ilgili paylagimlarini da alarak lzerinde konusulmasi gerekenlerle ilgili konusur ve uygun
geri bildirimlerde bulunur. Ogrenciyi bu uygulamalara devam etme konusunda pekistirir.

Sonrasinda bu oturumun gliindemini agiklayarak stirece devam eder:

“Buglin seninle stres, stresin nasil yonetildigi, stresi yonetebilmenin islevsel yollari lzerine
calisma yapacagiz.”

Ogrenciye asagidaki soru yoneltilerek etkilesime devam edlilir:
e Stres deyince aklina neler geliyor?

“Stres, zihinsel veya duygusal baski ile bas edememe hissidir. Viicudumuz, bunaltici his-

settiren baski durumuna stres ile yanit verir. Stres genellikle yeni, farkli, bir anda olan du-



rumlarla karsilastigimizda tetiklenir. Kisi stresli bir durum igerisinde kaldiginda viicudu stres
hormonu salgilar. Zaman zaman stres hormonlari sayesinde verdigimiz tepkiler yararli olabi-
lir. Tehlikeli bir durumda kendimizi korumamizi saglayabilecegi gibi 5nemli bir anda korkula-
rimizi kenara birakip adim atmamizi da saglayabilir. Zaman zaman da tamamen eylemsizlige
stirtikleyebilir. Her sey gibi fazla stres de zihnimiz ve bedenimiz icin olumsuz etkilere sahiptir.

Fazla stres, kisiyi tehdit altinda hissettirir. Bunun sonucunda ise kisi basa cikmasi gli¢ ve ka-
cinilmaz bir baski altinda kalir. Stres, bir hastalik olmasa da yonetilmez ise cesitli sikintilarin
gelismesine yol acabilir. Ornegin diizenli olarak konulara calismadiginda buitiin konulari bir
gline sigdirmak zorunda kaldiginda lzerinde bir baski hissedebilirsin. Bu baskiyi stres olarak
ifade edebiliriz. Baska bir érnek verecek olursak, sabah dokuzdaki randevusuna yetismek
icin sekizde kalkmasi gereken Ayse, sekiz bucukta kalkmis ve telaslanmistir. iste bu durum
yine stres olarak ifade edilebilir.”

Aciklamadan sonra 6grenciye asagidaki sorular yoneltilerek etkilesime devam edilir:
e Stres konusunda merak ettigin ya da sormak istedigin neler var?
e Neler eklemek istersin?

e Benim anlattiklarimdan sonra stres kavramini kendi ciimlelerinle bana ifade edebilir
misin?

® En son yasadigin stresli bir olayr anlatir misin?
e Stres ySnetimi konusunda ne dlglinlyorsun?

Ogrencinin paylagimi alindiktan sonra psikolojik danisman/rehber égretmen stres yénetimi
hakkinda bilgi verir:

“Stres yénetimi, baski altinda hissettigimiz durumlarda bizleri hareket etmeye, tercihler yap-
maya ve basarili olmaya yonlendirebilir. Bitirmemiz gereken isler, lzerimize aldigimiz sorum-
luluklar, karsilastigimiz olumsuz durumlar, cevresel sorunlar ve maddi-manevi problemler
viicudumuzda stres olusumunu tetikler. Bu gibi durumlar sireklilik kazandiginda bireyler
stres hélini yénetememeye baslarlar. Bunun sonucunda kisilerde depresif hissetme, uyku bo-
zukluklari ve saglik sorunlari gibi birtakim sorunlar ¢ikabilir.... Stresin de aslinda tim duygu
ve davraniglar gibi yasamimizda olmasi normaldir. Fakat burada énemli olan stresin boyutu
ve surecidir. Slrekli stres ile yasamak baska sorunlarin da meydana gelmesine yol acar. Bu
nedenle stres yénetimi blylk énem tasir. Peki stresimizi nasil yonetebiliriz? Simdi hazirsan
bunu 6grenecegiz.”

Bu slirecin ardindan psikolojik danigman/rehber 6gretmen asagidaki aciklamayi yapar:

“lyi bir stres yénetimi icin 6ncelikle stresli oldugun durumlari fark etmen gerekiyor. Simdi
dlstinmeni istiyorum, stresli oldugun zaman tam olarak nasil hissediyorsun? Sende stresin
hangi belirtileri var?”



Ogrenci aciklamasini yaptiktan sonra psikolojik danisman/rehber 6gretmen FORM-8'i 6g-
renciye verir ve asagidaki aciklamayi yapar:

“Evet simdi énlndeki formda bir insan bedeni var. Bu insanin sen oldugunu varsayalim,

stresi viicudunun neresinde hissediyorsun ve ne renk bir duygu bu, o noktayi boyar misin?”
Boyama islemi tamamlandiktan sonra asagidaki sorularla etkilesime devam edilir:

e Peki bu belirtileri ortaya cikaran stresinin kaynaklari neler olabilir?

* Bu stres kaynaklarindan degistirebileceklerin nelerdir?

e Degistiremezsen de dlizenleyebilecegin yani iyilestirebilecegin durumlar neler ola-

bilir?
e Stres kaynagini nasil ortadan kaldirabilirsin?
e Kaldiramiyorsan nasil kontrol altina alabilirsin?

Ogrencinin yanitlari alinir ve yanitlarina gére uygun geri bildirim verilir. Ardindan asagidaki
aciklama yapilir:

“Su ana kadar stresin ne oldugu ve nasil yénetebilecegimiz lzerine konustuk. Ama bazen
bazi durumlar vardir ve sen o stres durumunu degistiremezsin, dogal olarak da ayni sekilde
bakarsan stres durumunu yénetemezsin. O zaman bazi durumlarda bakis agini degistirmen
gerekebilir. Peki bunu nasil yapabilirsin? Sence dtistincelerini nasil yeniden yapilandirabilir-
sin? Iste bu tarz durumlarda kendine sunu sormani istiyorum:

-Bu durumu nasil gériiyor olsan stres seni daha az etkilerdi?

Stresi yonetebilmek icin daha 6nceden de bahsettigim gibi stresin farkina varmak ve stresi
kabul etmek 6nemliydi. Sonrasinda yénetme asamasi geliyor ve simdi yénetme icin yapabi-
lecegimiz planlara bakalim.”

Aciklama tamamlandiktan sonra asagidaki sorularla etkilesime devam edilir:

e Oncelikle planini olustur. iginde bulundugun duruma yénelik neler yapabilirsin?
Bunu listeleyelim mi?

* Bu durumla daha rahat miicadele edebilmek icin hangi ézelliklere sahip olmalisin?

e Sikinti yasadigin durumlarda bu durumla tek basina basa ¢cikamiyorsan belki yardim
isteyebilirsin? Bu fikir sana nasil hissettirdi?

Ogrencinin paylagimlarindan sonra psikolojik danisman/rehber 6gretmen stres yénetimi icin
yapilabilecek seyleri vurgulamak amaciyla asagidaki agiklamayi yapar.



“-Baski altinda hissettigin zaman eger temiz bir hava alacak imkénin varsa orada, yoksa oldu-
gun yerde nefes egzersizleri yapabilirsin (Istersen su an beraber deneyebiliriz, bdylece bunu
ihtiyac duydugun zamanlarda kullanabilirsin.).

Sirtin dik bir sekilde rahat bir yere otur. Dilini tst dislerinin arka kismina yerlestir. Dért saniye
stirecek sekilde burnundan nefes al. Yedi saniye nefesini tut ve 8 saniye slirecek sekilde ne-

fesini ver. Bunu dért defa yap.
-Diizenli bir hayat icin odani toplayabilirsin. Temiz ortam temiz bir zihin yaratabilir.
-Uyku ve beslenme dlizenine dikkat etmelisin.

- Hobilerine yénelik hoslandigin etkinlikler yapabilirsin (Ornegin, mizik dinlemek, resim yap-
mak, fotograf cekmek vb.).

-Spor ya da kliglik ydirtytsler yapabilirsin.”
Aciklama tamamlandiktan sonra asagidaki soru ile etkilesime devam edlilir:

® Bu yéntemlerle ilgili sen ne distinlyorsun?

* Senin eklemek istedigin bir yéntem var mi? Varsa paylasabilir misin?
Paylasimin ardindan psikolojik danisman/rehber 6gretmen asagidaki agiklamayi yapar:

“Stresi yénetme planinda sana hatirlatmalarda bulunmasi icin FORM-9'u hazirlamistim. Ister-
sen formda olmayan senin stres yénetim yéntemlerini forma ekleyebilirsin. Bunu odana ya
da en ¢ok zaman gecirdigin bir mekana asabilirsin. Boylece stres durumunda rahatlamak icin

neler yapabilecegine yonelik fikrin olacaktir.”

Psikolojik danigsman/rehber 6gretmen bu islemden sonra 6grenciye bu oturumla ilgili soru-
lari olup olmadigini sorar. Eger bir soru var ise psikolojik danisman/rehber 6gretmen, bunun
degerlendirmesini yapar. Etkilesimin ardindan psikolojik danisman/rehber 6gretmen, etkile-
sim sirasinda ortaya c¢ikan duygu, dislince ve davraniglara gore uygun midahalelerle sireci
devam ettirebilir. Sonrasinda 6grencinin oturumla ilgili degerlendirmesini alir ve 6zetleme

yaparak slreci sonlandirir.



( Sosyal Duygusal Beceriler Bireysel Midahale Programi

C FORM-8 )

STRES BEDENIMDE NEREDE?

i




Lise Ogrencilerine Yonelik )

C FORM-9 )

STRES BEDENIMDE




C OTURUM 5 )

<AMA§ %

1. Ogrencinin kisa, orta ve uzun vadeli amaclar belirlemenin énemini fark etmesi.

2. Ogrencinin amaglarina ulagmak igin plan yapmanin énemini fark etmesi.

CKAZANIMLAR %

1. Ogrenci kisa, orta ve uzun vadeli amacglar belirleyebilir.

2. Ogrenci amaglarina ulagmak igin plan yapabilir.

(MATERYALLER %

FORM-10, FORM-11, FORM-12, Kalem.

(S(JRE %

40 dakika

SUREC

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen bir dnceki oturumu ozetleyerek stirece baslar. Sonra
ogrencinin dnceki oturumdan bu yana kendisiyle ilgili fark ettigi, gozlemledigi ve dikkatini
ceken seylerin olup olmadigini sorar ve paylagimlarini alir. Ogrencinin varsa ev 8devi ile
ilgili paylasimlarini da alarak Gzerinde konusulmasi gerekenlerle ilgili konusur ve uygun
geri bildirimlerde bulunur. Ogrenciyi bu uygulamalara devam etme konusunda pekistirir.
Sonrasinda bu oturumun gliindemini agiklayarak slirece devam eder:

“Bu oturumda amag kavrami ile ilgili ¢alismalar yapacagiz. Bildigin gibi her geminin bir
pusulasi vardir. Agik denizde ona ne yéne gitmesi gerektigini séyler. Hangi yéne gitmesi
gerektigini bilen bir gemi varmak istedigi yere en kisa slirede varabilir. Amaclar da pusula
gibidir, bize hangi yéne gitmemiz gerektigini séyler. Pusulasi olmayan bir geminin agik
denizde basina neler gelir diistinebiliyor musun? insanlar da amaclari olmadiginda nereye
gidecegini, ne yapacagini bilemez ve hayat denizinde kaybolabilir. Amag¢ bizim varmak
istedigimiz noktadir. Ornegin, liniversitede istedigin béliimii kazanmak da bir amactir,
gelecek haftaki kimya dersinin sinavindan 70 ve Uizeri bir puan almak da. Amacimiz net
oldugunda bu amaca ulasmak icin ne yapabilecegimizi acik bir sekilde bilebiliriz. Amag
kavrami ile ilgili senin eklemek ya da sormak istedigin neler var?”



Psikolojik danisman/rehber 6gretmen &grencinin yanitlarini alir ve tzerine konusulur. Ar-
dindan FORM-10'u 6grenciye verir ve asagidaki sorulari kullanarak ya da kendi sorularini
sorarak etkilesimi devam ettirir:

e "Gorsele baktiginda ne duslinlyorsun?
* Hangisinin kupaya ulasma olasiligi ytiksektir?
e iki gérselin hedefe ulasma siirecini nasil degderlendiriyorsun?

e [ki gérselden hangisi sana daha yakin geliyor? Sen hedeflerine ulasmada hangi yolu
tercih ediyorsun?”

Uygulayiciya Not: Son sorunun cevabi kiiciik basamaklarin tercih edilmesidir. Ogrenci kiiciik
basamakli merdiveni tirmanmaya calisan kisinin daha kolay ve hizli ulasabilecegi yonindeki
cevabi veremezse psikolojik danisman/rehber 6gretmen cevabi bulmasinda yardimei olur.

Ogrencinin yanitlari alindiktan sonra psikolojik danisman/rehber 6gretmen su aciklama ile
devam eder:

“Hepimizin ulasmasi ¢cok uzun zaman ve emek isteyen amaclari olabilir. Ancak bu amaglara
hemen ulagsmak zordur. Bunlar uzun dénemli amacglarimizdir. Bu uzun dénemli amaglarimizi
kisa stireli amaclara bélerek onlara daha kolay ulasabilmemiz mimkdnd(ir.”

Agiklamanin ardindan psikolojik danisman/rehber 6gretmen 6grencinin daha somut bir se-
kilde anlamasi icin uzun, orta ve kisa sureli hedeflerin nasil olusturulacagina iliskin bir 6rne-
gin oldugu FORM-11"i 6grenciye verir ve asagidaki aciklamayla stirece devam eder: “Simdi
seninle uzun, orta ve kisa streli hedeflerin olusturuldugu bir érnek inceleyecegiz. Piramidin
en tepesinde uzun dénemli hedef olan kisinin ulasmak istedigi hedef var. Bu piramide bakti-
gimizda uzun stireli hedefine ulasmak icin kisa ve orta streli hedeflerini nasil basamak basa-
mak asarak ilerledigini gérebiliyoruz. Hedeflerimizi bu sekilde belirlemek hem sonuglarinin
daha kolay dlgiilebilmesini saglar hem de planli bir sekilde ilerlemeyi ve hedefe ulasmayi
saglar. Bu érnek ile ilgili sormak istedigin bir soru var mi?”

Aciklamanin ardindan psikolojik danisman/rehber 6gretmen 6grencinin varsa bu kisimdaki so-
rularini yanitlar ve sonrasinda FORM-12 &6grenciye vererek asagidaki agiklama ile slirece de-
vam eder: “Simdi ulasmak istedigin bir hedefini diisiinmeni istiyorum. Bu hedefi piramidin
en tepe kisminda olan basamaga yazmani, daha sonra bu uzun dénemli amaca hizmet eden
daha kisa streli amaclarini basamaklara yukaridan asagiya dogru giden bir seyirle yazmani
istiyorum. Sormak istedigin bir soru var mi?”

Ogrencinin sorusu var ise yanitlanir.

Uygulayiciya Not: Psikolojik danisman/rehber 6gretmen 6grenciye gore uzun sireli hedef
olusturma asamasinda hayal kurma yontemini kullanabilir. Uzun vadeli amaclar olarak belir-
tilmek istenen hedefler 6grenciden dgrenciye degisiklik gésterebilir. En az bir yil ve sonrasi-



ni kapsamaktadir (Bu slire 6grenciden 6grenciye gore degisebilir. Mevcut hedefleri olan bir
dgrenciye daha uzun sureli hedefler belirlenirken hedefleri olmayan bir 6grenciye daha kisa
vadeli hedefler belirlenebilir.).

FORM 12'deki bos piramitin tepe noktasina uzun vadeli amag yazilir. Ogrenci somut, gercek-
ci, ulagilabilir ve dlciilebilir amaclar belirleyebilmesi icin desteklenmelidir. Ogrenci soyut ve
Slcllmesi zor amaglar sdylerse psikolojik danisman/rehber 6gretmen tarafindan bu amacglari
somutlastirmak amaciyla su sorular yoneltilebilir:

e "Gelecekte ¢cok mutlu olmak istiyorum.” gibi yanit gelirse “Ne olursa mutlu olacak-
sin?”

e “Cok zengin olmak istiyorum.” gibi bir yanit gelirse “Zenginligin senin igin Sl¢itleri
nelerdir?”

Uzun dénemli amag belirlendikten sonra bu amacglarla ilgili 6grenciye su sorular sorulur:
* “Bu hedef yasaminda olmasini istedigin seylerle uyusuyor mu?
* Hedefine ulasmak icin hangi stratejileri kullanirsin?
e Hedefine dogru ilerledigini nasil anlarsin?”

Bu sorularin yanitlari 6grenciyle birlikte degerlendirilir ve tartisilir. Etkinlik tamamladiktan
sonra psikolojik danisman/rehber 6gretmen asagidaki soruyu sorarak etkilesime devam
eder:

® Su anda amag belirlemek ve bu amaglara ulasmak icin plan yapmak konusunda
neler distinlyorsun? Bu calismadan ne(ler) 6grendin?”

Ogrencinin yanitlari alinir ve devaminda psikolojik danisman/rehber 6gretmen asagidaki
aciklamayi yapar:

“Bugtin hedef belirlemenin 6nemi ile ilgili calismalar yaptik. Uzun stireli amaglara ulasmak
icin onu kisa sireli amaglara bélmenin énemine degindik. Amacglara ulasmak icin plan yap-
manin da énemli oldugunu gérdiik. Hedeflerin net olmasi onlara ulasmak icin neyi ne zaman
ve ne sekilde yapacagimiz konusunda bize rehberlik edebilir, zamani etkili kullanmamiza
ve atacagimiz adimlarin daha saglam olmasina yardimci olabilir. Birden fazla uzun dénemli
amacin da olabilir. Eger farkli amaglarin varsa bu bos formla (FORM-12'nin bos héli 6gren-
ciye verilir.) beraber yaptigimiz sekilde evde baska bir amag icin bu ¢alismayi yapabilirsin.
Amagclarini sosyal, duygusal ve akademik alanlardan belirleyebilirsin.”

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen ardindan buglin yapilan etkinligin nasil oldugunu ve
kendisine nasil hissettirdigini sorar. Etkilesimin ardindan psikolojik danisman/rehber 6gret-
men, etkilesim sirasinda ortaya ¢ikan duygu, distlince ve davraniglara gére uygun midaha-
lelerle stireci devam ettirebilir. Sonrasinda 6grencinin oturumla ilgili degerlendirmesini alir
ve Ozetleme yaparak siireci sonlandirir.
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C OTURUM 6 )

~ ENGELLERIASARIM
<AMA§ %

1. Ogrencinin planlarindaki degisikliklere uyum saglamak icin caba géstermenin énemini

fark etmesi.

2. Ogrencinin karsilastigi problem veya engellemelere ragmen amacina ulasmaya odak-
lanmasi.

<KAZANIMLAR %

1. Ogrenci planlarindaki degisikliklere uyum saglamak igin caba gdosterir.

2. Ogrenci karsilagtigi problem veya engellemelere ragmen amacina ulagmaya odaklanir.

3. Ogrenci amaclarina ulasmada alternatif planlar yapabilir.

<MATERYALLER %

FORM-13, Kalem.

CSURE %

40 dakika

SUREC

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen bir dnceki oturumu 6zetleyerek siirece baslar. Sonra
dgrencinin dnceki oturumdan bu yana kendisiyle ilgili fark ettigi, gézlemledigi ve dikkatini
ceken seylerin olup olmadigini sorar ve paylasimlarini alir. Ogrencinin varsa ev ddevi ile
ilgili paylagimlarini da alarak lzerinde konusulmasi gerekenlerle ilgili konusur ve uygun
geri bildirimlerde bulunur. Ogrenciyi bu uygulamalara devam etme konusunda pekistirir.
Sonrasinda bu oturumun gliindemini agiklayarak stirece devam eder:

“Buglin seninle amaclarina ulasmak icin yaptigin planlarda olabilecek degisikliklere nasil
uyum saglayacagina ve karsilasabilecegin problemlere ragmen hedefine ulasmak icin ne-
ler yapman gerekebilecegine ya da hazirlayabilecegin alternatif planlara odaklanacagiz.”



Acgiklamasinin ardindan 6grenciye yoneltilen asagidaki sorularla etkilesime devam edilir:
* “En son hangi konuda bir plan hazirladin?
* Hazirladigin planin amacina ulasman konusunda nasil bir yardimi oldu?
® Amacina ulasman konusunda engeller nedir?
® Amaca ulasman konusunda seni durduran problem durumu nedir?
* Bu problemi nasil asabilirsin?
® Yeni plani nasil olusturabilirsin?
e Sana bu konuda kimler yardimci olabilir?

* Sence planlari sekteye ugrayan kisiler nasil hisseder? Onlara ne gibi 6nerilerde
bulunabilirsin?

e Seni hedefine gétiiren gli¢lii yanlarin nelerdir?”

Ogrencinin paylagimlarina uygun geri bildirimler verilir ve ardindan asagidaki aciklama ile
strece devam edilir:

“Genel olarak konusmalarimizda da ortaya ¢ikan duruma baktigimizda alternatif planlarinin
olmasi 6nemli gériindyor. Planinda sorunlar ¢iktigi zaman ¢6zebildigin noktalara ve gticli
yanlarina bakman, seni bu sorunlarla basa cikman ve yeni duruma uyum saglaman konu-
sunda motive edebilir. Bu sayede sorununun belirli noktalarini ¢6ziime kavusturdugun icin
amacina daha genis aci ile bakip hedefine gidecek yeni alternatif planlar tasarlayabilirsin.

Az 6nce de konustugumuz gibi planlarindaki degisikliklere uyum saglamak icin caba goste-
rebilir ve daha esnek olabilirsin. Karsilastigin problem veya engellemelere ragmen amacina
ulasmaya odaklanmak i¢in planlar yapabilirsin. Amaclarina ulasmak sana yeteneklerini kullan-
ma firsati sunabilir ve yeteneklerin dogrultusunda performans sergilemene yardimci olabilir.
Planlarin dogrultusunda hedeflerine varmak senin yaraticiligini daha fazla ortaya koymana
olanak saglar. Basladigin isi bitirmek kendini daha iyi hissetmene yardimci olarak kendine
gliveninin artmasina da katki saglayabilir. Merak ettigin ya da sormak istedigin herhangi bir
yer var mi? Eklemede bulunmak ister misin?”

Etkilesimden sonra FORM-13 6grenciye verilir ve asagidaki agiklama yapilir:

“Sana verdigim formda (FORM-13) bir bavul ve gesitli ifadelerin oldugu etiketler yer almakta.
Simdli seninle, karsilastigin sorun ve engellere ragmen planlarindaki degisikliklere uyum sag-
layarak bir yolculuga ¢ikacagiz. Bu yolculuk esnasinda yanina bir bavul alacaksin. Bu bavu-
lun lzerine yapistirdigin etiketlerden hangilerinin planlarina uyum saglama noktasinda sana
daha ¢ok yardimci olacagini belirlemeye calisacaksin.”



Bir stire bekledikten sonra 6grencinin bavulu icin aldigr etiketler degerlendirilmeye basglana-
bilir, asagidaki sorularla etkilesime devam edilebilir:

e “Sectigin etiketlerden hangileri planladigin hedefe ulasman konusunda sana yar-

dimci olacaktir?
e Burada olmayan ama kullanabilecegin bagska etiketler neler olabilir?”

Psikolojik danigsman/rehber 6gretmen bu islemden sonra 6grenciye bu oturumla ilgili soru-
lari olup olmadigini sorar. Eger bir soru var ise psikolojik danisman/rehber 6gretmen, bunun
degerlendirmesini yapar. Etkilesimin ardindan psikolojik danisman/rehber 6gretmen, etkile-
sim sirasinda ortaya ¢ikan duygu, dislince ve davraniglara gore uygun mudahalelerle sireci
devam ettirebilir. Sonrasinda 6grencinin oturumla ilgili degerlendirmesini alir ve 6zetleme

yaparak sureci sonlandirir.
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C OTURUM 7 )

~ AMAGLARIM iGN MUCADELE
(AMAQ %

. Ogrencinin amaclarina ulasabilmeyi kolaylastiracak ve zorlastiracak davraniglari fark
etmesi.

2. Ogrencinin istek ve ihtiyaclarinin her istediginde gerceklesmeyeceginin farkina varmasi.

3. Ogrencinin amaglarina ulasabilmek icin yapmaktan hoglandigi faaliyetleri ertelemesi ge-
rektigini fark etmesi.

<KAZANIMLAR %

1. Ogrenci amaglarina ulasabilmeyi kolaylastiracak ve zorlastiracak davranislari fark eder.

2. Ogrenci istek ve ihtiyaclarinin her istediginde gerceklesmeyeceginin farkina varir.

3. Ogrenci amaglarina ulagabilmek icin yapmaktan hoslandigi faaliyetleri ertelemesi
gerektigini fark eder.

<MATERYALLER %

FORM-14, FORM-15, FORM-16, FORM-17, FORM-18, Kalem.

