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: Bas Etme Carki

Etkinligin
Amaci:

Ogrencilerin duygulariyla olumlu bas etme yollarini
dgrenmelerini desteklemek

Sinif Diizeyi: Ortaokul

Siire: 40 Dakika

Materyal: Ogrenci sayisi kadar Ek-1, kalem, tahta.

Oz Hazirhk: Ogrenci sayisi kadar Ek-1 cogaltlir.

Uygulama 1. “Sevgili dgrenciler, sizlerle birlikte “Olumsuz

Basamaklar:

Duygularla Bas Etme Carkimizi” hazirlayacagiz.
Simdi herkesten kendini kaygil, korkmus ve
Uzglin hissettigi zaman vyapabilecegi bir sey
diisinmesini  istiyorum.” dedikten sonra
ogrencilere dlstinmeleri icin zaman taninir. Bu
sirada tahtaya bayik bir yuvarlak cizilir ve
ogrenci sayisi kadar dilimlere ayrilir,

2. Gondlli olanlardan baslanarak herkesin sirayla
bu olumsuz duygularla bas etmek icin kullandig
olumlu bas etme yontemlerini sdylemesi ve bu
yontemi carkin bir dilimine yazmasi saglanir.
(Not: Olumsuz yani saghksiz bas etme yollan
olan sigara icmek, alkol kullanmak gibi cevaplar
geldiginde ogrencilerin - olumlu  bas etme
yontemlerine yénlendirilmesi gerekir.)

3. Tim &grencilere sira geldikten sonra, kaygi,
korku ve Gzlintl ile olumlu bas etme yontemleri
uygulayict  tarafindan  tekrarlarur.  "Bvet
arkadaslar bu grubumuzun bazi olumsuz
duygularla bas etme c¢arki. Simdi sizden
kendinize &zgl bireysel bir cark yapmanizi
istiyorum. Tahtada olusturdugumuz  sinif
carkindan size uygun olan bas etme
yontemlerini almanizi ve kendi carkiniza (Ek-1
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her &grenci icin ayn ayn dagitlir.) eklemenizi
istivorum. Bdylelikle herkes kendine uygun
kayg, korku ve Gzintil bas etme carki gelistirmis
olacak.” yonergesi verilir.

. Ogrencilere kendi carklanimi olusturmak icin

yeterli slre tamindiktan sonra uygulayic “Bu
bireysel carkinizi ister evde bir yere asin
isterseniz de bir yerde saklayin. Sizden ricam
yapmaniz gereken kaygi, korku, Ozinti
yasadiginiz zaman bu carkinizi cikanp bakmaniz
ve icerisinden birini secerek uygulamaniz.
Dilerseniz carki cevirerek en Uste gelen stratejiyi
de secebilirsiniz.” diyerek etkinlik sonlandirlir.

Degerlendirme: | Ogrencilerden en az bir olumsuz duygularla olumlu
bas etme stratejisi soylenmesi beklenmektedir.
Odevler: -
Uygulayiciya Ogrenciler olumsuz duygularla bas etme yollarini
Not: soylerken olumsuz bas etme yontemi s&ylerlerse
uygulayict buna miidahale etmeli ve onu daha olumlu
bir bas etme ydntemine cevirmelidir. Ornegin; kaygil
oldugumda cok fazla bilgisayar oyunu oynarim gibi
yontemler sdylenirse  uygulayict  bunu  kaygih
oldugumda acik havada yiriyis yapanm seklinde
daha uygun oldugu ifade edebilir.

Ek — 1: Olumsuz duygularla bas etme carki
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er Bakabilme

Etkinligin Amaci: | Cocuklann iyimserlik dizeylerini artirmak
Sinif Diizeyi: Ortaokul

Siire: 40 Dakika

Materyal: Ek-1 Tohumun Blylme Gérseli

Oz Hazirhk: -
Uygulama 1. Ogrenciler daire seklinde oturtulur. “Arkadaslar
Basamaklar: sizlerle simdi bir oyun oynayacagiz. Bu oyunun adi
“Evet Ama Oyunu”. Ben bir ciimle ile bir hikaye
baslatacagim wve sizler devamini yazacaksinz.

