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Ozel Egitim Ihtiyaci Olan Ogrencilerin
Ailelerine Destek: Yasamda Denge
Psikoegitim Programi

Ebeveyn stresi, ebeveynlik gorevleriyle iliskili olarak hissedilen baski ve gerilim olarak
tanimlanabilir (Rao ve Beidel, 2009). Ebeveyn stresi, anne baba olmanin beraberinde
getirdigi duygusal ve fiziksel zorluklar sonucunda ortaya ¢ikan bir durumdur. Bu stres,
cocuklarin bakimi, yetistiriimesi, egitimi ve ginluk yasamla ilgili kararlarin verilmesi
gibi sorumluluklarla iligkilidir. Birincil sebep genellikle, ebeveynlerin ilk defa karsilastigi
bir durum ya da sorunun Ustesinden gelme cabasidir. Ebeveyn stresinin temelinde,
anne veya babanin, ¢ocuklarinin ihtiyaclarini karsilama, onlari koruma ve yetistirme
gibi blyuk sorumluluklari Ustlenme kaygisi yatar. Bu surecte, ebeveynlerin yasadidi
duygusal ve fiziksel zorluklar, stres seviyelerini artirabilir. Literatur incelendiginde &zel
egditim ihtiyaci olan ¢ocuga sahip ailelerin stres dizeyleri ve tikenmislik seviyeleri daha
yluksek gérinmektedir. Ozel egitim ihtiyaci olan bir cocuga ebeveynlik etmek, yogun
bir enerji ve zaman gerektirmektedir. Ozel egitim ihtiyaci olan cocuda sahip anneler,
sik sik yetersiz uyku, surekli cocuga dikkat etme gerekliligi, cocukla gecirilen tum vaktin
dinlenmeye yetmemesi, fiziksel guc eksikligi, digerlerinin empati gosterme yetersizligi,
sosyal izolasyon, mesleki gelisim surecinin ihmal edilmesi, planlarin ve hayallerin
gerceklestirilememesi, kronik yorgunluk ve gelecek kaygisi gibi sorunlarla karsilasabilirler.
Bu durumlar uzun bir stre¢te tikenmislige neden olabilir.

Ozel egitim ihtiyaci olan bir bireyin bakimini Ustlenen kisiler, karsilastiklari zorluklar,
endiseler ve belirsizlikler nedeniyle umutsuzluk ve depresif ruh hali gibi duygulara daha
egilimliolabilirler. Ozel egitime ihtiyaci olan cocugu sahip annelerin tikenmisligi, genellikle
cocuklariicin kisisel gereksinimlerinden ve isteklerinden feragat etmekten kaynaklanan
yorgunluk, utang, sucluluk, &6fke, hayalkirikligive diger duygusalrahatsizliklarin birlesimiyle
ortaya cikar (Varghese ve Venkatesan, 2013). Bir anne Uzerinde ¢ok fazla rol talebinde
bulunulmasi, kendi ihtiyacglarina daha az zaman ayirmasina neden olabilir ve bu durum
ebeveynlerin fiziksel, zihinsel ve duygusal olarak tikenmelerine neden olabilir (Lemkau
vd., 1987).

Ozel egitim ihtiyaci olan cocuga sahip ailelerin stres duzeyleri ve tukenmislik
seviyelerinin yiksek olmasi, bu ailelerin destek ihtiyacini vurgulamaktadir. Ozel egitim
ihtiyaci olan &grencilerin ailelerine yénelik hazirlanan yasamda denge psikoegditim
programi tukenmislik ve ebeveyn stresi yuksek aileler icin 6zellikle dnemlidir. Bu
program, ailelere gerekli destek ve rehberlik saglayarak, daha saglkli bir aile dinamigi
olusturmalarina yardimci olabilir. Yasamda Denge Aile Psikoegitim Programinin,
ebeveynlere cocuklariyla olan iliskilerinde yasam dengesini yeniden kurmalarina ve
yasam kalitelerini artirmalarina yardimci olabilecegi degerlendiriimektedir. Program,
ebeveynlerin gunluk yasamlarinda enerjive zamanlarinidengeli bir sekilde kullanmalarini
tesvik ederek stresle bas etme becerilerini artirabilir ve ailelerin daha saglikli bir yasam

tarzi benimsemelerine yardimci olabilir.



Programin Temel Yaklasim ve ilkeleri

Programin gelistiriime suUrecinde, pozitif psikoterapi yaklasimi ve pozitif psikoloji
mudahaleleri temel alinmistir. Prof. Dr. Nossrat Peseschkian tarafindan gelistirilen
pozitif psikoterapi, insanlarin i¢sel kaynaklarini kesfetmelerine, yasamlarinda anlami
ve mutlulugu bulmalarina yardimci olan eklektik bir terapi yaklasimidir (Peseschkian,
2002a). Pozitif psikoterapi, insanin gucli yonlerine, yeteneklerine ve kaynaklarina
odaklanir. Peseschkian'a gdére, her insanin icinde potansiyel olarak bulunan “temel
kapasiteler/iyilik kaynaklar” vardir ve bu kaynaklar terapi siurecinde kesfedilip kullanilarak
iyilesme ve kisisel gelisme saglanabilir. Bu kaynaklar, insanin kisisel tarihinden, kdlttrel
mirasindan ve i¢sel dederlerinden gelir. Pozitif psikoterapi, bireye, zorluklarla nasil basa
clkabilecegini, icsel kaynaklarini nasil kullanabilecegini ve daha anlaml bir yasami
nasil insa edebilecegdini dgretir. Pozitif psikoterapinin bir kavrami olan denge modeli
ise yasamda enerji ve zamanin dengeli dagitiimasini esas almaktadir. Bu slrecte
pozitif psikoterapi, bireyin gunlik yasaminda yasam dengesini olusturmasina, kiguk
adimlarla olumlu degisiklikler yapmasina odaklanir. Denge modeli stres ve tikenmislik
duzeyiyuksek ebeveynlerin beden, basari, iliski ve maneviyat boyutlarindaki ihtiyaglarini
fark etmeleri ve bunlari karsilayacak becerileri gelistirmelerine, bdylece dengeyi
yeniden kurmalarina yardimci olabilir. Pozitif psikoloji midahaleleri benzer sekilde
kisinin kendi guglu yonlerini tanimasina, olumlu distnceler gelistirmesine ve kendini
daha iyi anlmasina i¢in odaklanir (Seligman, 2002). Olumlu dusunceleri guglendirmek,
minnettarlik ve stkran duygularini gelistirmek, anlamliiliskiler kurmak ve kisisel hedeflere
odaklanmak gibi teknikler kullanilarak bireyin yasam kalitesi artirilir (Sin ve Lyubomirsky,
2009)

Pozitif Psikoterapi Denge Modeli

Pozitif Psikoterapi umut, konsultasyon ve denge olmak Uzere U¢ temel prensip
Uzerine kuruludur. Denge ilkesine dayali olarak bir tanilama ve dizenleme araci olarak
olusturulan "Denge Modeli”, Prof. Dr. Nossrat Peseschkian tarafindan gelistirilmis olan
ve insanin yasamindaki dengeyi saglamaya odaklanan bir modeldir (Peseschkian,
2002b). Bu model, insanin i¢sel denge ve uyumu elde etmesini, yasamindaki c¢esitli
alanlarda denge kurmasini ve bu dengeyi surdirmesini hedefler. Pozitif psikoterapiye
gore bireylerin iyilik hallerini korumalari ve dretken bir yasam strddrmeleri i¢cin yasam
enerjilerini ve zamanlarini denge modelinde ortaya konan dért yasam alaninda dengeli
bir sekilde kullanmalari gerekir. Pozitif Psikoterapi Denge Modeli, insanin yasamini dort
temel alan etrafinda duzenledigini 6ne surer:

Bedensel/Fiziksel Alan: Fiziksel sadlik ve zindelik bu alanin temel unsurlaridir. Denge,

bedenin ihtiyaclarina uygun bir sekilde beslenme, uyku, egzersiz ve dinlenme gibi
aktiviteleri dengeli bir sekilde yerine getirerek saglanir. Fiziksel olarak saglikli olmak,



genel refahin temelini olusturur.

Basari Alani: Zihinsel denge, bireyin dusunceleri, inancglari ve bilissel islevleriyle ilgilidir.
Pozitif dlisunce kaliplari gelistirmek, stresle basa ¢cikmak, problem ¢ézme becerilerini
gelistirmek ve zihinsel olarak aktif kalmak bu alandaki dengeyi saglar.

iliski Alani: Sosyal denge, bireyin iliskileri, toplumsal baglari ve sosyal etkilesimleriyle
ilgilidir. lliski boyutu, sagliklh ve destekleyici iliskiler kurmayi, toplumla etkilesimde
bulunmayi ve sosyal rolleri dengelemeyi icerir.

Anlam/Maneviyat Alani: Ruhsal denge, bireyin i¢sel barisi, anlam arayisi ve ruhsal
gelisimiyleilgilidir. Buboyut, kisinin hayatindaki anlamibulmasi, degerlerine bagli kalmasi
ve i¢sel huzuru bulmasiyla saglanir. Maneviyat ve i¢sel kesif gibi ruhsal uygulamalar bu
dengeyi guclendirir.

Beden/Duyular
Gelecek/Anlam Basari/Akil

lliskiler/Temas
Sekil 1. Denge modeli

Pozitif Psikoterapi Denge Modeli, bu dért alan arasindaki dengeyi kurmanin ve sirdirmenin
insanin genel iyilik hali ve mutlulugu tzerinde olumlu bir etkiye sahip oldugunu éne surer.
Model, bireyin yasamini bu alanlarda dengeli bir sekilde yonetmeye tesvik eder ve bdylece
icseluyum,kisisel gelisim ve mutluluk elde etmesini destekler.Bunedenle, Pozitif Psikoterapi
Denge Modeli, insanin yasam kalitesini artirmak ve buttnsel bir iyilik hali saglamak icin
etkili bir rehberlik araci olarak kullanilabilir (Sekil-1).

Programin Uygulama Esaslari

Ozel egitim ihtiyaci olan égrencilerin ailelerine yénelik hazirlanan yasamda denge
psikoegitim programinin amaci, 6zel egitim ihtiyaci olan ¢cocuga sahip ebeveynlerin
yasadig tikenmisligi ve stresi azaltarak, onlarin daha saglikli bir sekilde aile islevlerini
yerine getirmelerine yardimci olmaktir.

Psikoegitim programinin temel ilkeleri sunlardir:
v Her bireyin benzersiz ve dederli oldugu kabul edilir ve program, bu ozellikleri gbz 6ninde

bulundurarak kisisellestirilir.



v Ozel egitim ihtiyaci olan égrencilerin velilerine destek verilir ve potansiyellerini kesfetmeleri
tesvik edilir.

v Gondllultk esasina dayanarak, her veli programdan yararlanma hakkina sahiptir ve katilim
tesvik edilir.

v Program esnek ve dinamiktir. Uygulayicilar, bireyin ihtiyaclarina en uygun destegdi saglamak
icin yetkinliklerine gére programi ayarlayabilirler.

Psikoegitim programinin temel ilkeleri sunlardir:

v Rehber 6gretmen/psikolojik danisman oturum boyunca uygulayacadi etkinlikler ve yapacagdi
aciklamalarailiskin hazirlk yapar.

v/ Oturum sirasinda kullanilacak olan kaynak materyallerini énceden hazirlar. Bunlar, sunum
slaytlari, el brosurleri, bilgilendirici dokimanlar veya destekleyici yazili ve gérsel materyaller
olabilir.

v/ Oturum tarihinden once katilimcilara bir hatirlatma mesaji génderir. Oturumun yapilacadi
yer, tarih ve saat gibi detaylari iceren bilgileri paylasarak katilimcilarin programa hazirlikli
olmalarini saglar.

v/ Oturumun gerceklesecegi ortami hazirlar. Eger mumkinse, katiimcilarin rahatca oturabilecedi
bir duzen olusturulur. Gerekli materyalleri (kalem, kadit, gorseller vb.) ve programin yapisini
gosteren bir sema veya gosterge panosu gibi yardimci araglari hazir bulundurur.

v Katiimcilarin rahatlikla dusuncelerini paylasabilecekleri ve duygusal olarak desteklenecekleri
bir ortam olusturur. Empati kurma, aktif dinleme ve olumlu geri bildirim verme becerilerini
kullanarak guvenli bir ortam saglar.

v Rehber 6gretmen/psikolojik danisman eder sinif ortaminda bir tahta varsa denge modelini
cizebilir veya akilli tahta varsa denge modelini yansitabilir, hangi boyutu calisacaksa o
boyutu yuvarlak igine alarak grup dyelerinin hangi boyut Uzerine galistiklarini gérmelerini
saglayabilir.

Programin Olgcme ve Degerlendirme Siireci

Ozellestirilmis Yasamda Denge Aile Psikoegitim Programinin dlcme ve degerlendir-
mesi “sure¢ ve sonug odakli” yaklasimlar ile yapilir.

Sure¢ odakh degerlendirmede;

v/ Programi uygulayan rehber 6gretmen/psikolojik danisman tarafindan  Ozellestirilmis
Yasamda Denge Aile Psikoegitim Programi Gézlem Formu her oturum sonrasi kaydedilir
(FORM-1). Form-1 her katihmci icin ayri ayri doldurulur. Gézlem formu “1- Cok dusuk, 2- Orta,

3-iyi ve 4-Cok” olacak sekilde islenir. Katiimcilarin bireysel ve toplam puan ortalamasi 2.5-3
puan ise, programin basaril oldugu kabul edilir.

Sonug odakl degerlendirmede;

v/ Programin son oturumunda (6. Oturum) katiimcilara Ozellestiriimis Yasamda Denge Aile
Psikoegitim Programi Degerlendirme Formu (FORM-2) verilir. Degerlendirme formu “1- Cok
dusuk, 2- Orta, 3-lyi ve 4-Cok” olacak sekilde islenir. Degerlendirme formunun ortalamasi

2.5-3 puanise, programin basaril oldugu kabul edilir.



FORM-TI.
Ozellestiriimis Yasamda Denge Aile Psikoegitim Programi
Rehber Ogretmen/Psikolojik Danisman Gézlem Formu

......................................................................................................................................................................................................................

Ozellestirilmis Yasamda Denge Aile Psikoegitim Programi
Rehber Ogretmen/Psikolojik Danisman Gézlem Formu

Sayin rehber 6gretmen/psikolojik danisman

i Ozel egitim ihtiyaci olan aile ile yuruttiguniz psikoegitim progromlndckl
i izlenimlerinizi her oturum sonunda yapiniz. Bu formu her bir katiimci icin doldurunuz
i Eklemek istediginiz gorusleriniz varsa yaziniz.

Katilimcinin Adi-Soyadt:

i Her oturumda; katilimcinin devami, motivasyonu, aktif-pasif katilimi, surecteki genel
i ruh hali, diger katiimcilar ile etkilesimine iliskin izlenimlerinizi yaziniz. :

1. Oturum
2. Oturum
3. Oturum
4. Oturum
5. Oturum
6. Oturum

Katiimciya iliskin 6 oturum surecindeki gézlemlerinizi asagiya isaretleyiniz.

Asagidaki maddeleri okuyarak; 1- Cok disiik, 2- Orta, 3-iyi ve 4-Cok iyi olarak isaretleyiniz.

e Katiimci oturumlara isteyerek ve motive katildi. @ @ @ @
® Katilimci verilen 6devleri yaparak oturuma geldi. @ @ @ @
e Katilimci oturumda dikkatle dinledi. @ @ @ @
e Katiimci kendi aile sistemlerine iliskin farkindalik kazandi. @ @ @ @
e Katilmci programdan yararlandi. @ @ @ @

llave gérusuniiz varsa arka sayfaya yaziniz.
Rehber Ogretmen/Psikolojik Danisman

Tarih/imza



FORM-2:
Ozellestiriimis Yasamda Denge Aile Psikoegitim Programi
Degerlendirme Formu

Ozellestirilmis Yasamda Denge Aile Psikoegitim Programi Degerlendirme Formu
i Sayinvelimiz,
Katilmis oldugunuz bu programi degerlendirmeniz bizim i¢in kiymetlidir.
Desteginiz icin tesekkir ediyoruz.

Okul Rehberlik ve Psikolojik Danisma Servisi

Asagidaki maddeleri okuyarak; 1- Cok diisiik, 2- Orta, 3-lyi ve 4-Cok iyi olarak isaretleyiniz.
e Ogzellestiriimis yasamda denge aile psikoegitim programina
: katildigim icin memnunum. @ @ @ @

®* Programda ele alinan konular ile kendi ailemi inceleme firsati

e Ogzel egitim ihtiyaci olan cocugumun gelisimi ile ilgili stresim azaldi. @ @ @ @

e Ogzel egitim ihtiyaci olan cocugumun gelisimi ile ilgili hissettigim
i tukenmislik azald. @ @ @ @

* Programdan elde ettigim bilgileri acilemde uygulamaya basladim. @ @ @ @

* Yasamimda denge saglamak icin dért yasam alanini dengele-
menin énemini kavradim. @ @ @ @

®* Yasamimda beden boyutu ile ilgili fiziksel ve biyolojik saghgimi
: desteklemenin yolarini 6grendim. @ @ @ @

®* Yasamimda iliski boyutu ile ilgili saglikli iliskiler kurma konusunda
: yeni beceriler kazandim. @ @ @ @

®* Yasamimda basari boyutu ile ilgili gu¢la yanlarimi fark ettim. @ @ @ @

®* Yasamimda anlam/maneviyat Uzerine pratikleri dengeli bir
H sekilde kullanmaya basladim. @ @ @ @

e Katihmci arkadaslardan sosyal destek aldim. @ @ @ @

e Okulrehberlik ve psikolojik danisma servisine ihtiya¢ duydugumda
: gelebilecegdimi biliyorum. @ @ @ @

® Rehber 6gretmen/psikolojik danisman her birimizle igten ilgilendi,
: 6zenle dinledi ve yardimci oldu. @ @ @ @

e Almis oldugum o6zellestiriimis yasamda denge psikoegitim
H hizmetini diger ailelere dnerecegim. @ @ @ @

llave gérisiniz varsa arka sayfaya yaziniz.
Katilimecir Ad-Soyad

Tarih/imza
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EK/LER

Kuramsal Temeller

Okul Kademesi

Uye Sayisi

Oturum Sayisi ve Sliresi

Programin Genel Amaci

Kazanimlar

icerik

OZELLESTIRILMIS YASAMDA DENGE AILE PSIKOEGITIiM PLANI

(ikincil Onleme Diizeyi)

Psikolojik danisma kuramlari (pozitif psikoterapi, humanistik
yaklasimlar, sistemik yaklasim), 6grenme kuramlari (sosyal
ogrenme kuramlari, klasik-edimsel kosullanma), gelisim
kuramlari

Ortaokul ve lisede 6grenim goéren 6zel egitime ihtiya¢ duyan
ogrencilerin ebeveynleri

8-10 kisi
6 oturum (90-120 dk)

Bu programin amaci, 6zel egitim ihtiyaci olan ¢ocuga sahip
olan ailelerin dengeli yasam ihtiyaglarini anlamalarina ve bu
ihtiyaglarini karsilamalarini 6grenmelerine yardimci olmaktir.
Denge Modeli cercevesinde, ailelere dért yasam alanini
dengeleme becerileri kazandirarak, yasamlarinda daha fazla
memnuniyet saglamayi hedefler.

