Get Well Together

ARAC SET]

Kisisel farkindalik, sosyal etkilesim ve sosyal olarak
damgalanmanin azaltiimasi yoluyla zihinsel saghigmn
artiriimasi

*Proje Avrupa Komisyonu destegiyle finanse edilmistir. Proje sonuclari yalmzcea yazariarin
gorislerini yansitmaktadir ve Komisyon, burada yer alan bilgilerin herhangi bir sekilde
kollaniimasindan sorumlv tutulamaz.

- @ .Amarn Drome.V.
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Giris

Avrupa'da asiri sagin yukselisini ve Ukrayna'da devam eden savasi iceren rahatsiz edici
siyasi ortamin yani sira, COVID-19 salgini da modern diinyada genclerin kargi kargiya
oldugu karmasik sorunlara katkida bulundu. "Kabullenme ve Refah i¢in Arag¢ Takimi" bu
sorunlara gucld bir yanittir. Bu arag setinin amaci, gegmisleri ne olursa olsun
dayaniklilhigi tesvik etmek, gencg bireyleri giiclendirmek ve zihinsel sagliklarini
iyilegstirmektir.

Devam eden belirsizlik durumu géz éniine alindiginda, bu ara¢ setinin ardindaki
motivasyon degismez. Daha esgitlik¢i, kapsayici ve glglu bir dinya yaratmaya yénelik
derin bir bagliliktan dogar. Kiresel saglik krizi ve siyasi huzursuzluk, genglerin
karsilastigi zorluklari daha da ciddi hale getirdi. Ge¢migleri ne olursa olsun, her gencin
zihinsel sagliginin genel refahi icin temel oldugunu kabul etmek zorunludur.

Genclik ve sosyal hizmet uzmanlari, 6n saflardaki savunucular olarak bu zorluklarla
mUcadelede kritik bir rol dstleniyorlar. Tim gencg bireylere rehberlik ve destek saglama,
belirsizlik zamanlarinda onlari gli¢glendirme sorumlulugu onlara emanet edilmistir. Bu
arag seti, dezavantajlarla karsi karsiya olan geng bireylerin zihinsel refahini ve katilimini
etkili bir sekilde gelistirmek icin gerekli bilgi, beceri ve araclarla donatmak icin hayati
bir kaynaktir.

Bu arag¢ seti, gecmislerine veya firsatlarina dayali ayrimcilik yapilmaksizin, etkili genglik
calismalari yoluyla genclerin zihinsel refahini artirmayi amaglamaktadir. Genclik
calisanlarini, sosyal hizmet uzmanlarini ve kendini genglerin refahina adamis tim
bireyleri glii¢clendirmek i¢in tasarlanmis kapsamli bir kaynak olarak hizmet vermektedir.
Etki alani, tim gencglerin karsilagtigi belirli zorluklari ¢6zmeye kendini adamis ve
zorluklar karsisinda bile kapsayiciligin glicune inanan herkesi kapsamaktadir.
Kapsayicilik sonradan akla gelen bir distince degildir; bu projeye yén veren temel
prensiptir.

Bu arag¢ seti, pandeminin ve ¢alkantili siyasi iklimin yarattigi derin zorluklara ragmen bir
fark yaratabilecegimize olan inancimizin bir kanitidir. Dayaniklilik, umut, gd¢clenme ve
kapsayicilik yaratmaya kararli olan herkesi, icerigini kesfetmeye, faaliyetlerini
uyarlamaya ve tim gencler icin daha kapsayici ve daha parlak bir gelecegin
gelistiriimesinde hayati bir rol oynamaya davet ediyor.

Arac setinin tadini ¢ikarin!



Projeye Genel Bakis

Belirsizlik, zorluklar ve strekli genel refah arayisiyla dolu bir diinyada, "Get Well Together"
projesi, guglendirme, dayanikhlik ve katilima alternatif bir yaklasim igin egitici bir yaklagim
olarak ortaya ¢ikiyor. Dislanmis gengler sefkatli ve 6zel bir tepki gerektiren zorluklarla
karsi karsiya kaliyor. Bu proje, dezavantajli genglerin farklh ihtiyaglarini karsilama ve
genglerin ve sosyal hizmet uzmanlarinin ézverili gabalari araciliiyla zihinsel sagliklarini
iyilestirme konusunda édnemli bir gcaba sarf ettigi igin bu 6zel ortamdan ortaya gikiyor.
Amaro Drom e.V. Almanya'dan bu projeyi, ortaklari Romanya'dan Association Nevo
Parudimos ve Tiirkiye'den Cor-Biz ile birlikte, Erasmus+ KA2 Stratejik Ortakliklari'nin
destegi altinda, kiiglik 6l¢ekli projeler gelistirdi ve uyguladi.

Bu projenin temel amaci, basta daha az firsata sahip olanlar olmak tGzere tim gengler igin
daha esitlik¢i, kapsayici ve gu¢lu bir dinya yaratmaktir.

Projenin hedefleri sunlardir:

. Gengleri ve sosyal hizmet uzmanlarini, gengleri etkili bir sekilde desteklemek ve
guglendirmek igin gereken bilgi, beceri ve aracglarla donatmak.
e Marjinallesmis genglere saglikli bir zihniyet kazandirarak ve 6zgUvenlerini artirmaya
yonelik farkli firsatlar géstererek katilimlarini ve katilimini artirmak
» Hem genglere hem de onlarla gunltk olarak galisan profesyonellere direnclilige ilham
vermek
Proje yapisi ve yaklasimi su sekilde tasarland::
1. Her ortak kurulusun bes genglik calisanini segtigi ve Romanya'da bir egitim kursu
uyguladigi Ara¢ Takiminin Refahi ve Gelistirilmesi Konusunda Genglik Calisanlarinin
Egitimi. Genclik galisanlari resmi olmayan egitim yoluyla refahi ve unsurlarini
ogrendiler ve arag setinin ilk taslagini gelistirdiler.
2. Arag setinin degerlendirilmesi: ortak kuruluslar bir degerlendirme formu
hazirladilar ve arag setini test etmek ve geri bildirim almak igin gencler ve
uzmanlarla birlikte etkinlikler diizenlediler.
3. Genglerle yerel faaliyetler: Egitimli genclik galisanlari, birlikte galistiklari hedef
gruba goére uyarlanmis veya uyarlanmis arag¢ setini kullanarak yerel faaliyetler
gerceklestirdiler.
4. Tim projenin proje etkisini degerlendirmek ve degerlendirmek i¢in Berlin'de bir son
degerlendirme toplantisi diizenlendi.
5. Her ortak, sivil toplumun kapsayicilik ve refah konusuna ilgisini artirmak igin proje
sonuglarini yerel ve ulusal diizeyde ilgili kisilere veya diger kuruluslara dagitti.



Arac Setinde Gezinme: is Akisi, Genel Hususlar ve Oneriler

Bu bolum size arac setinden, is akisindan en iyi sekilde nasil yararlanabileceginiz ve

etkinliklerini nasil etkili bir sekilde kullanabileceginiz konusunda temel rehberlik saglar.
Genclerle yaptiginiz calismalarda zihinsel refahi artirmak, dayanikliligi tesvik etmek ve

glclenmeyi ve kapsayiciligi tesvik etmek icin arac setinin degerli ve uyarlanabilir bir kaynak

olmasini saglamayi amaclamaktadir.

is akist:
Baslarken: Arac setinin icerigini taniyarak baslayin. Projenin vizyonunu, hedeflerini ve
kapsayiciligin 6nemini net bir sekilde anlamak icin giris bélimlerini okumaya biraz zaman
ayirin.

Boliim Secimi: Arac seti, refah ve guclendirmenin farkli yénlerini ele alan 8 b6liim halinde
dizenlenmistir. Hedef grubunuzun veya programinizin ihtiya¢ ve hedeflerine en yakin olan

bélimleri secin. Her bélumdin bilingli olarak yazilmis kendi amaci ve etkinlikleri vardir. Hepsini

inceleyip size en uygun olani secebilirsiniz.

Oturum Ana Hatlari: Her bélumde ayrintili oturum ana hatlarini bulacaksiniz. Bu taslaklar,
etkinliklerin ve tartismalarin nasil yirttilecegi konusunda adim adim rehberlik saglar. Bu
oturumlari hedef kitlenizin 6zel ihtiyaclarina ve tercihlerine uyacak sekilde 6zellestirin. Her
oturumun taslaginda, etkinligin ana hedeflerini, 6grenme c¢iktilarini, uyarlanabilir etkinlik
akisini ve zamanlamasini, bilgilendirme sorularini, gerekli malzemeleri, kolaylastiricilar i¢in
notlari ve etkinlik icin referanslari bulacaksiniz.

Uyarla ve Degistir: Her grup benzersizdir. Etkinlikleri, tartismalari ve alistirmalari
katilimcilarin yasina, kiltirel gecmigine ve tercihlerine gére uyarlayin. Esneklik basarinin
anahtaridir.

Katilim ve Diigiinme: Aktif katilimi ve acik diyalogu tesvik edin. Katilimcilari her oturum
sirasinda ve sonrasinda deneyimleri ve duygulari tizerinde disiinmeye tesvik edin.



Genel hususlar ve oneriler:

Bu arac setinin kapsayicilik taahhtidi ruhuna uygun olarak asagidaki ilkeleri géz 6niinde
bulundurun:

Herhangi bir aktiviteyi uygulamadan énce, belirli konulari katilimcilarla tartismaya hazir
olup olmadiginizi dikkatlice degerlendirin. Bazi tartismalar hassas, zorlayici veya tetikleyici
olabilir ve bir kolaylastirici olarak bunlari ele almaya, gerektiginde fikirlere meydan
okumaya ve tarafsizligi korumaya hazirlikli olmaniz gerekir. Bu alani koruyamayacaginizi
distndyorsaniz, aktiviteyi uygulamaktan kacinin veya bir ruh sagligi uzmanindan destek
alin.

Bilgilendirme veya faaliyet sonrasi tartisma, her faaliyetin ayrilmaz bir parcasidir.
Katilimcilarin 6grendiklerini pekistirmeleri, icgorulerini paylasmalari ve deneyimleri
Uzerinde disinmeleri bu tartismalar araciligiyla saglanir. Bilgilendirme asamasinin

onemini kiicimsemeyin.

Deneyimlerimize dayanarak etkinlikleri adim adim anlattik, ancak bunlari nasil organize
edeceginiz ve sunacaginiz konusunda yaraticilik tesvik edilmektedir. Etkinlikleri kendi
grubunuza sunmanin en etkili yolunu denemekten ve bulmaktan ¢cekinmeyin.

Arac seti materyallerinin ve etkinliklerinin, fiziksel veya bilissel yeteneklere bakilmaksizin
herkesin erisimine acik oldugundan emin olun. Gerektiginde konaklama saglayin.

Kaltdrel ntanslarin ve hassasiyetlerin farkinda olun. Cesitlilige saygi gosterin ve
benimseyin.

Tam katilimcilar icin giivenli ve destekleyici bir ortam yaratin. Acik iletisimi, karsilikli
sayglyl ve aidiyet duygusunu tesvik edin.

Katilimcilardan aktif olarak geri bildirim isteyin. Onlarin icgoruleri, arac setinin devam eden
gelisimini sekillendirmeye yardimci olabilir.

Siparis yok. Faaliyetler farkli konulari farkli acilardan ele alabilir; bagimsiz oturumlar
olarak tanitilirlar. Ancak zamaniniz ve alaniniz varsa etkinlikleri birlestirmekten ve bunlari
birlikte calistiginiz grubun ihtiyaclarina goére uyarlamaktan cekinmeyin.



BiRBIRIMIZi TdKeochRe
TANIYALIM jO“KSeLF

"Birbirimizi Taniyalim" boliimii grubun dinamiklerine gii¢lii bir temel
olugturmak amaciyla tasarlandi. Bir dizi interaktif etkinlik araciligiyla
katilimcilar ge¢gmiglerini, ilgi alanlarini ve kigisel hikayelerini paylagma firsatina

sahip olacaklar. Bu boliim, destekleyici ve kapsayici bir 6grenme ortami i¢in

zemin hazirlayarak katilimcilar arasinda giiven ve empati duygusunu
gelistirmeyi amaglamaktadir.
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BiRBiRIiMizi
TANIYALIM

TaKe CalRe
YourSelF

Oturumun Basligi / Gereken Zaman 3 Program Akig1 ve
Zamanlamasi

Ikizinizi Bulun - 20
dakika (esnek)

Ana 6grenme hedefleri

1 e Buzlari kirmak ve rahat bir atmosfer
yaratmak igin
+ Katilimcilari birbirlerini tanimaya ve
sohbet baglatmaya tesvik etmek

Ogrenme ciktilar:

e Akranlarinizla sohbet basglatin ve
baglanti kurun
o Katilimcilar arasindaki farklliklari ve

ortak noktalari 6grenmek

Girig - 5 dk

» Etkinligin amacini kisaca aciklayin: Grupta kendileriyle

ortak bir noktayi paylasan birini bulmak.
Etkinlik: 10-15 dk

e Katilimcilara ayaga kalkmalarini ve kendileriyle ortak
noktalari olan birini bulmalarini séyleyin (6rnegin, ayni
sayida kardes, ikinci dil, dogum ayi vb.).

e "ikizlerini" bulduklarinda, onlari bir sohbete katilmaya ve
isimlerini ve paylastiklari ortak noktalara iliskin ayrintilara
yer vererek birbirlerini tanimaya tegvik edin.

» Her biri farkli bir ortak noktaya sahip olan birkag¢ tura izin
verin.

» Katiimcilar isterlerse not alabilirler.

Bilgilendirme ve Kapanis: - 5-10 dk

e Katilimcilarin yerlerine dénmesini saglayin.

e Her katilimcidan etkinlik sirasinda tanigtiklari kisi hakkinda
6grendiklerini paylasmalarini isteyin. Onlari "ikizleri"
hakkindaki ilging gercekleri veya hikayeleri paylasmaya
tesvik edin.

» Etkinligi 6zetleyin ve grup icinde baglanti kurmanin
énemini vurgulayin.

4 Bilgilendirme Sorular:

» Etkinlik sirasinda ‘ikiziniz’ hakkinda neler
6grendiniz?

o "ikiziniz" ile sasirtici veya ilging
benzerlikler kegfettiniz mi?

» Etkinlik size nasil hissettirdi? Akranlarinizi
daha iyi tanimaniza yardimci oldu mu?

5 ihtiyac duyulan
malzemeler

ihyiyac yok 6

o Katilimcilari etkinlik sirasinda agik ve merakli olmaya
tegvik edin.

o Aktif olarak dinlemenin ve "ikizlerinin" hikayesine ilgi
gO6stermenin dnemini vurgulayin.

* Segilen ortak noktalarin kapsayici oldugundan ve
grup iginde farkli baglantilara izin verdiginden emin
olun.

Notlar ve ipuclar:
kolaylastiricilar

Referanslar /
Kaynaklar

Yok (Bu aktivite basit bir buz kiricidir ve
harici kaynak gerektirmez.)
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BiRBiRIiMizi
TANIYALIM

Tike CaIRe
YourSeLF

Oturumun Baslidi / Gereken Zaman 3 Program Akigi ve

Meyve Salatasi -
15 dk (esnek)

Ana 6grenme hedefleri

1 e Buzlari kirmak ve rahat bir atmosfer
yaratmak igin
o Katilimcilari birbirlerini tanimaya ve
sohbet baglatmaya tesvik etmek

Ogrenme ciktilar

2 e Akranlarinizla sohbet baslatin ve
baglanti kurun
e Katilimcilar arasindaki farkliliklari ve
ortak noktalari 6grenmek

4 Bilgilendirme Sorulari

» Gruptakidiger kisilerle ortak hangi 6zellikleriniz
veya karakteristikleriniz oldugunu kesfettiniz?

» Sizi sasirtan veya 6zellikle ilging buldugunuz
herhangi bir 6zellik var miydi?

» Etkinlik grup iginde konusmayi ve etkilesimi
nasil tesvik etti?

5 ihtiyac duyulan
malzemeler

Katilimcilar igin
sandalyeler

Referanslar /
Kaynaklar

Yok (Bu aktivite basit bir buz kiricidir ve harici
kaynak gerektirmez.)

Zamanlamasi

Girig: 5 dk
o Etkinligin amacini kisaca a¢iklayin: grup icindeki ortak

Ozellikleri veya karakteristikleri kesfetmek.

Etkinlik: 10-15 dk
» Katilimcilarin bir daire seklinde oturmasini saglayin

Ortada duracak génulli bir katilimci bulundurun
Ortadaki katilimci kisisel bir ézelligi veya 6zelligi
belirtmelidir (6rnegin, "Gozllk takiyorum").