Ancak sdylediginiz her clmle evet ama ile
baslayacak. Dolayisiyla hikdyemizin bir ctimlesi
olumsuz bir cimlesi olumlu olacak. Ornegin Ali
sabah kalkmis ve disini fircalamak icin lavaboya
gitmig dedikten sonra yanumdaki “Evet ama o glin
sular kesikmis.” diyebilir daha sonra onun sagindaki
kisi “Evet ama bahcgelerinde ici su dolu kuyu
varmis.” diye devam ettirebilir. Bu sekilde bakalim
hikdyemiz nasil ilerleyecek?” denir. Sonra oyun bir
cimle ile baslatlir. Ornek ctimleler:

- Gdrkem'in cami cok tath istemis.

- Uzak bir Glkede bir prenses ailesiyle cok mutlu
Yasiyormus.

- Osman ddev yapmak igin bilgisayarim acmus.

. Herkese bir olumlu bir olumsuz cimle denk
gelmesine dikkat edilerek grubun ihtivaci kadar
oyun devam ettirilir. Hikaye tikandiysa uygulayici
yeni bir cimle ile yeni bir hikdye baslatabilir. Daha
sonra gruba asagidaki gibi 6rnek sorular sorularak
etkinlik degerlendirilir:

- Evet amadan sonra olumlu ciimle bulmak m
yoksa olumsuz ciimle bulmak mi daha zordu?
Bu etkinlik sirasinda neler yasadiniz?

Hikayenin bir olumlu bir olumsuz gitmesi sizce

nasildi?
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3. "Hikdyemizde oldugu gibi hayatta da ne devaml
olumsuz ne de devamh olumlu durumlarla
karsilasiyoruz. Hayat inis ve ckislanyla devam
ediyor. Evet bazi illerimizde deprem gibi olumsuz
bir yasam olay yasandi. Ancak bu olay ve etkileri
sonsuza kadar devam etmeyecek. Hayatimizda
olumsuz olaylar oldugu kadar olumlu olaylar da
olabilir.” ifadeleriyle hikdyedeki inis clasla ile
gercek hayat arasinda bag kurulur.

. Daha sonra ekrana Ek-1'de verilen resim yansitilir

ya da ciktsi alinarak 6grencilerin garebilecegi bir
yere asihr ve “Burada ne gorlyorsunuz?” diye
sorulur. Ogrencilerden cevaplar alindiktan sonra

“Biz topraga bakt@imizda genelde yesermis ya da
cicek agmis tohumlan goériyoruz. Ashinda her
tohum &nce karanhkta blyGyor, gelisiyor ve
yeterince glcli oldugunda giin ylzine cikiyor.
Bazen bize karanlk gelen olaylar belki de bu
tohumu oldugu gibi bizi blyUtiyor ve gilinese
hazirhyordur.” denilerek oturum sonlandirilir.

Degerlendirme: | Ogrencilerin hikdye sirasinda en az bir defa olumlu bir

cimle kurmasi beklenmektedir.
Odevler: -
Uygulayiciya Sinifta 6zel egitim ihtiyaci olan G6&renciler varsa evet ama
Not: sonrast  olumlu mu yoksa olumsuz cimle mi
gelebilecegini tahmin etmekte giclik cekebilirler. Bu
durumda uygulayici onlara yardimci olabilir.

Deprem nedeniyle bir yakinini ya da tanidigini kaybetmis

cocuklar wvarsa tohum, topragin alt, karanhk gibi
kelimelerin neden olacag ¢agnsim risk olusturabilir. Bu
nedenle etkinlik dncesinde katihmalarla ilgili béyle bir
durumun var olup olmadiginin netlestirilmesi gerekir.
Ek-1 Tohumun Blaylime Gérseli
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