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TOGETHER AGAIN

Girisg

Covid-19 pandemisi, sosyal yasamin tim alanlarinda, 6zellikle de 6gretmenler ve 6grenciler
arasindaki iliskide hizli ve derin degisikliklere yol agmistir. izolasyon dénemi, uzaktan egitim ve
sinirh sosyal temas, genclerin duygusal gelisimini ve yetiskinlerin genglerle iletisim kurma
bicimini olumsuz etkilemistir. Bu zorluklara yanit olarak, bu el kitabi, 6gretmenlerin 12-16 yas
arasi 6grencilerle saglikli, empatik ve glivene dayali iliskiler kurmalarina destek olmak amaciyla
gelistirilmistir.

Bu el kitabi, sosyal ve duygusal yetkinlikleri gliclendirmeye odaklanan bir 6gretim kaynaklari
bankasi gelistirmeyi amaclayan bir projenin temel asamalarindan birinin sonucudur. Sunulan
materyaller, yalnizca pandemiden sonra iliskileri yeniden kurmaya yardimci olmakla kalmayip,
ayni zamanda 6gretmenleri genclerle glinlik egitim ve 6gretim calismalarinda, onlarin duygusal
ve sosyal ihtiyaclarini dikkate alacak sekilde donatmak icin tasarlanmistir.

El kitabinin yapisi, her biri 6z denetim, dis uyaranlari yonetme, kendine glivenme gibi sosyal ve
duygusal iliskilerin ve yetkinliklerin farkli bir yonine odaklanan yedi tematik modulden
olusmaktadir. Her modul, 06grencilerle bireysel, ikili veya grup halinde dogrudan
uygulanabilecek Uc pratik alistirma icermektedir. Bu alistirmalar etkilesimlidir, distinmeyi ve
ortak eylemi tesvik eder ve cesitlilikleri sayesinde belirli bir sinif veya okul ortaminin ihtiyaclarina
esnek bir sekilde uyarlanabilirler.

Bu el kitabinda yer alan alistirmalar, onerilen etkinlikler ve metodolojik kilavuzlar pratiktir ve
glincel pedagojik ve psikolojik bilgilere dayanmaktadir. Bunlari, sinifinizin, okulunuzun ve
kiltdrel baglaminizin 6zgin dogasina uyarlanmis esnek bir sekilde kullanmanizi 6neririz. Bu
materyallerin, glinimuiz 6grencilerinin karsilastigl zorluklari daha iyi anlamaniza yardimci
olmakla kalmayip, daha destekleyici ve acik bir egitim ortami olusturmaniza da katkida
bulunacagina inaniyoruz..
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1. 1. Oz kontrol ve zor duygularla basa ¢kma

Oz denetim ve duygu ydnetiminin tanimlanmasi

e Genel refahicin 6z denetim ve duygu yonetimi becerilerini 6grenmenin
onemini vurgulamak.

e Zayif 6z denetim ve duygu ydnetiminin potansiyel olumsuz etkilerini
vurgulamak

o GUclU 6z denetim ve duygu yonetiminin avantajlarini 6zetlemek

e Oz denetim ve duygu yonetimi becerilerini gelistirmek icin 6zel teknikler ve yaklasimlar
sunmak

Oz kontrol ve duygu yénetimi, cocukluk ve ergenlik ddneminden yetiskinlige kadar dgrenilen ve
gelistirilen 6nemli yasam becerileridir. Bu becerilerin eksikligi, olumsuz duygularin sirekliligine
yol acabilir ve ciddi saglik sorunlarina neden olabilir. Ayrica, baskalariyla olan iliskileri zedelemek
gibi sosyal sonuglar da dogurabilir. Karmasik bir siire¢c olmasina ragmen, duygulari dogru sekilde
yonetmeyi ve uygun davranislarla yanit vermeyi 6grenmek, her bireyin genel zihinsel ve fiziksel
sagligi icin cok dnemlidir.
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1. Oz Kontrol

Oz kontrol, bireyin kendi duygularini, diisiincelerini ve davranislarini durumun gereklerine
uygun olarak yonetme yetenegidir. Bu, asiri duygusal tepkilere direnmeyi ve duygusal tepkileri
dizenlemeyiicerebilir. Ayrica, gorevlere odaklanmak ve dikkat dagitici unsurlara direnmek veya
kisa vadeli 6duller yerine uzun vadeli ddulleri segmek yoluyla da gosterilebilir.

Bazi arastirmacilara gore, 6z denetim kismen genetik tarafindan belirlenir ancak ayni zamanda
pratikle giclendirilebilen bir beceridir. Cocuklar cok genc yasta 6z denetimi gelistirmeye baslar
ve 20'li yaslarina kadar gelistirmeye devam ederler. Psikologlar 6z denetimi su ¢ temel tire
ayirirlar:

1) Dirtd kontrollt — durtdleri ve istekleri yonetme yetenegi. Dirtl kontroliinde zorlanan
kisiler, eylemlerinin sonuglarini disinmeden 6nce hareket edebilirler;

2) Duygusal kontrol —glicli duygusal tepkileri diizenleme ve asiri tepki vermekten kaginma
yetenegi. Duygusal kontrol konusunda zorluk yasayan bireyler, uzun sireli kot ruh
halleri yasayabilir ve duygularinin yogunlugu karsisinda bunalabilirler;

3) Hareket kontrold — viicudun nasil ve ne zaman hareket edecegini kontrol etme yetenegi.
Hareket kontroltinde zorluk ceken bir kisi huzursuzluk yasayabilir ve hareketsiz kalmakta
glclik cekebilir. Bazi cocuklarda bu tir 6z kontrol eksikligine hiperaktivite de denir

Oz denetim, insanlarin ginliik yasamlarinda hayati bir rol oynar ciinki dirtilerini kontrol
etmelerine ve uzun vadeli hedeflerine ulasmalarina yardimci olacak kararlar almalarina olanak
tanir. Okul ortaminda, 6grencilerin 6z denetim gelistirmelerini desteklemenin son derece
onemli oldugu iki temel alan vardir. Birincisi, akademik basariya ulasmaktir; cinkl 6z denetim,
ogrencilerin dikkat dagitici unsurlardan kacinmalarina ve derslerine odaklanmalarina yardimci
olur. ikinci alan ise sosyallesmedir; ciinkii eylemlerini ve tepkilerini kontrol altinda tutmak,
ogrencilerin uyum saglamalarina ve arkadas edinmelerine yardimci olur.

2. Zor Duygularla Basa Cikmak

Zor duygular, genellikle i¢sel distnceler, dis olaylar veya sosyal etkilesimler tarafindan
tetiklenen, yonetilmesi ve diizenlenmesi zor olabilen yogun olumsuz hislerdir.

Duygusal anlama ve yonetme yetenegi, diger adiyla duygusal dizenleme, 6z kontrolin bir
bilesenidir ve cocukluk ve ergenlik doneminde gelisir. Baslangicta, klicik cocuklar duygularini
tanimalarina ve adlandirmalarina yardimci olmak icin ebeveynlerine veya 68retmenlerine
glvenirler; bu, genel 6z kontrol yolunda atilan ilk adimdir. Olgunlastikca, duygularini ydnetmek
icin daha bagimsiz stratejiler edinirler.

Ogrencilerin basa cikmakta zorlandigi en yaygin zor duygulari su sekilde siralayabiliriz:

e Uzinty; ice kapanmaya, ilgi kaybina, motivasyon azalmasina ve ciddi vakalarda
depresyona yol acabilir.
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e Ofke — saldirgan davranislara, akranlarla ve yetiskinlerle catismalara, konsantrasyon
glclugine ve kendine zarar verme gibi icsellestirme sorunlarina yol acabilir.

e Korku/kaygl; sosyal durumlardan kacinmaya, akademik zorluklara, fiziksel semptomlara
(6rnegin, bas agrisi, mide agrisi) ve kaygi bozukluklarinin gelismesine neden olabilir.

e Utang/sucluluk duygusu; dustik 6z saygiya, sosyal izolasyona, kendini suglamaya ve risk
almaktan veya yardim aramaktan kaginmaya yol agabilir.

e Hayal kirikhgi — sinirlilige ve gorevlerden kolayca vazge¢cmeye yol acabilir.
e igrenme duygusu — sosyal kacinmaya ve yargilayici davranislara yol acabilir.
e Kiskanglk/haset —iliskileri zedeleyebilir ve olumsuz sosyal kiyaslamalara yol acabilir.

Duygulari anlamayi ve yénetmeyi 68renmek hayati 6nem tasir ¢clinki yogun duygular yasamak
normal olsa da, saglikli basa ¢itkma mekanizmalarinin eksikligi davranislari ve iliskileri olumsuz
etkileyebilir. Kisa vadede bu, artan kaygiya, sosyal izolasyona ve 6z kontrol zorluguna vyol
acabilir. Uzun vadeli sonuglar arasinda iliski sorunlari ve ruh sagligi sorunlari riskinin artmasi yer
alabilir. Bu nedenle, bu becerileri gelistirmek hem icsel iyilik hali hem de saglkl kisilerarasi
iliskiler icin cok dnemlidir..

3-Oz denetim ve duygu yonetiminin faydasi

Oz kontrol ve duygu yonetimi blyik élciide ayri ayri incelenmis olsa da, her ikisi de bireyin
otomatik tepkilerini kontrol altina almak icin sahip olmasi gereken temel beceriler oldugundan,
birbirleriyle yakindan iliskilidirler. Oz kontrol ve duygu ydnetimi, hayattaki cok cesitli durumlarla
basarili bir sekilde basa ¢cikmak icin gereklidir ve bu yeteneklere hakim olmak, bireyin kisisel
gelisimine oldugu kadar genel sagligina ve refahina da benzer faydalar saglar.

Cocuklarda ve genclerde 6z denetim ve duygu yonetimi egitiminin strekli olarak verilmesinin
bircok avantaji arasinda en dnemlileri sunlardir:

e Ogrencilerin derslerine odaklanmalarini, ddevlerini tamamlamalarini ve siniftaki dikkat
dagitici unsurlara karsi koymalarini saglayarak akademik basariya katkida bulunur;

e iletisimi, empatiyi ve catismalari yapici bir sekilde cézme yetenegini gelistirerek saglikli
sosyal iliskileri tesvik eder;

e Bu program, stres ve dirtl yonetimine yardimci olarak, kaygiyr azaltarak ve ruh sagligi
sorunlarina yol acabilecek durtlsel davranislari kontrol etmeye yardimci olarak
ogrencilerin ruh saghgini destekler.

e Daha saglikli secimler (dengeli beslenme, egzersiz vb.) yoluyla fiziksel iyiligi destekler;
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e Bu, 6grencilerin madde bagimlligl veya diger zararl faaliyetlerle ilgili akran baskisina
karsi direnclerini artirarak onlari riskli davraniglardan korur;

e Bu durum, uzun vadeli refah ve genel gelisme icin temel olusturur; ¢lnkl ytksek
dizeyde 6z denetim ve duygu yonetimine sahip cocuklar ve gencler, 6z kabul ve yetkinlik
duygularini deneyimlemeleri sayesinde yetiskinlikte daha blylk basarilar elde etme
egilimindedirler.

4. Oz kontrol ve duygu yénetimi uygulama teknikleri

Ogrencilerin 6z denetim ve duygu yonetimi becerilerini gelistirmek icin 6grenebilecekleri ve
uygulayabilecekleri ¢esitli stratejiler vardir. En etkili olanlar sunlardir:

e Duygularini dogru bir sekilde anlamak ve islemek icin onlari tanimak ve adlandirmak

e Duygularini ifade etmenin uygun yollarini bulmak (6rnegin, konusarak, yazarak veya yaratici
aktiviteler yoluyla)

* Basa cikma mekanizmalari gelistirmek (nefes alma veya farkindalik gibi gevseme tekniklerini
uygulamak, olumsuz dislnceleri sorgulamak)

* Saglikl aktivitelere katilmak (dlzenli egzersiz, yeterli uyku), dengeli bir yasam tarzi sirdirmek
* Olumsuz duygularin yogunlugunu azaltmak icin sorunlara farkli acilardan bakmaya ¢alismak
e Zorlu durumlarda, 6z elestiri yerine kendilerine karsi nezaket ve anlayis gostermek

e GUvenilir yetiskinlerden ve akranlarindan destek aramak

Ogretmenler ve 6gretmen yardimcilari, dgrencileri bu tekniklere ve aktivitelere katilmaya tesvik
etmede blyik rol oynarlar. Sinif kiltirinden ve okuldaki olumlu ortamdan sorumludurlar ve
bu nedenle, 6grencilerin duygularini acikca dile getirmekten ve yargilanma korkusu olmadan
duygularini géstermekten cekinmeyecekleri glvenli bir alan yaratmalari beklenir. Bu ancak
olumlu iliskiler kurarak, saglikli basa cikma stratejileri gostererek, duygusal okuryazarlig
Ogreterek, stresli durumlarda 6grencileri destekleyerek ve duygusal ifade firsatlari saglayarak
basarilabilir..
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Tool 1

Aracin Adi

Duygular Jenga’si

Arach Amadan

« Oz kontrol tekniklerinin uygulanmasi

e Cesitli zor duygularin tanitilmasi yoluyla duygusal okuryazarligin artirilmasi

e Tartisilan duygular ile ortaya ¢ikabilecekleri yasam durumlari arasindaki baglantinin bulunmasi ve
anlasiimasi

e Tartisilan duygularin sonuglarinin, ne tir davraniglara yol agtiklarinin analiz edilmesi
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Emotions Jenga, hem 6z kontrol becerisi hem de hassasiyet gerektiren cok popluler bir oyun
olan klasik Jenga'dan esinlenilmis bir aragtir..

Klasik Jenga'nin temel kurallari, kulenin yikilmamasini saglarken bloklarin kulenin tepesine
stratejik olarak yerlestiriimesinde yatar. Oyunun hazirlik asamasinda, bloklar birbirine dik
acilarla Ggerli gruplar halinde yerlestirilerek bir kule olusturulur. Tim bloklar kullanilana kadar
istifleme devam eder. Ardindan oyun baslayabilir. Oyuncular sirayla, tamamlanmamis bir Ust
seviyenin altindaki seviye harig, kulenin herhangi bir seviyesinden birer blok ¢ikarirlar. Cikarilan
blok daha sonra kulenin tepesine yerlestirilir. Oyun, kule yikilana kadar devam eder.

Klasik Jenga kurallarinin aracimiza uyarlanmasi, 6z denetim tekniklerini uygulama agisindan
degerli bir firsat sunmaktadir; zira bu Unli oyunda gercgeklestirilen aktiviteler, 6grencileri
asagidaki temel beceriler konusunda egitmek lzere tasarlanmistir:

* DUrtU kontrolt — 6grenciler hamle yapmadan 6nce bir an durup durumu degerlendirmelidir,
¢clnkd herhangi bir acele oyunu sonlandirabilir;

e Sabir ve azim — 6grenciler oyunda siranin kendilerine gelmesini beklemeli ve her hamleyi
dikkatlice yapmak icin zaman ayirmalidir;

e Hayal kirikligi ve UGzintlyU yonetme — ogrenciler oyun bittiginde hayal kirikligl ve GzintG
duygulariyla basa ¢ikmali, sonucu kabul etmeli ve bir sonraki oyun igin strateji gelistirmelidir;

e Stratejik disiinme ve planlama — 68renciler eylemlerinin sonuglarini tahmin etmeli ve
hamlelerini buna gore planlamalidir.

Ayni zamanda bu arag, 6grencilerin duygusal okuryazarlklarini artirmalarina yardimci olmayi
amaclamaktadir; bu da duygu yonetimi becerisinin 6nemli bir parcasidir. Jenga kulesinin her
blogu belirli bir zor duygu ile isaretlenecek ve o6grencilerden sadece blogu cekip kulenin
tepesine yerlestirmeleri degil, ayni zamanda asagidaki 2 soruyu da yanitlamalari istenecektir:

Genellikle beni bu sekilde hissettiren nedir?

Bu sekilde hissettigimde nasil tepki veririm?
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Bu tir bir degisiklik, 6grencilerin belirli bir duyguyla ilgili nedenler ve davranissal sonuglar
hakkinda disinmelerini saglayacaktir. Duygular bloklarda tekrar edeceginden, bazilari oyun
icinde tekrar tekrar analiz edilebilir. Bu sayede 6grenciler, tartisilan duyguyu cesitli acilardan
anlama, karsilastirma ve zor bir duyguya verilecek en saglikli tepkinin hangisi olabilecegi tGzerine

distinme sansina sahip olacaklardir..
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Oyunun hazirhgi:

1. 1. Ogretmen, Jenga oyununun her blogunu asagidaki zor duygulardan biriyle
isaretleyecektir. Bu arag icin, her Jenga seti icin esit olarak dagitilmis 18 duygu
kullanilmasi 6nerilmistir (her duygu 3 bloga yazilacaktir).

KAFASI KARISIK ENDISELI SINIRLI

KORKMUS HUZURSUZ SIKILMIS

KIZGIN IGRENMIS HAYAL KIRIKLIGINA UGRAMIS
INCINMIS UzGUN YALNIZ

YANLIS ANLASILMIS EMIN DEGIL KORKMUS

KISKANC DIKKATI DAGILMIS KAYGILI

2. Ogretmen kuleyi bloklardan insa edecek. Bloklar baslangicta saglam, 18 katli bir kule
olusturacak sekilde Ust Uste dizilecek; her katta ¢ blok yatay olarak yerlestirilecek ve
her kat bir altindaki kata dik olacak sekilde konumlandirilacak

3. Ogretmen oyunu oOgrencilere tanitacak ve  kurallarini
aciklayacaktir.
Oyunun gidisati:
Her grup Uyesi sirayla kuleden bir Jenga blogu ceker. Blok cekildikten sonra, 6grenci blogun
Uzerinde yazili olan duyguyu yUksek sesle okur ve asagidaki 2 soruyu cevaplar.:

Genellikle beni bu sekilde hissettiren nedir?

Bu sekilde hissettigimde nasil tepki veririm?
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Ogrenciler ancak bu sorulara cevap verdikten sonra hareketlerine devam edebilir ve blogu
kulenin tepesine yerlestirebilirler. Ogretmenler, kuleden blogu ceken 6grenci yukaridaki 2
soruyu her cevapladiginda veya 6grenci sorulari cevaplamakta zorlandiginda, 6grencileri grup
tartismasina katilmaya tesvik edebilirler.

Ogrenciler Jenga kulesinin diismesini engellemeye calismalidir, ancak beklenmedik bir sekilde
diserse, hizlica yeniden insa edip oynamaya devam etmeleri dnerilir.
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Zamanlama

40 minutes

/ Uygulama icin ek malzemeler

Jenga blok oyunu

isaretleyicileri
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ARAG 2

Aracin adi

Basa ¢ikma Carki

Arach Amadan

* Duygusal okuryazarhgin gelistirilmesi, 6grencilerin daha zengin bir duygusal kelime dagarcigi
olusturmalarini saglamak

« Ogrencilerin duygusal durumlari, tetikleyicileri ve duygusal tepki kaliplari hakkinda daha derin bir ic
gbzlem yapmalarini tesvik ederek 6z farkindaligi artirmak

e Belirli zor duygulara uyarlanmis cesitli basa ¢ikma stratejileri araciligiyla duygusal dizenlemeyi
kolaylastirmak

e Karar yorgunlugunu azaltmak, bunalma hissini en aza indirmek
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o Kisisellestirilmis basa ¢tkma mekanizmalari gelistirmeye yonelik
e Dayanikliligin artmasi, zorlu deneyimlerden sonra toparlanma yeteneginin gliglenmesi

e (esitli basa ¢ikma stratejilerinin proaktif bir sekilde gelistirilmesini tesvik

Basa ¢ikma, bireylerin zor durumlari yonetmek, zorluklarla basa cikmak ve duygularini kontrol
altina almak igin uyguladiklari ¢esitli yollari ifade eder. Basa ¢lkma stratejileri duruma goére
degisebilir. Yaygin basa ¢cikma yontemleri arasinda problem ¢ézme, duygu yénetimi, kaginma ve
sosyal destek arama yer alir. Birileriyle konusmak, egzersiz yapmak, farkindalk uygulamak,
distnce ve duygulari giinlige yazmak veya 6z bakim gibi saglkli basa ¢ikma mekanizmalari,
zarar vermeden iyiligi tesvik eder. Aksine, kagcinma, erteleme, asiri/yetersiz yeme, madde
bagimhligi veya saldirganhk gibi sagliksiz basa ¢cikma mekanizmalari daha fazla sorun yaratabilir.
lyi basa cikma becerilerinin gelistirilmesi, dayanikhlik ve genel iyilik hali icin cok énemlidir. lyi
basa cikma becerilerinin ihmal edilmesi, birikmis strese ve potansiyel saglk sorunlarina veya
sagliksiz aliskanliklara yol acabilir. lyi basa cikmayi 6grenmek, 6z bakimin énemli bir parcasidir.

Basa Cikma Carki, cesitli zor duygularla basa ¢cikma seceneklerini gorsel bir sekilde sunarak
kisinin basa ¢ikma becerilerini organize etmesine ve gelistirmesine yardimci olan degerli bir
aractir. Zor duygularla basa cikarken basa ¢cikma carkini kullanmanin faydalari arasinda artan
duygusal farkindalik, farkli basa ¢ikma mekanizmalarinin kesfi, saglikli ve sagliksiz basa ¢cikma
stratejileri Gzerine disiinme, eylem planlamasi veya yogun duygular karsisinda bunalmishk
hissinin azaltilmasi yer alir. Oziinde, basa ¢ikma carki, cesitli zorlayici duygulara kisisellestirilmis
bir dizi farkli yanit sunarak bireyin bu duygulari daha yapici bir sekilde yonetmesini saglar. Basa
cikma carkinin dizenli kullanimi, bireyin saglikli basa ¢cikma becerileri gelistirmesine yol acar.
Ogrenciler tarafindan kullanildiginda, zor duygularla basa cikmanin etkili yollarini
ogrenmelerine ve akademik baski donemlerinde dayanikliliklarini artirmalarina yardimci olabilir.

Kenar tekerleginin kullanimi

Bu pratik gorsel arag, farkh dizeylerde duygu kesfi ve 6z farkindalik egitimi sunan bircok
varyasyonda mevcuttur. Onerilen duygular ve/veya basa cikma stratejileriyle dnceden
doldurulmus sablonlara rastlamak veya bireysel ihtiyaclara gore doldurulabilecek bos bir sablon
edinmek mUmkindUr. Hatta kisi kendi benzersiz basa ¢ikma carki sablonunu bile olusturabilir.
Bazl basa c¢ikma carklari yalnizca zor duygular icin basa ¢ikma stratejileri gelistirmek lzere
tasarlanmistir, bazilari ise olumlu duygularla ilgili basa ¢ikma stratejileri Gzerinde de disinme
secenegi sunar.
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Tasarimindan bagimsiz olarak, herhangi bir kenar dizeltme tekerleginin kullanimi asagidaki
asamalariigerir:
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1. Duygusal 6zdeslesme ve 6z farkindalik

Bu asamada, kullanicinin yasadigi duyguyu adlandirmasi 6nemlidir. Fiziksel duyumlar,
distnceler ve davranigsal durttler degerli ipuglari olabilir. Basa ¢ikma carkinin i¢c gemberinde
birincil (cekirdek) duygu belirlendikten sonra, kullanici basa ¢ikma carkinin orta katmaninda
sunulan ilgili ikincil duygular kesfetmeye odaklanmalidir. ikincil duygularin farkina varmak,
duygusal durumun daha iyi anlasiimasina yol acabilir.

