JORLAYICI YASAM
OLAYLARI SONRASI

OGRETMEN J
PSIKOEGITIM
PROGRAMI

REHBERLIK HiZMETLERI DAIRE BASKANI.IEI
OZEL EGITIM VE REHBERLIK HIZMETLERI GENEL MUDURLUGU







ZORLAYICI YASAM OLAYLARI SONRASI
OBRETMEN PSiKOEGiTiM PROGRAMI

.,\s\\\\\\\\‘

.-'.. * x “‘\.
)

/ORLAYICI YASAM
OLAYLARI SONRASI

OBRETMEN
PSIKOEGITIM

PROGRAMI




ANKARA-2022
ZORLAYICI YASAM OLAYLARI SONRASI OGRETMEN PSIKOEGITIM PROGRAMI

GENEL YAYIN YONETMENI
Cemal OZDEMIR

YAYIN KORDINATORU
Mecit Ramazan BARIN
Prof. Dr. Dilek Yelda KAGNICI

YAZARLAR
Yalgin CINAR
ismail YILDIRIM
Ferit TOPRAK
Dr. Serdar OZMEN
Dr. Nergis CANBULAT
Cevahir CAKIR
Fatih ARICA
Bariscan OZTURK
Yelda ATAN
Hadiye BOSTANCI DEMIRCI
Ibrahim YAGAN
Safak DINCER CAPKIN
Hasan KILING
Ceren KARABIYIK
Miinire Kiibra COSKUNER

GENEL YAYIN NO: 8271
TANITICI YAYINLAR Dizi NO: 291
ISBN: 978-975-11-6471-1

Katki Sunanlar: Ataol Can NERGIZ, Birsen YUCEL, Ceylan KAS, Enise CALISKAN COBAN,
Mefail CIFTCILER, Melike Elgin iZCAN, Merve KOKSAL, Ozgir Bulent CELIK,
Serap KARABULUT KURTGOZ, Serap TEMIZKALP, Yeliz TURKELI

Bu yayin Milli Egitim Bakanligrnin finansal destedi ile hazirlanmistir.
Yayinda beyan edilen gorusler kisilerin kendi sorumlulugundadir ve higbir sekilde
MillT Egitim Bakanligi'nin géris ve politikalarini yansitmamaktadir.



ICINDEKILER

Giris
Programin Temel Yaklagimi ve ilkeleri
Programin Genel Amaglari
Programin Yapisi

Tema ve Kazanimlar

icerik

Etkinlikler

Degerlendirme
Programin Uygulanmasi
Programin Degerlendirilmesi
Program Etkinlikleri

1. Oturum

2. Oturum

3. Oturum
Kapanis
Ek-A Oturum Degerlendirme Formu

Ek-B Program Degerlendirme Formu

REHBERLIK HIZMETLERI DAIRE BASKANLIGI
OZEL EGITIM VE REHBERLIK HiZMETLERI GENEL MUDURLUGU

ZORLAYICI YASAM OLAYLARI SONRASI
OBRETMEN PSiKOEGiTiM PROGRAMI

O O O 0 0 N o

10
n
13
14
19
26
29
33
34






ZORLAYICI YASAM OLAYLARI SONRASI
OBRETMEN PSiKOEGiTiM PROGRAMI

Ogretmen psikoegitim programi; travmatik olaylardan etkilenen égretmenlerin kendilerini ifade edebilme-
lerine, duygularini fark edebilmelerine, travmatik yasantilar sonrasi olasi tepkiler hakkinda bilgilenmelerine
ve gelecege iyimser bakabilmelerine katki saglamak amaciyla hazirlanmistir. Dinyada ve Ulkemizde zaman
zaman bireyleri ve toplumu etkileyen deprem, sel, yangin, cinsel taciz/saldir, trafik kazas, goc, teror, salgin
hastalik gibi travmatik olaylar meydana gelmektedir. Bu ve benzeri olaylardan sonra bireyler bilissel, duygusal
ve bedensel tepkiler vermektedir.

Travmatik olay, asiri derecede orseleyici, baga cikmasi zor olan, Kisinin varligini ve beden bitinlGgaina tehdit
eden, deger sistemini ve temel inanglarini sarsan normal yasamin disindaki olay olarak tanimlanmaktadir.
Yasanilan olayin psikolojik travma olarak tanimlanmasi, travmatik olayr yasayan kisinin olaya iliskin algisi ve
dederlendirmesiyle paralellik gostermektedir. Zorlayici yasam olaylariyla karsilasan bireyler ayni olaya farkli
tepkiler gosterebilirler ve ayni sekilde etkilenmezler. Travmatik olay sonrasi bireylerin nasil tepki gésterece-
@i, olayin ileride ruhsal bir soruna donustp donismeyecedi, travmatik olayin siddeti, kisinin aile 6ykisu ve
genetik yatkinligi, zorlayici olaylarla bas etme yéntemleri, sosyal destek kaynaklari, dnceki travmatik yasant

deneyimleri gibi faktérler tarafindan belirlenir.

Travmatik olaylar, kaynagina gére insan eliyle olusanlar ve dogal yollarla olusanlar seklinde iki ana grupta si-
niflanabilir. insan eliyle olusan travmalar iki alt baslikta; kaza ile olanlar ve kasten yapilanlar olarak ayriimak-
tadir. insan eliyle kasten olusturulan travma tiirlerine savas, terdr eylemi, soykirim, iskence, taciz, tecaviiz,
drnek verilebilir. insan eliyle kaza sonucu olugan travmalara ise is kazas), trafik, ucak, gemi kazalari, yangin,
tup patlamasi, nikleer kazalar 6rnek olarak verilebilir. Dogal yollarla olugan travmatik olaylara ise deprem,
sel, kasirga, yanardag patlamasi, tsunami gibi 6rnekler verilebilir. Bu olaylar, kisinin biyolojik ve psikolojik
batinlugunde yikima neden olabilmektedir. Bireyler travmatik olay aninda ve olayin sonrasinda bir takim
tepkiler gosterebilirler.

Travmatik olay aninda herhangi bir tehdit algiladijinda sempatik (otonom)] sinir sistemi kontrol disi bir sekilde
devreye girer. Sempatik sistem organizmanin korku, 6fke, dehset gibi travma yaratan durumlarda tepki olus-
turmasini sadlar. Bu tepkinin amaci kisinin kendisini korumasi ve travmatik olaydan bir ¢ikis yolu bulmasiyla
ilgilidir. Dyregrov (2010) travmatik olay aninda gésterilen tepkileri asagidaki bigcimde siniflandirmistir.
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Tablo 1.
Travmatik Olay Aninda Gdsterilen Tepkiler

Bedenin harekete gegmesi Zihnin harekete gegmesi
- Adrenalin/noradrenalin salgisinda degisim - Faydali olabilecek 6nceki tecribeler ve bilgilerin
zihne ¢agriimasi
Fiziksel harekete gecme - Duyusal farkindaligin artmasi
- Hizli ve ani tepki verme - Dikkatin odaklanmasi
- Tehlikeyi bertaraf etmeye hazir olma - Zihnin ve hafizanin canlanmasi
Agri/aciy engelleme/azaltma - Bilgiyi hizli islemeye hazir olma

Duygulari bastirma

Travmatik olay sonrasi gosterilen tepkiler ise duygusal, biligsel, fiziksel ve davranigsal/sosyal boyutlarda olabilir.

Tablo 2.
Travmatik Olay Sonrasi Sik Gézlenen Tepkiler

Fiziksel Tepkiler Duygusal Tepkiler
Bas agrisi, mide agris Sok
Yorgunluk, bitkinlik Korku
Uykusuzluk ve uyku sorunlari Kaygl
Asirt uyariimiglik Sucluluk
Somatik yakinmalar Pismanlik
Bagisiklik sisteminin bozulmasi Umutsuzluk
istah bozukluklari Garesizlik
Ofke
Donukluk/Hissizlik
Degersizlik
Davranigsal ve Sosyal Etkiler Biligsel Tepkiler
Ani asir tepki gosterme Dikkat daginikhg
ice kapanma Karar vermede giiclik
Davranissal kaginma Unutkanlk
Yer ve dizen degisikligi Tekrarlayan ve rahatsiz eden gorsel, isitsel, ko-
Ev, is, okul kaybi kusal imgeler
Komsuluk ve arkadaslik iligkilerinin kaybi Hafiza ile ilgili sorunlar
Maddi kayiplar Kendine olan inancini kaybetme

Aliskanliklarin kaybi
Sosyal iliskilerde sorun yagama

Zorlayici yasam olaylariyla karsilasan neredeyse herkes korku ve stres yasar. Bu tim insanlarda gérulebile-
cek evrensel bir tepkidir. Travmatik olay sonrasi verilen akut tepkiler (olay sonrasi ilk bir ay) normal tepkiler-
dir. Travmatik olayi yasayan bireylerin bu tepkileri neden yasadigina dair bilgi edinmeleri, anlayis geligtirmeleri
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travma sonrasi tepkilerle basa ¢ikmasina yardimei olmaktadir. Akut dénemin ardindan travmatik olay sonrasi
gosterilen tepkilerin sikliginin ve siddetinin artarak devam etmesi Travma Sonrasi Stres Bozukluguna (TSSB)
donasmesi agisindan énemlidir. Bdyle bir durumda ruh sagligi uzmanindan destek alinmasi gerekmektedir.