CSURE %

40 dakika

SUREC

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen bir dnceki oturumu 6zetleyerek siirece baslar. Sonra
dgrencinin dnceki oturumdan bu yana kendisiyle ilgili fark ettigi, gozlemledigi ve dikkatini
ceken seylerin olup olmadigini sorar ve paylasimlarini alir. Ogrencinin varsa ev ddevi ile
ilgili paylagimlarini da alarak lzerinde konusulmasi gerekenlerle ilgili konusur ve uygun
geri bildirimlerde bulunur. Ogrenciyi bu uygulamalara devam etme konusunda pekistirir.
Sonrasinda bu oturumun giindemini aciklayarak stirece devam eder:

“Daha 6nceki oturumlarimizda gelecekle ilgili kisa, orta ve uzun vadeli amaglari calismis-
tik. Buglinkii calismamizda bu amaclara ulasmayi nasil basarabilecegin ve amacina ulas-
mana hizmet eden ve etmeyen davraniglarinin, amacina ulasmani nasil etkiledigi hakkinda
konusacagiz. Bu amaglarina ulasmak icin yaptigin davranislarin kolaylastirici ve zorlayici
etkilerine goz atacagiz.”



Uygulayiciya Not: Psikolojik danigman/rehber 6gretmen Oturum 5'te belirlenen amaclar
Uzerinden buradaki calismaya devam eder.

Agiklamasinin ardindan 6grenciye FORM-14 verilir ve asagidaki agiklama yapilir:

“Burada (g farkl terazi gériyorsun. Simdiye kadar belirledigin amaclar disiindiginde
amacina ydnelik olan ve olmayan davranislarina gére kefelerin agirliklari degisiyor. Amacina
yénelik olarak yaptigin ve yapmadigin davraniglari degerlendirdiginde hangi terazinin sana

uygun oldugunu dstiniyorsun?”
Ogrencinin aciklamasindan sonra asagidaki sorularla ile etkilesime devam edilir.
e "Hedefime Dogru oturumunda belirledigin amacina yénelik davraniglarin neler?

e Hedefime Dogru oturumunda belirledigin amacina yénelik olmayan davraniglarin

neler?
e Terazideki davraniglarin se¢ciminde &nceliklerini nasil belirliyorsun?
® Amacina yénelik olmayan davranislarin hangi ihtiyaglarini karsiliyor?

e Terazinin denge durumunun bu sekilde siirmesi amaclarina ulasma konusunda nasil
bir sonug dogurur? (Amacina yénelik olmayan davraniglar fazlaysa ve olumsuz so-
nuclara ulagiyorsa — o zaman ne hissedersin? Ne dlsln(rsin? Yasamin nasil etkile-
nir?) gibi sorularla etkilesim derinlestirilebilir.

e Terazinde bir degisime ihtiyac duyuyor musun? Nasil bir degisime ihtiya¢ duyuyor-

sun?”

Uygulayiciya Not: Psikolojik danisman/rehber 6gretmen, 6grencinin amacina yonelik dav-
raniglarinin hangi ihtiyacini karsiladigini incelerken ihtiyaglari bilmedigini fark ederse gerekli
aciklamalari yapar. Psikolojik ihtiyaglari sevgi/ait olma, gli¢ (basari/yetkinlik), eglence, 6zgtir-
lik baglaminda aciklayabilir.

Ogrencinin kendi durumuna uygun olmayan bir terazi secmesi halinde psikolojik danigman/
rehber 6gretmen ylzlestirme, baglama, sokratik sorgulama gibi becerileri kullanarak 6gren-
cinin yaptigi secimi gézden gegirmesini destekler ve asagidaki agiklamayi yapar:

“Burada amaca yénelik davraniglar ya da amaca yénelik olmayan davranislarin dengede ol-
masi énemlidir. Ozellikle amaca hizmet etmeyen davraniglarin yéniinde terazide bir bozulma
oldugunda amacgtan uzaklasabilirsin. Amacina yénelik olmayan davranislarin bazi ihtiyaglarini
o an karsilayabilir ama sonrasinda amacina ulasmada sana yardimci olmaz. Simdi istersen

seni temsil ettigini dlslnd(gln terazide yer alan davranislari betimlemeye calisalim.”

Psikolojik danigman/rehber 6gretmen 6grenciye FORM-14"ten sectigi teraziye uygun FORM-
15, FORM-16 ve FORM-17'de yer alan bos terazilerden birini verir ve su agiklamayi yapar:



“Simdi terazide amaclarina yénelik olan ve olmayan davranislari betimlemeni ve terazinin
uygun kefelerine yazmani istiyorum. Burada ilk olarak belirlemis oldugun kisa, orta ve uzun

vadeli amacini duslinebilirsin.”

Ardindan 6grenciye formu doldurmasi igin yeterli stire verir. Tamamladiktan sonra asagidaki

yonerge ile devam eder:

“Kisa-orta-uzun vadeli amaclara ulasma konusunda terazide amaca yénelik davraniglarin art-
masi ve terazinin kefelerinin dengede olmasi énemlidir. Bireylerin yemek yeme, barinma,
glivenlik gibi fizyolojik ihtiyaglari oldugu gibi bazi psikolojik ihtiyaglari da vardir. Bu ihtiyag-
lar karsilanmadiginda dengemiz bozulabilir. Teraziyi davraniglar acisindan dlslindigimiizde
amaclara yonelik davranislari siirdiirmek amaclara ulasmamiz olmakta. Ote yandan, amaca
yénelik olmayan davraniglar da eglence, dzglirlik gibi ihtiyaglari karsilayabilmektedir. Dola-
yisiyla terazinin dengede olmasi 6nemlidir.”

Acgiklamasinin ardindan 6grenciyle asagidaki sorulardan 6grencinin durumuna uygun olan

sorular ile etkilesime devam edilir:
e “Listeye yeni hangi davraniglari yerlestirebilirsin?
e Kefelerde yer degistirmek istedigin davranislarin hakkinda neler sdylersin?
e Kefelerden tamamen cikarmak istedigin davraniglarin neler?”

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen bu sorulari ve varsa kendi sorularini ekleyerek iletisi-
me devam eder. Ogrencinin cevaplarini uygun becerilerle destekler. Psikolojik danisman/
rehber 6gretmen eger 6grencinin etkinligin basinda sectigi bos form dengeli terazi degilse
FORM- 17'yi (Dengeli terazi) 6grenciye verir ve doldurmasini ister.

Uygulayiciya Not: Psikolojik danigsman/rehber 6gretmen bazen amaca yonelik davraniglar
kefesi agir olan 6grencilerle galisabilir. Bu baglamda denge vurgusu yukaridaki agiklamaya
benzer sekilde yapilir. Bu kapsamda amaca yonelik olmayan davranislar kisminda 6grencinin
sosyal duygusal acidan gelisimini destekleyecek bazi davranislar listeye eklenebilir. Orne-
gin arkadaslariyla birlikte is birligi yapmasi, ilgisini cekiyorsa sportif aktiviteler yapmasi gibi
etkinlikleri 6grencinin ihtiyacina gére énerebilir. Ogrencinin kendi durumuna uygun olma-
yan bir terazi se¢gmesi halinde psikolojik danisman/rehber 6gretmen tarafindan yulzlestirme,
baglama, sokratik sorgulama gibi beceriler kullanilarak secimi desteklenir. Uygulama sira-
sinda 6grenci Ozellikle amacina yonelik olmayan davranislara az sayida eylem yazabilir. Bu
baglamda psikolojik danisman/rehber 6gretmen bu eylemin 6grencinin hayatindaki yerine/
yogunluguna bakabilir. Ornegin dégrenci sadece bilgisayar oyunu oynama davranisini yaza-
bilir. Ancak bu davranis glinde 6-7 saatini aliyor olabilir.



Psikolojik danisman/rehber 6gretmen, 6grenci dengeli terazisini tamamladiginda asagidaki
sorulardan faydalanarak ve kendi sorularini kullanarak etkilesimi strdurdr:

e "Dengeli terazine baktiginda nasil hissediyorsun?

e Davraniglarini dengeli terazine uygun devam ettirmen hélinde gelecegine ne sekilde
yansir?

e Kefelerin dengeli kalabilmesi i¢in nelere ihtiyacin var?
e Kefelerin dengeye ulagmasi icin kimlerden destek alabilirsin?”

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen 6grenciden gelen cevaplari uygun beceriler kullana-

rak destekler. Ardindan su aciklamayla devam eder:

“Kimi zaman bu degisimi saglamak zor olabilir. Amacina yénelik olmasa bile eglence, zgtir-
liik, sevgi/ait olma gibi ihtiyaglarini karsilayan davranislari azaltarak amacina yénelik davra-
niglarina vakit ayirman zor gelebilir. Burada énemli olan tamamen amacina yénelik olmayan
ama ihtiyacini karsilayan ya da tamamen amacina yénelik davranislari segmek degil, her iki
kefede zamanini ve enerjini dengeli bir sekilde dagitabilecegin segimler yapmaktir. llgin da-
gildiginda, motivasyonun disttiglinde, secim yapmakta zorlandiginda yapabileceklerini bir

listeye yazmani istiyorum.”

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen FORM-18'i 6grenciye vererek doldurmasini ister. Ye-
terli stire verilip liste tamamlandiktan sonra, 6grencinin listeyi paylasmasini ister ve geri bil-
dirimler verir.

Uygulayiciya Not: Ogrenci FORM-18'i doldurdugunda kendi yapabilecekleri, destek kay-
naklari ve yardim almaya yonelik davranislari hakkinda yeterli veri yazmazsa psikolojik da-
nisman/rehber 6gretmen listeye eklemeler yapabilir: Goreve ¢ok kisa mola vermek, gérev
arasinda amacina yonelik etkinliklere gitmemek, kendi kendini motive etmek (Zorlansam da
gorevi basarabilirim. Devam edersem ve sabredersem bu benim icin aliskanlik héline ge-
lebilir), ailesinden ya da arkadaslarindan amaca yonelik davraniglari konusunda motivasyon
istemek gibi (Yakin oldugun aile Gyen ne derse davranisini sirdirmeye devam edebilirsin?).

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen sonrasinda bugtin yapilan etkinligin nasil oldugunu ve
kendisine nasil hissettirdigini sorar. Etkilesimin ardindan psikolojik danisman/rehber 6gret-
men, etkilesim sirasinda ortaya ¢ikan duygu, distince ve davraniglara goére uygun midaha-
lelerle siireci devam ettirebilir. Ogrenciden bir sonraki oturuma kadar FORM-18'deki listeyi
genisletmesini ve zorlandigi zamanlarda uygulamasini ister. Sonrasinda 6grencinin oturumla

ilgili degerlendirmesini alir ve 6zetleme yaparak siireci sonlandirir.



C FORM-14 )

AMAC TERAZILERI

Amaca ysnelik
olmayan

Amaca ysnelik davranslar

davranislar

Amaca ysnelik
davranislar

Amaca ysnelik
olmayan
davranislar

Amaca ysnelik
davranislar

Amaca ysnelik
olmayan
davranislar



( FORM-15 )

AMACA YONELIK TERAZI

Amacima ysnelik
olmayan

Amacima ysnelik davranislarim

davranislarim

Amacima yénelik olmayan
Amacima yénelik davraniglarim davranigslarim




(" FORM-16 )

AMACA YONELIK OLMAYAN TERAZI

Amacima yénelik
davranislarim

Amacima yénelik
olmayan
davranislarim

Amacima yénelik olmayan
Amacima yénelik davranmiglarim davraniglarim




Lise Ogrencilerine Yonelik )

(" FORM-17 )

DENGELI TERAZI

Amacima ysnelik
Amacima yénelik b

olmayan
davranislarim davranistarim
Amacima yénelik olmayan
Amacima yoénelik davraniglarim davraniglarim




( Sosyal Duygusal Beceriler Bireysel Midahale Programi

(  FORM-18 ) |

AMACA YONELIK DAVRANISLARI SURDURME LISTESi

Amaca Yénelik Davranigimi Siirdiirmek icin Yapabileceklerim




C OTURUM 8 )

~ MOTIVASYONUM NASIL?
CAMAQ %

1. Ogrencinin amaclarina ulasmada 6z motivasyonun énemini fark etmesi.

2. Ogrencinin amaglarina ulasmada kendini motive edebilmesi.

CKAZANIMLAR %

1. Ogrenci 6z motivasyon kavramini agiklar.

2. Ogrenci amaclarina ulasmada 6z motivasyonun islevini bilir.

3. Ogrenci amaclarina ulasabilmek icin 6z motivasyon becerisini kullanir.

(MATERYALLER %

FORM-19, FORM-20, Kalem.

(SURE %

40 dakika

SUREC

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen bir dnceki oturumu 6zetleyerek siirece baslar. Sonra
dgrencinin dnceki oturumdan bu yana kendisiyle ilgili fark ettigi, gozlemledigi ve dikkatini
ceken seylerin olup olmadigini sorar ve paylagimlarini alir. Ogrencinin varsa ev édevi ile
ilgili paylagimlarini da alarak lzerinde konusulmasi gerekenlerle ilgili konusur ve uygun
geri bildirimlerde bulunur. Ogrenciyi bu uygulamalara devam etme konusunda pekistirir.
Sonrasinda bu oturumun giindemini agiklayarak stirece devam eder:

Ogrenciye “Buglin seninle 6z motivasyon (izerine calisacagiz.” denir ve “Motive olabilme
konusunda kendini nasil degerlendiriyorsun?” sorusu yoneltilerek etkilesim baslatilir.

Ogrencinin cevabindan sonra psikolojik danisman/rehber 6gretmen geri bildirim vererek
asagidaki aciklamayi yapar:

“Kendini motive etme (6z motivasyon), bir davranisi baglatmamiza, slrdlirmemize veya
sona erdirmemize yardimci olan i¢csel durumdur. Ornegin, aciktigimizda bir seyler yemek
icin kendi kendimizi motive edebiliriz. Futbol, basketbol, voleybol oynamak istedigimizde
motive olabiliriz. Genelde yaptigimiz tim faaliyetlerin 6z motivasyondan kaynaklandigi



distintilmektedir. Baska bir ifadeyle, 6z motivasyon, bizi bir seyler yapmaya iten glicttir. Bu
nedenle 6z motivasyon hedeflerimize ulasmamiza, yaptigimiz islerde basarili olmamiza ve
hatta hayallerimizi gerceklestirmemize yardimci olmak icin faydali olabilir. Oz motivasyona
baska érnekler verecek olursak, bir 6deve baglama ve bitirme, bir dersi dinleme, bir arkadas
ile sohbet etme faaliyetlerini verebiliriz. Oz motivasyon eksikligi, kisinin isini yapmamasi, isi
baslatmak icin kendinde enerji bulamamasi ya da baslattigi isi farkli nedenlerden dolayi ta-

mamlayamadan bitirmesi anlamina gelebilir.”

Aciklamanin ardindan “Oz motivasyon konusunda merak ettigin ya da sormak istedigin her-

hangi bir yer var mi? Eklemede bulunmak ister misin?” sorularini yoneltir.

Ogrencinin paylagimindan sonra psikolojik danisman/rehber 6gretmen asagidaki aciklamay:
yapar:

“Oz motivasyon, glinlik gérevlerimizi uzun vadeli hedeflerimize ulasmanin bir parcasi olarak
goérmemize ve yaptigimiz seyin yasam amacimizla nasil 6rtiistiigiini dlisiinmemize yardimci
olur. Hepimizi mutlu eden en 6nemli unsurlardan biri de hayallerimiz ve onlari gerceklestir-
meye yénelik derin istegimizdir. Ancak bunlari basarmak icin tim engellere ragmen calis-
mak gibi gliclii bir isteginiz olmalidir. iste bu noktada 6z motivasyon devreye girmektedir.
Oz motivasyon, amaglarimiza ulasmamizin, problemlerimizi ¢ézmemizin bir kaynagidir. Oz
motivasyon duygusu sana ayni zamanda daha olumlu bir bakis agisi edinmen konusunda
yardimci olur. Duygu ve davranislarimiza da olumlu bir sekilde etki eder. Oz motivasyon duy-
gusu tasidigimiz stirece psikolojik dayanikliligimiz artar. Artan rekabete karsi direnmemize ve
zor zamanlarda kendimizi korumamiza yardimci olur. Oz motivasyon, cesitli farkli kelimelerle
tanimlanabilir. Simdi sana 6z motivasyonu yliksek bireylerin kisilik 6zelliklerinin yer aldigi bir
form (FORM-19) verecegim ve senden bu 6zelliklerden hangilerine sahip oldugunu veya bu

ozelliklerden hangilerinin seni en iyi tanimladigini isaretlemeni isteyecegim.”

Ogrenciye yeterli siire verildikten ve FORM-19 doldurulduktan sonra asagidaki sorular soru-
larak etkilesime devam edilebilir:

e "Hangi 6zelliklerin sende oldugunu fark ettin?

* Bu &zelliklerinle ilgili yasadigin olaylari paylasabilir misin?

* Sahip olmak istedigin diger ozellikler neler?

* Bunlara sahip olmak icin neler yapabilirsin?

* Bunlara sahip olma konusunda seni engelleyen seyler neler?
e Seni engelleyen durumlarla nasil bas etmeyi distinlyorsun?”

Sonrasinda psikolojik danisman/rehber 6gretmen asagidaki agiklamayi yapar:



“Hayatimizin her alaninda cesitli zorluklarla karsilagabiliriz. Bu zorluklar bazen motivasyo-
numuzun dismesine, yilginlik géstermemize, basladigimiz isleri stirdiremememize neden
olabilir. Simdi 6z motivasyonunu artirmaya yénelik bir etkinlik yapacagiz. Bu etkinlikte dort
farkli istasyonumuz olacak ve bu dért farkli istasyon kisilerin hayatlarinda yer alan dért temel
alan temsil edecek. Bu dért alan; akademik alan, fiziksel alan, sosyal alan ve duygusal alani
temsil edecek.”

Psikolojik danigman/rehber 6gretmen odanin her bir kdsesini bu dort alani temsil edecek
sekilde belirler. Sonrasinda 6grencinin bu alanlardan motivasyonunun dustk oldugunu di-

stindligu alanin kosesine gitmesini ister.

Uygulayiciya Not: Ogrenci motivasyonunun disik oldugu késeye gecer (Eger psikolojik
danisman/rehber 6gretmen odasi bu kdseleri kullanmaya uygun bir ortam degilse kagit
listiinde cizim vb. kullanilabilir). Ogrenci birden fazla alanda motivasyon diistikliigi yasiyor
ve koselere gecmek istiyorsa 6z motivasyonunu artirmaya en az ihtiya¢c duydugu alandan
sirayla diger alanlara dogru gidebilir. Bir diger secenek de 6grenci hangi kdseden baglamak
istedigine kendisi karar verebilir.

Ogrenci kdseye gectikten sonra psikolojik danisman/rehber 6gretmen, su sorular sorarak

etkilesimi strdurr:
e “Bu kése sana ne hissettiriyor?
e Motivasyonunun azalma nedeni sence nedir?
* Bu késede motivasyonunu artirmak icin kendine ne séylerdin?
* Bu konuda ytiksek bir motivasyona sahip arkadasin kendine ne soyliiyor olabilir?
* Motivasyonunu artirmak icin neler yapmak isterdin?”

Uygulayiciya Not: Eger 6grenci “Hicbir sekilde motive olamiyorum.” gibi bir ifade kulla-
nirsa ona sosyal duygusal 6grenme beceri egitimi oturumlarina gelmesinin de 6nemli bir

motivasyon gostergesi oldugu soylenebilir.

Etkilesim tamamlandiktan sonra psikolojik danisman/rehber 6gretmen igcinde motivasyonu
artiran ifadelerin yer aldigini belirterek FORM-20'yi 6grenciye verir 6grenciye verir ve asa-

gidaki sorularla devam eder:

e “Motivasyonunu dlsliren durumlar (zerine konustuk. Sana vermis oldugum form-
daki ifadelerden hangisi ya da hangileri icsel motivasyonunu arttirmak igin sana
yardimci olur?

e Sectiklerini sesli bir sekilde bana ifade eder misin?



e Eklemek istediklerin var mi?

e Eklemek istediklerini bos kutucuklara yazabilirsin.
e Sectigin bu ifadeler sana ne distindirdi?

e Bu etkinlikten sonra kendini nasil hissediyorsun?”

Sonrasinda 6grenciye bos bir kagit verilerek ulagmak istedigi bir amaci gerceklestirdigini
distinmesi, o ani resmetmesi veya duygularini yazmasi istenir. Daha sonra asagidaki sorular

sorularak stirece devam edilir:
® “Bu resme baktigin zaman neler hissediyorsun?
e Bu yazdigin duygulari yasamak sana nasil hissettirdi?
e FORM-19'daki ifadelerden hangileri bu hedefe ulasmanda sana yardimci oldu?

e FORM-20'deki hedeflerine ulasmayi tesvik eden hangi kaynaklar hedefine ulasman-
da yardimci oldu?”

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen ardindan 6grenciye bu oturumla ilgili sorulari olup
olmadigini sorar. Eger bir soru var ise yanitlanir ve bu islemden sonra buglin yapilan ¢alis-
manin nasil oldugu ve kendisine nasil hissettirdigi sorulur. Etkilesimin ardindan psikolojik
danisman/rehber 6gretmen, etkilesim sirasinda ortaya ¢ikan duygu, diislince ve davraniglara
gore uygun mudahalelerle slireci devam ettirebilir. Sonrasinda 6grencinin oturumla ilgili

degerlendirmesi alinir ve 6zetleme yapilarak streg sonlandirilir.



)

FORM-19
OZELLIKLERIM

C

Lise Ogrencilerine Yénelik




( Sosyal Duygusal Beceriler Bireysel Midahale Programi

( FORM-20 )

MOTiIVASYONU ARTIRAN iFADELER

BAZEN GUCsiz

OLABILIRIM DECERLIYIM
AMA ISTEDIGIM VE KENDImi
ZAMAN AYAGA SEViyoRUM.

KALKABILIRIM.

ZORLUKLARIN
GECICi oLDUGUNY
BILIRIM.

KENDImi oLDUGUM
cisi KABUL
EDEBILIRIM.

HAYATIMIN oLUMLY
YONLERINI DE
GOREBILIRIM.

MUIKEMMEL OLMAK
ZORUNDA DEGILIMm.

BUNU YASAYAN TEK
Kisi DECILIM.







ILISKI GELISTIRME
MobuULY




iLiSKi GELISTIRME MODULU

Programin Yapisi

~

OTURUM 1
GUVENLI iLKiSKi KURMA

Ogrencinin iletisimi baslatma, siirdiirme
ve sonlandirmada temel iletisim beceri-
lerini kullanmasi.

Ogrencinin girisken davranislarin iliski-

lerdeki dGnemini fark etmesi.

Vs

OTURUM 2
ETKiN DINLEME

Ogrencinin iletisimde etkin dinlemenin
onemini fark etmesi.

Ogrencinin duygularini etkin olarak ifa-
de etmesi.

OTURUM 3
GUVENLi DAVRANIYORUM

Ogrencinin giivenli, cekingen ve saldir-
gan davranig bicimlerini fark etmesi.
Ogrencinin yasadigi catismalarda ken-
dini girisken bir sekilde ifade etmesi.

OTURUM 4
HAYIR DIiYEBILME

Ogrencinin yasadigi catismalarda ken-
dini girigsken bir sekilde ifade etmesi.
Ogrencinin istemedigi seylere hayir di-
yebilmesi.

OTURUM 5
CATISMA COZME BECERILERI

Ogrencinin catisma durumlarinda mii-
zakere becerilerini gelistirmesi.
Ogrencinin kazan kazan yéntemiyle ca-

tisma ¢ozme becerilerini gelistirmesi.

OTURUM 6
ACIK ILETiSiM
Ogrencinin acik iletisim kurmasi.

Ogrencinin c¢atisma durumlarinda mu-
zakere becerilerini gelistirmesi.

OTURUM 7
i$ BiRLIGi VE YARDIM iSTEME/
YARDIM ETME

Ogrencinin is birligi icerisinde calisma
becerilerinin dnemini fark etmesi.
Ogrencinin ihtiyac duydugunda diger
insanlardan yardim istemesi.

Ogrencinin ihtiyac oldugunda diger in-

sanlara yardim etmeyi teklif etmesi.




C OTURUM 1 )
GUVENLI iLISKi KURMA

<EHWA§ :)

1. Ogrencinin iletisimi baslatma, siirdiirme ve sonlandirmada temel iletisim becerilerini
kullanmasi.

2. Ogrencinin girisken davranislarin iliskilerdeki dnemini fark etmesi.

(KAZANIMLAR )

1. Ogrenci iletisimi baslatma, siirdiirme ve sonlandirmada temel iletisim becerilerini
kullanir.

2. Ogrenci girisken davranislarin iliskilerdeki &nemini bilir.

(MATERYALLER )

FORM-1, FORM-2, FORM-3, FORM-4, Kalem.