2. Basa ¢lkma stratejisinin segimi

ikinci asamada, kullanicinin belirli duyguyla basa cikmak icin en faydali olabilecegini distindugi
bir veya daha fazla basa cikma stratejisini secmesi gerekir. Gegici rahatlama saglayabilecek
ancak daha sonra olumsuz sonuclara yol acabilecek stratejilerden (madde bagimhhgi,
saldirganlik) kacinilmasi énerilir. Kisi ayrica mevcut ortamini ve kaynaklarini da géz 6niinde
bulundurmali ve mevcut durum icin uygulanabilir stratejilere odaklanmalidir. Saglikli basa ¢ikma
stratejilerine 6rnek olarak derin nefes alma, egzersiz veya yuruyus, yardim isteme, glnlik
tutma, mizik dinleme, artilari ve eksileri listeleme vb. verilebilir.

3. Uygulama ve degerlendirme

Bu asamada, kullanici secilen basa c¢lkma stratejisini uygulamal ve &zellikle duygunun
yogunluguyla ilgili degisikliklere odaklanarak duygusal durumunu izlemelidir. Basa cikma
stratejisinin uygulanmasi icin gereken sire, secilen stratejiye bagli olarak degisebilir, ancak
mevcut ortam ve kaynaklarla orantili olarak makul olmalidir. Bu asamanin bir sonraki adimj,
secilen stratejinin etkinliginin degerlendirilmesini icerir. Ana amag, rahatlama, sakinlesme ve
daha iyi hissetme duygusuna ulasmaktir. Baslangicta secilen strateji bunlardan herhangi birine
ulasmada ise yaramadiysa, ayarlanmali veya baska bir stratejiyle degistirilmelidir.

Duygu yogunlugu azaldiktan sonra, secilen basa ¢ikma stratejilerini uygulamanin nasil bir his
verdigini ve eylemlerin duygusal durum Uzerindeki sonuclarini analiz etmek icin bir an durmak
faydali olacaktir.

4. Surekli uygulama ve kisisellestirme

Basa cikma carkinin ddzenli kullanimi, bireyin farkli basa ¢ikma mekanizmalarini tanimasina
yardimci olur. Duygusal degisimler ile cesitli basa cikma stratejileri arasindaki baglantiyi
gbdzlemleyebilir ve dzellikle zor duygularla daha kolay basa cikmak icin kendileri icin en iyi neyin
ise yaradigini 6grenebilirler.

Basa ¢cikma carki kisisellestirilebilir ve her zaman ayarlanabilir. Farkli bir sablon kullanmak, basa
cikma stratejilerini degistirmek, daha fazla birincil veya ikincil duygu eklemek mimkiindir. Basa
cikma carkinin giincellemelerinde herhangi bir sinirlama yoktur, ¢clnkd kisinin ruh sagligini
ivilestirmek icin mimkin olan en iyi versiyonu olmalidir..
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Bu aracin amaci, 6grencileri 6zellikle zor duygularla basa cikarken uygulanabilecek basa ¢cikma
stratejileri gelistirmeye yonlendirmektir.

1. Baslangicta, 6gretmen sinifa basa ¢ikma ¢arki kavramini tanitacaktir.

2. Her 6grenciye, ikincil duygular tablosuyla birlikte basa ¢ikma carkinin basili bir sablonu
verilecektir. Ogrencilerden, su anda en cok zorlandiklari énceden doldurulmus birincil
duygulardan (korku, 6fke, utang, Gzlntd, igrenme, saskinlik) birini segmeleri istenecektir.

3. Her 6grenci birincil duygusunu belirledikten sonra, carkin orta katmanina 4 ilgili ikincil
duyguyu doldurmalari istenecektir. Bunu mimkin oldugunca etkili bir sekilde yapmak igin,
her 6grenci zaman ayirmal ve birincil duyguya yanit olarak ortaya cikan duygulari
kesfetmelidir. Ogrenciler ikincil duygulari basili listeden secebilirler, ancak mutlaka buna
bagli kalmak zorunda degillerdir. Mevcut duygusal durumlarini en dogru sekilde tanimlayan
herhangi bir ikincil duyguyu doldurmakta 6zgtrddrler.

4. Daha sonra, her 6grenci zor duygulariyla basa ¢cikmalarina yardimci olacagini disindukleri bir
basa cikma stratejisi Gizerinde beyin firtinasi yapmalidir. Ogretmen bazi érnekler énerebilir,
ancak her 6grenci kendine 6zgi ihtiyaclari olan benzersiz bir birey oldugundan, verilen
orneklerin disinda herhangi bir baska basa ¢cikma stratejisi gelistirmekte 6zglrdirler. Bu
asamada, 0gretmen oOgrencileri kontrol edecek ve sectikleri basa cikma ydntemlerine
danisacaktir. Herhangi bir 6grenci bir basa ¢ikma ydntemi dnermekte zorlanirsa veya
sagliksiz bir yontem Onerirse, gretmen onlari daha yapici bir secenege yonlendirmelidir.

5. Ogrencilerden secilen basa cikma stratejisini uygulamak ve duygusal durumlari Gzerindeki
etkisini gdzlemlemek icin 10-15 dakika ayirmalari istenecektir. Basa ¢ikma stratejisi zor
duygunun yogunlugunu azaltmaya vyardimci olmazsa, yeniden godzden gecirilmesi,
ayarlanmasi veya farkli bir stratejiyle degistirilmesi gerekir. Ogrencinin duygusal iyiligi icin
ivi calisan basa cikma stratejisi, 6grencinin ayni zor duyguyu ve ilgili yogun duygulari tekrar
yonetmesi gerektiginde hizli bir sekilde erisebilmesi icin basa ¢ikma ¢arkinin dis katmanina
yazilabilir.

6. Son olarak, 6grencilerden ic cemberde listelenen temel zor duygularin her biri icin ayni
adimlari uygulamalari ve zaman icinde basa ¢ikma cemberlerini tamamlamalari istenecektir.
Ogretmen, 6grencilerin secilen basa cikma stratejilerine danismalari gerektiginde onlara
yardimci olabilir ve basa ¢ikma cemberlerinin 6grencinin duygusal iyiligine yol acan saglikli
basa cikma mekanizmalariyla dolu olmasini saglayabilir.
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Zamanlama

40 - 50 dakika

/ Uygulama icin Ekstra Materyaller

Basa cikma carki sablonu (ek 1)
ikincil duygular tablosu (ek 2)

Kuru boyalar, kursun kalemler, tikenmez kalemler (ek 3)
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Ek 1. Kenar tekerleg sablonu
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Ek 2: lkincil duygular tablosu

Korkmus

R/
°

B Kaygih &

*,

Gergin

Endiseli

Stresli

7
°

Korkmus

Glvensiz

Dehsete
kapilmis

Tehdit altinda

R/
°

@ Urkmiis

Panik icinde

Sarsintil

Bl Temkinli

Korkmus

Fel¢ olmus

Bl Yargilanmis

Dalgin

R
g

[ Sok olmus

R
°

Kafasi karisik

B Asagilanmig & Alay konusu
olmus
& B Zayif < B Kuguk «» B Saygisizliga % B Utanmis
ugramis
[ Kendini <+ B Pisman «» B Mahcup < B Agiga cikmis
asagilanmis
« BSuclu < B Mutevaz < B Utanmis < B Kizarmis

ihanete
ugramis

R
°

Sasirmis

Dilsiz

Bas donmesi

R
g

[ Donakalmis

R
°

Rahatsiz

Emin degil
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Ek 3: Saglkli basa gkma stratejilerine drekler

Bir arkadasinizla konusun.

Duygularinizi paylasin.

Egzersiz yapin.

Cizim yapin veya resim cizin. Duraklayin.

Birkag derin nefes alin.

Yavasca 10'a kadar sayin.

Bir glinlige yazin. Eglenceli bir sey yapin. Sarilmak isteyin.
Muzik dinleyin. Disari cikin.

Birini arayin.

Komik bir video izleyin. Kendinizi affedin.

Bazi fikralar okuyun.

Bir siir yazin.

Mutlu bir aniya odaklanin.

En blylk basarilarinizdan bazilarini kendinize hatirlatin.

Birine hediye yapin.
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ARAC 3

Rol Yapma Senaryolar

Aracin Adi

Rol yapma senaryolari

Objectivesof theTool

Bu aracin temel amaglari 6grencilerin sunlari yapmalarini saglamaktir:

e Zorlu durumlarda kendi duygularini tanima ve anlama yoluyla 6z farkindalik gelistirmek
 Tetikleyiciler sirasinda durtlUsel tepkileri yonetme ve davranis kontroll pratigi yoluyla 6z
dizenlemeyi gelistirmek

« Ofke, Gziintd, hayal kirikligi veya umutsuzluk gibi zor duygularla saglikli yollarla etkili bir sekilde
basa cikmak icin farkli stratejiler uygulayarak duygu yonetimi becerilerini gelistirmek

e Empati ve bakis agisi gelistirme

* Problem ¢6zme becerileri gelistirmek
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* Gercek hayattaki sosyal ve duygusal zorluklarla basa ¢ikma konusunda 6zglveni artirmak
e Oz kontrol ve zor duygulari ydnetme hakkindaki teorik bilgi ile bu becerilerin gercekci
baglamlarda pratik uygulamasi arasindaki boslugu kapatmak

Rol yapma senaryolari, 6grencilere 6z kontrol tekniklerini nasil kullanacaklarini ve zor duygularla
nasil basa cikacaklarini 6gretmek icin hayati ve son derece faydal araglardir. Rol yapma,
katilimcilara gercek diinyadaki sonuglar olmadan farkli duygusal tepkileri ve sosyal etkilesimleri
kesfetmeleri icin glvenli ve dusik riskli bir ortam saglar. Cesitli davranis ve tepkileri deneyebilir
ve sonuglarl gozlemleyebilirler. Farkli rollere girerek, 6grenciler baskalarinin bakis acilarini,
duygularini ve motivasyonlarini daha derinlemesine anlayabilirler. Bu, empatiyi gelistirir ve
akranlariyla, aileleriyle ve digerleriyle baglanti kurma yeteneklerini artirir. Rol yapma
senaryolari, belirli duygulari vurgulamak icin tasarlanabilir. Katilimcilar, s6zlU ipuglarina, beden
diline ve durumsal baglama dayanarak bu duygulari kendilerinde ve baskalarinda tanimlamayi
ve adlandirmayi 6grenirler. Bu, duygusal kelime dagarciklarini ve farkindaliklarini gelistirir. Ayni
zamanda, senaryolar zor duygulari tetikleyen zorlu durumlar sunabilir ve katiimcilara
destekleyici bir ortamda derin nefes alma, farkindalik, bilissel yeniden cerceveleme veya
problem ¢dézme gibi 6z kontrol tekniklerini uygulama firsatlari saglayabilir. Bircok rol yapma
senaryosu sosyal etkilesimleri icerir; bu da 6grencilerin iletisim becerilerini, 6zglvenlerini, ayni
zamanda zorlu durumlarda ¢atisma ¢dzme ve is birligi yapma yeteneklerini gelistirmelerine
olanak tanir. Sosyal davranislari ve tetikleyicilere verdikleri tepkiler hakkinda aninda geri bildirim
alabilirler. Rol yapma sirasinda kendi tepkilerini ve diger katimcilarin tepkilerini gozlemlemek,
ogrencilerin tetikleyiciler sirasinda duygusal durumlari, basa ¢ikma mekanizmalari ve davranis
kaliplari hakkinda degerli bir anlayis ve bilgi edinmelerini saglar. Rol yapma ortaminda ¢esitli
zorlu durumlarla basa ¢lkmak, gercek hayatta benzer durumlarla basa ¢ikma yetenekleri s6z
konusu oldugunda 6zgliven dlzeylerinin artmasina yol acabilir.

e Etkili bir rol yapma deneyimi olusturmak icin birkag 6nemli nokta icerir:

e Baslangicta basit senaryolar sunmak daha iyidir. Katilimcilar daha fazla deneyim ve beceri
kazandikca, karmasiklik zamanla kademeli olarak artirilmalidir.

e Herkesin aktif olarak katilimini saglamak ve rol yapma slrecine tam olarak dahil olurken rahat
hissetmesini saglamak énemlidir.

e Ogrenme icin destekleyici ve yargilayici olmayan bir ortam yaratmak ve yapici geri bildirim
saglamak cok 6nemlidir.
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e Katilimcilarin 6z denetim ve duygusal dizenleme yeteneklerinin strekli gelisimini saglamak
icin, edindikleri becerileri glinltk etkilesimlerinde uygulamaya tesvik edilmeleri nerilir.

Aktif ve ilgi cekici bir 6grenme yontemi olarak rol yapma, farkli 6grenme stillerine hitap ederek,
pasif 6grenme tekniklerine kiyasla 6grenme sirecini daha keyifli ve akilda kalici hale getirebilir.
Gergekgi rol yapma senaryolari kullanmak, 6grencileri pratik basa ¢ikma teknikleri, 06z
dizenleme becerileri ve duygusal zeka ile donatmayi amaclar. Bunlar, sosyal dinyalarinin
karmasikliklarinda daha fazla 6z kontrol, duygusal dayaniklilik ve olumlu kisilerarasi iliskilerle yol
alabilmeleri icin gereklidir.

Bu aracin bu bélimu, 6z denetim ve duygu yonetimi becerilerinin gelistirilmesiyle ilgili
ogrenme deneyimini en Ust dlzeye cikarmaya odaklanarak, sinifta rol yapma senaryolarinin
uygulanmasina yonelik genel bir metodoloji sunmayi amacglamaktadir.

Metodoloji, belirli senaryo durumlarina iliskin 6rneklerle desteklenmektedir.

Rol yapma senaryolarinin uygulanmasina yonelik metodoloji

1 Hazirlik Asamasi
1.1 Giris ve ortamin hazirlanmasi

Ogretmen, dgrencilere etkinligin amacini aciklayacaktir: zor duygulari ydnetmenin ve zorlu
sosyal durumlara saglikl sekillerde yanit vermenin yollarini uygulamak. Her rol oyunundan
once, 6gretmen rol oyunu senaryolarinda sunulan gesitli sosyal zorluklarin etkileri hakkinda
kisa bir tartisma baslatabilir..

Bu asamanin dnemli bir parcasi, 68rencilerin kesfetmenin tesvik edildigi ve
"dogru" veya "yanlis" cevaplarin olmadigi glivenli bir ortamda pratik yapacaklarini
vurgulamaktir. Ogrenciler, rol yapmanin farkli yaklasimlardan 6grenme firsati oldugunu
anlamalidir.
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1.2 Senaryonun agiklanmasi ve rollerin atanmasi

Ogretmen, rol yapma senaryosunu sozIi olarak veya yazili bir el kitabi/slayt araciligiyla acik ve
0zIU bir sekilde sunacaktir. Tim 6grencilerin rol yapma durumunu anlamasi énemlidir. Bu
asama, her karakter icin en blyuk zorluklarin vurgulanmasini ve senaryoda sunulan olasi yanit
seceneklerinin tanitilmasini icerir. Ogretmen ayrica her rolin temel duygularini ve
motivasyonlarini kisaca aciklayabilir.

Ogretmen daha sonra rolleri atamaya gececektir. Ogrencilerin géniillii olmalarina izin verebilir
veya 6grenme ihtiyaclarina ve rahatlk dizeylerine gore rolleri atayabilir.

2 Rol yapma asamasil

Ogretmen, katilimci 6grencileri rollerine bagli temel duygulari ve motivasyonlari benimsemeye
ve gercek hayattaki durumu yasiyormus gibi dogal davranmaya tesvik eder. Ayni zamanda,
o0gretmen, katilimci 6grencilerin senaryoya odaklanmasini saglayarak, belirli becerilerin
uygulanmasini tesvik etmek icin gerekirse ipuclari veya beklenmedik dontsler sunarak, tim
katilimcilarin konusma ve hareket etme sansi bulmasini saglayarak ve zamani etkili bir sekilde
yoneterek rol yapma sirecini kolaylastirir. Ogretmen, 6grenciler arasindaki etkilesimleri
gozlemleyecek ve etkili 6z kontrol, duygusal tepkisellik ve kullanilan basa ¢ikma stratejileri
orneklerini not edecektir..

3 Soguma ve degerlendirme asamasi

Bu asama 6grenmenin 6zinl temsil eder. Rol oyununun ardindan 6gretmen, her katilimcinin
cabasini kisaca takdir edecek ve onlarin "6grenci" rollerine geri donmelerine yardimci olacaktir.
Daha sonra 6gretmen, sinifin asagidaki temel noktalara odaklanacagi rehberli bir tartisma
baslatacaktir:

e Duygusal 6zdeslesme (Katilimcilar rollerinde nasil hissettiler? Fiziksel duyumlar nelerdi?)

* Tetikleyiciler (Bu duygulari hangi 6zel olaylar veya etkilesimler tetikledi?)

e Tepkiler (Katihmcilar hangi eylemleri gergeklestirdiler? Eylemler durumu ve zor duygulari
yonetmede yardimci oldu mu?)

Oz kontrol stratejileri (Katiimcilar nerede 6z kontrol gdsterdiler? Hangi stratejileri kullandilar?)

e Alternatif tepkiler (Katilimcilar baska hangi sekillerde tepki verebilirdi? Hangi 6z kontrol veya zor
duygu yonetimi becerileri kullanilabilirdi?)

e Ogrenme noktalari (Sinif bu 6zel duygulari ve benzer durumlari ydnetme konusunda ne 6grendi?)

e Kisisel alaka duzeyi (Bu rol yapma senaryosu Ogrencilerin kendi deneyimleriyle nasil
iliskilendirilebilir?)

Co-funded by
the European Union



)
DEG
TOGETHER AGAIN

4 Yansima ve uygulama asamasi

Bu asama kisisel yansima icin degerlidir. Ogrencilere eylemlerini bireysel olarak
degerlendirmeleri igin zaman verilir ve en zor basa ¢iktiklari duygular, kendilerine uygun gelen
0z kontrol stratejileri veya rol yapma yoluyla edinilen bilgilerin gercek hayattaki durumlarda
nasil uygulanabilecegi Gzerine dislinmeleri tesvik edilir. Bu kisisel yansima, gtinlik tutarak veya
yansima calisma sayfalarini tamamlayarak gerceklestirilebilir.

Rol yapma senaryolari
Senaryo 1: Sosyal Medya Firtinasi

Durum: A 6grencisi sosyal medyada bir grup projesinin fotografini paylasiyor. Baska bir 6grenci
(B 6grencisi) gdnderinin altina olumsuz ve biraz da elestirel bir yorum birakiyor. A 6grencisi 6fke
ve utang duyuyor.

Zorluk: Ogrenci A'nin nasil yanit verecegine karar vermesi gerekiyor. Birkac secenegi var:
a) Ofkeli ve savunmaci bir yorumla diirtiisel olarak tepki vermek

b) Yorumu gérmezden gelmek ve unutmaya g¢alismak

c) Yorumunu anlamak icin Ogrenci B'ye dzel mesaj gondermek

d) Nasil hissettikleri hakkinda glivendikleri bir arkadas veya yetiskinle konusmak

Roller: Ogrenci A, Ogrenci B (6gretmen veya baska bir dgrenci tarafindan oynanabilir),
destekleyici bir arkadas (istege bagl).

Odaklanilacak noktalar: Ofke ve hayal kirikligini ydnetmek, dirtiisel tepkilere direnmek, farkli
iletisim stillerini degerlendirmek, destek aramak.

Senaryo 2: Haksiz Not

Durum: Ogrenci A, ddevinden aldigi notun adil olmadigini distiniyor. Hayal kirikligina ugramis,
sinirlenmis ve hatta belki de 6fkeli hissediyor.

Sorun: Ogrenci A'nin bu durumla nasil basa cikacagina karar vermesi gerekiyor. Sunlari yapabilir:
a) Hemen 6gretmenin odasina girip notun yeniden degerlendiriimesini talep etmek
b) Arkadaslarina haksizliktan yiksek sesle sikayet etmek

c¢) Sakinlesmek icin biraz zaman ayirmak ve ardindan 6gretmenle gorismek Gzere bir toplanti
ayarlamak

d) Endiselerini saygili bir sekilde dile getirmek ve kanit sunmak

e) Pes edip gerekgeyi anlamadan notu kabul etmek
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Roller: Ogrenci A, 6gretmen (6gretmen veya baska bir 6grenci tarafindan canlandirilabilir).

Odaklanilacak noktalar: Hayal kirikligi ve hisranla basa ¢ikmak, saygili iletisim kurmak, sakin bir
sekilde kendini savunmak, farkli bakis agilarini anlamak.
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Senaryo 3: Uyum Saglama Baskisi

Durum: Popdler bir 6grenci grubu, yeni bir 6grenciyi rahatsiz oldugu bir seyi yapmaya zorluyor
(6rnegin, derse girmemek, baska bir 6grenciyle dalga gecmek, elektronik sigara denemek).
Yeni 6grenci endiseli hissediyor ve kabul edilmek istiyor, ancak ayni zamanda bunun yanlis
oldugunu da biliyor. Zorluk: Yeni 6grencinin bu akran baskisiyla basa ¢ikmasi gerekiyor. Sunlari
yapabilir:

a) Uyum saglama baskisina boyun egmek

b) Savunmaya ge¢cmek ve grubu tamamen reddetmek

c¢) Kibarca ama kararli bir sekilde reddetmek ve alternatif bir teklif sunmak

d) Guvenilir bir yetiskinden veya arkadastan destek aramak

Roller: Yeni 6grenci, populer grubun lideri, grubun diger Gyeleri (istege bagh).

Odaklanilacak noktalar: Kaygiyi ve kabul gérme arzusunu yonetmek, iddiali iletisim kurmayi ve
"hayir' demeyi 6grenmek, kisisel degerlere 6ncelik vermek, gerektiginde yardim istemek.

Senaryo 4: Kayip Firsat

Durum: Ogrenci A, cok heyecanlandigi okul oyununa secmelere katildi, ancak rol alamadi. Yogun
bir hayal kirikhigi ve Gziintl hissediyorlar. Zorluk: Ogrenci A'nin bu hayal kirikhigiyla basa
cikmasi gerekiyor. Sunlari yapabilir:

a) icine kapanabilir ve diger etkinliklere katilmayi birakabilir

b) yonetmeni veya diger 6grencileri suglayabilir

c) UzlntUyU hissetmesine izin verebilir ancak daha sonra diger firsatlara odaklanabilir (6rnegin,
sahne ekibine katiimak)

d) duygulari hakkinda biriyle konusabilir ve cesaretlendirme arayabilir

Roller: Ogrenci A, destekleyici bir arkadas veya aile tyesi (istege bagli) Odaklanilacak noktalar:
Hayal kirikligi ve GzUntlyd yonetmek, 6z sefkat uygulamak, olumsuz disinceleri yeniden
cercevelemek, alternatif olumlu ¢ikis yollari belirlemek.