Ayni 6zelligi paylasan cemberdeki tim katilimcilar hizla
ayaga kalkmali ve farkli bir sandalye bulmalidir
(yanlarindaki sandalyeyi degil).

Ortadaki katilimci da oturmaya ¢aligir ve bir Kisi
sandalyesiz kalir.

Sandalyesi olmayan kigi artik kendisiyle ilgili yeni bir
6zelligi duyurur ve oyun devam eder.

Bilgilendirme ve Kapanig:5-10 dk

Etkinlik sirasinda paylasilan 6zellikleri ve karakteristikleri
tartisin.

Katilimcilari, kesfettikleri sasirtici veya ilging baglantilar
Uzerinde dlstinmeye tesvik-edin.

Etkinligi 6zetleyin ve grup)i¢cindeki ortak noktalari ve
farkliliklari tanimanin degerini'vurgulayin.

Notlar ve ipuclari
kolaylastiricilar

Agiklanan &zelliklerin kapsayici ve gesitlilige saygih
oldugundan emin olun.

Grup blylUkse, oyunun birden fazla turuna
katilabilirsiniz.
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BiRBiRiIMizi TdKeOFCqRe
TANIYALIM vOMK‘SeLF

Oturumun Baslidi / Gereken Zaman 3 Program Akigi ve

Zamanlamasi
3 Ger ek ve Bir Girig: 5 dk
Rﬁya 30 d k o Etkinligin amacini agiklayin: Bireysel konfor bélgelerine

saygl gostererek birbirimizi daha kisisel dlizeyde tanimak.
Etkinlik: 15-20 dk
» Her katilimcinin kendisi hakkinda U¢ dogru ifadeyi ve sahip

Ana Og renme hedeflerl oldugu bir hayali veya arzusunu disinmesini saglayin.
1 e Katilimcilari kisisel gérislerini e Katilimcilar sorular sorarak diger kigiyle ilgili riyalarinin

hangisikeldugunu kesfetmek icin etrafta dolasirlar.
» Birkisi birka¢ kisiyle konugsurken yurlyus birka¢ kez
tekrarlanir.
Bilgilendirme ve Kapanis: 5-10 dk
» Kisisel gergekleri ve hayalleri paylasma deneyimi hakkinda

midahaleci olmayan ve eglenceli bir
sekilde paylagsmaya tesvit etmek.

e Bireysel sinirlara saygi géstererek
daha samimi bir a'%@osfer yaratmak.

Tl bir tartismayi kolaylagtirin.
. . Kat/I/mCIIQ¢ birbirleri hakkinda égrendikleri ve bu tir
og renme 9|kt|lar| paylasimin|dederi Gzerinde diigiinmeye tesvik edin.
<> o Etkinligi 6zetleyin ve baglanti kurmada saygili ve kisisel
2 e Kisisel gercekleri ve istekleri pa;%g.n. J%ylag[mln &nemini vurgulayin.
e Akranlariyla daha derin bir dlizeyde, . e
goénilstz bir sekilde baglanti kurun. >

» Bu aktivite sirasinda akranlariniz hakkinda
neler 6grendiniz? >~ p

» Bu ortamda Kisisel gergekleri ve hayalleri farkli
insanlarla paylagmak nasil bir duyguydu?

e Bu tlr bir paylasim grup iginde daha derin

baglantilar kurmaya nasil katkida bulunabilir? pZ
5 Ihtiyacduyulan. -~ .

malzemeler .. __

4 Bilgilendirme Sorulari N T
W lRUTH

L‘:i‘;ﬁr RS Notlar ve ipuclari
Lt 6 kolaylastiricilar
» Kisisel sorular sorarken saygi ve duyarlligin &nemini
v e AT vurgulayin.
Referanslar I * éo *x ..« Katilimcilarin kendilerini rahatsiz edecek herhangi
Kaynaklar o * & ' bir bilgiyi paylagsmak zorunda olmadiklarini
* anlamalarini saglayin.
Yok (Bu aktivite basit bir buz « Destekleyici ve yargilayici olmayan bir atmosferi
kiricidir ve harici kaynak tesvik edin.

gerektirmez.)
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BIRBIRIMIZI
TANIYALIM

TUKe CaIRe
YourSeLF

Oturumun Baslgi / Gereken Zaman 3 Program Akisi ve

Hayatin Calma
Listesi / 35-40 dk

Ana 6grenme hedefleri

1 e Kisisel paylasimi yaratici ve
mudahaleci olmayan bir sekilde tesvik
etmek.

e Hayatlarindaki anlamli sarkilari
tartisarak katilimcilar arasindaki
baglari gli¢lendirmek.

Ogrenme ciktilar:

2 e Muzikle ilgili kisisel deneyimlerinizi ve
duygularinizi paylasin.

e MUzidin kendini ifade etme ve badlanti

kurma konusunda nasil guglu bir arag
olabilecegini anlayin.

Bilgilendirme Sorular:

» Anlamli sarkilari bu dinamik sekilde paylasmak,
akranlarinizi anlamanizi nasil gelistirdi?

e Muzik, insanlari ve onlarin kisisel deneyimlerini
birbirine bagdlayan bir kdpri gérevi gériyor
mu?

e MUzigi hayatimizda kendini ifade etme ve
baglanti kurma araci olarak nasil kullanabiliriz?

5 ihtiyac duyulan
malzemeler

Sarkilariiceren galma
listesi Mlzik galma
cihazlari ve hoparloérier

Referanslar /
Kaynaklar

Yok (Bu aktivite basit bir buz
kiricidir ve harici kaynak
gerektirmez.)

Zamanlamasi

Girig: 5 dk

Etkinligin amacini agiklayin: anlamli sarkilari ve bunlarla
baglantili hikayeleri veya duygulari paylasmak.

Etkinlik: 20-25 dk

Farkli temalara veya duygulara sahip sarkilardan olusan
kisa bir calma listesi hazirlayin ve mizigi calmanin ve
duraklatmanin bir yolunu bulun. Her sarki yaklagik 30-45
saniye uzunlugunda olmalidir.

Katilimcilara daire seklinde durmalarini séyleyin.

Mizigi ¢calmaya basglayin ve katilimcilarin muizik ¢alarken
cemberin etrafinda ydrimelerini saglayin.

Muzik durdugunda, her katilimci kendisi icin anlamli olan
bir sarki hakkinda konugsmak lGzere hemen bagka bir
katiimciyr segmelidir. O sarkinin kendileri icin neden
anlamli oldugunu ve onu ilk nerede duyduklarini
tartismalilar.

Belirli bir stirenin ardindan (6rnegin 2-3 dakika), mizigi
yeniden baslatin ve herkes paylasma sansina sahip
oluncaya kadar déngdtiyi sdrddrdn.

Bilgilendirme ve Kapanig: 5-10 dk

Etkilegimli bir ortamda anlamli sarkilarin ve duygularin
paylasilmasi deneyimi hakkinda bir tartisma baslatin.
Katilimcilari mUzigin insanlari birbirine baglama glcU
Uzerinde distinmeye tesvik edin.

o Etkinligi 6zetleyin ve kisisel deneyimlerinizi mizik yoluyla

dinamik ve yaratici bir sekilde paylasmanin degerini
vurgulayin.

Notlar ve ipuclari
6 kolaylastiricilar

o Katilimcilarin, sarkilarla duygusal baglantiya
odaklanildigini ve kisisel ayrintilara midahale
edilmedigini anladigindan emin olun.

o Etkinlik boyunca canli ve destekleyici bir atmosfer
saglayin.

e Sarkilar gugli duygular uyandirabileceginden
potansiyel tetikleyicilere karsi dikkatli olun.
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BIRBIRINI
TANIMAK

Oturumun Bagligi / Gereken Zaman

Ortak Zemin - 40
dk (esnek)

Ana 6grenme hedefleri

1 e Katilimcilar arasinda ekip ¢alismasini
ve isbirligini tesvik etmek.
e Yaratici disinmeyi ve gruplar igindeki
ortak noktalarin kesfedilmesini tegvi

TUKe CaRe
YourSeLF

3 Program Akigi ve
Zamanlamasi

K Giris: 5dk

Etkinligin amacini agiklayin: ekip ¢alismasi ve yaratici
disldnme yoluyla grup igindeki ortak noktalari belirlemek
ve takdir etmek.

Etkinlik: 20-25 dk

etmek.
Ogrenme ciktilari .
Z e Gruplariigindeki ortak noktalari ’
belirleyin ve takdir edin.

¢ Grup iletisimini ve takim galismasi
becerilerini gelistirin.

4 Bilgilendirme Sorulari .

* Bu etkinlik sayesinde grup Uyeleriniz hakkinda
neler 6grendiniz?

* Yaratici disinme ortak noktalari bulmada nasil
bir rol oynadi?

e Ortak zemini tanimak bir grubun aidiyet
duygusunu ve ekip ¢alismasini nasil
guglendirebilir?

Katilimcilari dért kiglk gruba ayirin.

Her gruba odanin farkli késelerinde veya alanlarinda
durmalarini séyleyin.

Her gruba, grup Uyelerinin mimkin oldugu kadar ¢ok
ortak noktasini listelemeleri igin 10 dakika (daha kiguk
gruplar icin ayarlayin) verin. Yaratici disinmeyi tesvik
edin.

Belirlenen surenin ardindan, bir grubu hizla tim UGyelerin
ortak noktasi olan bir seyin adini vermeye ¢agirin. Yanit
vermeleriigin g saniyeleri var.

Her gruptan baska bir ortak 6zelligi belirtmelerini
isteyerek odada hizla dolasin.

Bir grup, U¢ saniyeden uzun slrerse, baska bir grubun
sOyledidi bir seyi tekrarlarsa veya sdyleyecek s6zU
kalmazsa "disarida" kalir.

TUm gruplarin sirasi geldiginde, her gruptan ortak 6geleri
saymalarini ve paylasmalarini isteyin.

Bilgilendirme ve Kapanig: 5-10 dk

5 Ihtiyac .
duyulan
malzemeler :
Yok

Notlar ve ipuclari
6 kolaylastiricilar

e Gruplariyaratici diGsinmeye ve ¢ok gesitli ortak
noktalari belirlemeye tesvik edin.

o llgi cekici ve edlenceli hale getirmek igin aktivite
sirasinda hizinizi yuksek tutun.

e Ortak noktalar bulmakta zorlansalar bile tim
gruplari destekleyici ve cesaretlendirici olun.

Her grup igindeki ortak noktalari kesfetme deneyimi
hakkinda bir tartigmayi kolaylastirin.

Katilimcilari ekip olarak ortak zemin bulmanin 6nemi
Uzerinde distnmeye tesvik edin.

Etkinligi 6zetleyin ve ekip galismasinin, isbirliginin ve grup
icindeki ortak noktalarin farkina varmanin degerini
vurgulayin.

Referanslar /
Kaynaklar

Yok (Bu aktivite basit bir buz
kiricidir ve harici kaynak
gerektirmez.)
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NEFES TdKeOchRe
ALISMASI VE
$OGA$ ﬂOme»SeLF
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NEFES
CALISMASI VE
YOGA

Oturumun Basligi / Gereken Zaman 5 <
Diyafram nefesi / 10-15 dk Ilﬂ @ %
&
&

(ayarlanabilir)

Ana 6grenme hedefleri

e Katilimcilara bir rahatlama ve stres

)
3 Program Akisi ve

yénetimi teknigi olarak diyafram Zamanlamasi
nefesini tanltm.ak. . Giris: 5 dk
» Katihmcilarin diyafram nefesinin « Etkinligin amacini aciklayin: Rahatlama ve stres yénetimi

fizyolojik ve zihinsel faydalarini
deneyimlemesine yardimci olmak. .

i¢in diyafram nefesini 6grenmek ve uygulamak.
Zihinsel saglik i¢in diyafragmatik nefes almanin yararlarina
kisa bir genel bakis saglayin.

Oé renme 9|kt||ar| Etkinlik: 10-15 dk

.
2 e Diyafragmatik solunumun ilkelerini
anlayin.
e Gevseme ve stres azaltma araci olarak
diyafram nefesini uygulayin. .

4 Bilgilendirme Sorula#

« Diyafragmatik nefes egzersizi sirasinda
kendinizi nasil hissettiniz?

* Uygulamanin sonucunda herhangi bir fiziksel o
veya zihinsel degisiklik farkettinizmi?

5 ihtiyac duyulaf
malzemeler

Katilimcilara, dizleri hafifce blikilmus ve baglari yastiklarin
tzerinde olacak sekilde sirt tstl yatma gibi rahat bir
yatma pozisyonu bulmalarini séyleyin. Katiimcilar ek
destek icin dizlerinin altina ek yastiklar kullanabilirler.

Bir elini gégstinin Ust kismina, diger elini gégls kafesinin
altina koymasini isteyin. Bu onlarin diyaframlarinin
hareketini hissetmelerini saglar.

Katilimcilara asagidaki adimlarda rehberlik edin:
Burundan yavasg¢a nefes alin, tst eli mimkdin oldugu
kadar hareketsiz tutarken midelerinin alt ele dogru
ylkseldigini hissetmeleri gerektigini vurgulayin.

Ust elinizi tamamen hareketsiz tutarak karin kaslarinizi
sikilastirirkemblizdlglnlz dudaklardan nefes verin.
Katilimeilari, karnin ytikselisine ve algcalmasina
odaklanarak birka¢ dakika boyunca diyafram nefesi
uygulamasi yapmaya tesvik edin.

Bilgilendirme ve Kapanis: 5-10 dk

o Katilimcilar igcin yoga matlari veya rahat .
oturma yerleri.

» Daha fazla konfor ve destek igin yastiklar R
(varsa).

6 Notlar ve ipuclari :
kolaylastiricilar

e Katilimcilarin rahathidina ve fiziksel sinirlamalarina
dikkat edin.

e Stresi azaltmak ve rahatlamak igin diyafram
nefesinin faydalarini agiklayin.

e Faydalari sunlardir: stresin azalmasi, zihinsel
odaklanmanin artmasi, duygusal dizenleme, daha
iyi uyku, kas gerginliklerinin azalmasi, oksijen
aliminin artmasi vb.

Diyafragmatik solunum deneyimi hakkinda bir grup
tartismasina katilin.

Katilimcilari uygulama sirasinda dustncelerini ve
duygularini paylagsmaya tegvik edin.

Etkinligi ve zihinsel saglik ve stresi azaltmaya yénelik
potansiyel uygulamalarini ézetleyin.

Katilimcilari, bir kisisel bakim uygulamasi olarak diyafram
nefesini glnlik rutinlerine dahil etmeye davet edin.

Referanslar /
Kaynaklar

youtube videosu i¢in tiklayin
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https://www.youtube.com/watch?v=JlHHnSr7prM

NEFES
CALISMASI VE
YOGA

Oturumun Bashgi / Gereken Zaman 3 Program Akisi ve

Zamanlamasi

Alternatif Burun Deligi Giris: 5 dk

NefeS| e Etkinligin amacini agiklayin: Rahatlama ve stres yénetimi

/ 15-20 d k (aya rla na bi [ i r) icin alternatif burun deligi nefesini 6§renmek ve

uygulamak.
» Bu nefes almanin zihinsel saglik agisindan faydalarina kisa

Ana 6grenme hedefleri bir genel bakis sunun.

2

4 Bilgilendirme Sorula

o Alternatif burun deligi nefes egzersizi sira
nasil hissettiniz?

* Uygulamanin sonucunda herhangi
veya zihinsel degisiklik fark ettinj

Etkinlik: 5-10 dk
» Katilimcilara rahat bir oturma pozisyonu se¢gmelerini

Katilimcilara bir rahatlama ve stres

ydénetimi teknigi olarak alternatif i
séyleyin.

» Katilimcilara uygulama boyunca rehberlik ederek her
adimi dogru bir sekilde yapmalarini saglayin.

e Sag elinizi burnunuza dogru kaldirin, birinci ve orta

armaklarinizi avucunuza dogru bastirin ve diger

rmaklarinizi agik birakin.

Nefes verdikten sonra sag basparmaginizi kullanarak sag
bur\) deliginizi yavasga kapatin.

e Solburun deliginizden nefes alin ve ardindan sag sercge
parmak ve ylzik parmaklarinizla sol burun deliginizi
kapatin.

Bas parmadinizi birakin ve sag burun deliginizden nefes

burun deligi nefesi uygulamasini
tanitmak.

Katilimcilarin bu nefes egzersizinin
fizyolojik ve zihinsel faydalarini

deneyimlemelerine yardimci olmak.

