STRES KUTUSU
	Gelişim Alanı:
	Sosyal Duygusal

	Yeterlik Alanı:
	Duyguları Anlama ve Yönetme

	Kazanım/Hafta:
	Stresle baş etmede uygun yöntemler kullanır. / 8. Hafta

	Sınıf Düzeyi:
	8. Sınıf

	Süre:
	40 dk (Bir ders saati)

	Araç-Gereçler:
	1- Etkinlik Bilgi Notu-1
2- Etkinlik Bilgi Notu-2
3- Öğrenci sayısı kadar renkli boncuk  (3 tane farklı renkte ve sınıf mevcudunun geriye kalan sayısı kadar aynı renkte boncuk. Örn. sınıf mevcudu 30 ise; 3 kırmızı ve 27 mavi boncuk)
4- Öğrenci sayısı kadar not kâğıdı
5- [bookmark: _GoBack]Kutu 
6- Sınıf mevcudu kadar küçük not kâğıdı
7- Müzik dinlemek için bilgisayar, tablet vb. 

	Uygulayıcı İçin Ön Hazırlık:
	1- Etkinlik kapsamında gerekli olan boncuklar belirtildiği şekliyle hazırlanır. 
2- Gevşeme egzersizi uygulaması öncesi müzik ayarlanır.