Senaryo 5: Gergin Grup Projesi

Durum: Bir grup 6grenci (Ogrenci A dahil) bir proje tizerinde calisiyor ve nasil ilerlenecegi
konusunda bir anlasmazlik var. Sesler yiikseliyor ve Ogrenci A hayal kirikligina ugramis ve
duyulmadigini hissediyor.

Zorluk: Ogrenci A'nin hayal kirikligini yénetmesi ve catismayi yapici bir sekilde c6zmeye calismasi
gerekiyor. Sunlari yapabilirler:

a) Savunmaya gecip kendi gérislerini daha giicli bir sekilde savunabilirler.

b) Susup tartismaya katkida bulunmayi birakabilirler.

c) Sakinlesmek icin bir an bekleyebilir ve ardindan digerlerinin bakis acilarini aktif olarak
dinleyebilirler.
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d) Bir uzlasma 6nerisi veya karar vermenin yapilandiriimis bir yolunu sunmak.

Roller: Ogrenci A, grubun diger Gyeleri (en az 2 kisi daha).

Odaklanilacak noktalar: Grup ortaminda hayal kirikhig ve 6fkeyi yonetmek, aktif
dinleme ve saygili iletisim uygulamak, isbirligine dayali ¢6zimler aramak, gergin bir durumda
0z kontrol gdstermek.

5 dakika hazirlik asamasi
10-15 dakika rol yapma asamasi
5-10 dakika soguma ve degerlendirme asamasi

Yok.
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2. Zor durumlarda c6zim bulmak

* Problem ¢6zme kavramini temel bir sosyo-duygusal yetkinlik olarak tanitin.

e Zor durumlarin ergenler ve 6gretmenler Uzerindeki psikolojik ve duygusal
etkisini aciklayin.

e Kisilerarasi ve kisisel catismalari ele almak ve ¢ozmek icin etkili teknikler ve
stratejiler sunun.

¢ Okul ortaminda kapsayici ve isbirlikci problem ¢ézme yaklasimlarini tesvik
edin.

e CozUm bulmanin temel taslari olarak dayanikhligl, empatiyi ve yapici iletisimi
tesvik edin.

Hayatta zor durumlar kaginilmazdir ve 6zellikle 6grencilerin ve
O0gretmenlerin dinamik ve duygusal acidan yogun ortamlarda
gunlik olarak etkilesimde bulundugu okul ortamlarinda bu
durumlar yaygindir. Bu durumlar, sinif arkadaslari arasindaki yanlhs
anlamalardan akademik baski, zorbalik, izolasyon veya iletisim

kopuklugundan kaynaklanan catismalara kadar uzanabilir. Bu tlr
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sorunlari basariyla ele alma ve ¢cézme yetenegi, saglkli iliskiler ve
olumlu bir 6grenme ortami olusturmak icin cok dnemlidir.

1. Zor Durumlari Anlamak

Zor durumlar genellikle kisinin anlk basa ¢ikma kaynaklarini asan algilanan bir tehdit, kayip veya
zorluk icerir.

Ergenler icin bunlar sunlar olabilir:

e Akran veya 0gretmenle catisma

e Grup diglanmasi veya zorbalik

e Akademik stres veya basarisizlik

e Yetiskinler veya otorite figurleriyle yanlis anlamalar

e Konsantrasyonu veya ruh halini etkileyen kisisel sorunlar

UNICEF raporlarinda belirtildigi gibi, bu sorunlar COVID-19 pandemisi sirasinda yasanan sosyal
kopuklukla daha da artmistir; bu raporlar ozellikle gencler arasinda izolasyonun duygusal
etkisini vurgulamaktadir. Ogretmenler de benzer sekilde stres ve tikenmislikle karsi karsiya
kalmis ve destekleyici yanit verme yeteneklerini zorlastirmistir.

2. Problem ¢ézmede sosyo-duygusal becerilerin roll

Zor durumlarda problem c¢ozme, mantiksal analiz kapasitemiz kadar duygulari yénetme
yetenegimize de baglidir. Oz farkindalik ilk adimdir: égrenciler ve égretmenler kendi duygusal
tetikleyicilerini (6rnegin hayal kirikligl, korku veya 6fke) tanimayi 6grendiklerinde, geri adim atip
bu duygularin distncelerini nasil etkiledigini gdzlemleme giiclini kazanirlar. Empati daha sonra
baskalarinin bakis acilarini anlamanin kapisini acar, iletisimdeki bosluklari kapatmaya ve
catismayi azaltmaya yardimci olur. Nasil hissettigimizi ve baskalarinin nasil hissettigini bildikten
sonra, 6z dizenleme durtisel bir tepki yerine sakin bir tepki vermeyi saglar; bu, duraklamayi,
nefes almay! ve yapici bir tepki secmeyi 6grenmek anlamina gelir. Acik ve saygih iletisim,
ihtiyaclarin ve endiselerin suclama olmadan ifade edilmesini saglayarak gercek bir diyalog icin
alan yaratir. Son olarak, isbirligi farkli bakis acilarini ve glcli ydnleri bir araya getirerek tek bir
"problemi" ortak cabayla asilabilecek ortak bir zorluga donistirir. Birlikte, bu sosyo-duygusal
yetkinlikler engelleri bUylime firsatlarina donustdrdr.

3. Adim adim bir yontem: SODAS teknigi

Ogrencileri ve 6gretmenleri problem ¢dzme konusunda ydnlendirmek icin erisilebilir bir cerceve
SODAS modelidir:

e S — Durum: Kimlerin dahil oldugunu, ne oldugunu, ne zaman ve nerede oldugunu da iceren
problemi agikca tanimlayin.

¢ O — Secenekler: Uygulanabilirliklerini yargilamadan, durumu ele almanin mimkin olan en
fazla yolunu beyin firtinasi yontemiyle belirleyin.

e D — Dezavantajlar: Her secenek icin potansiyel riskleri veya olumsuz yonleri gbz énliinde
bulundurun.

¢ A— Avantajlar: Her secenek icin potansiyel faydalari veya olumlu sonuclari belirleyin.
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“S— C(')'ZUr-T\:‘AI;tHarI ve eksileri tartin ve avantajlari ve dezavantajlari en iyi sekilde dengeleyen
secenege karar verin.

Duygusal dogrulamayi (“Su oldugunda kendimi incinmis hissediyorum...”) mantiksal analizle (“C
secenegi bize hazirlanmak icin daha fazla zaman veriyor”) birlestirerek, SODAS katilimcilari
dengeli, stirdlrllebilir coziimlere yonlendirir.

4. Problem ¢6zme odakl bir sinif ktltdrd olusturmak

Ogretmenler, problemlerin nasil ele alinacagina dair tonu belirler. Sinifta karsilikli saygi ve
psikolojik glivenlik kiltird olusturmak, ¢catismalar ve duygular hakkinda agik konusmalara davet
etmek anlamina gelir. Bir sorun ortaya ciktiginda, 6gretmen dersi durdurup kisa bir onarici
cember dizenleyebilir; bu cemberde herkes duygularini ve bakis acilarini paylasabilir. Bu rittel
sadece aktif dinlemeyi modellemekle kalmaz, ayni zamanda duygusal ifadenin degerli oldugunu
da pekistirir. Yansitici duraklamalarin strekli tesvik edilmesiyle—"Bir sonraki adimda ne
yapacagimiza karar vermeden o6nce iki derin nefes alalim"—adgrenciler 6z dizenleme
aliskanligini igsellestirirler. Yil ilerledikge, klgUk ekipleri gercekgi senaryolari ¢dzmeye zorlayan
isbirlikci projeler (6rnegin: kisith zaman icinde kapsayici bir okul etkinligi planlamak), problem
¢6zme becerilerini baglam icinde pekistirmeye yardimci olur. Zamanla, bu uygulamalar sinifi,
hatalarin 6grenme anlarina dondstigl ve her katilimcinin kolektif basariya yatirim yaptigini
hissettigi canli bir laboratuvara déndstirdr.

5. Cesitli 68renciler icin kapsayici stratejiler

Kapsayici bir problem ¢6zme yaklasimi, 6grencilerin masaya cesitli gecmisler, yetenekler ve
duygusal ihtiyaclar getirdigini kabul eder. Soyut disinmede zorlanan veya bilgiyi daha yavas
isleyen 6grenciler icin, SODAS adimlarini gdsteren akis semalari gibi gdorsel dizenleyiciler
yontemi somutlastirir. Kaygi veya travma gecmisi olan 6grenciler, tim grupla paylasmadan 6nce
daha kiglk gruplar halinde yapilan tartismalara "katiima" olanagina sahip olduklarini bilmekten
fayda gorlrler. Norotipik akranlari nérogesitli sinif arkadaslariyla birlikte tasarlanmis
etkinliklerde eslestirmek, karsilikli anlayisi gelistirir ve damgalanmayi azaltir. Ogretmenler
ayrica, dustncelerini dile getirmek icin ek zamana ihtiya¢ duyan 6grenciler icin, dogrudan soru
sormak yerine "Bunun hangi kismi size en zor geliyor?" gibi yonlendirmeler kullanarak bire bir
kogluk seanslari sunabilirler. Her seyden dnemlisi, cezalandirici tepkilerden onarici segimlere
gecmek—"Kim suclu?" yerine "Glveni nasil onarabiliriz?" diye sormak—her 6grencinin saglam
problem ¢dzme becerileri gelistirmek icin ihtiyac duydugu onura ve destege sahip olmasini
saglar.
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SODAS Senaryo Kartlari

Aletin Ad

SODAS Senaryo Kartlari

Aracin Amaclan

e ¢ SODAS problem ¢ozme tekniginin her adimini gercekgi ve iliskilendirilebilir
senaryolarda uygulayarak ustalig pekistirin.

e« Ogrencileri duygularini adlandirmaya ve pratik sonuclari ayni anda degerlendirmeye
yonlendirerek hem duygusal dogrulama hem de mantiksal analiz becerilerini gelistirin.

e o Tekrarlanan, dusuk riskli provalar yoluyla baski altinda dengeli cozimler segme
konusunda 6zglven olusturun.
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e o Her 6grencinin slireci ydonetmesini ve yansitmasini saglayacak sekilde kolaylastiricilik
rollerini degistirerek isbirlikci liderligi tesvik edin..
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SODAS, ergenler (12-16 yas) icin tasarlanmis, yapilandirilmis bes adimli bir problem
¢ozme cercevesidir. Her harf sunlari temsil eder:

S — Durum: Tam olarak ne oldu, kimler involved, ne zaman ve nerede?
O — Segenekler: Yargilamadan, olasi tim yanit yollarini listeleyin.

D — Dezavantajlar: Her secenegin ne gibi olumsuz sonuglari olabilir?

A — Avantajlar: Her secenegin faydalari nelerdir?

S —Cozum: En iyi secenegi secin ve sonraki adimlari planlayin.

Sosyo-duygusal 68renme alanindaki arastirmalar, problem ¢6zme becerilerinin acikca
prova edilmesinin akran catismalarini azalttigini ve 0grencilerin stresi ydnetme
konusunda Ozglvenlerini  artirdigini  gostermektedir.  Okul hayatindan  kisa,
iliskilendirilebilir dykilerden olusan Senaryo Kartlari kullanilarak 6grenciler, glvenli ve

rehberli bir ortamda SODAS (Sosyo-Duygusal Ogrenme ve Stres Azaltma) becerilerini
uygulayabilirler.

1. Hazrlik (5")

e ¢ 16 Senaryo Kartini (Ek) yazdirin ve kesin.

* Her gruba bir SODAS Calisma Sayfasi dagitin (asagidaki sablona bakin).

e Her gruba dort renkli kalem verin.
. » Rolleri aciklayin:

o Okuyucu (senaryoyu sesli okur)
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o Not tutucu (her SODAS adimini kaydeder)
o Zaman tutucu (her asamanin planlandigi gibi ilerlemesini saglar)

o  Kolaylastirici (tam katilimi saglar)
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2. Gosteri (5)

» Ogretmen, tiim sinifla birlikte bir karti érnek olarak gosterir:

1. Kisa bir Durum yazar

2. 3-4 Secenegi sesli olarak beyin firtinasi yapar

3. Dezavantajlari ve Avantajlari tartigir

4. Bir Cozim seger ve “Sonraki Adimlari” dzetler

 Duygusal dili (“Ben hissediyorum ki...”) ve mantiksal dili (“bu sunu gerektirebilir...”) vurgulayn.

3. KligUk Grup Turlari (Toplam 25'; kart basina ~6')
e Cek ve Tanimla (1'): Okuyucu bir kart secer, okur, grup tek ciimlelik bir Durum olusturur.

* Secenekler Beyin Firtinasi (2'): Tim olasi yanitlarin hizli bir listesi.
* Dezavantaj Analizi (1'): Her secenek icin riskleri belirleyin.
e Avantaj Analizi (1'): Her secenek icin faydalari belirleyin.

e CozUm Secimi (1 dakika): Artilari/eksileri degerlendirin, birini secin ve “Cozim ve Sonraki Adimlar”
kutusunu doldurun.

 Sonraki karta gegmeden 6nce rolleri saat yoninde degistirin.
4. Tum Sinifin Degerlendirmesi (10 dakika)

e Her grup sunlari paylasir:

o Urettikleri yaratici bir Secenek.

o Sectikleri C6zUm ve nedenleri.

o Ogretmen yansimayi tesvik eder:
o “Hangi duyguyu adlandirmak en zordu?”

o “Hangi SODAS adimi en degerli hissettirdi?”
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e Toplam: 45 dakika

o 5 dakika Hazirlik ve Kurulum

0 5 dakika Ogretmen gosterimi

o0 25 dakika Kicuk grup calismalari (4 kart)

0 10 dakika Tum sinifin degerlendirmesi

* SODAS Calisma Sayfasi Sablonu (grup basina bir adet; Ek I'e bakiniz)

¢ Senaryo Kartlari (16 kart; Ek IlI'ye bakiniz)

* Renkli kalemler/isaretleyiciler (duygu ve mantik notlarini ayirt etmek icin)
e Zamanlayici (gorindr geri sayim)

¢ Flip-chart veya tahta (SODAS gosterimini modellemek icin)SODAS demonstration)
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DURUM

(Kim? Ne? Ne
zaman?
Nerede?)
SECENEKLER

(TGm olasi yanitlari
listeleyin)

DEZAVANTAJLAR

(Her segenegin
riskleri veya
dezavantajlari))
AVANTAJLAR

(Her segenegin
faydalari veya
olumlu sonuglan)

¢cOzUMm

(Segilen segenek
+ “Ben
yapacagm...” /
“Biz yapacagiz...”

ifadeleri)

”n u

YANSIMA: “Sunu 6grendim ki...” (“Hissettigim sey,” “Kararim,” “Bir dahaki sefere deneyecegim sey”).
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1. Son Koltuk Tartismasi
Otobdste son koltuga ikiniz de oturuyorsunuz ve kimin oturmasi gerektigi konusunda
tartisiyorsunuz.

2. Geg Teslim Edilen Odev icin Suclama
Grup odeviniz gec¢ teslim ediliyor; zamaninda bitirmis olmaniza ragmen 6gretmen sizi
sugluyor.

3. Grup Sohbetinden Dislanma
Sinif arkadaslarinizin  bir grup sohbeti olusturdugunu ve sizi davet etmediklerini
kesfediyorsunuz.

4. Sanat Projesi Catismasi
iki 6grenci de sinif sanat projesinde ayni roli istiyor.

5. Laboratuvar Partneri Karmasasi
Laboratuvar partneriniz kimyasallari doktyor ve ikiniz de puan kaybediyorsunuz, ancak sizi
sucluyorlar.

6. Tenefflis Oyunu Tartismasl
Oynamadiginiz bir teneffiis oyununda kopya cekmekle suclaniyorsunuz.

7. Odev Yardimi Reddi
Bir arkadasiniza 6devinde yardim etmeyi teklif ediyorsunuz, ancak arkadasiniz reddediyor
ve gosteris yaptiginizi séyliyor.

8. Kayip izin Belgesi
Imzali izin belgenizi kaybediyorsunuz; 6gretmen geziye gidemeyeceginizi séyliyor.

9. Sinavda Kopya Cekme Soylentisi
Birisi, girmediginiz bir sinavda kopya cektiginize dair bir sdylenti yayiyor.

10. Kullp Liderligi Oylamasi
Siz ve bir arkadasiniz kullp baskanlg icin yarisiyorsunuz ve sonuglar ¢cok yakin.

11. Yanhs Anlasilan Elestiri
Bir 6gretmenin calismanizi "tembe
kastetmiyor.

olarak nitelendirdigini distntyorsunuz, ancak sizi
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12. Ogle Yemegi Masasindan Reddedilme
Her zamanki 6gle yemegi grubu bugln sizin icin yerlerinin olmadigini soéyliyor.

13. Geg Kalmanin Sonucu
Her glin derse gec kaliyorsunuz; 86gretmen sizi cezalandirmak istiyor.

14. Spor Takimindan Elenme
Takima se¢melere katildiniz, secilmediniz ve sinif arkadaslarinizin sizinle alay ettigini
duyuyorsunuz.

15. Akran Baskisi Meydan Okumasi
Arkadaslariniz tenefflste tehlikeli bir sey yapmaniz icin size meydan okuyor.

16. Proje Sunumu Zamanlamasi
Sunumunuz duyurulan saatten daha erken baslyor ve kendinizi hazirlksiz hissediyorsunuz.
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Problem C6zme Akvaryumu

Aletin Ad

Problem Cozme Akvaryumu

Aracin Amacan

e Yapilandiriimis akran tartismalarini gézlemleyerek ve bunlara katilarak aktif dinleme ve saygili
diyalog pratigi yapin.

e Gercek zamanh rol yapma ve geri bildirim yoluyla empati ve bakis acisi alma becerilerinizi
gelistirin.

e Guvenli, dontsimli bir ic cember formatinda endiselerinizi ve ¢ozimlerinizi dile getirme
konusunda 6zglven kazanin.

e Glveni onarmay ve sonuglar icin sorumlulugu paylasmayi 6grenerek onarici yaklasimlari
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tesvik edin.
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Balik Kasesi yontemi iki es merkezli cember olusturur: 4-5 6grenciden olusan i¢c ¢cember,
gercek veya varsayimsal bir okul catismasini ylksek sesle ele alirken, dis cember belirli sosyo-
duygusal davranislari gozlemler. Gozlemciler, aktif dinleme, "ben" ifadeleri, duygusal
onaylama ve ishirlik¢i soru sorma 6rneklerini not etmek igin basit bir kontrol listesi kullanir.
10-12 dakika sonra, gozlemciler iki gigli yon ve bir 6neri sunar ve ardindan roller degisir;
boylece herkes hem konusma hem de vyapici geri bildirim verme pratigi yapar. Bu,
profesyonel onarici c¢cemberleri yansitir ve tim 0Ogrencilerin etkili catisma ¢dzme
aliskanhklarinrigsellestirmelerine yardimci olur.

1. Kurulum ve Rol Bilgilendirmesi (5')

¢ Sandalyeleri iki es merkezli daire seklinde dizenleyin. Dis cemberdeki her 68renciye,
dikkat edilmesi gereken temel becerileri (6rnegin, 6zetleme, sakin ton, acik uclu sorular)
listeleyen bir Gozlemci Kontrol Listesi (asagidaki “Ek 1”e bakiniz) verin.

* Rolleri aciklayin: ic cemberdeki tartismacilar ve dis cemberdeki gbzlemciler.

2. Senaryo Sunumu (2')

o Ogretmen bir Senaryo Karti (asagidaki “Ek 11”ye bakiniz) ceker veya bir égrenci gonuilli
olarak secer ve yiiksek sesle okur.
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3. ic Cember Tartismasi (12')

e Katilimcilar, SODAS veya serbest bicimli diyalog kullanarak, duygulari acikca adlandirarak,
aciklayici sorular sorarak, beyin firtinasi yaparak

¢OzUmler Ureterek ve sonraki adimlar Uzerinde anlasarak ¢atismayi ele alirlar. Gozlemciler
sessiz kalir ve not alirlar.

4. Gozlemci Geri Bildirimi (5')

* Dis cemberdeki gdzlemcilerin her biri, etkili sosyo-duygusal beceri kullanimina dair somut
bir 6rnek ve bir iyilestirme dnerisi paylasir.

5. Rotasyon ve ikinci Tur (15')

* Yeni ic cember katilimcilari secin ve yeni bir Senaryo Karti ¢ekin. 3-4. adimlari tekrarlayin.

6. Son Degerlendirme (6')

e TUm sinif tartisir: En cok hangi beceriyi fark ettiniz? Bu hafta hangisini uygulayacaksiniz?

e Toplam: 45 dakika

o 5' Kurulum ve Rol Bilgilendirmesi
o 2' Senaryo Sunumu

0 12'ic Cember Tartismasi

0 5' Gozlemci Geri Bildirimi

o0 15' Rotasyon ve ikinci Tur

0 6' Son Degerlendirme
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* Gozlemci Kontrol Listeleri (dis gemberdeki her 6grenci icin bir tane, Ek I'e bakiniz)
* Senaryo Kartlari (Ek II'ye bakiniz)
e Kronometre veya gorinlr zamanlayici

47
Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only
and do not necessarily reflect those of the European Union or the European Education and Culture
Executive Agency (EACEA). Neither the European Union nor EACEA can be held responsible for them.

Co-funded by
the European Union



TOGETHER AGAIN

YETENEK EVET HAYIR YORUMLAR
Konusmacinin duygularini kendi sozleriyle ifade O O
eder
“Ben” ifadeleri kullanir (6rnegin, “Ben soyle O |
hissediyorum...”)
Sakin ve saygili bir ton kullanir O O
Duygulari onaylar (6rnegin, “Anliyorum ki soyle
hissediyorsunuz...”) O O
Acik uglu veya agiklayici sorular sorar O O
Aktif dinleme gosterir (g6z temasi, bas sallama) O O
Esit katihmi tesvik eder | |
Kisiliklerden ziyade davranislara odaklanir | |
isbirligine dayali veya onarici ¢dziimler O O
Onerir
Vucut dilini fark eder ve buna yanit verir O O
Kararlari veya uizerinde anlasilan sonraki adimlari O O
Ozetler
Sucglama yerine ¢6ziim odakh bir dil kullanir I I
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1. Siz ve bir arkadasiniz, 6gretmenin notlandirilmis sinav kagitlarini 6nce diger 6grenciye
verdigini iddia ediyorsunuz.

2. Sinif arkadaslarinizin sirpriz bir parti planladigini duyuyorsunuz ve kendinizi dislanmis
hissediyorsunuz.

3. Bir grup Uyesi, proje sunumu sirasinda sizin fikrinizi sahipleniyor.
4. Koridorda sebep olmadiginiz glrtltila bir olaydan sorumlu tutuluyorsunuz.
5. Laboratuvar partneriniz verileri paylasmayi reddediyor ve deneyinizi yavaslatiyor.