Bireylere travmatik olaylarin neden oldugu stresle nasil basa ¢ikilacagi konusunda yardim ydntemlerinin
0gretilmesinin ileride gelisebilecek sorunlarin ortaya gikmasini engelledigi bilinen bir gercgektir. Travmatik
olaylarla ilgili normal tepkiler hakkinda 6gretmenlerin bilgilendirilmesi, streci anlamlandirmalarina yardimei
olmakta ve travmatik olaylar sonrasinda yasanan olayin etkilerini azaltmakta, normallesme strecinde psiko-
lojik saglamliklarini artirmaktadir.

Yasanilan travmatik olaylar sonrasi gosterilen tepkilerin normallestirilmesinde okullarin; anne-babalara,
cocuklara yardim ve destek saglayan kurumlar haline gelmesinde 6gretmenlerin dnemli gorevleri oldugu
bilinmektedir. Yapilan psikososyal destek galismalari sonucunda 6gretmenlerin kisisel ihtiyaclarini fark et-
meleri, 6nemsemeleri, ihtiyaclarini gidermeye yénelik ¢aba sarf etmeleri, gelecede dair planlamalar yapmaya
baslamalari, is ve sosyal hayatlarina bir an dnce dénebilmeleri normallesme slrecine katki saglayacaktir.

PROGRAMIN TEMEL YAKLASIMI VE iLKELERI

Programin gelistirilme slrecinde, bilissel davranisci yaklasim ve pozitif psikoloji midahaleleri temel alinmis-
tir. Biligsel davranisgi yaklasim, duygusal ve davranigsal problemlerin akilct olmayan inanglar/biligsel carpit-
malardan kaynaklanan yanlis dustinme bigimleri nedeniyle ortaya ¢iktigini, distuncelerin duygusal durumlari,
duygularin da davranigsal tepkileri etkiledigini vurgulamaktadir (Beck, 2020). Bu yaklasim isiginda psikoegitim
programinda zorlayici yasam olaylari sonras| disuncelerin bireylerin duygu ve davranislarina etkisi ele alin-
mis, ortaya gikan tepkilerin evrensel oldugu vurgulanarak normallesme strecine katki saglanmasi hedeflen-
mistir. Pozitif psikoloji temelli miidahalelerde ise bireylerin anlam iceren bir yasama sahip olmalari, yasamin
her aninda var olmalari ve gelecege yonelik iyimserlik yasamalari tizerinde 6nemle durulmustur (Seligman,
2002). Bir bagka ifadeyle pozitif psikoloji mtdahalelerinin en 6nemli 6zelliklerinden biri olan bireylerin guglu
yonlerine odaklanilarak, bireylerde olumlu dustncelerin, duygularin ve davranislarin ortaya gikartimasina
onem verilmistir (Layous, Lee, Choi ve Lyubomirsky, 2011; Sin ve Lyubomirsky, 2009). Bu baglamda gelistirilen
programda bireylerin yasadiklari sorunlar yerine pozitif bakis agisi iginde iyilik haline odaklanilarak, bireylerin
gucli yonleri ve olumlu basa gikma yéntemleri ele alinmis, 6z bakim ve 6z sefkat kavramlari vurgulanmistir.

Zorlayici yasam olaylari sonras| 6gretmen psikoegitim programinin genel ilkeleri su sekilde 6zetlenebilir:

1. Program zorlayici yasam olaylari sonrasinda dgretmenlerin psikososyal destek ihtiyaclari esas alinarak
hazirlanmistir.

2. BUtun ogretmenler saygin ve degerlidir. Programin uygulanmasinda butun 6gretmenler kendine 6zgu,
essiz ve degerli bir birey olarak goralr.

3. Gonullulik esasi dogrultusunda bitan égretmenlerin psikoegitim programindan yararlanma hakki vardir.

4. Zorlayici yasam olaylarindan etkilenen ogretmenler program kapsaminda pasif magdurlar olarak degil,
hayatta kalmay bagarmig guglu kisiler olarak ele alinir.

5. Programin uygulanmasi sirasinda sosyal kultarel yapilar géz éntnde bulundurularak toplumsal baglarin
gUclendirilmesi esastir.

6. Zorlayic yasam olaylari sonrasi 6gretmen psikoegditim programi esnek ve dinamik bir yapiya sahiptir.
Uygulayicilarin yeterlikleri kapsaminda program esneklestirilebilir.
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PROGRAMIN GENEL AMACLARI

Bu program travmatik olaylar sonrasinda 6gretmenlerin tepkilerini normallestirmek ve zorlayici yasantilarin
etkileri konusunda iletisim becerilerini glclendirmek amaciyla hazirlanmistir. Bu genel amac dogrultusunda
ogretmenlere zorlayici yasam olaylari sonrasinda asagidaki hedeflerin kazandiriimasi 6ngorilmektedir.

1. Travmatik olaylar sonrasinda 6gretmenleri bilgilendirmek ve olayin psikolojik etkileri hakkinda konuya
iliskin anlayis gelistirmek.

Zorlayici yasam olaylari sonrasinda tepkilerinin dogal oldugunu gostermek ve tepkilerini normallestirmek.
Olumlu basa ¢ikma yéntemleri konusunda égretmenleri glclendirmek.
Ogretmenlerin travmatik olaya iliskin yasantilarini paylasmasini saglayarak iletisimlerini giiclendirmek.

o F e

Ogretmenlerin psikolojik saglamliklarinin giiclenmesine katki saglamak.

PROGRAMIN YAPISI

Zorlayici yasam olaylari sonrasi 6gretmen psikoegitim programi, Milli Egitim Bakanligi tarafindan yayimlanan
Psikososyal Destek Programlari esas alinarak hazirlanmigtir. Programin tasarlanmasinda bilissel davranisgi
yaklasim ile pozitif psikolojinin temel midahaleleri esas alinmistir. Programin tasarlanmasi stirecinde zor-
layicl yasam olaylari sonrasinda ogretmenlerin temel psikolojik ihtiyaclarinin neler olabilecegi belirlenmeye
calisilmistir. Psikososyal destek hizmetlerinde gorevli psikolojik danismanlarla yapilan odak grup gorismesi
sonucunda 6gretmenlerin bu alandaki ihtiyaglari dogrultusunda 6ncelikli olarak 3 tema belirlenmis ve her bir
tema igin kazanimlar olusturulmustur. Ardindan belirlenen tema ve kazanimlarin hangi icerikte sunulacagi,
icerigin sunumunda hangi etkinliklerin kullanilacagi ve hedeflerin kazandirilip kazandiriimadiginin nasil
dederlendirilecegi belirlenmistir. Program 6gretmenlerin zorlayici yasam olaylari sonrasindaki ihti-
yaglari dogrultusunda 3 6gretmen oturumu olacak sekilde esnek bir yapida tasarlanmistir.

TEMA VE KAZANIMLAR

Zorlayici yasam olaylari sonrasi 6gretmen psikoegitim programinda yer alan temalar “Stres Tepkilerinin Far-
kindalidi, Olumlu Basa Cikma ve Gelecege Yonelik iyimserlik" olmak tzere (i temel diizeyi kapsayacak sekilde
belirlenmistir.

Sekil 1. Zorlayici Yasam Olaylari Sonrasi Ogretmen Psikoegitim Programi Temalari

Q AN N

Zorlayicl yasam olaylari sonrasi 6gretmen psikoegitim programinin tasarlanmasi strecinde 6gretmenlerin
belirlenen yeterliklere ulasmalarini saglamak amaciyla elde etmeleri gereken kazanimlar tespit edilmistir.
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Tablo 3.
Zorlayici Yasam Olaylari Sonrasi Odretmen Psikoegitim Programi Tema ve Kazanimlari

Stres Farkindalg Zorlayici yasam olaylar sonrasi duygu, disunce ve davraniglarini ifade eder.

Zorlayic yasam olaylari sonrasi stres tepkilerini fark eder.

N~

Bilissel, duygusal ve bedensel rahatlama yollarini bilir.

GUgll yanlarini fark eder.

Sosyal destek kaynaklarini bilir.

Olumlu bas etme ydntemlerini kavrar.

Zorlayici yasam olaylari sonrasi 6z bakimin énemini fark eder.

Olumlu Basa Gikma

Gelecede Yonelik 1. 0z sefkatli olmanin bireyin iyi olusuna etkisini fark eder.
lyimserlik 2. Gelecege iliskin olumlu bakis agisi gelistirmenin énemini fark eder.

ICERIK:

Zorlayicl yasam olaylari sonrasl 6gretmen psikoegitim programinin icerigi kazanimlara gére belirlenmistir.
Program iceriginde yer alan konular Tablo 4'de sunulmustur.

Tablo 4.

Zorlayici Yasam Olaylari Sonrasi Ogretmen Psikoegitim Programi Konularin Temaya Gére Dagilimi

Zorlayici Yasam Olaylar
Kendini ifade
Stres Tepkileri

Stres Farkindaligi

Bilissel, Duygusal ve Bedensel Rahatlama Yollar
Glcla Yonler
Olumlu Basa Cikma Destek Kaynaklari
Olumlu Bas Etme Yollar
0z Bakim

0z Sefkat

Gelecege Yonelik lyimserik Gelecege iliskin Olumlu Bakis Agisi

ETKINLIKLER:

Zorlayicl yasam olaylari sonrasi 6gretmen psikoegitim programinin kazanimlari igin belirlenen igerikler et-
kinlikler yoluyla égrencilere sunulacak sekilde tasarlanmistir. Etkinliklerin belirlenen kazanimlara ve igerige
uygun olmasina 6zen gosterilmistir. Zorlayici yasam olaylari sonrasi 6gretmen psikoegitim programinda yer
alan etkinliklerin tema, konu ve kazanimlara gére dagilimi Tablo 5'te sunulmustur.
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Tablo 5.