<}URE :>

40 dakika

SUREC

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen bir 6nceki oturumu 6zetleyerek slirece baslar. Sonra
dgrencinin dnceki oturumdan bu yana kendisiyle ilgili fark ettigi, gozlemledigi ve dikkatini
ceken seylerin olup olmadigini sorar ve paylasimlarini alir. Ogrencinin varsa ev ddevi ile
ilgili paylagimlarini da alarak tzerinde konusulmasi gerekenlerle ilgili konusur ve uygun
geri bildirimlerde bulunur. Ogrenciyi bu uygulamalara devam etme konusunda pekistirir.
Sonrasinda bu oturumun gliindemini agiklayarak stirece devam eder:

“Buglinkl oturumumuzda sosyal yasantimizda siklikla ihtiya¢ duydugumuz gtivenli iliski
kurma becerileri lzerinde duracagiz. Bireyler yasaminin pek ¢cok alaninda birgok kisiyle
iletisim halinde olarak birtakim iligkiler ytrlitmektedir. Bunlara érnek olarak arkadaglari-
mizla olan iliskiler, ailemizle olan iligskiler, okuldaki diger 6grencilerle iliskiler verilebilir. Kur-
dugumuz bu iliskilerin nitelikli olmasi bizi pek ¢ok agidan olumlu etkileyebilir. Bu iliskilerin
nitelikli olmasina katki yapan énemli becerilerden biri de glivenli iliski kurma becerisidir.
Bu kapsamda oturumumuzda glivenli iliski kurma becerisi lizerinde konusacagiz. Bunun
icin de ilk olarak iliski baglatma, sirdirme ve sonlandirma becerilerine odaklanacagiz.



Kimi zaman iliskileri baslatirken kimi zaman sdrdrlrken kimi zaman da sonlandirirken zorluk-
lar yasayabilirsin. Bu zorluklarla bas ederken bazi becerilere ihtiyac duyabilirsin. Buglinki ¢a-
lismamiz iliski kurarken, stirdlirlirken ve sonlandirirken nasil davrandigini fark etmen, gtivenli
ve girisken davranislar géstermen icin gerekli olan temel becerileri kazanman konusunda
yardimci olacaktir.”

Acgiklamanin ardindan psikolojik danisman/rehber 6gretmen sorulardan danisman/rehber
ogretmen 6grenciye FORM-1'i uzatarak su agiklamayi yapar:

“Iliskileri bir merdivene benzetebiliriz. lliskiyi baslatmak merdivenin ilk basamagini cikmak
gibidir. Devaminda ise caba ve bazi becerilerle merdivenleri ¢ikmaya devam ederiz. Bu si-
recte kullandigimiz becerilere ise iliski stirdlirme becerileri diyebiliriz. Senden iliskileri bas-
lattigin ve devam ettirdigin yasantilarini dlislinmeni istiyorum.”

Aciklamanin ardindan asagidaki sorulardan faydalanarak ya da kendi sorularini kullanarak
etkilesimi strdurr:

e “Bu merdivene baktiginda kendine dair neler fark ediyorsun?
e Bir iliskiye baslarken genellikle nasil davranirsin?

e Bir iliskiyi baslatirken zorlandigin durumlar nelerdir?

e Bir iliskiyi stirddrtirken zorlandigin durumlar nelerdir?

e Uzun slredir devam eden iligkilerini diistindiigiinde, béyle devam etmesine katki
saglayan faktérler neler olabilir?”

Psikolojik danigman/rehber 6gretmen gelen cevaplari uygun beceriler kullanarak destekler.
Gerekli olan yerlerde agiklamalar yapar. Ardindan FORM-2'yi 6grenciye uzatir ve asagidaki
aciklamayi yapar:

“Bazen iliski merdiveninde basamaklarin zarar gérd(igl durumlar olabilir. BGyle zamanlarda
iliskiyi degerlendirmek ve gli¢clendirmek icin bazi becerilere ihtiya¢c duyabilirsin. Bunu merdi-
veni tuglalarla saglamlastirmak gibi disiinebilirsin. Bazen de ne yaparsak yapalim merdive-
nin duvarla sonlandigi durumlar olabilir. Bu gibi durumlarda iliskiyi sonlandirmak gerekebilir.”

Aciklamanin ardindan psikolojik danisman/rehber 6gretmen sorulardan faydalanarak ya da
kendi sorularini kullanarak etkilesimi strdurr:

* Bu yeni merdivene baktiginda kendi yasantinla ilgili aklina neler geliyor?

e jliskide merdivenin zarar gérdiigii durumlarda nelere ihtiyac duyarsin? Nasil davra-

nirsin?

e Sonlandirman gerektigini fark ettigin bir iliskinin &ézellikleri neler olabilir?



e Duvarla karsilastigin ve sonlandirman gereken bir iliskin var mi? Bu iligki (zerinde
konusabiliriz. Bu iliskide kendi davraniglarinla ilgili ne séylersin?

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen gelen cevaplari uygun beceriler kullanarak destekler.
Gerekli olan yerlerde agiklamalar yapar. Daha sonra FORM-3'G égrenciye uzatr. lliski bas-
latma, slrdirme ve sonlandirma konusundaki becerileri ve engelleri incelemesini saglar.
Ardindan iligski baglatma ve slirdiirme merdiveninde sergiledigi davraniglari se¢mesini, liste-
de olmayanlari kendisinin eklemesini ister. Benzer sekilde iligski sonlandirma merdiveninde
sergiledigi davranislari secmesini, listede olmayanlari kendisinin eklemesini ister. Ogrencinin
zorlanmasi halinde onceki oturumlardaki bilgiler baglaminda 6grenciyi destekler. FORM-
3'te verilen ifadelerden hangilerinin iliski baglatma, stirdiirme ve sonlandirma konusunda uy-
gun beceriler oldugu; hangilerinin bir iliskide yer almamasi gereken engeller oldugu ile ilgili
ogrenciye geri bildirimde bulunulur. FORM-1 ve FORM-2 ayni anda incelenerek 6grencinin
kendine dair fark ettigi farkliliklar ve benzerlikler Gizerinde konusulur. Psikolojik danisman/
rehber 6gretmen, asagidaki aciklamadan yararlanarak beceri kazanimi kismina gecer:

Uygulayiciya Not: iliski baglatma, siirdirme ve sonlandirma becerilerinde égrenci tarafin-
dan anlasilmayan ifadeler varsa psikolojik danisman/rehber 6gretmen aciklar.

“iliski baglatma, stirdiirme ve sonlandirma konusunda kendi davranislarini degerlendirdin.

ceeeennn. fark ettin. Bazen biz iliski baglatsak bile karsi taraf isteksiz olabilir ya da sen de
isteksiz olabilirsin. Ayrica iliskilerde ne yaparsak yapalim sorunun ¢éziilmedigi durumlar ola-
bilir. Ornegin birden fazla kez giiven duygunun sarsiimasi, kendini gtivende hissetmemen,
duygularinin, istek ve ihtiyaclarinin 6nemsenmemesi, hayir deme konusunda &6zglr hisset-
memen, degersiz ve yetersiz hissetmen, tehdit edilerek istenmeyen davraniglara zorlanman
gibi durumlarda sonlandirma becerileri 6n plana ¢ikabilir. Simdi seninle bu oturumda ko-
nustugumuz becerilere iliskin bir calisma yapacagiz. Bunun igin bazi durumlar paylasacagim.
lliski baslatma, siirdiirme ve sonlandirma becerilerini dikkate aldiginda, bu durumlara nasil
tepki verecegini diistinmeni istiyorum. Beni, 6rnek olaydaki kisi olarak diistinerek cevap ve-
rebilirsin. Ben de benzer sekilde 6rnek olaydaki kisi olarak tepkin karsisinda ne hissettigimi/
distindlgimd séyleyebilirim.”

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen agiklamanin ardindan FORM-4'U 6grenciye uzatir ve
ornek durumlari canlandirarak 6grenci ile ilgili becerileri ¢alisir.

Uygulayiciya Not: Psikolojik danisman/rehber 6gretmen 6rnek durumlarin sonundaki boslu-
Ja 6grencinin yasaminda zorlandigi bir durumu not etmesini isteyebilir ve 6grencinin getir-
digi bir durum tzerinden de becerileri ¢calisabilir. Bu durumu da benzer sekilde canlandirma-
siniister. llgili beceriler ¢caligilirken 6grencinin zorlanmasi halinde psikolojik danisman/rehber
d6gretmen dgrencinin zorlandigi davranisi sergileyerek rol model olabilir. Onceki oturumlar-
dan da elde ettigi bilgiler 1siginda yeni 6rnek olaylar olusturabilir. Uygun olmayan tepkiler
gelmesi halinde gerekli danisma becerilerini kullanarak 6grenciyi destekleyebilir.



Ogrencinin paylagimlarina uygun geri bildirimler verilir.

Ardindan “Bu oturumda insanlarla kurdugumuz iliskilerde bazi becerilerin 6nemi lzerinde
konustuk. Bu iliskileri baglatmak icin beden durusumuzdan, ses tonumuza kadar bir¢cok fak-
tériin 6nemli oldugundan, girisken davranarak iletisime baslayabileceginden séz ettik. ilis-
kiyi stirdlirmek icin etkin dinleme, konuya uygun sorular sorma ve séz kesmemeye dikkat
edilmesi gerektiginden, saldirgan ya da yargilayici davranmak hélinde iliskinin zarar gére-
bileceginden ve sonlanabileceginden bahsettik. Bazi durumlarda ise iliskiyi bitirmek gerek-
tigini, bunu fark ettiginde ilgili becerileri kullanabilecegini, zorlandigin durumlarda yardim
alabilecegini konustuk.” agiklamasi yapilir. Sonrasinda “Senin i¢in oturumda 6nemli olan sey

neydi/ne fark ettin?” sorusu yoneltilir.

Ogrencinin paylagimlar alindiktan sonra, 8grenciden bir hafta boyunca iligki baglatma, sr-
dirme ve sonlandirma konusunda kullandigi becerileri not almasi ve daha 6nce kullanmadi-

g1 becerileri denemesi istenir. Ogrencinin sorulari var ise cevaplanir ve oturum sonlandirilr.



C Sosyal Duygusal Beceriler Bireysel Midahale Programi

C FORM-1 ) |
iLiISKi SURDURME MERDIVENI |

Lliski
Baslatma
Becerileri




Lise Ogrencilerine Yonelik >

C FORM-2 )
ILISKi SONLANDIRMA MERDIVENI

Lliski
Baslatma
Becerileri



(

FORM-3

)

ILETiSIM GELISIM EVRELERINDE YASANANLAR

iLiSKiYi BASLATMA

Selam vererek baslangi¢ yapma.

G0z temasi kurma.

Beden durusu (bedenin kisiye déniik

olmasi).

Ses tonu.
Jest ve mimik kullanimi.

Guliimseme

Kisisel sinirlara uygun mesafede
durma.

Sessiz kalma/kargidakini dinleme.
ik adimi karsidan bekleme.
istekli ve ilgili olma.

Israrci olmama.

Ortak noktalar arama.

iLisKiYi SURDURME

Kendini tanitma.

Etkin dinleme/s6z kesmeme.

Konuya uygun soru secme.

Kargi tarafin ilgisini cekebilecek
sorular sorma.

Yargilayici sekilde konusmal/lakap
takma/ suclayici dil kullanma.

Konunun énemine uygun davranma.

Simdi ve burada olma.

Ortak noktalari bulma ve ifade etme
(hobiler vb.).

Konu disi/ilgisiz konusma.

Mizah kullanimi.

Stirekli sabit tonda ya da asin hizli
konusma.

Hic bir bedensel tepki vermeme.

Empati yapma.

iLiSKiYi SONLANDIRMA

Kendi gibi olamama.

Onaylamak zorunda oldugunu
hissetme.

Istek ve ihtiyaclanni ifade edememe.

Hayir diyememe.

Zarar gordagiind fark ettiginde sinir
koyabilme.

Yalniz kalacagji endisesiyle iliskiye
devam etme baskisini hissetme.

llikiyi sonlandirma konusunda
destek arama/yardim alma.

lliskide alma verme dengesini
degerlendirme.



C FORM-4 )

ORNEK DURUMLAR

* Bugiin okulda ilk giiniin. ilk kez sinifa giriyorsun ve kimseyi tanimiyorsun. Siralardan birinin bos

oldugunu fark ettin ve ben orada oturan kisiyim.

® Yasadigin yerde yapilan ortak gezi igin okuldan segilen tek kisisin. Farkli okullardan katihmcilarin
oldugunu gériiyorsun. Arkadas olmak istedigin birine merhaba diyerek kendini tanittin.
Giiliimseyerek onu tanimaya yonelik ortak noktalarinizi bulacak sorular sordun. Cevaplan
kisa olmasina ragmen ilgiyle dinledin. Fakat ne yaparsan yap istedigin sekilde iletisimi

ilerletemedigini fark ettin.

® Yakin hissettigin bir arkadasina/kuzenine kendinle ilgili Gnemli bir bilgi vermene ragmen ilgisiz

davrandigini ve telefonuna odaklandigini fark ettin.

e Yeni tanistigin bir kisi ile tekrar karsilagtin. Onu yakindan tanimak ve ortak noktalarini bulmak

istiyorsun ve ben o kisiyim.




C OTURUM 2 )
ETKIN DINLEME

<EHWA§ :)

1. Ogrencinin iletisimde etkin dinlemenin énemini fark etmesi.

2. Ogrencinin duygularini etkin olarak ifade etmesi.

CKAZANIM LAR )

1. Ogrenci iletisimde etkin dinlemenin dnemini fark eder.

2. Ogrenci duygularini etkin olarak ifade eder.

CMATE RYALLER )

FORM-5, FORM-6, FORM-7, FORM-8, Kalem, Kavanoz.

<}URE :}

40 dakika

SUREC

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen bir 6nceki oturumu 6zetleyerek siirece baslar. Sonra
dgrencinin dnceki oturumdan bu yana kendisiyle ilgili fark ettigi, gozlemledigi ve dikkatini
ceken seylerin olup olmadigini sorar ve paylasimlarini alir. Ogrencinin varsa ev ddevi ile
ilgili paylasimlarini da alarak Gzerinde konusulmasi gerekenlerle ilgili konusur ve uygun
geri bildirimlerde bulunur. Ogrenciyi bu uygulamalara devam etme konusunda pekistirir.
Sonrasinda bu oturumun giindemini agiklayarak stirece devam eder:

“Buglinkli oturumumuzda iletisimde etkin dinlemenin 6nemi lizerine konusacagiz. Etkin
dinleme, iletisimin temel unsurudur. Karsidaki kisiyi daha iyi anlamamiza yardimci olur.
Ayrica kendimizi daha etkili ifade edebilmemizi ve daha iyi anlagilmamizi saglar. Olasi
sorunlarin ¢ézimiini kolaylastirir. Kisinin kendini agmasina yardimci olur. Bulundugumuz
yer ve zamana gére kullandigimiz sézli ve sézsiiz iletisim Sgeleri etkin dinlememizi et-
kiler. Bu 6geleri kullanmamiz etkili dinlememizi béylece iletisim kurdugumuz kisiyi daha
kolay anlamamizi, iletisimi etkili stirdiirmemizi saglar. Etkili géz temasi kurmak, konusan
kisiye dénlik ve hafif egik olmak, rahat ve iletisime acik beden pozisyonu almak, iletisim
kurdugumuz kisiyle fiziksel olarak esit dlizeyde durmak, uygun anlarda gtilimsemek, jest
ve mimikleri etkili ve yerinde kullanmak, ses tonunu etkili kullanmak, uygun durumlarda



bedensel temasta bulunmak etkin dinlemeyi saglayan etkili s6zsiiz davraniglardir. Kisiyi din-
lerken anladigini géstermek, dlslinceleri séylemeyi engellememek, kendi séyleyeceklerine
odaklanmadan karsidaki kisinin hem sézstiz hem sézIU davraniglarina dikkat etmek oldukga
o6nemlidir. Ayrica iletisim kurdugumuz kisinin anlattiklarindan duygusunu yakalamaya calis-
mak da énemlidir. Ozetle iletisim kurdugumuz kisinin sézli ve sézsiiz mesajlarina dikkat
etmek, dinledigimizi géstermek, séylediklerine geri bildirim vermek, yargilayici olmamak ve
uygun sekilde cevap vermek etkin dinlemede 6nemlidir.”

Agiklamanin ardindan asagida yer alan kaliplar birlikte incelenir ve etkin dinleme igin 6rnek
calisma gozden gegirilir. Bu 6rnegin 6grenciye etkin dinleme konusunda yardimci olabile-
cegi belirtilir.

Etkin dinleme icin asagidaki sozel ifade kaliplari kullanilabilir. Ayrica sozel ifadeleri kulla-
nirken beden dilinin de bu ifadelerle uyumlu olmasi gereklidir.

Ornek:

Arkadasinin seni gérmezden geldigini sdylemek istiyorsun.

Sanirim onun seni 6nemsemedigini distinlyorsun.

Arkadasinla ilgili hayal kirikligi hissediyorsun.

Hi hi. Bas sallamak, gtilimsemek (kabul tepkileri).
............................................................................... soylemek istiyorsun.
5= 12 11Ty o oldugunu dustinliyorsun.
........................................................................................ hissediyorsun.
Hi hi. Bas sallamak, gtilimsemek (kabul tepkileri).

Konusmaci durakladiginda “Evet, sonra ne oldu? Biraz daha anlat liitfen. Ornek verebilir
misin? Bagka?"” gibi ifadeler kullanilabilir.

Bu kaliplar galisildiktan sonra psikolojik danisman/rehber 6gretmen, 6grenci ile canlandirma
yapar. Ogrenciden gecen hafta icerisinde kendisi icin dnemli olan bir olayi anlatmasi istenir.
Psikolojik danisman/rehber 6gretmen 6grencinin anlattiklarini etkin dinleyerek yukaridaki
kaliplardan da yararlanarak tepki verir. Sonrasinda uygulama 6grenci ile birlikte degerlendi-
rilir. Daha sonra roller degistirilir. Psikolojik danisman/rehber 6gretmen kendisi igin dnemli
bir olayi anlatir ve 6grenciden yukaridaki 6zelliklere dikkat ederek etkin dinledigini goster-
mesini ister. Ardindan uygulama, 6grenci ile birlikte degerlendirilir. Etkin geri bildirim verme



davranigi yerlesinceye kadar birka¢ uygulama yapabilir. Psikolojik danisman/rehber 6gret-
men sonrasinda aciklama ile siirece devam eder:

“Simdi sana iki tane 6rnek olay okuyacagim. Daha sonra senden bu iki olaydaki etkin din-
leme 6gelerini bulmani isteyecegim. Her 6rnek olaydan sonra bunlari birlikte ele alacagiz.
istersen not alabilirsin.”

Aciklamanin ardindan psikolojik danisman/rehber 6gretmen 6grenciye FORM-5"teki ilk or-
nek olay okur. Ardindan 6rnek olaya iligskin sorular sorarak 6grencinin geri bildirimlerini alir.

Uygulayiciya Not: Psikolojik danisman/rehber 6gretmen gelen cevaplari uygun beceriler
kullanarak destekler. Gerekli olan yerlerde aciklamalar yapar.

Ogrencinin paylagimlari tamamlandiktan sonra, psikolojik danisman/rehber gretmen geri
bildirim vererek iletisimde duygularini ifade etme becerisini gelistirme icin asadidaki agikla-
maya benzer bir agiklama ile stirece devam eder:

“Etkin dinlemenin yasadigimiz duygu, distince ve davranislarin uygun bir sekilde ifade edil-
mesinde énemli oldugunu konugsmustuk. Duygularini ifade edebilen ve iletisim kurdugu kisi-
yi anlamaya calisan kisilerin mutlu olma ihtimali digerlerine gére daha fazla olabilir. Duygular,
uygun sekilde ifade edildiginde etkili bir iletisim baglar. Dolayisiyla kisinin duygularinin far-
kinda olmasi ve duygularini nasil ifade edecegini bilmesi énemlidir. Duygulari ifade edebil-
menin ilk asamasi duygulari tanimak ve yasanilan duyguyu adlandirmaktir. Hissettiklerimizi
aktarirken sézli ve s6zsliz mesajlari kullaniriz. ‘Ben bu olayda ........... hissediyorum.” demek
iletisimde gliven duygusunu olusturur. Mutluluk, sevgi gibi hos duygulari aktarmak daha
rahat ve kolay gelirken 6tke, korku, lzlintl gibi hos olmayan duygulari aktarmak daha zor
gelebilir ve gergin hissettirebilir.

Simdi rahatsiz oldugun durumlardaki hos olmayan duygularini aktarirken uygun sekilde ifa-
de etmeni kolaylastiracak olan ben dili lzerine konusacagiz. Etkili iletisimde suglayici, sorgu-
layici, yargilayici olmadan dinlemek ¢ok 6nemlidir. Bazen olumsuz durumlari ifade etmek igin
ben dili kullanmanin anahtar bir gérevi vardir. Kendimizi ben’li ctimlelerle ifade ettigimizde
kargidakini incitmemis, mesajlarimizi empatik bir sekilde iletmis oluruz. ifadelerimiz daha
yapici, iletisime daha acik héle gelmis olur. iletisim kurdugumuz kisiyi rahatsiz hissettirmez,
kisisellestirmesine neden olmaz, anlasildigini hissettirir. Catismalarin daha islevsel ¢6zlilme-
sine yardimci olur. Sen dili ise karsi tarafi suglar, yargilar, incitir, olumsuz duygular yaratir. Bu
ylzden kisi savunmaya gecer ve catismalara yol acar. Ben dilini kullanabilmek icin su ifade
bicimlerini kullanabilirsin.”

Aciklamanin ardindan psikolojik danisman/rehber 6gretmen asagidaki kalip ifadeyi okur:

................................. (Olay Tanimla) ..............................oldugunda, .....................
(Duygu Tanimla) ........................ hissediyorum .......................... . (Degisiklik Iste)
.......................................... olmasini isterdim.




Bu kaliplar ¢alisildiktan sonra psikolojik danisman/rehber 6gretmen asagidaki listede yer
alan sen dili ve ben dili ifadelerini 6grenciye okur.

Ben dili érnekleri Sen dili érnekleri

e Telefonumu izinsiz aldiginda sinirleniyo-

rum, almadan 6nce izin istemeni isterdim. * Hep bdyle yapiyorsun.

e Konusurken bana bagirdiginda kiriliyorum, | ® Beni hep kiriyorsun.

kin bir nu ile konusmani isterdim. Ll e e
sakin bir ses tonu ile konusman isterd e Stirekli s6zimi kesiyorsun.

* Konusurken bana sira gelmediginde ra- | Sana bir sey anlatimaz
hatsiz oluyorum, ben de duygu ve distin-

celerimi ifade etmek isterdim. * Cok kabasin.

e Proje gérevleriyle ilgili kendi bagina karar | ° Fige gy Skgii i bame allorsu

aldigin zaman kendimi degersiz hissediyo-

rum bu konuda ortak karar almak isterdim.

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen listedeki ifadeleri okuduktan sonra asagidaki sorular-
dan faydalanarak ya da kendi sorularini kullanarak etkilesimi baglatir:

e “Bu ifadeler sana nasil hissettiriyor?

e Etkin dinlemede hangi ifadeler daha etkili olur?

e Sen hangilerini daha sik kullaniyorsun?

e Sen dili/ben dili ifadeleri kullandiginda iletisimin nasil ilerliyor?”

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen sorularla etkilesim tamamlandiktan sonra 6grenciye
daha once oturumda hazir bulundurdugu kavanozu uzatir. Ardindan asagidaki soruyu sorar.

Uygulayiciya Not: Psikolojik danisman/rehber 6gretmen bu asamada FORM-7'de yer alan
ifadelerin ciktisini alarak veya not kagitlarina kendi yazarak hazirlar. Sonrasinda bu ifadeleri
kavanoz veya kavanoza benzer yapida bir kaba koyarak etkinligi gerceklestirir.

* “Ben dilini yasantinda daha kolay kullanabilmen i¢in simdi bir ¢calisma yapalim. Ka-
vanozdaki renkli kartlarda ben ve sen dili ciimleleri bulunmaktadir. Simdi bir kart
se¢cmeni ve bu kartta yazili olan ifadenin hangi iletisim diline ait oldugunu séyle-

meni sitiyorum.”

Sureg kavanozdaki ifadeler bitene kadar bu sekilde devam eder.



Uygulayiciya Not: Ogrencinin sectigi ifade sen diline aitse ben diline gére ifade etmesi
istenir. “Bu ifadeyi ben diliyle nasil ifade edersin?” seklinde sorulur. Ogrencinin zorlandigs
durumlarda psikolojik danisman/rehber 6gretmen destek olur. Yukaridaki kalip ifadeleri ha-
tirlatir.

Ogrencinin paylagimlarina uygun geri bildirimler verilir.