6. Bir arkadasiniz resim dersinde ¢iziminizle ilgili sizinle dalga geciyor; saka yapip yapmadigindan
emin degilsiniz.

7. Sinifinizin, kendinizi aday gostermenize izin vermeden takimlar icin oylama yaptigini
kesfediyorsunuz.

8. Bir sonraki derse gitmemeniz icin size meydan okunuyor; arkadaslariniz sizi gitmeye zorluyor.
9. Sinif arkadaslarinizin sunumunuzu arkanizdan elestirdigini duyuyorsunuz ve inciniyorsunuz.

10. Bir takim arkadasiniz, sormadan arastirma notlarinizi aliyor ve kendi notlari gibi kullaniyor.
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Cozum Agaci Haritalamasi

Aletin Adi

CozUm Agaci Haritalamasi

Aracin Amacan

e Merkezi bir sorunu "gévde" ve birden fazla ¢6zim yolunu "dallar" olarak haritalandirarak
karmasik sorunlari gorsellestirin.

e Dallari renk kodlu "yapraklar" ile isaretleyerek avantajlari, dezavantajlari ve kaynak
ihtiyaclarini bir bakista karsilastirin.

« Ogrenciler gercek diinya testlerinden sonra dallari tekrar gézden gecirip ayarlarken yinelemeli
iyilestirmeyi tesvik edin.

e Ortak yaratim ve sinif ici ortak sergileme yoluyla eylem planlarinin ortak sahipligini gelistirin.
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CozUm Agaci Haritalama, temel bir problemi birden fazla ¢6zim segenegine ayirmak
icin blyuk bir gorsel dizenleyici kullanir. Govde, merkezi sorun ifadesini tasir; her dal
olasi bir ¢c6zimU temsil eder ve renkli yapiskan not yapraklari avantajlari (yesil),
dezavantajlari (kirmizi) ve gerekli kaynaklari veya duygusal sinyalleri (mavi)
detaylandirir. Secilen dalin tGzerindeki bir "meyve", lzerinde anlasmaya varilan eylem
planini igerir. Yaratici ¢izim ve analitik notlandirmanin bu ikili kullanimi, farkli
ogrenicileri etkilesime gecirir ve 21. ylzyilin dnemli bir becerisi olan sistem disiincesini
gelistirirken, sosyo-duygusal 6grenmeyi somut bir gergeveye oturtur.

e Govdeyi Tanimlayin (5')
Flip-chart kagidina bir gévde cizin ve net, tarafsiz bir problem ifadesi yazin (6rnegin,
“Grup calismasinda dislanmis hissediyorum”).

e Dallari Beyin Firtinasi Yapin (10')
Kigik takimlar halinde, 4-6 farkli ¢ozim fikri Gretin ve her birini gdvdeden yayilan bir
dal olarak gizin.

e Yapraklari Notlandirin (10')
Yesil, kirmizi ve mavi yapiskan notlar saglayin. Takimlar, Avantajlari yesile,

Dezavantajlari kirmiziya ve Gerekli Kaynaklari/Duygusal Notlari maviye yazsin ve
ardindan bunlariilgili dallara yapistirsin.

e Akran Degerlendirmesi (10')

Takimlari dondlrin, boylece her grup digerinin agacini incelesin ve her dala en az bir
yeni yaprak eklesin.

e Meyve Secimi (5')
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Orijinal agaca geri donUn, yapraklari tartin, bir dal secin ve Uzerine kisa bir eylem plani
(“Ben yapacagim...”, “Biz yapacagiz...”) iceren bir “meyve” yerlestirin.

e Takip Kontrold (strekli)
Agaci sinifa asin ve bir hafta sonra ilerlemeyi degerlendirmek ve gerekirse budama

veya asllama yapmak icin tekrar bir araya gelin.

e Toplam: 40 dakika

o 5" Govdeyi Tanimlama

o 10’ Dallari Beyin Firtinasi Yapma
o 10’ Yapraklari Aciklama

0 10’ Akran Degerlendirmesi

o 5 Meyve Secimi

¢ Blyuk boy flipchart veya blyik boy kagit
e Ug farkl renkte yapiskan not kagidi
¢ Kalin ve ince uclu kalemler
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e Sergilemek icin bant veya Blu-Tack
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GOVDE - SORUNGrup

¢alismalarinda
kendimi dislanmig
hissedivorum”

SUBE 1 SUBE 2 SUBE 3
(CozUm Fikri) (Cozim Fikri) (Cozim Fikri)

YAPRAKLAR YAPRAKLAR

(Avantajlari, dezavantajlari vb.) (Avantajlari, dezavantajlari vb.)
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3. Dissal Uyaranlar Yénetmek

Okul ortamindaki dis uyaranlari yonetmek, egitim kalitesini ve hem 6grencilerin hem de
o0gretmenlerin genel rahatligini etkileyen énemli bir husustur. Dis uyaranlar, 6grenme
sUrecini etkileyen, 6gretim iceriginin disinda kalan faktorleri icerir. Bu uyaranlari etkili bir
sekilde yonetmek, optimal bir 6grenme ortami olusturmak icin sarttir. Okul ortaminin
ogrenci performansindaki farkliliklarin - %25'ine kadarini etkileyebilecegini gosteren
istatistikler, bu konunun 6nemini vurgulamaktadir.

Dis Uyaran Tdrleri
1. Fiziksel Ortam
GUraltd, sicaklik ve aydinlatma, 6grencilerin konsantrasyonunu ve performansini dogrudan
etkileyebilir. Ornegin, calismalar asiri glriltinin égrencilerin konsantre olma ve etkili bir
sekilde 6grenme yeteneklerini azaltabilecegini gostermektedir. Sinif sicakhgl da énemli bir
rol oynar; arastirmalar, 6grenme icin en uygun sicakhgin 20-22°C arasinda oldugunu
gostermektedir.

2. Sosyal Ortam
Bu, 6grenciler, 6gretmenler ve okul personeli arasindaki etkilesimleri igerir. Olumlu sosyal
etkilesimler isbirligini ve takim galismasini tesvik edebilirken, olumsuz iliskiler catismaya yol
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acabilir ve 6grenmeyi aksatabilir. Okullarin tim 6grenciler igin destekleyici ve kapsayici bir
ortam yaratmasi 6nemlidir.

3. Teknolojik Ortam
Teknoloji kullanimi da iki ucu keskin bir etkiye sahip olabilen dnemli bir faktordir. Teknoloji

O0grenme sirecini zenginlestirebilirken, yanhs kullanim dikkati dagitabilir ve 6grencilerin
derslere odaklanma yetenegini azaltabilir.

Fiziksel Cevrenin Ogrenme Uzerindeki Etkisi

The physical environment in which education takes place has a crucial effect on students'
ability to concentrate, learn and it can influence their overall academic performance. Key
aspects include:

Aydinlatma

Dogal gln 1s18inin, uyanikhigl artirdigl ve ruh halini iyilestirdigi icin 6grenciler icin en faydal
oldugu kanitlanmistir. Yetersiz veya yapay aydinlatma, goz yorgunluguna ve konsantrasyon
azalmasina yol acabilir.

GUraltu

Yiksek giralta seviyeleri, 6grencilerin odaklanma ve dersleri anlama yeteneklerini
engelleyebilir. Sessiz bir ortam veya etkili ses yalitimi, konsantrasyonu ve genel refahi
artirabilir.

Sicaklik ve Hava Kalitesi

Optimal sicaklk (genellikle 20-22°C arasi) ve iyi hava kalitesi, konfor ve dikkat icin dnemlidir.
Asiri sicakliklar rahatsizliga ve dikkat dagilmasina neden olabilir.

Ergonomi ve Sinif Diizeni

Rahat ve ergonomik oturma dizeni ve esnek bir sinif dlizeni, 6grenciler arasinda etkilesimi
ve ishirligini tesvik edebilir. Alan, kolay hareket ve 6grenme materyallerine erisime olanak
saglamalidir.

Renk Semalari

Sinif renkleri ruh halini ve enerjiyi etkileyebilir. Yumusak ve dogal tonlar genellikle
sakinlestirici bir etkiye sahipken, parlak renkler aktiviteyi tesvik edebilir ve canlandirabilir.

Teknolojik Donanim

Etkilesimli beyaz tahtalar ve bilgisayarlar gibi teknolojilerin kullanilabilirligi ve entegrasyonu,
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bilgiye erisimi iyilestirebilir ve etkilesimli 6grenmeyi destekleyebilir.

Ancak asiri kullanim veya yanlis kullanim dikkat dagitici olabilir.

Sosyal Cevrenin Ogrenme Uzerindeki Etkisi

Okul ortamindaki sosyal uyaranlar, 6grencilerin gelisiminde énemli bir rol oynar ve hem
akademik performansi hem de duygusal refahi etkiler. Baslica unsurlar sunlardir:

Akran Etkilegimi

Sinif arkadaslari arasindaki olumlu iliskiler ve is birligi, aidiyet duygusunu gelistirir ve
0grenme motivasyonunu artirir. Grup etkinlikleri ve proje tabanli ¢alismalar da sosyal
becerileri ve takim galismasini gelistirebilir.

Ogretmen Destegi

Destek saglayan ve tesvik edici bir atmosfer yaratan oOgretmenler, &grencilerin
motivasyonunu ve 6zglvenini olumlu yonde etkileyebilir. Bireysel yaklasim ve acik iletisim,
glven ve destek olusturmak igin gok dnemlidir.

Aile Gegmisi

Aile Gyelerinden gelen destek ve ilgi, akademik basari ve duygusal istikrar Gzerinde dnemli
bir etkiye sahiptir. Cocuklarinin egitimine aktif olarak katilan ebeveynler, motivasyonlarini
ve okul performanslarini artirabilir.

Okul iklimi ve Kultird

Kapsayiciligl, saygly! ve cesitliligi tesvik eden bir okul atmosferi, olumlu bir sosyal ortama
katkida bulunur. Ote yandan, zorbalik veya ayrimciligin oldugu bir ortam, égrencilerin ruh
sagligini ve performansini olumsuz etkileyebilir.

Rol Modeller

Ogretmenler, biyik 6grenciler veya toplum Uyeleri gibi olumlu rol modellerin varhg,
ogrencilere ilham verebilir ve basari ve uygun davranis drnekleri sunabilir.

MUfredat Disi Etkinlikler

Spor, kullp veya sanat gibi mifredat disi etkinliklere katihm, sosyal becerilerin gelisimini
destekler ve kendini ifade etme ve ilgi alanlarinin gelismesi icin alan saglar.

Teknolojik Ortamin Ogrenme Uzerindeki Etkisi
Okullardaki teknolojik tesvikler, egitim icin yeni firsatlar ve zorluklar getiriyor. Etkileri cok
yonltddr:

Bilgiye Erisim

internet ve dijital veri tabanlari gibi teknolojiler, égrencilere genis bir bilgi yelpazesine hizli
erisim saglayarak, bagimsiz 6grenmeyi ve kaynak degerlendirmesini tesvik ederek elestirel
disinmenin gelisimini destekler.

Etkilesimli Ogrenme
Etkilesimli beyaz tahtalar ve egitim uygulamalari gibi dijital araclar, 6grencilerin 6grenme
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surecine katilimini artirir. Etkilesimli unsurlar, anlamayi ve bilgi kalicihgini artirabilir.
Kisisellestirilmis Ogrenme

Teknolojiler, 6grenme materyallerinin bireysel 6grenci ihtiyaglarina gore 6zellestiriimesine
olanak taniyarak 6grenme verimliligini artirir. Uyarlanabilir sistemler, glclu ve zayif yonleri
belirleyebilir ve hedefli etkinlikler sunabilir.

lletisim Becerileri

lletisim icin teknoloji kullanimi (e-postalar, cevrimici forumlar), giinimizin baglantili
dinyasinda hayati 6nem tasiyan 6grencilerin dijital iletisim becerilerini gelistirir.

Zorluklar ve Dikkat Dagitici Unsurlar

Teknolojinin asiri veya yanhs kullanimi, dikkat dagitici unsurlara ve dusik verimlilige yol
acabilir. Teknolojinin egitim hedeflerini desteklemesini saglamak igin zaman ydnetimi
stratejilerine ihtiyac vardir.

Teknoloji Okuryazarlig

Teknolojiyi egitime entegre etmek, 6grencileri teknoloji becerilerinin siklikla gerekli oldugu
gelecegin is ortamina hazirlar. Teknoloji okuryazarligini gelistirmek, bircok kariyerde basari
icin kilit 6nem tasir.

Dissal Uyaricilari Yonetme Stratejileri

Baslica stratejilerden biri fiziksel ortamin ayarlanmasidir. Akustik paneller araciligiyla
glriltiyd azaltmak, aydinlatmayl optimize etmek ve siniflarda konforlu sicakliklar
saglamak, 6grenmeyi gelistirebilecek eylemlere 6rnek teskil eder. Okullar ayrica temiz hava
ve konfor saglamak icin uygun havalandirma ve klima sistemlerine yatirim yapmalidir.
Grup calismasi ve iletisim becerileri gelistirme yoluyla olumlu sosyal dinamikleri tesvik
etmek, dostane ve isbirlikci bir okul ortami yaratmaya yardimci olur. Sosyal ve duygusal
becerilere odaklanan programlar, 6grencilerin etkili bir sekilde entegre olmalarina ve
isbirligi yapmalarina yardimci olabilir.

Teknolojiyi entegre ederken, dijital araclari amacli ve olcili bir sekilde kullanmak
onemlidir. Okullar, 6gretmenlere etkili teknoloji kullanimi konusunda egitim vermeli ve
ogrencilerin dikkatleri dagilmadan gerekli dijital kaynaklara erisebilmelerini saglamalidir.

Vaka Calismalari

Bircok okul, dis uyaranlari yonetmek icin stratejiler uygulayarak olumlu sonuglar elde
etmistir. Ornegin, Londra'daki XYZ Okulu, gliriltiy( azaltmak ve aydinlatmayi iyilestirmek
icin bir program uygulayarak akademik performansta %15'lik bir artis saglamistir.
Almanya'daki baska bir okul ise, okul atmosferini iyilestiren ve 6grenci catismalarini azaltan
bir sosyal beceri gelistirme programi uygulamaya koymustur.

Bu vaka calismalari, dis uyaranlarin yonetiminin iyilestirilmesinin hem 6grenciler hem de
ogretmenler Gzerinde uzun vadeli olumlu etkiler yaratabilecegini gostermektedir. Bu tlr
programlarin uygulanmasi yalnizca mali kaynaklari degil, ayni zamanda o&grenciler,
ogretmenler, veliler ve okul yéneticileri de dahil olmak Gzere tim ilgili taraflarin katilimini
gerektirir. Basarih programlar genellikle dizenli degerlendirme ve geri bildirimlere ve
sonuglara dayali ayarlamalari icerir.
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Sonug

Sonug olarak, dig uyaranlarin yonetimi etkili egitimin ayrilmaz bir pargasidir. Fiziksel, sosyal
ve dijital ortamin iyilestirilmesi, akademik performansi, 6grenci refahini ve okul yasaminin
genel kalitesini dnemli 6lgtde artirabilir. Zorluklar mevcut olsa da, iyilestirme igin buyUk bir
potansiyel vardir ve egitimin gelecegi icin anlamli faydalar sunmaktadir.

Bu hedeflere ulagmak igin okullar, okul ortaminin tiim ydnlerini iceren entegre bir yaklagim
benimsemelidir. Ogretmenler, yoneticiler ve egitim politikasi yapicilari, hem égrenmeyi
hem de 6grencilerin genel gelisimini destekleyen ortamlar yaratmaya odaklanmalidir. Dig
uyaranlarin yonetimi konusunda arastirma ve yenilik, gelecek nesiller icin egitim kalitesini
surekli olarak iyilestirmek icin 6ncelik olmalidir.
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lyi Islerin Gizli Gozlemcisi

Aletin Ad

lyi Islerin Gizli Gdzlemcisi

Arach Amadan

« Ogrencilerin sosyal davranislara yonelik dissal motivasyonlarini giiclendirmek.
e Olumlu bir sinif ortamini ve saglikl iliskileri desteklemek.

« iyiligi fark etme ve takdir etme yetenegini gelistirmek.
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» Hedef Kitle - Her yas grubundan 6grenciler (yasa gore uyarlanabilir).
e Dlzenli olarak tekrarlanabilir - iyiligi fark etme aliskanligi kazandirir.
e Belirli temalar icin kullanilabilir: yardimseverlik, nezaket, is birligi, isteklilik, sabir.

¢ Sadece sonugclari degil, samimi ve belirli davranislari da 6vmek 6nemlidir.

1. Girig Ogretmenin yénlendirmesi:

"Her birimizin icinde ¢ok fazla iyilik var. Ama ¢ogu zaman, iyi davranislari fark etmiyoruz bile
veya onlari hafife aliyoruz. Bu hafta, aranizdan biri baskalarinin yaptigi gtizel seylere
dikkat edecek gizli bir gbzlemci olacak."

2. Gizli Gozlemcinin Secilmesi
- Ogretmen tarafindan secilir veya 6grenciler tarafindan cekilir.

— Gozlemci, rollnd tim hafta boyunca gizli tutar ve dikkat ¢eken 3-5 iyi davranisi not eder.
3. lyi Davranislar Kutusu
- Ogrenciler, hafta boyunca sinif arkadagslarina anonim olarak évgi veya takdirlerini

birakabilirler.

4. Degerlendirme (Haftanin Sonu)
e Gozlemci kimligini aciklar.

e Takdir ettiklerini ve fark ettiklerini okur veya paylasir.

e Ogretmen kutudan ®vgileri cekip okuyabilir.
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5. Takdir
— GoOzlemciye sembolik bir 6dil verilebilir, ancak tim sinifa veya gézlemcinin bahsettigi
kisilere de dvglde bulunulabilir.

6. DUslinceler
e Bir iltifati duymak nasil bir duyguydu?
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* Gizli gbzlemci olmak nasil bir deneyimdi?

e Kendinizde veya baskalarinda neler fark ettiniz?

Hafta boyunca kisa sunumlar (giinlik 2-5 dakika) + haftanin sonunda 5-10 dakikalik paylasim ve degerlendirme.

* iyilikleri kaydetmek icin kiicik kagitlar

¢ "Gizli Gozlemci" karti

e iyilik Kutusu (6rnegin, stislii bir kutu)

e KlcUk oduller (etiketler, dvgller, sertifikalar —istege bagh)
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Ginlik Kahramanlar Duyuru

Aletin Adi

GUnlUk Kahramanlar Duyuru Panosu

Arach Amadan

« Ogrencileri, sinif arkadaslarinin sergiledigi kiicik iyilik hareketlerini, cabalarini, istekliliklerini ve
olumlu 6zelliklerini fark etmeye ve takdir etmeye tesvik edin.

e Sinifta olumlu bir 6rnek olma motivasyonunu giglendirin..
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* Hedef Grup - Her yas grubundan 6grenciler (yasa gére uyarlanabilir).

 Ogrencilerin kendilerini ve arkadaslarini olumlu degerlendirmeleri icin giinliik olarak
tesvik edilmesi.

1. Giris Ogretmen aciklyor:

"Her kahraman pelerin giymez. Bazen kahraman, yardim eden, cesaretlendiren, bekleyen,
kalem o6ding veren veya 6zUr dileyen kisidir. Sinifimizda ve okulumuzda bu sessiz
kahramanlari arayalim."

2. Tahtayi Doldurma

Ogrenciler anonim olarak veya isim ekleyerek yazabilirler:

e Kim kahramandi ve neden?

e Hangi davranisi fark ettiler?

e Birini ne icin évmek istiyorlar?

3. Paylasim

Haftanin veya ayin sonunda 06gretmen notlari okur veya birkacini secerek belirli
ogrencileri sembolik olarak odullendirir (6vgd, sertifika, alkis, kigik oddl).

Yansitma
¢ Adiniz gectiginde nasil hissettiniz?

e Kahraman olmak sizin icin ne anlama geliyor?
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Zamanlama

Hafta veya ay boyunca devam eden

/ " Uygulama icin ek malzemeler

Kaynaklar ve Malzemeler:

 "GUnlUk Kahramanlar" baslkl poster veya pano

« iyi davranislari veya 6zellikleri yazmak icin kagitlar
* Notlari tutturmak icin bant veya klips
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Motivasyonel Cekilis —
Her Gun Bir Sans

Aletin Adi

Motivasyonel Cekilis — Her Gun Bir Sans

Arach Amadan

— Cabayi, nezaketi, sorumlulugu ve saygiyi tesvik edin.

— Her glin iyi davranma motivasyonunu artirin.

Aracn Tantm
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» Hedef Kitle - Her yas grubundan 6grenciler (yasa gore uyarlanabilir).
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 Ogrencileri birbirleriyle olumlu iliskiler kurmaya tesvik etmek

1. Kurallar — Her glin 6grenciler su davranislar icin ¢ekilis hakki kazanabilirler:

e Kibar davranis

* Baskalarina yardim etme

* Caba gosterme

e Kurallara uyma

e Aktif katihm

- Ogretmen (veya 6grenci) cekilis hakkini yazip kutuya koyar.

2. Haftalik Cekilis:

Haftanin sonunda birkac cekilis hakki cekilir. Ogrenci(ler) kiiciik bir 6dl, vgii veya
sembolik bir ayricalik (6rnegin, bir arkadasinin yanina oturmak, sinif asistani olmak)
kazanir.

Yansitma Sorulari:

e Ogretmenin hangi davranisi takdir ettigini distiniiyorsunuz?

e Adiniz gekildiginde nasil hissettiniz?

e Hangi davranigi 6dallendirirdiniz?

Gunluk devam eden etkinlik + haftalik 5 dakika cekilis icin.
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e Cekilis kutusu
 Ogrencilerin isimlerinin yazili oldugu kiiciik kagitlar
e Klcuk oduller (6vgt, sertifika, bonus puanlar, kictk hediyeler)
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4. Okuldaki degisikliklerle ilgili stres

"Stres" kelimesini konusmalarimizda strekli kullaniyoruz, peki gercekten ne anlama geliyor? Stres,
bazi dis olaylara verdigimiz fiziksel ve zihinsel tepkiler olarak tanimlanabilir. Bu olay, baloya
hazirlanmak gibi "iyi" bir olay olabilecegi gibi, bir hastaliktan sonra gergin hissetmek, 6zellikle
gencler arasinda bir arkadasla yasanan bir tartisma veya yaklasan bir sinava hazirlanmak gibi
"kotl" bir olay da olabilir.

Ergen olmak basli basina zor olabilir. Vicudunuz degisiyor. Cinselliginiz veya cinsiyet kimliginizle
bogusuyor olabilirsiniz. Buna lisenin akademik taleplerini, sosyal medyanin baskisini veya
ebeveynlerin akademik basari, iyi bir Universiteye girme, akran baskisi, kisilerarasi iliskiler veya
beden imaji sorunlari gibi bircok farkl alandaki beklentilerini, sosyal yetkinlikleri fark etmeyi ve
tlm bu sorunlarla basa ¢ikmayi ekleyin.