Zorlayici Yagam Olaylari Sonrasi Ogretmen Psikoegitim Programi Etkinliklerinin Tema, Konu ve Kazanimlara
Gére Dagilimi

Zorlayici yasam olaylari

orlayici Yagam sonras duygu, dustince ve

Stres Olaylar

o Farkindaligi ~ Kendini ifade Etme davranigiarin ifade eder.
Tepkilerimi Anliyorum/ Stres Tepkileri 2. Zorlayici yasam olaylari sonrasi

1 Guvenli Yer stres tepkilerini fark eder.

Biligsel, Duygusal ve

Olumlu Basa Bedensel Rahatlama Bilissel, duygusal ve pgdensel
Glkma rahatlama yollarini bilir.
Yollari
GUclU Yonler 1. Gugld yanlarini fark eder.
Gicla Yanlarim/ Olumlu Basa = Destek Kaynaklari 2. Sosyal destek kaynaklarini bilir.
Cebimdeki Anahtarlar Cikma Olumlu Bas Etme | 3. Olumlu bas etme yollarini
Yollari kavrar.
Olumlu Basa - Zorlayici yasam olaylari sonrasi
Gikma 0z Bakim 06z bakimin 6nemini fark eder.
Kendime lyi Bakiyorum/ 1. 0z sefkatli olmanin bireyin iyi
Ig Ses/ Gelecege 0z Sefkat olusuna etkisini fark eder.
Zamanda Yolculuk Yonelik Gelecege iliskin 2. Gelecege iliskin olumlu bakis
lyimserlik Olumlu Bakis Acisi acisi gelistirmenin 6nemini fark

eder.

DEGERLENDIRME:

Zorlayici yasam olaylari sonrasi 6gretmen psikoegitim programinda degerlendirme belirlenen kazanimlara
ne derece ulasilip, ulagiimadiginin kontrol edilmesi surecini ifade etmektedir. Bu strecte kontrol listeleri,
etkinlik/oturum degerlendirme formlari, derecelendirmeli anket formlari, agik uglu sorular, yari yapilandiril-
mis gorisme formlari ve élgekler kullanilabilir (Nazl, 2016). Program kapsaminda gelistirilen 6rnek oturum
degerlendirme formu Ek-Tde yer almaktadir.

PROGRAMIN UYGULANMASI

Program zorlayici yasam olaylari sonrasinda rehber 6gretmen/psikolojik danismanlar tarafindan 6gretmen-
lere yoénelik 3 oturum olarak uygulanir. Program kapsaminda katiimer gruplarinin 8-16 kisi olacak sekilde
gondlli 6gretmenlerden olusturulmasi dnerilmektedir. Programi uygulayacak rehber ¢gretmen/psikolojik
danismanlarin programi benimsemesi ve programin gerekliligine inanmasi programdan beklenilen verimin
alinmasi agisindan énem tasimaktadir. Ayrica programin uygulanmasi igin zaman planlamasi, fiziksel dona-
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nim ve arac gereclerin hazirlanmasi programin uygulamadaki basarisini arttiran diger unsurlardir. Programin
uygulanmasindan nce psikolojik danisman/rehber 6gretmen tarafindan okul yénetimi ve tim 6gretmenlere,
uygulanacak psikoegitim programi hakkinda bilgi verilmesi dgretmenlerin gonlli olarak katiliminin sag-
lanmasi noktasinda 6nem tasimaktadir. Programin uygulanmasinda dikkat edilecek diger hususlar asagida
Siralanmistir:

Uygulamay yapacak psikolojik danisman/rehber 6gretmen psikoegitim oturumlarina baglamadan énce
etkinlikleri dikkatle okumali ve gerekli arag-gerecleri etkinlik éncesi hazirlamalidir.

Programa katiimda 6gretmenlerin gonallaluga esastir. Etkinlikler sirasinda paylasimda bulunmak iste-
meyen 6gretmenler tesvik edilmeli fakat zorlanmamalidir.

Programda 6gretmenlerin duygu ve distncelerini rahat bir sekilde ifade etmeleri 6nemlidir. Bu nedenle
etkinliklerde olabildigince fazla 6gretmene séz hakki verilmesi, zaman kaygisiyla paylasimlarin eksik bira-
kilmamasi faydali olacaktir.

Psikoegitim programina dahil olan 6gretmenler, travmatik olay sonrasi akut dénemde gosterdikleri tep-
kilerinin artarak devam etmesi durumunda yardim almalari konusunda bilgilendirmeli ve ilgili kurumlara
yonlendirmelidir.

Programin imkanlar dahilinde es lider ile yaratalmesi énerilmektedir.

Program oturumlarinin ardigik giinlerde yapilmamasi sarti ile t¢ oturum seklinde uygun gorulen en kisa
slirede tamamlanmasi esastir.

Psikoegitim uygulamalari sirasinda yapilan paylagimlarla ilgili “gizlilik" ilkesi basta olmak (izere etik ilkelere
6zen gosterilmelidir.

PROGRAMIN DEGERLENDIRILMESI

Rehberlik programlarinin degerlendirilmesi U¢ asamada ele alinabilir. Bu stire¢ kisa vadeli degerlendirme,
orta vadeli degerlendirme ve uzun vadeli degerlendirme olmak tizere ifade edilebilir. Ogretmenlerin belirle-
nen kazanimlari ne derece elde ettikleri, etkinliklerin uygulanmasinin hemen sonrasinda kisa vadeli (siireg
degerlendirme) olarak degerlendirilebilir. Program tamamlandiktan sonra ise dgretmenlerin kazanimlari elde
etme duizeyi orta vadeli degerlendirme (sonug degerlendirme) stireci icerisinde belirlenebilir. izleme deger-
lendirmesi olarak da ifade edilen uzun vadeli degerlendirmede ise égretmenler programin onlar zerindeki
etkilerinin belirlenmesine yonelik siireci ifade eder (Gysbers, 1995). Zorlayici yagsam olaylari sonrasi 6gretmen
psikoegitim programinin dederlendirilmesi kisa, orta ve uzun vadede degerlendirme surecleri ile gerceklesti-
rilebilir. Bu stirecte kullanilabilecek 6rnek program degerlendirme formu Ek-2'de yer almaktadir.
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Etkinlik Adi: “Tepkilerimi Anliyorum”, “Giivenli Yer"

Tema: Stres Farkindaligs
Olumlu Basa Cikma

Kazanimlar:

1. Zorlayici yasam olaylari sonrasi duygu, distince ve davraniglarini ifade eder.
2. Zorlayici yasam olaylari sonrasi stres tepkilerini fark eder.
3. Bilissel, duygusal ve bedensel rahatlama yollarini bilir.

Siire: 90 dakika
Arac-Geregler:

A4 k&gud,

Boya kalemleri,

Yapigkanli kagit,

Tahta kalemi,

Yapistirici,

Ek-1 Grup Kurallari Formu,

Ek-2 Travma Sonrasi Stres Tepkileri Formu.

Uygulayici igin On Hazirhk

Uygulayici etkinlik icin uygun ortami ve arag gerecleri hazirlar.
Yonergeye hakim olmak igin etkinligi dnceden okur.
“Beklentilerim”, "Yapacaklarim’, "Engellerim” ve “Grup Kurallart" yazili kartonlari salonun uygun yerlerine asar.

“Fiziksel Tepkiler" yazili, "Bilissel Tepkiler" yazil, “Duygusal Tepkiler" yazili ve “Davranissal Tepkiler” yazili A4
kaditlari hazirlar.

Siire¢ (Uygulama Basamaklari)

1. Uygulayici “Degerli 6dretmenler, hos geldiniz. Yakin zamanda bizleri etkileyen bir olay yasadik. Oncelikle
hepimize gecmis olsun. Bu strecin olumsuz etkilerini anlayabilmek ve bu etkilerle saglikli bas edebilmek
icin psikoegitim ¢alismasi gerceklestirecediz. Bu amagla lic kez bir araya gelecegiz. Oturumlarimiz yakla-
sik 90 dakika strecek. Bu siregte yasadigimiz zorlayici yasam olaylari karsisinda gésterdigimiz tepkiler,
olumlu bag etme yéntemleri ve gelecekle ilgili beklentilerimiz gibi konularda paylasimlarda bulunacagiz.”
aciklamasini yapar.
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2. Uygulayici “llk etkinligimize baslamadan énce kisa bir tanisma etkinligi yapalim. Herkes énce adini sonra
kendisini tanimlayan tg czelligini séylesin.” der. Kendisinden baslayarak "Ornegin; ben yardimsever, esprili
ve is birligine agik biriyim." der ve sirayla tim katilimcilarin kendisini tanitmasini isteyerek tanisma etkin-
ligini gerceklestirir.