1. Aileler, yasamlarinda daha fazla memnuniyet ve denge
saglamak icin dért yasam alanini dengelemenin énemini
kavrar.

2. Aileler, fiziksel ve biyolojik sagliklarini desteklemenin
yollarini 6grenerek bu konuda bilgi ve beceri kazanir.

3. Aileler, basari boyutunda gugclu yanlarini fark eder.

4. Aileler, sosyal destek aglarini olusturma, iletisim becerilerini
gelistirme ve saglikl iliskiler kurma konusunda destek alir
ve bu becerileri kazantr.

5. Aileler, anlam ve maneviyat Uzerine pratikler ogrenir,
uygulayarak ruhsal ve duygusal refahlarini artirir.

Oturum/Atolye: Yasamda Denge Modeli 1
Oturum/Atolye: Yasamda Denge Modeli 2
Oturum/Atolye: Beden Alani

Oturum/Atslye: lliski Alani

Oturum/Atolye: Basari ve Anlam/Maneviyat Alani

o0k wh =

Oturum/Atdélye: Butuncul Denge

Uygulama Sureci

Oturumlar haftada bir gtin; 90-120 dakika olarak yapilacaktir.
Surecgte temel yardim becerileri ile katiimcilarin kendilerini
ifade etmeleri, rahatlamalari ve sosyal destek alip vermeleri
saglanacaktir.

Degerlendirme Siireci

Sure¢ ve sonug degerlendirmesi yaklasimi benimsenecektir.
Rehber o6gretmen/psikolojik danismanin  goézlemleri ve
katilimcilarin  degerlendirmeleri ile programin kazanimlara
ulasma derecesi kontrol edilecektir.




1. OTURUM

Oturumun Adi: Yasamda Denge Modeli 1

Oturumun Amaci

Kazanim

Siure

Arac-Gereg, Materyal

Uygulama Siireci

Bu oturumda grup Uyelerinin tanismasi, grup kurallarinin
belirlenmesi ve denge modelinin tanitiimasi amaclanmaktadir.

e Uyeler, grup lideri ve diger tyelerle tanisir.
e Uyeler grup kurallarini égrenir.

e Uyeler denge modelini 6grenir.

90-120 dk.

e A4 Kagit
® Yapiskanli Not Kagidi
Ek 1 Grup Kurallari Formu
® Ek 2Denge Modeli Bilgi Formu

1. Rehber o6gretmen/psikolojik danisman grup Uyelerini
karsilar. Grup Uyeleri gember seklinde oturur. Rehber
ogretmen/psikolojik  danisman  grup  Uyelerine  su
aciklamay! yapar; “Hos geldiniz, ben rehber oégretmen/
psikolojik danisman (grup liderinin adi-soyad). Sizinle
Ozellestiriimis ~ Yasamda Denge Aile  Psikoeditim
Programini ylrtitecegiz. Bu programin amaci 6zel egitim
ihtiyacr olan égrencilerin ebeveynleri olarak sizlerin dengeli
yasam ihtivaclarinizi anlamaniza ve bu ihtiyaglarinizi
karsilama  yollarini  6grenmenize  yardimci  olmaktir.
Katiiminiz icin tesekkdr ederim. Bu program 6 oturumdan
olusmaktadir. Her oturum ortaloma $90-120 dakika
arasinda strecektir. Bu oturumlar sirasinda yaptigimiz
calismalar  kendinizi  tanimaniza,  anlamaniza  ve
becerilerinizi  gelistirmenize  yardim  edecektir. Bu
programda ele alacagimiz konularin hem size hem de
cocuklariniza faydali ol/masin umut ediyorum.” der.

2. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman tanisma egzersizini

uygular. Bununigin éncelikle Gyelere birer tane A4 kagit da-
gitir ve su aciklamayi yapar: “Oncelikle tarisarak basla-
yalm. Simdii sizlere dagittigim A4 kagitlara elinizi koymanizi
ve 5 parmaginizin seklini ¢cizmenizi istiyorum. Daha sonra
cizdiginiz el seklinde her parmaginizin igine olumlu
bir ozelliginizi yazmanizi istiyorum. Bu J&zellikler kisilik
ozellikleriniz, fiziksel 6zellikleriniz, basarilariniz, iyi yaptiginiz
seyler ya da yetenekleriniz olabilir.”"Bu agiklamadan sonra
grup Uyelerine yénergeyi uygulamalari icin zaman verir.



3. Grup Uyeleri uygulaomayr tamamladiktan sonra rehber
ogretmen/psikolojik danisman, “Kimler yazadikiarin paylasmak
/ster?" der ve gonullulerden baslayarak butun Gyelere s6z verir.

4. Rehber ogretmen/psikolojik danisman, “Sevgili veliler, 6
oturum boyunca bir arada olacagiz. Yapacagimiz ¢alismanin
verimli gecmesi icin birtakim kurallara ihtiyacimiz olacak.
Simdli bu kurallari birlikte belirleyelim, sizce bu kurallar neler
olabilir?" der ve Uyelere s6z verir. Rehber 6gretmen/psikolojik
danisman, Uyelerden gelen cevaplari ve Ek 1 Grup Kurallari
Formu'nu kullanarak grup kurallarini belirler. Ek 1Grup Kurallari
Formu'nda yer almayan fakat grup Uyelerinin eklenmesini
istedigi kurallari formun altinda bulunan bos satirlara yazar.
Daha sonra rehber 6gretmen/psikolojik danisman, “Bu kurallar
daha verimli bir stire¢ gegirmemiz icin ¢ok énemili; hepinizden
bdtdn oturumlar boyunca bu kurallara uymak konusunda
hassas davranmanizi bekliyorum.” der.

5. Rehber o6gretmen/psikolojik danisman grup Uyelerinin
programdan beklentilerini agiklamalari icin Dilek Agaci adli
uygulamayi gerceklestirir. Rehber 6gretmen/psikolojik danis-
man grup Uyelerine yeterli sayida yapiskanl not kagidi dagitir
ve su aciklamayi yapar: “Bu program boyunca yapacagimiz
calismalardan ne tdr beklentileriniz var? Burada ne tir bilgiler
ogrenmexk istersiniz? Ne tdr becerilerinizi gelistirmek istersiniz?
Bu sorularin cevabini  dustnmenizi ve elinizde bulunan
yapiskanl not kdgitlarina yazmanizi istiyorum.” der. Grup
Uyeleri yapiskanli not kagitlarina beklentilerini yazarken rehber
ogretmen/psikolojik danisman tahtaya bir agag cizer. Grup
dyeleri beklentilerini yazdiktan sonra yapiskanl not kagitlarini
Dilek Agaci'nin dallarina yapistirir.

6. Rehber o6gretmen/psikolojik danisman, “Sevgili  veliler,
ebeveyn olmanin hayatin icerisinde pek cok mukdfati ve
hedliyesi var. Bunu hepiniz deneyimliyorsunuz. Bununia birlikte
ebeveynlik sdreci kend icinde zorlu asamalarr da barindiriyor.
Genel olarak baktigimizaa hayatin icerisinde tdm olgularda
benzer bir sey oldugunu gorebiliriz. Her tdrli durum ve olgu
kendi icerisinde kaynakilari yani gdcld yanlari ve artilar
barindirir. Ayni zamanda eksileri zorluklari ve gdclikleri de
barindiriyor. Bizim bunilarin tamaminin dengeli bir sekilde
farkinda olmamiz bizi bu streg¢ icerisinde destekler. Gercekgi
bir bakis acisiyla durum ve olgulara yaklasmamizi sadiar. Ozel
egitim ihtiyacr olan bir cocugun ebeveyni olarak sizlerin de
yasadiginiz olumlu deneyimler ve bu deneyimlerin getirdigi
cesitli hediyeler vardir. Ayri zamanda bu guizelliklerin yaninda
deneyimlediginiz birtakim zorlukiar ve bu zorluklarin getirdigi
stresler dogal olarak bulunur. Simdi sizlerden 3 kisilik gruplara
ayrilmanizi ve 6zel egitim ihtiyaci olan bir cocuga sahip
olmanin hem hediyelerini hem de zor yanlarini konusmanizi
istiyorum. Bunun icin 5-7 dakika sdreniz olacak.” der.



10.

Cember seklinde oturan Uyelere sirasiyla 1-2-3 seklinde
sayi verir. Daha sonra ayni rakami alan Gyeler ayni grupta
toplanir. Kiguk grup ¢alismalarindan sonra her gruptan
bir sézct ele alinan konulari 6zetler. Rehber ogretmen/
psikolojik danisman paylasimlari alir ve geri bildirimde
bulunur.

Rehber ogretmen/psikolojik danisman grup uyelerine
“Simdi sizinle bir hikdye paylasacagim.” diyerek asagidaki
hikayeyi okur/anlatir.

“Gece, karanlik bir odaya gdsteri icin fil getirilmis. Fili
gormek isteyen halk akin akin iceri dolmus. Karanlik
yuzdnden gelen ziyaretciler fili gorememis, dolayisiyla
dokunarak onun hakkinda bilgi sahibi olmaya calismisiar.
Cok bdydk oldugu icin her ziyaretci ancak hayvanin bir
parcasina dokunabiliyor ve hissettigi seylere gére onu tarif
ediyormus. Bacagini tutan ziyaretci onu gdcld bir sdtun,
uzun disini tutan ziyaretgi onu sivri uglu bir nesne olarak
tanimlamis. Kulagini tutan ise onun bir yelpazeden farksiz
oldugunu iddia etmis. Elini sirtinda dolastiran da onun bir
yatak kadar diz oldugunu séylemis.”

Rehber ogretmen/psikolojik danisman grup Uyelerine,
“Sizce bu hikdyede file dokunan kisiler fili ne oldu da
farkli nesnelere benzettiler?” der. Gonullui olanlardan
baslayarak tUyelere s6z hakki verir.

Rehber 6gretmen/psikolojik danisman, “Ozel/ editim
ihtivaci olan bir cocugun ebeveyni olarak bu hikdye
size kendi deneyimlerinizle iliskilendirdiginizde neler
anlatiyor?’ der. Uyelere séz vererek duygu ve deneyimlerini
paylasmalari icin tyeleri cesaretlendirir. Uyelerin paylasi-
mini aldiktan sonra rehber 6gretmen/psikolojik danisman
su aciklamayi yapar: Fil hikayesinde gordlddgd tzere,
hikayedekikisiler filin farkl boliimlerine dokunuriar ve kendl
deneyimlerinden yola cikarak dokundukiari fili tarif eder-
ler. Aslinda hepsi ayni seye, file dokunmaktadir. Ama
dokundukilari noktadan tanimlamalarini yapmaktadiriar.
Bir file dokundum’ farkindaligr yerine érnegin, Bir sttuna
dokundum’ deneyimi yasamaktadirlar ve bu deneyimleri
de aslinda kendli icinde gercekcidir. Fakat bdtdnd daha
fazla goérebilmek icin duruma farkl acilardan bakmak ve
temas etmek gerekir. Buradan da anlasilabilecegi gibi
dengeli ve bditincdl bir bakis acisi icin bir durumu tdm
yonleriyle ele almak ve gérebilmek énem arz eder.Ornedin,
ozel egitim ihtiyacr olan cocuga sahip bir ebeveyn olmak
Ofke, hayal kirikligi, haksizlik gibi olumsuz deneyimlerle
beraber derin ruhsal yasam doyumu gibi duygulari da
icinde barindirabilir.
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12.

Hepsi  gercekcidir. Gorddgdntz gibi benzer bir olay
sirasinda cesitli duygu ve ddsdncelere sahip olabiliriz.
Bdtdncdl bakis acisi icin kisa bir yol- durum icerisindeki
kaynaklari ve zorluklari bir arada gormek olabilir. Tipki sizin
Kuglk grup calismasindaki paylasimlariniz gibi.”

. Rehber o6gretmen/psikolojik danisman grup Uyelerine,

“Sevgili veliler, bdtincdl ve dengeli bakis agisindan séz
ettik. Simdli size denge modelinden bahsedecegim. Denge
modeli hakkinda verecegim bilgiler yasaminizi gézden
gecgirmeniz ve daha doyumlu hale getirmeniz igin size yol
gdsterici olacaktir” der.

Rehber 6gretmen/psikolojik danisman Ek 2: Denge Modeli
Bilgi Formu'nu Uyelere dagitir ve Denge Modeli hakkinda
bilgi verir: ‘Denge modeline gore yasarmimizda 4 énemii alan
vardir. Biz insaniar bditdin kaynakiarimizi (enerji zaman, dikkat:
para vb.) bu dort alanda kullaniriz:

Beden Alani: Bu alan saglikli bir bedene sahjp o/mak ve bu
sadhgy stirdidrmekle ilgilidir. Ornedin ihtiyac duydudumuzda
hastaneye gitmek, kaliteli uyku, egzersiz yapmak, saglikls
yiyecekler tdketmek, yeterli beslenme  aliskanlkiar
gelistirmek, fiziksel 6z bakim yapmak beden alani ile ilgilidir.

Basarr Alani: Arzu edlilen sonuclar icin performans-caba
gdstererek kazarmlar elde etmekle ilgilidir. Ornedin;
hobileri kullanarak bir seyler tretmek, yemek yapmak,
profe gelistirmek, bir is yerinde calismak, etkili amagiar
olusturmak ve amacglara ulasmak igin planiar yapmak vb.

lliski Alani: Digerleriyle kurdugumuz iliskileri icerir. lliski alani
Iyl iliski kurmak icin sinir olusturma becerilerini, sevgi, saygy,
destek ve yakinlk gibi duygusal kaynakiari alip verebilmeyi
kapsar.

Anlam/Maneviyat Alani: Bu alan bireyin i¢csel huzuru, anlam
arayisi ve ruhsal gelisimiile iliskilidir. Kisinin hayatinda anlam
bulmasi, degerlerini/hayat felsefesini olusturmasi icin icsel
kesif ve dini ibadetler gibi uygulamalari kapsar.

Denge modeline gdre bdtun insanlar bu dort alanda
kaynaklarini (enerji, zaman, dikkat para, ilgi vb.) kullanir. Yani
baska bir ifade ile kisiler gdnlik yasam enerjilerini saglikli
bir bedene sahip olmak, iyi iliskilere sahip olmak, basarili
olmak ve anlamli bir yasama sahip olmak amaciyla bu
alanlarda kullanirlar. Eger enerji, dikkat, zaman gibi gunlik
kaynakilarimizi bu dort alana mdmkdn oldugunca dengeli
sekilde dagitirsak saglikl ve doyumlu bir yasam kurabiliriz.



Kaynaklarimizi bu dort alanda dengeli sekilde kullanmak
yerine bazi alanlarda asirr kullanarak diger alanlari ihmal
edersek dengeden uzaklasmis oluruz. Kaynaklarimizi asiri
kullandigimiz alanlarda  tdkenmislik hissederken ihmal
ettigimiz alanlarda yoksunlukla karsilasabiliriz. Simdi bunu
adaha net gdrebilmek icin denge modeliile ilgili bilgi notunda

bulunan tabloyu birlikte inceleyelim.”

Rehber 6gretmen/psikolojik danisman ve grup Uyeleri tabloyu

inceler.
ALAN HMAL ASIRI ENERJI DENGEDE
EDILDIGINDE HARCANDIGINDA
Asiri diyet,
Bedensel asirt makyaij, Kendi bedenini tanima,
BEDEN ALANI hastaliklar, hastaliklara asirl | bedeninin
hareketsiz odaklanma, ihtiyaclarina gére
yasam asiri spor yapma, aksiyona ge¢cme
Dusuk ; ) Ulasilabilir hedefler
Iskolik olma, )
performans, milkemmelivetci belirleme, hedeflere
BASARI ALANI amagsizlik, davranma yete ulasmak icin caba
plansizlik, Kati Ionla; apma gosterme, sebat etme,
erteleme cabasi P yap caliskanlik
Zﬁlnlﬂlsl(él Hayir diyememe, Sevgi, saygl, destek ve
iLISKi ALANI olzlsgunluk asiri fedakarlik, yakinlik gibi duygusal
:/zolos on' asiri talepkar olma, kaynaklari karsilikl alip
kopukTuk' bagimliiliski vermek
Aglzn%?ggk've Kaderecilik, asir Yasamda ve
ANLAM ye?eksiz grme dusinme, dini ve eylemlerinde anlam
MANEVIYAT go luk dt? usul manevi rittellere bulabilme, gergekgi
ALANI umsutsuzluykg " | asirtodaklanma, umutla hayata
I gunlik yasamdan bakabilme, i¢sel
caresizlik,
karomsorvllk kopma huzuru saglayabilme

13.Rehber 6gretmen/psikolojik danisman, “Su ana kadar
konustuklarimizda kendli hayatinizla ilgili birtakim noktalari
kesfediyor olabilirsiniz. Birazdan kendi denge modelinizie
ilgili incelemeler yapacaksiniz. Ancak su anda bu tablo
Uzerinden kend) yasaminizla ilgili fark ettikleriniz neler?” der
ve gonullt olanlardan baslanarak tyelerden paylasimlari
alnir.

14. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman Ek 2: Denge Modeli
Bilgi Formu'nda bulunan érnek olayi Uyelerle paylasir.
“Simdi sizlere bir érnek olay okuyacagim. Ayse Harnim
35 yasinda 2 ¢ocuk annesi bir kadindir. Ayse Hanim
icin diger insanlarla iyi gegcinmek ¢ok Snemlidir. Diger
insanlarla iyi gegcinmek icin catismadan uzak durmaya
calisir. Esine, komsularina ve arkadaslarina karsi fikirlerini
ve ihtivaclarini acikca soylemek istemez. Bu sebeple
15 yasindaki bedensel yetersizligi olan oglunu okula
gotirdrken ¢cok zorlanmasina ragmen diger insanlardan
yardim istemez. Ayse Hanim uzun bir sdredir bel agrisi
yasamaktadir fakat doktor randevusu almamistir” der
ve ardindan Uyelere “Ayse Hanim yasaminda hangi
alani ihmal etmektedir?” sorusunu sorar ve paylasimlari
alir. Ayse Hanim'in beden boyutunu ihmal ettigi ve iliski
boyutuna asir yuklendigi rehber ogretmen/psikolojik
danisman tarafindan vurgulanir.



Rehber
Ogretmen/Psikolojik
Danisman’a Not

15. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman oturumun &ézetini
yapmak igin;
“Bugdn sizinle kendimiz ve ailemiz icin gizel ve yararl
bir yolculuga ciktik. Yolculugumuzun ilk kismi olan bu
oturumda birbirimizi daha yakindan tanidik. 6 oturum
sitrecek olan bu yolcukta bize eslik edecek olan grup
kurallarimizi - belirledik. Bu yolculuktan beklentilerimizi,

[steklerimizi beklenti agacimiza astik.

Kuclk gruplara ayrilp o6zel egitim ihtivacr olan cocuga
sahjp olmanin hedlyeleri ve zor yanlari tizerine konustuk. Fil
hikayesi ile birlikte dengeli ve bdtdncdl bir bakis acisi icin
bir durumu tdm yonleriyle ele alabilmenin ve gorebilmenin
onemine degindik. Daha sonra sizlere denge modelini
tanitarak beden, iliski basari ve maneviyat olmak dzere dort
boyut hakkinda bilgi verdim. Sizler tablo lzerinden ihmal
ettiginiz, asirr enerji harcadiginiz ve dengede olan alanlarinizi
gorddndz. Son olarak denge modeli tizerinden Ayse Harim
ornegini ele alarak kisinin yasaminda beden, fliski basari
ve maneviyat boyutlarinda kaynak kullani-minin énemini
konustuk. “der.

16. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman grup Uyelerine ev
odevi verir: “Bir sonraki oturuma kadar denge modelini
kullanarak  yasaminizi gézden gecgirmenizi - istiyorum.
Konustugumuz dort alanda neler yapiyorsunuz, hangi
alaniarda asiri enerji kullaniyorsunuz, hangi alaniari ihmal
edliyorsunuz hangi alanlarda dengedesiniz? Gozlemlerinizi
ofturumda paylasmak icin hafta boyunca notlar
alabilirsiniz’ der.

Rehber ogretmen/psikolojik danisman oturumu sonlandirmak

icin asagidaki sorulari sirasiyla sorar.

* ‘Bugin oturumdan hangi bilgi ve becerileri yaninizda
gotdrdyorsunuz?

* Bu bilgilerden aile hayatiniza tasiyabilecekleriniz ve uygu-
layabilecekleriniz neler olabilir?”

Rehber 6gretmen/psikolojik danisman aldigi yanitlar toparlar ve
onlara geri bildirim verir. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman
“Sevgili veliler, haftaya 2 oturumumuzda gdriismek lzere
diyerek oturumu sonlandirir.

Butun ekler/formlar Uyelere etkinlik sirasinda dagitilir. Grup
kurallari formu tum Gyelerin goérebilecedi uygun bir yere
asllmaldir ve 6 oturum suresince hatirlatici olmasi icin asili
kalmasina 6zen gosterilmelidir.



Ek 1: Grup Kurallari Formu

Grup Kurallari

Oturumlar sirasinda yapilan paylasimlar grup uyeleri arasinda sir
olarak kalmalidir.

Oturumlara dizenli katihm saglanmalhdir.

Uyeler oturum baslamadan énce cep telefonlarini sessize
almalhdir.

Uyeler grupta yapilan calismalara aktif katiim gostermelidir.

Grup lyeleri paylasimlar sirasinda birbirini nezaketle dinlemelidir.

Grup uyeleri, diger lyelere karsi yargilayici ya da suglayici ifadelerde
bulunmamalidir.

Grup oturumlarina dinleyici ya da gézlemci sifatiyla grup disindan
hi¢ kimse kabul edilemez.

Uyelerin oturumlara vaktinde gelmeleri beklenmektedir.

Grup lideri tarafindan verilen ev ¢calismalarinin yapilmasi
beklenmektedir.



Ek 2: Denge Modeli Bilgi Formu

Denge modeline goére yasamimizda 4 oénemli alan vardir. Biz insanlar butin
kaynaklarimizi (enerji, zaman, dikkat, para vb.) bu doért alanda kullaniriz:

Beden Alani: Bu alan sagdlikli bir bedene sahip olmak ve bu sagligi sirdurmekle ilgilidir.
Ornegin; ihtiyac duydugumuzda hastaneye gitmek, kaliteli uyku, egzersiz yapmak,
saglikh yiyecekler tuketmek, yeterli beslenme aliskanliklari gelistirmek, fiziksel 6z
bakim yapmak beden alantile ilgilidir.

Basari Alani: Arzu edilen sonuglar icin performans-caba géstererek kazanimlar elde
etmekle ilgilidir. Ornegin hobileri kullanarak bir seyler tretmek, yemek yapmak, proje
gelistirmek, bir is yerinde calismak, etkili amaclar olusturmak ve amacglara ulasmak
icin planlar yapmak vb.

iliski Alani: Digerleriyle kurdugumuz iliskileri icerir. iliski alani iyi iliski kurmak icin sinir
olusturma becerilerini, sevgi, saygl, destek ve yakinlk gibi duygusal kaynaklari alip
verebilmeyi kapsar.

Anlam/Maneviyat Alani: Bu alan bireyin i¢sel huzuru, anlam arayisi ve ruhsal gelisimi
ile iliskilidir. Kisinin hayatinda anlam bulmasi, dederlerini/hayat felsefesini olusturmasi
icin i¢csel kesif ve dini ibadetler gibi uygulamalari kapsar.

Denge modeline goére butiun insanlar bu doért alanda kaynaklarini (enerji, zaman,
dikkat, para, ilgi vb.) kullanir. Yani baska bir ifade ile kisiler gunluk yasam enerjilerini
saglikh bir bedene sahip olmak, iyi iliskilere sahip olmak, basarili olmak ve anlamli bir
yasama sahip olmak amaciyla bu alanlarda kullanirlar. E§er enerji, dikkat, zaman gibi
gunluk kaynaklarimizi bu dért alana mumkdn oldugunca dengeli sekilde dagitirsak
saglikli ve doyumlu bir yasam kurabiliriz.

Kaynaklarimizi bu dért alanda dengeli sekilde kullanmak yerine bazi alanlarda
asiri kaynak kullanarak diger alanlari ihmal edersek dengeden uzaklasmis oluruz.
Kaynaklarimizi asir kullandigimiz alanlarda tikenmislik hissederken ihmal ettigimiz
alanlarda yoksunlukla karsilasiriz. Simdi bunu daha net gérebilmek icin denge modeli
ile ilgili bilgi notunda bulunan tabloyu birlikte inceleyelim.



IHMAL ASIRI ENERJI
ALAN EDILDIGINDE HARCANDIGINDA DENGEDE
Asiri diyet, asiri Kendi bedenini tanima,
Bedensel hastaliklar, makyaj, hastaliklara bedeninin
R hareketsiz yasam asiri odaklanma, asiri ihtiyaclarina gére
spor yapma, aksiyona gegme
iskolik olma Ulasilabilir hedefler
BASARI Dusuk performans, muskemmeli e't i belirleme, hedeflere
ALANI amagsizlik, plansizlik, davranmzl:l ¢ ulasmak icin caba
erteleme cabasi K ' gosterme, sebat etme,
ati planlar yapma
cahliskanlik
Yalnizlik, duygusal Hayir diyememe, Sevgi, saygl, destek ve
iLiSKi ALANI yoksunIuI'< izolasyon asiri fedakarlik, yakinlik gibi duygusal
ko L',Ik|uk ' asiri talepkar olma, kaynaklari karsilikli alip
P bagimli iliski vermek
Anlamsiziik vasami Kadercilik, asiri Yasamda ve
ANLAM bos ve e'ryekiiz dustnme, dini ve eylemlerinde anlam
MANEVIYAT srmegbo luk manevi rittellere bulabilme, gercekgi
ALANI duygusu L;mufsuzluk asiri odaklanma, umutla hayata

caresizlik, karamsarlik

gunlik yasamdan
kopma

bakabilme, i¢csel
huzuru saglayabilme




2. OTURUM

Oturumun Adi: Yasamda Denge Modeli 2

Oturumun Amaci

Kazanim

Sire

Arac-Gereg, Materyal

Uygulama Sireci

Bu oturumda Uyelerin denge modellerini kesfetmeleri ve
ihmal ettikleri alanlarla ilgili bakim sunmak icin plan yap-
malari amaclanmaktadir.

¢ Uyeler denge modellerini cizer.

¢ Uyeler denge modellerinde dengede olan, ihmal edilen ve
asiri enerji harcanan alanlari belirler.

90-120 dk.

Ek 1: Denge Modeli Formu

Ek 2: Tek Bacagi Uzerinde Duran Adam Hikayesi
Ek 3: Oz Bakim Listesi
Kuglk Top

1. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman grup Uyelerini “Hogs
geldiniz Sevgili Veliler' diyerek karsilar. Ardindan “Gegen
haftadenge modelinin dort boyutu tizerinde durmustuk.’der
ve birinci oturumu o6zetler. Ardindan “Ofurum sonunda
hafta boyunca yasaminizi denge modelinin dort alani
tzerinden degerlendirerek kaynaklarinizi hangi alana
yogunlastirdiginizi takip etmenizi istemistim. Simdi bu ev
odevi hakkinda konusacagiz, neler deneyimlediniz, kimler
paylasmak ister?” der ve gonullu olanlardan paylasim alir.
Paylasimlari kisaca dzetler, destekleyici geri bildirim verir.

2. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman isinma egzersizine
gecerken elindeki kuglk topu godstererek su aciklamayi
yapar: “Simdi elimdeki topu aranizdan birine atacagim
ve topu alan kisinin bu hafta icerisinde yasadigr gizel 3
olayr paylasmasini isteyecegim. Ardindan topu alan kisi,
topu almamis bir baska kisiye atacak.” Rehber 6gretmen/
psikolojik danisman sureci baslatir, herkesin cevabini alir ve
destekleyici geri bildirimler verir.

3. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman Ek 1 Denge Modeli
Formu'nu dagitir ve grup Uyelerine, "Bu oturumda daha
once konustugumuz denge modadeli tizerinden kaynaklarimizi
kullanim seklimizi inceleyecegiz. Bunun icin simdi sizlere
ki tane ornek denge modeli gostermek istivorum. Lditfen
calisma kagitlarinizi (Ek 1 Denge Modeli Formu) elinize alin’
der. Sonrasinda su aciklama ile devam eder:



“Gelin birlikte Ahmet Beyin denge modelini inceleyelim.
Ahmet Bey iyi bir bedene sahip olmak icin 50 birim, iyi iliskiler
icin 10 birim, basarili olmak icin 75 birim ve anlamii bir hayat
yasamak icin 10 birim kaynak (enerji zaman, para, dikkat
vb.) harcamaktadir. Bu durumun bir sonucu olarak suniari
soyleyebiliriz. Ahmet Bey basariya asiri zaman harcadigi icin
bu konuda tikenmis ve yorqun hissediyor olabilir” der ve diger
ornedi grup Uyeleriyle paylasir. “fliski alanini ihmal ettigi icin
kendini yalniz ve anlasiimamis hissedebilir. Duygusal yoksunluk
yastyor olabilir. Maneviyata cok kaynak ayirmadigr icin bir
bosluk duygusu hissediyor olabilir”

Ahmet Bey'in denge modeli asagida goruldugu gibidir:

Ornek Denge Modeli: Ahmet Bey'in Profili
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‘Simdi sizlerle bir tane daha denge modeli inceleyim. Bengdl
Harnim iyi bir bedene sahijp olmak icin 20 birim, iyi iliskiler
icin 80 birim, basarili olmak icin 10 birim ve anlamli bir hayat
yasamak icin 40 birim kaynak (enerji zaman, para, dikkat vb.)
harcamaktadir. Bu modele gdre Bengdl Hanim iliskilere asiri
kaynak harcarken basari ve beden alanini ihmal etmektedir.
lliskilerde  tikenmislik  yasayabilir.  lliskilere asir1  kaynak
harcadigr icin bu alanda beklentileri gerceklesmediginde
hayal kirikligr yasayabilir. Beden sagdligi ile ilgili sorunlarila karsr
karsiya kalabilir. Basari alaninda az kaynak harcadigr icin
basaracagina olan inancr azalmis olabilir.”



Bengul Hanim'in denge modeli asagida goéraldugu gibidir:

Ornek Denge Modeli: Bengul Hanim Profili
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Rehber ogretmen/psikolojik  danisman, 6rnek denge
modellerini inceledikten sonra su agiklamayi yapar: “Simdi
kendi denge modelinizi ¢izmenizi istiyorum. Litfen elinizde
bulunan Ek 3 Denge Modeli Formunda bos olan denge
modelini kullanarak size ydneltecegim sorular dzerinden
yasaminizi gézden gecirmeye calisin:”

Hayatinizi ddsdnddgdndzde bedeninize olan ilginiz nasil?
Ornegdin; uykunuz, beslenmeniz, 6z bakiminiz, ihtiyaciniz
oldugunuzda saglik hizmeti alip almamaniz vb. Siz kendinizi
degerlendirdiginizde beden alaniniza ne kadar kaynak
ayirdiginizi gordyorsunuz. Litfen buna O-100 arasinda bir
deger verin ve bu degeri beden alanina isaretleyin(Rehber
ogretmen/psikolojik danisman Uyelerin kendilerini gozden
gecirmeleri icin zaman verir).

Simdi basarr alaninizi ddsdndn. Basari hedefleri koymak,
bu hedeflere ulasmak icin plan yapmak ve bu plan
dogrultusunda caba gdstermek konusunda nasilsiniz? Siz
kendinizi degerlendirdiginizde basari alaniniza ne kadar
kaynak ayirdiginizi  goriyorsunuz. Litfen buna 0-100
arasinda bir deger verin ve bu degeri basari alanina
isaretleyin (Rehber 6gretmen/psikolojik danisman Uyelerin
kendilerini gézden gecirmeleri icin zaman verir).



4. Simdi iliski alaninizi - didsinmenizi - istivorum. Insanlarla
etkilesim halinde olmak, iletisimi strddrmek, sevgiyi sunmak/
almak gibi konularda kendinizi nasil gdrdyorsunuz? Siz
kendinizi degerlendirdiginizde fliski alaniniza ne kadar
kaynak ayirdiginizi - gordyorsunuz.  Litfen buna 0-100
arasinda bir deger verin ve bu degeri iliski alanina isaretleyin
(Rehber 6gretmen/psikolojik danisman tyelerin kendilerini
gb6zden gecirmeleri icin zaman verir.).

e Simdi anlam/maneviyat alani  hakkinda  ddstinmenizi
istiyorum. Maneviyat konusunda kendliniz nasil gordyorsunuz,
icsel huzura ulasmak, degerlere badli yasamak, manevi
rittellere zaman ayirmak konusunda nasilsiniz? Siz kendinizi
degerlendirdiginizde maneviyat alaniniza ne kadar kaynak
ayirdiginizi - gordyorsunuz.  Litfen buna O-100 arasinda
bir deger verin ve bu degeri anlam/maneviyat alanina
isaretleyin (Rehber 6gretmen/psikolojik danisman Gyelerin
kendilerini gozden gegirmeleri icin zaman verir).

5. Butln Uyeler denge modellerini gikardiktan sonra rehber
ogretmen/psikolojik  danisman, asagidaki  sorulardan
yararlanarak grup uyelerinin kendi denge modelleri tzerine
dustnmelerini saglar. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman
grup Uyelerinden gonulld olanlardan asagidaki sorulari
dusunerek buyuk grupla paylasmalariicin cesaretlendirir.

* Bu dort alan arasinda kendi dengenizi nasil gordyorsunuz?

® Sizce denge modelinde hangi alanlara asiri yoneliyorsunuz
hangi alaniari ihmal ediyorsunuz?

* Denge modelinizin mevcut durumu aile ici iliskilerinizi nasil
etkiliyor? Sorularini sorarak grup Uyelerinden gelen yanitlara
geri bildirim verir.

6. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman “Buraya kadar olan
kisimda denge modelinin ne oldugunu égrendiniz ve kendi
denge modelinizi gératindz. Denge modelinde ideal olan her
alana dengeli bir sekilde enerji ayirmaktir.