Ardindan “Bu oturumda insanlarla kurdugumuz iletisimde etkin dinlemenin éneminden
bahsettik. iletisimde kullanilan sézlii ve sézsiiz iletisim 6gelerinin etkin dinlememizi etkile-
digini konustuk. Karsidaki kisinin s6zli ve sbzslz mesajlarina dikkat etmenin, dinledigimizi
go6stermenin, séylediklerine geri bildirim vermenin, yargilayici olmamanin ve uygun sekil-
de cevap vermenin etkin dinlemeyi sagladigini belirttik. Ayrica duygularimizi uygun sekilde
ifade etmemizi kolaylagtiran ben dili (izerine konustuk ve uygulamalar yaptik. ifade etmek
istedigimiz duygu ve dlstinceleri ben dili ile ifade ettigimizde kendimizi samimi/dirdst bir
sekilde ifade etmis oluruz ve anlatimimizi gliclendiririz.” agiklamasi yapilir. Sonrasinda “Senin
icin oturumda énemli olan sey neydi/ne fark ettin?” sorusu yoneltilir.

Ogrencinin paylagimlari alindiktan ve geri bildirim verildikten sonra, ben dili ciimlelerini be-
ceri héline getirmek icin bir hafta boyunca ben dili ve sen dili ile kurdugu cimleleri FORM-
8'e kaydetmesi ve formu diger oturuma getirmesi istenir. Oturumda bu form Uzerine konu-
sulacadi belirtilir. Ogrencinin sorulari var ise yanitlanir ve oturum sonlandirilr.



C FORM-5 )

ORNEK OLAYLAR

Ornek Olay 1

Edis ve Mehmet bdliim segimi yapmistir ve ayni sinifin 6grencileri olmuslardir. Mehmet, Edis ile tanis-
mak istemistir. Mehmet, Edis'le g6z temasi kurmus ve selam vermistir. Edis de giiliimseyerek selamla
karsilk vermistir. Mehmet, Edis'e bu béliimii se¢meye nasil karar verdigini sormustur. Edis, makine
mihendisi olmak istedigi icin sayisal bolimii sectigini soylemis ve Mehmet'in ne olmak istedigini sor-
mustur. Mehmet, Edis'in sozlerini kesmeden ve uygun yerlerde basini sallayarak dinlemis ve konus-
ma ortamina uygun bir ses tonuyla baba meslegi olan ziraat miithendisi olmak istedigini sdylemistir.
Ama maddi agidan sikintilar yasadiklarini, bu bélimii kazanmak iin ailesinden destek alma konusunda
zorluk yasadigini soylemistir. Edis, samimi bir yiiz ifadesiyle Mehmet'in omzuna dokunmus, okulda
ticretsiz kurslanin oldugunu, bunlann istedigi bolimii kazanmak icin faydali olabilecegini sdylemistir.
Mehmet bu imkanlar hakkinda aragtirma yapacagini séylemis, Edis'e bir plani yoksa okuldan sonra bas-
ketbol oynamak icin kendisine katilabilecegini séyleyerek numarasini vermistir. Tekrar gériismek icin
aynlmislardir.

e Mehmet ve Edis'in iletisimini nasil degerlendirirsin?

Mehmet ve Edis'in iletisimini dinlerken kendi iletisim becerilerine dair neler fark ettin?

Benzer yasantilarin hakkinda neler sdylersin?

Mehmet ve Edis'in hangi davraniglanini iligkilerinde kullaniyorsun?

Kullanmakta zorlandigin iletisim becerileri hangileri ve hangilerini gelistirmek istersin?

Ornek Olay 2

Miinevver ile Enver ayni lisede okumaktadir. Miinevver her zamankinden durgun bir sekilde oturmak-
tadir. Enver bunu fark etmis ve yanina gelmistir. Ne oldugunu sormus, Miinevver bir arkadaginin ken-
disinin arkasindan kotii konustugunu duydugunu ve buna caninin sikildigini séylemistir. Enver “Bunu
mu kafana taktin?" demistir. O sirada Enver saga sola bos bog bakarak yanindan gegen bir arkadagina laf
atmistir. Miinevver “Beni dinlemiyor musun?” diye sinirlenmis ve ortamdan uzaklasmistir.

e Miinevver ve Enver'in iletisimlerini nasil degerlendiriyorsun?
e Bu olayla ilgili duygu ve diisiincelerin neler?

e Sen Miinevver'in yerinde olsan nasil tepki verirdin?

e Benzer yasantilarin hakkinda neler sdylersin?

e Sen iligkilerinde etkin dinleme davranislarindan hangilerini degistirmek istersin?



C FORM-6 )

iIFADE KAVANOZU

(Psikolojik Danisman / Rehber Ogretmen icin)

iFADELER

Cok kabasin. S6ziimii kesip durmayi birak. Beni dinle.

Her zaman beni azarliyorsun. Sesini duymak
istemiyorum.

Benimle dalga gecerek konustugunda kiriliyorum.

Hatani kabul etmediginde haksizliga ugradigimi
hissediyorum.

Bana kinayeli bir sekilde bakarak benim hakkimda
konugma.

Cok konuguyorsun.

Bugiin derste yine yoktun. Derslerine hig calismiyorsun.

Ne hissettigini anlamak zor.

Kitap okurken beni rahatsiz etme.

Neden hep bdyle sessizsin.

BEN DiLi iFADESi

Soziimii kestiginde kendimi engellenmis hissediyorum.
Beni dinlemeni istiyorum.

Benimle yiiksek sesle konustugunda rahatsiz oluyorum.

BEN DiLi

BEN DL

Ben yaninda degilken bana bakarak konustugunda
hakkimda konustugunuzu diistiniiyorum ve rahatsiz
oluyorum.

Derste konustugunda dikkatim dagilyor.

Bugiin derste seni géremeyince meraklandim.
Derslerine yeterince onem vermedigini gortince
Uzdiliyorum.

Su an nasil hissettigini bilmiyorum ama seni anlamak
istiyorum.

Kitap okurken aradiginda dikkatim dagiliyor bu ytizden
daha sonra arasan daha giizel olabilir.

Sessiz kaldigin zamanlarda endiseleniyorum. Aklindan
gegenleri benimle paylagmani istiyorum.



( FORM-7 )

IFADE KAVANOZU
IFADE KAVANOZU (Ogrenci icin Kesilecek)

iFADELER

Cok kabasin. S6ziimii kesip Bana kinayeli bir sekilde bakarak
durmayi birak. Beni dinle. benim hakkimda konusma.

Her zaman beni azarliyorsun. Sesini

duymak istemiyorum. Cok konuguyorsun.
Benimle dalga gecerek Bugiin derste yine yoktun.
konustugunda kirilyorum. Derslerine hig calismiyorsun.

Hatani kabul etmediginde haksizliga

Ne hissettigini anlamak zor.
ugradigimi hissediyorum. ¢ Nissettgint antamak 2

Kitap okurken beni rahatsiz etme. Neden hep bdyle sessizsin.



C Sosyal Duygusal Beceriler Bireysel Midahale Programi

C FORM-8 )

IFADE TARZI KAYIT CIiZELGESI

Bir hafta boyunca iliskilerinizde ben dili ve sen dili kullandiginiz olaylari ve bu olaylarda

kullandiginiz ifadeleri yaziniz.

4 N\ AV N\ N\

. VAN / \. / \ J/
( A4 AY4 N\ )
. VAN / \. / \ J/
( A4 AY4 N\ )
. J . J \ VAN J/
4 N N N\ )
. VAN /. VAN J/
4 N N N\ )
. VAN / \. VAN J/
( A4 AY4 AY4 )
. J . J \ VAN J/
4 N N N\ )
. VAN /. VAN J/




C OTURUM 3 )
GUVENLI DAVRANIYORUM

<PHWA§ :)

1. Ogrencinin giivenli, cekingen ve saldirgan davranis bicimlerini fark etmesi.

2. Ogrencinin yasadigi catismalarda kendini girisken bir sekilde ifade etmesi.

(KAZANIMLAR )

1. Ogrenci giivenli, cekingen ve saldirgan davranis bicimlerini fark eder.

2. Ogrenci yasadigi catismalarda kendini girisken bir sekilde ifade eder.

(MATERYALLER )

FORM-9, Kalem.

<}URE :)

40 dakika

SUREC

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen bir dnceki oturumu 6zetleyerek siirece baslar. Sonra
dgrencinin dnceki oturumdan bu yana kendisiyle ilgili fark ettigi, gézlemledigi ve dikkatini
ceken seylerin olup olmadigini sorar ve paylasimlarini alir. Ogrencinin varsa ev ddevi ile
ilgili paylasimlarini da alarak Gzerinde konusulmasi gerekenlerle ilgili konusur ve uygun
geri bildirimlerde bulunur. Ogrenciyi bu uygulamalara devam etme konusunda pekistirir.

Sonrasinda bu oturumun giindemini agiklayarak slirece devam eder:

“Bugiinkii oturumumuzda iliskilerdeki farkli davranis bicimleri lizerine calisacagiz. lliski-
lerde farkli ortamlarda, farkli zamanlarda farkli bicimlerde davranabilecegimiz gibi her
durumda benzer sekilde davranmayi da tercih edebiliriz. Simdi bu davranis bicimlerine
6rnek olabilecek ti¢ farkli kisinin ayni olaya verdigi tepkileri inceleyelim.”

Agiklamasinin ardindan psikolojik danisman/rehber 6gretmen FORM-9'da yer alan érnek
davranis tiplerini 6grenci ile paylasir. Daha sonra 6grencinin paylasimlarini alir. Gelen ya-
nitlari uygun beceriler kullanarak destekler. Gerekli olan yerlerde aciklamalar yapar. Bu
kissmdan sonra 6grencinin hangi davranis tipine benzer davrandigina gére slreg farkli
sekilde islemektedir. Ogrenci saldirgan davranis bicimi sergiliyorsa “Akis 1”, cekingen
davranis tipi sergiliyorsa “Akis 2" takip edilir.



1. Akis:
Psikolojik danisman/rehber 6gretmen asagidaki agiklama ile oturumu strdurdr:

“Gegen oturumlarda etkin dinleme ve iligki siirdiirme becerileri ile ilgili paylasimlarda bu-
lunmustuk. lliskilerinde iletisim kurdugun kisiyi anlamadan fevri bicimde tepki vermen ha-
linde iligki slirdiirmenin daha zor olabilecegini konusmustuk. Bazen fevri davranmak yerine
onlari anlamak, sakin kalabilmek, duygu ve dlstincelerini agik sekilde ifade edebilmenin ise
iliski stirdirmende kolaylastirici beceriler oldugundan bahsettik. Simdi sana glinliik hayatta
karsilagsabilecegin bazi durumlar verecegim. Bu durumlarda &fke duyguna alternatif olarak
iletisim kolaylastiran becerileri denemeni isteyecegim.”

Aciklamanin ardindan psikolojik danisman/rehber 6gretmen ilk olarak 6rnek uygulamay 6g-
renci ile paylasir. Sonrasinda isterse her bir climleyi bir not kdgidina yazarak veya 6grenciye

dogrudan vererek uygulamayi yapar.

Ornek Uygulama: Annem ders calisirken odami toplamami ya da komsuya kek gétiirmemi
istediginde, odamdan kovmak yerine, su an uygun olmadigimi ve biraz firsat verirse ona
yardim edebilecegimi séylerim.

* Arkadaslarimin plan yaptigini duydum onlara bagirmak yerine .................ccccccco.....
.................................. diyebilirim, .............cccccocoiiiiiiiiee.. s€klinde davranirim.

e Arkadaslarim benim hosuma gitmeyen ifadeler kullandiginda sessiz kalmak/6gret-
mene sikayet etmek yerine ... diyebilirim ..o, sek-

linde davranirm.

e Kardesim/kuzenim izinsiz esyami aldiginda kabullenmek yerine ......................
....................... diyebilirim, ..................c.cc.ccceeene...... s€klinde davranirim.

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen gelen cevaplari uygun beceriler kullanarak destekle-
dikten sonra 6grencinin kendine dair farkindaliklarini vurgular. Cimle tamamlama kisminda
gelebilecek olumsuz yanitlari gdrmezden gelmez. Sokratik sorgulama gibi beceriler kulla-
narak 6grencinin alternatif glivenli davranis bicimine uygun davranip davranmadigini sorgu-
lamasini saglar. Uygun cevap bulana kadar ilgili becerilerle destekler. Ardindan 6nceki otu-
rumlarda elde edilen bilgiler 1siginda kullandigi beceriler ve saldirgan olmamayi basardigi

davraniglar varsa baglama becerisi ile 6grenciyi cesaretlendirir.
2. Akis:

“Gegen oturumlarda etkin dinleme ve iliski siirdiirme becerileri ile ilgili paylasimlarda bu-
lunmustuk. lliskilerinde iletisimi siirekli karsi taraftan beklemenin, ilgisiz ve sessiz kalmanin,

sorulara kisa cevap vermenin, istemeden de olsa baskalarinin isteklerini kabul etmenin, duy-



gu ve duslinceleri acik sekilde ifade etmemenin iliski siirdlirmeyi zorlastirabilecegini konus-
mustuk. Bazen sessiz kalmak ve kendini ifade etmemek yerine duygu, distince ve isteklerini
paylasmak, istemedigin zaman hayir diyebilmek, iletisimi ilk baslatmak kendini iyi hissetmen
konusunda yardimci olabilir. Simdi sana glinliik yasaminda karsilasabilecegin bazi rnek du-
rumlardan bahsedecegim. Bu durumlara sessiz kalmaya alternatif olarak iletisim kolaylastiran
becerileri denemeni isteyecegim.”

Aciklamanin ardindan psikolojik danisman/rehber 6gretmen ilk olarak 6rnek uygulamay 6g-
renci ile paylasir. Sonrasinda isterse her bir climleyi bir not kdgidina yazarak veya 6grenciye

dogrudan vererek uygulamayi yapar.

Ornek Uygulama: Annem &devimi yaparken odami toplamami ya da komsuya kek gétiir-
memi istediginde kabul etmek yerine yarina yetismesi gereken 6devimi tamamladiktan son-
ra gétlrebilecegimi séylerim.

* Arkadaslarimin plan yaptigini duydum onlara bagirmak yerine .................c.ccc.cco....

.................................. diyebilirim, .............cccccocoiiiiiiiee.. s€klinde davranirm.

e Arkadaslarim benim hosuma gitmeyen ifadeler kullandiginda sessiz kalmak/6gret-
mene sikayet etmek yerine ....................c....... - diyebilirim ... . seklinde
davranirim.

e Kardesim/kuzenim izinsiz esyami aldiginda kabullenmek yerine ............................. :
.............................. diyebilirim, ... s€klinde davraninm.

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen, gelen cevaplari uygun beceriler kullanarak destekle-
dikten sonra 6grencinin kendine dair farkindaliklarini vurgular. Ciimle tamamlama kisminda
gelebilecek olumsuz yanitlari gérmezden gelmez. Sokratik sorgulama gibi beceriler kulla-
narak 6grencinin alternatif glivenli davranis bicimine uygun davranip davranmadigini sor-
gulamasini saglar. Uygun cevap bulana kadar ilgili becerilerle destekler. Ardindan glivenli
davranis bicimi hakkinda bilgilendirme yaparak 6grencinin 6nceki oturumlarda elde edilen
bilgiler 1siginda kullandigi beceriler ve cekingen olmamayi basardigi davraniglar varsa bag-
lama becerisi ile 6grenciyi cesaretlendirir.

Uygulayiciya Not: ilgili cimleler tamamlanirken 6grencinin zorlanmasi halinde psikolojik da-
nisman/rehber dgretmen rol model olarak dgrenciyi destekleyebilir. Onceki oturumlardan
elde ettigi bilgiler isiginda yeni tamamlama ciimleleri olusturabilir.

Ogrencinin paylagimlarina uygun geri bildirimler verilir. Ardindan “insanlarla kurdugumuz
iliskilerde bazi becerilerin 6neminden bahsettik. Bu iliskilerde davranis bicimlerimizin or-
tama, zamana gére farklilik gésterebilecegi gibi benzerlik de gésterebilecegini, ¢ekingen,

glvenli ve saldirgan davranis bicimlerinin neler oldugunu, saldirgan ya da cekingen dav-



ranmamiz halinde iliskinin zarar gérebilecegini konustuk. Ofkeli davranmak/sessiz kalmak
yerine alternatif glivenli davranis bicimlerine dair becerilerin neler oldugunu gérdik.” agik-
lamasi yaplilir. Sonrasinda “Senin icin oturumda 6nemli olan sey neydi/ne fark ettin?” sorusu

yoneltilir.

Ogrencinin paylagimlarina geri bildirim verilir. Sonrasinda égrenciden bir hafta boyunca sal-
dirgan/cekingen davranis bicimlerini gézden gecirerek not almasi ve daha 6nce kullanma-
digi alternatif giivenli becerileri denemesi istenir. Ogrencinin sorular var ise yanitlanir ve

oturum sonlandirlir.



C FORM-9 )

DAVRANIS TiPLERI

Aciklama: Psikolojik danisman/rehber dgretmen, asagidaki drnek davrans tiplerini sirayla 6grenci ile pay-

lasir. Her bir 6rnek davranis tipinin sonrasinda gelen sorulari sorarak etkinligi stirdiriir.

1. Davranis tipi: Sinifta Toprak'in arkadaslari kendi aralarinda sohbet ediyorlar. O kadar ok egle-
niyorlar ki Toprak'in sinifa geldigini fark etmiyorlar. Toprak, konusmalara kulak kesildiginde hafta sonu
icin plan yaptiklarini duyuyor. Kendisinin orada oldugunu fark ettirmek icin cantasini hizlica agiyor, def-
terini masanin dstiine ses cikaracak sekilde birakiyor. Hala fark edilmedigini gérdiigiinde sirayi iterek
arkadaslarinin yanina gidip masanin ortasina kitabini firlatarak “Siz ne yaptiginizi saniyorsunuz? Beni
nasil yok sayarsiniz?" diye sesini yiikseltip “Birazdan sinav yapilacak. Sinavda hepinizden yiiksek not ala-

cagim ve sizi dgretmene sikayet edecegim.” diyerek siniftan digan gikiyor.

e Toprak'in davranigi hakkinda neler séylersin?
e Cevrende Toprak'a benzer davraniglari olan kisiler hakkinda neler sdylersin?

e Toprak'a benzer davranislarnin oldugunu distintiyor musun? Neler sdylersin?

2. Davranis tipi: Sinifta Menekse'nin arkadaslan kendi aralarinda sohbet ediyorlar. O kadar ¢ok
egleniyorlar ki Menekse'nin sinifa geldigini fark etmiyorlar. Menekse, konusmalara kulak kesildiginde
hafta sonu icin plan yaptiklarini duyuyor. Onlari rahatsiz etmemek igin sessizce sirasina oturuyor. Biraz-
dan olacak sinav icin calismak istemesine ragmen siirekli arkadaslarinin eglenceli sohbetine odaklani-
yor. Aslinda hafta sonu yapacak bir seyi olmadigi icin arkadaslarinin planina katilmanin ¢ok eglenceli
olacagini diisiiniiyor fakat onlara déniip séyleyemiyor. Uziildiigii halde kendini ifade edemedigi icin
kendine cok sinirleniyor. Zihninde donen diisiinceler yiiziinden sinavina da odaklanamiyor ve calismasi-

na ragmen sorulari istedigi sekilde cevaplayamiyor.



* Menekse'nin davranigi hakkinda neler séylersin?
* Cevrende Menekse'ye benzer davraniglar olan kisiler hakkinda neler sdylersin?

* Menekse'ye benzer davraniglarin oldugunu diisiiniiyor musun? Neler soylersin?

3. Davranis tipi: Sinifta Sinan'in arkadaslar kendi aralarinda sohbet ediyorlar. O kadar ¢ok egleni-
yorlar ki Sinan'in sinifa geldigini fark etmiyorlar. Sinan, konugmalara kulak kesildiginde hafta sonu icin
plan yaptiklarini duyuyor. Hafta sonu yapacak bir seyi olmadigi icin arkadaslarinin planina katilmanin
cok eglenceli olacagini diigiiniiyor. Selam vererek arkadaslarinin yanina gidip sohbetin ortak noktasini
yakalayarak gidecekleri yere daha dnce gittigini ve oldukca keyif aldigini sdyliiyor. Bugiin olacak sinavin
ardindan planlarina katki saglayabilecegini ve kabul ederlerse birlikte gidebileceklerini belirtiyor. Bir ar-
kadasinin "Simdi plan yapalim.” demesi iizerine sinavin ¢ok yakin oldugunu, planlamayi sinavdan sonra

yapabileceklerini soyliiyor.

e Sinan'in davranigi hakkinda neler soylersin?
e Cevrende Sinan‘a benzer davraniglar olan kisiler hakkinda neler sdylersin?

e Sinan‘a benzer davraniglarin oldugunu diisiiniiyor musun? Neler sdylersin?



C OTURUM 4 )
HAYIR DIYEBILME

<EHWA§ :>

1. Ogrencinin yasadigi catismalarda kendini girisken bir sekilde ifade etmesi.

2. Ogrencinin istemedigi seylere hayir diyebilmesi.

CKAZANIMLAR >

1. Ogrenci yasadigi catismalarda kendini girisken bir sekilde ifade eder.
2. Ogrenci istemedigi seylere hayir diyebilir.

(MATERYALLER )

FORM-10, FORM-11, Kalem.

<}URE :}

40 dakika

SUREC

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen bir dnceki oturumu 6zetleyerek siirece baslar. Sonra
dgrencinin dnceki oturumdan bu yana kendisiyle ilgili fark ettigi, gézlemledigi ve dikkatini
ceken seylerin olup olmadigini sorar ve paylasimlarini alir. Ogrencinin varsa ev ddevi ile
ilgili paylasimlarini da alarak lzerinde konusulmasi gerekenlerle ilgili konusur ve uygun
geri bildirimlerde bulunur. Ogrenciyi bu uygulamalara devam etme konusunda pekistirir.
Sonrasinda bu oturumun giindemini agiklayarak slirece devam eder:

“Buglin oturumumuzda hayir diyebilme becerisi (izerinde konusacadiz. iliskilerinde iste-
medigin, sana uygun olmayan durumlarla karsilastiginda bazen (izerinde baski hissede-
bilir, kendi duygu, dstince ve isteklerini paylasmaktan cekinebilir, digerlerinin isteklerini
istemesen de kabul edebilirsin. Ancak kendi duygu, distince ve isteklerine uygun davran-
madigin icin kendini huzursuz hissedebilir, hayir demek istedigin halde bunu bagsarmakta
zorlanabilirsin. Zaman zaman ¢evrende bu tiir davraniglar sergileyen insanlarla da karsila-
styor olabilirsin.”



Aciklamanin ardindan psikolojik danisman/rehber 6gretmen FORM-10'u 6grenciye verir ve
uygulamayi baslatir. Uygulamanin dncesinde asagidaki aciklama ile giris yapar. Uygulamanin
oncesinde asagidaki aciklama ile giris yapilir:

“Filmler insan hayatini anlatmakta oldukga etkilidir. Simdi senden bir film senaristi oldugunu
hayal etmeni istiyorum. Hayir deme konusunda etkileyici bir film senaryosu yazmay: plan-
liyorsun. Yaptigin arastirmada “Hayir Deme” filmin icin énemli olan dért faktér oldugunu
6greniyorsun. Bunlardan ilki duygu seridi; hayir diyemedigimiz durum ya da kisilere karsi
hissedilen duygulari temsil etmektedir. ikincisi bu duygulara yol acan davranis; kisi ya da
ortamlari temsil eden durum serididir. Uciinclisii yasananlar karsisinda hayir demek icin
kullanilan beceri serididir. Dordlinclist beceri seridinin islevsiz kaldigi durumlarda kullani-
labilen alternatif serididir.”

Aciklamanin ardindan 6grenciye “Kendi belirleyecegin kahramanlarin hayir deme ya da di-
yememe durumlarina yénelik senaryolarinda bu dért seritten faydalanabilirsin. Simdi sen-
den senaryonu olusturmani istiyorum.” yénergesi verilir. Yeterli stire verildikten sonra asagi-
daki sorulardan faydalanilarak ya da psikolojik danismanin/rehber 6gretmenin belirleyecedi
sorularla etkilesim baglatilir.

Uygulayiciya Not: Psikolojik danisman/rehber 6gretmen 6grencinin senaryoyu olusturma-
sina yardimci olmak icin “Senaryoda kahraman neler yasadi?”, “Hangi duygulari hissetti?”,

“Neler yapti?”, “Hangi becerileri kullandi?” gibi sorular kullanabilir.
e Senaryondaki kahraman hakkinda neler séylersin?
e Hayir diyebilme seritlerinin en ¢ok hangisinden faydalandin?

e Hayir diyebilme seritlerinden en etkili faktériin ya da faktérlerin hangisi/hangileri

oldugunu distinlyorsun?
e Senaryonu duslindltgtinde kendi yasamindan neler buluyorsun?

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen gelen cevaplari alir. Bu cevaplara ve etkinlige iliskin
kisa bir 6zet yaptiktan sonra FORM-11'i 6grenciye verir ve asagidaki aciklamayi yapar:

“Simdi kendi hayatinda hayir diyemedigin bir yasantiy diistinmeni istiyorum. Bunu ilgili olay
kutucuguna yazabilirsin. Hemen ardindan yasadigin olayin duygu, durum, beceri ve alter-
natif seritlerini olusturabilirsin. Seritleri olustururken FORM-10'dan faydalanabilecegin gibi
orada olmadigi hélde kullandigin beceri ve alternatifleri de yazabilirsin.”