3. Uygulayici “Yapacagimiz uygulamalarin daha verimli olabilmesi igin bazi kurallara ihtiyacimiz var.” der ve
katiimcilarla birlikte grup kurallarini olusturur. Ardindan 6dretmenlerden gelen kural 6nerilerini grubun
gorebilecedi bir yere yazar. (Uygulayici ihtiyag duyarsa Ek-1Grup Kurallari Formu'ndan yararlanir.) Kural-
lar belirlendikten sonra katiimcilara “Belirledidimiz bu kurallara gosterecediniz hassasiyet igin simdiden
tesekkdr ederiz." der.

4. Uygulayici “Travmatik yasam olaylari; insan yasamini fiziksel, psikolojik ve sosyal acidan ciddi bicimde
tehdit eden, guvenlik ve kontrol algisini zedeleyen, bireylerde yogun kaygi, korku ve garesizlik duygulari
hissettiren zorlu ya da drseleyici olaylari tanimlamak icin kullanilir. Dinyanin her yerinde gocuk, ergen ve
yetiskinler, deprem, sel, kasirga, heyelan, yangin, savas, gég, terér olaylari, cinayet, taciz ve tecaviiz, ulasim
kazalari, yanardag patlamasi, toplumsal siddet olaylari, aclik ve benzeri gok gesitli travmatik yasam olay-
larina maruz kalmaktadir. Travmatik yasam olaylari sonrasinda tehlike ya da risk altinda olmak, yasanan
olaya bir anlam verememek, olayin olumsuz etkilerinden nasil korunacadini bilememek ve olay sonrasinda
ortaya ¢ikan farkli zorluklar karsisinda belirsizlik yasamak bireylerde cesitli travmatik stres tepkilerinin
ortaya gikmasina neden olabilmektedir.” der.

5. Uygulayic “Yasadigimiz olay sonrasinda duygu, distince ve davraniglarimizin farkina varabilmek ve
bunlari ifade edebilmek igin sizlerle ‘Kendimi Anliyorum’ isimli bir galisma yapacagiz. Simdi yasadiginiz
olay sonrasinda neler hissettiginizi, aklinizdan gegen dustnceleri, bedeninizin verdigi tepkileri, neler
yaptiklarinizi ve iligkilerinizin nasil etkilendigini hatirlamaya galigin” diyerek katilimcilara disinmeleri igin
sure tanir. “Bunun igin 4 gruba ayrilacagiz.” der ve katilimcilari 1-2-3-4 rakamlarini tekrarli olarak sayarak
numaralandirir. Ayni rakamla numaralandirilan katilimeilarin bir araya gelerek grup olusturmalarini ister.
Sonrasinda fiziksel, biligsel, duygusal ve davranigsal tepkiler yazili kagitlari rastgele her gruba birer tane
dagtir.

6. Uygulayic “Sizlere vermis oldugum kagitlarda yazan baslik dogrultusunda, sizde ve cevrenizdeki insanlar-
da olusan tepkileri paylasimda bulunarak yazmanizi istiyorum. Bunu yazmaniz igin 5 dakika streniz var.”
der. Uygulayici calisma sirasinda gruplari dolasir ve gruplara destek olur. (Uygulayici, gruplar galismalarini
yUrGtirken tahtaya travma sonrasi fiziksel, bilissel, duygusal ve davranissal tepkiler bagliklarini yazar.)

7. Uygulayici gruplar galismalarini tamamladiktan sonra her gruptan bir sézct secmelerini ister. Sirayla
paylasimlari alir. Bu esnada gruplardan gelen paylasimlari tahtaya ilgili baghgin altina yazar. (Ek-2 Travma
Sonrasi Stres Tepkileri Formu'ndan da yardim alarak basliklara ekleme yapar). Paylasim sonrasinda tim
katilimcilara asagidaki sorulari sirayla yoneltir ve yanitlara iligkin geri bildirimde bulunur.

Kendinizde hangi stres tepkilerini gozlemlediniz?

Cevrenizdeki kisilerde hangi stres tepkilerini gozlemlediniz?

Yasadiginiz zorlayici yagsam olayindan sonra neler yaptiniz/nasil davrandiniz?
ik kez karsilastiginiz veya duydugunuz bir paylasim oldu mu?
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8. Uygulayici paylasimlari aldiktan sonra “Yasadigimiz olay sonrasi verdigimiz tepkiler baslangigta ayni bir
yapbozun pargalari gibi dagilmis olabilir. Ne hissettigimizi ve diusindigumdizii fark edemez ya da glcli
durma istegiyle duygu ve disdncelerimizi disa vuramayabiliriz. EGer duygu, distince ve davraniglarimizi
fark eder, konusur, ifade edersek toparlanma streci hizlanir, bu pargalar bir araya gelir ve yapboz ta-
mamlanmis olur. insanlar, sizlerin de ifade ettigi gibi kaygi, korku, Gzintd, caresizlik, 6fke vb. duygulari his-
sedebilirler. Kisitlandigini, hastalanabilecegini, hayatin eskisi gibi olamayacagini distnebilirler. Aglayabilir,
icine kapanabilir veya higbir sey yapmak istemeyebilirler. Uyku sorunlari yasayabilir veya kabuslar gére-
bilirler. Stirekli tetikte olma, ani irkilmeler, garpinti, agiri terleme, titreme gibi fiziksel tepkiler gésterebi-
lirler. lliskilerinde dedisimler yasayabilirler. Ayrica strecin getirmis oldugu belirsizlik nedeni ile daha farki
tepkiler géstermis de olabilirler. Ister cocuk ister yetiskin olalim yasadigimiz zorlayici olaylar sonrasinda
verdigimiz bu tepkiler anormal bir olaya kars! verilen normal tepkilerdir. Bizlerin Ggretmen olmasi bu
tepkileri yasamamiza engel degil. Biz de herkes gibi bu tepkileri yasayabiliriz. Bu tepkilerin yogunlugunun
zamanla azalmasini bekleriz." der ve etkinligi sonlandirir.

9. Uygulayici “Zorlayici yasam olayindan sonra gdsterdigimiz tepkiler hakkinda paylasimlarda bulunduk. Sim-
di ise kendimizi daha iyi hissedebilmek igin neler yapabilecedimiz ile ilgili bir etkinlik gerceklestirecegiz.”
der.

10. Uygulayicr “Stresli durumlarda viicudumuz farkli tepkiler verir. Zihinsel, duygusal ve fiziksel agidan ken-
dimizi gergin hissedebiliriz. Viicudumuzun rahatlamasi ve stresin azalmasi igin gevseme egzersizlerini
kullanabiliriz. Gevseme egzersizleri sirasinda nasil nefes alip verdigimiz énemlidir. Gergin ve stresli du-
rumlarda veya korktugumuzda hizli hizli nefes alip veririz. Simdi gevsememize yardimei olan bir nefes
calismasi yapalm.” der ve asagidaki yénerge dogrultusunda nefes egzersizini grupla birlikte yapar.

*Simdi rahatga oturun, ayaklarinizin yere bastigindan emin olun. Bir elinizi karninizin, digerini de gégstndzdin
tizerine kayun. Evet, simdi burnunuzdan bir gigek koklar gibi derin bir nefes alin ve bir mum (ifler gibi yavasca
verin. Nefes alip verirken kaslarinizin nasil hareket ettigine odaklanin. Nefes alirken karninizin sistigine, ve-
rirken indigine dikkat edin.” der ve uygulamayi birkac kez tekrarlar. Uygulayici ‘Buna diyafram nefesi denir.
Bu nefes egzersizini zaman zaman deneyerek gelistirmek mdmkdnddr. Béylece stresli zamanlarda daha hizli
sakinlegebiliriz." der.

1. Uygulayici “Kendimizi giivende, mutlu hissettigimiz bir yeri distinmek veya hayal etmek de bizi rahatlata-
bilir. Simdi son olarak Givenli Yer etkinligini gerceklestirecegiz.” der ve asagidaki yonergeler dogrultusun-
da uygulamayi gergeklestirir.

Uygulayicya Not: Bundan sonraki kismin yonergelerini agir agir ve tane tane okur. Etkinlik sirasinda gézlerini
kapatmakta sorun yasayan ogretmenler calismaya gozleri acik katilabilirler. Etkinlik uygulanirken ortamin
sessiz olmasina 6zen gosterilmelidir.