	Süreç (Uygulama Basamakları):
	1- Etkinliğin amacının stresle baş etmede uygun yöntemlerin kullanılması olduğu açıklanır.  
2- Uygulayıcı tarafından öğrencilere aşağıdaki açıklama yapılır:
“Sevgili öğrencilerim, bugünkü etkinliğimizin ilk aşaması şimdi sınıfta dolaştıracağım kutunun içinden birer tane boncuk seçmeniz ile başlayacaktır. Sizden ricam seçtiğiniz boncuğa hemen bakmanız ve arkadaşlarınızın göremeyeceği bir yerde/çantanızda muhafaza etmeniz. Boncuk seçim işlemi tamamlandıktan sonra bir sonraki aşama hakkında bilgi vereceğim.”
3- İçi boncuklarla dolu kutu ile sınıfta dolaşılır ve her öğrencinin bir tane alması sağlanır. Tüm öğrenciler boncuk aldıktan sonra sürecin ikinci aşaması açıklanır: 
“Bu kutuda sınıf mevcudumuz kadar boncuk vardı. Ancak bu boncuklardan sadece 3 tanesi farklı renkte olup geriye kalan boncuklar aynı renktedir. Birazdan yapacağımız etkinliğin ardından farklı renkte boncuğa sahip olan öğrencilere bir takım sorular yönelteceğim, çoğunluk renge sahip olan öğrencilerden birkaç kişiye ise zamana bağlı olarak farklı sorular yönelteceğim.
Örn: Sınıf mevcudu 30 öğrenciden oluşan bir sınıf için 27 adet kırmızı ve 3 adet mavi boncuk ayarlanır ve kutuya atılır. Her öğrenci hızlı bir şekilde boncuğunu seçer ve kimseye göstermez. Süreç tamamlanınca öğretmen mavi renkli boncuğu seçen öğrencilere ayrı kırmızı renkli boncuğu seçen öğrencilere ayrı ayrı sorular sorar.” 
4- Boncuk seçme işleminin tamamlanmasının ardından uygulayıcı tarafından öğrencilere not kâğıtları dağıtılır. Öğrencilerden dağıtılan bu boş kâğıdın bir yüzüne “Stres Yaşantım” yazmaları ve stres yaşadıkları bir olayı detaylı olarak anlatmaları istenir. Kâğıdın diğer yüzüne de “Yöntem” başlığı yazılarak bu stresli yaşantı ile nasıl başa çıktıklarını yazmaları istenir. Uygulayıcı tarafından ad-soyad bilgilerini yazmamaları hatırlatılır. 
5- Öğrencilerin yazma işlemleri bittikten sonra, uygulayıcı tarafından gezdirilen kutunun içine ikiye katladıkları notlarını atmaları istenir. 
6- Uygulayıcı tarafından kâğıtlar karıştırıldıktan sonra gönüllü olan üç öğrencinin kutu içinden birer kâğıt seçmesi istenilir.
7- Seçim işleminin tamamlanmasının ardından kâğıdın birinci yüzünde “stres yaşantım” başlıklı bölümün yüksek sesle okunması istenir. Bu bölümün okunmasının ardından kendileri için de stres yaşatan bir olay ise gönüllü öğrencilerin bu olay karşısında stresleri ile nasıl başa çıktıklarını paylaşmaları istenir. Eğer kâğıdın ilk yüzünde yaşanılan olay bir başka öğrenci tarafından stres yaşatan bir durum değilse gönüllü öğrenci tarafından sayfanın diğer bölümü olan “yöntem” kısmında yazılanlar sınıf ile paylaşılır. Bu etkinlik üç öğrencinin seçmiş olduğu kâğıtlardaki süreçler tamamlanıncaya kadar devam ettirilir.
8- Öğrencilerin paylaşımlarının ardından uygulayıcı tarafından aşağıdaki açıklama yapılır:
“Stres yaşantılarınız ve bunlarla başa çıkma yöntemleriniz ile ilgili paylaşımda bulundunuz. Bu saydığınız yöntemlerden bazıları uygun stresle baş etme yöntemi iken bazıları tam aksine uygun olmayan baş etme yöntemleridir. Şimdi sizlerle yaşadığımız stres olaylarıyla uygun baş etme yöntemleri hakkında bilgi vereceğim” 
9- Öğrencilerle Etkinlik Bilgi Notu-1 paylaşılır. 
10- Stres yaşantılarının ve başa çıkmada kullandıkları yöntemlerin paylaşıldığı etkinliğin ardından uygulayıcı tarafından şu açıklama yapılır:
“Stres yaşantılarımız ve başa çıkma yöntemlerimiz hakkında konuştuk. Şimdi sürecin ilk başında farklı renkte boncuk seçen öğrencilerin ayağa kalkmalarını istiyorum.”
11- Uygulayıcının açıklamasının ardından;
Farklı renkte boncuk seçen öğrencilere aşağıda yazılı sorular yöneltilir:
· Farklı renkte boncuk seçmenden dolayı şuanda ayaktasın, kendini nasıl hissediyorsun?
· Hissettiğin duyguların ile şuanda nasıl başa çıkıyorsun? 
· Öğretmenin ne soracağını düşünerek stres yaşadın mı?
Çoğunluk ile aynı renkten boncuk seçen öğrencilere aşağıda yazılı soru yöneltilir: 
· Çoğunlukta olan rengi seçtiğin için soru sorulmayacağını duyduğunda neler hissettin?
12- Öğrencilerin paylaşımlarının ardından süreç aşağıdaki sorular sorularak sonlandırılır:
· Stres yaşadığınız durumlar karşısında nasıl başa çıkıyorsunuz? 
· Kullandığınız stresle başa çıkma yönteminin etkililiğini nasıl anlarsınız? 
13- Etkinliğin ardından öğrencilerden arkalarına yaslanmaları istenir ve uygulayıcı tarafından rahatlatıcı, sakinleştirici bir müzik açılır. Etkinlik Bilgi Notu-2’de yer alan gevşeme ve/veya nefes egzersizi etkinliği sırasıyla yaptırılır. 
14- Uygulayıcı tarafından etkinliğin sonucuna ilişkin aşağıdaki açıklama yapılır:
 “Sevgili gençler öncelikle hepinize katılımlarınız için çok teşekkür ederim. Bugün sizlerle stres ve stresle baş etmede kullandığımız yöntemler hakkında paylaşımda bulunduk. Unutmamak gerekir ki aynı stres yaşantıları karşısında farklı baş etme yöntemleri geliştirebilmekteyiz. Bu nedenle yaşantılarımız karşısında neler hissettiğimizin bilincinde ve nasıl başa çıkabileceğimizin inancında olduğumuz zaman stresle baş etmede uygun yöntemlere ulaşabiliriz.”