Ogrenme ciktilari

e Alternatif burun deliginden nefes al
ilkelerini ve teknigini anlayin.

e Gevseme ve stres azaltma araci olarak
alternatif burun deligi nefesi uygulayin.

urun deliginizden nefes alin ve ardindan bu burun
ini kapatin.

urun deliginizi agmak ve bu taraftan nefes vermek
parmaklarinizi birakin.

dénguddr.

dlizenine 5 dakikaya kadar devam edin.
fa dogru bir nefes vererek bitirin.

nig: 5-10 dk

Ihtlyac ligi nefesi deneyimi hakkinda bir grup
dUYUIan tartismasina katilin.
malzemeler ) o Katilimcilari uygulama sirasinda distncelerini ve
Katilimcilar igin rahat bir oturma pozisyo duygularini paylasmaya tesvik edin.
. o Etkinligi ve zihinsel saglik ve stresi azaltmaya yénelik
Notlar ve ipu Iarl J! g ve srest i
potansiyel uygulamalarini 6zetleyin.
kolaylastiricilar

» Katilimcilarin teknigi anladigindan ve her adimi
dogru bir sekilde gergeklestirdiginden emin olun.

« Katilimcilarin rahathgina ve fiziksel sinirlamalarina
dikkat edin.

e Bu

nefes almanin faydalari sunlardir: stresin

azalmasi, odaklanmanin artmasi, dengeli eneriji, Referanslar I
sakinlik ve duygusal denge, kan basincinin azalmasi, Kaynaklar

farkindalik ve meditasyon, solunum fonksiyonunun

Youtube videosu icin tiklayin

artmasi
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https://www.youtube.com/watch?v=G8xIEzX40bA

NEFES
CALISMASI VE
YOGA

TUKe CaRe
YourSelF

Oturumun Bashgi / Gereken Zaman 3 Program Akisi ve

Ari Nefesi / 10-15 dk Giris: 5 dlk

Ana 6grenme hedefleri

e Katilimcilara sakinlestirici ve stresi

azaltan bir nefes egzersizi olan Ari

Zamanlamasi

Etkinligin amacini agiklayin: Rahatlama ve stres yénetimi
icin Ari Nefesi'ni 6grenmek ve uygulamak.

Zihni sakinlestirmek ve stresi azaltmak i¢in bu
uygulamanin potansiyel faydalarini vurgulayin.

Etkinlik: 10-15 dk

Nefesi uygulamasini tanitmak.

e Katilimcilarin bu nefes ¢galismasinin
fizyolojik ve zihinsel faydalarini

deneyimlemelerine yardimci olmak.

Ogrenme ciktilar

Z e Ari Nefesinin prensiplerini ve teknigini

Katilimcilara gbzleri kapali olarak rahat bir oturma
pozisyonu bulmalarini séyleyin.

ik parmaklarinizi kulak kanalinizi kismen kaplayan tragus
kikirdagina yerlegtirin.

Nefes alin ve nefes verirken parmaklarinizi kikirdaga
hafif¢e bastirin.

Adgzinizi kapali tutun, yiksek bir ugultu sesi ¢ikarin ve
rahat oldugunuz slirece devam edin.

anlayin. Bilgilendirme ve Kapanig: 5-10 dk

e Ari Nefesini rahatlamak, stresi azaltmak ve o
odaklanmayi gelistirmek igin bir arag .
olarak uygulayin.

4 Bilgilendirme Sorulari

« Ari Nefesi egzersizi sirasinda nasil hissettiniz?
* Uygulamanin sonucunda herhangi bir fiziksel
veya zihinsel degisiklik fark ettiniz mi?

5 ihtiyac
duyulan
malzemeler

Katiimcilar igin rahat oturma

6 Notlar ve ipuclari
kolaylastiricilar

o Katilimcilarin teknigi anladigindan ve her adimi
dogru sekilde gergeklestirdiginden emin olun.

» Bree Nefesinin stres azaltma ve rahatlama
konusundaki faydalarini agiklayin.

e Faydalari sunlardir: stresin azaltilmasi, odaklanma ve
netlik, duygusal denge, rahatlama ve solunum
sagligi.

Ari Nefesi deneyimi hakkinda bir grup tartismasina katilin.
Katilimcilari uygulama sirasinda dustincelerini ve
duygularini paylagmaya tegvik edin.

Etkinligi ve zihinsel saglik ve stresi azaltmaya yénelik
potansiyel uygulamalarini ézetleyin.

hy

S
'
\ 4

Referanslar /
Kaynaklar

Youtube videosu igin tiklayin
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https://www.youtube.com/watch?v=eGBSg3z98Qc

NEFES
CALISMASI VE
YOGA

Oturumun Basligi / Gereken Zaman 3

Aslan Nefesi / 10-15 dk
(ayarlanabilir)

Ana 6grenme hedefleri

1 e Katilimcilara eglenceli ve enerji verici
bir nefes egzersizi olan Aslan Nefesi
uygulamasini tanitmak.

e Katilimcilarin bu nefes galismasinin
fizyolojik ve zihinsel faydalarini
deneyimlemelerine yardimci olmak.

Ogrenme ciktilari

e Aslan Nefesi'nin prensiplerini ve teknigini
anlayin.

e Gerginligi azaltmak, stresi azaltmak ve
oyunculuk duygusunu gelistirmek igin
Aslan Nefesi'ni uygulayin.

Bilgilendirme Sorulari

2

* Aslan nefesi egzersizi sirasinda nasil
hissettiniz?

* Uygulamanin sonucunda herhangi bir fiziksel
veya zihinsel degisiklik fark ettiniz mi?

ihtiyac
duyulan
malzemeler

Katilimcilar igin konforlu oturma yerleri

6

Notlar ve ipuclari
kolaylastiricilar

« Katilimcilarin rahathgina ve fiziksel sinirlamalarina

dikkat edin.
» Stresi azaltmak ve rahatlamak igin diyafram
nefesinin faydalarini agiklayin.

o Faydalari sunlardir: stresi azaltma, gerilimi azaltma,

eneriji verici, gelismis ses guicU, sakacilik ve
glglendirme.

Tike CaIRe
YourSeLF

Program Akigi ve
Zamanlamasi
Girig: 5 dk
o Etkinligin amacini agiklayin: Eglenceli ve enerji verici bir
nefes egzersizi olarak Aslan Nefesi'ni 6grenmek ve
uygulamak.
o Stresiazaltmak ve gerilimi azaltmak i¢cin bu uygulamanin
potansiyel faydalarini vurgulayin.
Etkinlik: 10-15 dk
» Katilimcilara, topuklarinin lzerinde veya bagdas kurarak
rahat bir oturma pozisyonuna gelmelerini sdyleyin.
o Katiimcilara uygulama boyunca rehberlik ederek her
adimi dogru bir sekilde yapmalarini saglayin.
e Parmaklariniz genigge yayilmis halde avuglarinizi
dizlerinize dogru bastirin.
e Burnunuzdan derin nefes alin ve gézlerinizi genis agin.
» Ayni zamanda agzinizi genigge a¢in ve dilinizi digari
¢ctkararak ucu ¢cenenize dogru indirin.
e Uzun bir “haaa” sesi ¢ikararak agzinizdan nefes verirken
bogazinizin 6n kismindaki kaslari kasin.
e Kaslarinizin arasindaki bosluga veya burnunuzun ucuna
bakmak icin bakislarinizi gevirebilirsiniz.
e Bu nefesi 2 ila 3 kez tekrarlayin.
Bilgilendirme ve Kapanig: 5-10 dk
» Aslan Nefesi deneyimi hakkinda bir grup tartismasina
katilin
e Katilimcilari uygulama sirasinda duistuncelerini ve
duygularini paylagmaya tegvik edin.
o Etkinligi ve zihinsel saglik ve edlenceye yénelik potansiyel
uygulamalarini ézetleyin.

Referansla
Kaynaklar

Youtube videosu igin tiklayin
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https://www.youtube.com/watch?v=xdUyHPa66A4

NEFES
CALISMASI VE
YOGA

Oturumun Baslgi / Gereken Zaman 3 Program AKkisi ve

Well-being i¢in Yoga / o Zamanlamasi
Baslangic seviyesi/ 60dk %>

I b.I. e Katilimcilara hos geldiniz ve oturumun amacini agiklayin:
(ayar anabpl Ir) zihinsel saghga yénelik hafif yoga uygulamalarini

kesfetmek.
Ana 6@ renme hedeﬂeri » Onceden yoga deneyimi gerektirmedigini ve seansin her
seviyeye uygun oldugunu vurgulayin.
Etkinlik: 40 dk
» Nefes Farkindaligi: B6limden bir nefes egzersizi
segebilirsiniz.
e Katilimcilari nefesleriyle baglanti kurmaya ve stresten
kurtulmaya tesvik edin.

» Katilimcilari zihinsel sagligini yardimci
olup, stresini azaltmayi destekleyen hafif
yoga uygulamalariyla tanistirmak.

» Hedef grubun yoganin faydalarini
kesfetmesi i¢in glvenli ve destekleyici bir
alan saglamak.

2 » Cocuk Durugu, Mutlu Bebek Durugu, Kedi-inek ve Asagi
09 renme ?lktllarl Koépek Durusu gibi bir dizi hafif yoga pozu ve esneme
e Temel yoga pozlarini ve esneme hareketleri ile katiimcilara liderlik edin.
hareketlerini anlayin ve uygulayin. o Acik talimatlar verin ve katilimcilari kendi hizlarinda
e Yoganin sakinlestirici ve stres azaltici hareket etmeye tesvik edin.
etkilerini deneyimleyin. » Yoga seansini kapatmak icin katiimcilarin gevsemesine ve
* Zihinsel saglik igin dlzenli yoga derin bir rahatlama deneyimlemesine yardimci olmak igin
uygulamasinin degerini bilin. Savasana (Ceset Durusu) gibi rehberli bir rahatlama
4 Bilgilendirme Sorulari seansi yénetebilirsiniz.

Bilgilendirme ve Kapanis: 15 dk
e Yogadan sonra yoga ile zihinsel saglik arasindaki baglanti
hakkinda bir grup tartismasi diizenleyebilirsiniz.
e Oturumu 6zetleyin ve katilimcilara katilimlarindan dolayi
tesekkur edin.
e Her tlrld soru ve yorum igin konusmayi acin.

+ Nefes alirken ve yoga yaparken nasil
hissettiniz?

» Uygulamanin sonucunda herhangi bir fiziksel
veya zihinsel degisiklik fark ettiniz mi?

ihtiyac duyulan malzemeler

» Katilimcilar igin yoga matlari veya rahat
oturma yerleri.

» Daha fazla konfor ve destek igin yastiklar
(varsa).

6 Notlar ve ipuclari
kolaylastiricilar

« Katilimcilarin rahathdina ve fiziksel sinirlamalarina
dikkat edin.

* Yoga seansini, katilimcilarin benzersiz ihtiyaglarini
ve yeteneklerini géz 6ninde bulundurarak tim
katilimcilar igin yumusak ve erisilebilir tutun.

e Seans boyunca 6z sefkatin ve 6z bakimin énemini Referans|ar /
vurgulayin. Kaynaklar
e Bunun baslangig seviyesinde bir aktivite oldugunu,
hedef kitlenize gbre uyarlayabileceginizi Oturum taslaginda yazih pozlar

vurgulamakta ve akilda tutmakta fayda var. Lutfen
bu etkinlige basvurmadan énce kaynaklari ve
referanslari kontrol edin ve bilgi edinin. GET WELL TOGETHER 2023 1



NEFES
CALISMASI VE
YOGA

Oturumun Bagligi / Gereken Zaman

Well-being i};in Yoga /
Orta seviye / 60 dk
(ayarlanabilir)

1 Ana 6grenme hedefleri

o Katilimcilara zihinsel saghgi ve stresi azaltmayi tesvik
eden orta dlizey yoga pozlari ve uygulamalari
konusunda rehberlik etmek.

» Daha zorlu bir yoga seansi yoluyla kisisel farkindaligi ve
farkindaligi tesvik etmek.

Ogrenme ciktilari

e Orta seviye yoga pozlari ve dizileri uygulayin.

e Daha zorlu bir yoga uygulamasinin zihinsel ve
fiziksel faydalarini deneyimleyin.

® Yoga ve gelismis zihinsel saglik arasindaki
baglantinin yani sira zihin ve beden
baglantisinin farkina varin

4 Bilgilendirme Sorulari

¢ Nefes alirken ve yoga yaparken
nasll hissettiniz?

¢ Uygulamanin sonucunda herhangi
bir fiziksel veya zihinsel degisiklik
fark ettiniz mi?

e Zor anlarda zihninizin nasil
davrandigini fark edebildiniz mi?

e Katilimcilar igin yoga matlari veya
rahat oturma yerleri.

¢ Daha fazla konfor ve destek igin

yastiklar (varsa)
6 Notlar ve ipuclari
kolaylastiricilar

e Katilimcilarin rahathgina ve fiziksel sinirlamalarina
dikkat edin ve gerekirse degisiklik dnerin.

e Onlari 6z farkindaligi uygulamaya ve vicutlarinin
sinirlamalarini onurlandirmaya tesvik edin.

e Seans boyunca 6z sefkatin ve 6z bakimin 6nemini
vurgulayin.

e Bunun orta dlzey bir aktivite oldugunu, hedef kitlenize
goOre uyarlayabilecedinizi vurgulamakta ve akilda
tutmakta fayda var. Litfen bu etkinlie bagvurmadan
6nce kaynaklari ve referanslari inceleyin, kendinizi
bilgilendirin ve gerekiyorsa profesyonellerden destek
isteyin.

yastiklar (varsa).

5 ihtiyac duyulan
malzemeler

o Katilimcilar igin yoga matlari veya
rahat oturma yerleri.
Daha fazla konfor ve destek igin

TUKe Cake
YourSelF

3 Program Akigi ve

Zamanlamasi

Girig: 5 dk

e Katilimcilara hos geldiniz ve oturumun amacini
aciklayin: zihinsel sagliga yénelik orta dlizey yoga
uygulamalarini kegfetmek.

» Seans sirasinda farkindaligin ve 6z gsefkatin 6nemini
vurgulayin.

Etkinlik: 40 dk

» Nefes Farkindaligi: BSlimden bir nefes egzersizi
segebilirsiniz.

o Katilimcilari nefesleriyle baglanti kurmaya ve
stresten kurtulmaya tesvik edin.

e Katilimcilara, Warrior Il, Triangle Pose, Bridge Pose,
Garland Pose gibi bir dizi orta seviye yoga pozu ve
sekansi boyunca liderlik edin.

o Acik talimatlar verin ve katilimcilari kendi hizlarinda
hareket etmeye tesvik edin.

» Yoga seansini kapatmak i¢in Savasana (Ceset
Durusu) gibi rehberli bir rahatlama seansi ve
kendine sefkati ve anda kalmayi vurgulayan
farkindalik meditasyonu yapabilirsiniz.

Bilgilendirme ve Kapanis: 15 dk

» Yogadan sonra, yoga ile zihinsel saglik arasindaki
baglantinin yani sira zihin-beden baglantisi
hakkinda bir grup tartismasi dlizenleyebilirsiniz.

e Oturumu ozetleyin ve katilimcilara katilimlarindan
dolayi tesekkdir edin.

e Her tirld soru ve yorum i¢in konugsmayi agin.

Referanslar /
Kaynaklar

Oturum taslaginda yazili pozlar

GET WELL TOGETHER 2023 12



DUYGUSAL TdKCOFCdRG
DUZENLEME VE vO“KSeLF

YARATICI
SANATLAR

Duygusal Diizenleme ve
Yaratici Sanatlar

Bu béliim, yaraticili§in ¢gesitli bigimleri araciligiyla duygu diizenlemeye
odaklanmaktadir. Katilimcilar, duygulari nasil tanimlayacaklarini, onlari
verimli ve yaratici bir gsekilde nasil igleyip ifade edeceklerini ve gec¢iciliklerinin
farkina varmalarini saglayarak duygulariyla iligkilerini nasil gelistireceklerini
ogrenecekler. Bu faaliyetlerin amaci, genglik calisanlarinin genglerin
duygularini etkili bir sekilde yonetmelerine, onlar1 ve kendilerini daha iyi
anlamalarina ve 6z farkindaliklarini artirmalarina yardimei olmaktir.