*Simdi sizlerden bir kag kez derin nefes alip vermenizi istiyorum. Giizel. Simdi gézlerinizi kapatin ve kendinizi
guvende, rahat ve mutlu hissettiginiz bir yer hayal edin... Bu yer gergekten gittiginiz, gérduguntz bir yer
olabilir. Ya da kendi hayalinizde yarattiginiz bir yer olabilir. Béyle bir yeri hayalinizde canlandirabiliyor musu-
nuz?.. Kendinizi orada gérebiliyor musunuz?.. Gevrenize bakin. Neler gériyorsunuz?.. Yakininizda neler var?..
Hangi renkleri gérebiliyorsunuz?.. Uzaklara bakin. Uzakta neleri géruyorsunuz?.. Burasi sizin ézel yeriniz ve
orada olmasini istediginiz her seyi hayal edebilirsiniz... Orada oldugunuzda kendinizi rahat, mutlu ve gtvende
hissediyorsunuz. Yavas yavas ydrtyun ve etrafinizdaki seyleri fark etmeye calisin. Neler duyabiliyorsunuz?..
Belki hafif bir rizgarin sesini, kuglarin veya denizin sesini duyuyorsunuz. Nasil bir koku aliyorsunuz?.. Bu belki
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denizin, ciceklerin ya da pismekte olan en sevdiginiz yemegin kokusudur. Ozel yerinizde istediginiz her seyi
gorebilirsiniz; bunlara dokundugunuzu, kokladiginizi ve hos sesler duydugunuzu hayal edin... Kendinizi sakin
ve mutlu hissediyorsunuz. Simdi de sizin igin ézel olan birinin 6zel yerinizde sizin yaninizda oldugunu hayal
edin... Bu kisi, size iyi arkadags olacak; size yardim edecek gugli ve nazik birisi. O yalnizca size bakmak ve sizi
korumak icin orada. Bu kisiyle birlikte etrafi dolastiginizi ve Gzel yerinizi yavas yavas kesfetmeye calistiginizi
hayal edin... Bu kisi yaninizda oldugu igin mutlusunuz. Bu kisi sizin yardimeiniz ve sorunlari g6zmekte oldukca
usta. Hayalinizde etrafiniza bir kez daha, iyice bakin. Buranin sizin 6zel yeriniz oldugunu ve her zaman burada
olacagini unutmayin. Kendinizi sakin, gtivenli ve mutlu hissetmek istediginizde her zaman burada oldugunuzu
hayal edebilirsiniz. Yardimeiniz, orada olmasini her istediginizde yaninizda olacak. Simdilik ézel yerinizden
ayrilin. istediginiz zaman oraya geri dénebilirsiniz. Simdi gézlerinizi agmaya hazirlanin, gézlerinizi agtiginizda
kendinizi daha sakin ve mutlu hissedeceksiniz. Hazir oldugunuzda gézlerinizi agabilirsiniz.”

12. "Simdi sizlerden hayalinizde canlandirdiginiz yerin resmini ¢izmenizi istiyorum.” der ve 6gretmenlere 10
dakika zaman verir. Resimlerin tamamlanmasindan sonra gonulli olan 6gretmenlerden paylasimlari alir.

Resimlerin nasil oldugunun (iyi-kotd, giizel-cirkin) onemli olmadigi boyle bir calismayi yapi-
yor olmalarinin degerli oldugu katiimcilara hatirlatilir. Yapilan resimler yorumlanmamalidir.

Degerlendirme:

Uygulayici, oturumun sonunda tam katilimeilardan oturuma iliskin duygu ve dusuncelerini bir cimle ile yapis-
kanl k&gida yazmalarini ve panoya yapistirmalarini ister. Uygulayici eder ihtiyag duyarsa programin sonunda-
ki Ek-A Oturum Degerlendirme Formu'nu katiimeilara uygulayabilir.
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Ek-1Grup Kurallan

Oturumlara dlzenli katilinmasi ya da 6zel durum nedeniyle katilinamayacagi zaman bunun
onceden bildiriimesi,

Oturumlara zamaninda baslamaya 6zen gosterilmesi,

Oturuma baslamadan énce cep telefonlarimizi kapatmak veya aturum slresince sessize

alinmasi,

Kendi yasantilarimizin ictenlikle grupla paylasiimasi,
Katiimcilardan biri konusurken digerlerinin onu samimi bir sekilde dinlemesi,

Grupta igerisinde katilimcilarin paylastiklarini grup disinda baska bir yerde paylasilmamas,

Paylasimlarimiz hakkinda yargilayici ifadelerde bulunulmamasi,

Tum oturumlara dizenli katilimin saglanmasi.

Her seyin kontrolden
ciktigini dastinme
Ne olup bittigini
anlayamama
Baskalari tarafindan
anlasiimadigin
dustinme

Dlnyay! anlamsiz ve
bos gorme

Dikkat eksikligi,
dikkatin daginik
olmasi

Karar verme guclugu
Aklin karismasi
Hatirlama guclugu
Organize olamama
istenmeyen anilari
surekli hatirlama

Ek-2 Travma Sonrasi Stres Tepkileri

Surekli tedirgin ya da
panik olma

Kendini glvende
hissetmeme

Kendini degersiz
hissetme

Ofke, gerginlik,
sinirlilik, huzursuzluk
Kendine ya da
sevdiklerine yonelik
cesitli endise, korku
ve kaygilar

Surekli tzgln olma
Umutsuzluk, caresizlik,
cokkanlik

Surekli kendini
suglama, utang duyma
Asirt umursamazlik
Kendini kati ve
duygusuz hissetme

Sik sik terleme,
titreme ve Urperme
Vicut kaslarinin
surekli gergin olmasi
Bas ve karin agrisi gibi
somatik sikayetler
Yorgunluk, bitkinlik,
tlkenmislik
Uykusuzluk ve uyku
sorunlari

Istah bozukluklari
Bagisiklik sisteminin
bozulmas|

Surekli bag dénmesi
ve sersemlik hissi
Olayi yeniden
yaslyormus gibi
tepkiler gésterme

ice kapanma ve agiri
sessiz kalma
Kendini toplumdan
uzak tutma
lliskilerde stirekli
gatisma ve tartisma
yasama

GUnluk aktivitelerini
yapmama

Cok az ya da asiri
yemek yeme

Olayr hatirlatan kisi ve
yerlerden kagma ya
da kaginma

Cok alingan ya da
sinirli davranma
Asiri tltln kullanma
Alkol ya da madde
kullanma
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Etkinlik No: 1

Etkinlik Adi: “GUicli Yanlarim®, “Cebimdeki Anahtarlar”
Tema: Olumlu Basa Gikma

Kazanimlar:

1. GUclu yanlarini fark eder.
2. Olumlu bas etme yollarini kavrar.
3. Sosyal destek kaynaklarini bilir.

Siire: 90 dakika
Arac-Geregler:

Katilimci Sayisi Kadar Kalem
Ek-1Guglu Yanlarim Kart
Ek-2 Cebimdeki Anahtarlar
Ek-3 Basic-Ph 6D Bilgi Formu

Uygulayici igin On Hazirhk

Uygulayicr etkinlik stresince yapilacak calismalara ait yonergeleri oturum 6ncesinde okuyarak hazirlik
yapar.
Ek-1Glclu Yanlarim Kartini, Ek-2 Cebimdeki Anahtarlar Formu'nu katiimci sayisi kadar ¢ogdaltir.

Siire¢ (Uygulama Basamaklari)

1. Uygulayici “Degerli 6gretmenler ilk oturumumuzda zorlayici yasam olaylarindan sonra gésterdigimiz tep-
kiler hakkinda konustuk ve sonrasinda givenli yer etkinligini gerceklestirdik. Gegen oturumia ilgili payla-
simda bulunmak isteyen var mi?" diye sorar ve gonulli olanlardan paylagimlari alir.

2. Uygulayicr “Bu oturumda ise zorlayici yasam olaylarindan sonra gicli yanlarimiz, sosyal destek kaynakla-
rimiz ve olumlu bag etme yollarimiz ile ilgili paylasimlarda bulunacagiz.” der.

3. Uygulayici “Hayatimizda bize iyi gelen, bizi mutlu eden olaylar yasayabilecedimiz gibi bizi tizen, kaygilan-
diran ve rutinimizi bozan zorlayici yasam olaylari ile de karsilasabiliriz. Tipki son yasadigimiz olay gibi. Bu
gibi zorlayici olaylardan sonra bazilarimizin toparlanmasi zaman alabilir. Bu olaylarin ¢ézimdnde; glgld
yanlarimizi, olumlu bas etme yollarimizi kullaniriz. Ayni zamanda gevremizden destek aliriz." der ve "Glglu
Yanlarim” etkinligine gecer.
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4. Uygulayici Ek-1 GUgla Yanlarim Karti'ni katiimcilara dagitir “Simdi sizlerle yasadiginiz zorlayici yasam olayi
sonrasinda toparlanmaniza yardimci olan guglt yanlarinizi konugalim. Bunun igin ilk olarak Gigld Yanlarim
Karti'ni inceleyelim. Bu Kartta gugld yanlarimizi iceren bir liste yer almaktadir.” der. Katiimcilari ikiserli
olarak eslestirir ve eslerin birini A digerini B olarak isimlendirir.

Uygulayict “A grubundackiler ‘yasadiginiz zorlayici yasam olayi sirasinda ve sonrasinda toparlanmaniz igin yapti-
giniz iyi seyler neler?’ sorusunu B grubundaki arkadasiniza sorun. Arkadasinizin anlattiklarini dinlerken eliniz-
de yer alan Kartlardan en az bir giglt yanini bulun ve isaretleyin. Eslestiginiz arkadasinizi dikkatle dinlemeye,
yorum yapmamaya, yaptigi olumlu seylere odaklanmaya ézen gdsterin.” der. Bunun igin uygulayici 2 dakika
sure verir. Ayni uygulamayi B grubundaki katilimeilarin da yapmasini ister.

Katiimcilar galismayi bitirdikten sonra "Simdi elinizdeki karttan isaretlediginiz arkadasinizin gugli yanlarini
gruba anlatin." der ve gruplari tek tek dinler.

Paylasimlar sirasinda gruplari dolasarak gézlem yapar. Eslerin birbirleriyle gigli yanlarini
paylasmalarini tegvik eder. Olumsuz paylagimlara geri bildirim vermeden, olumlu paylasimlara odaklanarak
gucla yanlarini bulmalarini ister. Hi¢ gucli yani olmadigini dustnen katiimeilarin gruba katiliyor ve iletisim
kuruyor olmasinin gugla yan oldugunu vurgular.