Fakat bu herkes icin her zaman mdmkun olmayabilir. Bazen
ihtiyaclarimizi karsilamak icin bazi alanlara fazla yonelebiliriz,
o alanda daha yogun enerji harcayabiliriz.



Bunu yaparken farkinda olmadan diger alanlara daha
az enerjimiz kalir ve o alanlari ihmal etmis oluruz. Ashnda
burada her alandaki ihtiyaclarimizi  dengeli  sekilde
gidermeye calismamiz iyilik halimiz icin islevsel olacaktir”
der.

. Rehber o6gretmen/psikolojik danisman denge modeli

egzersizinin devami olarak grup uyelerine “Sima/ sizinle bir
hikdye paylasacagim.” der ve Ek 2'de yer alan asagidaki
hikayeyi anlatir.

“Tek bacagi tzerinde duran adamin bir stre sonra kaslari
kasilir ve agirligr ceken bacak agrimaya baslar. Fakat
agriyan sadece bacak degildir. Olagan disi pozisyon, kisinin
tum kas sistemini gerginlestirir ve kasar. Sonunda agdri
dayaniimaz hale gelir ve adam yardim igcin bagirir. Yardim
cagrisi tzerine bircok kimse adamin yardimina gelir. Adam
tek bacag: dzerinde durmaya devam ederken yardimcit
olmak icingelenlerden birisibacaga masajyapmayabaslar.
Bir baskasi kasilan boyun kaslarini gevsetmeye c¢alisir.
Uctinci yardimsever ise adamin dengesini kaybetmek
tzere oldugunu fark edjp destek olsun diye kolunu uzatir.
Olayr kalabalik icinde seyredenlerden birisi, adamin ayakta
aurabilmesi icin iki eliyle tutmasi gerektigini soyler. Bilge bir
yasl, bacaklarr olmayan bir insana goére daha iyi durumda
oldugunu soyler. Bir digerii adamin kendisini tdy olarak
hayal etmesini ve ne kadar cok bu hayale yogunlasirsa
acisinin o kadar azalacagini dile getirir. Bir baska bilgili
yash adam ise Zamanla ¢ozum bulunur.” der. En sonunda
ise izleyenlerden birisi adama yaklasir ve sorar: Neden bir
bacaginin dstinde duruyorsun? Digerini de uzat ve tzerine
bas. Biliyorsun, bir bacagin daha var. der.”

Rehber o6gretmen/psikolojik danisman hikdye sonrasinda

asagidaki sorulari sirasiyla sorarak grup Uyelerinden gelen

yanitlara geri bildirim verir.

Sizce bu hikdyedeki tek bacagdi tizerinde duran adam neler
yasaadi?

Denge modelini ddstndigindzde bu hikaye size ne
anlatiyor olabilir?



Rehber o6gretmen/psikolojik danisman sorulara verilen

cevaplari  toparlar ve grup Uyelerine “"Hayatimizda
karsilastigimiz  zorluklarla bas etmeye c¢alisirken sahijp
oldugumuz yeteneklerimizi, kaynaklarimizi (enerji zaman,
dikkat para vb.) kullanmallyiz. Hikdyede oldugu gibi tek
ayagi tzerinde duran adamin sahip oldugu bir diger ayagini
kullanmasi etkili bir cozimalir. Bizler de hayatimizdaki dogal
kaynaklarimizi tekrar gézden gecirmeli ve kullanmaliyiz” der
ve denge modeline gére Oz Bakim Listesi Olusturmak adli

uygulamaya gecer.

8. Rehber o6gretmen/psikolojik danisman grup Uyelerine
Ek 3’0 (Ozbakim Listesi) dagitir ve ardindan “Biraz énce
yaptigimiz uygulamada denge modelinde ihmal ettiginiz
alanlari gorddndz. Simdi sizden bu alanlar hakkinda
ddsinmenizi istiyorum. Ihmal ettiginiz alanlarda neye
ihtiyaciniz var? Bu ihtiyaglari  karsilamak icin  neler
yapabilirsiniz? Sizlerden somut ve net planfar yapmanizi
bekliyorum. Bu planilarin icinde hem size hem de ailenize
ivi gelecek seyler olmali. Ornek olmasi icin sizlerle bir
liste paylasiyorum. Kendi ihtiyaclariniza uygun olan listeyi
olusturmanizi bekliyorum. Ek 3 Oz Bakim Listesi formunda
bos olan bdlimlere yazarak kendi ihtivac listenizi
olusturabilirsiniz” der.

f
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9. Grup uyeleri listelerini olusturduktan sonra rehber
ogretmen/psikolojik danisman goénulli olan Uyelerden
paylasim yapmasini ister ve destekleyici geri bildirimler
verir.

10. Rehber 6gretmen/psikolojik  danisman  “Sevgili  veliler
uygulamayr gerceklestirdiginiz icin tesekkdr ederim. Bu
uygulomada neler yapmak istediginizi goradiintz, bu
programin amaci 6zel egitim ihtiyacr olan cocugun ebeveyni
olarak sizin yasam dengenizi saglamaktir. Bu dengeyi
saglamak yasam kalitenizi artiracagi gibi zorlayici yasam
olaylariyla basa cikmaniza da yardim edecektir. Bu planiari
gerceklestirmeniz saglikl bir yasam icin nemlidir.” der.

11. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman “Bugdin oturumdan
hangi bilgi ve becerileri cantanizda gotirtiyorsunuz? Aile
hayatiniza tasiyabilecekleriniz ve uygulayabilecekleriniz
neler olabilir? der. Uyelere gonullilerden baslayarak séz
hakki verir.

12. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman oturumu ozetler.
“Bugdn ikinci oturumumuzda kendi denge modelinizi
gorddntdz. Hayatinizda asiri enerji ayirdiginiz ve ihmal
ettiginiz alani/alaniarr gorddndz. Bunlari kesfetmek cesur
bir girisim. Bu kesiflerinden dolayi sizi kutluyorum. Bunlari
kesfetmek ilk adimimizdl. Siz bu adimdan sonra ikinci
adimi da attiniz ve kendli ihtiyaclariniza uygun bir plan
gelistirdiniz” der.

13. Rehber ogretmen/psikolojik danisman, Uyelere ev ddevi
verir. Bunun i¢in, “Bugtdn ihmal ettiginiz yasam alanlariniz
hakkinda 6z bakim listelerinizi olusturdunuz. Bir sonraki
oturuma kadar ihmal ettiginiz her alandan en az bir
hedefinizi gerceklestirmenizi sizlerden bekliyorum.” der.

14. Rehber o6gretmen/psikolojik  danisman  bir  sonraki
oturumun gununu ve saatini Uyelerle paylasir, iyi dilek ve
temennilerle oturumu sonlandirir.

e Butun formlar/bilgi notlari tyelere etkinlik sirasinda dagtilir.

Etkinlik 6ncesinde grup Uyelerine dagitilacak formlar kisi
sayisi kadar ¢ogaltiimalidir.

Rehber Ogretmen
Psikolojik Danisman’a Not



Ek 1: Denge Modeli Formu
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Basari Odakli Model
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Ek 2: Tek Bacagi Uzerinde Duran Adam Hikayesi

\IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII///

“Tek bacagi Uzerinde duran adamin bir stre sonra kaslari kasilir ve agirhgi
ceken bacak agrimaya baslar. Fakat agriyan sadece bacak degildir. Olagan
disi pozisyon, kisinin tum kas sistemini gerginlestirir ve kasar. Sonunda agri
dayanilmaz hale gelir ve adam yardim icin bagirir. Yardim ¢agrisi Gzerine birgok
kimse adamin yardimina gelir. Adam tek bacadi Uzerinde durmaya devam
ederken, yardimci olmak icin gelenlerden birisi bacaga masaj yapmaya baslar.
Bir baskasi kasilan boyun kaslarini gevsetmeye calisir. Uclncu yardimsever ise
adamin dengesini kaybetmek Gzere oldugunu fark edip destek olsun diye kolunu
uzatir. Olayi kalabalik icinde seyredenlerden birisi, adamin ayakta durabilmesi
icin iki eliyle kavramasini énerir. Bilge bir yash, bacaklari olmayan birinsana gére
daha iyi durumda oldugunu soyler. Bir digeri, adamin kendisini tiy olarak hayal
etmesini ve ne kadar ¢cok bu hayale yogunlasirsa acisinin o kadar azalacagini
dile getirir. Bir baska bilgili yash adam ise ‘Zamanla ¢ézUm bulunur.” der.

i,

En sonunda ise izleyenlerden birisi adama yaklasir ve sorar: ‘Neden bir
bacaginin Ustinde duruyorsun? Digerini de uzat ve Uzerine bas. Biliyorsun, bir
bacagdin daha var.” der.
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Ek 3: Oz Bakim Listesi

ANLAM/MANEVIYAT
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- Degerlerini kesfet

- Yalniz zaman gegir
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PERFORMANS/BASARI
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DENGE MODELINE GORE OZ BAKIM

1. ihmal ettiginiz alanlarda neye ihtiyaciniz var?

2. Buihtiyaglari karsilamak icin neler yapabilirsiniz?




3. OTURUM

Oturumun Adi: Beden Alani

Oturumun Amaci

Kazanim

Sire

Arac-Gereg, Materyal

Uygulama Sireci

Bu oturumda Uyelerin beden alanindaki ihtiyaglarini fark
etmeleri ve beden alanindaki ihtiyaclarini karsilamak igin
harekete gegcmelerini motive etmek amaclanmaktadir.

Uyeler beden alanindaki ihtiyaclarini fark eder.

Uyeler beden alanindaki ihtiyaclarini nasil karsilayacak-
larini fark eder.

Uyeler duygularin bedenleri Uzerindeki etkilerini fark eder.

90-120 dk.

Ek 1: Fiziksel Oz Bakim Listesi

Ek 2: Duygular Hakkinda Bilgi Formu
Ek 3: Duygu Kartlari

Ek 4: Sefkatli Beden Taramasi Formu

. Grup Uyeleri oturum igin hazir oldugunda rehber

ogretmen/psikolojik danisman oturumu baslatir ve Hos
geldiniz degerli veliler, bugdn dglnct oturumumuzu
gerceklestirecegiz. Simadi  sizlerden auygu durumunuzu
hava durumuna benzeterek nasil oldugunuzu ifade etmenizi
istivorum. Bugtin sizin hava durumunuz nasil?” der. Uyeler
cevap vermekte zorlanirsa rehber ogretmen/psikolojik
danisman &érnek verir. Ornegin; “Eger kendinizi mutlu
hissedliyorsaniz bugtin gdnesliyim, eger tizgtinseniz bugtin
kapalyim, eger ofkeli hissediyorsaniz gok gdrdltdliydm’ gibi
ifadeler kullanabilirsiniz”der ve gonullilerden baslayarak
grup Uyelerine s6z hakki verir.

. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman 2. oturumun 6zetini

yapar. “Simai gecen oturumu hatirlayalm. Gegen hafta
ornek denge modellerini inceledik. Daha sonra kend
denge modellerinizi ¢izip kaynaklarinizi hangi alanlarda
ve nasil kullandiginizi konustuk. Tek bacagi tzerinde duran
adam hikdyesi ile de sahjp oldugumuz yeteneklerimizi
kaynaklarimizi  hatirlamanin  énemine degindik. Denge
modeline gdre o6z bakim kavrami Uvzerine konusarak
ihmal ettiginiz alanlara yoénelik kendi 6z bakim listenizi
olusturdunuz. Gecen haftaki ev édevimiz hafta icerisinde
bu listenizde yer alan maddelerden en az bir tanesini
gerceklestirmenizdi’ diyerek ev o6devi ile ilgili sorulari
asagidaki sirayla sorar.



e “Oz bakim listenizde bulunan maddelerden hangisi/
hangilerini gerceklestirebildiniz?

* ‘Hafta icerisinde gerceklestirdiginiz bu deneyimler size
nasil geldi?’

Grup uyelerinin  paylasimlarini  alir ve grup Uyelerine

paylasimlari ile ilgili destekleyici geri bildirimler verir.

3. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman “Bildiginiz dzere denge
modelimizde 4 alan var. Bu hafta ve gelecek haftalarda her
alan ile ilgili daha detayl calismalar gerceklestirecegiz. Bugdn
bu dort alandan beden alanina odaklanacagdiz. Simal sizlere
benden alan hakkinda bilgi verecegim’ der.

4. Rehber ogretmen/psikolojik danisman beden alani hakkinda
bilgiverir. “Bedenimiz, kim oldugumuzun ve nasil hissettigimizin
bir yansimasidir. Hepimiz farkli bedenlere sahibiz ve bu
bedenler bizim benzersizligimizi temsi/ eder. Bedenimiz
auygularimizin ve ddsdncelerimizin birer ifadesidlir. Bedenimiz
araciigiyla ddnyayla etkilesime geceriz. Bir gulimseme,
bir kucaklama veya bir el sikisma ile duygularimizi ifade
ederiz. Bedenimiz, cevremizle baglanti kurmamiza yaraimci
olur. Ayrica bedenimiz bize yasamin tadini ¢ikarmak icin bir
ara¢ sunar. Hareket etmek, dans etmek, dogada yirdmek
veya spor yapmak gibi aktiviteler, bedenimizi glglendrir
ve canlandirir. Bedenimizle etkilesim icinde oldugumuzda,
ruhsal ve zihinsel sagligimizi destekleriz. Bedenimizin saglgi,
genel yasam kalitemizi dogrudan etkiler. Saglikll bir bedene
sahip olmak, gdnlik yasam aktivitelerini sdratirmemize ve
hedeflerimize ulasmamiza yardimci olur. Hareketlerimiz,
giysilerimiz ve tarzimiz, i¢ ddnyamizi dis ddnyaya yansitir.
Bedenimizi sevmek ve kabul etmek, kendimizi oldugumuz gibi
kabul etmenin itk adimidir. Her beden, kendine ait benzersiz
guzellik ve degerlere sahiptir. Bedenimiz bize yasami
deneyimleme ve ifade etme firsati sunar. Ona iyi bakmak ve
onu sevmek, saglikll bir yasamin ve mutlulugun anahtaridr.
Simdl; bedenimizi nasil daha iyi taryabilir ve ona nasil daha
lyi bakabiliriz lzerine konusmak icin zaman ayiralm.” der.

5. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman Fiziksel Oz-Bakim
Listesi adli uygulamayi gergeklestirmek icin uygulama Ek Ti
Uyelere dagitir.



6. Rehber ogretmen/psikolojik danisman uyelere, “Simdi
sizlerle bir uygulama yapacagiz. Bu uygulamada elinizde
bulunan formlardaki maddeleri dikkatle incelemenizi
ve bu maddelere hayatinizda yer verjpo vermediginizi
belirlemenizi istivorum. Bu maddeler hayatinizda ¢
farkll sekilde bulunuyor olabili. Bununla ilgili kendinizi
ihmal ediyor olabilirsiniz, kendinize yeterli ve dengeli 6z
bakim sunuyor olabilirsiniz ya da bedeninizin bakimina
asiri zaman ve enerji harciyor olabilirsiniz. Siz kendinizi
gozden gecirdidinizde neler goriyorsunuz?” der. Grup
tyeleri Fiziksel Oz Bakim Listesi Formu'nda yer alan butin
maddeleri tek tek okur ve kendine uygun olan sec¢enekleri
isaretler. Uygulamayr tamamladiktan sonra dyeler
paylasimda bulunur. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman
uyelere, ‘Biraz dnce yaptigimiz calismada neleri fark
ettiniz?”der ve paylasimi baslatir. Grup Uyeleri paylasimda
bulunurken rehber 6gretmen/psikolojik danismanin duygu
yansitma ve icerik yansitma becerilerini etkin olarak
kullanmasinda yarar vardir.

Rehber 6gretmen/psikolojik danisman grup Uyelerinden
gelen paylasimlari toparlayip gruba:

‘Bedenimiz, kendimize bakim vermemizin en Jonemli
adimilarindan biridir. Fiziksel Ozbakim Kontrol Listesindeki
maddelerde gdrddgimdz gibi  gdnlik  hayatimizda
yapabilecegimiz bazi ufak degisimler denge modelimizin
dengeye  ulasmasinda  bize  katki  saglayacaktir.
Hayatimizdaki  yapabilecegimiz dizenlemelerle birlikte
kaynaklarimizi bedensel alanimizda dengeli bir sekilde
kullanabiliriz. Kaynaklarimizi kullanma seklimiz degisebilir,
su anki mevcut kontrol listenizde ihmal edilen kisimlar
dogru kaynak kullanimi ile birlikte yeterince/dengeli diizeye
gelebilir.”"der.

7. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman ‘Buraya kadar olan
kisimda bedenimizin énemini ele aldik. Daha sonra nelere
ihtiyaciniz oldugunu gdérddndiz. Her birimiz, bedenlerimizi
bir yuvaya benzetebiliriz. Icinde bulundugumuz bu
yuvayi, nezaketle, sevgiyle ve o&zenle korumak bizim
sorumlulugumuzdadir.

Bedenimiz, bize sagladigr yasam ve deneyimlerle bizlere
siginak olurken, ayni zamanda ona iyi bakarak onun
gdcdnd ve dayaniklligini korumamiz gerekir. Beden séz
konusu oldugunda bilmemiz gereken dnemli konulardan
biri de duygulardir. Duygular bedenimizdeki birtakim
tepkilerle ortaya cikar. Duygular bedenimize gelir ve gider.
Duygularimiz  hakkindaki bilgilerinizi  artirabilmeniz icin
sizlere duygular hakkinda bir bilgi formu hazirladim.



Bunu oturumun sonrasinda  incelemenizi - istiyorum.
Simdi size kisaca bilgi verecegim. Duygular, insanlarin
yasadigi olay ve durumlaria ilgili icsel tepkilerdir. Duygularr
bedenimizde deneyimleriz. Her duygunun bir amacr ve
islevi varalr.