Lise 6grencileri igin en yaygin stres kaynagi okulun kendisi ve okuldaki bazi degisikliklerdir.
Degisiklikler, 6zellikle 15-18 yaslari arasindaysaniz, insan hayatinda buyuk rol oynar. Clnka
ergenler kendilerini glivende hissetmediklerinde ve okul hayatinda bazi degisikliklerle
karsilastiklarinda, beyinleri tehlike ve anormal aktivite belirtileri icin yiksek alarma gecer. Bu
nedenle, dzellikle hayatinizda degisiklikler oldugunda, 6gretmenlerine, derslere dikkat etmek,
odevleri tamamlamak, ders ¢calismak, akademik amaclara uymak ve yeni okul kurallarina veya

okul degisikliklerine uyum saglamak ¢cok daha zorlasir.
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Okuldaki degisikliklerle ilgili stresin bazi nedenleri sunlardir:

Yeni Ogretmenin Etkileri

Gengler genellikle givendikleri 6gretmenlerle bag kurarlar. Tanidik bir 6gretmeni kaybetmek, bir
destek sistemini kaybetmek gibi hissettirebilir. Ders anlatimiyla ilgili anilari, aliskanliklari kaybolur
ve belki de yeni bir ses, yeni bir ylz, yeni tekniklerle karsilasmak onlar igin korkung gelebilir. Yeni
dgretmenin ne kadar kati olacagini bilmemek kaygi yaratir. Bu, genc beyinlerinde belirsizliktir. Ote
yandan, birine karsi yeniden insa etmeye giivenmek zordur. Ogrenciler yeni biriyle bastan
baslamak konusunda stres hissedebilirler. Yeni bir 6gretmen, konulari agiklamanin farkl bir
yoluna, farkh bir 6gretim stiline sahip olabilir; bu da kafa karistirici veya uyum saglamayi
zorlastirabilir. Dahasi, yeni 6gretmenin daha kati kurallari veya &6ncekine goére farkli bir
notlandirma sistemi varsa, 6grenciler performanslarinda diissten korkabilirler. Son olarak, sosyal
bir bakis agisindan, akran karsilastirmalari gibi, 6grenciler ebeveynlerinin bu degisime daha iyi
uyum saglayip saglamadiklari konusunda endiselenebilirler.

Notlandirma Sisteminin Degistirilmesi

Gengler arasinda notlandirma sisteminin degistirilmesi, lise 6grencileriicin blyuk bir stres kaynagi
olabilir ¢cinkt bu, nasil degerlendirildiklerini, nasil algilandiklarini ve belki de gelecek planlarini
etkiler. Essiz bir drnek olarak, alisiimadiklik séz konusudur. Ogrenciler bir tiir notlandirmaya
(yUzde veya harf notu gibi) aliskindirlar, bu nedenle gegcme/kalma, not ortalamasi agirligi veya
standartlara dayali notlandirma gibi bir sisteme gecmek kafa karistirici olabilir. Yeni sistemde nasil
basarili olacaklarini anlayamazlar, bu da kaygiya yol acar. Ayrica, yeni sistem daha katiysa veya
testlere veya final projelerine daha fazla agirhk veriyorsa, 6grenciler mikemmel performans
gosterme konusunda daha fazla baski hissedebilirler. Ote yandan, égrenciler yeni sistemi haksiz
veya daha zor olarak algilarlarsa, cesaretleri kirilabilir ve bu da not déktmlerini veya Universite
basvurularini etkileyebilir.

Akademik Basarilariyla iliskili Sinif Degistirme

Sinif degistirmek, hatta ders seviyesi degistirmek, 6zellikle akademik puanlariyla ilgiliyse, lise
dgrencileri icin énemli bir stres kaynagi olabilir. Ogrenciler, sinif degisikliginin notlarini olumsuz
etkileyeceginden ve bunun da burs veya Universite basvurularini etkileyebileceginden
korkabilirler. Tersine dusundrsek, ozellikle daha Ust dlzey bir sinifa gecmek 6grenciyi motive
edebilir, ancak yeni bir stresli yona de vardir; ¢clinkl 6grenciler yeni bir sinifa geg katildiklarinda
kendilerini kaybolmus veya daha dnce 6gretilen icerikte geride kalmis hissedebilirler ve yeni sinif
farkli materyalleri kapsayabilir veya daha hizli bir tempoda 6gretilebilir, bu da farkli bir
mufredattaymis gibi 68renmeyi bozabilir. Bircok deneyimli 6gretmen, her sinifin kendine 6zgi
kurallari, sinif atmosferi, 6gretim stilleri veya 6dev yikleri oldugunu cok iyi bilir. DUstk notlara ek
olarak sinif degistirme karari genellikle yetiskinler, okul danismanlari veya ebeveynler tarafindan
verilir ve bu da 6grencilerin kendi akademik yolculuklari Gzerinde gli¢stiz hissetmelerine neden
olur. Sosyal agidan, yeni bir 8grenci olarak hizla uyum saglamak stresli olabilir.

Yeni bir sinifta ders notlarinin yikselmesi veya dlismesi 6zgliveni zedeleyebilir veya performans
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kaygisi yaratabilir, hatta yeni bir ortamda glvensizlik duygusu izolasyon hissini artirabilir, yeni bir
sinif grubunda nasil glivenle katilacaklarindan emin olmayabilirler.

Ozetle, lise dgrencilerinin yeni dgretmenler, ders degisiklikleri veya notlandirma sistemi
glncellemeleri gibi okuldaki degisikliklerle ilgili stresini ydnetmek hem duygusal destek hem de
pratik stratejiler gerektirir. iste bunun nasil yapilabilecegi:

Degisikliklerin nedenini aciklayin: Ogrenciler bir degisikligin neden gerceklestigini
anladiklarinda, kendilerini daha kontrol altinda hissederler.

Beklentileri 6nceden belirleyin: Yeni bir notlandirma sistemi veya 6gretmen olsun, ne
bekleyeceklerini belirtmek stresi azaltmaya yardimci olur.

Konusmak icin giivenli ortamlar olusturun: Ogrencilerin duygularini ifade edebilmeleri icin
rehber 6gretmenler, 6gretmenler veya akran gruplari hazir bulunmalidir.

Stresi normallestirin: Ogrencilerin bunalmis hissetmelerinin normal oldugunu ve baskalarinin
da benzer duygular yasadigini bilmelerini saglayin.

Ek yardim: Sinif veya 68retmen degistirdilerse 6zel ders veya ek yardim seanslari saglayin.

6. Ornek verin: Yeni notlandirma sistemi veya sinif vyapilari icin kilavuzlara,
degerlendirme kriterlerine veya drnek calismalara erisim saglayin.

Saglikh aliskanliklar: Ogrencilere 6zellikle yeni rutinler hakkinda gérevleri nasil organize
edeceklerini 6gretin veya uyku, egzersizi tesvik edin ve o6grencilerin stresi dogal yollarla
ybnetmelerine yardimci olun.

8. Geri bildirim firsatlari: Ogrencilerin neyin ise yaradigi veya neyin onlari strese soktugu
konusunda geri bildirim vermelerine izin verin. Bl Ozgliven kazandirmak: Biz dgretmenler olarak,
olumsuz bir durumu kolayca olumluya cevirebiliriz; bu nedenle 68rencilerin esneklik, problem
¢bzme ve belirsiz durumlarda ozglven gibi yasam becerilerini gelistirmelerine yardimci
olabiliriz.
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GORSEL GORUNTULER

Aletin Adi

Gorsel imgelem

Aracin Amaclan

Ogrenciler, sakinlesmelerine yardimci olacak bir teknik olarak gorsel imgeleme
surecini 6grenirler.

Aracn Tantm
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Ogretmen, dgrencileri gdrsel imgeleme yéntemini bir rahatlama teknigi olarak kullanarak yénlendiriyor.

Talimatlar:

1. Ogrenciler bu aktivite icin rahat bir sekilde otursunlar.

2. Sakin, alcak ve yavas bir ses tonu kullanin ve 6grencilerin gorseli "alismalari" ve her adimi
"gormeleri" igin her gorsel dneri arasinda yeterli zaman verin.

3. Ogrencilerin yasina, deneyimine ve ilgisine uygun kendi gérsel senaryonuzu olusturun. Ornek:

GOzlerinizi kapatin. Zihninizde glzel bir plaj "gorsellestirin". Gunes sicak bir sekilde parliyor,
okyanustan gelen esinti yumusak ve sicak, palmiye agaclari tepede ve birka¢c marti etrafta
donlyor. Sicak kumda ¢iplak ayakla yaradaginiza hayal edin, her adimda ayaklarinizin kuma
battigini hissedin.

Suyun kenarina dogru yirUyUn ve suyun ayaklarinizin Gzerinden gegmesine izin verin. Suya atlayin;
sicak, yumusak ve cok ferahlatici. Sudan cikin ve blyuk plaj havlunuza dogru yiriytn, uzanin ve
rahatlayin. Etrafinizdaki tim huzur ve glzelligin icinde bir stire dinlenin. Nasil gérindtginu, nasil
ses cikardigini, nasil koktugunu hayal edin. Sicak okyanus havasini derin nefeslerle icinize cekin,
istediginiz kadar kalin.

Ayrilmaya hazir oldugunuzda, suyun kenarina gidin ve sizi rahatsiz eden, hayatinizda kurtulmak
istediginiz, UzuldGglinlz veya kizdiginiz, endiselendiginiz her seyi (6rnegin evdeki sorunlar,
mahallenizdeki siddet, zorbalar, sevdiginiz birinin 6lim, arkadaslarinizla ilgili sorunlar) suya atin.
Bunu blyk bir kaya, bir zincir, omuzlarinizda agir bir canta veya onu istenmeyen bir sey olarak
gbrmenize yardimci olan herhangi bir gériintl olarak hayal edin.

Onu okyanusa olabildigince uzaga atin. Batmasini ve dalgalar tarafindan gotirtlmesini izleyin.
"Ziyaret" bittiginde, yikten, sorundan, endiseden kurtuldugunuz icin siikredin; sonra sicak kumda
huzur icinde ylrGyin ve plaj havlunuzun Uzerinde dinlenin.

4. Bu imgelemeyi sinifta, sinif seviyesine bagli olarak 10-20 dakika boyunca uygulayin.

5. Ogrencilerin gorsellestirmede nereye gittiklerini ve deneyim/teknik hakkinda ne hissettiklerini
paylasmalari icin zaman taniyin. Bu, ikili gruplar halinde, kicik gruplar halinde veya tim sinifla
paylasilarak yapilabilir. Ornek yénlendirme sorular:

- Gorsellestirmeniz sizi nereye gotlrdi?

- Bu egzersizi yaptiktan sonra daha sakin/rahat hissediyor musunuz?

- Gorsellestirme sirasinda ne gordiiniiz, duydunuz, hissettiniz, kokladiniz/herhangi bir sey yaptiniz mi?
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- Ozellikle 6ne ¢ikanlar hangileri?
- YUklerinizi suya atmak nasil bir seydi?

- Sinifa geri donmek nasil bir his?

- Bu teknik/egzersiz, gelecekte sakinlesmek, rahatlamak ve stresi azaltmak
icin uygulayabileceginiz bir sey mi?

40 dakika

Ogrenciler teknigi iyice 6grenene kadar sinifla birlikte gorsellestirme alistirmalarini birkac kez
yapin. Ogrencileri stres atmak icin bunu evde veya istedikleri zaman yapmaya tesvik edin.
Aktiviteyi pekistirmek icin 6grencilerin aktiviteyi tamamladiktan sonra nasil hissettiklerini
yazmalarini saglayabilirsiniz. Gorsellestirme sonrasi hislerini ve distncelerini bir glnlikte
tutabilirler. Ayrica 6grencilere kendi gorsellestirmelerini olusturmalari icin zaman verebilir ve
okul yi  boyunca periyodik olarak sirayla sinifi  gorsellestirme egzersizlerinde
yonlendirebilirsiniz.
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BASIT MEDITASYON

Aletin Adi

Basit meditasyon

Aracin Amacan

Ogrencilere, stresi azaltmada etkili ve yaygin olarak uygulanan bir aktivite olan meditasyonu tanitin.

Aracn Tantm
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Sozlik:

Meditasyon — rahatlamak veya manevi bir aktivite yapmak amaciyla sakin dusinceler
distnmek.

Meditasyon — bu kelime, on dokuzuncu ylzyilin sonlarinda Hinduizm, Budizm ve
diger Dogu dinlerinden gesitli manevi uygulamalari ifade etmek i¢in benimsenmistir
(6grencilere Dogu dinlerinin/uygulamalarinin nereden kaynaklandigini belirlemek icin
harita veya kire Uzerinde Asya kitasi gosterilebilir) ve genellikle asagidakilerden biri
olarak tanimlanir:

e Zihnin tim dusdncelerden arindigi bir durum;

e Zihnin sakin oldugu bir durum

e Zihni tek bir nesneye odaklamak (6rnegin nefese veya bir

e mantra/ilahi)

* {lahi olana veya "yiiksek bir glice" "acilma"

* Bir konuya odaklanmis dusiince (6rnegin nezaket hakkinda distiinmek)

Ogrencileri, diinyada yaygin olarak uygulanan meditasyon pratiginden bahsederek
etkinlige tanitin. Ogrencilerden kacinin daha 6nce meditasyon yaptigini (6rnegin,
doévis sanatlari pratiginde, tapinakta, kilisede) el kaldirarak belirleyin. Ogrencilere bu
aktivite sayesinde bedenlerini, zihinlerini ve ruhlarini sakinlestireceklerini aciklayin.
ISTEGE BAGLI: Ogrencilerden aktivite baslamadan énce ve meditasyon egzersizinden
sonra kalp atis hizlarini dlgmelerini isteyin.

Talimatlar:

Isinma (istege bagli: kalp atis hizinizi 8l¢iin ve not edin)

1. Rahat, dengeli ve gevsemis bir sekilde oturarak baslayin (sandalyede oturuyorsaniz,
ayaklariniz yerde olsun). Rahat ve karin bolgesinden nefes alin/"gobek nefesi" (gogis
nefesi degil).

2. Grupla birlikte birkag derin nefes alin.

3. Basinizi yavas ve kolay daireler cizerek donduriin; yon degistirin ve yavas ve kolay
daireler cizerek donddirin.

4. Yukari bakin; basiniziiyice geriye dogru egin. Asagi bakin; cenenizi gdgsiinlize koyun.
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5. Kollarinizi ve ellerinizi yana indirin ve yavasga ve kolayca sallayin.
6. Ayaklarinizi yerden kaldirin ve yavasca ve kolayca dizlerinizi sallayin.

7. Meditasyon yaparken omurganizi dizeltin. Pratik yapin (iki kez tekrarlayin)
8. Bu SESSIZCE yapilir.

9. Ogretmen "Gozlerinizi kapatin" dediginde gozlerinizi kapatin. [Gozleriniz
kapandiktan sonra, zihninizi rahatlatin ve hicbir sey disinmeye ¢alismayin; Zihniniz
yavas yavas berraklasacak ve rahatlayacak.

Ogretmen "Gozlerinizi acin" dediginde gdzlerinizi agin.
10. Simdi, dik, rahat ve dengeli bir sekilde oturun.

11. "Gozlerinizi kapatin" (iki dakika sonra)

12. "Gozlerinizi agin"

13. Ogrencilerle gériisiin: Nasil gecti? (Ogrenciler basparmaklarini yukari veya asagl
dogru gosterebilirler.) Simdi herkes tekrar pratik yapsin.

14. Egzersizi tekrarlayin: "Gozlerinizi kapatin"... iki dakika sonra... "Gozlerinizi agin"
(istege bagli: kalp atis hizinizi 8lciin ve meditasyondan onceki kalp atis hiziyla
karsilastirin)

15. Ogrencilerle goriisiin

40 dakika

Ogretmen, 6grencilerin ders sirasinda baska zamanlarda da meditasyon yapmalarini
saglayarak konuyu daha da pekistirebilir. Ogrencileri, stresi azaltmak ve genel saglik
icin meditasyon kullanma aliskanligini gelistirmek amaciyla kendi baslarina meditasyon
yapmaya tesvik edin. Ogrencilerin bu ydntemi bir arkadaslarina veya aile lUyelerine
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O0gretmelerini saglayin.
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‘ Aletin Adi

Kagit Mozaikler

Aracin Amaglari

 Ogrenciler, yaratici bir stres azaltma etkinligi olarak kagit mozaik yapmayi 6grenirler.

Aracin Tanitimi

Mozaikler — genellikle kiiglk tas veya cam pargalarinin bir araya getirilerek guzel

bir resim veya desen  olusturulmasiyla yapilan eski bir sanat formu.
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Ogretmen, mozaik kavramini yaratici, sakinlestirici ve eglenceli bir stres azaltma stratejisi olarak
tanitir. Ogrencilere kitaplardan veya internetten mozaik resimleri gosterir. Ogrencilere kendi
mozaik yapma deneyimleri veya yasadiklari toplulukta/sehirde mozaik gérme deneyimleri
hakkinda sorular sorar. Ogrencilerin kolayca iliskilendirebilecegi cok basit "mozaikler"e dikkat
ceker; d6rnegin, banyo seramik karolari (bu, "kagit karolarin" ¢cizimlerinde nasil diizenlenecegine
dair net bir fikir verir). Ogretmen, kullanilacak malzemeleri ve sinifta bu tir bir etkinlige
uygulanan genel kurallari gbzden gegirir.

Talimatlar:
1. Ogrenciler siralarini kitaplardan, klasérlerden vb. kaldirirlar.

2. Ogrenciler, bir kursun kalem kullanarak 8,5”x11” veya 9”x12” boyutlarinda bir kagida bir
nesnenin, seklin veya sahnenin ana hatlarini gizerler (ekli kelebek, fil, cicek, kedi yuzl
orneklerine bakin).

3. Daha sonra Ogrenciler, artan karton kagitlardan veya dergilerden kiguk renkli kare kagit
“parcalar” keserler (kullanmak istediginiz sayfalari yirtin ve ardindan resimleri kiiclik kare
“parcalar” halinde kesin). Degisiklik: K-1 icin mozaik desenleri hazirlayin ve 6nceden kesilmis
kagit parcalar kullanin.

4. Ogrencilere her ana hattin ayni renkteki parcalarla doldurulmasi gerektigini aciklayin.

5. Ogrenciler, her seferinde bir sekil/alan/figlir Gzerinde calisarak, ana hatlarini cizdikleri
sekillerinicine tutkal stirer ve ardindan kagit “parcalari” seklin/ana hattinigine, her kagit “parca”
arasinda kicuk bir bosluk birakarak yerlestirirler (bazi sekiller icin, 6grenciler sekli etkili bir
sekilde doldurmak icin “6zellestirilmis parcalar” kesmek zorunda kalabilirler).

6. Ogrenciler, mozaik tamamlanana kadar cizimlerinin her sekli/cizgisi icinde "karolar"
yapistirma ve yerlestirme islemini tekrarlarlar.

Ek Calisma:

Ogrencilerin mozaiklerini sinifla paylasmalarini saglayarak ve etkinlikte begendikleri ve
zorlandiklari noktalar hakkinda bir tartisma dizenleyerek takip calismasi yapin. Etkinlik ile stres
azaltma arasinda baglanti kurun ve etkinligin etkisini 6grencilerle tartisin. Eger 6grenciler
etkinlikten keyif aldiysa, mozaik yapma becerilerini gelistirmeleri icin onlara firsat verecek bir
takip dersi planlayin.
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40 + 40 dakika

Malzemeler:

e Biradet 8,5"x11” veya 9”x12” boyutlarinda renkli karton
e Renkli karton artiklari veya atilmis dergiler

e Kalem
e Makas
e Yapistiricl

e Kitaplardan, internetten ve/veya 6gretmen orneklerinden mozaik resimleri
o Degisiklik: K-1 icin mozaik desenleri ve dnceden kesilmis kagit karolar hazirlayin
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5. Kisinin kendi yeteneklerine olan inanci

e Kendi yeteneklerine olan inang —6grencinin akademik basariya ulasmak icin yeterli
yetkinliklere sahip olduguna dair kanaati— 6grenme sirecinin kalitesini belirleyen temel
faktorlerden biridir. Dinamik sosyal ve egitimsel degisim caginda, 6grencilerin yalnizca
bilgisine degil, ayni zamanda psikolojik refahlarina ve i¢csel motivasyonlarina da giderek
daha fazla 6nem verilmektedir.

e Modern okullar sadece bilgi aktarmakla kalmayip, 6grencilerin sosyal ve duygusal
yetkinliklerini de gelistirmekle karsi karsiyadir. Psikolojik ve egitimsel arastirmalar, 6z saygi
ve 0z yeterlilik duygusunun motivasyon, azim ve genel akademik performansi énemli
Olctde etkiledigini acikca gdstermektedir..

Ogrencilerde Kendi Yeteneklerine Olan inang, Egitim Basarisi, Kisisel Gelisim ve
Ogrenme Motivasyonunda Kilit Bir Faktordr.
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Ogrencilerin akademik basarisini, kisisel gelisimini ve égrenme motivasyonunu etkileyen en
onemli faktorlerden biri, kisinin kendi yeteneklerine olan inancidir. Kendine inanan dgrenciler,
zorluklarin Ustesinden gelmeye daha isteklidir, daha fazla azim gosterir ve basarisizlikla daha iyi
basa cikarlar.

Asagida 6zglven gelisimini etkileyen cesitli unsurlar yer almaktadir:

1. Teorik Bakis Acisi

1.1 Albert Bandura'nin Oz Yeterlilik Kavrami

Albert Bandura, 6z yeterliligi, bireyin belirli hedeflere ulasmak icin gereken eylemleri organize
etme ve ylritme yetenegine olan inanci olarak tanimlamistir. Egitim baglaminda, ylksek 6z
yeterlilik duygusuna sahip 6grenciler, zorlu gorevleri Ustlenme, stresi ve aksilikleri daha iyi
yonetme ve 6grenmeye daha fazla katilim gésterme olasiligl daha yuksektir.

1.2 Pozitif Psikoloji ve Gugli Yonlere Dayali Yaklasimlar

Pozitif psikoloji, 6grencilerin yalnizca eksikliklerine degil, glicli yonlerine odaklanmayi vurgular.
Ozgiiven, kisisel gelisimi destekleyen, ilerlemeyi kabul eden ve eyleme gecme duygusunu
glclendiren ortamlarda gelisir.The Role of the Teacher and School Environment

Ogretmen, rehber ve akil hocasi rolini ustlenir. Ogretmenin tutumu, iletisim tarzi,
degerlendirme stratejileri ve 6grenci hatalarina yaklasimi, 6grencilerin yeteneklerine olan
inanclarinin gelismesini (veya zayiflamasini) énemli 6lclide etkiler. Okullar, kurumlar olarak,
olumlu 6z sayglyi ve duygusal givenligi destekleyen kosullar yaratmalidir.