	Kazanımın Değerlendirilmesi:
	1- Öğrencilerden bir dönem süresince stresli durumlar ile karşılaştıklarında hangi başa çıkma yöntemini kullandıkları ve sonucunda neler ile karşılaştıklarını not almaları istenilebilir. 
2- Dönem sonunda hazırlanan notlar sınıf panosunda paylaşılabilir. 

	Uygulayıcıya Not:
	1- Boncuk yerine aynı amaçta farklı materyaller (bilye, çubuk, tebeşir) kullanılabilir. 
2- Boncuk seçme sürecinde farklı renkte boncuk seçen ve onlara soru sorulacağının bilgisinin paylaşılmasının temel amacı öğrencilerin stres yaşamaları ve yaşadıkları bu stres ile nasıl başa çıktıklarını paylaşmaktır. 
3- Etkinlik Bilgi Notu-2 uygulama öncesinde incelendikten sonra ilgili bölümler öğrenciler ile paylaşılır.
4- Uygulayıcı etkinlik sürecinde zorlanan öğrencilere ve kaynaştırma öğrencilerine destek verir.

Özel gereksinimli öğrenciler için;

1- Not kâğıtlarının dağıtımı sırasında öğrenciden yardım alınarak sosyal çevre düzenlenebilir.
2- Çalışma yaprağı doldurulurken öğretmen geribildirim sunarak öğrenme içeriğini farklılaştırabilir.
3- Öğrencilerden stres yaşadıkları olayları detaylı anlatmaları yerine kısa not almaları istenerek etkinlik basitleştirilebilir. 
4- Gevşeme egzersizlerinin tamamı yerine bir kısmı yaptırılarak öğrenme içeriği farklılaştırılabilir. 

	Etkinliği Geliştiren:
	Neşe Kurt Demirbaş
































Etkinlik Bilgi Notu-1
Stresle Baş Etme Yöntemleri









· Dengeli ve sağlıklı beslenmek,
· Uyku düzeni oluşturmak,
· Olumlu düşünmek,
· Nefes egzersizleri uygulamak,
· Gevşeme teknikleri ile rahatlamak,
· Düzenli olarak spor veya kısa süreli egzersizler yapmak,
· Stresi oluşturan faktörleri tanımlamak,
· Stres kaynaklarını ortadan kaldırmak veya uyum sağlamaya çalışmak,
· Güvenilir kişiler ile sorunları paylaşmak,
· Profesyonel psikolojik destek almak,
· Hobiler oluşturmak ve bunlara zaman ayırmak,
· Sosyal ve kültürel etkinliklerde yer almak 







































Etkinlik Bilgi Notu-2

NEFES VE GEVŞEME EGZERSİZİ NEDİR?
Nefes ve gevşeme egzersizleri bedeninizdeki gerilimden sistematik bir şekilde kurtulmayı sağlamaya yardımcı olan alternatif tekniklerdir. Bu teknikler çeşitlilik arz etmesine rağmen yaygın olarak kullanılan tekniklere aşağıda değinilmiştir.
Nefes ve gevşeme egzersizleri sınav hazırlık sürecinde, sınav esnasında ve sınavlardan sonra kullanılabilir. Bunu biraz açarsak nefes ve gevşeme egzersizleri; öğrenme, dikkat, bellek, odaklanma, düşünceyi organize etme gibi süreçlere katkı sağlar.
Dikkat, öğrenme, bellek ve motivasyon sorunlarının çözüm sürecinde bedenimizin neresinde en çok gerilim taşıdığımızı fark edip, bu kasları gevşetmemiz önemlidir. Ayrıca nefes ve gevşeme egzersizleri sadece yaşam içerisinde karşılaştığımız gerginliklerde değil; kendinizi daha iyi hissedebilmek için de kullanabileceğimiz tekniklerdir.[image: ]