Uygulayici “‘Burada da fark ettigimiz gibi zorlayici yasam olaylarindan sonra toparlanmamiz zaman alsa bile bu
olaylar sirasinda ve sonrasinda bizi hayata baglayan, normale dénmemize destek olan davranislarimiz olur.
Bunu saglayan seylerden birisi de bizim giigld yanlarimizdir. Yine paylasimlarda da gérdigumcz gibi hepimizin
ortak ve farkh gicli yanlari var.” der ve Cebimdeki Anahtarlar etkinligine gecer.

5. Uygulayici Ek-2 Cebimdeki Anahtarlar Gérselini katilimcilara dagitir ve “Arastirmacilar ciddi bir kriz ya-
samis kigilere bu durumla nasil bas edebildiklerini sormuslar ve sanrasinda insanlarin sik kullandigi bas
etme becerilerini agiklayan modeller gelistirmislerdir. Bu gérselde gérdugumuz anahtarlar BASIC-PH 60
adi verilen modelde bulunan 6 bas etme kaynadini icerir.” der.

6. Uygulayici “Bu gérselde ne gériyorsunuz, neler dikkatinizi gekiyor?” diye sorar ve paylasimlari alir. “Sizlerin
de séyledigi gibi bu gorselde farkli boyutta ve yapida anahtarlar var. Hayatimizda bas etmeye ¢alistigimiz
bazi olaylari kilitlere, bunlara iliskin ¢ézim yollarini da anahtarlara benzetebiliriz." der.

7. Uygulayici Ek-3 Basic-Ph 6D Bilgi Formu'ndaki anahtarlari sirasiyla aciklar ve ilgili sorulari katilimcilara
yoneltir. Katiimcilarin cevaplarini Ek-2 Formu'nda ilgili yerlere yazmalarini ve gonulli olanlardan paylas-
malarini ister.

Gelen cevaplardan sonra ihtiyag durumunda formdaki drnek yanitlardan yararlanilabilir.

8. Uygulayici katilimeilarin tum yanitlarini gézden gecirmelerini ister ve “Bas etme yollarinda size en iyi gelen
anahtar hangisi/hangileri?” diye sorar. Gondlli olan katilimcilardan paylasimlari alir.

9. Uygulayici “Hangi anahtarlari kullanmadiginizi fark ettiniz? Hangilerini hayatiniza ekleyebilirsiniz?” diye so-
rar ve gonalll katiimeilardan paylasimlari alir.

10. Uygulayici “Aslinda her birimiz; 6 bas etme kaynaginin hepsini kullanma potansiyeline sahibiz. Farkl so-
runlarda farkli sekillerde bu kaynaklarin hepsini ya da bir kacini kullaniyor olabiliriz. Yaptigimiz etkinlikte
hepimiz bas etme kaynaklarimizi fark ettik. Bazilarimiz hayal gticd, duygu, inang gibi igsel kaynaklarini
kullanirken bazilarimiz dayanisma gibi dissal destek kaynaklarini, bazilarimiz da hem igsel hem dissal kay-
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naklarini kullanir. Aslinda kisi cok sayida bas etme kaynagini ne kadar etkili kullanabilirse, toparlanmasi
0 kadar ¢abuk gergeklesebilir. En sik kullandigimiz bas etme kaynaklarini belirleyip, bu kaynaga uygun
olarak kendimize yardim edebiliriz." der.

1. Uygulayici “Toparlanmamiza katki saglayacak diger bir nokta da; mumkin oldugunca ginlik rutinlerimize,
Isimize, evdeki dizenimize, sosyal aktivitelerimize devam ediyor olmamizdir. Okul bu kapsamda énemli bir
rutin saglayicidir. Ailemiz, Ggrencilerimiz, arkadaglarimiz, velilerimiz gibi sosyal destek kaynaklarimiz ile
birlikte olmak hayatimizin olagan akis! icinde oldugumuzu hissettirecektir.” der.

Degerlendirme

Uygulayicr katilimeilan 4'er kisilik gruplara ayirir ve “Bugtin konustugumuz gtcli yanlar, sosyal destek kaynak-
lari ve olumlu bag etme yollar1 ilgili konugun. Bu oturumda paylastiklarimizla ilgili daha sonra size bu oturumu
hatirlatacak bir slogan olugturun. Grup olarak bir sézcu belirleyin.” der. 5 dakika degderlendirme siresi verir.
Sézculerin paylasimlarini bayuk grupta yapmalarini ister ve oturumu sonlandirir. Uygulayici eger ihtiyag du-
yarsa programin sonundaki Ek-A Oturum Degerlendirme Formu'nu katilimeilara uygulayabilir.
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Ek-3 Basic-Ph 6D Bilgi Formu

6 BOYUT ORNEK
ANAHTARLAR (6D Dimension) ACIKLAMA SORU VANITLAR
B inang- deger boyutu, kisinin olaylari anlamlandirmasi
. L S - Zorlayicl yagam
icin bagvurdugu bir bas etme bigimidir ve kisinin )
: y . LT olaylarindan Vatanseverlik
Inang/Deder  kendine olan glvenini igerir. ) )
. . ¥ L _— ; sonra hangi Yardimseverlik
(Belief) Bir hedefe bagli olmak, dini inang, kiltirel degerler -
A o inanglarinizve  Aile Olmak
Boyutu: kisinin bas etme kaynaklarini harekete gegirir. ) L
. PG degerleriniz size ' Dua Etmek
Yasanilan olaya atfedilen deger, kisinin olaylarla basa
destek olur?
cikmasinda yardimci olur.
A Bu boyut zorlayici yagam olaylarindan sonra kisinin
- o s Konusmak
duygularini fark etmesini, kabul etmesini ve degisik | Zorlayicl yagsam )
) . . Resim Yapmak
Duvau sekillerde ifade etmesini kapsar. olaylarinda sark
y9 Kisiler zor durumlarda duygularini aglayarak, gulerek, sonra -
(Affect) A S Soylemek
birisiyle deneyimleri hakkinda konugarak, yazarak duygularinizi a
Boyutu: . . . : Hikaye
ya da gizerek ifade ederler. Duygulari ifade etmek nasll ifade Anlatmak
gerginlik ve endiseyi azaltir, kisinin yalniz olmadigini edersiniz?
) s ) ) > Dans Etmek
hissetmesini saglar, gliven ve dayanisma hissettirir.
S Bir gruba ait olma, rolinln gereklerini yerine .
® ; : Zorlayici Aile
Dayanisma getirme, destek alma ya da destek vermeyi kapsar.
. : L i - yasam olaylari | Arkadaslar
(Social Insan, yasadidi zor olaylarla bas edebilmek igin
o . . o Y T T L . karsisinda Yardim
B interaction) digerleriyle iletisim halinde olma ihtiyacr hisseder. )
2 . . : kimlerden Kurumlar
g Boyutu: Sosyal cevreyle bir araya gelerek vakit gegirmek,
s . y : destek alirsiniz?  Meslektaslar
dayanisma kaynaginin kullanildigi anlamina gelir.
Hayal gucu ve yaraticihgin kullanimini kapsar. Zorlayicl yasam | Rutine
. Hayallerimiz ve yaraticii§imiz psikolojik iyi olaylarindan Dénmeye
Dls ; )
_ olusumuzu destekler. Gelecege umutla bakmamizi sonra hangi Umut ve
(Imagination) ) ; o - )
saglar. Bunu resim yaparak, yazarak, hikaye ve hayalleriniz Gelecege
Boyutu: o o
masallarla somutlagtirmak bu kaynagi kullanmamizi  toparlanmaniza  Yonelik
kolaylastiracaktir. yardimci olur?  Hayaller
C
Bilgi toplama, problem ¢dzme ve olumlu dusinceyi | Zorlayici Gegecek
Dasunce icerir. yasam olaylari  Yapabilirsin
(Cognition) Yasanan durumla ilgili dogru ve guvenli bilgi edinmek, | karsisinda hangi | Yalniz degilsin
Boyutu: olumlu bakis agisina sahip olmak, durumla bas dusunceler size  gibi
etmeyi kolaylastirir. iyi gelir? dustnceler
PH Bireyin bedenini ve ruhunu rahatlatmas igin
g|r|§t|g| hfar turlg fiziksel eyJe[n| icerir. Bu kaynagin ~ Zorlayici yagam Spor Yapmak
en 6nemli hedefi beden saghiginin korunmasina olaylarindan Viiriv
yonelik énlemler almaktir. Dizenli beslenme ve sonra beden ve yus
Davranig b - s . . Yapmak,
) iyi bir uyku dizeni, beden saghgini korur. Tehlike ruh sagliginizin
(Physiology) e = Yemek Yemek
kargisinda hayatta kalma degeri taslyan savas kag korunmasi igin
Boyutu: . . Uyumak
tepki zarlayici olaylar sonrasinda da kaslarda ve hangi fiziksel
U - S : Gevseme
duygularda gerginlige yol acar. Bedenin farkina aktiviteleri -
S Egzersizleri
varmak, gevsemeye yonelik bedensel hareketler yaparsiniz?

yapmak bu alanda etkilidir.

Kaynak: Lahad, M., Shacham, Y, Ayalon, O, Niv, S. & Lerner, R. (2000).
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Etkinlik No: 1

Etkinlik Adi: "Kendime lyi Bakiyorum’, “icimdeki Ses’, “Zamanda Yolculuk”
Tema: Gelecege Yonelik lyimserlik
Kazanimlar

1. Zorlayicl yasam olaylari sonrasi 6z bakimin énemini fark eder.
2. 0z sefkatli olmanin bireyin iyi olusuna etkisini fark eder.
3. Gelecege iliskin olumlu bakis agisi gelistirmenin énemini fark eder.