GET WELL TOGETHER 2023 13



DUYGUSAL
DUZENLEME VE

YARATICI
SANATLAR
Oturumun Bagligi / GerekenZaman 3 Program Akisi ve
Zamanlamasi
Duygulari Giris: 5 dk
Yanlendirmek / 60 « Katilimcilara hog geldiniz ve oturumun amacini
d k aciklayin: duygusal dizenleme tekniklerini
kesfetmek.
1 Ana 6§renme hedeﬂeri * Ruhsal saglk i¢cin duygulari anlamanin ve
yoénetmenin énemini vurgulayin.
« Katilimcilara temel duygu diizenleme tekniklerini Etkinlik: 40 dk
tanitmak. o Etkilesimli bir tartisma yoluyla katilimcilarin sahip
« Katihimcilarin duygularini etkili bir sekilde ydnetme ve oldugu gesitli duygulari kegfetmeye baglayin,
ifade etme becerilerini gelistirmelerine yardimci érnekler verin ve katilimcilardan kendi duygularini
olmak. paylasmalarini isteyin.
T o Derin nefes alma, dikkatli renklendirme, dans,
Ogrenme 9|kt||ar| gunlik tutma, not defteri vb. gibi farkli tekniklerden
2 e Yasadiklari ortak duygulari belirleyin. bahsedin.

e Basit duygusal dizenleme tekniklerini » Her teknigi aciklayin, gésterin ve bir sire

uygulayin. denemelerine izin verin.

e Saglkli duygusal ifadenin dnemini anlayin. » Grubu kigUk gruplara ayirin (katilimci sayisina bagli
olarak - ideal olarak bir grupta (¢ kisi) ve her gruba
bir duygu verin ve onlardan bu duyguyla baga
cikma stratejilerini tartismalarint isteyin.

4 Bilg"endirme Sorulari  Gruplari tekrar bir araya getirin ve tartistiklari
stratejileri paylasmalarini saglayin.
e Tartismamiz sirasinda Kisisel olarak Bilgilendirme ve Kapanis: 15 dk
hangi duygularla yankilandiniz? Seans » Katilimcilari stratejilerin uygulanabilirligi ve etkililigi
bu duygularla basa gikma konusundaki lizerinde diisiinmeye tesvik edin.

bakis aginizi nasil degistirdi?
e Hangi duygusal dizenleme teknigi veya
stratejisi sizde en gok yanki uyandirdi ve

o Oturumu bzetleyin ve katilimcilara katilimlarindan
dolayi tesekkur edin.

neden? Bunu gunlik yasaminiza nasil

dahil etmeyi disUniyorsunuz?

e Duygularimizi ifade etme ve diizenleme 5 A o
konusunda birbirimize nasil daha Ihtl ac quUIan
empatik ve destekleyici bir ortam ma Zemeler
yaratabiliriz? » Kagit ve boyama malzemeleri

(dikkatli boyama igin).
e GunlUkler veya not defterleri (glnlik

kaydiigin).
NOtIar ve ipu Iarl » Scrapbooking igin farkl materyaller,
dergil b.
6 kolaylastiricilar erorer v o
» Rahat oturma ve oturum igin sessiz
bir alan.

» Katilimcilarin duygularini ve deneyimlerini
paylasabilecekleri glivenli ve yargilamayan bir ortam Referanslar /
o Duygulari yonetirken 6z sefkatin dnemini vurgulayin. Kaynaklar
o Etkinligi grubunuza ve onlarla ne siklikta Ortaklar tarafindan gelistirildi
bulustugunuza gdre uyarlayabilirsiniz. Onlarla dizenli
olarak tanisirsaniz, bu siregte tavsiyelerde bulunabilir,
gunltk tutmayla galisabilir ve onlara mentorluk GET WELL TOGETHER 2023 14
yapabilirsiniz.

yaratin.



DUYGUSAL
DUZENLEME VE
YARATICI
SANATLAR

. Program Akisi ve
Oturumun Bagligi / Gereken Zaman 3 Zarr?anlamasg;

Duygu Yildizlar: / 80

Girig: 5 dk
o Katilimcilara hos geldiniz ve oturumun amacini agiklayin: yaratici
ifade yoluyla gesitli duygulari kesfetmek ve farklilastirmak.
oo U o A

1 Ana dgrenme hedefleri Etkinlik: 40 dk | -

o Duygusal arastirmaya zemin hazirlamak i¢in katilimcilardan
mevcut ruh hallerini grupla kisaca paylasmalarini isteyin.

o Katilimcilara duygularina iliskin tanidik etiketleri yazmalari igin
kisa bir etkinlik saglayin. Onlari her duygu igin kargit duygulari
tanimlamaya tesvik edin.

© Onlari her duygu icin karsit duygulari tanimlamaya tesvik edin.

o Kagitlari (A3) dagitin ve katilimcilara 8, 10 veya 12 esit blylklikte

o Katilimcilarin duygusal durumlarini
kesfetmelerine ve ayirt etmelerine
yardimci olmak.

» Kisisel farkindalidi ve duygularin yaratici
ifadesini tegvik etmek.

Oé renme glktll ari pargaya bo:(anmag blytik bir daire gizmelerini 'séylejy/:n. -
o Her bélimdin kenarina katilimcilar, zit duygu giftlerinin birbirinin
Z * Duygusal spektrumlarinin karsisinda olmasini saglayacak sekilde cesitli duygularin adlarini
karmasikhginin farkina varin. yazmalidir.
* Duygulariyaratici yollarla ifade edin. o Katiimcilari her duygunun kisisel ve anlik ifadesini temsil eden
* Duygusal deneyimlerini disinun. renk nlanslarini bulmaya ve uygulamaya davet edin.

© Bu yaratici slire¢ sirasinda onlara zaman ayirmanin ve sakin ve
dikkatli bir ruh hali gelistirmenin dnemini vurgulayin.
‘ Bilgilendirme ve Kapanis: 15 dk
o ° o
Bllgllendlrme SorUIarl o Duygu yildizlarinin yaratilmasi sirasinda ve sonrasinda kazanilan

deneyimler ve i¢gdruller hakkinda bir grup tartismasi baslatin.

« Duygu yildizlarinizi yaratarak ayirt etmeyi ve o Katilimcilari, duygularini farklilastirma ve ifade etme konusunda
ifade etmeyi en gok zorladiginiz duygu veya karsilastiklari zorluklari ve kesifleri paylasmaya tesvik edin.
hisler hangileriydi? o Oturumu bzetleyin, katilimcilara katilimlari icin tesekkdr edin ve

e Bu belirli duygularin neden zorlayici oldugunu varsa sorulari alin.
dUstntyorsunuz?

e Duygu yildizlarinizi yaratma sureci, Kisisel
farkindaliginizi ve kendi duygusal
spektrumunuzu anlamanizi nasil etkiledi?

5 ihtiyac duyulan
malzemeler

Q 0 » Beyaz sayfa (A3) veya blyUk ¢izim
. ~/ kagidi.
6 Notlar ve Jo V) lari « Renkli kalemler, boya kalemleri, sulu
kolayla§t|r|0| ar boya, firga vb. gibi boyama

malzemelersi.

o Katilimcilari bu etkinlige agik fikirlilikle ve yaraticilikla
yaklasmaya tesvik edin.

» Duygulari ifade etmenin dogru ya da yanhs yolu
olmadigini vurgulayin; Kisisel ve bireysel bir sUregtir.

» Katilimcilarin deneyimlerini paylagmalariigin
yargilayici olmayan ve destekleyici bir atmosfer

Referanslar /
Kaynaklar

Kitap: Udo Baer / Duygularin ABC'si

yaratin. GET WELL TOGETHER 2023 15



DUYGUSAL TdKe CO'R@
VARATICI YJourselF

SANATLAR

Oturumun Bagligi / Gereken Zaman
shat / 3 Program Akigi ve
Zamanlamasi
Kil mi Duygular mi?/ 110 Giris: 5 dk
d k (l kl ayr| sSea nsta = Katilimcilari hos kargilayin ve oturumun temasini tanitin:
bireyler ve duygulari arasindaki etkilesim.
ya pl Ia bl I | r) = Konuyla ilgili kisa bir grup tartismasina katilin ve katilimcilari

dustincelerini ve deneyimlerini paylasmaya tesvik edin.
Etkinlik - 40 dk
»  Gerekirse birbirinizi tanima etkinligi yapin.
Her katilimci hem bir heykeltiras hem de bir kil pargasi gibi
davranarak kendilerini kompozisyonun genel atmosferine ve

1 Ana 6grenme hedefleri

« Katilimcilarin ekolojik olarak ¢ok gesitli icerigine gére konumlandiriyor.
duygulari deneyimlemelerine yardimci = Kolaylastirici, katiimcilarin grup heykelinde canlandirmasi
olmak gereken gegitli duygulari dile getirir.

= Heykeller hazir oldugunda, kolaylastirici katiimcilara,

» Bireyler ve duygulari arasindaki iliskiyi : o )
belirlenen duygulari hareket ve etkilesim yoluyla ifade ederek

araSIrmak. heykelleri hayata gegirmeleri talimatini verir.
grenme ?Iktllarl Katilimcilara heykel larrici ]
= ykel yapmalari i¢in tuzlu hamur veya polimer
2 Duygularin karmasikliginin farkina kil saglayin.
varmak = Her katilimciya en sik ya da yogun olarak deneyimledikleri
e Duygusal kontroll yansitma yetenedi duyguyu temsil eden bir heykel yaratmalarini séyleyin.
e Duygusal farkindalig gelistirin = Katilimcilara bu yaratici ve ifade edici etkinlige katilmalari

icin zaman taniyin.
Bilgilendirme ve Kapanisg: 15 dk
4 Bilgilendirme SorUIa ri = Her lfatl/l{’n'CI, heykelleri igin neden belirli bir du-yguyu
sectiklerini ve bu duyguyu hayatlarinda genellikle nasil
yénettiklerini paylasiyor.
= Kolaylastirici, tuzlu hamurun tarifini veya polimer kil
kullanimini agiklayarak katiimcilarin etkinligi evde
tekrarlamalarina olanak tanir.
= TUm duygularin normal ve degerli oldugunu ve anahtarin
onlari ekolojik olarak nasil yasayacadinizi 5grenmek oldugunu
vurgulayan bir tartisma baslatin ve hayatta ilerlerken bunlarin
énemini kabul edin.

e Bu oturumdaki yaratici etkinlikler ve
tartismalar araciligiyla duygularinizia iligkiniz
hakkinda ne gibi iggdrtler kazandiniz?

e Bu anlayis duygusal kontrol ve ifadeye bakis
aginizi nasil etkiledi?

5 ihtiyac duyulan
malzemeler

« Uzerinde duygularin yazili oldugu kagit

o e - parcgalari.
6 Notlar ve IpU Iarl. - o @ Sekillendirme igin tuzlu hamur veya polimer
kolayla§t|r|0| Kil.
‘ * Sekillendirme araglari (varsa).
¢ Grup heykel etkinligi igin alan.

o Katilimcilari segtikleri duygular ve onlarla nasil
etkilesimde bulunduklari Gzerinde dlisinmeye tesvik

Referanslar /

edin. K kl
» Katilimcilarin duygularini sanat ve tartisma yoluyla ayna ar
ifade edebilmeleri igin destekleyici ve yargilayici Referans icin tiklayin

olmayan bir atmosfer yaratin.
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DUYGUSAL
DUZENLEME VE
YARATICI
SANATLAR

Oturumun Bagligi / Gereken Zaman

Parmaklariniz
Konussun / 60 dk .

1 Ana 6grenme hedefleri

» Etkileyici gizim yoluyla katilimcilarin
duygularini anlamalarina,
dederlendirmelerine, hatirlamalarina ve
analiz etmelerine yardimci olmak.

e Duygular, bedensel tepkiler ve basa ¢ikma
stratejileri arasindaki baglantiyi kesfetmek. .

TalKe COIRe
YJourselF

3

Katilimcilara hos geldiniz ve oturumun temasini tanitin:
ifade edici ¢izim yoluyla duygulari anlamak.

Katilimcilarin gézleri kapaliyken sanat yoluyla duygulari ve
bedensel tepkileri kegfedeceklerini agiklayin.

Program Akigi ve
Zamanlamasi

Girig: 5 dk

Etkinlik: 40 dk

"Kendinizi kétl, basarisiz veya tuhaf hissetmenize neden
olan seyler nelerdir?" gibi zorlayici durum ve duygularla
ilgili sorular sorarak bir tartisma baslatin.

Katiimcilari bu durumlara nasil tepki verdikleri,
vicutlarinin nasil tepki verdigi ve basa ¢ikma stratejileri
Uzerinde diginmeye tesgvik edin.

Temizlik icin A3 kagditlarini, parmak boyalarini, géz
bantlarini, énliikleri ve i1slak mendilleri dagitin.
Katilimcilara her soru i¢in bir renk segcmelerini ve gézleri
kapaliyken ¢izim yaparak duygularini ifade etmelerini
soyleyin.

Sorulari tek tek okuyun ve katilimcilar her soru igin renkleri
secgerler. Duygularinin kagida bir seyler cizmesini
saglamak icin parmaklarini kullanirlar.

Katilimcilar ¢izimi bitirdikten sonra gézlerini agmalarini
isteyin.

Temsil edilen duygulari ve bedensel tepkileri yansitarak
cizimlerini diisiinmeleri ve degerlendirmeleri i¢in onlara
biraz zaman taniyin.

Bilgilendirme ve Kapanig: 15 dk

2 Ogrenme ciktilari .

e Duygulari yaratici bir sekilde ifade
edin
e Somatik (bedensel) tepkileri tanir
e Basa ¢ikma stratejilerini analiz edin

ll' Bilgilendirme Sorulari

Cizimlerinizden ve duygularinizi gézleriniz kapali
ifade etme silrecinizden ne gibi iggdriler
kazandiniz? Sorulan sorulara verdiginiz duygusal
tepkileri gizimleriniz nasil yansitiyor?

6

» Grubun 6zel ihtiyaglarina uyacak sekilde sorulari
gerektigi gibi uyarlayin.

» Katilimcilari gizimlerin sanatsal kalitesinden ziyade
gizim sUrecine ve duygusal deneyimlerine
odaklanmaya tesvik edin.

Notlar ve ipu Iarl
kolaylastiricilar

Katilimcilarin ¢izimlerden edindikleri deneyimlerini ve
icgorulerini paylasabilecekleri bir grup tartismasi baglatin.
Etkinlik araciligiyla ortaya ¢ikan basa ¢ikma stratejilerini,
icsel glglerini ve duygusal anlayislarini tartismalari igin
onlari tesvik edin.

ihtiyac duyulan
malzemeler

e A3 kagditlari

e Parmak boyalari

e GOz bantlari

e Boyanin giysilere bulagsmasini énleyen énlikler.
e Temizlik igin 1slak mendiller.

e Fon mizigiigin konusun

o Onceden hazirlanmis sorular

Referanslar /
Kaynaklar

Referans icin tiklayin
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DUYGUSAL
DUZENLEME VE
YARATICI
SANATLAR

Oturumun Basligi / Gereken Zaman

Mandala Uygulamasi
/ 55 dk .

3 Program Akigi ve
Zamanlamasi

Girig: 5 dk

Mandala kavramina ve tarihine bir giris yapin,
mandalalarin derin ruhsal anlamini ve bUtinliJu temsil
ettigini vurgulayin.

1 Ana 6grenme hedefleri  Etkiniik: 40 ax

» Katilimcilarin mandala g¢izimi yoluyla refah
duygusu kazanmalarina yardimci olmak.
o Duygulari yaratici bir sekilde ifade etmek.

2 Ogrenme ciktilari

Mandala kavramlarini ve nasil .
calistiklarini anlayin

¢ Kisisel duygulari yansitin

e Sanat yoluyla kendini ifade etmeyi
kesfedin

4 Bilgilendirme Sorulari

e Bu slrecte kendinize dair bir seyler 6grendiniz mi? Bu
neydi?

e Mandala galismasi sirasinda en ¢gok hangi duyguyu
dUzenlemeye ya da yénetmeye ihtiya¢ duydunuz?
Mandala uygulamasi bu duyguyu ele almaniza veya ifade
etmenize nasil yardimci oldu?

¢ Mandala galismasi refah duygunuza katkida bulundu mu?

6 Notlar ve ipuclari
kolaylastiricilar

e Nihai GrUn Gzerinde yaratici sdrecin ve Kisisel
ifadenin nemini vurgulayin.

« Katilimcilarin duygularini sanat araciligiyla
kesfetmeleri igin destekleyici ve yargilayici
olmayan bir atmosfer yaratin.

Katilimcilara énlerindeki malzemeleri kullanmalarini ve
mandala sekilleri ve renkleri olustururken duygularinin
onlari ydnlendirmesine izin vermelerini sdyleyin.
Katilimcilar, zamanla sinirli hissetmemek i¢in ambiyans ve
6ngdriilen veya gériintldlenen bir zaman gergevesiigin
muzikle mandalalarini olusturmaya baslarlar.