Ornegin &fke, hakkimizi korumamiza ve  sinirlarimizi
netlestirmemize yardim eder.

Uziintd, zor yasam olaylarini anlamilandirmamiza yardimci
olur ve zor zamanlarda sosyal destek kaynakilarindan
destek almamizi saglar.

Korku, tehlikeleri fark etmemize ve tedbir almamiza yardim
eder.

Seving ve mutluluk, yasama baglanmamiza ve yeni
amaclar gelistirmemize yardim eder.

Tiksinme, bize zarar verecegine inandigimiz insanlara ve
nesnelere sinir koymamiza yaraim eder.

Saskinlik, karsilastigimiz yeni durumlara uyum saglamamiz
icin dikkatimizi ve ilgilimizi odaklamamizi saglar.” der ve
Ek 2 Duygular Hakkinda Bilgi Formu'nu grup Uyelerine
dagitarak incelemeleriicin yeterli stre verir.

. Rehber o6gretmen/psikolojik danisman daha sonra her
bir duyguyu temsil eden duygu kartlarini (Ek 3) Gyelere
dagitir. Rehber o6gretmen/psikolojik danisman, her bir
duyguyu sirasiyla okurken katihmcilardan o duygunun ne
zaman veya hangi durumlarda hissedildigini distinmelerini
isteyerek su aciklamayi yapar: “ Sizden istegim, her duyguyu
temsil eden kartlarin yanina, o duygunun hangi islevi yerine
getirdigini yazmaniz. Ornegin, dfkenin hakkini savunmaya
yardimcr oldugunu, mutlulugun yasama baglanmaya
yardimcr oldugunu, tzdntdndn ise kayp ve ayrilikla basa
cikmaya yardimci oldugunu dusdnebilirsiniz.

Bu, duygularin hayatimizda nasil farkli roller dstlendigini
daha iyi anlamamiza yardimci olacak.”

Rehber o6gretmen/psikolojik danisman alti duygu adini
sirayla okur ve Uyeler her duygu kartinin Gzerine verilen
yonergeye gore not alirlar. Yazma islemi bittikten sonra
rehber ogretmen/psikolojik danisman ‘Simdii litfen herkes
kartlarin yanina yazdiklarini paylassin. Duygularin islevieri
hakkinda ne dlistinddgiindzd duymak benim icin cok degerli
Bu etkinlik, duygularimizi daha iyi anlarmamiza ve onlari nasil
yonetebilecegimizi 6grenmemize yardimci olacak. Herkesin
katilimi icin tesekkdr ederim. "Rehber 6gretmen paylasimlari

aldiktan sonra kisa bir geri bildirim verir.



9. Rehber J&gretmen/psikolojik danisman: “Bu  duygulari
yasarken deneyimlerimizi sefkatle fark etmek ve duygulari
anlamiandirmak ¢ok Snemilidir. Duygusal  farkindaligr
saglamak bedensel/ 6z bakimin onemli bir parcasidir.
Ornegin ofkeliyken bedeninizde nelerin oldudunu, dzginken
bedeninizde ne tdr farkliiklarin ortaya ciktigini gérmek
gibi. Simdi  duygulanmiza sefkatle fark edebilmek icin
bir egzersiz yapacagiz. Bu egzersizin adi Sefkatli Beden
Taramasi. Bu egzersiz sirasinda kendlinizi rahat hissettiginiz
bir pozisyonda oturmanizi, gozlerinizi kapatmanizi ve sizinle
paylastigim yonergeyi takip etmenizi istiyorum. Gozlerini
kapatmakta zorlananlar sabit bir noktaya bakarak egzersizi
uygulayabiirler.” der.

10. Rehber ogretmen/psikolojik danisman grup Gyeleri hazir
olduktan sonra Ek 4 Sefkatli Beden Taramasr adli egzersizi
uygular. Bunun icin yénergeyi tyelere aktarir.

Sefkatli Beden Taramasi

Lditfen rahat bir oturma pozisyonunda, mdmkdnse Sirtinizin
auz oldugu ve ayaklarinizin yere saglam bir sekilde
yerlestirildigi bir ortamda gerceklestirin.

Gevseme Pozisyonu: Gozlerinizi kapatin ve derin-nefes alip
vererek vicudunuzu rahatlatin. Omuzlarinizi asagr dogru
gevsetin ve bedeninizin koltuk altindan baslayarak asagr!
dogru sakinlestigini hissedin.

Bedeni Tarayin: Simdi dikkatinizi bedeninizin dst kismina
odaklayin.  Basinizin  dstinden  baslayarak  alniniza,
yanaklariniza, ¢enenize ve boynunuza dogru gecin. Litfen
yavasca, her bir bolgeye odaklanarak ve o bdlgede neler
oldugunu fark edin. Bir gerginlik, agri vb. var mi? Her nefeste
bedeninizin daha da gevsedigini fark edin.

Omuzlar ve Sirt: Omuziarinizin ve sirtinizin arkasinin ne
kadar genisledigini ve gevsedigini fark edin. Belinizi hafifce
kavrayin ve bu bélgedeki stresi serbest birakin. Sirtinizin her
bir parcasina sefkatle dokunun.

Goglis ve Karin: Gogsdndzi ve karin bdélgenizi nazikce
hissedin. Yavas ve derin nefes alarak, bu bdlgede
hissettiginiz her tdrli gerilimi serbest birakin. Bedeninizin
bu bdlgesine sefkatle yaklasin. Bu bdlgede bir gerginlik
ya da stres hissediyorsaniz oraya sefkatli bir dokunus
gerceklestirebilirsiniz.

Kollar ve Eller: Simdli dikkatinizi kollariniza ve ellerinize ¢cevirin.
Kol ve el kaslarinizi gevsetin, parmakiarinizi rahat birakin.
Ellerinize ve parmakilariniza sefkatle dokunun.



Bacaklar ve Ayaklar: Son olarak, dikkatinizi bacaklariniza ve
ayaklariniza odaklayin. Bacaklarinizdaki ve ayaklarinizdaki
her tdrld gerilimi serbest birakin. Yerdeki temasi hissedin ve
bu bolgedeki her nefeste daha fazla rahatlamanin tadini
cikarin.

Genel lyilik Hali- Tiim bedeninizi bir biitin olarak hissedin.
Bedeninizin derin bir gevseme ve huzur icinde oldugunu
gozlemleyin. Sefkatle dolu bir duyguyla, bedeninize
minnettariikla yaklasin. Bedeninizde memnun oldugunuz
seyler fark edin, islerini yerine getiren organlariniz var,
hoslandiginiz beden bdlgeleriniz var. lyi ki var, litfen bu
minnettarligi ifade edin. Egzersizi tamamladiginizda,
yavasca gozlerinizi acgin. Derin bir nefes alin ve bu anin
huzurunu hissedin. Kendinizi iyilestirici ve besleyici bu
deneyimin getirdigi duygularla doldurun.

Bu egzersizi ddzenli olarak uyguloamak, bedensel ve
auygusal iyilik hali dzerinde olumlu bir etkiye sahip olabilir.
Her gidn birkag dakika ayirarak bedeninize sefkatle
yaklasmayi sdrddrebilirsiniz.

11. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman “Bu uygulama

12.

13.

14.

size nasil geldl, oturum sirasinda duygu ve ddsdnceleriniz
nasilai? der. Uyeler duygu ve dustincelerini paylasirken
duygu yansitma ve icerik yansitma becerilerini etkin
olarak kullanir.

Batun tyeler paylasimda bulunduktan sonra “Bedenimizie
Hliski kurma ve benimizde olan biteni fark etmek cok nemi.
Ancak bedenimizle iyi bir iliski kurdugumuzda kendimizi
fark edebiliriz. Yaptigimiz uygulama bir baslangicti. Bu
becerinizi  gelistirmek icin  bu uygulamayr sk sk
deneyimlemeniz dnemlidir.” der.

Rehber 6gretmen/psikolojik danisman “Bugdn oturumdan
hangi bilgi ve becerileri cantanizda gdtdrtiyorsunuz? Aile
hayatiniza tasiyabilecekleriniz ve uygulayabilecekleriniz
neler olabilir? der. Uyelere séz verir.

Rehber ogretmen/psikolojik danisman oturumu
6zetlemek ve Uyeleri cesaretlendirmek icin ‘Bugdin dgdncd
oturumumuzu gerceklestirdik. Bu oturumda beden alani
hakkinda c¢alistik. Bu calisma sirasinda bedeninizin
ihtiyaclarini gordiindz. Daha sonra duygular hakkinda size
bilgi verdim. Bu bilgilerde her duygunun bir islevi oldugunu

ele aldik.



Rehber Ogretmen
Psikolojik Danisman’a Not

15.

16.

Duygusal farkindaligr saglamanin bedensel 6z bakimi
saglamak icin énemli oldugunu anladik. Bu farkindaligr
artirabilmek icin sefkatli beden taramasr egzersizini yaptik.
Burada égrendiginiz bilgi ve beceriler bedeninize yeterli ilgi
ve 6zeni saglamaniz icin cok énemlidir. Bu bilgi ve becerileri
gercek yasama aktarmanizi sizlerden bekliyorum “der.

Rehber ogretmen/psikolojik danisman Uyelere ev odevi
verir. Bunun igin “Sizlere bir ev édevi vermek istiyorum. Bir
sonrakioturuma kadar diger aile tyeleriile beden alaniniza
bakim saglayabileceginiz bir faaliyet yapmanizi istiyorum.
Bu faaliyet saglikl yiyecekler hazirlamak, egzersiz yapmak
vb. olabilir. Bu etkinlik sirasinda oturumda égrendiklerinizi
diger aile tyelerinizle paylasabilirsiniz.” der.

Rehber 6gretmen/psikolojik danisman bir sonraki oturumun
gununu ve saatini Uyelerle paylasir, iyi dilek ve temennilerle
oturumu sonlandirir.

Ek 1 Fiziksel Oz Bakim Listesi bir envanter degildir. Bir
calisma kagidi gibi kullanilir. Uyeler kendi durumlarini
anlamak icin secenekleri doldururlar. Oturum 6éncesinde
Uye sayisi kadar cogaltilarak hazir bulundurulmalidir.

Ek 2 Duygular Hakkinda Bilgi Formu oturum oncesinde Uye
sayisi kadar ¢cogaltilarak hazir bulundurulmalidir.

Duygu Kartlari Uye sayisi kadar cogaltilarak oturum
oéncesinde hazir bulundurulmalidir.

Ek 4 Sefkatli Beden Taramasi Formu, Uyelerin uygulamayi
evde gergeklestirebilmeleriicin Gye sayisikadar cogaltilarak
Uyelere oturum sonunda dagitilabilir. Sefkatli Beden
Taramasi uygulamasi yapilirken, goézlerini kapatmakta
gucluk yasayan grup Uyeleri icin sabit bir noktaya bakarak
uygulamaya katilabilecedi bilgisi verilmelidir.



Ek 1: Fiziksel Oz Bakim Listesi
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] Her gun duzenli olarak dislerin firgalanmasi ve

agiz temizligi
2 Dus almak ve yikanmak

5 Sac temizligi ve bakimi

4 El yikama aliskanligi

5 Tirnak bakimi

6 Dengeli bir diyet uygulamak

7 Yeterli miktarda su icmek

8 Fast food ve islenmis gidalari sinirlamak

Gerekli vitamin ve mineralleri almak igin gesitli

g meyve sebzeler tuketmek

10 Haftada en az birkag kez egzersiz yapmak

- Kosu, ydrayus, yizme ve kuvvet antrenmanlari gibi
cesitli aktiviteler yapmak

12 Esneme ve esneklik egzersizleri yapmak

13 Yeterli miktarda uyumak (genellikle 7-9 saat)

14 Uyku dizenini korumak

15 Stres yonetimi ve rahatlama teknikleri uygulamak

16 Periyodik doktor kontrollerine gitmek

17 Recete edilen ilaclari duzenli olarak almak

Saglik durumunu izlemek ve gerektiginde

= profesyonel yardim aimak




Ek 2: Duygular Hakkinda Bilgi Formu

Ofke-nefret, kizginlik, hiddet,
hing, somurtkanlik ve intikam hissi
gereksinimlerinizin karsilanmasini

onleyen engellerin Ustesinden
gelinmesi veya elenmesi
acisindan etkilidir.

® Buduygu durumu
degistirmenizi, gercek veya
patonsiyel saldirgadna
zarar vermenizi ya da diger
insanlara sézunuzd gegirmeyi
saglar.

SASIRMIS

)

Beklenmedik yeni durumlarla
karsilastiginizda ilgi ve dikkatimizi
bu duruma yoénlendirip uyum
saglamamiza yardim eder.

® Sasirma, en kisa sureli
duygudur.

® Beklenmeyen durumlar,
yaraticl distncenin ve
problem ¢6zme yeteneklerinin
gelismesine katkida
bulunabilir. Kisi, alisiimadik bir
durumla karsilastiginda yeni
ve yaratici gézumler bulma
egiliminde olabilir.

NESELI

L=

Nese, ve tim tarleri (mutluluk,
sevgi, duygusal zevk, eglence,
heyecan, rahatlama, ilham,
buydlenme, kutlama, gurur,
minnettarlik) kendini bir
gulimsemeyle belli eder ve
beynin 6zel zevk boélumundeki

heyecanlanma da ona eslik eder.

® Nesenin ana amaci
bizi basarimizdan
dolayi 6dullendirmek
ve faydalandigimiz bu
aktiviteden uzun sure keyif
almamizi saglamaktir.

® Boylece gelecekteki
gereksinimlerimizi
karsilayabilecedimiz gelisimi
elde edebiliriz.

IGRENMIS
wy

T

igrenme, cogu zaman potansiyel
zararl veya tehlikeli maddeleri,
durumlari ve insanlari tanimak
icin bir islev gorur. Bu duygu,
insanlarin kendilerini veya
cevrelerini korumalarina yardimcei
olabilir.

* [grenme duygusu, bazi
davranislarin toplum iginde
kabul edilemez oldugunu
belirlemeye yardimci olabilir.

* igrenme, kisinin kendine ait
sinirlari belirlemesine ve
kisisel alanini korumasina
yardimci olabilir.

KORKMUS
XYO)
-~

Korkunun amaci hayatta
kalmaniza, tehlikeden veya
acidan kagmaniza yardimci

olmaktir:sizi saklamak (vicut
hareketlerinizi minimuma
indirmek), bu mamkan
olmadeiginda ise kagmanizi
saglamaktir.

Olasi bir tehlikeli durumu
6nlemek adina ihtiyatl,
temkinli davrandiginiz
durumlarda da korku motive
edicidir. Boylece gelecekteki
ihtiyaclarimizi karsilamak igin
gelisim gosteririz.

0ZGUNUZ
e, o
~

Uzuntu, kisinin bir kayip veya
olumsuz bir durumla basa
c¢lkmasina yardimci olabilir.
Bu duygu, kisinin kaybi
kabullenmesine ve yasamina
devam etmesine yardimci olabilir.

o Uzuntq, kisiler arasindaki
sosyal baglarin gliclenmesine
yardimci olabilir. Zor
zamanlarda birlikte Gzulmek,
iliskileri daha derinlestirebilir
ve guven duygusunu
artirabilir.

® Zorluklarla basa gikmak
icin kisinin i¢ diinyasina
yoénelmesini saglayabilir,bu
da duygusal buytmeyi tesvik
edebilir.



Ek 3: Duygu Kartlari
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Ek 4: Sefkatli Beden Taramasi

Lutfen rahat bir oturma pozisyonunda, mimkinse sirtinizin diz oldugu ve
ayaklarinizin yere saglam bir sekilde yerlestirildigi bir ortamda gerceklestirin.

Gevseme Pozisyonu: Gozlerinizi kapatin ve derin-nefes alip vererek vicudunuzu
rahatlatin. Omuzlarinizi asadr dodru gevsetin ve bedeninizin koltuk altindan
baslayarak asagdi dogru sakinlestigini hissedin.

Bedeni Tarayin: Simdi dikkatinizi bedeninizin Ust kismina odaklayin. Basinizin
Ustunden baslayarak alniniza, yanaklariniza, ¢cenenize ve boynunuza dogru gegin.
Lutfen yavasca, her bir bélgeye odaklanarak ve o bélgedeki neler oldugunu fark
edin. Bir gerginlik, agri vb. var mi? Her nefeste bedeninizin daha da gevsedigini fark
edin.

Omuzlar ve Sirt: Omuzlarinizin ve sirtinizin arkasinin ne kadar genisledigini ve
gevsedigini fark edin. Belinizi hafifce kavrayin ve bu bélgedeki stresi serbest birakin.
Sirtinizin her bir parcasina sefkatle dokunun.

Gogis ve Karin: Gogsunizu ve karin bélgenizi nazikge hissedin. Yavas ve derin
nefes alarak, bu bélgede hissettiginiz her tirlu gerilimi serbest birakin. Bedeninizin
bu boélgesine sefkatle yaklasin. Bu bdlgede bir gerginlik ya da stres hissediyorsaniz
oraya sefkatli bir dokunus gerceklestirebilirsiniz.

Kollar ve Eller: Simdi dikkatinizi kollariniza ve ellerinize cevirin. Kol ve el kaslarinizi
gevsetin, parmaklarinizi rahat birakin. Ellerinize ve parmaklariniza sefkatle dokunun.

Bacaklar ve Ayaklar: Son olarak, dikkatinizi bacaklariniza ve ayaklariniza odaklayin.
Bacaklarinizdaki ve ayaklarinizdaki her tirlt gerilimi serbest birakin. Yerdeki temasi
hissedin ve bu bélgedeki her nefeste daha fazla rahatlamanin tadini ¢cikarin.