Pratik Bakis Aclsi

1.3 Etkili Ogretim Uygulamalari
Bicimlendirici degerlendirme — vyalnizca nihai sonuclara degil, 6grencinin ilerlemesine
odaklanmak.

e Bireysellestirilmis 68retim —icerigi ve yontemleri 6grencilerin yeteneklerine ve 6grenme stillerine

uyarlamak.

e Olumlu geri bildirimi pekistirmek — “Bunu yapabilecegine inaniyorum” veya “Caba gosterdigini

gorlyorum” gibi ifadeler kullanmak.

e Dayanikhligr 6gretmek — hatalari 6grenme slrecinin dogal bir parcasi olarak ele almak.

e Ozgiiven duygusu — 6grencilerin karar vermelerine, ders planlamasina katilmalarina ve sorunlari

bagimsiz olarak ¢cdzmelerine izin vermek.

o ilerlemeyi takdir etmek — cabanin karsiligini verdigine dair inanci giiclendirmek icin kiciik

basarilari bile takdir etmek.

® GUvenli 6grenme ortami — 6grencilerin hata yapmaktan korkmadigi, aksine hatalari 6grenme

firsati olarak gordigi bir okul ortami yaratmak.
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e Ogrencilerin inanglariyla calismak — olumlu 6z saygiyi giiclendiren konusmalar, egitim koglugu
veya egzersizler kullanmak
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.3 Destekleyici Araglar
e Ogrenciler icin kogluk ve mentorluk calismalari.

e Ogrencilerin giiclii ydnlerini éne c¢ikaran takim calismasini iceren egitim projeleri.
e Ozel ders sistemleri — bir 6gretmen veya daha buyk bir akran tarafindan bire bir destek.

e Bicimlendirici degerlendirme araclari — gerceklere ve ilerlemeye dayali geri bildirim ("Bu sefer
farkli bir yontem denedigini fark ettim").

® GUcllU yonleri ve gelisim alanlarini baskalariyla karsilastirmadan vurgulama.
® Basari glnlikleri — 6grenciler gurur duyduklari giinlik/haftalik kiictk basarilari kaydederler.

e Oz degerlendirme kartlari — dgrencilerin 8grenmeye iliskin cabalarini, katilimlarini ve
duygularini yansittiklari basit anketler.

e Tanimlayici 6vgl —genel "Aferin" yerine "Zorluga ragmen pes etmedigin icin tesekkir ederim"
gibi spesifik, pekistirici ifadeler.

e Zihin haritalari ve motivasyon panolari — 8grencilerin glicll yonlerini, basarilarini, hedeflerini
ve hayallerini gdrmelerine yardimci olan gorsel araclar.

e Ogrenci liderligindeki projeler ve proje yontemi — dgrencilerin bagimsiz hareket etmelerine,
karar vermelerine ve yeteneklerini uygulamada gostermelerine olanak taniyarak 6z yeterlilik
duygularini giclendirir.

e Ogrenci rolleri (6rnegin, giniin uzmani, grup lideri) — sorumlu roller atamak, giiven ve énem
duygusu olusturur.

o Mentorluk ve 6zel ders — gelisimde destek, ilham ve yardim saglayan yetiskinler veya daha
blylk 6grencilerle kisisellestirilmis iliskiler.

e Kocluk egzersizleri ve yansitma sorulari —ornegin, “Buglin en ¢ok neyle gurur duyuyorsunuz?”
“Baska bir sansiniz olsaydi neyi farkli yapardiniz?”

® Olumlu distinme koseleri / basari panolari — 6grencilerin olumlu dislncelerini, motivasyonel
alintilarini ve kisisel basarilarini paylastigi sinif alanlari.

2. Sonuclar

Kendi yeteneklerine olan inang, saglikli ergen gelisiminin temel taslarindan biridir. Bu inancin
gelistirilmesine yatinm yapmak, valnizca gelisim yillarinda degil, yetiskinlik boyunca da fayda
saglar; mesleki basarlyl, kisisel tatmini ve genel yasam memnuniyetini etkiler. Ogretmenlerin ve
egitimcilerin, yapici geri bildirim saglamak, cabayi tesvik etmek ve kabul ve destek ortami
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olusturmak gibi ogrencilerin 6z yeterlilik duygusunu glglendiren stratejiler uygulamalari ¢ok
onemlidir.

Ogrencinin kendi yeteneklerine olan inanci dogustan gelen bir dzellik degil, uygun 6gretim
stratejileri ve destekleyici sosyal ortam araciligiyla gelistirilebilen dinamik bir psikolojik yapidir.
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iliskiler ve duygusal pekistirme. Bu inanci giiclendirmeye elverisli bir ortam bilincli olarak
yaratan bir okul, 6grencilerin akademik performansini artirmakla kalmaz, ayni zamanda onlari
yetiskin yasaminin zorluklarina da hazirlar. Bu nedenle, 6z yeterliligin gelistirilmesi, egitim
politikasinin ve glinlik 6gretim uygulamasinin ayrilmaz bir parcasi olmalidir..
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ARAGC 1

Guclu yonlerim

Kisinin kendi yeteneklerine

Kendi yeteneklerine olan inang, diger adiyla 6z yeterlilik, genglerin gelisiminde kilit bir unsurdur.
Psikolojik arastirmalar ve egitim programlari, basariya ulasmada, zorluklarla basa ¢ikmada ve
olumlu bir 6z saygi gelistirmede temel 6Gnemini vurgulamaktadir. Becerilerine inanan ergenlerin
zorluklarin Ustesinden gelme ve olumsuzluklar karsisinda pes etmeme olasiliklari daha
yUksektir. Yiksek bir 6z yeterlilik duygusu, azmi ve 6grenmeye ve kisisel gelisime karsi olumlu

bir tutumu tesvik eder..
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"GuUgla Yonlerim" adli egitim araci, gocuklarin ve ergenlerin zorluklarla basa ¢ikma becerileri
gelistirmelerine, 6zglvenlerini artirmalarina ve potansiyellerini tanimalarina, gelistirmelerine
ve kullanmalarina destek olmayi amaglamaktadir.

Bu aracin diger hedefleri sunlardir:

Ogrencinin 6z saygisini giiclendirmek,

Kendini sunma becerilerini gelistirmek,

Ogrencilerin kendi giiclt ydnlerinin farkina varmalari icin firsatlar yaratmak,

Olumlu dusinmeyi ve kendisi ve baskalari hakkinda konusmayi tesvik etmek.

Oz yeterlilik duygusu giiclii olan kisiler stres ve basarisizlikla daha iyi basa cikarlar. Baskiya karsi
daha direnclidirler ve 6zellikle ergenlik doneminde dnemli olan duygularini etkili bir sekilde
yonetebilirler. Kendine olan inang, 6z saygiyla yakindan baglantilidir. Basarlyl deneyimleyen ve
yeteneklerine inanan gencler, genel refahlarini ve yasam memnuniyetlerini etkileyen olumlu bir
0z imaj gelistirirler.

Ogretmen, araclarin kullaniminin amaclarini kisaca 6zetler.

Oz saygl, kendimize karsi benimsedigimiz tutuma baglidir. Esas olarak fiziksel gorinim,
yetenekler, beceriler ve karakter 6zellikleri gibi 6z imajimizin gesitli ydnlerini degerlendirerek 6z
degerlendirme yoluyla ifade edilir. Bu degerlendirmeleri, kendimizi ideal benligimizle,
baskalarinin basarilariyla karsilastirarak ve kendi gorUslerimizi baskalarinin hakkimizda ifade
ettigi yargi ve gorislerle karsilastirarak olustururuz.

Oz saygimiz hafife alinabilir, abartilabilir veya yeterli olabilir; olumlu veya olumsuz olabilir..
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Oz gliven ve 6z yeterlilik gelistirmeye yonelik egzersizler, zellikle okul cagindaki gencler icin
onemlidir, clinkl bu donemde 6z saygilari ve 6z imajlari sekillenmektedir. Asagida, sinif
toplantilarinda, atolye calismalarinda veya entegrasyon oturumlarinda kullanilabilecek ilgi
cekici bir etkinlik bulunmaktadir:

“Glclt Yonlerim”

Ogrenciler kiictk kagit parcalari ve kalemlerle bir daire seklinde otururlar. Teker teker, hitabet
yetenegi, iyi okumus olmak, spor yapmak, yabanci dil akiciligi, fiziksel cekicilik vb. gibi hayatta
kendilerine yardimci olan bir seyi adlandirirlar. Belirli bir 6zelligi benimseyen 6grenciler bunu
kartlarina yazarlar. Sonunda, herkes listeledigi glicli yonlerin sayisini sayar.

En kisa listelere sahip 6grenciler listelerini gruba sunarlar ve grup daha fazla 6zellik
eklemelerine yardimci olur.

Ogrenciler, sahip olduklari i¢sel gliclii yonlerin sayisini, cevrelerinde ve yakin iliskilerinde
tanidiklari destek kaynaklarinin sayisiyla karsilastirabilirler.

Ayrica “GUclU Yonler DonglsU” de kullanabilirsiniz — 6grenciler gicli yonlerinin gorsel bir
haritasini olustururlar (6rnegin, yetenek agaci, deger cicegi).

Baska bir etkinlik de “Bu Kim Olabilir?” oyunudur — 6gretmen bir 6grencinin glcli yonlerinin
anonim bir agiklamasini okur ve sinif bunun kim oldugunu tahmin eder.

Bu etkinlik, herkesin farkli yeteneklere sahip oldugunu ve bir grup icinde cesitliligin degerli
oldugunu vurgulayan bir tartismayla sona erebilir.

Sonug:

Bu tlr etkinlikleri gergeklestirdikten sonra, 6grencilerin kendilerine dair algilarini
degistirmelerine yardimci oldugumuzu siklkla hissederiz. Egitim ortamlarinda periyodik olarak
kullanildiginda, bu egzersizler 6grencilerin glicli yonlerini tanimalarina ve bu 6zellikleri olumlu
bir sekilde nasil sunacaklarini 6grenmelerine yardimci olur. Kisinin kendi yeteneklerine olan
inancini glglendirir. Ayrica akranlardan olumlu geri bildirim saglayarak 6grencilerin kendi
yargilarini yeniden degerlendirmelerine yardimci olur. Ek olarak, baskalarinda iyi ve degerli
olani arama aliskanhgini tesvik eder ve onay ve kabul ifade etme yetenegini gelistirir.
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Bu araclarin ders sirasinda kullanim siresi oldukca esnektir; birka¢ dakikadan tim bir derse
kadar degisebilir. Ayrica okul gezilerinde, kaynastirma etkinliklerinde ve diger organizasyonlarda
da kullanmakta fayda vardir.

Ogrencilere cesaret verici sozler sdylemenin glicli hakkinda bu videoyu izlemeye deger:
https://www.youtube.com/watch?v=hxfAvkkUHfA
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Kisinin kendi yeteneklerine olan inanci

Bilmeni istiyorum..." egitim araci, empatiyi gelistirmeyi, sinif icindeki iliskileri giiclendirmeyi ve
Ogrenciler arasinda oldugu kadar 68renciler ve 68retmenler arasinda da samimi ve givenli
duygusal iletisim igin bir alan yaratmayl amacglamaktadir.

Aracin diger hedefleri sunlardir:

e Genellikle dile getirilmeyen énemli disltnce ve duygularin ifade edilmesini saglamak.

e Otantik iletisim yoluyla sinifta baglari ve giveni glglendirmek.

e Ogrencilerin minnettarlik, destek ve hatta zor duygulari giivenli ve yapici bir sekilde ifade
etmelerine yardimci olmak.

® Sosyal-duygusal yetkinlikler gelistirmek: empati, farkindalik ve baskalarina agiklik.

Oz farkindalig ve eyleme gecme duygusunu artirmak — dégrenciler siniftaki atmosferi etkileme
firsatina sahip olurlar.
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Ogretmen, aracin kullanim amaclarini kisaca dzetler.

Ogrenciler kagit parcalarini sirtlarina yapistirirlar. Diger katilimcilar, kisi hakkinda olumlu
ozellikler ve dvgller yazarlar veya o kisiye inandiklarini ifade ederler (6rnegin, "Matematikte
basarili olabilecegine inaniyorum - azimlisin"). Sonunda, herkes kendisi hakkinda yazilanlari
okur.

Ornekler:
e "Matematikteki yardimin benim icin cok sey ifade ettigini bilmeni istiyorum."

e "Cesaretine hayran oldugumu bilmeni istiyorum."

® "Fizikte basarili olabilecegine inaniyorum - azimlisin."

Bu arac:

e Akran iliskilerini glgclendirir - 6grenciler takdir, minnettarlk, sevgi ve destegi acikca ifade

etmeyi 6grenirler. Aralarinda empati ve anlayis kdprileri kurarlar.

® Guven ve glvenlik duygusu olusturur - 6grenciler genellikle sdylenmeyenleri ifade etme
alanina sahip olurlar. Seslerinin 6nemli ve fark edildigini hissederler.

e Duygulari ve ihtiyaclari ifade etmeye yardimci olur — 6zellikle duygularini dile getirmekte
zorlanan cocuklar ve ergenler icin dnemlidir. Hassas konularda iletisimi kolaylastirir.

e Sosyal-duygusal yetkinlikleri gelistirir — empati, farkindalik, 6z farkindalk, yansitma ve
duygulari adlandirma yetenegini gelistirir.

e Ozgliveni gliclendirir — olumlu geri bildirim almak, 6grencinin kendine olan inancini artirmaya
yardimci olur. Onlara énemli, gerekli ve baskalarina ilham verici olduklarini gosterir.

e Ogretmenin sinifi daha iyi anlamasina yardimci olur — anonim (veya acik) mesajlar sayesinde
ogretmen, sinif dinamikleri, iliskiler, gizli ihtiyaclar ve gerilimler hakkinda daha iyi bir anlayis
kazanir.

® Olumlu bir sinif atmosferi yaratir — bu aracin dizenli kullanimi, karsilikli saygl ve nezaket
kdltarana etkiler.
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Derslerde bu araclari kullanma siresi oldukca esnektir; birkac dakikadan tim bir derse
kadar degisebilir. Bu araclari okul gezilerinde, entegrasyon etkinliklerinde ve diger

organizasyonlarda kullanmak faydali olacaktir..

Baskalarinin iyiliginin ne kadar énemli ve glcll olabilecegini anlatan bir film izlemeye deger:

https://www.youtube.com/watch?v=WN18kGdPHzk
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Aletin Adi

“Gug Eli" egitim araci, 6grencilerin kendi i¢ kaynaklarinin, kisisel gigclli yonlerinin ve onlari
destekleyen kisilerin farkina varmalarina yardimci olmak igin tasarlanmistir. Bu da dogrudan
6zglvenlerini, glvenlik duygularini ve kendilerini kabul etmelerini giiglendirir..

Aracin Amaglar

"Gug Eli" Aracinin Ana Amaglart:

e Ozgiiveni giiclendirmek

Ogrenciler, kiiciik olanlar da dahil olmak tizere basarilarini, yeteneklerini ve becerilerini
belirlerler.

® Destek aglari konusunda farkindalig artirmak
Ogrenciler, kendilerini kimin destekledigini ve zor durumlarda kime basvurabileceklerini
Ogrenirler.
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e Oz farkindalik ve 6z yansitma gelistirme
Cocuklarin ve ergenlerin kendilerini olumlu bir sekilde gdérmelerine ve kendilerini degerli
bireyler olarak algilamalarina yardimci olur.

Kabul ve anlayis ortami olusturma
Ozellikle entegrasyon, dislanmayi dnleme ve giiven olusturma amaciyla bireysel, grup veya sinif
calismalarinda kullanilabilir.

Ogretmenin Araca Girisi:

Her birimizin bizi glicll kilan benzersiz nitelikleri, becerileri ve deneyimleri vardir — bazen bunu
unutsak bile. Herkesin etrafinda glinlik zorluklarda destek sunan insanlar da vardir. Bazen,
bunun farkina varmak icin sadece bir anlik disinme yeterlidir.

Buglnkl oturumumuzda, glcll yénlerimizin ve i¢c kaynaklarimizin basit ama ¢ok anlamli bir
haritasi olan "GUc Eli"ni olusturacagiz. Bu sadece bir sanat etkinligi degil, daha da 6nemlisi,
kendimizi daha iyi tanima ve icimizde zaten degerli olan seyleri takdir etme sansi olacaktir.
Elimizin her parmagi farkh bir seyi sembolize edecek:

® becerilerimiz,

® bizi destekleyen insanlar,

® basarilarimiz,

® minnettar oldugumuz seyler,

e ve kendimizde glclendirmek istedigimiz yonler.

Bu egzersiz en iyi olmanizi gerektirmez — sadece kendiniz olmaniz yeterlidir.
GUc Eliniz, glicin(zin, desteginizin ve blylUmenizin kisisel dyktsudur.

Isterseniz kendinize saklayabilirsiniz, isterseniz baskalariyla paylasabilirsiniz; tamamen size
kalmis.
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Etkinlik Talimatlari — "Gug Eli":

Ogrenciler bir kagida ellerinin ana hatlarini cizerler. Her parmaga, belirli bir kilavuza gore
cevaplarini yazarlar. Ornegin:

® Basparmak (Neyde iyiyim?) — érnegin, “lyi bir dinleyiciyim, ¢izgi roman cizerim, zihinsel
matematigi hizli yapabilirim.”

e [saret parmagi (Beni kim destekliyor?) — destekleyici kisiler (ebeveynler, égretmen, arkadas).
e Orta parmak (Simdiye kadar ne basardim?) — kcUk ve blyUk basarilar.

® YizUk parmagi (Neyden minnettarim?) — giinlik seyleri takdir etmek.

e Serce parmak (Kendimde neyi gliclendirmek istiyorum?) — gelisme veya biyime alanlari.

Bu etkinlik, kisinin glcll yonleri Gzerinde distnmesini tesvik eder ve 6z saygisini artirmaya
yardimci olur. Uygulamalar:

Sinif dersleri, entegrasyon atolyeleri, sosyal beceri egitimi (SST), pedagojik terapi icin idealdir.
Bu, duygular, kisisel kaynaklar ve hedef belirleme hakkinda konusmalar icin harika bir baslangic
noktasi gdrevi gorir.

Etkinlik bireysel veya grup halinde yapilabilir; grenciler hatta el ¢cizimlerinden ortak bir sinif
posteri bile olusturabilirler.

"Gicg Eli" etkinliginin stresi 6grencilerin yasina, oturumun amacina ve ¢alisma formatina bagl
olarak degismekle birlikte, ortalama slre yaklasik 30-45 dakikadir.

Onerilen Zaman Dagilim:
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1. Giris ve Giris Tartismasi (5-10 dakika):
0 "GUg Eli"nin agiklamasi: Ne oldugu, parmaklarin neyi temsil ettigi ve bu egzersizi neden
yaptigimiz.

2. Ogrencilerin Elleri Uzerinde Bagimsiz Calismalari (20-25 dakika):
O El gizimi, alanlarin doldurulmasi, stisleme (yaraticilik tesvik edilir).

3. Tartisma/Ciftler veya Gruplar Halinde Calisma (10-15 dakika):
o Isteyen dgrenciler ellerini paylasabilir ve egzersiz sirasinda onlari sasirtan veya énemli
bulduklari seyleri agiklayabilirler.

Calisma Sayfasi: "Gug Eli" Talimatlar:
1. A4 boyutunda bir kagida elinizi ¢izin (kursun kalemle elinizin etrafini gizebilirsiniz).

2. Her parmagi verilen kategorilere gore etiketleyin.

3. Her parmagi dustncelerinizi, cizimlerinizi veya kolajinizi kullanarak doldurun. Fikirlerinizi
ifade etmek icin tercih ettiginiz herhangi bir yaratici formati kullanin.

Parmaklar ve Kategoriler:

® Basparmak:

Nelerde iyiyim?

Yetenekli oldugunuz veya gurur duydugunuz seyleri yazin veya cizin.
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e [saret Parmag:

Beni kim destekliyor?

Size yardim eden, cesaretlendiren veya destekleyen kisileri listeleyin (aile, arkadaslar,
ogretmenler vb.).

® Orta Parmak:
Neyden gurur duyuyorum?
Sizi gururlandiran basarilari, deneyimleri veya nitelikleri agiklayin.

® YizUk Parmagi:
Neyden minnettarim?
Minnettar oldugunuz seyleri (bUyUk veya kiglk) dUstnUn.

® Serce Parmagi:
Kendimde neyi gelistirmek istiyorum?
Gelistirmek veya blyUtmek istediginiz seyleri yazin veya cizin.
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6. Baskalarini kendi goruslerine katiimaya

Ikna etmek

® Bazi 6grencilerin baskalarini kendi goruslerine ikna etmeye calisirken karsilastiklari zorluklari
ve bu zorluklara katkida bulunan bazi faktorleri anlamak.

e Ogrencilerin ikna cabalarini gelistirmelerine yardimci olacak etkili yéntemler olusturmak ve
teknikler ve araclar gelistirmek.

Ogrenciler siklikla, akademik projelerden sosyal konulara kadar cesitli konularda baskalarini
(6gretmenleri, akranlarini, aile Uyelerini veya genel olarak toplumu) kendi bakis agilarini
benimsemeye ikna etmek istedikleri durumlarla karsilasirlar. Ancak bu ikna streci, birbiriyle
iliskili bir dizi faktor nedeniyle 6zellikle zorlayici olabilir; bunlar arasinda sunlar yer alir:
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Deneyim eksikligi,

ogrencilerin baskalarini kendi bakis acilarini benimsemeye ikna etme yeteneklerini engelleyen
onemli bir faktordir. Bu deneyimsizlik cesitli seviyelerde kendini gésterir ve hem 6grencilerin
argimanlarini nasil olusturduklarini hem de baskalari tarafindan nasil algilandiklarini etkiler.
Sonug olarak, 6grenciler ikna edici olmak icin gerekli derinlik, incelik ve saglamliktan yoksun
arglmanlar sunabilirler. Ayrica, gorUslerini desteklemek icin daha az somut 6rnek veya kisisel
anekdot sunabilirler, bu da argiimanlarini daha az etkileyici hale getirir.

Ogrencilerin ikna cabalarindaki deneyimsizliklerinin etkisini azaltmalarina yardimci olacak
teknikler ve stratejiler gelistirecegiz.

lletisim becerilerinin gelistirilmesi

Bazi 6grenciler mikemmel iletisimciler olsa da, digerleri karmasik fikirleri agik, 6zIU ve ikna edici
bir sekilde ifade etme yeteneklerini hala gelistiriyorlar. Deneyim eksikligi, daha az etkili
sunumlara yol acabilir. iletisim becerilerinin gelistiriimesi, baskalarini ikna etmeye calisan
ogrenciler icin dnemli bir engeldir. Sik karsilasilan zorluklar arasinda sinirli 6zel kelime dagarcigi,
belirsiz argiman yapisi, nlianslari ifade etmede zorluk, monoton veya teredditli bir ses tonu,
sozIlU ve sozslz dil arasindaki uyumsuzluk, uygunsuz dil kullanimi, iletisimde empati eksikligi,
dlzensiz sunum, notlardan kelimesi kelimesine okuma, iletisimlerinin etkinligini
degerlendirmede zorluk ve daha fazlasi yer alabilir.

Ogrencilerin iletisim becerilerini gelistirmelerine ve baskalarini kendi gérislerine daha etkili bir
sekilde ikna etmelerine yardimci olacak araclar sunacagiz.