Mandala yaratmanin tedavi edici ve sembolik doJasini
aciklayin ve bunun yolculukla ve duygularin kisisel
ifadesiyle ilgili oldugunu vurgulayin.

Bilgilendirme ve Kapanis: 10 dk

Katilimcilari renklere, sekillere, resimlere ve tasarimlarin
yani sira sert ve yumusak cgizgilere, plrizli veya purizsiuz
kenarlara ve yuksek kontrastli alanlara dikkat ederek son
mandalalarini yakindan incelemeye tesvik edin.
Katilimcilara mandalalarini olustururken yasadiklari duygu
ve anilari ayrintili olarak yazmalarini ve bunlari kullanilan
renkler, sekiller ve tasarimlarla iliskilendirmelerini séyleyin
Katilimcilar mandalalarinin Kisiliklerini nasil yansittigini
dusunurler ve mandalalarina bir baslik verirler.

5 yulan
malzemeler

o A3 kagditlari

» Sanat malzemeleri (parmak boyalari, renkli
kalemler vb.).

o GOz bantlari (gerekirse).

» Zaman takibiigin projektdr veya ekran.

e Fon muzigii¢in hoparldr

Referanslar /
Kaynaklar

Kitap: Temel Sanat Terapisi (Essential Art
Therapy)- Leah Guzman
GET WELL TOGETHER 2023 18



DAYANIKLILIK TdKeochRe
YONETIM JourselF

Bu béliim, geng katilimcilara dayanikliligi anlama ve stresle basa ¢ikmanin
saglikl1 yollarini kegfetme yolculugunda rehberlik edecek bir kaynak olarak
ayrilmigtir. Onlara hem i¢ hem de dig ortak stres etkenlerini kesfetmeleri ve bu
stres etkenlerini etkili bir sekilde yonetmek igin pratik araglar edinmeleri i¢in
giivenli ve kapsayici bir ortam sunar. Cegitli faaliyetlere katilarak gengler, kendi
dayanikliliklar: hakkinda daha derin bir anlayig gelistirecek ve uyum saglama
yetenedi ile hayatin zorluklarina giivenle gogiis gerebilmeleri i¢in onlari
gliclendiren igsel giiglerin kilidini agacak.
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DAYANIKLILIK TdKeOFCqRe
e Youkself
Oturumun Basgligi / Gereken Zaman e g
p 4

L
pw <L R

¢ Bu hayvanlarin gigli yénlerini kendinizle nasil
iliskilendiriyorsunuz?

e Bir yasam durumuyla basa ¢gikmaniza yardimci
olmak igin bu guc¢lt yénleri nasil kullanabilirsiniz?

e Segctiginiz hayvanlar nasil bir arada yasayabilir?

» Hayvan sembolizmi yoluyla kisisel 6zellikleri ve
nitelikleri kesfedin.

» Kisinin kendisini fiziksel, duygusal ve biligsel
olarak nasil algiladigini anlamak ve iletmek igin
yaratici ifadeyi kullanin.

» Kisisel farkindalgi ve i¢ gézlemi tesvik edin.

e Fiziksel, duygusal ve bilissel 6zelliklerini yansitan
U¢ hayvani segin ve temsil edin.

e Farkli hayvanlarin benzersiz giglerini ve
ozelliklerini ve bunlarin bireylere nasil
uygulanacagini taniyin.

Girig: 5 dk
e Oturumun temasina ve hedeflerine kisa bir giris

yaparak baslayin. e Cizim kalemi

e Cizim kagidi

* Rahat bir atmosfer yaratmak igin hos bir etkinlik
. . v * Kara kalem
dazenleyin. ) o
Etkinlik: 40 dk Renkli kalemler veya her tirll

» Kendilerinin fiziksel, duygusal ve biligsel yénlerini boya, firca vi.

temsil edecek Ug hayvani segme kavramini

\

agiklayin.

» Katilimcilari vakit ayirmaya ve her kategoriigin
kendilerine uygun hayvanlari dikkatle segmeye
tesvik edin.

» Katilimcilara kagit, kursun kalem, siyah kalem ve
renkli kalemler dahil sanat malzemeleri saglayin.

» Katilimcilara sectikleri hayvanlarin her birini
gizmelerini sdyleyin ve yaraticilidin gizimlerine
yOn vermesine olanak taniyin.

* Bu hayvanlarin yasayacagi ortamlarin eklenmesini
tegvik edin.

» Cizimlerini tamamladiktan sonra katilimcilari
sanat eserlerini grupla paylagsmaya ve
segimlerinin ardindaki sembolizmi agiklamaya
davet edin.

Bilgilendirme ve Kapanis: 15 dk

e Segilen hayvanlar ile kisisel 6zellikler arasindaki

baglantilara iliskin bir tartismayi kolaylastirin.

e Nihai Urln Uzerinde yaratici slrecin ve
kisisel ifadenin dSnemini vurgulayin.

o Katilimcilarin duygularini sanat aracilidiyla
kesfetmeleriicin destekleyici ve yargilayici
olmayan bir atmosfer yaratin.

Kitap: Temel Sanat Terapisi Egzersizleri-Leah
Guzman
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DAYANIKLILIK TdKe Ca'Re
VONETIMI YJourselF
Oturumun Basgligi / Gereken Zaman

¢ Buoturumda olusturulan metaforik mesaj sanati
araciliiyla kendiniz veya zorluklarla basa ¢gikma
yetenegdiniz hakkinda ne kesfettiniz?

e SuUslemeleri "kirma" ve "onarma" sureci, gergek
hayattaki durumlari veya karsilastiginiz gegmis
zorluklari nasil simgeliyor?

e Restore edilen sUs esyalari odasi
aydinlatildiginda dislnceleriniz ve duygulariniz
nelerdi? Bu deneyimin dayaniklilik ve isbirligi
durumlari analiz edin. kavramiyla nasil bir iligkisi var?

» Kisinin farkli ortamlara uyum saglama

yetenegini anlayin.

* Mecazi bir mesaj sanati yaratin.
» Kisisel davraniglari degerlendirin ve ge¢cmis

e Slreg¢ boyunca dayanikliligi ve isbirligini temsil

eden sembolik bir mesaj sanati olusturun. » Seffaf top susleri (her katilimci igin bir adet).
e "Hasarll" sislemelerle sembolize edilen » Cekic benzeri nesneler (sembolik "hasar"
restorasyon ilkelerini kendi refahlarina icin).
uygulayin. * Restorasyon malzemeleri (yapistirici, bant
vb.).

* Sanat malzemeleri (kalici kalemler, pariltilar,
¢tkartmalar vb.).
e LED dize isiklari.

Girig: 5 dk
¥ o Sarki sézleri kartlariyla hos geldiniz sarkisi.

¢ Oturuma "dayaniklilik" temasina sahip bir sarkiyla baslayin.
» Katilimcilarin mesaji anlamalarina yardimci olmak igin sarkinin

s6zlerini kartlar halinde dagitin. fﬁ ﬂ
e Sarkinin anlami ve katilimcilarin sarki hakkindaki distnceleri
hakkinda bir konusma baslatin.
Etkinlik: 40 dk ‘ “

» Katilimcilarin kendilerini temsil eden seffaf top suslerini tanitin.

» Her katilimciya bir top stUsu ve ¢eki¢ benzeri bir nesne verin.

* Katilimcilara, gesitli yasam kosullarinin insanlari nasil
kirabilecegini yansitarak, hayatin zorluklarinin bir sembolU olarak
sUslerine "zarar vermek" igin gekic benzeri nesneleri kullanmalari
talimatini verin.

+ Katilmcilari "hasarli" stslerini yapistirici, bant, kalici kalem, parilti
ve gikartma gibi malzemeleri kullanarak onarmaya tesvik edin.

+ Katilimcilar stslerini uygun gérdUkleri sekilde sUsleyebilirler.

» Her katilimciya LED ip 1s1k setinin bir kismini verin ve onlardan
Isiklari stslerinin igine yerlestirerek bu ip araciliiyla birbirine
baglamalarini isteyin.

Wabi-sabi felsefesine uygun olarak
kusurlari kucaklamanin ve zorluklarin
Ustesinden gelmek igin birlikte
calismanin guzelligini vurgulayin.

 Isiklar agildiginda, insanlarin hasarlari ve "sargilariyla" nasil bir
arada parlayabileceklerini simgeleyen "kirik ama onarilmis"
sUslerden olusan bir oda olusturulacak.
Bilgilendirme ve Kapanis: 15 dk

* Seansi su cimleyle sonlandirin: "Iste boyle, hasarlarimizia ve Referans icin tiklayin.

onlarin bandajlariyla birlikte parlyoruz."
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DAYANIKLILIK
VE STRES
YONETIMI

Oturumun Bagligi / Gereken Zaman

e Stresive dayanikliligi temsil etmek igin kil
toplarini kaliplarken ve manipUle ederken
deneyiminiz nasildi?

e Stresin Kil toplarindan biri Gzerindeki etkilerini,
digerindeki iyilesme ve blylimeyi sembolize
etmek nasil bir duyguydu?

e Bu aktiviteden gug ve dayaniklilik kaynaklarinin
6nemi hakkinda ne 6grendiniz?

e Bu metaforu, zorluklarla karsilastidiniz ve daha
guclu bir sekilde ortaya ¢iktiginiz gergek
hayattaki durumlarla iliskilendirebilir misiniz?

e Stresin ve sikintilarin Kisinin refahi Gzerindeki
etkisini anlayin.

e GuUg ve dayanikllik kaynaklari kavramini
kesfedin.

e Stresin etkilerini ve gli¢ kaynaklarinin 8nemini
temsil etmek i¢in kil modellemeyi bir metafor
olarak kullanin.

e Stresin etkilerini kil modelleme yoluyla sembolize
edin.

e Stres ve sikintilarin yénetilmesinde gti¢ kaynaklarinin
6nemini anlayin.

Her katimci i¢in kil veya
modelleme Kili.

e Krizlerin kisisel gelisime ve dayanikhligin artmasina yol
agabilecegini kabul edin.

Girig: 5 dk

¢ Oturumun temasina ve hedeflerine kisa bir giris yaparak baslayin ve hos bir
atmosfer yaratmak igin hos bir etkinlik gergeklestirin.

Etkinlik: 60 dk

e Katilimcilara bir parga kil verin ve onlara esit buytklUkte iki 6zdes Kil topu
olusturmalarini séyleyin.

e Dokunsal, baskiya dayali yaklasimi vurgulayin ve katilimcilarin zaman
ayirmasina izin verin. (15 dakika)

e Katilimcilari stres ve stresin bireyler Gzerindeki etkileri hakkinda bir
sohbete dahil edin.

e Onlari, stresin sagliklarini nasil etkiledigine dair kisisel deneyimlerini ve
duUsuncelerini paylagsmaya tesvik edin. (10 dk)

e Katilimcilarin kendilerini strese maruz kalan kil toplari olarak temsil
edecekleri metaforik egzersizi agiklayin.

¢ Katilimcilara kil toplarindan birinde bir delik agmalarini ve stresin etkilerini
simgelemek i¢in onu igeriden disariya dogru genisletmelerini séyleyin. (15
dakika)

e Stres ve sikintilarin yénetilmesinde gui¢ kaynaklarinin 6nemini tartisin.

e Katilimcilara bir kiire (tercihen daha ktgUk olani) almalarini ve onu
ivilesmeyi ve biiyiimeyi simgeleyen, kilin geri kalanindan kigik kil deneyimlerini kil araciligiyla ifade
pargalariyla peu a peu doldurmalarini sdyleyin. (10 dk) etmeye tesvik edin.

¢ Krizlerin ve zorluklarin kisisel gelisime ve dayanikliligin artmasina nasil yol
agabilecegine dair bir tartismayi kolaylastirin. (10 dk)

e Bireylerin zorluklarla daha gucli hale gelebilecegini vurgulayin. (5 dakika)

¢ Hasari temsil etmek igin kil toplarindan birini pargalayarak sonraki stres
etkeninin etkilerini simule edin. (5 dakika)

o GOsteriden sonra katilimcilarin stresin etkilerini temsil eden kil toplariyla
ayni seyi yapmalarina izin verin.

Bilgilendirme ve Kapanis: 15 dk Ortakligin yarattig

¢ Oturumu sonuglandirmak i¢in katilimcilari bir araya getirin ve kil toplarinin
metaforik temsilini vurgulayin.

e Katilimcilari, zorluklar ve stres karsisinda ortaya ¢ikabilecek dayaniklilik ve
blylme tzerinde disiinmeye tesvik edin. GET WELL TOGETHER 2023 22

NN
y/
"\\\‘l"l’//

/
4
i

SSNN

\

77
NNV

\\

N

N

Katilimcilari etkinligin metaforik
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DAYANIKLILIK
VE STRES
YONETIMI

Oturumun Basgligi / Gereken Zaman

Kisisel stres kaynaklarini tanimlayin ve tartisin.
Duygulari ifade etmek igin sulu boya resmini
yaratici bir ¢ikis noktasi olarak kullanin.
Stres anlarinda yardimci olmak igin oyun
hamurundan destekleyici nesneler olusturun.

Bireysel stres kaynaklarini taniyin ve ifade edin.

Duygularini soyut suluboya resim yoluyla ifade
edin.

Stres sirasinda rahatlik saglayan oyun
hamurundan somut nesneler yaratin.

Stres yonetimi igin Kisisellestirilmis bir ara¢
gelistirin.

Giris: 5 dk

1.Stres kavrami ve bunun saglik Gzerindeki etkisi hakkinda kisa
bir tartismayla baglayin. Katilimcilari stresle ilgili
deneyimlerini paylasmaya tesvik edin.

Etkinlik: 40 dk

Katilimcilarin kisisel stres kaynaklarini agikga tartigtiklari bir
grup tartismasi dlizenleyin. Destekleyici ve empatik bir
atmosfer yaratin. (15 dakika)
Katilimcilara suluboya malzemeleri ve kagit saglayin. Onlara
duygularini ve stres yaratan etkenleri temsil eden soyut
suluboya resimler yaratmalarini 6gretin. (20 Dakika)
Katilimcilardan sulu boya ¢alismalarini paylasmalarini
isteyin. Boyama slirecinde ortaya ¢ikan duygulari ve stres
kaynaklarini kesfedin. (10 dk)
Stres ybnetimi ve dayaniklilik olusturma stratejileri Uzerine
bir tartismaya Snclllk edin. Katilimcilari stresle basa
cikmanin saglikli yollari Gzerine beyin firtinasi yapmaya
tesvik edin. (15 dakika)
Katilimcilara gesitli renklerde oyun hamurlari verin. Stresli
anlarda destekleyici ara¢ olarak hizmet edebilecek nesneler,
heykeller veya heykelcikler olusturmak i¢cin oyun hamurunu
kullanmalarini 6gretin. (20 Dakika)

Katilimcilardan oyun hamuru yaratimlarinin nemini
aciklamalarini isteyin. Bu nesneler stres zamanlarinda onlara
nasil yardimci olacak? (10 dk)

Bilgilendirme ve Kapanisg: 15 dk

Stres yonetiminde yaratici ifadenin ve somut nesnelerin
gUclnl vurgulayarak oturumu ézetleyin. Katilimcilari,
destekleyici nesnelerini dayanikhliklarini hatirlatici olarak
kullanmaya tesvik edin.

’ .

Tike CaIRe
YourSeLF

Grup tartigmasi sirasinda hangi stres
kaynaklarini belirlediniz ve bunlar suluboya
resimlerinizi nasil etkiledi?

Suluboya sanati yaratmak duygularinizi ve stres
yaratan etkenleri ifade etmenize nasil olanak
sagladi? Eserleriniz hangi duygulari
yansitiyordu?

Oyun hamurundan yarattiginiz destekleyici
nesneler hakkinda ne dislinlyorsunuz? Stres
anlarinda size nasiliyardimci olacaklar?

e Sulu boyalar ve firgalar dahil sanat
malzemeleri.

¢ Oyun hamuru

» Kagit ve yazi/gizim malzemeleri.

» Firgalari temizlemekigin su ve kaplar.

« istege bagl: Sakinlestirici bir atmosfer igin

mazik.

« Istede bagl: Yiizeyleri korumak icin plastik

masa Ortuleri veya Ortuler.

Katilimcilari, stres yaratan unsurlari soyut veya

sembolik sanat eserleri araciliiyla ifade etmek igin
suluboya kullanmaya tesvik edin. Amag, duygulari

icin yaratici bir ¢ikis saglamaktir.