Aciklamanin ardindan 6grencinin formu doldurmasi igin yeterli stre verilir. Ardindan 6gren-
ci yazdigr durumu kisaca agiklar. Psikolojik danisman/rehber 6gretmen 6grencinin zorluk
yasadigi kisi roliine girerek durum birlikte canlandirilir. Ogrenci hayir diyebilme konusunda



ilerleme kaydedinceye kadar calismayi tekrarlar. Asagidaki sorulardan faydalanilarak ya da
psikolojik danisman/rehber 6gretmenin belirleyecedi sorularla etkilesim baslatilir:

e Hayir diyebilme seritlerini incelediginde kendine dair neler kegfettin?

e Hayir diyebilmek icin hangi seritleri gelistirmeye ihtiya¢ duyuyorsun?

e Hayir demeni kolaylastiracak beceriler neler?

e Beceriler seridinde etkisiz oldugunu dlstindigin davraniglarin neler?

e Becerilerin etkisiz olmasi halinde alternatif seridinden neleri secersin?

e Seritte olmadigi hélde yazdigin beceriler ve alternatifler neler?

e Sectigin becerileri ve alternatifleri kullandiginda hayatinda neler farkli olur?
e Canlandirma sirasinda neler hissettin?

e Son canlandirmada ilk canlandirmana gére neler farkliydi?

e Duygu ve dlslncelerini ifade ettigin kisi bu sekilde davranman sonucunda ne di-

siinmUs ve hissetmis olabilir?
® Bu beceriyi etkili sekilde kullandiginda gelisimine katkilari neler olabilir?

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen gelen yanitlarin ardindan 6grencinin kendine dair far-
kindaliklarini vurgular. Hayir demenin dnemini vurgulayarak 6nceki oturumlarda elde edilen
bilgiler 1siginda kullandigi beceriler ve hayir demeyi basardigi durumlar varsa baglama be-

cerisi ile 6grenciyi cesaretlendirir.

Uygulayiciya Not: llgili seritler doldurulurken &grencinin zorlanmasi halinde psikolojik da-
nisman/rehber 6gretmen dgrenciyi destekleyebilir. Ogrencinin kendine dair yasanti bulmak-
ta zorluk cekmesi halinde 6énceki oturumlardan elde ettigi bilgiler 1siginda senaryo olustur-
masini destekleyebilir.

Ogrencinin paylasimlarina uygun geri bildirimler verilir. Ardindan “Bugiin oturumda yazdi-
gin senaryo Uzerinden hayir deme becerisinde etkili olan dért farkli faktér Gizerine caligtin.
Bu becerileri kendi hayir demekte zorlandigin olaylar icin kullanabilirsin. islevsiz olan bece-
rilerin yerine alternatif segcenekleri degerlendirebilir kendin igin farkli islevsel alternatifler de
lretebilirsin.” agiklamasi yapilir. Sonrasinda “Senin i¢in oturumda énemli olan sey neydi/ne

fark ettin?” sorusu yoneltilir.

Ogrencinin paylagimlarina geri bildirim verilir. Ogrenciden bir hafta boyunca hayir deme
konusunda dort faktor Gzerinden kendini degerlendirmesi ve hayir demek icin becerileri ve

alternatifleri denemesi istenir. Ogrencinin sorulari var ise yanitlanir ve oturum sonlandirilr.



( FORM-10 )

HAYIR DEME SERITLERI

DURUM SERIDI

DUYGU SERIDI

Kizgin

Alt Edilmis
Kayg!

Aa

Ofkel
Gergin
Engellenmis
Kontrolsiiz
Panik

Uzgiin

Mahcup

Endise

Saskin

Saygisiz Davranilmig
Hayal Kirikligi

Stres

Korku

Beni Kizdirdigi
Paylagmadig
Kaba Davranildigi

Diglandigim

Sinir Bozucu Sesler
Cikardig

Saygisiz Oldugu
Baginldig

Bana Kaba Davranildigi

Bana Vurdugu
Bana Giildiigi
Benimle Alay Ettigi
Bana Zarar Verdigi
Beni Dinlemedigi

Baskalari Oniinde Beni
Utandirdig

Beni Etiketledigi
Sesini Yiikselttigi

BECERi SERIDI

ALTERNATIF SERIDIi

Bunu Yapmayi Birak-
mani

........ icin Bana Sans
Vermeni

Daha Kibar Olmani
Beni Yalniz Birakmani

Benimle Alay Etmeyi
Birakmani

Bana Karsi Daha lyi
Olmani

Beni Etiketlemeyi
Birakmani

Oziir Dilemeni
Beni Anlamani

Daha Saygili Olmani

Eve Gidecegim

Eve Gitmeni isteyecegim
Aynlacagim

Aileme Soyleyecegim
Ogretmene Soyleyecegim

Baska Bir Sey Yapacagim

Arkadasim Olmamani
Isteyecedim

Mesafe Koyacagim

Seninle Vakit Gegirmek
Istemeyecegim




(" FORM-11 )

HAYIR DEME SERIDIM

Yasadigim Olay

DUYGU SERIDI DURUM SERIDI
N )
\_ J
BECERI SERIDI ALTERNATIF SERIDIi
N ( )




C OTURUM 5 )
CATISMA COZME BECERILERI

<}HWA§ :)

1. Ogrencinin catisma durumlarinda miizakere becerilerini gelistirmesi.

2. Ogrencinin kazan-kazan yéntemiyle catisma ¢ézme becerilerini gelistirmesi.

(KAZANIMLAR )

1. Ogrenci catisma durumlarinda miizakere becerilerini gelistirir.

2. Ogrenci kazan-kazan yéntemiyle catisma ¢dzme becerilerini gelistirir.

(MATERYALLER )

FORM-12, FORM-13, FORM-14, FORM-15, Kalem, Lastik.

<}URE :}

40 dakika

SUREC

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen bir dnceki oturumu 6zetleyerek siirece baslar. Sonra
dgrencinin dnceki oturumdan bu yana kendisiyle ilgili fark ettigi, gézlemledigi ve dikkatini
ceken seylerin olup olmadigini sorar ve paylasimlarini alir. Ogrencinin varsa ev ddevi ile
ilgili paylagimlarini da alarak lzerinde konusulmasi gerekenlerle ilgili konusur ve uygun
geri bildirimlerde bulunur. Ogrenciyi bu uygulamalara devam etme konusunda pekistirir.
Sonrasinda bu oturumun giindemini agiklayarak slirece devam eder:

“Buglinkli oturumumuzda catisma ¢ézme becerileri hakkinda konusacagiz. Kisiler arasi
iliskilerde zaman zaman anlasmazliklar yasayabilmekteyiz. Bu anlasmazliklar sonucu ger-
gin hissettigimiz, bu duyguyu ortadan kaldirmaya yénelik girisimde bulundugumuz ancak
bu girisimlerden bir sonu¢ elde edemedigimiz durumlari catisma olarak adlandiririz. Ca-
tisma glinlik yasamimizin bir parcasidir. Catismanin hem olumlu hem olumsuz anlamlari
vardir. Catismanin hem yapici hem yikici sonuglari olabilir. Catisma bireysel olarak bizi
gelistirebildigi gibi sosyal iliskilerimizi gelistirmek i¢in de bir firsat olabilir. Bu ylzden ha-
yatimizin pek ¢ok alaninda ¢atisma yasamamiz normaldir. Catisma yasayip yasamamak
bazen bizim secimimiz degildir. Catisma yasadigimizda catismayi nasil yénetecegimiz ve
davranacagimiz bize baghdir.”



Aciklamanin ardindan psikolojik danisman/rehber 6gretmen lastik etkinligine geger. Bunun
6ncesinde kullanacagi lastigi veya malzemeyi hazirlar ve asagidaki agiklamayi yaparak stireci
baglatir.

Uygulayiciya Not: Psikolojik danisman/rehber 6gretmen bu etkinlik igin paket lastiklerden
yararlanir. Bulamamasi durumunda esnek bir ipten de yararlanabilir.

“Simdi elimize bir lastik alalim. Lastigin bir ucundan sen tut, diger ucunu ben tutayim. Bu
sekilde catisma ¢cézme becerilerini birlikte canlandirmis olalim. Simdi ¢ézmek istedigimiz bir
durum olsun. Ikimizin de bu catismadan elde etmek istedigimiz kazanimlar olacaktir. Geriye
dogru attigimiz adimlar catismanin ¢ézliimline zarar veren, gerginlik yaratan, iliskimize zarar
veren davraniglardir ve aramizdaki lastigin gerilmesine sebep olur. lleriye dogru attigimiz
adimlar da ¢atismanin ¢éziimtine yénelik yapici adimlardir ve iliskimizi gtiglendirir. Hi¢ hare-
ket etmeden durdugumuzda ise ¢atismanin ¢éziimine yonelik bir katkisi olmayacaktir. Ba-
zen de birimiz sabit dururken digeri lastigi daha fazla gerip kendi ¢ikarlari icin hareket ede-
bilir. Bazen de birimiz sabit dururken kendi isteklerinden vazgecip bana dogru adim atarak
benim lehime catismanin sonuglanmasina neden olabilir. Ancak tek tarafli yapilan adimlarin
iliskimize olumsuz etkileri olabilir.”

Aciklamanin ardindan uygulama kismina gegilir. Bunun icin asagidaki yonergeden yararlanilir.

“Simdi ikimiz de lastigi gergin bir sekilde tutalim, sen bir adim daha geriye git, ben de geri
gideyim. Lastigin ne kadar gerildigini gérelim. Simdi bir adim daha geriye dogru gidelim
(Taraflar lastik iyice gerginlesinceye kadar geri adim atarlar.). Lastigin ne kadar gerildigini g6-
rebiliyoruz ve uzlasmaya yénelik aramizin ne kadar acildigini gérebiliyoruz. Lastik bu sekilde
oldukca gerginken anlasabilmemiz ve catismayi ¢6zebilmemiz mimkin olmayacaktir. Simdi
ikimiz de ¢bzlime ydnelik birbirimize dogru adimlar atalim. Aramizdaki lastigin gevsedigini
ve birbirimize yaklastigimizi gérebiliyoruz. Ikimiz de catismanin ¢éziimiine yonelik adimlar
attigimizda catisma iki tarafin da amaclarina ulasmasina yardimci olur.”

Psikolojik danigsman/rehber 6gretmen 6grencinin lastik etkinligi ile ilgili duygu ve duslince-
lerini alir ve geri bildirim verir. Ardindan psikolojik danisman/rehber 6gretmen 6grencinin
hayatindaki catisma durumlari lGzerinde ¢alismak amaciyla asagidaki sorulari yonelterek su-
reci devam ettirir:

e Glinlik hayatinda sen ne gibi catismalar yasiyorsun?

® Bu catismalari nasil ¢ézliyorsun?

® Yasadigin ¢atismalarin sonuglari neler oluyor?

® Yasadigin ¢atismalari islevsel yollarla ¢c6zmek hayatina nasil katkilar saglayabilir?

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen 6grencinin paylasimlarina geri bildirim verir ve ¢atis-
ma durumlarinda kullanilan catisma ¢6zme becerilerini ve kazan-kazan yontemini gelistir-
mek icin yeni bir etkinlige gecer. Bu asamada asagidaki aciklamadan yararlanir.



“Simdi glinliik yasantimizda karsilasabilecegimiz bazi ¢catisma durumlarini seninle paylasaca-
gim ve catisma ¢ézme yollari lizerinde konusacagiz. Her érnek olaydan sonra ¢atisma ¢ézme
yollarini birlikte ele alacagiz. istersen not alabilirsin.”

Aciklamanin ardindan psikolojik danisman/rehber 6gretmen 6grenciye FORM-12'deki ilk or-
nek olayl okur. Sonrasinda ornek olayin altindaki sorulardan da yararlanarak senaryodaki
catisma ¢dzme stratejisini (kazan-kazan, kazan-kaybet, kaybet-kazan ve kaybet-kaybet) fark
etmesine yardimci olur. Uygulama tiim ornek olaylarla ilgili paylasimlar tamamlanincaya ka-
dar devam eder.

Uygulayiciya Not: Psikolojik danisman/rehber 6gretmen gelen cevaplari uygun beceriler
kullanarak destekler. Gerekli olan yerlerde agiklamalar yapar.

Ogrenci 6rnek olaylari tamamladiktan sonra, psikolojik danisman/rehber 6gretmen geri bil-
dirim vererek asagidaki agiklama ile devam eder:

“Bu 6rnek olaylardan da goérdiigimtiz gibi ¢atismalarin hem yapici hem de yikici sonuglari
olabilmektedir. Catismalari ¢bzerken her iki tarafin da kazandigi durumlar kazan-kazan duru-
mudur. Kazan-kazan durumunda her iki taraf da sorun igin birlikte ¢céziimler Uretir ve béylece
iki taraf da istedigini almis olur. Sorunlari etkili bir sekilde ¢ézmek i¢in kazan-kazan yéntemi
en etkili olandir. Ancak unutulmamasi gereken nokta catismayi ¢6zme yontemlerinin basarili
bir sekilde uygulanabilmesi icin her iki tarafin da catismayi ¢6zme konusunda istekli olmasi-
dir. Taraflardan birinin istekli, digerinin isteksiz olmasi durumunda catisma devam edebilir ya
da istekli olanin kendi istediginden fedakérlik etmesi ile lastikteki gerilim azaltilabilir. Olasi
lclinct durumda her iki taraf da isteksiz ise catismanin duragan/stiregen kalmasi yani lastigin
geriliminin stirmesi ve lastige zarar vermesi anlamina gelmektedir. Dolayisiyla catisma ¢6z-
me konusunda sorumluluk alma ve adim atma énemlidir. Catisma yasadigimiz kisiyle ¢atisma
¢bzme slreclerini kazan-kazan yéntemi ile ¢ézmek iki tarafa katki saglasa da bu her zaman
mimk(in olamamaktadir. Ayrica ¢catisma ¢ézme slirecinde nceki oturumlarda caligilan etkin
dinleme ve duygularin ifade edilmesi becerileri de 6nemlidir. Ozellikle ¢catisma yasadigimiz
kisinin anlatmak istediklerini uygun sekilde anlamak ve kendimizi suglama olmadan ben dili
ile ifade edebilmek catisma ¢ézme slirecinde énemli bir adim olarak ddstindilebilir.”

Agiklamanin ardindan psikolojik danisman/rehber 6gretmen 6grencinin giinlik yasamda
kullandigi catisma ¢dzme stratejilerinin sikligini distinerek 6grenciden FORM-13"teki dere-
celendirme olcegini doldurmasini ister.

Uygulayiciya Not: Ogrencinin kazan-kazan catisma ¢dzme stratejisi puani diisiik ise psiko-
lojik danisman/rehber 6gretmen, asagidaki sorularla ve eklemek istedigi sorularla bu be-
ceriyi gelistirmek icin &grencinin nelere ihtiyaci oldudu (izerine odaklanabilir. Ogrencinin
derecelendirme formu ile ilgili farkindalik kazanmasi icin asagidaki sorulardan faydalanabilir:

* .........stratejisine yliksek puan verdigini goriiyorum. Yasadigin ¢atismalarda bu
stratejiyi kullanmak yasamini nasil etkiliyor?



® £n cok kullandigin stratejilerin avantajli ve dezavantajli yénleri nelerdir?

* Kazan-kazan stratejini kullanabildigin zamanlar var mi? Varsa bunu nasil yapabili-

yorsun?

* Kazan-kazan stratejisi kullanmani gelistirmek icin nelere ihtiyacin var? (yapamiyorsa
ya da yetersizse)

e Kaybet-kaybet stratejisini kullandiginda kendini nasil hissediyorsun?
e Kazan-kazan stratejisini kullandiginda kendini nasil hissediyorsun?

* Kazan-kazan stratejisi kullanma dtizeyine..... puan verdin. Bu puan senin igin yeterli
mi? Ka¢ puan verdiginde iliskilerinden daha yliksek diizeyde doyum alirsin? Neler
yaptiginda bu puana ulasirsin?

e Karsilastigin ¢atisma durumlarini kazan-kazan stratejisini kullanarak ¢6zdligltinde
iliskilerine nasil katkisi olur?

Ogrencinin paylagimlarina uygun geri bildirimler verilir. Ardindan “Bugtin catisma durumla-
rinin yer aldigi érnek olaylar lzerinden ¢atisma ¢ézme becerilerini gézden gegirdik. Kendi
yasantinda kullandigin ¢atisma ¢6zme becerilerini degerlendirdik. Kazan-kazan stratejisinin
Snemi ve faydalarini fark ettik. Kazan-kazan stratejisini yasantina nasil aktarabilecegini ko-
nustuk.” agiklamasi yapilir. Sonrasinda “Senin igin oturumda énemli olan sey ne idi/ne fark
ettin?” sorusu yoneltili. Ogrencinin paylagimlarina geri bildirim verilir. Ardindan “Simdi
sana catisma ¢bzme stratejisini kullanmani kolaylastirabilecek bazi gérev kartlar verecegim.
Bir hafta boyunca karsilagtigin catisma durumlarinda sana verecegim gérev kartlarindan is-
tedigini secerek harekete gegmeni, nasil sonuglandigini degerlendirmeni istiyorum. Yaptigin
degerlendirmeleri unutmaman igin bunu kaydedebilecegin bu formu (FORM-15) da sana
veriyorum. Onlimlizdeki hafta bunu gézden gecirecegiz ve birlikte konusacagiz.” agiklamas
yapilir. Agiklamanin ardindan gorev kartlari (FORM-14) ve kayit gizelgesi (FORM-15) 6grenci-
ye verilir. Ogrencinin sorulari var ise cevaplanir ve oturum sonlandirilr.

Uygulayiciya Not: Burada gorev kartlari kesilip zimbalanarak 6grenciye verilebilir.



( FORM-12 )

CATISMA ORNEKLERI

1. Durum

Sibel okulun kantininde arkadaslariyla sohbet ederken susamis ve su almak icin yerinden kalkmustir. Si-
niftan arkadasi Ayca ise o sirada kantine gelmis ve Sibel'in yerine oturmustur. Sibel suyunu alip masaya
dondigiinde Ayca'nin yerinde oturdugunu gérmiig ve orasinin kendi yeri oldugunu, yerinden kalkmasi-
ni istemistir. Ayca ise geldiginde sandalyenin bos oldugunu, kantin sandalyesinin kimsenin mali olma-
digini kalkmayacagini séylemistir. ikisi de istedigi olmadig icin birbirlerine bagirmaya baslamislardir.
Nébetci 6gretmen kavga eden iki 6grenciyi de okul miidiiriine gotirmiistir.

e Catisma nasil sonucland?

* Sibel ve Ayca'nin davranislarini nasil degerlendiriyorsun?
® Bu durumu lastikte gosterebilir misin?

* Bu catisma nasil ¢coziimlenebilir?

e Senin buna benzer yasantilarin var mi? Ornek verebilir misin?

2. Durum

Cevahir ve Emine plaj voleybolunda oldukga iyi olan iki arkadastir. Antalya'da diizenlenecek turnuvada
ayni takimda gorev almiglardir. Voleybol takimindan Murat yedek olmasina ragmen takimda asil oyun-
cu olmak istemektedir. Murat, onu desteklemesi konusunda Cevahir'i ikna etmistir. Cevahir, Emine'ye
yedek oyuncu olmasi konusunda baski yapmistir. Emine'de baskilara dayanamayip yedek oyuncu olma-
y1 kabul etmistir.

e Catisma nasil sonuglandi?
e Cevahir ve Murat'in davranislarini nasil degerlendiriyorsun?
® Bu catisma nasil ¢oziimlenebilir?

e Senin buna benzer yasantilarin var mi? Catismayi ¢c6zmek icin neler yaptin?



3. Durum

Cevahir, Murat'in takima alinmasini saglamis ve ilk maglarini yapmiglardir. Emine yedek oyuncu oldugu
icin magta oynamamigtir. Cevahir bu durum icin kendini suglu hissetmis ve Emine ile konugmak icin
yanina gitmistir. Emine kirgin oldugunu ve arkadasliklarinin bozuldugunu séylemistir. Bu duruma ¢ok
tiziilen Cevahir, Murat ile goriismiis, olanlar anlatmigtir. Emine'nin gdnliini almak icin birlikte bir plan
yapmislardir. Murat, Emine'nin dogum giiniiniin yaklastigini, bir hediye alabileceklerini soylemistir. Ce-

vahir de antrendr ile konusarak Emine'yi takima geri aldiracagini séylemistir.
e Catisma nasil sonuglandi?

e Senin buna benzer yagantilarin var mi? Catismayi ¢ozmek icin neler yaptin?

4. Durum

Ayse, Hakan, Melike ve Fatma cok yakin arkadaslardir. Zaman icerinde Ayse, Hakan ve Melike, Fatma'ya
zorbaca davraniglar gostermeye baglamiglardir. Lakap takarak onunla alay etmektedirler. Fatma baska
yakin arkadagi olmadigi icin yalniz kalmaktan korkmaktadir. Bu duruma sessiz kalmaktadir. lyice icine
kapanmig ve arkadag grubunda kalmak icin bu durumu kabullenmistir.

® Bu durumla ilgili ne diisiiniiyorsun?
e Catisma nasil sonuclandi?
e Fatma'nin tepkisi hakkinda neler séylersin?

e Senin buna benzer yagantilarin var mi? Catismayi ¢cozmek icin neler yaptin?



( FORM-13 )

DERECELENDIRME FORMU

KAZAN - KAZAN (SORUNU ETKIN BiR BiCIMDE COZMEK, UZLASMAK)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Cok Az Cok Fazla

KAZAN - KAYBET (ZORLAMAK, GUC KULLANMAK)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Cok Az Cok Fazla

KAYBET - KAZAN (PES ETMEK)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Cok Az Cok Fazla

KAYBET - KAYBET (KACINMAK)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Cok Az Cok Fazla
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( FORM-15 )

KAZAN-KAZAN CATISMA COZME STRATEJiSi GOREV KARTLARI UYGULAMA KAYIT CiZELGESi

Uvaul . Y d ) Yapilan davranigin ¢atisma
ulanan gorev? aganan durum?
= : : durumuna etkisi ne oldu?



C OTURUM 6 )
ACIK iLETIiSIM

<EHWA§ :>

1. Ogrencinin acik iletisim kurmasi.

2. Ogrencinin catisma durumlarinda, miizakere becerilerini gelistirmesi.

CKAZANIMLAR >

1. Ogrenci acik iletisim kurabilir.

2. Ogrenci catisma durumlarinda, miizakere becerilerini gelistirir.

(MATERYALLER )

FORM-16, FORM-17, FORM-18, FORM-19, Kalem.

<}URE :}

40 dakika

SUREC

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen bir dnceki oturumu 6zetleyerek siirece baslar. Sonra
dgrencinin dnceki oturumdan bu yana kendisiyle ilgili fark ettigi, gézlemledigi ve dikkatini
ceken seylerin olup olmadigini sorar ve paylasimlarini alir. Ogrencinin varsa ev ddevi ile
ilgili paylagimlarini da alarak lzerinde konusulmasi gerekenlerle ilgili konusur ve uygun
geri bildirimlerde bulunur. Ogrenciyi bu uygulamalara devam etme konusunda pekistirir.
Sonrasinda bu oturumun gliindemini agiklayarak stirece devam eder:

“Buglinki oturumumuzda diger insanlarla kurdugumuz iletisim esnasinda yasayabilecegi-
miz sorunlardan bahsederek etkili iletisim kurabilmek icin neler yapabilecegimizi konusa-
cagiz. Daha énceki oturumlarda iletisim kurma, stirdiirme ve sonlandirma, etkin dinleme
gibi becerileri 6grendin. Bu iliskiler esnasinda bazen iletisim kurdugun kisiye anlatmak
istediklerini tam olarak aktaramayabilir, onu anlayamayabilir, kullanilan lslup veya s6z-
cliklerden kaynakli sorunlar yasayabilirsin. Bu tiir sorunlar senden kaynaklanabilecegi gibi
iletisim kurdugun kisiden de kaynaklanabilir. iletisim engellerini asmak icin olabildigince
acik bir sekilde duygu, dislince ve isteklerini ifade etmen; anlagilmayan noktalarda soru-
lar sorman, karsindakini etkin bir sekilde dinlemen gerekir.”



Ardindan psikolojik danisman/rehber 6gretmen FORM-16'y1 6grenciye verir ve asagidaki
sorulardan faydalanarak ya da kendi sorularini kullanarak etkilesimi basglatir:

e Formdaki gorselle ilgili ne distinlyorsun?

e Formdaki iletisim engellerine baktiginda, insanlarla kurdugun iletisimi gézden ge-
¢irmeni istiyorum. En ¢ok kullandigin iletisim engeli hangisi/hangileri olabilir?

® Bu engellerden hangisini daha az kullandigini/hi¢ kullanmadigini diistindyorsun?

® En cok kullandigin iletisim engeli, iletisim kurdugun kisiye nasil hissettiriyor olabilir/
sen olsan nasil hissedersin?

e Karsilastigin iletisim engellerinin sonuclari neler oluyor?

e Cevrende bu iletisim engellerini sik kullandigini distindigiin kisiler var mi? Neler
soylersin?