Siire: 90 dakika
Arac-Geregler

Ek-1 0z Bakim Etkinligi Formu
Ek-2 Oz Bakim Becerileri Listesi
Katilimci sayisi kadar kagrt ve kalem

Uygulayici igin On Hazirhik

Uygulayici etkinlik icin uygun ortami ve arac geregcleri hazirlar.
Yonergeye hakim olmak igin etkinligi Gnceden okur.
Ekleri katiimci sayisi kadar hazirlar.

Siire¢ (Uygulama Basamaklari)

1. Uygulayici “Degerli 6gretmenler hos geldiniz. Gegen oturumda zorlayici yasam olaylari sonrasinda karsi-
lagtigimiz sorunlar ve bag etme yollari hakkinda konugtuk. Bir énceki oturumdan beri nasilsiniz, yaptigimiz
son galismalardan aklinizda neler kaldi?” diye sorar ve paylasimlari alir. Ardindan “Bugun sizlerle son
calismamizi gergeklestirecediz. Bu oturumda 6z bakim, 6z sefkat ve gelecege iliskin olumlu bakis agisi
gelistirmeye ycnelik ¢calismalar yapacagiz." der ve "Kendime lyi Bakiyorum" etkinligine gecer.

2. Uygulayict ‘0z bakim deyince akiiniza neler geliyor?” der ve paylasimlari alir.

3. Uygulayici “Oz bakim, bireyin kendisine iyi bakmasidir. Bireyin sagligini, yasamini ve iyilik halini korumak
icin gerekli becerileri dogru zamanlama ile baslatmasi ve uygulamasi olarak tanimlanmaktadir. Zorlayici
yasam olaylarindan sonra kendimize bakim vermeyi unutabiliriz, buna firsat bulamayabiliriz bazen de
bunu yapacak gucl kendimizde hissedemeyebiliriz.  Ciinki béyle durumlarda fark etmeden hayatta
kalma icgudusu ile harekete gegeriz. Bu icgudd, acil durumlar s6z konusu oldugunda sadece yapmamiz
gereken seylere odaklanmamizi saglar. Bunlar genelde kendimizi, sevdiklerimizi guvende tutma,
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digerlerine yardim etme gibi davranislardir. Ancak bazen bu sekilde davranmak kendimizi ihmal etme
ile sonuglanabilir. Zorlayici yasam olaylarindan sonra toparlanma slrecinde bireysel ihtiyaglarimizin
yeterli diizeyde karsilanmasi dnemlidir. Bu sekilde distinmek ve davranmak bencilce hareket etmek gibi
anlasilmamalidir. Aksine, iyi ve saglikli oldugumuzda kendimize ve baskalarina daha iyi yardim edebiliriz.
Ornegin ucaklardaki oksijen maskesinin kullanimi ile ilgili uyariyr hatirlayalim. Ugus 6ncesi kabin memuru
‘Acil durumlarda basinizin Ustindeki maskeler kendiliginden agilir. Bu maskeleri 6nce kendinize sonra
gocuklariniza takin.' der. Gnku nefes almada gucluk yasadigimizda yanimizdaki kisilere yardim edemeyiz.
Burada anlatmak istedigimiz kavram literatlirde ‘6z bakim' olarak ifade edilmektedir.” der.

Uygulayici “Simdi Gz bakim ile ilgili bir galisma yapacagiz." der ve Ek-1 0z Bakim Etkinligi Formu'nu ve Ek-2
0z Bakim Becerileri Listesini katiimeilara dagrtir. “Formlarinizi doldurmaniz igin bes dakika yeterli olacak-
tir. Formu doldurdugunuzda yaninizdaki arkadasinizla yazdiklarinizi paylasmanizi istiyorum.” der.

Uygulayici “Yapilan paylagimlardan sonra 6z bakiminizla ilgili neleri fark ettiniz?" der. GonUlli olanlardan
paylasimlari alir, geri bildirimlerde bulunur ve zorlayici yasam olaylari sonrasinda 6z bakimin énemini
vurgulayarak bir sonraki etkinlik olan ‘icimdeki Ses” etkinligine (Selvili, 2017) geger.

Uygulayict “Simdi sizlerden yakin oldugunuz bir arkadasinizi ya da ¢evrenizde sizin i¢in énemli olan bir
kisiyi dustinmenizi istiyorum. Bu arkadasiniza, yasadigi sorunlar/gigliikler karsisinda yardima ihtiyag
duydugunda destek olacak bir mektup yazsaniz bu mektupta ona neler séylemek isterdiniz, hangi
cumleler yer alirdi?" der. Katiimcilara bos kagit dagitir ve su agiklamayi yapar; ‘Bu mektup birka¢ cimle
ya da birkag paragraf olabilir. Mektuplarinizi yazmaniz igin bes dakikanin yeterli olacagini distntyorum.”
der. Mektuplar yazildiktan sonra génulli olanlardan paylasimlari alir. “Bu mektup size yazilmis olsaydi ne
hissederdiniz?" der ve génalli olanlardan paylasimlari alir. Uygulayici “Zorlayici yasam olaylar sonrasinda
yasadiklarimizin etkisiyle bazen duygularimizi fark edemeyiz bazen de bu duygulari fark ettigimiz halde
kabul etmekte zorlanabilir veya gérmezden gelebiliriz. Oysaki bu duygular herkesin hissedebilecedi duy-
gulardir. Bu duygulari baskalari yasarken onlara gdsterdigimiz anlayisi, nezaketi, sabri kendimize géster-
mekte zorlanabilir, kendimizden esirgeyebilir, ihtiyacimiz oldugunu fark edemeyebilir, bazen de bunlari
hak etmedigimizi disinebiliriz. [ste tam bu noktada 6z sefkat kavrami karsimiza gikar." der.

Uygulayici Zor zamanlarda ihtiyag duydugumuz sefkat, anlayis, nezaket ve destedi kendimize sunabilme
becerisi 6z sefkat olarak tanimlanir. Oz sefkat, her bireyin dgrenebilecedi ve gelistirebilecedi evrensel bir
beceridir.” der.

Bundan sonraki kismin yénergelerini adir agir ve tane tane okur. Etkinlik uygulanirken

ortamin sessiz olmasina 6zen gosterilmelidir.

8.

Uygulayici “Simdi eger sizin iginde uygunsa elinizi kalbinizin (zerine koyun ve zorlandiginiz bir olayi
dastndn... Farz edin ki kalbinizin (zerindeki el: anlayish, duyarl;, bilge, sefkatli birine ait... Sizin ne kadar
liziildagidndzd, ne kadar korktugunuzu, ne kadar endiselendiginizi bilen birine ait.. Artik daha fazla aci
cekmenizi istemeyen birine ait, iyi olmanizi, glivende olmanizi isteyen birine ait... Ne yapmis olursaniz olun
Sizi tim hatalarinizla tim kusurlarinizla kabul eden, dahasi seven birine ait.” der.

Sonrasinda tum katiimeilara asagidaki sorulari sirayla yoneltir ve gonalli olanlardan paylasimlarini alir.

Simdi o elin sahibinin;

Zor aninizda arkadasinizin size neler séylemesi iyi gelir?
Tam da su anda hangisini duymaya ihtiyaciniz var?
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0z sefkat ile ilgili beklenen yanitlarin gelmemesi durumunda; yanindayim, gececek, sen
elinden gelenin en iyisini yapiyorsun, hichir duygu kalici degil, bununla bas edebilirsin, kendine haksizlik etme,
seni énemsiyorum gibi 6rnekler verilebilir.

Uygulayicl “Bu 6z sefkat ifadeleri sizde hangi olumiu duygulari hissettirdi?” der, gon(lli olanlardan paylagim-
larini alir ve etkinligi sonlandirir.

9. Uygulayici ‘Oz bakim ve 6z sefkat hakkinda paylagimlarda bulunduk. Simdi de son calismamiz olan ‘Za-
manda Yolculuk” etkinligini gerceklestirecegiz.” der.

10. Uygulayici "Hepimiz, kendimizi iyi hissettirecek gelecege yonelik hayaller kurariz. Farkli yerler, farkli yaglar,
belki yeni insanlar ve belki de yeni bir yasanti yer aliyor hayallerimizde.” der.

*Simdi yaninizda bir zaman makinasi oldugunu dustnun. Sizleri istediginiz sekilde, istediginiz yere gétirebile-
cek bir makine bu. Zamanda yolculuk yapacaksiniz. Gelecege yénelik iyi hissedeceginiz bir zamani ayarlayin
ve simdi kendinizi orada ddastnan.”

*Hangi yila gittiniz..., neredesiniz.., yaninizda kimler var... ve Kendinizi iyi hissettirecek nasil bir hayat yagiyorsu-
nuz?.. Bunlari dastinmenizi istiyorum.” der.

‘Evet, gelecege ydnelik hayallerini beklentilerini kim paylasmak ister?” der ve génullilerden paylagimlari alir.

‘Degerli katihmcilar, her ne kadar olumsuz yasantilarimiz olsa da hepimizin gelecege yénelik hayalleri umut-
lari, hedefleri var. Bunlarin pesinden kosmak, gelecege umutla bakmak, yasama sevincimizi kaybetmemek
bizi gaglendirir ve saghkli kilar." der ve etkinligi sonlandirir.