Sanatsal ifade asamasindan sonra katilimcilara

oyun hamuruyla stres giderici nesneler yaratmaya

gegis yapmalari konusunda rehberlik edin. Bu

nesneler stresli anlarda rahatlik ve destek kaynagi

olarak hizmet etmelidir.

Bu nesneleri yaratmanin dogru ya da yanlis yolu

olmadigini vurgulayin. Odak noktasi kisisel ifade ve

stresle basa ¢ikmanin yollarini bulmaktir.

Ortaklar tarafindan olusturuldu.

GET WELL TOGETHER 2023
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e el TAKE CARE
YJourSeLF

Bu boliimde, geng katilimeilarin 6z algilarini, 0z farkindaliklarini, 6z saygilarini
ve 0z sevgilerini kesfetmelerine ve giigclendirmelerine olanak taniyan bir dizi
etkinlik kesfedeceksiniz. Bu faaliyetler, genglerin kendilerini daha iyi
anlamalari, 6zgiivenlerini artirmalari ve olumlu bir 6z imaj gelistirmeleri i¢in
destekleyici ve besleyici bir ortam saglamak iizere tasarlanmigtir. Katilimecilar,
farkli ilgi gekici aktiviteler aracilifiyla, kendini kegfetme ve kigisel gelisim

yolculuguna ¢ikacak ve kendini giiclendirmenin gii¢lii bir temelini olugturmak

icin ihtiya¢ duyduklar araglari kazanacaklar.
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KENDi KENDIiNI
GUGLENDIRMEK

Oturumun Basgligi / Gereken Zaman
Uc Portreniz / 60 dk

1 Ana 6grenme hedefleri

» Kendini yansitmayi tesvik etmek.
» Benlik algisini ve benlik kavramini kesfetmek.

2

3

Ogrenme ciktilar

Kendilerini nasil algiladiklarina dair daha derin bir
anlayis.

Sanat yoluyla kendini yansitma ve kendini ifade etme.

Benlik saygisi ve kendini sevmede benlik algisinin rolU
hakkinda fikir edinin.

TdKQOFCﬂRe
JourSeLF
4 Bilgilendirme Sorulari

¢ Hangi portreyi yaratmak en kolaydi? En zoru
hangisiydi? Neden?

e Portreler arasinda herhangi bir benzerlik gértyor
musunuz?

e 3'U arasindaki farklar nelerdir?

ihtiyac duyulan
malzemeler

o

o Telefonlar
» Not almak istiyorlarsa kagit ve kalem

Program Akisi ve
Zamanlamasi

Girig: 10 dk
e Etkinligin amacini kisaca agiklayin ve benlik algisindan
bahsedin; Ayrica videoyu kaynaklarda da
gosterebilirsiniz.
Etkinlik: 30 dk
e Katilimcilara tG¢ fotograf gekmelerini sdyleyin:
e Kendini nasil gérlyorsun
e Baskalarinin seni nasil gérdiguni distntyorsun
® nasil gérinmek istersiniz
Bilgilendirme ve Kapanis: -15 dk
e Etkinligi bilgilendirmeyle ve 6z sevginin ve 6z sayginin
kendimizi anlamak ve kabul etmekle basladigi fikrini
vurgulayarak sonlandirin.

Notlar ve ipuclari
kolaylastiricilar

6

o Katilimcilarin distincelerini paylasabilecekleri

glvenli ve yargilamayan bir alan yaratin.

Benlik algisiyla ilgili potansiyel olarak hassas
tartismalara hazirlikh olun.

Katilimcilari aktif olarak dinleyin, farkli deneyimleri
normallestirin, istenmeyen tavsiyelerde
bulunmaktan kaginin. Bazen genglerin sadece
sesini duyurmak istedigini unutmayin.

Referanslar /
Kaynaklar

Kitap: Temel Sanat Terapisi Egzersizleri - Leah
Guzman
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KENDi KENDIiNI
GUGLENDIRMEK

Oturumun Basgligi / Gereken Zaman

Benzersizlig

imizi

Kucaklamak / 45 - 60 dk

]

Ana 6grenme hedefleri

» Her bireyin benzersizligini tanimak ve takdir
etmek.

o Ic glzelligi dis glizellikten ayirmak.

» Benlik saygisini ve kendini kabul etmeyi tesvik
etmek.

2 Ogrenme ciktilari

3

Onlari benzersiz kilan i¢ ve dig nitelikleri
tanimlayin ve kutlayin.

e i¢ glzellik kavramini daha derinlemesine
anlayin.

¢ Kendilerine olan saygilarini ve kendilerini kabul
etmelerini gelistirin.

Program Akisi ve
Zamanlamasi

Girig: 5 dk

Etkinligin amacini agiklayarak baslayin: Her bireyin
benzersizligini tanimak ve kutlamak.

Guzelligin fiziksel gériinimuin 6tesine gegtigi ve igsel
nitelikleri de igerdigi fikrini vurgulayin.

Etkinlik: 40 dk

Grubu i¢ guzellik ile dis guizellik arasindaki fark hakkinda
bir tartigmaya dahil edin.

Katilimcilari nezaket, empati, dayanikhlik ve mizah gibi i¢
guzelligi neyin olusturduguna dair distncelerini
paylasmaya tesvik edin.

Hem i¢ hem de dig nitelikleri tanimanin ve takdir etmenin
énemini tartigin.

Hazirlanan galisma sayfalarini katilimcilara dagitin.

Her katilimciya kendilerini glizel kilan en az bes seyi
listeleyerek galisma sayfasini doldurmalarini séyleyin.
Hem ig¢ niteliklerin hem de dis niteliklerin bir karigimini
icermelidirler. Gerekli oldugunu dustntyorsaniz
katilimcilarin yakin arkadaslariyla konusmasina izin verin.
Katilimcilari, eger kendilerini rahat hissediyorlarsa,
calisma sayfalarinda listeledikleri niteliklerin bazilarini
paylasmaya tesvik edin.

Bu alistirma sirasinda kesfettikleri seyler hakkinda bir
tartigsma baglatin.

Bilgilendirme ve Kapanis: 15 dk

Kisinin benzersizligini ve i¢ glizellik kavramini
benimsemesinin dnemini 6zetleyerek etkinligi
sonlandirin.

Katilimcilari, kendi degerlerinin ve bireyselliklerinin bir
hatirlaticisi olarak tamamladiklari galisma sayfalarini
saklamaya tesvik edin.

4 Bilgilendirme Sorulari

e "Benzersizligimi Kucaklamak" ¢alisma sayfasini
tamamlarken nasil hissettiniz?

e Sizi guzel kilan hangi i¢gsel nitelikleri belirlediniz
ve bunlar sizin i¢in neden énemli?

¢ Benzersizliginizi tanimak ve takdir etmek,
kendinize olan sayginizi ve kendinizi
kabullenmenizi nasil etkiler?

o

» Basili galisma sayfalari (katilimci basina bir
adet)
e Kursun kalemler, kalemler

Ihtiyac duyulan
malzemeler

6 Notlar ve ipu Iarl
kolaylastiricilar

e Bir insani neyin glzel kildigini tartisirken hem i¢
hem de dis niteliklerin Snemini vurgulayin.

e Katilimcilarin duygusal tepkilerine dikkat edin.
Bazilari igsel niteliklerini tanimlamayi zor bulabilir
veya aktivite sirasinda duygusallasabilir.
Gerektiginde rehberlik ve destek sunun

e Bazen katilimcilar takilip kalabiliyor ve i¢
guzelliklerini géremeyebilirler. Bu gibi durumlarda,
sevdikleri bir arkadaslariyla konusmalarina izin
verirseniz bir baglangi¢ noktasi bulmalarina
yardimci olabilirsiniz. Cinkd bazen dostlarimiz ya
da en yakinlarimiz, bizim farkinda bile olmadigimiz
bir ic guzelligi gorurler.

Referanslar /
Kaynaklar

Etkinligin uyarlandigi referans icin tiklayin
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Oturumun Basgligi / Gereken Zaman

Negatif Konusmayla Micadele ve

KENDi KENDIiNi

GUGLENDIRMEK

3 Program Akisi ve
Zamanlamasi

Pozitif Manifestler / 75-90dk  ciris: 54k

e Etkinligin amacini agiklayarak baslayin: 6z degerlendirmeyi
tesvik etmek, olumlu olumlamalar yoluyla 6z sevgiyi tesvik
etmek ve olumsuz kendi kendine konusmanin farkina

1 Ana 6§renme hedefleri varmak ve bunlara meydan okumak.

Etkinlik: 60 dk
Kendilik algisini yansitarak, olumlu olumlamalar e Katilimcilardan bir parga kagit almalarini ve kendi algilarini

yaratarak ve kendi kendine olumsuz konusmayi yansitmalarini isteyin. Onlari, yasamlarinda 6z saygi veya
ele alarak 6z sayglyi, 6z farkindaligi ve 6z sevgiyi 6z sevgiyle mUcadele edebilecekleri alanlar hakkinda
gelistirmek. dUstnmeye tesvik edin. DUsldncelerini, duygularini ve

gelistirmek istedikleri alanlari yazmalarini saglayin.

” ¢ Olumsuz kendi kendine konusmanin ne oldugunu ve
og renme 9|kt||ar| bur:(tlm 6z sayglyl ve 6z sevgiyi nasil etkileyebilecedini
) 2 agiklayin.
* Benlik sayg|S|y.Ia |Ig|||.olumlu onaylamalar e Katilimcilardan, gelistirmek istedikleri alanlari g6z éniinde
* Olumsuz kendi kendine konugmanin yaygin bulundurarak, yasadiklari ortak olumsuz kendi kendine
kaliplarinin farkina varin, 6zelestirinin 6z alg! konusma kaliplarini distnmelerini isteyin ve bunlari bir
Uzerindeki etkisine dair iggéri kazanin kagida yazin.
® Olumsuz kendi kendine konugmayi olumlu e Onlari, gegmis deneyimler veya dig etkiler gibi bu olumsuz
kendini onaylamalara déntstirmeyi deneyin dUsUncelerin nereden geldigini disiinmeye tesvik edin.

e Olumsuz kendi kendine konusmayi belirledikten sonra,
katilimcilara bu olumsuz dustinceleri olumlu, kendini
onaylayan ifadelere yeniden gergcevelemeleri konusunda

4 Bilgilendirme Sorulari rehberlik edin.

e Her olumsuz distnceye karsilik gelen olumlu bir onaylama

Kendinizle ilgili olumsuz konusmalarinizla olusturmalarini saglayin.
yuzlegmek ve bunlari ele almak nasil bir e Katilimcilar bu onaylamalari ayri yapigkan notlara veya
duyguydu? kartlara yazabilirler.
Olumlu olumlamalarin 6z saygi ve 6z sevgi e Katilimclilar ayrica gelistirmek istedikleri alanlar i¢in en az
Uzerinde ne gibi bir etkisi olabilecegini ti¢ olumlama yazabilirler.
dusunu orsur.muz? Bilgilendirme ve Kapanis: 15 dk
Ihtivac duyu'an e Katilimcilarin hem olumlu onaylamalarini hem de olumsuz
ma Zemeler kendi kendine konusmayi kendi kendini onaylayan
ifadelere nasil donusturduklerini génullt olarak
» Kagdit ve kalemler paylasabilecekleri glivenli ve destekleyici bir ortam
» Yapigkan notlar veya kiguk kartlar yaratin. 4 »
o igaretleyiciler ve renkli kalemler e Onlari neden bu belirlyolumlamalari sectiklerini ve bunlarin
6z algilari ve 6z sevgileriyleanasililiski gunu

aciklamaya tesvik edin.

Notlar ve ipuclari
6 kolaylastiricilar Q

Katilimcilarin, kendilerini rahat hissetmedikleri /<
sUrece, Kisisel deneyimlerini veya kendi kendilerine @
olumsuz konusma 6rneklerini paylagsmalarinin

zorunlu olmadigini vurgulayin.

Katilimcilari glinltk yasamlarinda olumliu Referans'ar /
onaylamalari uygulamaya devam etmeleri ve Kaynaklar

olumsuz kendi kendine konusmalarina meydan

okumalari konusunda glc¢lendirerek etkinligi Ortaklar tarafindan olusturuldu

sonlandirin.
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KENDi KENDIiNI
GUGLENDIRMEK

Oturumun Basgligi / Gereken Zaman

Temel Degerler Okulu/ 60
-75dk

1 Ana 6grenme hedefleri

o Katilimcilarin temel dederlerini
tanimlamalarina ve netlestirmelerine yardimci
olmak.

o Degerler ve zihinsel refah arasindaki baglantiyi

2 arastirmak.
Ogrenme ¢iktilan
e Kararlarini ve eylemlerini etkileyen temel

degerlerini belirleyin.
e Daha iyi bir refah i¢in kendi degerlerine uygun

Tike CaIRe
YourSeLF

4 Bilgilendirme Sorulari

e Degerler kolajinizi olusturma deneyiminiz neydi?

e Gorsellestirme sureci dederlerinizi anlamanizi
nasil etkiledi?

e Degerleriniz ve refahiniz arasindaki iligki
hakkinda ne kesfettiniz?

yasamanin éneminin farkina varin.

3 Program Akigi ve Zamanlamasi

Giris: 10 dk

e Oturuma degerler kavramini ve bunlarin kisinin hayatini
yonlendirmedeki 6nemini tartisarak baslayin.

e Etkinligin, temel degerlerini ve bu degerlerle uyumlu yasamanin
zihinsel saglik Uzerindeki etkisini temsil eden goérsel bir kolaj
olusturmayi igerecegini agiklayin.

Etkinlik: 50 dk

e Katilimcilardan bireysel olarak temel degerleri Gzerinde
dUsunmelerini isteyin. Onlar i¢in en gok hangi ilkeler, inanglar
veya nitelikler Snemlidir? Gérmeleri ve fikir sahibi olmalariigin
bir degerler calisma sayfasi saglayin.

e DisUnmek igin bazi ydnlendirmeler saglayin, érnegin: Sizi tatmin

olmus hissettiren sey nedir? Karar vermenize hangi ilkeler J
rehberlik ediyor? Hangi degerler zihinsel refahiniza katkida
bulunur?

e Onlari temel dederlerini yazmaya veya zihinsel olarak not 5

etmeye tesvik edin.

e Kolajlari Gzerinde galigirken katilimcilari dikkatli bir
gorsellestirme egzersizine katilmaya tesvik edin. Onlardan
gozlerini kapatmalarini, birkag derin nefes almalarini ve temel
degerleriyle mikemmel uyum igcinde yasadiklari bir senaryo
hayal etmelerini isteyin. Bu neye benziyor? Bu onlari nasil

hissettiriyor?

e Katilimcilara dergiler, gazeteler, basili gérseller, makas ve
yapistiricilar saglayin.

e Onlara temel degerlerini ve refahlarini temsil eden gorselleri,
kelimeleri veya clmleleri bulup kesmelerini sdyleyin. Bunlar
iliskiler, hobiler, kisisel gelisim vb. ile ilgili olabilir.

e Gorsel bir kolaj olusturmak igin bu kesikleri blyuk kagit veya
karton sayfalarina yerlestirip yapistirmalarini saglayin.
Yaraticilidi ve Kisisel ifadeyi tesvik edin.

Bilgilendirme ve Kapanis: 15 dk

¢ Kolajlarini tamamladiktan sonra katilimcilari kolajlarini grupla
paylasmaya davet edin. Segilen gorsellerin ve kelimelerin Snemini
agiklamalidirlar.

e Degerler ve refah arasindaki baglantilar hakkinda agik ve saygili
tartigmayi tesvik edin.

Ihtiyac duyulan
malzemeler

» Dergiler, gazeteler veya basili gérseller
o Bulylk kagit veya karton sayfalar
o Makas
Zamk
o lsaretleyiciler, renkli kalemler veya boya kalemleri

)

Etkinlik sirasinda katilimcilarin duygularina dikkat edin.
Bazilari ge¢gmis deneyimler veya duygularla ilgili derin ve
kisisel degerleri ortaya ¢ikarabilir.

Dogru ya da yanlis deger diye bir seyin olmadigini, her
kisinin degerlerinin kendi deneyimlerine ve bakis
acilarina gore benzersiz oldugunu vurgulayin.

Tartismayi, degerlerle uyumlu yagsamanin olumiu
yOnlerine ve bunun refaha nasil katkida bulunabilecegdine
odaklanacak sekilde yonlendirin.