Genel lyilik Hali: Tum bedeninizi bir batin olarak hissedin. Bedeninizin derin
bir gevseme ve huzur icinde oldugunu goézlemleyin. Sefkatle dolu bir duyguyla,
bedeninize minnettarlikla yaklasin. Bedeninizde memnun oldugunuz seyler fark
edin, islerini yerine getiren organlariniz var, hoslandiginiz beden bélgeleriniz var. lyi
ki var, lutfen bu minnettarligr ifade edin.

Egzersizi tamamladidinizda, yavasca goézlerinizi agin. Derin bir nefes alin ve bu anin
huzurunu hissedin. Kendiniziiyilestirici ve besleyici bu deneyimin getirdigi duygularla

doldurun.
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4. OTURUM

Oturumun Adt: iliski Alani

Aile Uyelerinin denge modelinde iliski alanini 6grenmeleri ve
Oturumun Amaci
yasamlarina aktarmalari

® Denge modelinin iliski alanini gunlik yasamda nasil
kullanacagini agiklar.

lliski turlerini aciklar.

¢ lliskinin yasam dengesi icin énemli bir kaynak oldugunu
Kazanim fark eder.
e Jliskilerde yasadigi catismalari c¢ozerken etkili bir dil
kullanmanin énemini bilir.
® Kendisiicin guglu bir kaynak olan kisileri fark eder.
Sure 90-120 dk.

Ek 1iliski Turleri

Ek 2 Psikoserum

Ek 3 Dort Alanda Psikoserum

Uc farkl boyutta tye sayisi kadar cubuk
1 adet kutu

1. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman grup Uyelerini Hos
geldiniz degerli veliler” diyerek karsilar. Ardindan “Gecen
hafta denge modelinde beden alani tzerinde durmustuk.”
der ve Ucuncl oturumu 6zetler. Ardindan “Oturum sonunda
beden alaniyla ilgili ailecek bir aktivite planlamaniz ve
gerceklestirmeniz konusunda ddeviniz vardl. Simdi bu ev
calismalari Uzerinde konusacagiz, neler deneyimlediniz,
kimler paylasmak ister “der ve gonulli olanlardan paylasim
alir. Paylasimlari kisaca ézetler, geri bildirim verir.

Arac-Gereg, Materyal

2. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman isinma egzersizine
gecer ve Uyelere su aciklamayi yapar: “Simdi sizinle bir
egzersiz yapacagiz, sizlerden yasaminizda en iyi anlastiginiz

Uygulama Sireci Kisiyi ddstinmenizi isteyecegim, bu kiside en sevdiginiz ti¢
ozellik nedir?” der ve bir érnek verir. “Ornedin en sevdiginiz
kisi halaniz olabilir ve onun neseli, kibar, caliskan olmasini
seviyor olabilirsiniz” der. Gonullu olanlardan paylasim alir.
Daha sonra “Yasamimizda sevdigimiz kisilerde bulunan
bazi ozellikler bizlere iyi gelir ve bunlar icin sikran duyariz.
Bu kisilerle iliskimizin devam etmesini isteriz. Cankd iliski
bizlerin temel ihtiyaclarindandir ve dengede kalabilmemiz
icin énemli alanlardan biridir’ der.

3. Rehber ogretmen/psikolojik danisman “Bu hafta denge
modelinde iliski alanini ele alacagiZz” der ve iliski alanini
detaylandinir: “ Yasamada olmazsa olmaziarimizdan biri de
kurdugumuz iliskilerdir. lliski kurma hepimizin ihtiyacialr.



Kurdugumuz iliskilerle ilgi ve sevgi alir, ayri sekilde ilgimizi
ve sevgimizi fliski kurdugumuz kisilere sunmak isteriZ’
der. Daha sonra Uyelere bazi olumlu kisilik &zelliklerinden
bahseder: “Yasamimizda kurdugumuz iliskilerde bazi
ozellikler olumlu kisilik ozellikleridir ve bu ozellikler dnemlidiir.
Ornedin destekleyici cesaretlendirici sevgi dolu, giivenil,
neselj nezaketlj dakik, tutumlu olunmasi bize iyi gelen kisilik
ozellikleridir ve cevremizde bu ozelliklere sahip kisiler iyi
olusumuz tizerinde olumlu etkiler birakir” agiklamasini yapar.

. Rehber ogretmen/psikolojik danisman iliski alaniyla ilgili
aclklama yaptiktan sonra bir diger calismaya gecger. “Ek-
1 lliski Turlerini” Uyelere dagitirak Uyelerin incelemesini
ister ve su sekilde anlatir: "Simdi sizlerle iliski tdrlerini
inceleyecegiz. Size dagittigim calisma kagidini incelemenizi
istiyorum. Burada gdérddgdndiz gibi ¢ iliski tdrd vardir.
Gorddguindz ik liski tdrdndn adr Bagimii fliski™ tdrdddr.
Burada ciftler veya aile tyeleri birbirleriyle ic ice gecmis
gibidir yani kendllerinde olan farkliiklar pek gdrilmez
tdm yasam ortak deneyimler lzerine kuruludur, her seyi
birlikte yapmak isterler, ailede ortak degerler ve kurallar 6n
plandadir. Bu iliski tdrdnde bireysel olarak istekler, arzular,
aktiviteler ihmal edilir ve farkl fikirler ifade etmek aile
dyeleriicin zordur. Ornedin kisiler kendli basina karar alirken,
kendi hayalleri dogrultusunda planiar yaparken zorlanir
cunku diger aile dyelerine bagimli hisseder ve onlardan
ayri bir sey yapmak glctir. Burada birlikte ve ortak bir
yasam sdrddrme gibi bir inang hakimdir.

ikinci iliski tara ‘Farkllasmis lliski® turtdar. Bu iliski turu
en islevsel iliski turudur, ¢unkd aile Uyeleri burada kendi
alanlarini yaratabilir, kendi kararlarini alabilir, farkh fikirlerini
ifade edebilir, bu aile sistemlerinde farkliliklara saygi
hakimdir. Ayni zamanda aile Uyeleri ortak degerlerde, ortak
kararlarda ve planlarda bulusabilir, birlikte vakit gecirmek
icin caba sarf eder, aileye baglh hisseder ancak herkes
birbirinin bireysel yasam alanina da saygi duyar.

Uclincu iliski turt ise ‘Kopuk lliski' turadur. Burada aile
uyeleri farkllasmanin étesinde pek ¢ok alanda birbirinden
kopmustur. Yani kisiler ortak degerler, ortak planlar etrafinda
toplanamaz. Birbirlerine vakit ayiramaz, birbirleri igin
sorumluluk alamaz, ilgi ve sevgi konusunda da birbirlerinden
uzaktirlar, sicaklik yoktur, érnegin aile Uyeleri birlikte yemek
yemek icin, yeni yerler goérmek igin, hayal kurmak, film
izlemek gibi etkinlikler icin bir araya gelmezler. Yasamlarini
birbirlerine anlatmazlar. Burada Uyeler arasinda bir kopus
s6z konusudur. Kopuk iliski tirunde aile tyeleri birbirlerine
duygusal destek de sunamazlar ¢ctinkt bu konuda birbirlerini
anlayacaklari ortak paydada bulusamazlar.



Rehber 6gretmen/psikolojik danisman aciklamasina devam

eder. "Simai sizlerle Gc iliski tirtind inceledik. Bu fliski tdrleri

esleriniz ile aranizdaki iliski icin de aile tyelerinin arasindaki

Hliski icin de degerlendirilebilmektedir. Sizler bu g iliski

turdne baktiginizda:

e Esiniz ile kendiniz arasinda hangi iliski tdrdndn hdkim
oldugunu ddstntiyorsunuz? Neden?

o Orzel egitim ihtiyaci olan cocugunuz ve kendiniz arasinda
hangi iliski tdrdndn hdkim oldugunu dustindyorsunuz?
Neden?

o Ozel editim ihtiyaci olan cocudunuz ve esiniz arasinda
hangi iliski tdrdndn hdkim oldugunu gérdyorsunuz?
Neden?Calisma kagidinizin altina yazar misiniz?” der.

Rehber ogretmen/psikolojik danisman, Uyelerin kendilerini
ifade etmeleri icin onlara firsat sunar. Daha sonra
‘Paylasimlarinizdan anlasilacagr tzere, bazi iliskilerde
bagimli, bazi iliskilerde farkhilasmis ve bazi iliskilerde de kopuk
Hliski tdrd oldugunu gorddk. Bu iliski tdrleri ile ilgili farkindalik
kazanmak ve bir degisim icerisine girebilmek mdmkdind(dir.
Hem kendl ihtivaclarimizi hem de ailemizdeki diger dyelerin
ihtivaglarini  fark etmek ve onlara duyarl bir sekilde
yaklasabilmek dengede olmamiza, aile dyeleri arasinda
guven ve saglikll iliskinin gldiclenmesine yol acar. Bu anlamda
sizler de kendi aile dyelerinizle bu bilgileri paylasabilir
ve buniarla ilgili neler yapabileceginizi konusabilirsiniz.”
aciklamasini yapar.

. Rehber ogretmen/psikolojik danisman £/ Yillk Kibarlk
Hikayesini“okuyacagini ifade eder ve okumaya baslar.

“Yash bir c¢ift uzun yillar sonra eviiliklerinin altin  yilini
kutluyorlarmis. Kahvalti yaparken kadin soyle dlistinmdis:
Elli yil boyunca hep kocami ddstinddm ve ekmegin kabukiu
kismini sever dliye ona verdim.

Sonunda bugtin, bu tadl ben tatmak istiyorum.” Ve ekmegin
kabuklu kismina yag sdrmds ve diger kismini kocasina
vermis. Kocasr cok mutlu olmus, karisinin elini 8pmcds ve ona:
‘Sevgilim! Bana gdndn en blydk mutlulugunu verdin. ENli yil
boyunca ekmegin en sevdigim yumusak kismini yiyemedim.
Hep cok sevdligin icin o kismin senin olmasini istedim.”



Rehber o6gretmen/psikolojik danisman ‘Bu hikdye sizin
icin ne anlama geliyor, yasaminizda bir karsiigr var mi?”
der. Ardindan gonullu tyelerden paylasim alir ve devam
eder. ‘Gorddgindz gibi  ¢iftlerin ikisi de birbirlerine
acik davranmamisiar, kibar yaklasmak ve birbirlerinin
ihtiyaclarina odaklanmak icin  kendi ihtiyaclarini gz
aral etmislerdir. Fakat bu durum ikisinin de ihtiyacini
karsilamamustir. lliskilerde de iki tir catisma anahtarr vardir:
Bir tanesi Nezaket ve digeri Aciklik Catisma Anahtari olarak
adlandirilir. Nezaket Catisma Anahtarinda kisiler yasadigr
olumsuz durumlarda ve ¢catismalarda daha cok kendisinin
degil de karsisindaki kisinin ihtivaclarini, isteklerini gézetir ve
uyumlu olmaya calisir. lliskide dengeyi boyle sadlayacadini
adsdndr ve kendl fikirlerini, ihtiyaglarini, istek ve arzularini
ifade etmekten kacinir. Uyumiu olmak temel hedefidir.
Ancak kisi kendli ihtiyaglari hep arka planda kaldiginda ve
kendjsini ifade edemediginde icten ice bir huzursuzluk ve
rahatsizlik hisseder. Kibarlik/nezaket sonunda iliskilerde ani
patlamalara sebep olabilir veya kisiye deger gérmdiyormus
gibi hissettirebilir.

lkinci catisma anahtari ise Aciklik/Dirtistlik Catisma
Anahtaridir.” Kisi iliskilerinde acik olmayr secmistir ve genel
olarak ddsdncelerini cok acik bir sekilde ifade etmektedir.
Istek ve ihtiyaclarini gézetmekte ancak bunlari dodrudan
bir stzgecten gegirmeden karsi tarafa iletmekte, boyle
yaptiginda genelde suclayici bir dil kullanmaktadir. Acikligr
fazla kullanan kisiler genel olarak karsisindaki kisinin
kirildigini fark edemez, kendisine c¢ok odaklanmistir ve
ani tepkiler verebilir, bu durum iliskilerinde catismalarin
devam etmesine ve c¢ozimlenmemesine neden olabilir.
lliski icinde oldudu kisi ise kendisini gérilmemis ve
anlasiimamis  hisseder. Aslinda yasamda dengeye
erisebilecegimiz gibi iliskilerde kurdugumuz iletisimde de
bu iki anahtar catismayir dengelemek mimkdnddr. Kisi hem
kendli ihtiyaclarini gézetebilir hem de karsisindaki kisinin
ihtiyaclarina empati gosterebilir.” agiklamasini yapar ve
devam eder: “Simdi sizlerle ¢catisma anahtarlariyla ilgili bir
senaryo inceleyecediz. Once sizlere bir senaryo okuyup
bazi sorular yoéneltecegim sonrasinda ise sizleri lg¢ farkl
gruba ayiracagim. “der ve asagidaki senaryoyu okumaya
baslar.



Senaryo: Cocugunuz 6. sinifa gidiyor. Her giin okula siz gotdrcip
getirivorsunuz. Okul igin beslenmesini siz hazirlyorsunuz.
Odevlerini yaparken ona destek oluyorsunuz. Hafta ici ézel
egitim ve rehabilitasyon merkezine yine siz gotdrdp getiriyor
ve ogretmenleri ile iletisim halinde oluyorsunuz. Cuma gund
geldiginde cok yorgun hissediyor ve hafta sonu biraz daha
fazla uyumak ve dinlenmek istivorsunuz. Ancak bu hafta sonu
bir okul gezisi oldugunu égreniyorsunuz ve cocugunuz geziye
katimak istiyor. Bu konuda esinizin yardimina ihtiyaciniz var.
Fakat esiniz Sen halledersin, cocugu okul gezisine gdtiirtip
getirirsin’dedl. Boyle bir durumda;

*  Nezaketi kullanan kisi ne yapar? Nasil tepki verir?
*  Acikligr kullanan kisi ne yapar? Nasil tepki verir?

°  Acikligi ve nezaketi dengeleyen kisi ne yapar? Nasil tepki
verir?

Rehber 6gretmen/psikolojik danisman bu senaryoyu verdikten
sonra grubu Ucge ayirir. Gruba ayirma isleminde, tg farkl
boyutta Uye sayisi kadar cubuk hazirlar ve bir kutuya koyar.
Uyelerden birer cubuk almalarini ister ve cubuklarin boylarina
gore Uyeleri gruplara ayirir.

Her bir grup yukaridaki 3 soruyu 5 dakika boyunca tartisir.
Ardindan rehber ogretmen/psikolojik danisman her kuguk
gruptan bir sézclinin buyuk grupta paylasim yapmasini
saglar.

Ardindan rehber ogretmen/psikolojik danisman her kuguk
gruptan bir sézclindn buyuk grupta paylasim yapmasini
saglar. Ardindan su agiklamayl yapar: ‘Bu senaryoyu
adsdndigiumdzde nezaketi kullanan kisi ‘Tamam, olur, peki
sen bilirsin, dogru senin de islerin var...” gibi cevaplar verebilir.
Acikligr kullanan kisi Ne demek gidemem, bir isi de sen hallet,
bir kez de bir isten kacma, ne kadar diistincesizsin, sana ¢cok
yoruldum diyorum beni anlamiyor musun? gibi cevaplar
verebilir. Aciklik ve nezaketi dengeleyen bir kisi ise Hafta ici
cocugumuzun okuluyla ilgili tim gdrevier bende oldugu icin
dinlenmeye vakit bulmam cok zor oluyor, hafta sonu biraz
daha uyumaya ihtiyac duyuyorum ve senin de hafta sonu
dinlenme ihtiyacin olabilecegini anlayabiliyorum, bu konuda
ikimize de iyi gelen ortak bir ¢ozim sence nasil bulabiliriz?..
gibi cevaplar verebilir. Gorddgindz gibi dengeli bir yaklasimda
kisi hem kendli ihtiyaclarini fark eder hem de digerinin ihtiyacini
fark ederek bunu nezaketli bir sekilde dile getirir.



Burada karsi tarafi sugclamadan ortak bir ¢ozim bulma cabasi
hakimdir. Bizler de gunlik yasamimizda ozel egitim ihtiyaci
olan cocugunuzia ilgili gérevieri ve sorumlulukiari ydirditirken
aile icinde karsilastiginiz  catismalarinizi - etkili - sekilde
cozebilmek adina hem nezaketi hem dlrtstligd dengelemek
aurumundasiniz.” der. Sorusu olanlar veya kendini ifade etmek
[steyen bir tye varsa buna firsat saglar ve destekleyici geri
bildirimler verir.

6. Rehber o6gretmen/psikolojik  danisman  sonrasinda:
‘Degerli veliler, simdi sizinle baska bir kavram lzerine
calisacagiz, kavramimizin [smi psikoserum’ Yasamimizda
psikoserumlar adeta bir vitamin serumu taktirmisiz ve
vicudumuz icin gerekli olan vitaminleri almisiz gibi iyi
hissettiren seylerdir. Hepimizi hafifleten, bizlere iyi gelen
insanlar, ugraslar, aktiviteler, nesneler veya durumiar varair.
Iste bunlarin tamamina psikoserum diyebiliriz. Ornedin, 6zel
egitim ihtiyacr olan cocugunuza dogada vakit gegcirmek
cok iyi gelebiliyorken sizin icin gun iginde bir kahve molasy
vermek psikoserum olabilir. Simdi sizlerden dagittigim
Ek 2 Psikoserum” ¢calisma kagidini doldurmanizi, denge
modelindeki doért alanla (beden, iliski basari, anlam-
maneviyat) ilgili ikiser psikoserum yazmanizi isteyecegim”
der. Gonulla tyelerden paylasim alir ve geribildirim verir.