Degerlendirme

Uygulayici, ‘Bu oturumu dustndugundzde hissettiginiz duyguyu ¢iziniz.” der ve gonualli olanlardan paylasim-
larini alir. Uygulayici eger ihtiyag duyarsa programin sonundaki Ek-A Oturum Degerlendirme Formu'nu kati-
limcilara uygulayabilir.
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Uygulayici, “Sizlerle 3 oturumdan olusan psikoegitim programi gerceklestirdik.

1. oturumda “Tepkilerimi Anliyorum” etkinlidi ile zorlayici yasam olaylari sonrasinda ki duygu, distince ve
davranislarimizi paylasip yasadiklarimizin anormal bir olaya verilen normal tepkiler oldugunu, “Giivenli Yer”
etkinligi ile bazen tzuldigamdz, korktugumuz zamanlarda bize iyi gelen bir yeri hayal etmenin rahatlatabile-
cegini paylastik ve bu yerin resmini ¢izdik.

2. oturumda “Giiglii Yanlarim” ve “Cebimdeki Anahtarlar” etkinlikleri ile glcli yanlarimizi, olumlu bas etme
yollari ve sosyal destek kaynaklarimizi konustuk.

3. oturumda ise “Kendime lyi Bakiyorum” etkinligi ile 6z bakim becerilerini, “igimdeki Ses” etkinligi ile ¢z sef-
katin 6nemini fark ettik. Son olarak “Zamanda Yolculuk” etkinlidi ile gelecege yénelik olumlu bakis agilarimizi
paylastik, hepiniz ok guzel ¢alistiniz, resim yaptiniz, mektup yazdiniz, igten bir sekilde paylasimda bulundu-
nuz. Hepinize gok tesekkur ederim.” der, Ek-B Program Degerlendirme Formu'nu uygular ve streci sonlandirir.
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Ek-10z Bakim Etkinligi Formu

1- Stresle bas etmek ve sagliginizi korumak igin uyguladiginiz 6z bakim aliskanliklarinizi listeleyin:
« (GUnde 8 saat uyurum),
2- Uygulamak istediginiz ancak su anda gerceklestiremediginiz 6z bakim aliskanliklarini listeleyin: ”
« (DUzenli spor yapmak),
3- Bu 6z bakim aliskanliklarini uygulamanizin 6nindeki engelleri listeleyin:
« [Yeterli zamanim yok),
4- Bu engelleri asmaniza yardimci olacak olasi ¢6zam yollarini listeleyin:
« [Daha az televizyon seyrederek kendime daha fazla zaman yaratabilirim)

5- ikinci maddede listelediginiz 6z bakim aliskanliklarini yeniden okuyun. Baslamak istediginiz bir
tanesini secin ve asagidaki ciimleleri tamamlayin.

Bugln konusunda bir adim atip kararlilik gbstermeyi segiyorum.

Bunu istiyorum ¢lnku

Bunu (yaparak) basaracagim.
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ZORLAYICI YASAM OLAYLARI SONRASI
OBRETMEN PSiKOEGiTiM PROGRAMI

Ek-2 Oz Bakim Becerileri Listesi

Fiziksel

(Or., duzenli ve saglikli beslenme aligkanlids, iyi uyku aligkanhdi, dizenli egzersiz, tibbi kontrol gibi.)
Duygusal

(Or., kendini iyi hissettirecek aktiviteler, basarinin takdiri, duygulari saglikli bir sekilde ifade etme gibi.)
Profesyonel

(Or., is-yasam dengesini sirdirmek, is arkadaslari ile olumlu iliskiler, zaman yonetimi becerileri, diizenli mo-
lalar gibi.)

Sosyal

(Or., sagliklriliskiler, aile ve arkadaslara zaman ayirma, ihtiyac duydugunda sosyal destek alma, yardim isteme
becerileri gibi.)

Finansal

(Or., ekonomik durumun yasam kalitesi (izerindeki etkisini kavrama, biitce planlamasi yapmak, borglari dii-
zenli 6demek, finansal agidan zorlayici harcamalardan kaginmak gibi.)

Psikolojik

(Or., kendine zaman ayirma, elektronik cihazlardan uzak kalma, yeni ilgi alanlari kesfetmek, var olan ilgi alan-
larini siirdirmek, yeni beceriler 6grenmek, gerekirse psikolojik destek almak gibi.)
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ZORLAYICI YASAM OLAYLARI SONRASI
OBRETMEN PSiKOEGiTiM PROGRAMI

Ek-A Oturum Degerlendirme Formu

Bu form katilimeilarin, ‘Zorlayici Yasam Olaylari Sonrasi Ogretmen Psikoegitim Programi” oturumlarina dair
gorGslerini ve geri bildirimlerini degerlendirmek Uzere hazirlanmistir. Strece yardime olabilmek igin IGtfen
icten ve samimi cevaplar veriniz.

Tarih
Oturum No:

Lutfen asagidaki ifadelere ne kadar katilip katilmadiginiz belirtiniz.
1. Bugunkl oturumun, programin genel amaglart ile iligkili oldugunu disandyorum.

Hic Katilmiyorum Tamamen Katiliyorum
1 2 3 4 5
2. Bugunkl oturumun faydali oldugunu digtnGyorum.
Hic Katilmiyorum Tamamen Katiliyorum
1 2 3 4 5
3. Buglinki oturumda, ihtiyag duydugum konular ile ilgili konugmak istedigim seyler ele alind.
Hic Katilmiyorum Tamamen Katiliyorum
1 2 3 4 5
4. Bugunk( oturumun yeni bilgi ve beceriler edinmeme yardimei oldugunu distndyorum.
Hi¢ Katiimiyorum Tamamen Katiliyorum
1 2 3 4 5
5. Buglinkd oturumda kendimi aktif hissettim.
Hi¢ Katiimiyorum Tamamen Katiliyorum
1 2 3 4 5
6. Buginki oturumun ne kadar yararli/kullanigl oldugunu derecelendiriniz.
Kullanigh degil Cok kullanigh
1 2 3 4 5

Bu oturumda daha fazla zaman ayrilsa daha yararli olabilirdi diye dustndiguniz herhangi bir etkinlik/
tartisma/igerik vb. var midir?

Bu oturumda daha az zaman ayrilmasini istedidiniz yararl olmadigini diistindtginiz herhangi bir etkinlik/
tartisma/icerik vb. var midir?

Diger yorumlar:
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Ek-B Program Degerlendirme Formu

Degerli 6gretmenler;

Bu form Zorlayict Yagam Olaylari Sonrasi Ogretmen Psikoegitim Programi kapsaminda uygulanan tim
oturumlar degerlendirmek amaciyla hazirlanmistir. Bu formu cevaplarken her maddenin karsisinda yer alan
“Evet’, "Kararsizim’, "Hayir" ifadelerinden size en uygun secenegin altindaki parantezin icine (X) isareti koyunuz.
Katkilarinizdan dolayi tesekkur ederiz.

5 s £ E s&
, >S_ 82, 5., 86, EG&.
Ifadeler T E R E %‘ 3 %‘ e %‘
) s 2 2 e 2
1. Bu programda yer alan etkinlikleri begendim. ( ( () () ()
2. Etkinliklere istekli olarak katildim. ( ( () () ()
3.Etkinliklerin benim igin faydali oldugunu () () (] () ()
distndyorum.
4. Benzer etkinliklere katilmak isterim. () () () () ()
5. Bu program zorlayicl yasam olaylari sonrasinda
duygu, diisiince ve davraniglarimi anlamama katki () () () () ()
saglad.
6. Bu program zorlayici yasam olaylari sonrasinda (] () () () ()

stres tepkilerini anlamama katki sagladi.

7.Bu program zorlayici yasam olaylari sonrasinda
bedensel, bilissel ve duygusal rahatlama yollarini fark [ ] () () () ()
etmeme katki saglad..

8. Bu program zorlayict yasam olaylari sonrasinda () () () () ()
gucli yanlarimi fark etmeme katki saglad.

9. Bu program zorlayici yasam olaylari sonrasinda

sosyal destek kaynaklarimi fark etmeme katk () () () () ()
sagladi.
10. Bu program zorlayici yasam olaylari sonrasinda () () () () ()

olumlu bas etme yollarini kavramama katki sagladi.

11. Bu program zorlayici yasam olaylari sonrasinda 6z () () () () ()
bakimin énemini anlamama katki sagladi.

12. Bu program zorlayici yasam olaylari sonrasinda 6z () () () () ()
sefkatin dnemini anlamama katki saglad!.

13. Bu program zorlayici yasam olaylari sonrasinda () () () () ()
gelecek hakkinda iyimser olmama katki sagladi

Zorlayict Yasam Olaylari Sonrasi Ogretmen Psikoegitim Programi ile ilgili diger dUstnCeleriniz: ..o

~ REHBERLIK HIZMETLERI DAIRE BASKANLIGI
OZEL EGITIM VE REHBERLIK HiZMETLERI GENEL MUDURLUGU












. Ozel Egitim ve
+: Rehberlik Hizmetleri
7 Genel Midirligi

Bu kitap Milli EGitim Bakanliginin finansal desteqi ile hazirlanmistir.
Bu kitap Milli Egitim Bakanlhi@inca lcretsiz olarak verilmistir. Para ile satiimaz.