Guvensizlik ve 6zglven eksikligi

Sinirli deneyimlerinin veya statilerinin farkinda olmak, fikirlerini sunarken glivensizlige neden
olabilir ve mesajlarinin ikna ediciligini zayiflatabilir. Bu sorunlar, égrencilerin baskalarini ikna
etme yeteneklerini 6nemli olgide baltalar. Bu tlr duygular, gelisim evrelerinden, sinirli
deneyimlerinden veya icinde bulunduklari sosyal ve akademik dinamiklerden kaynaklanabilir.
Yargilanmaktan, elestirilmekten veya alay edilmekten korkabilirler, tartisma durumlarindan
kacinabilirler, alcak sesle konusarak, boyun egen beden diliyle mesajlarini zayiflatabilirler, kendi
fikirlerinden stiphe duyabilirler veya diger davranislarin yani sira cok kolay pes edebilirler.
Ogrencilerin 6zglivenlerini artirmaya ve giivensizliklerini azaltmaya yardimci olacak yéntemler
gelistirecegiz.

Ogrencilerin Kullanabilecegi Stratejiler

Bu zorluklara ragmen, 6grenciler baskalarini ikna etme ve gorislerine onay alma yeteneklerini
gelistirmek icin su stratejileri kullanabilirler:
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e Kapsamli arastirma: Argimanlarini saglam ve iyi arastirilmis kanitlara dayandirmak,
guvenilirliklerini artirabilir.

® Acik ve 0zIU iletisim: Fikirleri acik ve mantikl bir sekilde, kolayca anlasilabilir bir bicimde
ifade etmek ¢ok dnemlidir.

e Hedef kitleye uyum: Dil ve argiimanlari hedef kitlenin bakis agisina gore uyarlamak, mesaji
daha etkili hale getirebilir.

e jliski kurma: Giiven ve karsilikl saygi olusturmak, baskalarinin yeni fikirlere daha acik
olmalarina yardimci olabilir.

e Mttefik arama: GoruUslerini paylasan baskalarini bulmak, kolektif ikna glclerini
giclendirebilir.

® Sabir ve azim: Fikirleri degistirmek zaman alir; azim ve saglam temellere dayali argimanlarin
tekrar tekrar sunulmasi etkili olabilir.

104
Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only
and do not necessarily reflect those of the European Union or the European Education and Culture
Executive Agency (EACEA). Neither the European Union nor EACEA can be held responsible for them.

Co-funded by
the European Union



TOGETHER AGAIN

P R o J E c T

“Meydan okumay kabul et”

Aracin adi

Siniflara Gore Geri Donlsim Yarismasi

Aracin Amaglari

« ikna cabalarindaki deneyimlerini gelistirmek icin stratejiler gelistirin.

« Ogrencilerin farkli bakis acilarina sahip kisileri ikna etme yeteneklerini tesvik edin.
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Cevre bilincini ve sorumlulugunu daha iyi yansitan bir egitim toplulugu olusturma konusundaki
sdregelen taahhldimuzin bir pargasi olarak, glinlik yasamimizi dogrudan etkileyen énemli
bir sorun tespit ettik: okulumuzda geri donisime katimin distk olmasi ve atiklarin yanhs
ayristiriilmasli. Bu durum, degerli kaynaklarin kullanimini engellemekle kalmiyor, ayni zamanda
okulumuzun olumsuz bir imajini da yansitiyor.

Degisimin eylem ve is birligiyle basladigina olan inancimizla, 6grenciler bu sorunu kékinden
¢6zmek icin yenilikci ve son derece pratik bir dneri gelistirdiler: “Siniflar Arasi Geri Donisim
Yarismasl!”. Bu girisim, atik yonetimini katilimci, egitici ve —neden olmasin— eglenceli bir
aktiviteye donistirmeyi amacliyor! Acikca etiketlenmis konteynerlerin uygulanmasi,
6grenciler arasindan geri donlsim koordinatorlerinin atanmasi, siniflardaki geri dontsimin
haftalik olarak izlenmesi ve motive edici bir 6dul sistemi aracihgiyla, okulumuzda ve
gezegende somut olumlu bir etki yaratmayi hedefliyoruz.

Bu vizyonu gergege donustirmek icin, okul yonetimimize bu yarismanin egitim
toplulugumuzun her Uyesine ve genel olarak cevreye getirecegi somut faydalari vurgulayan
saglam ve ikna edici argimanlar sunmak sarttir. Amag agik: Bu girisimin, okulumuzda cevreye
duyarlilik ve is birliginin ilham verici bir 6rnegi haline gelmesi icin gerekli destegi saglamak ve
ikna etmek.

v Sorunun net bir sekilde tanimlanmasi: Ogrenciler sorunu, geri déniisiime katilimin disiik
olmasi ve atiklarin uygun kutulara yanlis dagitilmasi olarak tanimliyorlar. Bu durum, okulda
kaynaklarin verimsiz kullanimina ve olumsuz bir imaja yol aciyor.

Vv Spesifik ve uygulanabilir ¢ozim 6nerisi: “Siniflar Arasi Geri Donlisim Yarismas!”
uygulamasini 6neriyorlar. Bu sistem sunlari icerecektir:

e Her sinifa ve ortak alanlara atik tliriine gore acikca etiketlenmis kaplar yerlestirilmesi.

e Katilimi tesvik etmek icin her siniftan bir 6grencinin “geri donlisiim koordinatori” olarak
atanmasi.

e Her sinif icin haftalik olarak geri dontstirtlen atik agirliginin kaydedilmesi.
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e Ay sonunda en cok geri donlsim yapan sinifa kiicik bir 6dal (6rnegin, bir etkinlik icin ekstra
puan, ek serbest zaman veya sertifika) verilmesi.

v Faydalarin ayrintili aciklamasi: Ogrenciler, okul yénetimini ikna etmek icin bu yarismanin
faydalarina odaklanan ayrintili bir agiklama hazirlamalidir.

e Ogrenciler icin: Yarismaya katilmak, geri déntisim daha eglenceli ve rekabetci hale
getirecektir. Ek puan veya serbest zaman kazanmak, katilim icin dogrudan bir tesviktir.

e Ogretmenler icin: Bu sistem, sinifta atik yoénetimini kolaylastirir ve égrencilerden ek bir caba
gerektirmeden cevre sorumlulugunu tesvik eder.

e Okul yonetimiicin: Geri donlisdm oraninin artmasi, okulun srdurdlebilirlige bagl bir kurum
olarak imajini iyilestirecek, uzun vadeli atik azaltimini ve gevre dlzenlemelerine uyumu tesvik
edecektir.

® Cevre icin: Daha fazla ve daha iyi geri dontsim yaparak, dogal kaynaklarin korunmasina ve
kirliligin azaltilmasina katkida bulunacagiz.

Bu arag, tum okul yili boyunca uygulanacak ve en cok d&dullendirilen siniflarin basarisini
degerlendirmek ve boylece 6grencilerin katilimini tesvik etmek amaciyla Ug¢ aylik dénemler
halinde degerlendirmeler yapilacaktir.

 Ogrenciler, deneyimsizlikleri g6z 6niine alindiginda, dnceden ilgili kanitlari toplayabilirler:
e Diger okullardan ornekler: Cevrimici arastirma yapabilir veya diger okullardaki dgrencilere benzer
girisimler ve sonuclari hakkinda bilgi sorabilirler.

e Geri donlsim hakkinda temel bilgiler: Geri donidsimn faydalari hakkinda genel bilgiler ekleyebilirler.

* ic anketler: Bu tir bir girisime olan ilgiyi 6lcmek ve hangi tiir édillerin en cekici olacagini belirlemek
icin sinif arkadaslari arasinda kisa bir anket yapabilirler.

e Tahmini bultce: Tekliflerinin ekonomik fizibilitesini gostermek icin konteynerlerin ve potansiyel
odullerin maliyetini arastirabilirler.
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Empatik ikna Képris

Aletin Adi

Empatik ikna Képriisi

Aracin Amaglari

e Catismalarin barisgil ¢ozimi ve anlasmazliklarin yonetimi igin stratejiler gelistirmek: Amag,
Ogrencilerin ¢catismalarin nedenlerini belirleme, farkl ¢ozimleri arastirma ve yapici bir sekilde
anlasmalar mizakere etme, tirmanmayi dnleme ve diyalogu tesvik etme araclarini edinmelerini
saglamaktir.

e Empatiyi ve farkli sosyal ve kiltlrel bakis acilarini anlamayi tesvik etmek: Amag, 6grencilerin
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kendilerini baskasinin yerine koyabilme, deneyimlerini anlayabilme ve farkh goéris, inang ve
gecmislere deger verebilme yetenegini gelistirmektir.

e Baska bir kisinin bakis agisini derinlemesine anlama yetenegini gelistirmek: Uygulamanin
sonunda, 6grenciler ikna etmeye calistiklari kisinin degerlerini, nedenlerini ve olasi itirazlarini
belirleyebilmeli ve ifade edebilmelidir.

e Saglam ve iyi yapilandirilmis argiimanlar olusturmak: Ogrenciler fikirlerini mantikh bir sekilde
organize edebilecek, net talimatlar, kanitlarla desteklenen temel noktalar, karsi argiimanlarin
kabulU ve ikna edici sonuclar sunabileceklerdir.

« ifade zenginligini ve hassasiyetini gelistirme: Katilimcilar daha spesifik ve cesitli kelime
dagarcigl, uygun bir ses tonu ve mesajlariyla tutarli sézslz iletisim sergileyeceklerdir.

* ikna edici iletisimi farkli kitlelere ve baglamlara uyarlama: Ogrenciler, baskalarinin tepkilerine
ve durumun 6zelliklerine gére mesajlarini ve Usluplarini ayarlayabileceklerdir.

* ikna edici iletisimin etkinligi Gizerine elestirel diisinmeyi tesvik etme: Ogrenciler kendi ikna

stratejilerini  degerlendirebilecek, glcli  yonlerini ve gelistiriimesi gereken alanlari
belirleyebileceklerdir.

Bu yontem veya arag, konusmaci ve dinleyici arasinda bir baglanti kurmaya, bakis acilarini kabul
etmeye ve onlari ortak bir bakis agisina yonlendirmeye odaklanir. Bes temel unsurdan
olusur:

e Aktif Empati: ikna etmeye calismadan dnce, 6grenci diger kisinin bakis acisini iyice anlamalidir.
Bu, aktif dinlemeyi ve nedenlerini, degerlerini ve olasi itirazlarini kavramak icin acik uglu
sorular sormayi icerir.

e Yapisal Netlik: iyi yapilandiriimis bir argliman giiclii bir képridir. Ogrenciler fikirlerini mantikli
bir sekilde organize etmeyi 6grenmelidir:
o Giris: Konuyu ve ikna amacini acik ve 6zlU bir sekilde belirtin.

o Ana Noktalar: GorUslerini destekleyen glicli ve ilgili argimanlar sunun. Her nokta kanit veya
mantikla desteklenmelidir.
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o Karsi Argimanlarin Kabull: Olasi itirazlari 6ngérmek ve ele almak, anlayisi gosterir ve
argimani glclendirir. Bunlari gérmezden gelmek vyerine, kisaca sunulabilir ve ardindan
kanitlarla ¢lUrUtUlebilir veya bu baglamda kendi bakis acinizin neden daha gecerli oldugu
aciklanabilir.

o Sonug: Ana noktalari 6zetleyin ve ortak zemin veya anlagsma hedefleyerek gorist ikna edici
bir sekilde yeniden teyit edin.

e [fade Zenginligi: Bir mesajin nasil iletildigi, icerigi kadar dnemlidir. Bu, belirli kelime dagarcig,
ses tonu ve sozsuz dil eksikligini ele alir:

o Hassas Kelime Dagarcigi: Nuanslari ifade etmek ve belirsizlikten kaginmak icin belirli ve cesitli
terimlerin kullanimini tesvik edin. Etkinlikler arasinda es anlamli kelime alistirmalari, belirli
kelime dagarcigi gerektiren rol tabanli tartismalar veya kelime oyunlari yer alabilir.

o Bilingli Ses Tonu ve Sézsiiz Dil: inang ve coskuyu (agresif olmadan) iletmek icin ses tonlamasi
Uzerinde calisin, goz temasi kurun, uygun jestler kullanin ve gliven ve samimiyeti yansitan acik
bir durus benimseyin. Video kayitlari, 6grencilerin sdzslz iletisimlerini analiz etmeleri ve geri
bildirim almalari icin kullanilabilir.

0 SO0zl ve Sozslz Tutarlilik: Kelimelerin, tonun ve beden dilinin ayni mesaji ilettiginden emin
olun. Uyumsuzluk glvensizlik yaratir.

o Empatik Uyarlanabilirlik: ikna edici iletisim bir monolog degildir. Ogrenciler mesajlarini ve
Usluplarmi dinleyiciye ve baglama uyarlamayi 6grenmelidir. Bu, baskalarinin tepkilerine duyarli
olmayi, gerekirse hizi ve kelime dagarcigini ayarlamayi ve diyaloga gercek bir ilgi gostermeyi
icerir.

o Yansitma ve Degerlendirme: ikna etme girisiminden sonra, 6grencilerin iletisimlerinin etkinligi
Uzerinde dUslGnmeleri cok onemlidir. Hedeflerine ulastilar mi? Neler iyi gitti? Neler
gelistirilebilir? Oz degerlendirme rubrikleri veya akran geri bildirimi, iyilestirme alanlarini
belirlemeye yardimci olabilir.

Gercek Hayat Ornegi: Bir grup arkadasi bir gezi icin bir yer secmeye ikna etmek.

Problem: Bir grup arkadas bir sonraki gezileri icin nereye gidecekleri konusunda anlasamiyor.
Bazilari plaji, bazilari daglari, bazilari ise kiltirel etkinlikleri olan bir sehri tercih ediyor. Bir
ogrenci onlari Granada'ya gitmeye ikna etmek istiyor.
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Ana'nin Empatik ikna Képrisi Uygulamasi:

e Aktif Empati: 1. 68renci, her arkadasina segeneklerinde en gekici bulduklari seyin ne
oldugunu sorarak bashyor (glines ve deniz, yiriyis ve manzaralar, mizeler ve gece
hayati).

Onlarin nedenlerini dikkatlice dinliyor ve dnceliklerini anlamaya calisiyor. Ornegin, 2.
Ogrencinin gurultiden ¢ok streslendigini, bu nedenle kalabalik bir plajin ¢cekici olmadigini
ve 3. 6grencinin tarihi sevdigini 6greniyor.

e Yapisal Netlik: Ogrenci 1 kisa, yapilandirilmis bir "konusma" hazirlyor:
Giris: “Arkadaslar, gezi igin farkh fikirlerimiz oldugunu biliyorum, ancak herkesi memnun
edebilecegini disindigim bir secenek olarak Granada'yr dnermek istiyorum.”

Anahtar Noktalar:

o “Granada'da, 6grenci 3'in sevecegini bildigim, tarih ve sanat dolu muhtesem bir yer olan
Elhamra var.” (Ogrenci 3'Un ilgisiyle baglanti kurma.)

o “Dogayi tercih edenler icin, cok uzak olmayan Sierra Nevada'da da giizel ylrlyUs secenekleri
var.” (Doga severler icin bir alternatif sunma.)

o “Ve Granada'nin merkezi canli bir atmosfere, tapas sunan sakin barlara ve ilging bir kiltirel
havaya sahip.” (BlyUk bir sehre gére daha rahat bir ortamda kentsel aktiviteler oldugunu
gosterme.)

Karsi Argiimanlari Kabul Etme: “Bazilarinizin plaj istedigini biliyorum ve Granada kiyida degil,
ancak gercekten isterseniz yakindaki bir plajda bir giin gecirebiliriz.” (Uzlasmaya istekli
oldugunu gosterir.)

Sonug: “Bence Granada, klltdr, doga ve hos bir atmosferin bir karisimini sunarak geziyi herkes
icin keyifli hale getirebilir. Siz ne distniyorsunuz?”

e [fade Zenginligi:
o0 Hassas Kelime Dagarcigi: Ogrenci 1, Granada'nin cekici bir imajini olusturmak igin

“muhtesem”, “tarih ve sanat dolu”, “ylrayis”, “ilging kultlrel atmosfer” gibi kelimeler
kullaniyor.

o Bilingli Ton ve S6zslz Dil: Coskulu ama sakin bir sekilde konusuyor, her arkadasiyla goz
temasi kuruyor ve kapsayici el hareketleri kullaniyor. Tonu arkadas canlisi ve kendinden
emin.

0 SozIU ve Sozsiz Tutarlihk: GUlimsemesi ve rahat durusu, Granada'nin ¢ekici bir secenek
oldugu ve diyaloga acik oldugu mesajini pekistiriyor.

e Empatik Uyarlanabilirlik: Konusma sirasinda, 6grenci 1 arkadaslarinin tepkilerini dinliyor.
Ogrenci 2 guriltiyle ilgili endiselerini dile getirirse, Granada'nin daha sessiz bélgelerini
vurguluyor. Eger biri blitce endiselerini dile getirirse, uygun fiyath konaklama ve aktivite
seceneklerinden bahseder.

® Yansima ve Degerlendirme: Konusmanin ardindan (anlasmaya varip varmadiklarina
bakilmaksizin), 6grenci 1, argimanini nasil sundugunu dtsinir. Hangi argiimanlar en ikna
ediciydi? Neyi farkli soyleyebilirdi? Anlasmaya varilmadiysa, nedenini ve karsilastigi
engelleri analiz eder.
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Her biri 45-60 dakika stren 3-4 oturum, ayrica gercek dinya uygulamasi gorevi icin zaman:
Oturum 1: Yonteme ve Aktif Empatiye Giris (45-60 dakika)

® (10-15 dakika) Giris ve Kavramsallastirma:

0 “Empatik ikna Képriisi” ydnteminin ve bes temel unsurunun sunumu.

o Etkili iknada baglanti ve anlayisin dnemi Uzerine tartisma.
o Ana'nin Granada'daki 6rneginin analizi, aktif empatiyi nasil uyguladiginin vurgulanmasi.

® (20-25 dakika) Aktif Empati Uygulamasi:

o Alistirma 1: “Kendinizi onlarin yerine koyun” — Ogrenciler ciftlere ayrilir. Basit bir konu
hakkinda farkli bakis acilarina sahip kisa senaryolar verilir (6rnegin, hangi filmi izleyeceginiz, ne
tir muzik dinleyeceginiz). Bir 6grenci tercihini aciklarken digeri aktif olarak dinler ve anladigini
gostermek igin Ozetler.

o Alistirma 2: “Kesifsel Sorular” — Ayni ikili veya klc¢Uk gruplar halinde, basit bir anlasmazhk
verilir. Ogrenciler, her bir géristin ardindaki nedenleri ve degerleri anlamak icin acik uclu sorular
formule etmeyi uygularlar.

® (10-15 dakika) Paylasim ve ilk Yansima:
o Alistirmalardan edindikleri deneyimleri paylasirlar. Digerinin bakis agisini anlamaya c¢alisirken
hangi zorluklarla karsilastilar? Soru sormanin énemi hakkinda ne 6grendiler?

o Bir sonraki oturum icin goreve giris: 6grencilerden glcli bir gbrise sahip olduklari bir konu
se¢cmeleri ve karsit gorise sahip birini distinmeleri istenir. O kisinin bakis agisini anlamaya
calismalidirlar (henlz onlari ikna etmeye calismak zorunda degiller).

Oturum 2: Yapisal Netlik (45—60 dakika)

® (10-15 dakika) Ozet ve Baglant:

o Aktif Empati stitununun ve glcld bir argliman olusturmayla nasil baglantil oldugunun kisa bir
Ozeti.

o Yapisal Netlik sitununa giris, Ana'nin Granada icin argimanini nasil organize ettiginin analizi.

® (25-30 dakika) Argiiman Yapilandirma Uygulamasi:

o Alistirma 1: “Képriyi Parcalara Ayirmak” — Ogrencilere yapilandirilmamis argiimanlar verilir.
KlcUk gruplar halinde, bunlari mantikli bir yapiya (Giris, Kanith Ana Noktalar, Karsi Arglimanlar,
Sonug) yeniden dizenlemeleri gerekir.
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o Alistirma 2: “Képrimi insa Etmek” — Ogrenciler, égrendikleri yapiyi takip ederek sectikleri
konu Uzerine kendi argimanlarini yapilandirmaya baslarlar. ilk geri bildirimi almak icin tek
baslarina veya ciftler halinde calisabilirler.

® (10-15 dakika) Paylasim ve Geri Bildirim:
o Argiiman yapllarinin érneklerinin paylasiimasi. Netlik ve mantigin 6neminin tartisilmasi.

o Bir sonraki oturum igin gorev: 6grenciler, ana noktalari, en az bir karsi argimani ve bir sonucu
iceren yapilandiriimis argimanlarini yazili olarak gelistirmelidir.

3. Oturum: ifade Zenginligi (45—60 dakika)

® (10-15 dakika) Ozet ve Baglanti:

o Yapisal Netlik ve ikna etmedeki dnemine dair kisa bir 6zet.

o ifade Zenginligi sitununa giris, Ana'nin sunumundaki kelime dagarcigi, ton ve sézsiiz dilin
analizi.

® (25-30 dakika) ifade Uygulamasi:
o Alistirma 1: “Kelimelerin giici” — Belirsiz cimleler verin ve 6grencilerden bunlari daha kesin
ve etkileyici kelimeler kullanarak yeniden yazmalarini isteyin.

o Alistirma 2: “Ses ve beden konusur” — Ogrencilerin yalnizca ses tonu ve beden dili kullanarak
farkli duygulari (inang, siiphe, cosku) ifade etmeleri gereken kisa similasyonlar yapin. Ardindan,
sozIU ve s6zslz tutarlilikla belirli bir mesaji iletmeye calisin. (Kisa video kayitlari 6z analiz igin
kullanilabilir.)

® (10-15 dakika) Paylasim ve Yansitma:

o Kelime secimi, ton ve sdzslz dilin mesaj alimini nasil etkiledigini tartisin.

o Bir sonraki oturum icin gorev: Ogrenciler, kelime dagarcigina, tona ve beden diline
odaklanarak yapilandiriimis argimanlarini sesli olarak sunma pratigi yapmalidirlar.

Oturum 4: Empatik Uyarlanabilirlik ve Yansitma (45-60 dakika)
® (15-20 dakika) Ozet ve Baglanti:
o Onceki {i¢ stitunun kisa bir 6zeti.

o Empatik Uyarlanabilirlik sitununa giris, Ana'nin mesajini arkadaslarinin tepkilerine goére nasil
ayarladiginin analizi.

o Yansitma ve Degerlendirme sttununa giris.