HANGİ DURUMLARDA KULLANILIR?
· Kendimi daha iyi hissetmek için
· Sınav kaygısını yoğun yaşadığımda
· Dikkatimi toplamada güçlük çektiğimde
· Daha çok motive olmam gerektiğinde
· Hatırlamada güçlük çektiğimde
· Sınav sırasında çok fazla kaygılandığımda
· Bildiğim bir şeyi hatırlayamadığımda
· Bilgilerimi örgütleyemediğimde
· Öğrenme becerilerimi arttırmak için
· Sınava hazırlık sürecinde rahatlamak için
· Dinleme zamanlarımın verimli geçmesi için
· Sınav sonrası kararsızlık durumlarında
· Zihinsel yorgunluğumu gidermede…

NEFES ve GEVŞEME EGZERSİZİ ÖNERİLERİ
1. NEFES EGZERSİZİ
Doğru nefes alma üzerine olan bu tekniği, aşağıdaki adımları izleyerek yapabilirsiniz.
· Sağ elimizi göğsümüze sol elimizi karnımızın üzerine yerleştirelim.
· Burnumuzdan nefes alıp (İçimizden 4’e kadar sayıp) 4 saniye bekleyip aldığımız nefesi ağzımızdan (İçimizden 4’e kadar sayıp) yavaşça verelim.
· Nefes alıp verme sırasında eğer göğüs kafesimiz (sağ elimiz) hareket ediyorsa yanlış nefes alıyoruz demektir.
· Nefes alırken sadece şuna dikkat edelim: Nefes aldığımızda karnımız şişecek (sol el hareket edecek) nefesimizi tuttuğumuz sürece şiş kalacak ve verirken de içeriye doğru hareket edecek.

2. GEVŞEME EGZERSİZİ
Bu egzersiz zihinsel imgeleme yoluyla fiziksel rahatlama sağlamak için kullanılır. Kaslarımızın kasılmış ve gevşemiş olma durumu arasındaki farkı kavratarak rahatlama hissine ulaşmak bu tekniğin temel amacıdır. Bu gevşeme egzersizini günlük hayatta yaşadığımız tüm kaygılı durumlarımızda kullanabileceğimiz gibi belli bir duruma özgü duyduğumuz kaygılı durumlarda da (Örneğin sınav kaygısı) kullanabiliriz. Bunun yanında herhangi bir kaygı, stres ve gerginlik durumu olmaksızın kendimizi iyi ve rahat hissettiğimizde bu iyilik halini arttırmak adına da kullanılabilir.
Bu egzersizi yaparken verilen yönergeleri sizin için birinin okumasını isteyebilir ya da kendi sesinizi bu yönergeleri okurken kaydedip egzersiz sırasında dinleyebilirsiniz.
·  Gözlerinizi kapatın... Şimdi dikkatinizi ayaklarınızda toplayın... Ayağınızı büyük kalın bir çamurun içine ittiğinizi düşünün. Ayak ve bacaklarınızı iyice kasın. Var gücünüzle itin çünkü çamur çok kalın… İtin… İtin… İtin… Şimdi ayaklarınızı çamurdan çıkarın ve rahatlamayı fark edin.

·  Şimdi yavaş yavaş karın bölgesine doğru çıkalım. Karın bölgeniz nasıl hissediyor? Sirkte çalışan kaplan olduğunuzu hayal edin. Terbiyeciniz sizden küçük bir çemberin içinden geçmenizi istiyor. Çemberden geçebilmek için olabildiğince küçülmek gerekir. Kendinizi iyice küçültün. Karnınızı içeri çekin… Çekin… Çekin… Sonra rahatlayın. Artık çemberden geçmeniz gerekmiyor. Rahatlayın… Rahatlayın… Rahatlayın… Şimdi yeniden çemberden geçmelisiniz. Tekrar karnınızı içeri çekin… Çekin… Çekin… İncelin. Artık çemberden geçtiniz rahatlayın ve karnınızı gevşetin… Gevşetin… Gevşetin… Derin nefes alın.