WALUES;

Referanslar /
Kaynaklar

Notlar ve ipuclari
kolaylastiricilar

Temel Sanat Terapisi Egzersizleri kitabinin
kolajlar bélimUnden uyarlanmistir
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KENDi KENDIiNI
GUGLENDIRMEK

Oturumun Basgligi / Gereken Zaman

Keyifli Anlarin Kesfi / 60 -
80 dk

1 Ana 6grenme hedefleri

Katihmcilari glinldk yagsamlarindaki seving anlarini
tanimaya ve kutlamaya tesvik etmek

2 Ogrenme ciktilari

e Onlara nese getiren kuguk, gtindelik anlari
belirleyin.

e Farkindalik ve anda olmayi deneyin.

e Basit zevklere karsi takdir gelistirin.

3 Program Akisi ve

Zamanlamasi

Girig: 10 dk

Farkindalik kavramini ve onun giinlik anlarda nese bulma
baglantisini agiklayarak baslayin.

"Neseli Anlari Kesfetme" etkinligini tanitin ve
katilimcilarin keyifli anlarini resimleyeceklerini agiklayin.

Etkinlik: 50 dk

Her katilimciya bos bir sayfa ve ¢izim veya boyama
malzemeleri verin.

Keyifli anlarin bir listesini temalar veya istemlerle
paylasin. Bunlar dnceki versiyondaki fotografcgilik
zorluklarina benzer olabilir. istem &rnekleri sunlari igerir:
Sizi gulimseten bir ani anlatin.

Minnettarligi temsil eden bir sey gizin.

Basit bir zevkin resmini yaratin (6rnegin en sevdiginiz
kitap, sicak bir fincan gay).

Katilimcilar listeden bir veya daha fazla ipucu segerek
neseli anlarini gizmeye ve renklendirmeye baglamalidir.
Onlari sanat eserlerinde yaratici ve etkileyici olmaya
tegvik edin.

Bilgilendirme ve Kapanis: 15 dk

Katilimcilarin gizimlerini paylagsmalarini saglayin ve bu
anlarin onlara neden nese getirdigini anlatin. Yaptiklari
illistrasyonlari gruba anlatabilirler.

GUunlUuk yasamda bulunan nese ve farkindalik
uygulamasinin bu anlari fark etmede ve kutlamada nasil
bir rol oynadigi hakkinda bir grup tartigmasi dtizenleyin.
Burada her gece uyumadan 6nce stkran ginligu
tutmak, guin icinde sevdikleri 3 seyi bir arkadasiyla
paylasmak vb. gibi devam aktivitelerinden ve bunlari
hayatlarina nasil entegre edebileceklerinden bahsederek
onlari bu aktiviteleri strekli yapmaya tesvik edebilirsiniz.

TdKeOFCUlRE
JourselF
4 Bilgilendirme Sorulari

e Bu aktivite sirasinda kendinizle ilgili ne
kesfettiniz?

e Grup arasinda ortak temalar veya paylasilan
deneyimler var miydi?

e Bu aktivite size nasil hissettirdi ve hayattaki
kigUk mutluluk anlarina bakis aginizi degistirdi
mi?

¢ Neseli aninizi tanimlamayi veya gizmeyi zor
buldunuz mu? Oyleyse neden?

e GUNIUK rutininize daha fazla keyif anini nasil dahil
edebilirsiniz?

5 Ilhtiyac duyulan
malzemeler

» Kagit

e Cizim/boyama malzemeleri

» Neseli anlar temalarinin listesi (kolaylastirici
tarafindan hazirlanmig, uyarlanmistir)

6 Notlar ve ipuclari
kolaylastiricilar

Katilimcilarla sanati farkindalik ve simdiki anin
takdiri i¢in bir arag olarak kullanma fikrini tartigin.
Bu etkinligin sanatsal becerilerle ilgili olmadigini,
yasamlarindaki neseyi tanimak ve kutlamakla ilgili
oldugunu vurgulayin.

Bu etkinligin bir uyarlamasi, gizim yapmak yerine
akill telefon kullanmak ve fotograf cekmek olabilir,
hedef Kitleye gore uyarlanabilir.

o) &
@

Referanslar /
Kaynaklar

Ortaklar tarafindan olusturuldu.

-~
<
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KENDi KENDIiNI
GUGLENDIRMEK

Oturumun Basligi / Gereken Zaman

L(ﬁpsaylm Farkindalik / 90

1 Ana 6grenme hedefleri —

« icsellestirilmis baskinin yénleri ve baskiyla ilgili
konular hakkinda daha fazla farkindalik
kazanma firsati vermek

e Baskici sistemlerin nasil oldugunun
anlasilmasini tegvik etmek
e Coklu baskilarin kesisimini gergeklestirmek
2 Ogrenme ¢iktilari
* icsellestirilmis baskiya ve bunun kendi iglerinde-
nasil tezahur ettigine dair daha derin bir anlayis-
kazanin. ’

e Baskiylailgili kendi deneyimlerini ve inanglarini
yansitin.

{,
e Katilimcilari, i¢sellestirilmis baskiyla ilgili durum&nﬂ‘.m
gunluk yasamlarina yardimci olacak sekilde ele atma

ve midahale etme konusunda giglendirin.

Program Akisi ve Zamanlamasi

3

Girig: 10 dk

¢ Oturuma baskici sistemler ve igsellestiriimis baski kavramlarini agiklayarak baglayin.
Oturumun amacini ve ne olacagini kisaca agiklayin. Sakinlestirici bir fon mazigi galin.

Etkinlik: 50 dk

Katilimcilari igsellestirilmis baskiyla ilgili kendi deneyimleri Gzerinde disinmeye tesvik

edin.

Onlardan herhangi bir olumsuz inang sistemine veya onlari kiigimseyen i¢ seslere

sahip olup olmadiklarini distinmelerini isteyin.

Katilimcilar kendi yansimalari igin bu inancglar veya i¢ sesler hakkinda not almalidir.

Katilimcilari dogada sevdiklerive rahatlatici bulduklari bir yer hayal etmeye

yonlendirin.Kokular, sesler ve genel ortam gibi duyusal.ayrintilara.odaklanarak

kendilerini buzihinsel gérintlye kaptirmaya tesvik edin.

Egzersiz boyuncadbu yerin bir huzur velbaglanti kaynagi olarak hizmet edecedini

agiklayin. (Toplam 10-15 dKk)

Katilimcilara yavas, dikkatli bir dansa baslamalarini séyleyin. Huzurlu bir yerin zihinsel

imajinin hareketlerine rehberlik etmesine izin vermelidirler.

Katilimcilari dansi tamamen benimsemeye ve 6z-bilinci birakmaya tesvik edin. Hareket

yoluyla kendilerini ifade etmekte 6zgur olduklari bir atmosfer yaratin.

Katiimcilari'hala dansin ve kendi benlik duygularinin icindeyken, ele almak istedikleri

icsellestirilmis baskiyla ilgili bir senaryo hayal etmeye tesvik edin.

Katiimcilaraspontanethareketler.yaparak zihinsel senaryoya dogruiilerlemelerini

sdyleyin. Duygulari ve igsel bilgeligi bu eylemleri yonlendirmelidir.

Kelimeler ortaya gikarsa, katilimcilarbunlari ylksek sesle konugmalidir. Zihinsel
senaryoya mudahale ederken duygularini ve eylemlerinin enerjisini gézlemlemelidirler.
Katilimcilardan ginltk benliklerinin igsellestiriimis baskiyla basa gikmalarina nasil

yardimei olduklarini distinmelerini isteyin. (15 dakika)
Katilimcilardan, egzersiz sirasinda bag kurduklari daha derin kendilerine dair
duygularin hizli bir taslagini olusturmalarini isteyin.

Katilimcilar, igsellestirilmis baski sahnesine nasil midahale ettiklerini ve gindelik

hayatlarina nasil yardim ettiklerini anlatan birka¢ kelime eklemelidir.

Bilgilendirme ve Kapanis: 15 dk

Katilimcilari yavagga zihinsel senaryolarindan geri getirin ve katilimcilarin deneyimlerini, eskizlerini ve

distncelerini paylasmalarina izin verin.

Katilmcilarin iggérulerini, duygularini ve ortaya gikan ortak temalari tartismalari igin destekleyici ve

yargilayici olmayan bir alan yaratin.

Kendine sefkati tesvik edin ve katilimcilara i¢gsellestirilmis baskiyi ele almanin devam eden bir streg

oldugunu hatirlatin.

——l)
—gy

‘ca °
— 9%

4 Bilgilendirme Sorulari

Etkinligin farkindalik asamasinda igsellestirilmis baski
inanglariniz Gzerine digtintrken nasil hissettiniz?
Dogadaki huzurlu yerinize baglandiginizda nasil bir
deneyim yasadiniz? Kendinizi daha rahat ve odaklanmis
hissetmenize yardimci oldu mu?

Etkileyici hareket ve dans size nasil hissettirdi? Kendinizi
6zgUrce ifade edebildiniz mi?

Egzersiz sirasinda igsellestirilmis baskiyla ilgili zihinsel
bir senaryoyla etkilesime gectiginizde hangi duygulari
deneyimlediniz?

Zihinsel senaryoya miidahale ederken yaptiginiz
hareketleri veya eylemleri anlatabilir misiniz?
Duygulariniz ve duygularinizla nasil bir iliski igindeydiler?
icsellestirilmis baskiyi ele aldiginizda, glindelik
benliginizin onunla ylzlesmesine ne sekillerde yardimci
oldunuz?

ihtiyac duyulan
malzemeler

¢ Kursun kalemler, boya kalemleri,
boyalar, fircalar
o A3 kagitlari
¢ Makas
6 Notlar ve ipuclari
kolaylastiricilar
Bu ¢cok guclu bir aktivitedir. Bu aktiviteyi ancak ve
ancak baskici sistemlerin farkindaysaniz ve alani
tutabileceginize inaniyorsaniz yapin.
icsellestirilmis baskiya iliskin tartigsmalarin duygusal
acidan yUklU olabilecegini unutmayin. Katilimcilarin
duygusal saglhgina dikkat edin ve etkinlik sirasinda
ortaya ¢gikabilecek gi¢li duygusal tepkileri azaltmak
icin bir plan yapin.
Etkinlik boyunca 6z sefkatin ve 6z bakimin 6nemini
vurgulayin. Katilimcilara ara vermelerinin, bunaltici
hale gelirse egzersizden ayrilmalarinin veya
gerekirse destek aramalarinin sorun olmayacagini
hatirlatin.
Katilimcilarin duygularina yorum yapmaktan veya
bunlara karsi gikmaktan kaginin
Katilimcilarin paylastigi her seye takdir gésterin
Herkesin zayif noktalarini, duygularini vb. rahatga
paylasabilecegi glivenli bir alan yaratin.

Referanslar /
Kaynaklar

Ortaklar tarafindan olusturuldu

Katilimcilarin 6z farkindalik ve yetkilendirme konusundaki cesaretlerini ve bagliliklarini takdir ederek

etkinligi sonlandirin.
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KIMLIKTEN TdKeochRe
TOPLULUGA ﬂOm@SELF

Kimlikten Topluluga

Bu boliimdeki faaliyetler, genglik calisanlarinin katilimcilarla birlikte galigarak
onlari kigisel farkindaliklarini ve kigisel kimliklerini anlamalarini tesvik eden
faaliyetlere dahil etmeleri i¢in tasarlanmugtir. Bu faaliyetler, saglikli bir zihinsel
refah durumunu siirdiirmek i¢in hayati onem tagiyan baglantilar ve aidiyet
duygusu olusturmanin temelini olusturur. Katilimcilar bireysel kimliklerini
kegfederek ve bagkalariyla baglantilar kurarak kigisel gelisimin, toplulugun ve
baglanti kurmanin 6nemine dair degerli i¢goriler kazanirlar.
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KIMLIK VE
TOPLULUKTAN

Oturumun Bagligi / Gereken Zaman 4 Bilgilendirme Sorulari
Hayatlmln FOtOérafIar| / » Oda giziminizi olustururken neler hissettiniz?

60 dk Senin igin kolay miydi yoksa zor muydu?
¢ Oda ¢giziminizde sizi en gok hangi unsur temsil

ediyordu? Bu aktivite sayesinde kendiniz

1 Ana og renme hedeflerl hakkinda ne kesfettiniz?

» Kendini kesfetmeyi ve kendini kabul etmeyi * Sergive tartisma sirasinda baskalarinin bakis
tesvik etmek. agllarina dair anlayisiniz nasil degisti?

» DusuUnceler, duygular, davranislar ve kisisel
deneyimler arasindaki baglantiy kesfetmek.

» Katilimcilar arasinda ekip ¢alismasini ve takdiri
tesvik etmek.

2 Ogrenme ciktilari .

e Kisisel deneyimlerin farkli bakis agilarini ve
yorumlarini anlayin.
e Onlari temsil eden unsurlar ve degerleri

Uzerinde dusunun. .

3 Program Akisi ve 5 ihtiyac duyulan

Zamanlamasi malzemeler
irig: 5 dk
Giris: 5 d . * Her katilimci igin gizim kagidi veya eskiz
e Katilimcilara hos geldiniz ve oturumun amacini agiklayin. defterleri
Etkinlik: 40 dk erterier!

* RenkKli kalemler, kegeli kalemler, boya kalemleri
veya pastel boyalar gibi ¢izim malzemeleri

o Cizimleri gértuntilemek i¢gin duvar alani

e Cizimlerdeki elemanlari isaretlemek igin

e Katilimcilardan kendi segtikleri, hayatlarinda anlamli bir
alani temsil eden bir odayi gizmeleri istenir.

e Katilimcilar gizimlerini grupla paylasarak sergi olarak
duvara asiyorlar.

e Cizimler arasindaki farklari ve odalarina belirli unsurlarin isaretleyiciler veya ¢ikartmalar

dahil edilmesinin nedenlerini tartisin. (Toplam 15 dakika) Notlar ve ipu Iarl
e Katilimcilarin gizdikleri odada olduklarini hayal etmeleri I‘(
6 olaylastiricilar

tesvik edilir.
e Odadaki &zelliklerine karsilik gelen elemanlari belirlerler « Katilimcilari segimleri konusunda agik ve durust
ve gizimi buna gére isaretlerler. olmaya tesvik edin. Onlara, paylagimin gonulltlUk
e Bu aktivite, katilimcilarin kimliklerini yeni bir bakis agisiyla esasina dayali oldugu ve kendilerini rahatsiz eden
kesfetmelerine yardimci olmay1 amaglamaktadir. herhangi bir seyi agiklama konusunda herhangi bir
(Toplam 20 dakika) baskinin bulunmadigi konusunda glivence verin.

e Katilimcilar isaretledikleri gizimleri grupla paylasirlar ve
segimlerinin Snemini anlatirlar.
e Cesitliyorumlar ve anlamlar hakkinda tartismalara
katilin.
Bilgilendirme ve Kapanis: 15 dk
e Katilimcilar oda gizimlerinden kendilerini en gok temsil ReferanSIar I

ettigini disundukleri bir 6geyi secerler.
e Her katilimci, isterlerse neden bu unsuru en 6nemli Kaynaklar
Etkinlikten uyarlanmistir: Hayatinizin Gérsel

olarak sectiklerini aciklar.
Metaforu / Kitap: Temel Sanat Terapisi Egzersizleri -
Leah Guzman, ATR-BC

» Olasi duygusal tepkilere karsi duyarli olun.
Katilimcilar bu duygulari daha fazla kesfetme
ihtiyacli hissederlerse destek veya ek kaynaklar
sunun.
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KIMLIKTEN
TOPLULUGA

Oturumun Bagligi / Gereken Zaman 4 Bilgilendirme Sorulari

Ben, Kendim Ve Biz I 120 e Bu aktivite sayesinde kendiniz hakkinda ne
dk dgrendiniz?

e Grup tarafindan paylasilan herhangi bir ortak

1 Ana 6§renme hedefleri tema veya deneyim fark ettiniz mi?
« Katihmcilar kimliklerinin farkl yénlerini kesfedecek ve 5 |hti acC duyulan
ifade edeceklerdir. malzemeler
» Katilimcilar grup iginde aidiyet duygusunu « Kamera veya akilli telefonlar
gelistirmek icin isbirlik¢i bir faaliyette « Bilgisayara ve yaziciya erigim
bt,ll.urlacaklardw.  Fotograf sergisiicin sergi alani.
2 Ogrenme ciktilar

6 Notlar ve ipuclari
kolaylastiricilar

e Katilimcilar kendi kimlikleri hakkinda daha derin bir
anlayisa sahip olacaklar.

e Katilimcilar, paylasilan deneyimler aracihigiyla
gruptaki diger Kisilerle baglanti kuracaktir.