Uygulayiciya Not: Psikolojik danisman/rehber 6gretmen, iletisim engellerinden égrencinin
bilmedigi ya da anlamlandiramadigi faktorler olursa FORM-19'daki 6rneklerden faydalana-
rak diizeyine uygun sekilde agiklar. Form agiklanmadan 6nce sorularla etkilesime gecilmesi-
nin amaci 6grencinin merak etmesini saglamaktir. Psikolojik danigman/rehber 6gretmen so-
rulardan dnce form ya da formdaki gérsele dair 6grenciden soru gelmesi halinde sorulardan
6nce asagidaki metafor agiklamasini yapabilir.

Psikolojik danigman/rehber 6gretmen gelen yanitlari uygun beceriler kullanarak destekle-
dikten sonra asagidaki aciklama ile stirece devam eder:

“lletisim kurarken tipki bu duvara zarar verdigimiz gibi iliskiye zarar verdigimiz durumlar
olabilir. Bunlar iletisimi engelleyen duvarlari 6ren tuglalar gibidir. Ozellikle catisma yasadigin
durumlarda kullandigin zaman hem senin icin hem de iletisim kurdugun kisi icin rahatsiz
edici olabilir. Bu engelleyici tuglalari yikmak ve yerine iletisim kurdugun kisiye etkili bir yolla
ulasmak icin bazi becerilere ihtiyac duyabilirsin.”

Aciklamanin ardindan ardindan psikolojik danisman/rehber 6gretmen FORM'17'yi verir.
Sonrasinda asagidaki aciklama ile devam eder:

“Gérselde gérdiigin gibi iletisim kurdugun kisiye giden yolu insa etmek icin etkin dinleme,
acik iletisim kurma (saygi, dirtstliik, empati, géz temasi, uygun ses tonu, samimiyet) ve sen
dili yerine ben dili kullanma sana destek olacaktir. iletisim sorunu senden kaynaklandiginda
kullanacagin beceriler; acik iletisim kurmak, sen dili yerine ben dili kullanmak iken iletisim
sorunu, iletisim kurdugun kisiden kaynaklandiginda kullanacagin beceriler, etkin dinleme ve
acik iletisimdir. Agik iletisim karsi tarafi daha iyi anlamak icin sorular sormak, anladigin seyi
kisaca 6zetlemek, kendi duygu ve diisiincelerini (karsi tarafi dogru anlayip anlamadigini)
ifade etmek olabilir.”



Aciklamanin ardindan psikolojik danisman/rehber 6gretmen FORM-18'i 6grenciye verir ve
asagidaki aciklama ile devam eder.

“Gérdiugin iki farkli gatisma durumundaki iletisim engelini etkisiz tugla sitununa yazabilir-
sin. Hemen ardindan bahsettigimiz becerileri kullanarak iletisim kurdugun kisiye giden yolu
saglamlagstirabilirsin, bu yolu saglamlastirmak senin elindedir. Bunun icin acik iletisime dikkat
etmen, iletisim kurdugun kisinin ne soyledigini anlamak igin etkin dinlemen ve ben dili kul-
lanman olduk¢ca nemlidir.”

Agiklamanin ardindan psikolojik danisman/rehber 6gretmen 6grenciye yeterli siireyi vererek
asagidaki sorulari veya kendi hazirladigi sorulari kullanarak etkilesimi baslatir: ve 6grenciye
yeterli stire verdikten sonra asagidaki sorulardan faydalanarak ya da kendi sorularini kulla-
narak etkilesimi baslatir:

e Tuglalari saglamlastirirken neler yasadin?

e Catismalarda iletisim engellerinden uzak durmayi basardiginda ve onun yerine ilgili
becerileri kullandiginda neler farkli olur?

Uygulayiciya Not: Psikolojik danisman/rehber 6gretmen, dgrencinin catisma orneklerinde
iletisim engellerini bulma ve becerileri kullanma konusunda zorlandigi durumlari bulamama-
si halinde 6grenciye, 6nceki oturumlardan elde ettigi bilgileri hatirlatarak ya da uygun be-
cerileri kullanarak destek olur. Formdaki bos kalan iki satira ise kendi hayatinda sen kaynakli
ve ben kaynakli ¢catismaya yol acan érnekler bularak yazmasi konusunda égrenciyi cesaret-
lendirir.

Ogrencinin paylagimlarina uygun geri bildirimler verilir. Ardindan “Bugiin énceki oturum-
lardan 6grendigin bilgileri de kullanarak ¢atisma cézme ve iletisim becerilerini gelistirmis
ve pekistirmis oldun. Diger insanlarla iletisim kurarken yasadigin catismalarda kullandigin
iletisim engellerini tuglalara benzeterek bu engeller hakkinda farkindalik kazanmaya calistin.
Catisma esnasinda iletisimi bozan bu engeller yerine etkili iletisim kurmana yardimci olacak
etkin dinleme, acik iletisim, sen dili yerine ben dili ifadeleri kullanma becerilerini gelistirmen
icin cabaladik.” agiklamasi yapilir. Sonrasinda “Senin icin oturumda énemli olan sey neydi/
ne fark ettin?” sorusu yoneltilir.

Ogrencinin paylagimlarina geri bildirim verilir. Ardindan égrenciden bir hafta boyunca yasa-
yabilecegi catismalardaki iletisim engellerini fark etmesi ve onun yerine kullanabilecegi yeni
becerileri denemesi istenir. Ogrencinin sorulari var ise yanitlanir ve oturum sonlandirilr.



C Sosyal Duygusal Beceriler Bireysel Midahale Programi

( FORM-16 )

ILETiISIM ENGELLERiI TUGLALARI
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( FORM-18

)

ILETiSIM YOLUMU iNSA EDIiYORUM

YASANAN CATISMA

iletisim kurdugun kisi kaynakh: Hasan'in caliskan
bir arkadasin oldugunu distin. Bir glin senin isra-
rinla okul saatlerinde basketbol turnuvasina gelme-
yi kabul ediyor. Fakat o gtin énemli olan bir konuyu
kacirdigi icin diger giinler de dersi anlamakta zor-
laniyor ve sinavda dusiik not aliyor. O kadar ofkele-
niyor ki yanina gelip “Senin yliziinden zayif aldim.
Zaten senin gibi biriyle arkadas oldugum icin sans-
sizim. Sakin bir daha yoluma ¢ikma.” diye bagiriyor.
Ne oldugunu anlamak igin soru sormaya caligsan
da seni dinlemiyor.

Ben kaynakl: Okul cikigi arkadaglarinla vakit ge-
cirdigin icin bir stiredir eve gec kaliyorsun. Ebevey-
nlerin endiselendigi icin eve erken gelmen konu-
sunda daha &nce seni uyarmisti. Ancak arkadasin
seni bu aksam birlikte ylirliylis yapmaya davet etti.
Kurstan sonra arkadasinla vakit gecirdigin icin eve
ge¢ geldin. Evde babanin seni bekledigini gordin.
“Seni daha énce uyarmigtik. Yine neden geg kal-
din.” diye sordugunda ¢ok sinirlendin ve “Sizin bu
kurallarinizdan biktim. Beni rahat birakin. istedigi-
mi yaparim” gibi cevaplar verdin. Babanin “Hayir
efendim yapamazsin. Sen henliz cocuksun ve senin
sorumlulugun bizde.” dediginde “Yeter baba yok-
sa sdylediklerinizin hicbirini yapmayacagim.” diye-
rek kapiyi carpip odana gegtin.

iletisim kurdugun kisi kaynakli:

Ben kaynakl:

ILETiSIM
ENGELI

ILETiSIM
YOLUNU SAGLAMLASTIRMA




( FORM-19 )

ILETiSIM ENGELLERI LISTESI

ILETiSIM ENGELLERI ORNEKLER
Emir verme, yonlendirme Kendine gel! isini diizgiin yap. Git basimdan. Beni rahat birak.
Uyarma Ayagini denk al. Kendine gel.

Ailenden bir sey saklaman cok kétii bir seydir. insanlara her zaman
Ahlak dersi verme ! 3¢y ¢ uoirseyd ‘
yardimsever olmalisin.

Ogiit ve tavsiye verme Aklini bagina al, nce ddevini yap.

Mantik yoluyla ikna etmek Bizim zamanimizda internet mi vard. Birak artik sunu.

, . Sen diinyanin en gizel insanisin. Senden akillisini gérmedim. Ne
Ovme/goriisiine katilma . e
dersen kabuliim. Sen belli bir seviyenin Gstiindesin.

Giiven verme/teselli etme Takma kafana bu da gecer. Su akar yolunu bulur.
Elestirme/suclama Bir isi beceremiyorsun. Bana ¢ok karigiyorsun.
Ad takma Yerden bitme gibisin. Cadi gibisin. Acilarin cocugu.
Analiz etme/teshis koyma Cocuklugunda ¢ok acilar yasamigsin. Depresyonda olmalisin.

Neden siirekli mutsuzsun. Ailende mi sorun var? Beni sevmiyor musun?
Arastirma/sorgulama o _
Hi¢ mi sevmedin?

Sana emek verecegime agaca su versem orman olurdu. Uyan da baliga
Alay etme o
gidelim.

Tehdit etme Odevimi yapmazsan seninle arkadas olmam. Gériirsiin sen.



C OTURUM 7 )
iS BIRLIGI ve YARDIM iSTEME-VERME

<EHWA§ :)

1. Ogrencinin is birligi icerisinde calisma becerilerinin dnemini fark etmesi.

2. Ogrencinin ihtiyac duydugunda diger insanlardan yardim istemesi.

3. Ogrencinin ihtiyac oldugunda diger insanlara yardim etmeyi teklif etmesi.

(KAZANIMLAR )

1. Ogrenci is birligi icerisinde calisma becerilerinin dnemini fark eder.
2. Ogrenci ihtiyac duydugunda diger insanlardan yardim isteyebilir.
3. Ogrenci ihtiyag oldugunda diger insanlara yardim etmeyi teklif edebilir.

(MATERYALLER )

FORM-20, FORM-21, Tahta pargasi, Kalem.

<}URE :}

40 dakika

SUREC

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen bir dnceki oturumu 6zetleyerek siirece baslar. Sonra
dgrencinin dnceki oturumdan bu yana kendisiyle ilgili fark ettigi, gézlemledigi ve dikkatini
ceken seylerin olup olmadigini sorar ve paylasimlarini alir. Ogrencinin varsa ev ddevi ile
ilgili paylasimlarini da alarak lzerinde konusulmasi gerekenlerle ilgili konusur ve uygun
geri bildirimlerde bulunur. Ogrenciyi bu uygulamalara devam etme konusunda pekistirir.
Sonrasinda bu oturumun giindemini agiklayarak slirece devam eder:

“Buglinki oturumumuzda is birligi icerisinde ¢alisma becerilerinin dnemi lizerine konu-
sacagiz. Hayatimizda is birligi yaptigimiz pek cok durumla karsilasmisizdir. Bazen is birligi
yaptigimizin ya da yapmamiz gerektiginin farkinda bile olmayabiliriz. Is birligi, bireylerin
bilgi paylasimi ve ortak bir amaca yénelik hareket etmek icin birlikte enerji ve zaman har-
camasidir. Birlikte calismanin amaci, birbirinden daha iyi olmak degil, birbirleriyle daha iyi
is ortaya cikarmak ya da birlikte gelismektir. is birligine dayali calismalar hem iletisimi ve
sosyal becerileri hem de akademik basarilari artirmaktadir. Kisinin arkadaslari, ailesi, sinifi



ile uyumunu artinir. Is birligi icinde calisma sayesinde islerimizi daha hizli ve kolay bir sekilde
bitirebiliriz.”

Aciklamanin ardindan psikolojik danisman/rehber 6gretmen, 6grenciye bir A4 kagidi ve kiri-
lamayacak kadar kalin bir tahta pargasini vererek asagidaki agiklamayi yapar. Sonrasinda ise
aciklamanin devaminda yer alan sorulardan faydalanarak ya da kendi sorularini kullanarak

etkilesimi baslatir:

“Senden bu kadgidi yirtmani istiyorum. Simdi de bu tahtayi kirmani bekliyorum.” aciklamasini
yapar. Ardindan asagidaki sorulardan faydalanarak ya da kendi sorularini kullanarak etkile-
sim baslatir:

e Az énceki deneyimine dair neler séylersin?
e Birlikten dirlik dogar séziinlin senin igin anlami ne olabilir?
* Senin is birligi ile ilgili bildigin atasézleri/deyimler var mi? Bunlar neler?

e Kontroli elinden birakmakta zorlandigin ve is birligi kuramadigin durumlar hakkin-
da neler soylersin?

e Kolaylikla is birligi kurdugun zamanlari diistindtigtinde is birligi kurarken nasil dav-
ranirsin?

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen gelen cevaplara uygun geri bildirimlerde bulunarak
ogrenciyi destekledikten sonra asagidaki aciklama ile slireci devam ettirir:

“Is birligi kurmamiz icin énemli olan faktérlerden bir tanesi de yardim alma ve yardim etme-
dir. Karsilik beklemeden yardim ettigimiz durumlar olabilecegi gibi ihtiya¢ duydugumuzda
yardim alabilecegimiz durumlar da vardir. Bazen yardim alma, bazen de yardim verme konu-
sunda zorlanabiliriz. Bu durumun yardim istemeye ¢cekinme, yardim alinca gli¢gsiiz olacagini
distinme, nereden ve kimden yardim alacagini bilememe, yardima ihtiyaci oldugunu fark
etmeme, yardim edebilecegine inanmama, kontrolii elinden birakmama gibi farkli nedenleri
olabilir. Simdi senden yardim alma ya da verme konusunda zorlandigin bir yasantini distin-

meni istiyorum.”

Aciklamadan sonra psikolojik danisman/rehber 6gretmen FORM-20"yi 6grenciye vererek

asagidaki agiklamadan yararlanarak formu tanitir. Sonrasinda uygulama gerceklestirilir:

“Yardim alma konusunda zorlandigin zamanlarda bir yolculuga ¢ikabilirsin. Bu yolculukta
ilerleyecegin duraklari gériiyorsun. Her durak kendi icinde dért odaya ayriliyor. ilk durak
farkindalik duragi. Bu durakta, yardim almaya ihtiyacin oldugu alanlari fark edebilirsin. Yar-
dim konusu duraginda ise ilgili odalara dair yardim alacagin konulari belirleyebilirsin. Kim
duragi yardim alabilecegin kisileri belirleyecegin durak oluyor. Yéntem duragi, yardim alman
icin yapabileceklerini izleyecegin yollari bulmani sagliyor. Geri bildirim duraginda ise aldigin



yardimin sendeki yansimasini ifade ettigin durak oluyor. Duraktaki odalar ise akademik, sos-
yal, duygusal ve fiziksel olarak adlandiriimaktadir. Su an hayatinda yardim alma konusunda
ihtiyagc duydugun seyleri distinebilirsin. Her duraktaki odalari gezerken kendi yasantinla ilgili
kisimlari buraya not alabilirsin.”

Aciklamanin ardindan psikolojik danisman/rehber 6gretmen 6grenciye yeterli sireyi ver-
dikten sonra, asagidaki sorulardan faydalanarak ya da kendi sorularini kullanarak etkilegimi

baglatir:

e Yardim alma yolculugunda ugradigin duraklari degerlendirdiginde kendine dair
neler fark ettin?

e En fazla zaman gegirdigin durak hangisiydi?

e Duraklardaki odalari incelediginde neler séylersin?

® Yolculukta ilerlemekte zorlandigin duraklar ya da odalar hakkinda neler séylersin?
® Yardim almakta zorlandigin durumlarda bu yolculuga ¢ikmak sana nasil geliyor?

® Yardim almak ve yardim etmek senin igin ne anlama geliyor?

® Bu yolculugu birine 6gretmeye ne dersin?

® Yardim ettigin yasantilarini degerlendirdiginde neler séylersin?

* Yardim etmek istedigin héalde yapamadigin yasantilarin oldu mu? Neler séylersin?

Uygulayiciya Not: Ogrencinin yardim alma ve yardim etme konusunda zorlandi§i durum-
lari bulamamasi hélinde psikolojik danisman/rehber 6gretmen FORM-20'de 6nceki oturum-
lardan elde edilen bilgileri ya da uygun psikolojik danisma becerileri kullanarak 6grenciyi
destekler. Duraklara dair bir érnekle somutlastirma yapabilir. Ornegin; “Farkindalik dura-
ginda akademik anlamda yardima ihtiyacim var. Konu duraginda matematik égrenmekte
zorlaniyorum. Kim duraginda arkadasim/6gretmenim. Yéntem duraginda arkadasimi eve/
kiitiphaneye cagirabilirim. Ogretmenimden konuyu yeniden anlatmasini isteyebilirim. Geri
bildirim duraginda, arkadasim desteginle 6grenmekte zorlandigim ...... konusunu daha iyi
anladim. Tesekkdtr ederim.”

Ogrencinin paylagimlarina uygun geri bildirimler verilir. Sonrasinda asagidaki agiklama ile

devam edilir:

“Bugtin is birligi icinde ¢alismanin nemini, islerini hizla ve kolay bir sekilde bitirmene destek
oldugunu, kendine glivenini artirdigini fark ettin. Is birligi kurmanin 6nemli basamaklarindan
olan yardim alma ve yardim verme konusunda yaptigin yolculukta, duraklar sayesinde hangi
konuda, kimden, nasil yardim alabilecegini daha net bir sekilde gérmUs oldun. Yardim aldigin
kisiye uygun geri bildirim vermeyi 6grendin. Burada 6grendiklerini ......."ya 6gretebilecegini,



bu sayede baskalarina da yardim verebilecegini, yardim vermekle ilgili duygu-ddsiincelerini
paylasarak is birliginin 6nemini fark ettigin bir oturum gerceklestirdik. Yardim alma ve verme
konusunda zorlandigin zamanlarda buglinki yasantini hatirlayarak ihtiyaclarini karsilamak
icin gerekli destegi bulabilirsin.” agiklamasi yapilir. Sonrasinda “Senin igin oturumda énemli
olan sey neydi/ne fark ettin?” sorusu yéneltilir. Ogrencinin paylagimlarina geri bildirim ve-
rilir. Ardindan FORM-21 verilir ve form tanitilir. Ogrencinin FORM-21'i doldurarak gelecek

oturuma getirmesi istenir. Ogrencinin sorulari varsa yanitlanir ve oturum sonlandirilir.

Uygulayiciya Not: Ev 6devi icin 6grenciden gorev kartlarinda verilen sorumluluklari gercek-
lestirmesi istenir. Bos olan alanlar psikolojik danisman/rehber 6gretmen tarafindan 6grenci
ézellikleri baglaminda doldurulabilir veya égrenci ile birlikte de belirlenebilir. Ogrencinin
bir sonraki oturuma kadar gorev kartlarindan yapabildiklerini isaretleyip yaninda getirmesi

istenir.
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FORM-20 )

YARDIM ALMA YOLCULUGU

Farkindalik
Duragh

.»Akademik| Sosyal ..

Duygusal Fiziksel

:Akademik

3

.- Akademik

Duygusal

'iDuygusaI

Fiziksel

Fiziksel

::Akademik

~Akademik

Duygusal

”Duygusal

Fiziksel

Fiziksel




Lise Ogrencilerine Yonelik )

(' FORM-21 )

GOREV KARTLARI

______________________________________________________________________________________________

Takimindaki arkadaslarinin oynamasi icin Yakin bir arkadasinla birlikte ayni kagida is
daha fazla firsat ver. ¥ birligi icinde bir resim giz.

________________________________________________________________________________________________

Anlamadigin konuyu

ogretmenine sor.
Zorlandigi bir konuda arkadasina Okuldaki sosyal etkinlik/toren/
destek ol. ¥ kutlamalarda gérev al.

________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________



SORUMLU KARAR VERME
MobDULU




OTURUM 1
PROBLEMLERiIN NEDENLERINi
ARASTIRIYORUM

Ogrencinin yasadigi/karsilastigi sorun-
lari tanimlayabilmesi.

Ogrencinin karsilastigi problemlerin or-
taya ¢ikma nedenlerini arastirabilmesi.

OTURUM 3
¢OzUM BENDE

Ogrencinin problem ¢ézmenin ne de-
mek oldugunu bilmesi.

Ogrencinin problem ¢ézmede secenek-

leri belirlemesi.

Ogrencinin problem ¢ézmede segenek-

lerin etkilerini belirlemesi.

Ogrencinin  problem ¢ézmede etkili

olan ¢oziim yolunu kullanmasi.

OTURUM 5
KARARIMIN ETKILERi

Ogrencinin karar verme durumunda
kendi ve diger insanlarin istek ve ihti-
yaclarini dikkate almasi.

Ogrencinin karar verme durumunda al-
digi kararlarin kendi ve diger insanlar
icin olumlu ve olumsuz sonuglari olabi-
lecegi konusunda bilgi sahibi olmasi.

OTURUM 2
CIKIS YOLUM

Ogrencinin bir sorunun birden ¢ok ¢&-

zUm yolu oldugunu fark etmesi.

Ogrencinin islevsel olan ve olmayan ¢6-
zUm yollarini ayirt etmesi.

Ogrencinin ¢oziim yollari icin diger in-
sanlarla fikir aligverisinde bulunmanin

onemini fark etmesi.

OTURUM 4
BiLGi TOPLAMA

Ogrencinin karar verme siirecinde ihti-
ya¢ duydugu bilgileri toplayabilmesi.

Ogrencinin karar vermesini engelleyen
duygu, dislince ve davraniglarinin farki-

na varabilmesi.



OTURUM 1
PROBLEMLERIN NEDENLERINi ARASTIRIYORUM

AMAC

1. Ogrencinin yasadigi/karsilastigi problemleri tanimlayabilmesi.

2. Ogrencinin karsilastigi problemlerin ortaya ¢ikma nedenlerini arastirabilmesi.

KAZANIMLAR

1. Ogrenci yasadigi/karsilastigi problemleri tanimlar.

2. Ogrenci karsilastigi problemlerin ortaya cikma nedenlerini arastirir.

MATERYALLER

FORM-1, Kalem.

SURE

40 dakika
SUREC

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen bir 6nceki oturumu 6zetleyerek siirece baslar. Sonra
ogrencinin dnceki oturumdan bu yana kendisiyle ilgili fark ettigi, gozlemledigi ve dikkatini
ceken seylerin olup olmadigini sorar ve paylasimlarini alir. Ogrencinin varsa ev ddevi ile
ilgili paylasimlarini da alarak Gzerinde konusulmasi gerekenlerle ilgili konusur ve uygun
geri bildirimlerde bulunur. Ogrenciyi bu uygulamalara devam etme konusunda pekistirir.

Sonrasinda bu oturumun giindemini agiklayarak stirece devam eder:

“Buglin problem ¢ézme becerisiyle ilgili calisacagiz. Problem ¢ézme becerisi hedeflerimiz
dogrultusunda ilerlerken karsimiza ¢cikan engelleri asmamiza yardimci olur. Karsilastigin
sorunlari ¢ézebilmek icin ilk etapta sorunun ne oldugunu bilmen ve bunu belirledikten
sonra sorunun ortaya ¢cikma nedenini belirlemen lazim. Bugiin seninle bu durumu nasil

belirleyecegini ve sorunun ¢ikis nedenlerini nasil bulabilecegini konusacagiz.

Simdi sana érnek bir durum anlatacagim. Bu olaydaki sorunu tanimlamani ve bu sorunun

ortaya ¢ikma nedenlerini belirlemeni istiyorum.”



Agiklamanin ardindan psikolojik danisman/rehber 6gretmen 6rnek olayr 6grenciye anlatir:

1. Ornek Olay

Emre 10. sinifa devam eden bir 6grencidir. Okul bittikten sonra eve gelip kiyafetlerini degistirerek direkt ar-
kadaslanyla disariya ¢lkmakta ve eve geg saatlerde gelmektedir. Bu durum, ailesiyle arasinda sorunlara yol
acmaktadir. Emre evde anlagilmadigini, hayatina siirekli ailesinin kanstigini diisinmektedir. Evde ¢atisma or-

taminda kaldigi icin de ailesiyle iletisimi glinden giine kesilmektedir.

Bu paylasimdan sonra asagidaki sorularla slirece devam edilir:

* Sence buradaki sorun ne?

* Problemin ortaya ¢tkma nedenleri nelerdir?

Ogrencinin paylasimlari alinir ve uygun geri bildirimler verildikten sonra baska bir drnek olay

dgrenciye anlatilir:

2. Ornek Olay

Okulda yanyil tatilinde bir gezi planlaniyor. Bu geziye katilmayi ¢ok istiyorsun. Daha zaman oldugu icin de
ailene bu durumu agiklamiyor ve erteliyorsun. Yaryil tatili yaklastiginda, anne-baban bir plan yapiyor ve uzun
zamandir gormedigin il diginda bulunan biiyiikbabana giderken senin de gelmeni istiyor. Sen de okulun bir
gezi diizenledigini ve oraya da gitmek istedigini sdylemek istiyorsun, ayni zamanda anne babanla da catisma

yasamak istemiyorsun. Bu durumda ne yapacagini bilmiyorsun.