·  Şimdi dikkatinizi el ve kollarınıza verin. Parmaklarınızın farkına varın. Sanki ellerinizde küçük esnek bir top varmış gibi düşünün. Bütün gücünüzle topları sıkmaya çalışın. Sıkın… Sıkın… Sıkın… Sıkarken ellerinizin ve kollarınızın ne kadar kasıldığını hissedin. Şimdi topları yavaşça bırakın. Rahatladığınızı hissedin. Tekrar topları elinize alıp sıkın… Sıkın… Sıkın… Tüm kasılmayı hissedin. Şimdi topları bırakın ve Rahatlayın… Rahatlayın… Rahatlayın…

·  Şimdi omzunuza verin dikkatinizi. Bir kaplumbağa olduğunuzu düşünün. Keyifli bir şekilde ormanda dolaşıyorsunuz. Birden bir tehlike sezdiniz. Başınızı ve omzunuzu çekin… Çekin… Çekin… Kasıldığınızı hissedin. Şimdi tehlike geçti. Tekrar başınızı kabuğunuzdan çıkarın. Rahatlayın… Gezinmeye devam ederken başka bir tehlike daha fark ettiniz. Hemen başınızı ve boynunuzu tekrar içeri çekin… Çekin… Çekin… Kasıldığınızı hissedin. Artık tehlike yok şimdi kabuğunuzdan çıkabilirsiniz. Rahatlayın…

·  Şimdi çenenize odaklanın. Ağzınızda kocaman bir sakız olduğunu düşünün. Sakız öyle büyük ki. Çiğnemesi çok zor. Çenenizi büyük büyük oynatarak sakızı çiğnemeye çalışın. Şimdi sakızı çıkarın. Çene kaslarınızın gevşediğini hissedin. Şimdi tekrar sakızı ağzınıza alın ve güçlü bir şekilde çiğneyin. Dişlerinizle ezin. İyice ezin. Şimdi tekrar sakızı çıkarın. Sakızı çıkarmanın rahatlığını hissedin.

·  Şimdi yüzünüze geçelim. Uyuyorsunuz. Yüzünüze bir sinek kondu. Yanaklarınızda ve alnınızda dolaşıyor. Ellerinizi kullanarak onu kovmayı düşünemeyecek kadar derin uykudasınız. Ama sinek de çok rahatsız edici. Bu yüzden yüzünü, ağzınızı, burnunuzu oynatarak kovmaya çalışın. Uçtu ve uzaklaştı. Rahatlayın… Rahatlayın… Yeniden uykuya daldınız ama sinek tekrar gelip yüzünüze kondu. Yüzünüzde dolaşıyor. Yüzünü, ağzınızı, burnunuzu buruşturarak kovmaya çalışın. Uçtu ve uzaklaştı. Rahatlayın… Rahatlayın…

·  Şimdi vücudunuzu bir bütün olarak hissetmeye çalışın. Yeni bazı şeylerin farkına vardığınızı hissediyor musunuz? Dikkatinizi şimdi çeken bazı özel bölümler var mı? Buralarda ne gibi duyumlar aldığınızın farkına varmaya çalışın. Vücudunuzda gerilim hissettiğiniz bir yer var mı? Eğer varsa o gerilimi oradan atın, o kası gevşetin. Derin ve rahat nefes alıp verin. Şimdi vücudunuzda gergin hiçbir kasınızın kalmadığından emin olun.

Bursa İl Milli Eğitim Müdürlüğü 
	Temel Eğitim Sonrası Kariyer Danışmanlığı Projesi Bilgilendirme Bültenleri 
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