7. Rehber o6gretmen/psikolojik danisman oturumun sonuna
dogru yaklasirken bir sonlandirma etkinligi yapacaklarini
aciklar. Uyeleri tcerli gruplara ayirir. Gruba ayirma isleminde
uc¢ farkl boyutta tye sayisi kadar cubuk hazirlar ve bir kutuya
koyar. Uyelerden birer cubuk almalarini ister ve cubuklarin
boylarina gore uyeleri gruplara ayirir. Ardindan Ggli gruptaki
uyelerden bir Gyenin sirtini dénerek oturmasi diger iki Gyenin
de sirtini dénen Uye ile ilgili pozitif ozelliklerini sdyleyerek
onun hakkinda konusmasini ister. Bu uygulamanin kuguk
grupta her bir Gye i¢in ayri ayri yapilacagini belirtir ve 6rnek
verir:"Ayse Hanim ¢ok guler yuzli ve kibar. Gruba olumlu bir
enerjisi var ve yardimsever 6zelligi ile dikkat gekiyor." Tim
ayeler ile ilgili olumlu 6zellikler dile getirildikten sonra, rehber
ogretmen/psikolojik danisman buyuk grupta asagdidaki
sorulari sorarak paylasimlari alir:

®  Olumlu ozellikleri dile getirmek sizin icin nasi bir
deneyimdi?

e  Etkinlikle ilgili neler diisdnddndiz?

®  Etkinlikle ilgili neler hissettiniz?



8. Rehber o6gretmen/psikolojik danisman goénullid  olan
Uyelerden paylasim aldiktan sonra, ev &devinden
bahseder, ‘Bu hafta sizlere dzerinde ¢calismaniz icin iki tane
ev ddevi verecegim “der ve anlatir:

*  ‘Bunlardan ilki Ek 3 Doért Alanda Psikoserum.” Burada bir
hafta boyunca denge modelinin her alaninda iki tane
psikoserumu kendinize vermenizi ve bunlara tesekklr
etmenizi istiyorum’ diyerek Ek 3'U grup Uyelerine dagitir.

e /kinci 6deviniz ise gecmiste cekildidiniz aile fotografiarin
secmek, cekildiginiz zamanlara dair sohbet etmek ve
fotograflardan bir aile kolaji yapmak (Kolaj pek cok
fotografin veya resmin bir araya getiriljp bir A-4 kagidina
yapistiimasidir). Eger aile fotograflariniz yoksa yine
anilarla ilgili sohbet edebilir, bir dergiden bu konustugunuz
anilara benzer gorselleri kesebilir ve ¢calisma kagidiniza
yapistirabilirsiniz. Bu kolaji yaparken tdm aile tyelerinin
uygun oldugu bir saat belirleyerek bir araya gelmek,
ve sectiginiz her fotograf/ani lzerine o fotografa dair
gecmis anilarla ilgili sohbet etmek etkinligi islevsel hale
getirecektir. Aile tyeleri bu sohbeti yaparken birbirlerini
destekleyici bir dil kullanmali ve birbirlerinin sézdnd
kesmemelidir. Kolaj yapimi boyunca aile dyeleri bir arada
kalmalidir. Dilerseniz bu etkinligi cay saati gibi zamanlarda
planlayabilirsiniz.“der.

9. Rehber o&gretmen/psikolojik danisman son olarak
oturumun 6zetini yapar, tim katilimcilara tesekktr ederek
su aciklamayr yapar: ‘Degerli veliler, bugin sizlerle
denge modelinde iliski alani ile ilgili calistik. Yasamimizda
iliskilerle  sarilip  sarmalandigimizi,  olumlu  iliskilerin
yasamimiz icin gdzel bir kaynak oldugunu fark ettik.
Daha sonra aile dyelerimizlie hangi tir iliski kurdugumuzu
sorguladik. Bazen bir aile yesiyle farkhilasmis, bir diger
aile uyesiyle bagimii bir iliski kurabildigimizi ancak en
islevsel iliski tdrdndn farklilasmis iliski tdrd oldugunu
gorddk. Daha sonra Elli Yillik Kibarlik™ hikdyesini okuduk
ve nezaket ile aciklik/ddrdstlik anahtar catismalarin
isledlik, iki anahtar catismayr dengelemenin yasamda
da dengeye erismemize katkisinin oldugunu vurguladik.
Psikoserum kavramini grendik. Ozellikle zorlayici yasam
olaylarinin icinden gegerken hayatimizdaki psikoserumiari
fark etmenin, dayanikliligimiz icin cok énemli olacagini
ogrendik. Sonrasinda olumlu ézelliklerimizi dile getirdik ve
bunun yasamimizdaki fliskilerde olumiu ozellikleri gérme
ve ifade etmede ne kadar kiymetli oldugunu vurguladik.
Son olarak iki tane ev d&devini sizlere dagittim ve
oturumumuzun sonuna geldik.” der ve asagidaki sorulari
sorar.

® Bugdn oturumdan hangi bilgi ve becerileri cantanizda

gotirtyorsunuz?

* Bu bilgilerden aile hayatiniza tasiyabilecekleriniz ve

uygulayabilecekleriniz neler olabilir?

Rehber o6gretmen/psikolojik danisman sorularla ilgili
velilerin kendilerini ifade etmelerini saglar ve onlara geri

bildirim verir.



Ek 1: iliski Tirleri Caisma Kagidi

1. Bagimli lliski 2. Farkhlasmis lliski

3. Kopuk lliski

1. Esiniz ile aranizda hangi iligki ttirti hakimdir? Neden?

2. Ozel egitim ihtiyaci olan ¢ocugunuzla aranizda hangi iliski tiri hakimdir?
Neden? '

3. Ozel egitim ihtiyaci olan ¢ocugunuz ve esiniz arasinda hangi iliski tipinin
hakim oldugunu goriyorsunuz? Neden? '




Ek 2: Psikoserum

Sizi bir bulut gibi hafifleten
psikoserumlariniz nelerdir?




EK 3: D6rt Alanda Psikoserum Calisma Kagidi

BEDEN ALANINDA PSiKOSERUMLARIM
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S5.OTURUM

Oturumun Adi: Basari ve Anlam/Maneviyat Alanlari

Oturumun Amaci

Kazanim

Sire

Aracg-Gereg, Materyal

Uygulama Sireci

Aile Uyelerinin denge modelinde basari, anlam/maneviyat
alanlarini 8grenmeleri ve yasamlarina aktarmalari

Denge modelinin basari alanini gunlik yasamda nasil
kullanacagini aciklar.

Kendisinin gunluk yasamda iyi oldugu alanlari agiklar.
Karakter guglerini tanir.

Denge modelinin  maneviyat-anlam alanini  ginluk
yasamda nasil kullanacagini agiklar.

Yasaminda minnettarligin énemini kavrar.

90-120 dk.

Ek 1iyi Oldugum Alanlar

Ek 2 Karakter Gucleri

Ek 3 Maneviyat-Anlam Calisma Kagidi

Ek 4 Minnettarlik Gunlugu

2 farkl renkte boncuklarin oldugu bir kutu

. Rehber ogretmen/psikolojik danisman “Sevgili veliler,

hepiniz hos geldiniz. Gecen oturumda yasamda denge
kavraminin iliski alanini konusmus, pek ¢ok uygulama
gerceklestirmistik. Bu uygulamalarla ilgili ev odevieriniz
vardl, bunlardan biri  yasaminizdaki  psikoserumlari
kendlinize vermek ve bunlara tesekkdr etmek, bir digeri de
aile ile aile fotograflari kolaji yapmak ve bunu yaparken
anilariniz ldzerine konusmakt.. Ev ddevierinizle ilgili neler
deneyimlediginizi duymak isterim “der ve gonulli Gyelerden
paylasimlarini alir.

. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman paylasimlar bittiginde,

Hepinize paylasimiariniz icin tesekkdr ederim, bugdn sizlerle
yasamda denge kavraminin basari ve anlam/maneviyat
alanini - ¢calisacagiz.  Simadli  sizlere dort tane senaryo
okuyacagim “der ve okumaya baslar:

1. Senaryo: Ayse Hanim sabah uyandl, kahvaltisini yaparken
gindnd  planiadi. ik olarak cocugunun beslenmesini
hazirlayacak sonra okula birakacak,donddgdnde yarin
gelecek olan misafirleri icin sarma saracak, ardindan bir
saatlik ydrdytse c¢ikacak, komsusuyla bir kahve icecek,
cocugunu okuldan alacak ve aksam yemegini cocuklariyla
birlikte hazirlayacakti. Planlarini  yapan Ayse Hanim
rahatlamisti. Esiyle sakalasarak kahvaltisina devam etti.



2. Senaryo: Tuncay cicekleri ¢ok seviyordu. Annesine
kendlsi icin birka¢ cicek saksisi alip alamayacagini sorau.
Annesi cicek saksilarini getirdiginde mutlulukla bahceye
kostu ve saksilar icin toprak almaya basladl Ciceklerini
saksilara ekti her hafta dizenli olarak sulaad), bakimlarin:
yapti ve cigeklerin bdydmeye basladigini gorince kendlsini
kutladl.

3. Senaryo: Ali Bey esine bu hafta islerinin ¢ok yogun
olacagini soyledi. Pek cok is birikmisti yetistirmesi icin
cok calismasi gerekiyordu. Ali Bey bir kagit kalem aldi
ve haftasini gdn gdn planloamaya basladl Esit sekilde
[sleri dagittiginda bir haftada yetistirebilecegini fark
etti, zamanini ¢cok iyi yoneten Al bey bir hafta sonunda
islerin tamamini bitirmis, ayni zamanda aillesine de vakit
ayirabliimisti. Esi onu kutladl ve aksam yemegi icin disari
ciktilar.

4. Senaryo: Meltem Hanim uzun zamandir bos zamanlarini
degerlendirebilmek ve saglikli bir yasam sdrmek icin
spor kursu arastiriyordu. Pek ¢ok kursu arastirmis, evine
uzaklhgini  degerlendirmis ancak bir tarld karar verip
baslayamamisti. Bir sabah uyandi ve harekete gecmenin
buydk bir adim olacagini ddsindd, en c¢ok begendigi
salona giderek kaydini yaptirdl. Eve dénerken "Aferin bana,
bu basariyi gdsterdigim icin kendimi kutluyorum “dedi.

Rehber ogretmen/psikolojik danisman yukaridaki doért
senaryoyu okuduktan sonra ‘Sevgili veliler sizlerle dort
tane senaryo paylastim, bu senaryolarda ortak bir seyler
gordindz md? “der ve birkag gonulli tyeden paylasimlarini
alr. Daha sonra devam eder: “Senaryolarda gordigintz
gibi basarr éznel bir durumdur, bir konuda performans
gostermek, cabalamak, bir seyi gerceklestirmek, takip
etmek, bazen emek vermektir. Senaryolardan sirasiyla
gidecek olursak Ayse Hanim gundnid planladi Tuncay
ciceklerini ekti ve onlara bakim sundu, Ali Bey zamanini iyi
yonetti Melterm hanim ise spor kursu icin bir adim atti yani
harekete gecti Bunlarin hepsine basari diyebiliriz. Bunlarin
aisinda sizler cocuklarinizla 6zveriyle ilgileniyorsunuz,
onlarin bakimina yardimcr oluyor, okul hayatlarr ve
auygusal yasantilari icin destek oluyorsunuz. Bunlarin
tamam basariair.”

. Rehber o6gretmen/psikolojik danisman daha sonra “Ek 1
lyi Oldugum Alanlar” calisma kagidini Uyelere daditir ve
calismayi anlatir: “Simdli sizlere dagittigim ¢calisma kdgidin
incelemenizi istivorum. Bu etkinligi iki asamali olarak
gerceklestireceksiniz, ilk asamada yakinlarinizin, sevdikleri-
nizin sizin neleri iyi yaptiginizi belirttiklerini distinecek ve
bunlari yazacaksiniz.



Ornedin, kardesim benim ¢cok iyi yemek yaptigimi séyler. Esim
benim diizenli oldugumu séyler.. gibi. lkinci asamada ise siz
yasamda neleri iyi yaptiginizi ddstinecek ve yazacaksiniz,
bunlar duydugunuz seyler de olabilir kendi diisdinddgdniz
seyler de olabilir. Ornedin ben iyi yemek yaparim, ben zamani
yi yénetirim, ben ¢cocugum igin gizel bir hirka orerim... gibi
der ve Uyelerin formu doldurmalari icin zaman verir. Daha
sonra rehber ogretmen/psikolojik danisman gonullulerden
baslayarak yazilanlari paylasmalarini ister ve destekleyici
geri bildirim verir. Ardindan grup Uyelerine asagidaki sorulari
yonlendirir:

*  Buuyguloma size nasil hissettirdi?
®  Yeni kesfettiginiz bir yéniintiz basariniz oldu mu?

Rehber o6gretmen/psikolojik danisman: ‘Bazr  zamanlar
kendimizde olan iyi yonleri basarilari fark edemez, buniarla
temas kuramayiz. Aslinda herkesin yasaminda iyi yoptigi,
onem verdigi, 6zen gosterdigi seyler vardir. Basariyi yalnizca
bir seylere baglamak Jornegin s basarisina baglamak,
yasamimizin  diger  alanlarinda  basari  sagladigimiz
yonleri gérmemizi engeller. Basari: planladigimiz, zamani
yonettigimiz, 6nem verdigimiz, performans gdsterdigimiz,
takjp ettigimiz,  hedefledigimiz pek ¢ok sey icin
kullanabilecegimiz bir kavramair. Yukaridaki senaryolarda
da gordiigdimdz gibi basari 6znel bir durumdur ve kisinin bir
seyleri gerceklestirdiginde iyi hissetrmesini saglar “der.

Rehber ogretmen/psikolojik danisman ev odeviyle ilgili
‘Bu hafta icinde ailenizle birlikte deneyimleyeceginiz bir ev
ddevinden bahsetmek istiyorum. Burada verdjgimiz érneklere
benzer bir sekilde, &zel egitim ihtiyaci olan ¢ocugunuzun
g0stermis oldugu bir caba/emek/basaridan otdrd bir yemek
ddizenlemenizi istiyorum. Tdm aile tyeleri bu yemege kutlama
yemedi adlyla davet edilecektir. Yemekte tim aile tyeleri teker
teker cocugun basarisiyla ilgili geribildlirim verecek ve cocugu
tebrik edecektir. Haftaya bununia ilgili deneyimlerinizi
paylasacagiz. “seklinde ac¢iklama yapar.

4. Rehber ogretmen/psikolojik danisman £k 2 Karakter
Glgleri” calisma kagidini tyelere daditir ve ardindan ‘Biraz
once de bahsettigim gibi sahjp oldugumuz gdicld yonleri
bazen fark edemeyiz. Sizlere dagitmis oldugum c¢alisma
kagiainda pek cok karakter giicti goreceksiniz. Bunlar

bizlerin yasamda sahijp oldugu gdlgcli yénlerden bazilari
olabilir. Simdli sizlerden bu karakter giiclerinden hangilerine

sahip oldugunuzu isaretlemenizi istiyorum.



Eger burada olmayan baska gdcld yanlariniz varsa, sayfanin
altindaki bosluga bu ézelliklerinizi de yazabilirsiniz der. Uyeler
isaretlemelerini yaptiktan sonra rehber 6gretmen/psikolojik
danisman asagidaki sorulari sorar:

e Kimler gtglu yanlarini paylasmak ister?

®  Burada yenifark ettiginiz gugli yanlariniz oldu mu?

Rehber ogretmen/psikolojik danisman yukaridaki sorularla
ilgili paylasimlar aldiktan sonra: ‘Hepimiz yasamimizda zorlu
doénemler yasamisizair (6rnegin beklenmedik bir trafik kazas,
deprem, hastaliklar gibi..) Bu zorlu dénemleri atlatmak icin
bazi yontemler gelistirmis, kararlar almis, caba sarf etmisizalr.
Ogrendligimiz bu karakter gticlerimiz de bu zorlu zamanlarin
ustesinden gelmede yararlandigimiz ézelliklerimizdir. Mutlaka
baz ézelliklerimiz yasadigimiz zorluklar kolaylastirmada bize
kaynak olmustur. Simdi sizlere sormak istiyorum: Gecmisinizde
zorlanadiginiz bazi zamanlari ddsdnddguntizde hangi karakter
glcleriniz sizin bu dénemleri asabilmenize yardim etmistir ve
nasil yaradim etmistir? diye sorar. Uyeleri ikiserli gruplara ayirir.
Gruplara ayirma isleminde ici gérinmeyen bir kutuya iki farkl
renkte ve yakin sayilarda boncuklar atilir. Uyelerin iclerine
bakmadan birer boncuk gekmeleri istenir. Ayni renkte boncuk
ceken Uyeler ayni grupta olacak sekilde gruplara ayrilir.
Uyelere 5 dakika vererek bunlari birbirleriyle paylasmalarini
ister. Sure bittikten sonra Uyelerden paylasim yapmak
isteyenlerin kendilerini ifade etmesini saglar. Daha sonra bir
hatirlatma yapar: ‘Bu calisma yapragini yasaminizdaki gucli
yanlarr géreblilmek ve zor zamanlarda faydalanabilmek icin
bazi zamanlar tekrardan acip inceleyebilirsiniz “der.

. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman yasamin  denge
modelinde bir baska alan olan ‘maneviyat-anlam’ alanina
gecer ve Uyelere bu alani anlatir: ‘Sevgili veliler, yasamda
dengede olabilmemiz icin son alan maneviyat-anlam’
alanidir. Bu alan adindan da anlasilacagr tzere yasamimizin
anlami, maneviyat ile ilgilidir. Yasamda bizi sakinlestiren,
ruhumuzu dinlendliren, bizim icin anlamii faaliyetler yapabilmek
de yasamimizin énemij bir alanini olusturmaktadir.

Simdli bu alarn daha iyi anlayabilmek icin sizlere bir kontro/
listesi dagitacak ve doldurmanizi isteyecegim “der.

“Ek 3 Maneviyat-Anlom” calisma kagidini dyelerle paylasir.
Uyelerin yasaminda uyguladigi etkinlikleri isaretlemeleriniister.
Ardindan, ‘Bu listeden hangilerini isaretlediniz? Hangilerini
yasaminiza ddhil etmek istersiniz? Bunlarin disinda eklemek
[stedlikleriniz var my?” sorularini sorar, gonulli Uyelerden
paylasim alir.