Ardindan asagidaki sorularla stirece devam edilir:

e Sence buradaki sorun (sorun durumu) ne?

® Problemin ortaya ¢ikma nedenleri nelerdir?

Ogrencinin paylasimlari alinir ve uygun geri bildirimler verildikten sonra, 8grencinin kendi-
sindeki durumlari kesfedebilmesi icin yasadigi problemlerden bir tanesini anlatmasi istenir
ve duruma yonelik asagidaki sorular yoneltilir:

e “Su an hayatindaki sorun ne? Bunu bana tanimlar misin?

® Bu durumu sorun olarak tanimlamana neden olan seyler nelerdir?



Ogrencinin paylagimlari 6zetlenir ve sonrasinda asagidaki aciklamalarla siirece devam edilir:

“Genel olarak bir sorunun ¢ézimd igin éncelikle sorunumuzu tanimlamamiz, onu fark etme-
miz gerekmektedir. Sonrasinda ise problemin kaynaklarini belirlememiz énemlidir. Sorunun

gercekgi bir sekilde tanimlanmasi problemin ¢éziilmesinde anahtar bir rol oynamaktadir.”

Ogrencinin paylasimlarina uygun geri bildirimler verilir. Daha sonra FORM-1 &grenciye verile-
rek asagidaki agiklama yapilir:

“Sana verdigim formu bir sonraki gérlismemize kadar doldurmani istiyorum. Formu doldu-
rurken hayatinda yasadigin problemlerin ortaya ¢ikma durumlarini belirlemeni istiyorum.
Odaklan ve okulda 6gretmenlerinle yasadigin sorunlari diistin. Evde anne ve babanla yasa-
diklarini, kardeglerinle yasadigin sorunlari diigtin. Sinifta ya da sokakta arkadaslarinla yasa-

digin problemlere odaklan, aklina gelen sorunlari ve ortaya ¢ikma nedenlerini oraya yaz.”

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen bu islemden sonra 6grenciye édevle ve oturumla il-
gili sorulari olup olmadigini sorar. Eger bir soru var ise danisman bunun degerlendirmesini
yapar. Etkilesimin ardindan psikolojik danisman/rehber 6gretmen, etkilesim sirasinda ortaya
ctkan duygu, distince ve davraniglara goére uygun midahalelerle siireci devam ettirebilir.
Sonrasinda 6grencinin oturumla ilgili degerlendirmesini alir ve 6zetleme yaparak siireci son-

landirir.



Lise Ogrencilerine Yonelik )

C FORM-1 )

YASADIGIM SORUNLAR
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angi Alanda Anne-Baba .
. Kardesler ile Okulda Arkadaglarla
ile Yasanilan |
Ortaya Cikma Yasanilan Sorun Yasanilan Sorun  Yasanilan Sorun
. Sorun
Nedeni
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\
|\ VAN VAN VAN AN J/
4 \/ \/ AY4 N/ N\
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\
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OTURUM 2
CIKIS YOLUM

AMAC

1. Ogrencinin bir sorunun birden cok ¢éziim yolu oldugunu fark etmesi.
2. Ogrencinin islevsel olan ve olmayan ¢éziim yollarini ayirt etmesi.

3. Ogrencinin ¢dziim yollari icin diger insanlarla fikir alisverisinde bulunmanin énemini
fark etmesi.

KAZANIMLAR

1. Ogrenci bir sorunun birden cok ¢éziim yolu oldugunu fark eder.
2. Ogrenci islevsel olan ve olmayan ¢éziim yollarini ayirt eder.

3. Ogrenci ¢dziim yollari icin diger insanlarla fikir alisverisinde bulunmanin énemini fark
eder.

MATERYALLER

FORM-2, FORM-3, Kalem, Boya Kalemleri.

SURE

40 dakika
SUREC

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen bir 6nceki oturumu 6zetleyerek slirece baslar. Sonra
dgrencinin dnceki oturumdan bu yana kendisiyle ilgili fark ettigi, gozlemledigi ve dikkatini
ceken seylerin olup olmadigini sorar ve paylasimlarini alir. Ogrencinin varsa ev ddevi ile
ilgili paylasimlarini da alarak Gzerinde konusulmasi gerekenlerle ilgili konusur ve uygun
geri bildirimlerde bulunur. Ogrenciyi bu uygulamalara devam etme konusunda pekistirir.

Sonrasinda bu oturumun glindemini agiklayarak slirece devam eder:

“Buglin seninle bir sorunun birden ¢ok ¢ézim yolu oldugu, islevsel olan ve olmayan
¢6zlim yollarini ve ¢bzim yollari icin diger insanlarla fikir alisverisinde bulunmanin énemi

lizerine ¢alisma yapacagiz.”



“Hayatimizin neredeyse her evresinde bazi sorunlarla karsilagiriz. Bu sorunlari ¢ézmek icin
bazen kendi ¢cabamiz yeterli olurken bazen de baskalarinin yardimina ihtiyac duyariz. CozU-
me gotlrecegini dislindliglimUiz segcenek tek secenek gibi goriinse de genellikle sorunlarin
birden fazla ¢6ziim yolu vardir. Tek bir secenegi deneyip basarisiz oldugumuzda sorunumu-
zun ¢6zlimslz oldugunu distinebiliriz ama ¢bziime gétirebilecek diger secenekleri fark et-
tigimizde bircok sorunun ¢ézilebilir oldugunu gérebiliriz. Buldugumuz ¢ézim yontemlerinin
etik olmasi gerekmektedir. Etik ¢6ziim yéntemleri; kendine zarar vermemeyi, baskasina zarar
vermemeyi, itibarini zedelememeyi (Ornedin, yalan séylememeyi vb.), farkli sorunlara neden
olmamayi vb. seyleri icerir. Bu oturumumuzda karsilastigimiz sorunlar ve ¢éziim yollari lize-

rinde ¢alismalar yapacagiz.”

Bu agiklamanin ardindan psikolojik danisman/rehber 6gretmen, 6grenciye FORM-2'yi verir
ve sunlari ifade eder:

“Bu formda érnek bir olay yer aliyor. Bu olayda Ceren’in, arkadasi Mehmet ile yasadigi prob-
lem ve bu problemin olasi ¢éziim yéntemleri bulunuyor. Istersen bu olayr okuyup ¢ézim

yéntemlerini birlikte degerlendirelim.”

Ornek olay okunduktan sonra ¢céziim yéntemleri 6grenci ile tek tek degerlendirilir. Formda
yer alan 6rnek ¢6ziim yontemlerinden ilki okunduktan sonra psikolojik danisman/rehber 6g-

retmen 6grenciye bu yontemle ilgili asagidaki sorulari sorabilir:
e “Bu yéntem amaca ulagsmaya ne derece hizmet ediyor?
® Bu ydntem farkli sorunlar dogurabilir mi?
e Bu yéntem kendine ya da baskalarina zarar vermeyi iceriyor mu?
® Bu yéntem etik kurallara uygun mu?”
Yukaridaki sorular 6rnek olaydaki her bir ¢oziim yolu igin sorulmalidir.
® “Bu yéntemler sence uygulanabilir mi?

e Baska bir ¢6zim yolu bulmak i¢in baskalarindan yardim alma konusunda ne digi-
ndyorsun?”

Psikolojik danisman/rehber 8gretmen dgrenci ile sorularin yanitlarini degerlendirir. Ogrenci-
ye bu sorularla problemin birden fazla ¢éziim yolu oldugunu fark ettirmekle birlikte, islevsel

olan ve olmayan ¢oziim yollarini 6grencinin ayirt edebilmesi de amaclanir.

Sonrasinda FORM-3 6grenciye verilerek yasadigi bir problemi dislinmesi istenir. Yeterli
siire verilerek problem kismina daha énce yasadigi bir problemi yazmasi istenir. Ogrenciden
daha once ornek olayda da incelenen islevsel olan problem ¢ézme yollarini distinerek kendi

problemi icin ne gibi ¢oziim yollar olabilecegini diislinmesi istenir.



Ayrica 6grenciden FORM-3'te bulunan labirentin lg cikisindan bir tanesine ulagmasi istenir.
Farkli renkli kalemlerle ikinci ve lglincl cikisi da bulmasi séylenir. Daha sonra cikis yollarini
kolaydan zora siralamasi, daha énce disindigi ¢éziim yollarindan kendisine en kolay ge-
leni, labirentin en kolay cikisiyla eslestirip yazmasi istenir. Ayni islemi diger cikis yollari ve
¢ozlim yontemleri icin de kolaydan zora olacak sekilde yapmasi istenir.

Ogrencinin ¢dzim yéntemleri birlikte tek tek degerlendirilir. Formda yer alan ¢ézim yén-
temlerinden ilki okunduktan sonra psikolojik danisman/rehber 6gretmen, 6grenciye bu yon-

temle ilgili asagidaki sorulari sorar:
® Bu yéntem amaca ulagmaya ne derece hizmet ediyor?
® Bu ydntem farkli sorunlar dogurabilir mi?
e Bu yéntem kendine ya da baskalarina zarar vermeyi iceriyor mu?
e Bu yéntem etik kurallara uygun mu?
® Bu yéntemler sence uygulanabilir mi?

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen bu islemden sonra 6grenciye bu oturumla ilgili soru-
lari olup olmadigini sorar. Eger bir soru var ise psikolojik danisman/rehber 6gretmen, bunun
degerlendirmesini yapar. Etkilesimin ardindan psikolojik danisman/rehber 6gretmen, etkile-
sim sirasinda ortaya ¢ikan duygu, duslince ve davranislara gore uygun muidahalelerle sireci
devam ettirebilir. Sonrasinda 6grencinin oturumla ilgili degerlendirmesini alir ve 6zetleme

yaparak sureci sonlandirir.



FORM-2

Ceren ve Mehmet iki yakin arkadastir. Bir glin okulun kitliphanesinde ders ¢alismak
icin sozlesmislerdir. Mehmet sozlestikleri glin ve saatte kitlphaneye gitmis ancak
Ceren'i orada gorememistir. Bir stre bekledikten sonra Ceren’in gelmeyecegine
ikna olup eve dénmistiir. Ceren ise sézlestikleri glinde annesi rahatsizlandigi igin
hastaneye gitmis ve cep telefonunu evde unuttugu igcin Mehmet'e haber verememis,
eve gec bir saatte donmustir. Mehmet bu durum karsisinda 6fkelenmis ve ertesi
glin okulda Ceren kendisine selam vermesine ragmen onunla konugmamistir. Ceren
neden kitlphaneye gidemedigini Mehmet'e agiklamak istemis ancak Mehmet'in
kendisiyle konusmak istememesi nedeniyle iletisim kuramamistir. Ceren, Mehmet'e
neden gelemedigini agiklamak ve onunla arasini diizeltmek istemektedir. Ceren bu

sorununu ¢ézmek icin neler yapabilir?

COZUM YOLU-1 Neden gelemedigini detaylica
acikladigi bir mesaj atabilir.

¢cOzUM YOLU-2 Mehmet'e gelememesinin nedenini
ortak arkadaslari araciligiyla iletebilir.

Mehmet'in bir siire sakinlesmesi icin
¢OzUM YOLU-3 zaman verip sonra tekrar konugmayi
deneyebilir.

Psikolojik danisman/rehber

GOZUM YOLU-4 oégretmenine basvurup yardim

isteyebilir.

¢OzUM YOLU-5

cHzUM YOLU-6



FORM-3

|||||||||

PROBLEM




OTURUM 3
cOzUM BENDE

AMAC

1. Ogrencinin problem ¢cézmenin ne demek oldugunu bilmesi.
2. Ogrencinin problem ¢cézmede segenekleri belirlemesi.
3. Ogrencinin problem ¢ézmede seceneklerin etkilerini belirlemesi.

4. Ogrencinin problem ¢ézmede etkili olan ¢éziim yolunu kullanmast.

KAZANIMLAR

1. Ogrenci problem ¢ézmenin ne demek oldugunu bilir.
2. Ogrenci problem ¢ézmede secenekleri belirler.
3. Ogrenci problem ¢ézmede seceneklerin etkilerini belirler.

4. Ogrenci problem ¢ézmede etkili olan ¢6ziim yolunu kullanir.

MATERYALLER

FORM-4, FORM-5, FORM-6, FORM-7, Kalem

SURE

40 dakika

SUREC

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen bir dnceki oturumu 6zetleyerek siirece baslar. Sonra
ogrencinin dnceki oturumdan bu yana kendisiyle ilgili fark ettigi, gozlemledigi ve dikkatini
ceken seylerin olup olmadigini sorar ve paylasimlarini alir. Ogrencinin varsa ev ddevi ile
ilgili paylasimlarini da alarak Gzerinde konusulmasi gerekenlerle ilgili konusur ve uygun
geri bildirimlerde bulunur. Ogrenciyi bu uygulamalara devam etme konusunda pekistirir.
Sonrasinda bu oturumun giindemini agiklayarak stirece devam eder:

“Bu oturumda problem ¢ézmenin ne oldugu, problem ¢ézmede kullanilabilecek secenek-
ler ve onlarin etkilerini ve etkili problem ¢bézme stratejilerini ¢alisacagiz. Problem ¢ézme,
hayatimizda karsilastigimiz cesitli gli¢ltklerle miicadele etmektir. Her insan hayatinda ce-
sitli sorunlarla karsilasip gesitli ¢éziim yollari bulabilir. C6ziim yollarinin her birinin ¢éziime
katkisi ayni diizeyde olmayabilir. Céztim yollari arasindan en etkili ve uygulanabilir olani



se¢mek problemi ¢éziime ulastirma noktasinda faydalidir. Hazirsan etkinligimize gecgelim.”

Bu aciklamanin ardindan psikolojik danisman/rehber 6gretmen, 6grenciye FORM-4'G verir

ve sunlari ifade eder:

“Simdi formda yer alan bu &érnek olayi okumani istiyorum. Bir arkadaginin bu soruyu sordu-
gunu varsayalim. Arkadasina neler tavsiye edersin? Formu doldurmani ve yazdiklarini benim-
le paylasmani, daha sonra yazdigin seceneklerin problemin ¢éziimtinde ne derece etkili ola-
bilecegini 1-10 arasinda (1 en dlisiik, 10 en yliksek olmak tizere) puanlandirmani istiyorum.”

Secenekler degerlendirilirken her bir ¢oziim segenedi icin psikolojik danisman 6grenciye

asagidaki sorulari sorabilir:
® Bu ¢6ziim segenegi problemi ¢cézmeye ne derece hizmet ediyor?
® Bu ¢6ziim secenegi farkli sorunlar dogurabilir mi?
e Bu ¢6ziim secenegi kendine ya da baskalarina zarar vermeyi iceriyor mu?
® Bu ¢6ziim secenegi etik kurallara uygun mu?
® Bu ¢6ziim secenedi itibarini zedeler mi?
e Bu ¢ozlim secenegi sence uygulanabilir mi?

Etkinlik degerlendirildikten sonra psikolojik danisman/rehber 6gretmen, 6grenciye su acik-

lamayi yapar:

“Uyguladigimiz bu etkinlikte de gérdigiin lzere problemi ¢ézmek icin birden ¢ok secenek
olabilir ve bu segeneklerin her birinin problemin ¢éziimiine olan katki derecesi birbirinden
farklidir. Amacimiz glinliik hayatimizda da karsilastigimiz problemlerin en etkili, en uygulana-
bilir ¢6ziim yolunu fark etmek ve onu kullanmaktir. Bu beceriyi kazanmak icin etkili problem
¢6zme basamaklarini bilmen isini kolaylastiracaktir. Simdi birlikte bir etkinlik daha yapacagiz.
Bu etkinlik hem etkili problem ¢ézme basamaklarini hem de stratejilerini 5grenmen ve bunu

kullanman konusunda sana yardimci olacaktir.”

Sonrasinda psikolojik danisman/rehber 6gretmen, 6grenciye FORM-5'i verir ve ilk olarak
ogrenci ile birlikte problem ¢ézme basamaklarini inceler. Sonrasinda ise problem ¢ézme

basamaklarini agiklar:

“Bir problemin ¢éziimtinde ilk olarak problemi anlamak ve tanimak ¢ok énemlidir. Einstein’in
‘Eger dlinyay! kurtarmak icin bana bir saat verilseydi 55 dakikasini problemi tanimlamaya,
kalan bes dakikay: da ¢6ziim bulmaya ayirirdim.” diyerek problemi anlamanin ne derece
6nemli oldugunu vurgular. Problemi anladiktan sonra problem hakkinda bilgi toplamak ¢&-
zlim secgeneklerini belirlemede isimizi kolaylastirir. Anlama ve bilgi toplama basamaklarinin
ardindan cok yénli distinerek ¢éziim yollar belirleyebilir, bu olusturdugun farkli ¢éziim yol-



larini deneyerek en uygun ¢ézim yolunu bulabilirsin. Problem ¢ézme basamaklari ile ilgili
sormak istedigin bir sey var mi?"”

Aciklamanin ardindan psikolojik danisman/rehber 6gretmen 6grencinin varsa sorusunu alir
ve geri bildirim verir. Sonrasinda problem sorusu yoksa problem ¢ézme stratejilerini FORM-

6'y1 vererek aciklamaya gecer.

“Daha 6nce de konustugumuz gibi hayatinin her alaninda cesitli problemler ile karsilasabi-
lirsin. Bir problemle karsilastigin zaman 6ncelikle sakin kalmak ve problemin ne oldugunu
anlamak énemlidir. Eger sakin kalma konusunda sikintilar yasarsan nefes egzersizleri, gevse-
me egzersizleri yapabilirsin. Problemi daha somut bir sekilde algilamak isini kolaylastirabilir.
Problemi bir yere yazmak veya cizmek onu anlama ve tanimlama konusunda sana yardimci
olacaktir. Probleme iliskin kendine ne kadar ¢ok soru sorarsan, problemi o kadar ¢cok yonlii
olarak tanirsin. Bazen karsilastigin problemler seni yorabilir ve problemi ¢6zmekten vazgeg-
meye slrtlikleyebilir. Bu tarz bir sey yasarsan, problemi ¢zd(igilinii hayal etmen tekrar prob-
lemin (stesinden gelme noktasinda seni motive edebilir. Beyin firtinasi yapman, ¢ok yénden
problemi diistinmen, ¢esitli ¢bziim yollarini aklina getirmende yardimci olur. Aklina gelen
blittin fikirleri not alabilirsin. Boylelikle aklina gelen fikirlerin unutulup kaybolmasinin éntine
ge¢mis olursun. Bu asamalardan sonra probleme yénelik ¢bziim yollari tretip bunlari test
ederek en uygununu segmen seni ¢ézlime kavusturacaktir. Sana problem ¢ézmede cesitli
stratejilerden bahsettim. Kendin yeni stratejiler de gelistirebilirsin. Problem ¢ézme stratejile-
ri ile ilgili sormak istedigin bir sey var mi?”

Aciklamanin ardindan psikolojik danisman/rehber 6gretmen 6grenci ile birlikte FORM-6'da
yer alan stratejileri inceler. Ogrencinin sorulari varsa yanitlar ve 6grenci ile birlikte degerlen-

dirmeler yapar. Sonrasinda asagidaki agiklamadan yararlanarak FORM-7'yi 6dev olarak verir:

“Onliimiizdeki oturuma kadar kargilastigin bir problemi, bugiin 6grendigimiz problem ¢éz-
me basamaklari ve stratejilerine gére ¢ézmeni ve bunu da FORM-7'ye yazmani istiyorum.
Odev ile ilgili bir sorun var mi?”

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen bu islemden sonra 6grenciye bu oturumla ilgili soru-
lari olup olmadigini sorar. Eger bir soru var ise psikolojik danisman/rehber 6gretmen bunun
degerlendirmesini yapar. Etkilesimin ardindan psikolojik danisman/rehber 6gretmen, etkile-
sim sirasinda ortaya ¢ikan duygu, dislince ve davranislara gore uygun muidahalelerle sireci
devam ettirebilir. Sonrasinda 6grencinin oturumla ilgili degerlendirmesini alir ve 6zetleme

yaparak sureci sonlandirir.



Ornek Olay

Son sinavlar 6ncesi
notlari diisiik

olan bir arkadasin
yanina geldi ve ders
basarisinin disiik
oldugunu, son
sinavlarda durumu
toparlayamazsa sinif
tekrarina diisme
riski oldugunu

ve ne yapacagini
bilmedigini séyledi.
Ona bu problemi
¢6zme noktasinda
neler tavsiye
edersin?

FORM-4

Problemin Céziimiinde
Kullanilacak Secenekler

Problemin Céziimiinde
Kullanilacak Seceneklerin
Etkileri

(1-10 Arasinda)



Lise Ogrencilerine Yonelik )

( FORM-5 )
PROBLEM COZME BASAMAKLARI

1. Problemi
anlama ve

tanimlama

5. Sonucu
degerlendirme
ve kontrol
etme

2. Problemle
ilgili bilgi
toplama

ROBLEM COZME
BASAMAKLARI

3. Olasi
¢o6ziim
yollarini

belirleme

4. Céziim
yollarini
deneme




C FORM-6 )

PROBLEM COZME STRATEJILERI

Beyin firtinas!
dusiin.

Problemle ilgili
soru lret.

Sakinles,
nefes
egzersizi yap-




Lise Ogrencilerine Yonelik )

C FORM-7 )

PROBLEM COZME

PROBLEMi ANLA ve TAMAMLA PROBLEM iLE iLGilLi BiLGI TOPLA

PROBLEM

OLASI COzUM
YOLLARINI
BELIRLE ve
DENEME YAP

SONUCU
DEGERLENDIR ve
KONTROL ET




OTURUM 4
BILGIi TOPLAMA

AMAC

1. Ogrencinin karar verme siirecinde ihtiyagc duydugu bilgileri toplayabilmesi.

2. Ogrencinin karar vermesini engelleyen duygu, diisiince ve davranislarinin farkina varabilmesi.

KAZANIMLAR

1. Ogrenci karar verme kavramini bilir.
2. Ogrenci karar verme siirecinde ihtiyag duydugu bilgileri toplar.

3. Ogrenci karar vermesini engelleyen duygu, diisiince ve davranislarinin farkina varrr.

MATERYALLER

FORM-8, FORM-9, Kalem.

SURE

40 dakika

SUREC

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen bir dnceki oturumu 6zetleyerek siirece baslar. Sonra
dgrencinin 6nceki oturumdan bu yana kendisiyle ilgili fark ettigi, gozlemledigi ve dikkatini
ceken seylerin olup olmadigini sorar ve paylasimlarini alir. Ogrencinin varsa ev ddevi ile
ilgili paylagimlarini da alarak lzerinde konusulmasi gerekenlerle ilgili konusur ve uygun
geri bildirimlerde bulunur. Ogrenciyi bu uygulamalara devam etme konusunda pekistirir.
Sonrasinda bu oturumun gtindemini agiklayarak stirece devam eder:

“Karar verme sliireci yasamimizin 6nemli bir pargasidir. Bununla beraber bu stire¢ kisiden
kisiye degisiklik géstermektedir. Bazi insanlar daha rahat kararlar alabilirken bazi insanlar
karar verme stirecinde zorluk yasamaktadir.

Ozetle, karar verme siirecinin karmasik yapisi, karar vermek icin gerekli olan zihinsel caba
ve belirsizlik, cogunlugun kararinin dogru oldugunu distinmek ve o sekilde karar vermek,
firsatlari kagcirma korkusu ve én yargilar (Hedefin gézde blylmesi, ulagilamaz gérinmesi
hedefe yénelik yeterli bilgiye sahip olamama, kendine glivenin az olmasi...) gibi karar
vermeyi zorlastiran pek cok sebep vardir. Oysaki karar verme slireci belirli asamalari olan
bir sirectir.



Bu stirecin asamalarini asagidaki gibi ifade edebiliriz:
e Kararini tespit et: Karar vermen gerektigini belirle ve kararin sonuglarini ddsdin.

e Hedeflerini belirle: Kararinla neyi basarmak istedigini ve her bir hedefin senin icin
ne kadar énemli oldugunu tespit et.

* Bilgi topla: Karar vermen igin gereken bilgileri topla.
e Seceneklerini sapta: Hangi seceneklerin senin i¢in uygun oldugunu tespit et.

e Seceneklerini degerlendir: Uygun olan seceneklerin, 5zellikle de hedeflerinle ilgili
olanlarin olumlu ve olumsuz taraflarini tespit et.

e Tercih ettigin secenegi belirle: Farkli secenekleri olumlu ve olumsuz taraflarina

goére sirala ve senin icin en iyi olani seg¢.”

Aciklamanin ardindan psikolojik danisman/rehber 6gretmen, 6grenciye ifade ettikleriyle ilgili
bir sorusu olup olmadigini sorar. Sonrasinda psikolojik danisman/rehber 6gretmen, FORM-
8'i verir ve sunlari ifade eder:

“Simdi senden formda yer alan 6rnek olayi okumani, sonrasinda senden bu 6rnek olaydaki

karar verme stirecini tamamlamani ve segenekleri belirlemeni isteyecegim.”