® (25-30 dakika) Similasyon ve Uyarlama Uygulamast:

o Simulasyon Egzersizi — Ogrenciler kiclk gruplar halinde calisir. Her biri argiimanini gruba
sunar (grup, farkli bir gérise sahip birinin rolinl oynayacaktir). “Dinleyiciler” sorular, itirazlar
veya suphelerle karsilik verir. “Konusmaci” mesajini uyarlamali ve empatik uyum yetenegi
gostererek yanit vermelidir.
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® (10-15 dakika) Son Yansima ve Degerlendirme:
o Similasyon deneyimi hakkinda grup tartismasi. Hangi uyum stratejileri en etkiliydi? ikna
etmeye calisirken nasil hissettiler?

o Ogrencilerden ikna suregleri hakkinda kisisel bir yansima yazmalarini isteyin: ne iyi gitti, ne
gelistirilebilir ve bu ydntemi gelecekte nasil uygulayacaklar. Oz degerlendirme rubrigi
kullanilabilir.

Ogrenci 1'in bu stratejiyi etkili bir sekilde uygulamasina yardimci olmak icin, iletisimlerini ve
argimanlarini desteklemek Gzere cesitli "materyaller" (aracglar, kaynaklar ve yaklasimlar olarak
anlasilabilir) kullanabilirler.

Hazirlik ve Sunum Materyalleri:

e ilgi Cekici Gorsel Arastirma:

o Granada Fotograflari ve Videolari: Elhamra Sarayi, Sierra Nevada manzaralari, Albaicin gibi
blyuleyici mahalleler ve canli sokaklar ve tapas barlarinin ilgi cekici gorinttlerini gosterin. Kisa
videolar daha slrUkleyici bir deneyim sunabilir.

o Basit Multimedya Sunumu: Telefonlarinda veya tabletlerinde, belirtilen kilit noktalar (tarih ve sanat,
doga, kiltlrel atmosfer) etrafinda dizenlenmis gorsellerle kisa bir sunum olusturabilirler. Resmi
olmasi gerekmez, ancak gorsel olarak ilgi cekici olmahdir.

e OzI0 ve ilgili Bilgiler:
o Vurgulanmis Kilit Noktalar: Her ilgi tir icin Granada'nin glicli yonleri hakkinda zihinsel bir liste veya
ayrintili notlar tutun (Sofia icin: "Elhamra Sarayt UNESCO Dinya Mirasi Listesi'ndedir").
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"Blydlleyici bir tarihe sahip miras alani"; doga severler icin: "Sierra Nevada'da her seviyeye
uygun parkurlar ve muhtesem manzaralar var"; atmosfer arayanlar icin: "Sehir merkezinde
canli ama rahat bir gece hayati var, tapas icin mikemmel".

o Pratik Bilgiler: Ulasim (ucak veya tren), ortalama konaklama ve aktivite fiyatlari hakkinda
temel bilgiler, lojistik veya butce ile ilgili olasi endiseleri gidermek igin.
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“Kantin Acik!

Enerjinizi saglkli bir sekilde

yeniden sar| edin”

Aletin Adi

Kantin Acik! Saglikh bir sekilde enerjinizi yenileyin. Okul yemeklerimizi iyilestirmek icin bir
6grenci kampanyasi.

Aracin Amaglar
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* spanya'da zorunlu ortadgretimin 3. yili olan 10. sinif 6grencilerinin okul kantinini
iyilestirmeye yonelik bir kampanya planlayip uygulayarak, etkili iletisim, argimantasyon,
arastirma ve takim galismasi becerilerini gelistirmek.

Ozel Amaglar:

e Okul ortaminda gorUslerini ifade ederken siphe ve korku duygularini belirlemek ve
normallestirmek.

e Durumu yapicli bir sekilde ele almak icin bireysel ve grup glcli yénlerini tanimak.

e ihtiyaclari ve gorusleri acik ve saygili bir sekilde ifade etmek icin etkili iletisim uygulamak.
e Ciddiyet ve baghhgi iletmek icin beden dilini gelistirmek.

e Yapilandirilmis tartismalarda aktif dinleme ve yanit verme becerilerini gelistirmek.

® Saglikl beslenmenin faydalarini ve farkli ment seceneklerinin maliyetlerini arastirmak.

e Verilere ve deneyimlere dayali mantiksal ve duygusal argimanlar gelistirmek.

e Olasi itirazlari dngdormek ve gerekgeli yanitlar hazirlamak.

e Okul kantin menlsina iyilestirmek icin ayrintili ve saglam temellere dayali bir 6neri
tasarlamak ve Uretmek.

e Okul yonetim kuruluna teklifi sunmak icin iletisim ve arglimantasyon becerilerini kullanin.

e Kampanya slrecini bireysel ve grup olarak degerlendirin, basarilari, zorluklari ve 6grenilen
dersleri belirleyin

Ortadgretim asamasl, genclerin gelisiminde kritik bir dénemdir ve beslenme, akademik
performanslarinda, fiziksel sagliklarinda ve duygusal sagliklarinda 6nemli bir rol oynar.
Okulumuzda, 10. sinif 6grencilerinden bir grup, okul kantininde sunulan yemeklerin kalitesi ve
cesitliligi konusunda endiselerini dile getirdi. Baslangicta, bu ortak duygu, goruslerini dile
getirmenin olasi sonuclarindan duyulan korku ve seslerinin duyulup duyulmayacagina dair
sipheler nedeniyle geri plana atild.

Bu etkinlik, bu endiseye bir yanit niteligindedir ve ilk hayal kirikhgini aktif ve anlamli bir 6grenme
firsatina donUstirmektedir. Rehberli bir strec araciligiyla 6grenciler, korkularinin Ustesinden
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gelecek, iddiali iletisim ve argimantasyonda temel beceriler gelistirecek, konuyu kapsaml bir
sekilde arastiracak ve okul kantinini iyilestirmek igin saglam temellere dayali bir Oneri
olusturacaklardir. Bu proje, sadece yemeklerinin kalitesinde somut bir degisiklik aramakla
kalmaz, ayni zamanda 6grencileri sivil katilimi, takim ¢alismasini ve ihtiyaglarini yapici bir sekilde
ifade etme konusunda 6zglveni tesvik ederek gliclendirmeyi de amaclar.
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Bu etkinlik, 10. sinif sinif ortaminda dogrudan uygulanacak ve sinif 6gretmenligi saatleri,
Ispanyol Dili ve Edebiyati, Sosyal Bilimler, Biyoloji ve Jeoloji ve Matematik (veri ve maliyet analizi
icin) gibi farkli mufredat alanlarina capraz olarak entegre edilecektir.

Kampanya, baslangictaki durumda aciklandigi gibi birkac asamada gelistirilecektir:

e Farkindalik ve Anlasilirhk: Grup 6gretmenligi oturumu.

® Beceri Gelistirme: Girisken iletisim ve givenli mini tartismalar Gzerine 6zel atélye ¢alismalari
(muhtemelen Dil bolamu ile isbirligi icinde).

e Argiiman Olusturma ve ltirazlari Ele Alma: Bagimsiz ve rehberli arastirma, argiiman
gelistirmek icin grup calismasi (Fen ve Matematik destegiyle).

e Gergek Baglamlarda Uygulama ve Yansima: Onerinin gelistirilmesi, veri toplama (anketler),
okul kuruluna sunum ve yansima ginliikleri (Ogretmenlik saatleri ve Dil).

Bu etkinlik, 6grencilere kurumsal bir ortamda fikirlerini savunma ve katilim konusunda gercek
hayattan deneyim kazandirarak, Onerinin okul ydnetimine resmi olarak sunulmasiyla
sonuglanacaktir. Son degerlendirme, 6grenilenleri pekistirmeye ve diger durumlara aktarmaya
yardimci olacaktir.
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Bu etkinligin tahmini zaman gizelgesi yaklasik 6-8 haftadir ve asagidaki sekilde dagitiimistir:
e 1. Hafta: Farkindalik ve gizem giderme igin egitmen oturumu. GCalisma gruplarinin olusturulmasina
baslanmasi.

e 2-3. Haftalar: Girisken iletisim atdlyeleri (2 bir saatlik oturum) ve glivenli mini tartismalar (2 bir saatlik
oturum).

e 3-5. Haftalar: Saglikli beslenme, maliyetler ve diger kantinlerden menu analizi Gzerine arastirma.
Argiimanlar ve itirazlar éngérme tizerine grup calismasi. Ogrenci anketinin tasarimi.

e 5. Hafta: Ogrenciler arasinda anket yapilmasi ve sonuclarin analiz edilmesi.

e 6-7. Haftalar: Okul kuruluna sunulacak detayli bir teklif taslagi hazirlanmasi. S6zIG sunumun
hazirlanmasi.

e 8. Hafta: Teklifin okul kuruluna sunulmasi. Bireysel yansitma ginliGgu yazimi. Etkinligin son oturumu ve
degerlendirilmesi.

Co-funded by
the European Union



)
DEG
TOGETHER AGAIN

Bu zaman gizelgesi esnektir ve grubun ve okulun 6zel ihtiyaglarina goére ayarlanabilir.

Bu etkinligi gerceklestirmek icin gerekli malzemeler sunlardir:
® Beyaz tahta veya projektor.

® Anonim yazilar ve gunltk yazilari igin kagit ve kalemler.

® Grup dinamikleri materyalleri (istege bagl).

e "Kendini ifade Etme Atolyesi" icin materyaller (kilavuzlar, érnekler, rol yapma).
® "Guvenli Mini Tartismalar" igin basit konular.

e Tartismalar icin uygun alan.

e internet erisimi ve arastirma kaynaklari (beslenme ve maliyetler hakkinda kitaplar, makaleler, web
siteleri).

@ Bilgileri dizenlemek ve argiimanlar gelistirmek icin sablonlar.

e Diger okul kantinlerinden 6rnek mendler (mimkunse).

e Oneri taslagi hazirlama sablonlari (yapi, bélimler).

e Anket olusturma ve dagitma materyalleri (kagit veya ¢evrimici araclar).
e Anket verilerini analiz etmek icin yazilim (elektronik tablolar).

e Sunum icin gerekli malzemeler (bilgisayar, dijital tahta, dijital slaytlar).

e Yansitma ginlUgl icin sablonlar (yonlendirici sorular).
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7. Oncelikleri belirlemek, kendi eylem

planlarini tasarlamak ve hedeflerini
gerceklestirmek

e Oncelik kavramini anlayin

¢ Pandemi sonrasi yaplyl ve odagi yeniden olusturun
e Etkili planlama becerileri gelistirin

¢ Hedef belirleme yoluyla motivasyon ve yon kazanin
* Yaygin engelleri taniyin ve asin

GUnUmMUzUn hizh tempolu dinyasinda, dnceliklendirme ve zamani etkili bir sekilde yonetme
yetenegi herkes icgin, 6zellikle de karmasik ve cogu zaman bunaltici bir ortamda yol alan gencler
icin cok 6nemlidir. Bu durum, rutinleri, 6gretim yapilarini ve 6grencilerin odaklanma ve

kendilerini organize etme yeteneklerini bozan COVID-19 pandemisinden sonra daha da belirgin
hale geldi.
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Bircogu hala ylz yilize 68renmeye uyum saglamaya, motivasyonlarini yeniden kesfetmeye ve
kendileri icin en dnemli olani anlamaya calisiyor.

Bu modul, 6grencilerin dnceliklendirme ve hedef belirlemenin 6nemini soyut kavramlar olarak
degil, hayatlarinin kontrollinU ele almak, yapiyl yeniden insa etmek ve givenle ilerlemek igin
pratik araclar olarak anlamalarina yardimci olmayi amaclamaktadir. Oz denetim, sorumluluk ve
olumlu yasam planlamasi icin bir temel saglar.

Bolim 1: Oncelik Belirlemenin Onemi

Oncelik belirlemek, belirli bir anda veya uzun vadede en énemli olani belirlemek anlamina gelir.
Enerjinizi, zamaninizi ve dikkatinizi nasil kullanacaginiza dair bilingli kararlar vermekle ilgilidir.
Net oncelikler olmadan, kaybolmus, dikkati dagilmis veya sirekli mesgul hissetmek kolaydir,
ancak ayni zamanda hicbir ilerleme kaydedemezsiniz.

Ogrenciler icin bu, okul sorumluluklari, hobiler, iliskiler, dinlenme ve uzun vadeli hayaller arasinda
denge kurmayi icerebilir. Her sey acil veya bunaltici gorindtginde, onceliklendirmeyi ve
gercekten dnemli olana odaklanmayi 6grenmek cok dnemlidir.

Temel Faydalar

- Kaotik veya bunaltici durumlarda netlik saglar

- Karar verme ile iliskili kaygi ve yorgunlugu azaltmaya yardimci olur

- Bagimsiz kararlar alma konusunda 6zgiiven olusturur

- Daha iyi akademik performans ve refahi destekler

Pandeminin ardindan bircok genc konsantrasyon ve katilim konusunda zorluk cekiyor. Ogretmenler
ve bakicilar, onceliklendirmeyi yeniden 6grenmelerine yardimci olmakta ¢cok 6nemli bir rol
oynarlar: her sey ayni anda gerceklesemez ve her sey ayni enerji seviyesini hak etmez.

BoIUim 2: Niyetten Eyleme — Planlamanin Roli

Ogrenciler dnceliklerini anladiktan sonra, bir sonraki adim planlamadir. Plansiz bir hedef sadece bir
hayal olarak kalir. Planlama, bir seyi nasil basaracaginizi disinmeyi ve onu daha kiclk adimlara
bdlmeyi icerir. Siklikla hayalleri ve glnltk rutinleri arasinda sikisip kalmis hisseden 6grenciler
icin planlama bir kopri gérevi gérir.

Planlar yapi saglar, ertelemeyi azaltir ve ilerlemeyi takip etmeye yardimci olur. Daha da 6nemlisi,
net bir yol haritasi belirleyerek "gérev asiri yiklenmesi'nin duygusal yikina azaltirlar.

Rutin ve dngorilebilirligin roll: Evde belirli bir rutini olmayan veya uzaktan egitim sirasinda zaman
algisini kaybetmis ogrenciler, éngorilebilir bir cerceveden faydalanirlar. Glnlak ve haftahk
planlar, duygusal dizenleme ve bilissel islev icin gerekli olan ritim duygusunu yeniden
kazanmalarina yardimci olur.

lyi bir planin 6zellikleri:

- Net, ulasilabilir hedefler
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Belirli adimlar ve kaynaklar

e Kontrol noktalari iceren bir program

» Gerektiginde ayarlama esnekligi

Bolim 3: Hedeflerin psikolojisi — neden dnemlidirler

Hedefler ¢abaya anlam kazandirir. Ogrencilerin mevcut eylemlerinin gelecekteki sonuglari
etkiledigini anlamalarina yardimci olurlar. Pandemiden sonra kaybolmus veya amagsiz
hisseden insanlar icin hedefler, kontrol ve yon duygusu saglar.

Hedefler ayrica 6z sayglyl da artirir. Bir 6grenci anlamli bir sey lGzerinde calistiginda ve kigulk
sonuclar bile gordigiinde, kendi yeteneklerine olan inanci artar. Bu icsel motivasyon, dis
baskiyi kisisel bir amac duygusuyla degistirebilir.

Kisa vadeli ve uzun vadeli hedefler:
e Kisa vadeli hedefler (6rnegin, 6devi bitirmek, sinava hazirlanmak) aninda bir yapi saglar.

e Uzun vadeli hedefler (6rnegin, okuldan mezun olmak, bir kariyer yolu segmek) daha genis bir
kimlik ve yon duygusu saglar.

Bu iki hedef tiirli arasinda ayrim yapabilme ve bunlari yonetebilme yetenegi, olgun karar
vermenin énemli bir unsurudur.

Bo6liim 4: Yaygin Engeller ve Bunlarin Ustesinden Gelme Yollari
Bircok 6grenci, dnceliklerini belirlerken ve hedeflerine ulasmaya ¢alisirken benzer engellerle
karsilasir. Bu zorluklari tanimak ve 6grencilerin dayaniklilik ve uyum stratejileri gelistirmelerine

yardimci olmak dnemlidir.

Yaygin engeller:
- Motivasyon eksikligi: Genellikle bunalmislik veya hedeften kopukluk hissiyle iliskilidir.

- Dlizensizlik: Gorevleri veya zamani yonetmede zorluk.
- Basarisizlik korkusu: Mikemmeliyetgilik veya kaygi nedeniyle harekete gegmekten kaginma.

- Dusuk 6zgliven: Basarili olma yetenegine olan inang eksikligi. Destekleyici 6gretmen yanitlari:
- Basarisizligl ve 6z siipheyi normallestirin.

- Hedeflerin gelisebilecegini 6gretin; esneklik bir zayiflik degil, bir glctar.
- Sadece sonugclara degil, cabaya ve ilerlemeye odaklanin.

- Diizenli ilerleme kontrolleri sunun ve harekete gecmeyi tesvik edin. Bélim 5: Ogretmenin
Roll

Ogretmenler sadece akademik egitmenler degil, ayni zamanda akil hocalari ve rehberlerdir.
Ozellikle pandemi sonrasi siniflarda, 6grencilerin yeteneklerine olan giivenlerini yeniden insa
etmelerine ve gelecek igin plan yapmanin degerini gérmelerine yardimci olabilecek
O0gretmenlere ihtiyaglari vardir.
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Ogretmenler nasil yardimci olabilir:
- Ogrencileri kendileri icin énemli olan ve énemsedikleri seyleri diisiinmeye tesvik edin.
- Ogrencilere hedeflerini ve zorluklarini paylasabilecekleri bir alan saglayin.
- Zaman yonetimi ve 6z denetim tekniklerini 6gretin.

- Ders yapisi ve beklentiler araciligiyla dnceliklendirmeyi modelleyin.

Oncelik ve hedef belirleme siireci duygusal ve son derece kisisel olabilir. Ogrencilerin
yargilanmadan dinlendiklerini hissettikleri glivenli bir alan gerektirir.

Sonuglar

Ogrencilerin hayatlarini yeniden insa etmek, onlar igin neyin énemli oldugunu anlamalarina
yardimci olmakla baslar. Onceliklendirme ve eylem planlamay égretmek, duygusal iyilesme,
akademik gelisim ve gelecege hazirlik icin dnemli bir adimdir.

Ogretmenler, 6grencileri bu yansitici ve pratik siireclerden gecirerek, kendi yollarini netlik ve
glivenle ¢izmeleri icin onlari glglendirirler. Bunlar sadece akademik beceriler degil, belirsizlik
karsisinda bagimsizhgi, kararliligi ve refahi destekleyen yasam becerileridir.

Her 6grencinin bir hayali vardir - bazen gizli, bazen unutulmus. Dogru yonlendirmeyle, bunu
kesfetmeyi, planlamayi ve ilk adimi atmayi 6grenebilirler.
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Hedef Haritasi — hayalden eyleme

Aletin Ad

Hedef Haritasi — Hayalden Eyleme

Aracin Amaglar

« Ogrencilerin kisa ve uzun vadeli hedeflerini belirlemelerine yardimci olun.
* Hedefe ulasmaya yonelik adimlari planlama becerisini gelistirin.

e Motivasyonu ve 6zglveni artirin.
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Siklikla hayallerimiz olur, ancak onlara nasil ulagsacagimizi bilmeyiz. Bu alistirma, 6grencilerin her
hedefin kaguk, ulasilabilir adimlara boélinebilecegini ve bir hedefe ulagsma yolculugunun tek bir
eylemle basladigini gérmelerine yardimci olur.

1. Ogrencileri ikili veya gruplara ayirin; bireysel olarak da calisabilirler.

2. Ogrenciler bir hayal veya hedef cizer veya yazarlar (6érnegin, ‘Sinavi gecmek’, ‘Gitar calmayi
ogrenmek’).

3. Hedefi 3 asamaya ayirin (6rnegin, hazirlik, eylem, engeller ve bunlarla nasil basa cikilacagi).
4. Ogrencilerden her asama icin belirli adimlari yazmalarini isteyin.

5. Ogrencilerden baslamak icin bir adim se¢cmelerini ve bunu ayri bir kagida mini hedef olarak
yazmalarini isteyin.

6. Planlarinizi sinifa sunun ve eklemek veya degistirmek istediginiz seyleri tartisin.

30-40 dakika
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Renkli kagitlar veya bir ‘hedef haritasl’ sablonu, kalemler, boya kalemleri, isaretleyiciler
(istege bagh) Asamalari isaretlemek icin cikartmalar veya semboller
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Oncelik Uggeni

Aletin Adi

Oncelik Ucgeni

Aracin Amaglari

» Onemli olan ile acil olani ayirt etme becerisini gelistirin.
 Ogrencilerin gérevleri dncelik sirasina gore diizenlemelerine yardimci olun.

e Zaman yonetimi ve stres azaltma konusunda destek saglayin.
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Acil olan her sey en 6nemli degildir. Bu alistirma, yapmaniz gereken bircok is oldugunda
oncelikleri nasil belirleyeceginizi ve bunlari hangi sirayla yapacaginiza dair akillica kararlar nasil
vereceginizi 6gretir.

1. Her 6grenciye 10 6rnek goérevden olusan bir liste verin (6rnegin, sinava hazirlanmak, kitap
okumak, antrenman yapmak, dizi izlemek, ev islerine yardim etmek, dinlenmek).

2. Her 68renci 3 seviyeli bir dncelik tggeni gizer:
- Ust: Cok 6nemli

- Orta: Onemli, ancak bekleyebilir

- Alt: Cok 6nemli degil veya dikkat dagitic

3. Ogrenciler gdrevleri uygun bolgelere atar.

4. Ogrenciler, icgenin Ust kismindan 2 yapilacak sey secerek, ertesi giin/hafta icin mini bir eylem
plani olusturur.

5. Grup tartismasi

30 dakika (10 dakika grup tartismasi dahil)
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Ornek gorevler iceren kartlar (veya 6grenciler kendi gérevlerini olusturabilirler), tizerine dncelik

Ucgeni cizilmis bir kagit, kalemler, isaretleyiciler.
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Eylem: Hedef! — Takim oyunu

Aletin Adi

Aksiyon: Nisan All — Takim Oyunu

Aracin Amaglar

* Planlama faaliyetlerinde isbirligini 6gretin.
* Stratejik ve organizasyonel dislinmeyi gelistirin.

e Gorevleri tamamlama motivasyonunu artirin.

132
Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only
and do not necessarily reflect those of the European Union or the European Education and Culture
Executive Agency (EACEA). Neither the European Union nor EACEA can be held responsible for them.

Co-funded by
the European Union



TOGETHER AGAIN

R 0 J E € T

Ogrenci gruplari, mini bir proje planlayip uygulayacak ve bu sirecte hedef belirleme,
onceliklendirme ve grup olarak etkili ¢calisma konularinda bilgi edineceklerdir.

1. Ogrencileri 3-4 kisilik takimlara ayirin.

2. Her takim kiiciik bir gorev belirler (6rnegin: Sinif partisi diizenlemek, Ogrenmeyi tesvik eden
bir poster hazirlamak, Stresiz bir okul gint planlamak).

3. Her grup:

Ana bir hedef belirler

Projeyi alt gbrevlere boler

Kimin neyi ne zaman yapacagina karar verir

Eylem planini sinifa sunar

4. Sinif, hangi planin en gercekgi ve spesifik olduguna dair oylama yapar.

45- 60 dakika
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/ " Uygulama icin ek malzemeler

Gorev kartlari
Plani sunmak icin blylk kagitlar, keceli kalemler, yapiskan notlar
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