Sonra agiklamasina devam eder, “Tipks diger alanlarda
oldugu gibi maneviyat-anlam alanina da gerekli zaman
ayirmamiz ve onunla ilgilenmemiz gerekir. Béylece ruhumu-
zu beslemis ve yasamda dengeyi saglamis oluruz. Bu
anlamda ruhumuzu besleyecek aktivitelerin gun icinde
farkinda olmak da ¢ok oénemlidir. Simdi sizlere Ek 4
Minnettarhik Gunligd” calisma kdgidini dagitacagim ve
bugdn kendinizle ilgili cocugunuzia ilgili ve ailenizle ilgili
mudtesekkir oldugunuz (minnettar hissettiginiz) bir seyi
yazmanizi isteyecegim. Ardindan gunldgindizi evinize
gotdrmenizi ve bir sonraki oturuma kadar doldurmanizi
[steyecegim. Bir sonraki oturumda ise gunlugindzie ilgili
deneyimlerinizi  paylasacagiz” der. Rehber 6gretmen/
psikolojik danisman ardindan ¢alisma kagidini dagitir, tim
Uyeler doldurduktan sonra gonullu tyelerden paylasim alir
ve geri bildirimde bulunur.

6. Rehber ogretmen/psikolojik danisman tim oturumun

ozetini yapar: ‘Sevgili veliler, bugtin sizlerle hayatta
dengede kalabilmeniz igcin basari ve maneviyat-anlam
alanini ¢alismis olduk. Basarr ile ilgili érnek senaryolari
inceledik, karakter glclerinizin neler oldugu lzerine
ddsunddk, zor zamanlarda hangi glcld yanlarinizin size
destek sagladigina baktik.
Daha sonra maneviyat-anlam ile ilgili bir ¢alisma yaptik
ve yasaminizda maneviyatinizi glclendirecek ne gibi
faalivetler yapabileceginizi gérmds olduk. Minnettarlik ile
ilgili bir ornek tzerinde c¢alistik. Minnettarlik gdnligi ve
kutloma yemegi olmak lzere iki ev édeviniz oldu. Tdm bu
calismalara katilarak emek verdiginiz icin bu basarinizi
kutlamak isterim” der ve iki soru sorar:

*  Bugun oturumdan hangi bilgi ve becerileri ¢cantanizda

gotirdyorsunuz?

* Bu bilgilerden aile hayatiniza tasiyabilecekleriniz ve
uygulayabilecekleriniz neler olabilir?

Rehber o6gretmen/psikolojik danisman sorularla  ilgili
velilerin kendlilerini ifade etmelerini saglar ve onlara geri
bildirim verir.

7. Rehber o6gretmen/psikolojik danisman “Sevgili veliler,
haftaya son oturumumuzda gortismek tzere” diyerek
oturumu sonlandirir.

Rehber 6gretmen/psikolojik danisman,
* “Ek 1lyi Oldugum Alanlar”

Rehber Ogretmen e “EK 2 Karakter Gugleri”
Psikolojik Danisman‘aNot o “Ex 3 Maneviyat-Anlam Calisma Kagidi”

“Ek 4 Minnettarlik GUnlagu” ¢alisma kagitlarini oturum
oncesinde grupta bulunan tye sayisi kadar cogaltir.



Ek 1: lyi Oldugum Alanlar
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Ek 2: Karakter Giicleri Calisma Kagidi

EK 2: Karakter Giicleri




Ek 3: Maneviyat - Anlam Calisma Kagidi
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Ek 4: Minnettarlik Glinliagu
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MINNETTARLIK ZAMANI

’ 1. Bugun kendinizle ilgili mitesekkir oldugunuz sey nedir?
Minnettarlik cimleleriyle ifade edin.
Ornegin, “Bugin saglikl beslendigim icin mitesekkirim.”

. Bugun ¢ocugdunuzla ilgili mutesekkir oldugunuz sey nedir?
Minnettarlik cimleleriyle ifade edin.
Ornegin, “Buglin cocugum zamaninda uyudugu icin muitesekkiri

. Bugun qilenizle ilgili mutesekkir oldugunuz sey nedir?
Minnettarlik cimleleriyle ifade edin.
Ornegin, “Bugln ailece cay saati yapip, sohbet ettigimiz icin
mutesekkirim.”

. Yukanidaki sorulari cevaplarken hissettiginiz duygular nelerdir?




6. OTURUM

Oturumun Adi: Batuncul Denge

Oturumun Amaci

Kazanim

Sire

Arac-Gereg, Materyal

Uygulama Siireci

Ozel egitim ihtiyaci olan &grencilerin ailelerinin kendi
yasamlarinda ve ailelerinde denge modelini kalici ve
koruyucu olarak kullanmalarini saglamak.

Denge modelinin hayatinda kalici ve koruyucu etkisini fark
eder.

Yasamda denge bozuldugunda yeniden dengeyi
saglayabilecegini fark eder.

Ailede denge modelinin yerini anlar.

Gelecege iliskin dengeli bir bakis agisi gelistirmenin
onemini fark eder.

90-120 dk.

Boya kalemleri

Bant

Renkli kartonlar

Ek T Denge Modeli Calisma Kagidi Formu
Ek 2 Ayni Gemideyiz Formu

Ek 3 Iyi Olus Planim Formu

. Rehber ogretmen/psikolojik danisman “Sevgili veliler, ge-

cen oturumda hayatta denge kavraminin basari ve anlam/
maneviyat alanlarini tartismistik. Onceki oturumda  yap-
tgimiz calismalar hakkinda neler hatirlyorsunuz? Bu ¢alis-
malar sonrasinda yasadiginiz deneyimler neler oldu?” sek-
linde sorar. Grup Uyelerinin paylasimlarini alir ve geri bildi-
rimlerde bulunur. Daha sonra sdyle devam eder: ‘Bugtin son
calismamizi  gerceklestirecegiz. Bu oturumda programla
Hlgili deneyimlerimizi degerlendirecek ve bditdincil denge
icin gelecek adimlar planiayacagiz.” der ve gecen hafta
uygulanmasi planlanmis olan ev ddevlerini incelemeye geger.

Rehber 6gretmen/psikolojik danisman ‘Bir dnceki oturumda
Iki 6deviniz vardl. Sirasiyla simadi onlarila ilgili deneyim paylasimi
yapabiliriz. Basari kutlama yemeginiz nasil gegti?” sorusunu
gruba yoneltir ve paylasimlari alir. Daha sonra ‘Kendinizle,
cocugunuzia ve ailenizle ilgili miitesekkir oldugunuz (minnettar
hissettiginiz) bir seyi yazacagdiniz minnettarlk gunligu
dolduracaktiniz” diye hatirlatarak grup Uyelerinin bu édevle
ilgili deneyimlerini paylasmalarini saglar.



3. Rehber ogretmen/psikolojik danisman grup uyelerini
ilkbahar, yaz, sonbahar, kis seklinde mevsimlere gére 4
kucguk gruba ayirir. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman
“Simdi kiguk gruplarda beyin firtinasi yaparak Yasamda
Denge yle ilgili bir slogan bulmanizi ve sizlere dagitacagim
renkli kartonlara bu slogani yazarak pankart olusturmanizi
/stiyorum” der. Gruplara 5 dakika sure verir. Daha sonra
tum gruplar buyuk gruba sloganini gdstererek sunar ve
pankartlarini herkesin gorebilecegdi bir yere asar. Herkesin
cevabi alindiktan ve 6zetlendikten sonra “Kendinin Doktoru”
uygulamasina gegilir.

4. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman “Kendinin Doktoru”
uygulamasinda “Ek 1 Denge Modeli Calisma Kagidi
Formu“nu dagitir ve grup Uyelerinden son bir ay icinde
kendi denge modellerinde ne gibi degisimler oldugunu
genel bir degerlendirme yaparak yazmalarini ister. Tim
grup Uyelerinin kendilerini ifade etmelerini sagladiktan
sonra rehber 6gretmen/psikolojik danisman su aciklamay:i
yapar: “Yasamda dengeniz zaman zaman bozulabilir
ve yeni sorunlariniz ortaya c¢ikabillir ancak denge
modeli sizin icin bir saglik kontroli gdrevi saglayabilir.
Oturumlarimiz  bugdn bitivor ancak sizler artik kendi
doktorunuz olabilirsiniz. Yasamda zaman ve enerjinizi
dengeli dagitmadiginiz ve akabinde sorunlariniz ortaya
ciktiginda bu sorunu ¢ézmek icin denge modeli hangi
alani ihmal ettiyseniz oraya yénelmenizi saglayabilir. Ayni
zamanda hangi alana cok yoéneldiyseniz buradan biraz
uzaklasmanizi sadlayabilir. Ornedin ailenizdeki bireylerin
ev isleri bakim vs. tdm ihtivaclarini siz karsilamaya
basladiysaniz iliski alanina cok yonelmis olursunuz ve kendli
beden, basari, maneviyat alanlariniza az zaman kalabilir ve
zamanla kendinizi tidkenmis hissetmeye baslayabilirsiniz.
Cunkd kendi ihtivaglarinizi fark etmeyi ve karsilamayi
unutmus, gérmezden gelmis olursunuz. Aslinda hissettiginiz
tdkenmislik, halsizlik, fiziksel yorgunluk, agrilaniz sizin icin
bir kendinize yardim c¢agrisi olusturur. Boylece gtinlik
hayatinizda beden, iliski, basari ve maneviyat alanlarina
birbirine yakin zaman ve enerji harcamaya baslayabilirsiniz.
Bu sayede sorunlarinizin  ¢ozilmeye ve azalmaya
baslayacagini deneyimleyebilirsiniz. Denge modelinde her
alana dengeli yoneldiginizde yasam enerjinizde de artis
olustugunu gorebilirsiniz.”



5. Rehber ogretmen/psikolojik danisman sonrasinda grup
dyelerinin yanindaki kisiyle ikili gruplara ayrilmalarini isteyerek
“Ayni Gemideyiz" etkinligini uygulamak Uzere ekte yer alan
“Ek 2 Ayni Gemideyiz Formu'nu paylasir. Grup Uyelerine
calisma k&gidinda da yer alan asagidaki sorulari bireysel
olarak cevaplayip ardindan ikili gruptaki arkadasiyla kendi
aralarinda konusmalariicin 10 dakika stre verir.

1. Aile birlikteliginizi gorselde yer alan gemi olarak ddisdndn.
2. Bu yasam geminizde nelerin oldugunu sembollerle
cizerek veya yazarak ifade edin.

Geminizi denge modeli agisindan degerlendirin.

Geminizin gdgld yanlari nelerdir?

5. Daha gelisimsel ve keyifli bir yolculuk yapmak icin

geminize eklemek istedikleriniz var mi? Varsa ekleyiniz.

Ikili paylasimiar bittikten sonra blyiik grupla paylasimda
bulunmak isteyen kisilerin gordsleri dinlenir ve ardindan
rehber ogretmeny/psikolojik danisman asagida yer alan
aciklamayi yapar.
"Ailenizin  hayat denizinde bir gemi gibi dengede
aurabilmesi ve yol alabilmesi icin her aile lyesinin (zerine
ddsen gorevier bulunmaktadir. Kendi hayatinizda dengenin
onemli olmasi gibi aile hayatinizda da bu denge cok
onemilidir. Ailenizin de tipkir bir birey gibi farkli alanlarda
ihtivaciari  bulunmaktadir.  Aile dyelerinin  birbirlerinin
farkli  alanlarda  ihtivaclarini - fark edip  karsilamasr
ailede dengeyi sadglamaktadir. Ornedin beden alanina
yonelik ailecek hep birlikte saglkli beslenme ddzeninizin
olusmasi adina alisverislerin bu yonde yapilmasi, pisirilen
yemeklere o6zen gdsterilimesi icin herkesin tzerine ddsen
sorumlulukiarr yerine getirmesi aile dyelerinin beden
alanini  destekleyebili. Bunun yani sira aile dyelerinin
bireysel beden alanlarina zaman ayirmalarr gibi ailecek
bedensel etkinlikler planlayip uygulamalari ailede dengeyi
saglamaya katki saglayabilir. Baska bir alan olan iliski alan:
Iicin ise ailedeki her bireyin zamanini planlarken kendileriyle,
ki aile dyesinin birbirivle ve ailecek toplu etkinliklerin
planlanmasi ve yasanmasi cok kiymetlidir. Ailede dengenin
saglanmasi icin basarr alaninda aile dyelerinin hedeflerine
adim adim ulastikca cabalarina erismesinin  basarisi
allecek bir kutlama yemegdi ile kutlanabilir. Ailecek hayatin
anlami, yasamaa degerlerimiz tzerine yapilan sohbetler
ise ailenin maneviyat alanini destekleyebilir.”

AW



6. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman, denge modelinin
uzun vadede dizenlenebilmesi ve grup Uyelerinin denge
modelini bir yasam tarzina dénustirebilmesi icin “lyi Olus
Planim” uygulamasina gecger. Bunun igin ekte yer alan “Ek 3
lyi Olus Planim Formu'nu dagitarak grup uyelerinin 6 hafta
sonrasl, gelecek sene, 5 yilicinde, 10 yil icinde ve 30 yil icinde;
denge modelinin beden, iliski, basari ve maneviyat seklinde
her alaninda kendilerine hedefler yazarak iyi oluslarini
koruyacak gelecek planlari olusturmalarini ister. Rehber
ogretmen/psikolojik danisman grup Uyelerini olusturduklari
plani gunlik hayatlarinda strddrmeleri icin cesaretlendirir.
Ardindan  Rehber 6gretmen/psikolojik  danisman  su
aciklamayi yapar: “Bu plan canli bir plan yani Gzerine zaman
zaman eklemeler yaparak guncelleyebilirsiniz. Gérinur bir

yere asarak dailginizi ve dikkatinizi bu plana yéneltebilirsiniz.”

7. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman grup tyelerinden ilk
oturumda yazip “Beklenti Agaci"na astiklari yapiskanl not
kagitlarini geri almalarini ister. Rehber 6gretmen/psikolojik
danisman asagidaki sorularla her bir Gyenin beklentilerini
ne olcude gerceklestirdiklerini, sire¢c boyunca elde ettikleri
farkindalik ve kazanimlar ifade etmelerini ve alti oturum

suren birlikteliklerini degerlendirmelerini ister.

* Ik oturumda yazmis oldugunuz beklentilerinizi ne élciide
gerceklestirdiniz?

® Jdm sdre¢ boyunca nelerin farkina vardiniz ve hayatiniza
neleri kattiniz?

® Alti oturum boyunca burada paylastigimiz zaman sizler icin
nasil gecgti?



Rehber Ogretmen
Psikolojik Danisman’a Not

8. Rehber  o6gretmen/psikolojik  danisman  asadidaki

aciklama ile genel olarak tim surecin 6zetini yapar ve grup
Uyelerine tesekkir ederek programi sonlandirir. ‘Siz/erle
alt oturumdan olusan Ozellestirilmis Yasamda Denge Alle
Psikoegitim Programini gerceklestirdik. Birinci oturumada
tanistiniz,  denge modelini tanidiniz ikinci  oturumda
denge modeline daha yakindan bakarak denge modelini
kendi yasaminiza katmaya basladiniz, dglnct oturumda
bedeninizin  ihtivaclarini  duyumsadiniz,  ailenizde  ve
hayatinizda bedensel saglikla ilgili pratikler yapmaya
basladiniz, dordincd oturumda ise denge modelinin
iliski - alaniyla ilgilendiniz, iliskilerinizi gdzden gecirdiniz,
besinci oturumda basarinin anlamini, basari  alaninin
ne oldugunu ve bu alanla nasil ilgileneceginizi konustuk.
Ardindan anlam ve maneviyat alaniniza yéneldiniz. Bugdn
gerceklestirdigimiz son oturumda ise yasaminizda ve
ailenizde denge modelinin hayatinizdaki koruyuculugunun
onemi tzerinde durduk. Yasamda dengeniz bozuldugunda
yeniden dengeyi saglayabileceginizi  konustuk  ve
yasaminizda dengeyi koruyabilmek icin iyi olus planiarinizi
yaptiniz. Bu sdrecte gostermis oldugunuz gelisime taniklik
etmek cok keyifli bir yolculuktu. Cabalariniz icin hepinizi
kutluyorum.”

Rehber ogretmen/psikolojik danisman, oturum oncesinde
yapllacak c¢alismalara iliskin yonergeleri okuyarak hazirlik
yapar.

Rehber ogretmen/psikolojik danisman, grup Uyelerinin
“Yasamda Dengeyle ilgili bulduklari sloganlari yazdiklari
pankartlari asacaklari bir alan belirler.

Rehber 6gretmen/psikolojik danisman, “Ek 1 Denge Modeli
Calisma Kagidi Formu’nu grupta bulunan Gye sayisi kadar
cogaltir.

Rehber ogretmen/psikolojik danisman, “Ek 2 Ayni Gemideyiz
Formu“nu grupta bulunan Gye sayisi kadar cogaltir.

Rehber 6gretmen/psikolojik danisman, “Ek 3 lyi Olus Planim
Formu“nu grupta bulunan Gye sayisi kadar cogdaltir.
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Ek 1: Denge Modeli Calisma Kagidi
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Ek 2: Ayni Gemideyiz Calisma Kagidi

1. Aile birlikteliginizi gérselde yer alan gemi olarak dusuniun. Bu yasam geminizde
nelerin oldugunu sembollerle gizerek veya yazarak ifade edin.

2. Geminizi denge modeli agisindan dederlendirin.

3. Geminizin gui¢li yanlari nelerdir?

4. Daha gelisimsel ve keyifli bir yolculuk yapmak icin geminize eklemek istedikleriniz
var mi? Varsa ekleyiniz.




Ek 3: iyi Olus Planim Calisma Kagidi
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