Form doldurulduktan sonra psikolojik danisman/rehber 6gretmen, 6grenciye asagidaki so-
rulari sorabilir:

e “Peki senin en son yasadigin karasizlik ne olmustu?

e Yasadigin kararsizlik slrecinde karar almani zorlastiran dlglincelerin nelerdi?
® Yasadigin kararsizlik slirecinde karar almani zorlastiran duygularin nelerdi?

e Yasadigin kararsizlik slrecinde karar almani zorlagtiran davraniglarin nelerdi?”

Sonrasinda psikolojik danisman/rehber 6gretmen, karar vermeyi engelleyen distince, duy-

gu ve davranislarin neler olabilecegine yonelik aciklama yapar:

“Simdi de karar verme slirecimizi zorlastiran dislince, duygu ve davraniglarimiz lizerine yo-
gunlasalim. Karar vermeyi zorlastiran pek ¢ok faktor vardir. Bunlarin bazilari bizim degis-
tirebilecegimiz bazilariysa bizim degistiremeyecegimiz faktérlerdir. Bizim muidahale edip
degistirebilecegimiz faktérlere baktigimizda aklimiza ilk olarak distincelerimiz, duygulari-
miz ve davraniglarimiz gelir. Olaya iliskin hedefin ulasilmaz gérilmesi, ge¢mis yasantilarimiz,
on yargilarimiz gibi distlinceler bazen karar verme siirecimizi engelleyebilir. Bunun yaninda
Umitsizlik, kararsizlik, kaygi, basaramama korkusu gibi duygular da karar verme siirecimizi
engelleyebilir. Bunlara ek olarak girisken olmama, kendini ifade edememe gibi davraniglar
da karar almamizi engelleyen faktérlerdendir.



Karar vermeyi engelleyen dlsiince, duygu ve davraniglar konusunda merak ettigin ya da
sormak istedigin herhangi bir yer var mi? Eklemede bulunmak ister misin?

Bu konustuklarimizi daha iyi pekistirebilmen ve kendi karar verme siirecini daha iyi fark ede-
bilmen icin sana bu formu (FORM-9)'u verecegim. Gelecek oturuma kadar kendinde fark

ettigin karar verme slreglerini bu forma yazmani istiyorum.”

Psikolojik danigsman/rehber 6gretmen 6grenciye FORM-9'u verir ve bu islemden sonra 6g-
renciye bu oturumla ilgili sorulari olup olmadigini sorar. Eger bir soru var ise psikolojik da-
nisman/rehber 6gretmen, bunun degerlendirmesini yapar. Etkilesimin ardindan psikolojik
danisman/rehber 6gretmen, etkilesim sirasinda ortaya ¢ikan duygu, diistince ve davraniglara
gore uygun mudahalelerle siireci devam ettirebilir. Sonrasinda 6grencinin oturumla ilgili

degerlendirmesini alir ve 6zetleme yaparak sireci sonlandirir.



FORM-8

Ugur lise 6grencisidir. Cesitli nedenlerden dolayi okula devam etmekte zorluk yasayan
Ugur, buna ragmen egitimine devam ederek mezun olmak istemektedir. Mezun olunca
da Universitede 6rglin egitime mi yoksa agik 6gretime mi devam edecegi konusunda
kararsizlik yagsamaktadir. Bununla beraber Ugur karar verirken baskalarinin dediklerine
cok fazla 6nem veren ve o dogrultuda davranan bir yapiya sahiptir. Bu kararsizlikla bas
edemeyince okul psikolojik danismani/rehber 6gretmeninden yardim almistir.

Kararini tespit et

Hedeflerini belirle

Bilgi topla

Seceneklerini sapta

Seceneklerini degerlendir

Tercih ettigin secenegi belirle
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KARAR VERME DURUMLARIM




OTURUM 5
KARARIMIN ETKILERI

AMAGC

1. Ogrencinin karar verme durumunda kendi ve diger insanlarin istek ve ihtiyaclarini dikka-
te almasi.

2. Ogrencinin karar verme durumunda aldigi kararlarin kendi ve diger insanlar icin olumlu
ve olumsuz sonuclari olabilecegi konusunda bilgi sahibi olmasi.

KAZANIMLAR

1. Ogrenci karar verme durumunda kendisi ve diger insanlarin istek ve ihtiyaglarini dikka-
te alr.

2. Ogrenci karar verme durumunda aldigi kararlarin kendisi ve diger insanlar icin olumlu
ve olumsuz sonuclari olabilecegini bilir.

MATERYALLER

FORM-10, FORM-11, Kalem.

SURE

40 dakika

SUREC

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen bir nceki oturumu 6zetleyerek siirece baslar. Sonra
dgrencinin dnceki oturumdan bu yana kendisiyle ilgili fark ettigi, gézlemledigi ve dikkatini
ceken seylerin olup olmadigini sorar ve paylasimlarini alir. Ogrencinin varsa ev ddevi ile
ilgili paylasimlarini da alarak lzerinde konusulmasi gerekenlerle ilgili konusur ve uygun
geri bildirimlerde bulunur. Ogrenciyi bu uygulamalara devam etme konusunda pekistirir.

Sonrasinda bu oturumun giindemini agiklayarak slirece devam eder:

“Buglin seninle karar verme durumunda senin ve diger insanlarin istek ve ihtiyaglarinin
6nemi konusu lzerinde duracagiz. Verdigimiz kararlarin senin ve diger insanlar igin olum-
lu ve olumsuz sonuglarinin olabilecegi konularinda ¢alismalar yapacagiz.”



Aciklamanin ardindan psikolojik danisman/rehber 6gretmen asagidaki sorularla etkilesime
devam eder:

* Asagidaki ifadelerden hangisi senin icin en uygunudur?
o Onemli bir karar vermeden énce disaridan her zaman fikir ararim.
o Fikir ararim ama bircok karari tek basima alirm.
o Nadiren disaridan fikir ararim ve cogu karari tek basima alirim.
o Asla disaridan fikir aramam.
* Sectigin secenekle ilgili diistincelerini 6rneklerle paylasir misin?

Ogrencinin paylagimlarindan sonra karar verme durumunda kendisinin ve bagkalarinin istek
ve ihtiyaglarinin 6nemi tzerinde durulur. Sonrasinda psikolojik danisman/rehber 6gretmen,
su aciklamayi yapar:

“Insanlar, kendileri icin neyin iyi oldugunu, ihtiyaclarini neyin karsiladigini kendileri belirleye-
bilme kapasitesine sahiptir. Bunun yaninda bazi yasam olaylariyla ilk defa karsilastigimiz icin
diger insanlarin deneyimlerini de dikkate almak, karar vermek istedigimiz sonuglara ulasma-
mizda bize yardimci olabilir. Bu nedenle karar verme durumuyla ilgili diger insanlarin géris-
lerini almak énemlidir. Diger insanlarin da gértslerini aldikca segeneklerimizi daha belirgin
héle getirebiliriz. Bagkalarinin gérislerini dikkate almak onlarin dedigini yapmak anlamina
gelmemektedir. Kendi istek ve ihtiyaglarimizi gézeterek baskalarinin gértslerini de bu stiz-
gecten gecirerek karar vermek anlamina gelmektedir. Bu slirecte su sorulardan destek ali-
nabilir:

® Bu konuda ne dlstinlyorsun?

® Baska kime sormami énerirsin?

e Sence atladigim bir husus var mi?

e Bu karar kimi veya kimleri etkileyebilir?”

Agiklama yapildiktan sonra FORM-10 6grenciye verilerek doldurmasi istenir. FORM-10 dol-
durulduktan sonra 6grenci ile tekrar gozden gecirilir ve alternatif goris alabilecekleri kisiler
Uzerinde durulur.

Bu islem tamamlandiktan sonra 6grenci ile karar verme durumunda aldigi kararlarin kendisi
ve diger insanlar icin olumlu ve olumsuz sonuglarinin olabilecegi lizerinde durulur. Sonrasin-

da psikolojik danisman/rehber 6gretmen su agiklamayi yapar:

“Karar verme durumunda mutlaka birtakim etkiler ortaya cikar. Bu etkiler olumlu veya olum-

suz olabilir. Bu nedenle bir karara varmadan 6nce, uygulanabilir alternatiflerin olasi olumsuz



sonuglarini diistinmek zorunludur. Kararlarin etkileri, karar verme stirecinden daha uzun si-
rebilir/'yasanabilir. Bu nedenle kararimizdan kimlerin etkilenecegini de diistinmemiz gerekir.
Ornegin bir sinavda kopya cekmeye karar verdigimizde, ilk basta ‘Evet béylelikle daha iyi bir
not alabilirim.” diye distinebiliriz. Ama sonra cevremizdekiler lizerindeki etkisini diistindig-
mlizde sunu fark edebiliriz: 'Kopya ¢ektigim icin gercekten iyi yaparsam, iyi olan arkadasla-
rimin becerilerinin aciga ¢ikmasina engel olacagim. Ayrica, 6gretmen benim bu konuyu iyi
bildigimi diislinecek ve gelecekte daha iyisini yapmami bekleyecek ve bu konuyu gergekten
iyi 6grettigini dislnecektir.” Kararlarimizi verirken kararin senin disinda kimleri etkileyebile-
cegini gbz 6nlinde bulundurarak ve diger insanlara zarar verme olasiligi var ise secenekleri
yeniden degerlendirerek yeni bir karar vermek uygun olacaktir. Bu nedenle, karar verirken
etkilenecek her bir kisiyi g6z énitinde bulundurmaya ¢alismali ve her birinin nasil hissede-
cegini hayal etmeliyiz. Bu ayni zamanda bizim empati becerimizin gelismesine de yardimci

olur.”

Ogrencinin bu agiklamalarla ilgili sorusu olup olmadigi sorulur, varsa geri bildirim verilir,

sonrasinda FORM-11 6grenciye verilerek asagidaki agiklama yapilir:

“Simdi senden bu formda (FORM-11) yer alan (¢ 6rnek olayda verilen kararin kisinin kendisi
ve baskalari lizerindeki etkilerini ilgili alanlara yazmani istiyorum.”

FORM-11 tamamlandiktan sonra 6grenci ile degerlendirilir ve varsa sorular yanitlanarak,
gerekli agiklamalar yapilir. Sonrasinda 6grenciye bu oturumla ilgili sorulari olup olmadig
sorulur. Eger bir soru var ise degerlendirmesi yapilir. Etkilesimin ardindan psikolojik danis-
man/rehber 6gretmen, etkilesim sirasinda ortaya ¢ikan duygu, dislince ve davraniglara gére
uygun mudahalelerle streci devam ettirebilir. Sonrasinda 6grencinin oturumla ilgili deger-

lendirmesini alir ve 6zetleme yaparak streci sonlandirir.



FORM-10

1. Ornek Olay: 12. siniftasin ve meslek secimini yapmak istiyorsun. Bazi meslek se-
ceneklerini belirledin. Bu kararinla ilgili kendi istek ve ihtiyaclarini dislinerek baska
kimlerin istek ve ihtiyaclarini dikkate alabilirsin?

. .. Bu kararinla ilgili bagka kimlerin istek
Kendi istek ve ihtiyaclarin neler? . . .
ve ihtiyaclarini dikkate alabilirsin?

2. Ornek Olay: Hafta sonu arkadaslarinla bir aktivite yapmak icin plan yaptin. Fakat
o glin geldiginde gitmemeye karar verdin. Bu kararinla ilgili kendi istek ve ihtiyagla-
rini distinerek bagka kimlerin istek ve ihtiyaglarini dikkate alabilirsin?

Bu kararinla ilgili bagka kimlerin istek

Kendi istek ve ihtiyacl ler?
endi istefcve intlyaglarin neler ve ihtiyaclarini dikkate alabilirsin?

3. Ornek Olay: Kardesinle bilgisayari kullanma konusunda bir anlasma yaptin. Be-
lirlediginiz strenin sonunda bilgisayari kullanmayi ona devredeceksin. Bu surenin
sonuna geldiginde biraz daha zamana ihtiyacin oldugunu fark ettin ve bilgisayari
kardesine vermedin. Bu kararinla ilgili kendi istek ve ihtiyaclarini distinerek baska
kimlerin istek ve ihtiyaglarini dikkate alabilirsin?

Bu kararinla ilgili baska kimlerin g6-

Kendi istek ve ihtiyaclarin neler? riislerini alabilirsin?



FORM-11

1. Ornek Olay: Bes kisilik bir ailede yasiyorsun, annen ev hanimi, baban memur ve
lic kardesin en biiy(igisiin. 12. sinifi tamamladin ve {iniversiteye baslayacaksin. Ozel
bir Universitede istedigin bir programa yerlesmek icin tercih yaptin. Bu kararini senin
ve baskalarinin istek ve ihtiyaglari agisindan degerlendirebilir misin?

Bana olan etkileri Baskalarina olan etkileri

2. Ornek Olay: Hafta sonu arkadaslarinla kampa gitmek icin bir plan yaptiniz. Bu
dogrultuda ihtiyaclarinizi belirleyerek yapacaklarinizi listelediniz. Kampa gidilecek
glin gitmemeyi evde vakit gecirmeyi tercih ettin. Bu kararini senin ve baskalarinin
istek ve ihtiyaglari agisindan degerlendirebilir misin?

Bana olan etkileri Baskalarina olan etkileri

3. Ornek Olay: Okulda siniftasin, serbest zaman faaliyetinde kulaklik olmadan miizik
dinlemeye karar verdin. Bu arada bazi arkadaslarin ders calisiyor, bazilari dinleniyor.
Bu kararini senin ve baskalarinin istek ve ihtiyaclari acisindan degerlendirebilir misin?

Bana olan etkileri Baskalarina olan etkileri

4. Ornek Olay: Solunum yoluyla bulasan bir hastaligin var ve maske takmanin énemli
oldugunu biliyorsun. Disariya ¢ikarken rahatsiz ettigi gerekgesiyle maske takmamaya
karar verdin. Bu kararini senin ve baskalarinin istek ve ihtiyaglari agisindan degerlen-
direbilir misin?

Bana olan etkileri Baskalarina olan etkileri



SONLANDIRMA OTURUMU
OTURUM 1
KENDiIMi DEGERLENDIRIYORUM

AMAC

1. Ogrencinin sosyal duygusal 6grenme programinin kazanimlarini degerlendirmesi.

2. Ogrencinin sosyal duygusal 6grenme programindan edindigi becerilerini siirdiirmesi.

KAZANIMLAR

1. Ogrenci sosyal duygusal 6grenme programinin kazanimlarini degerlendirir.

2. Ogrenci sosyal duygusal 6grenme programindan edindigi becerilerini stirdirdr.

MATERYALLER

FORM-1, FORM-2, FORM-3, Kalem.

SURE

40 dakika
SUREC

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen bir 6nceki oturumu 6zetleyerek slirece baslar. Sonra
ogrencinin dnceki oturumdan bu yana kendisiyle ilgili fark ettigi, gézlemledigi ve dikkatini
ceken seylerin olup olmadigini sorar ve paylagimlarini alir. Ogrencinin varsa ev ddevi ile
ilgili paylagimlarini da alarak tzerinde konusulmasi gerekenlerle ilgili konusur ve uygun
geri bildirimlerde bulunur. Ogrenciyi bu uygulamalara devam etme konusunda pekistirir.

Sonrasinda bu oturumun gliindemini agiklayarak stirece devam eder:

“Seninle ............... haftadir devam eden sirecimizin sonuna geldik. Sosyal duygusal
6grenme becerilerini gelistirmek icin bu psikoegitim programina devam ettin. Bu cerge-
vede kendine dair kesiflerle birlikte kazandigin yeni becerileri hayatina aktarmaya calistin.
Bu stire boyunca gelisimin ve degisimin adina sabirla cabaladigin icin seni tebrik ederim.
Programin iceriginde &z farkindalik, sosyal farkindalik, 6z ybnetim, iliski gelistirme ve so-
rumlu karar verme gibi farkli konularda kendini anlamaya yénelik bir yolculuga ciktin. llk
oturumda kendine dair amaclar olusturarak amag¢ tohumlarini toprakla bulusturmustun.

Buglin ise meyvelerini toplama zamani. Birazdan seninle daha énce ¢iktigimiz bir yolcu-



luga tekrar ¢ikacagiz. Hazir oldugunda derin bir nefes alip yolculuga hazir olacak konuma
gelebilirsin.”

Aciklamanin ardindan 6grenci hazir olunca hayal etme uygulamasi baglatilir.

Bu uygulamada 6grenci gozlerini kapatmak istemeyebilir. Bu durumda
sabit bir noktaya odaklanmasi ve bakmasi istenebilir. Yonerge duruma gore glincellenebilir.
Ayrica bu uygulamayi gerceklestirebilmek icin sessiz bir ortama ihtiyag vardir.

“Hazirsan gézlerini kapatabilir... bir noktaya odaklanabilir... ya da basini rahat bir pozisyonda
tutarak odaklanabilirsin... Simdi yollar, tepeler, daglar asiyoruz. Siirecin basinda geldigimiz
Kararlilik Kéyii'ne tekrar geldik. ik geldigimizde ektigin tohum adac olmustu. Simdi agacina
tekrar bak. Agacinin yeserdigini ve farkli meyveler verdigini gériyorsun. Meyvelerden ilki
icinde 6z farkindalik cekirdekleri olan ............. meyvesi, hemen yaninda sosyal farkindalik
cekirdeklerinin yer aldigi ........... meyvesi, biraz daha yukarida 6z yénetim ¢ekirdeklerinin
oldugu ............. meyvesi, onun iki tarafinda iliski gelistirme becerileri ve sorumlu karar
verme cekirdeklerinin oldugu .............., ................. meyvelerini gérlyorsun. Meyvelerini
dikkatle incele ve odaklan.

® Meyvelerle dolu agacina baktiginda neler hissediyorsun?............cccccocceveeunc..

e Hangi meyvenin ¢ekirdekleri daha fazla?...........c.cccoovvvevenieennnne.

Agacini ve gesit cesit meyvelerini iyice inceledin. Hazir oldugunda buraya gelebilirsin.”

Hayal yonergesi icinde sorulan sorular 6grencinin odaklanmasi ve du-
stinmesi icindir. Bu ylizden yanit beklenmez. Sorular arasinda 6grencinin dislinmesine firsat
verilmelidir.

Psikolojik danisman/rehber 6gretmen uygulamayi tamamladiktan sonra, 6grencinin siirece
odaklanabilmesi icin ona biraz silire tanir. Ardindan égrencinin paylasmak istedikleri var ise
ifade etmesi icin tesvik eder. Sonrasinda FORM-1'i 6grenci ile paylasir ve sosyal duygusal
dgrenme becerilerinden hangilerini edindigini meyvelere yazmasi igin yeterli streyi verir.
Ardindan asagidaki sorulardan faydalanarak ya da kendi sorulariyla etkilesimi strdurdr:

¢ ilk yolculugunda tohumunu ektigin ve yeserttigin simdi ise meyvelerle dolu agacina
baktiginda neler hissettin?

e Agacini incelerken hangi meyvenin cekirdeklerinin daha fazla oldugunu fark ettin?
e Agactaki hangi meyven digerlerine gére daha bUiytkt(?

e Agactaki hangi meyvenin gelismeye ihtiyaci oldugunu duslntyorsun?



Gelen yanitlar uygun beceriler kullanilarak desteklenir. Ardindan asagidaki agiklama ile de-
vam edilir:

“ ..... haftadir caba gdstererek danisma oturumlarinda kendini acarak ve paylasimlarda bu-
lunarak oturumlarin ardindan birlikte belirledigimiz sorumluluklari gerceklestirerek suladigin

bu agacin meyvelerini toplama zamani geldi.”
Aciklama yapildiktan sonra FORM-2 6grenciye verilerek agiklamaya devam edilir:

“Bu formda simdiye kadar gerceklestirdigimiz bltin oturumlarin ¢ekirdekleri yer almakta ve
cekirdekler oturumlarimizin butin kazanimlarini géstermektedir. Senden cekirdekleri ince-

lemeni istiyorum. Kazandigin ve gelistirmek istedigin ¢ekirdekleri sepetine toplayabilirsin.”
Ogrenciye yeterli siire verildikten sonra asagidaki sorularla etkilesime devam edilir:

e Cekirdekleri incelediginde, hangi kazanimlara dair yeni beceriler kazandigini disi-

ndyorsun?
® Hangi kazanimlari gelistirmeye ihtiyacin oldugunu ddsiintyorsun?
* Gelistirmeye ihtiya¢ duydugun kazanimlar icin neler yapabilirsin?
e Kazandigin becerileri glinliik hayatta nasil kullanir ve devamliligini saglarsin?

e Becerilerinin devam edebilmesine yénelik motivasyonunu siirdlirmek icin neler ya-
parsin?

e Becerilerinin devam edebilmesine yonelik motivasyonunu sirdlrmek icin kimler-

den yardim alirsin?

Gelen cevaplar uygun beceriler kullanilarak desteklenir. Ardindan asagidaki aciklama ve
soru ile devam edilir:

“Senden herhangi bir agaci diisinmeni istiyorum. Bu agagtaki meyveleri toplamadiginda ne
olur? (Ogrenciden beklenen cevap, meyvelerin yere diismesi ve ¢liriimesi seklinde olacaktir.
Ogrenci bu cevabi vermezse sokratik sorgulamayla yanita ulasmasi saglanir, ardindan acik-
lamaya devam edilir) Meyveleri uygun zamanda toplamadigimizda bir siire sonra yere du-
secek veya agag Uzerinde ¢liriimeye baslayacaktir. Ayni durum senin agacin icin de gecerli.
Meyvelerini toplaman yani slire¢ boyunca edindigin becerileri glinliik hayatinda kullanman
cok 6nemli. Kullanmadigin beceriler, toplamadigin meyveler gibi zamanla unutulabilir ya
da etkisini yitirebilir. Bununla birlikte gli¢lii olmayan ve desteklenmeyen cekirdekler tohum
olmakta zorlanir. Sen de meyvelerinin ¢ekirdeklerini yani oturumlardaki kazanimlarini gelis-
tirmezsen yeni agaclar yetistiremeyebilirsin. Yani yeni davranislar kazanmakta zorlanabilirsin.
Umutsuzluga dstiiglinde ya da kararsiz kaldiginda bu stireci ve bu stirecteki gliclinii yaptik-

larini hatirlaman icin cekirdekleri topladigin sepeti sana hediye etmek istiyorum.”



Aciklamanin ardindan asagidaki metafor kullanilarak 6grencinin sirece, psikolojik danisman/
rehber 6gretmene ve onunla arasindaki iliskiye ytkledigi anlamlari ve duygulari ifade etmesi
desteklenebilir.

e Slrecini bir agaca, kazanimlarini cekirdeklere benzettik. Peki sen, bu stireci bir seye

benzetsen ne olurdu, neden?
e Aramizdaki iletisimi bir seye benzetsen ne olurdu, neden?

Etkilesimin ardindan asagidaki aciklama yapilarak stirece dair FORM-3 (Sertifika) verilir ve
oturum sonlandirilir:

“Sosyal duygusal 6grenme becerilerini gelistirmek igin ...... hafta boyunca devam ettigin
oturumlarin sonuna geldik. Bu slirecte yeni beceriler kazanarak hayatinda bu becerileri kul-
lanmaya devam etmenin 6nemini fark ettin. Becerileri kullanmadiginda zamanla unutabi-
lecegini, bu becerileri yeni davraniglar kazanmak icin de kullanabilecegini 6grendin. Bazi
becerilerini de gelistirmek icin ihtiya¢ duydugun motivasyonu stirdiirmek icin neler yapa-
bilecegini, kimlerden yardim alabilecegini fark ettin. Ben senin bu slire¢ boyunca olumlu
degisimler gergeklestirdigini dlslintyorum. Gésterdigin caba, slrece génilll bir sekilde
devam etmen bu olumlu degisime ¢ok blylk katki sagladi. Gelistirmeye ihtiya¢ duydugun
becerileri de gelistirebilecegine inaniyorum. Katilimin icin sana bu sertifikayr vermek istiyo-
rum. Tebrik ederim.”



FORM-1
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FORM-2

¢ Durum Analizi

* Oz Saygi

e Oz Giiven e Sorunlari Belileme

e Bakis Acisi Edinme
® Empati

* Duygulan Tanima e Sorunlan Cézme

¢ Gergekgi Benlik e Bagkalarinin Duygularini e Degerlendirme
Algisi Onemseme
b henge 1 e s e Elegtirel Diisiinme ve
* Gicldi E?r’:llzr ini Fark e Farkliliklan Takdir Etme ig,k Fiki§rlilik

e Digertlerine Saygi Duyma
e Stikran

e Gelisim Odakli
Diisiinme

e Etik Davranis

Etkili iletisim
e Sosyal Katilm
e iliski Kurma

] e Takim Calismasi
Kontrolii Yardim Etme ve Yardim

Alma

o Stres
Yénetimi

Motivasyon e Yapici Sorun Cézme

({4
¢ Orga-
nizasyon

Becerileri




FORM-3

SERTIFIKA
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