Etkinligi katilimcilarin kiltdrel ve
sosyal baglamlarina uyarlayin.

e Katilimcilar bir topluluk ve aidiyet duygusu Referanslar I
olusturmaya baslayacaklardir. Kaynaklar
3 Program Akisi ve T-Kit CoE Serisi, T-KIT 4 Klturlerarasi
Zamanlamasi Ogrenme, etkinlik Ben, Kendim ve Biz

Girig: 5 dk
e Katilimcilara hos geldiniz ve oturumun amacini agiklayin.
e Katilimcilarla kimlik, baglanti ve topluluk gibi bazi kelimeleri tartisin.

e Destekleyici ve kapsayici bir ortam yaratma fikrini vurgulayin. {q/
Etkinlik: 40 dk i
e Etkinligi aciklayin. Her katilimcidan kendi kimligini anlatan bir sunum hazirlamasi

istenir.

e Katilimcilara mekani terk etmeleri ve kimliklerini gésteren Ug gérsel temsille geri/
dénmelerii¢in bir saat verin:

e Kim olduklarini yansitan bir otoportre (fotograf veya gizim)

e Kimlikleri ve topluma katilimlariyla alakali bir yer veya ortamin resmi.

e Kulturel aidiyetlerini temsil eden bir sembol veya nesne

e Katilimcilari bu 6gelerin kendileri igin ne anlama geldigini distinmeye tesvik edin.

e Katilimcilar geri déndUkten sonra, katilimcilarin resimlerini ylkleyip yazdirmalari
icin bir bilgisayara veya yaziciya erisim saglayin.

e Beklerken katilimcilari segtikleri gérsellerin her biri hakkinda birkag kelime (2-3)
hazirlamaya davet edin. Bu gortntuler hayatlarinda neyi temsil ediyor? Lo, e

e Fotograf sergisiigin odada bir alan hazirlayin.

e Her katilimci, destekleyici ve kapsayici bir atmosferde gdrsellerini ve bunlarin
ardindaki anlami paylagsmaya davet edilir.

Bilgilendirme ve Kapanis: 15 dk

e Katilimcilarin kimlikleri hakkinda neler 6grendiklerine iligkin bir grup tartismasi
baslatin.

e Katilimcilarin deneyimleri arasindaki baglantilari ve ortakliklari tartisin.

e Grup iginde olusmaya baslayan aidiyet duygusu ve topluluk hakkinda konusun.

\
Ly |

///
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KIMLIKTEN
TOPLULUGA

Bilgilendirme ve Kapanis: 15 dk
e Katilimcilarin kendilerinde herhangi bir degisiklik
gozlemleyip gézlemlemedikleri ve dustincelerin,

Oturumun Basligi / Gereken Zaman

~ 1 H duygularin ve eylemlerin birbiriyle nasil baglantili
Degl§en Perspektlfler / oldugu hakkinda bir grup konusmasiyla
60 dk sonlandirin. Bu kavrami agiklamak igin BDT

(biligsel-davranisci terapi) dggenini kullanin.

1 Ana 6grenme hedefleri
« Kendini yansitmayi ve kendini ifade etmeyi tegvik 4 Bilgilendirme Sorulari

etmek

. . / ) . . * Etkinlik size nasil hissettirdi? DusUncelerinizi ve
o Duygulari, micadeleleri ve deneyimleri paylasmak icin

duygularinizi ifade etmek kolay miydi yoksa zor

glvenli bir alan saglamak muydu?
+ Grupiginde empati ve anlayisin gelistiriimesi e Baskalarinin yanitlarini okumak bakis aginizi
e BUyUme zihniyeti kavraminin tanitiimasi degistirdi mi ya da duygu ve deneyimlerinizde
L yalniz olmadiginizi fark etmenizi sagladi mi?
2 og renme ?Iktllarl e Gelisim zihniyeti kavrami ve onun hayatin
zorluklariyla basa gikmadaki rolt hakkindaki
e Dustncelerini, duygularini ve deneyimlerini ifade etme distnceleriniz nelerdir?
firsati. .
e Akranlarinin karsilastigi ortak zorluklara dair iggoruler, 5 |hti acC duyulan

izolasyon duygularini azaltir. malzemeler
e DuUsuUnceler, duygular ve eylemler arasindaki etkilesimin « Calvin Malone'dan alintilar iceren A5 kartlar
ve bir ydnu degistirmenin digerlerini nasil

(her katilimcl igin bir tane)
etkileyebilecedinin farkina varin.

 Kagit
3 Program Ak|§| ve » Yazma araglari (kalemler, kursun kalemler,
Zamanlamasi keceli kalemler)

Giris: 5 dk e Yaziliyanitlari toplamak igin bir kutu veya kap

e Karsilama muzigiyle baslayin ve katilimcilara Calvin + Yazil yanitlarin sergilenecegi bir ylizey
Malone'dan alintilar igeren A5 Kkartlari verin. (6rnegin, beyaz tahta veya duvar)

e Katilimcilarin kendilerini 6zglrce ve anonim olarak ifade
edebileceklerini vurgulayarak etkinligin amacini agiklayin. 6 Notlar ve ipu lan

Etkinlik: 40 dk kolaylastiricilar

e Ug agik uglu soru sorun ve katilimcilarin yanitlarini yazmalari
igin zaman ayirin: Son zamanlarda nasil hissediyorsunuz?
Hayatinizda herhangi bir miicadeleniz var mi? Ne? , Hayal
kirikhigi, Gzintd, sugluluk vb. deneyimlerinizi ve bunlarin sizi
nasil etkiledigini paylasin. Vesaire.

e Yazili yanitlari bir kutuda toplayin.

e Etkinligin amacini ve yénergelerini tanitin,
katilimcilarin mahremiyetine saygi duymanin
6nemini ve eder kendilerini rahat
hissetmiyorlarsa fazla derine inmeme
secgenegdini vurgulayin.

e Katilimcilarin her soruyu yanitlamalariigin

e Her katilimci rastgele Ug yanit kagidi seger ve icerigini yeterli zaman taniyin. Zaman kisitlamalarina
agiklamadan bunlari tek tek okur. dikkat edin ancak bazi katilimcilarin kendilerini

* Sabit ve gelisen zihniyetler, duygulari isleme, empatik ifade etmek i¢in daha fazla zamana ihtiyag
dinleme ve yapici geri bildirim verme gibi ana temayla ilgili duyabilecegine de saygi gésterin.
konular hakkinda bir tartismayi kolaylastirin. » Katilimcilar kutudan tg yanit kagidi

e Katilimcilardan sectikleri makalelerin arkasina, sunulanlara sectiklerinde, anonimligi korumak igcin bunu
dayali olarak yapici geri bildirim veya dlglinceler sunarak dikkatli bir sekilde yaptiklarindan emin olun.

yazmalarini isteyin.

e Anonimligi saglayarak bir sergi i¢cin kagitlari sergileyin. ReferanSIar I
Yiksek sesle okumak icin birkag makale segin ve katilimcilari
icerikle ilgili yorumlarini hem én hem de arka tarafta Kaynaklar
paylasmaya davet edin. icerigin déndstirici dodasina iligkin Carolll Dweck: Zihniyet - Bagarinin Yeni Psikolojisi
tartismalari tesvik edin. BDT Uggeni

GET WELL TOGETHER 2023 35



Oturumun Basgligi / Gereken Zaman

KIMLIKTEN
TOPLULUGA

4 Bilgilendirme Sorulari

ortak YOICUIUéumuzu « Incelediginiz kisi hakkinda ne 8grendiniz?

Kesfetmek / 60 dk
1 Ana 6grenme hedefleri

Sasirtici bir sey mi kesfettiniz?
¢ Kendinizle incelediginiz kisi arasindaki
benzerlikleri ve farklliklari fark ettiginizde nasil

hissettiniz?
» Grup iginde aidiyet ve baglilik duygusunu e Paylasilan deneyimleri tanimak, grup igindeki
gelistirmek. aidiyet ve baglanti duygunuzu nasil gelistirebilir?

« Katilimcilari akranlariyla benzerlikleri ve
farkliliklari kesfetmeye tesvik etmek.
» Katilimcilar arasinda empati ve anlayisi tesvik

5 ihtiyac duyulan
malzemeler

etmek.
o e Her katilimci igin zihin haritasi sablonlari veya
Ogrenme ciktilar e gl
e akranlarinin gegmislerini, deneyimlerini ve bakig * Yazma araglari (kalemler, kursun kalemler,
agllarini daha iyi anlayabilirler. kecgeli kalemler).

e Grup icinde daha gugli baglantilar ve topluluk

duygusu.
3 Program Akisi ve

Zamanlamasi

Girig: 5 dk

Etkinligin amacini agiklayarak oturuma baslayin: katilimcilar
arasindaki benzerlik ve farkliliklari kesfederek grup iginde bir baglanti
ve aidiyet duygusu olusturmak.

Etkinlik: 40 dk

Katilimcilarin agiklamalarini ve fotograflarini grup icinde rastgele
dagitin. Her katilimci, iyi tanimadigi bir akrani hakkinda bilgi almalidir.
Katilimcilara agiklamalari okumalari, fotograflari incelemeleri ve
Uzerinde galistiklari kisi hakkinda bilgi toplamak igin saglanan zihin
haritasi sablonlarini (veya bos kagit sayfalarini) kullanmalari igin
zaman taniyin. Zihin haritasi konum, hobiler, kahramanlar, muzik
zevki, yemek, kiyafet, din, aile, degerler, arkadasliklar, gelecek fikirleri
vb. gibi kategorileri igerebilir.

Arastirma asamasindan sonra katilimcilardan, inceledikleri kisiyle ilgili
sasirtici bir sey kesfedip kesfetmediklerini paylasmalariniisteyin. Bu,
katilimcilari akranlari hakkinda yeni bir seyler 6grenmeye agik olmaya
tesvik eder.

Daha sonra katilimcilardan kendileri hakkinda distinmelerini isteyin.
Kendi gecmisleri, ilgi alanlari ve degerleri hakkinda benzer bir zihin
haritasi doldurmalarini saglayin.

Oz degerlendirmenin ardindan katilimcilari toplayin ve bir grup
tartismasi baslatin. Katilimcilari odada inceledikleri Kisiyle benzerlik
ve farkliliklar bulduklari yerleri paylasmaya tesvik edin.

Bilgilendirme ve Kapanis: 15 dk

insanlarin benzersiz gegmisleri ve deneyimleri olsa da, gogu zaman
hepimizi insan olarak birbirine baglayan ortak unsurlarin oldugu fikrini
vurgulayarak tartismayi yénlendirin.

Etkinligi, ortak zeminimizin ve paylasilan deneyimlerimizin farkina
varmanin énemi Uzerine bir grup duisuncesiyle sonlandirin. Birbirinizin
benzersiz yolculuklarini anlamanin ve empati kurmanin degerini
vurgulayin.

6 Notlar ve ipu Iar|
kolaylastiricilar

Bu etkinlige agik fikirlilikle
yaklasmanin ve birbirimizin
mahremiyetine ve gesitliligine saygi
duymanin énemini vurgulayin.

/\

N A

//

(B

Referanslar /
Kaynaklar

Uyarlandigi kaynak: Cesitliligi Kesfetme
Ogretmen Paketi
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KIMLIKTEN TdKe CO'Re
TOPLULUGA vO"‘KSGLF

Oturumun Bagligi / Gereken Zaman 4 Bilgilendirme Sorulari

KOIektif Tuval I 60 dk e Bu ortak galismaya dayali sanat eserine katkida
(esnek) bulunmak nasil bir duyguydu?

¢ Bu aktivite sayesinde katilimci arkadaslariniz

. hakkinda neler 6grendiniz?
1 Ana og renme hedefler| * Sizce bu sanat eseri hangi duygu ve dislnceleri
yansitiyor?

» Katilimcilar arasinda isbirligini ve aidiyet :
duygusunu tesvik etmek. £
» Bireysel deneyimlerin birlikte nasil kolektif bir
anlatiya dénUstUridlebilecegini kesfetmek.

2 Ogrenme ciktilari

e Ortak deneyimlerini ve hikayelerini yansitan,
ortak caligmaya dayali bir sanat eseri.
e Topluluk duygusu ve karsilikli destek.

Iht?(ac duyulan

emeler

» Her katiimci veya kuguk gruplar igin tuvaller
veya buyUk kagditlar

» Sanat malzemeleri (isaretli kalemler, renkli
kalemler, boyalar, firgalar vb.)

e Sanat yaratimiigin sévale veya buyuk bir masa

e Bitmis sanat eserini sergilemek i¢in alan

Program Akisi ve .
3 o T e 6 Notlar ve ipu Iarl
kolaylastiricilar

» Katilimcilara, ortak galismaya dayali sanat eserin
katkida bulunmanin "dogru" veya "yanlis" yollarin
olmadigini hatirlatin.

e Katilimcilarin baslamakta zorluk yagamalari

e durumunda rehberlik veya yénlendirmeler

sunmaya

hazir olun.

Girig: 5 dk

e Etkinligin amacini kisaca agiklayin ve kolektif sanattan
bahsedin; gerekirse farklh 6rnekler gésterin.

Etkinlik: 40 dk

e Her katilimciya bir tuval veya buyuk bir kagit pargasinin
yani sira kegeli kalemler, renkli kalemler, boyalar ve
firgalar gibi gesitli sanat malzemeleri verin.

e Gruba, ortak deneyimlerini, hikayelerini ve hayallerini
temsil eden bir sanat eserini toplu olarak yaratacaklarini
aciklayin. Her katilimci bu sanatsal tabloya katkida 4
bulunacaktir. ‘| [

e Katilimcilarin sanat eseri Gzerinde galismak igin belirli bir
sUreleri (6rnegin 30 ila 45 dakika) vardir. Temayla ilgili
duygu ve dustincelerini ifade etmek igin gizebilir,
boyayabilir veya segilen herhangi bir sanat aracini
kullanabilirler. Onlari hem bireysel hem de kolektif
unsurlari birlestirmeye tesvik edin.

Bilgilendirme ve Kapanis: 15 dk

e Sanat yapimi oturumunun sonunda sanat eserini ReferanSIar /
tartismak igin herkesi bir araya toplayin. Katilimcilardan Kaynaklar
sanata ne eklediklerini ve nedenini paylagsmalarini isteyin.
Bireysel katkilarinin daha buyUk temaya nasil uydugunu
ve eserin ortak deneyimlerini ve isteklerini nasil
yansittigini tartigin. GET WELL TOGETHER 2023 37
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VE
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ZIHINSEL SAGLIK
FARKINDALIGI VE
DAMGALANMANI
N AZALTILMASI

Oturumun Basligi / Gereken Zaman

Efsane Avcilari Yarigi / 60 dk

1 Ana 6grenme hedefleri

» Ruh saglidiylailgili stereotipleri ve mitleri yikin.

» Ekip gcalismasini ve isbirligini tesvik edin.

» Elestirel disGinmeyi ve kanita dayali tartismay!
tesvik edin.

2 Ogrenme ciktilari

Ruh saghgiyla ilgili yaygin mitleri ve stereotipleri
belirleyin.

e Ruh sagligi sorunlarina iliskin daha bilgili ve
kapsayici bir bakis agisi gelistirin.

3 Program Akisi ve
Zamanlamasi

Girig: 5 dk

e Faaliyetten 6nce, ayri kartlara veya kagitlara yazilmis,
zihinsel saglikla ilgili yaygin mitlerin ve stereotiplerin bir
listesini hazirlayin.

e Etkinligin amacini agiklayin: Ruh saghgiyla ilgili mitleri ve
stereotipleri belirlemek, bunlara meydan okumak ve
gurutmek.

Etkinlik: 40 dk

e Katilimcilari kigtk takimlara ayirin. Her takim bayrak
yarigi tarzi bir mUcadeleye katilacak.

e Her istasyonun zihinsel saglikla ilgili ortak bir efsaneyi
veya stereotipi temsil ettigi istasyonlar kurun.

e Her istasyonda bir ekip efsaneyi okumali, tartismali ve
ardindan efsaneye meydan okuyan kanit veya gergekleri
bulmak i¢in saglanan kaynaklari (6rnegin bilgi sayfalari,
internet erisimi) kullanmalidir.

e EKip, bir sonraki istasyona gegmeden énce bulgularini ve
karsi arglimanini her istasyondaki kolaylastiriciya
sunmalidir.

e Ekipler, tim istasyonlari ziyaret edene kadar farkl
istasyonlari ziyaret etmeye devam edecek.

e Konusmanin ardindan tartigsma igin tim grubu toplayin.

e Her takim Karsilastiklari efsaneleri, bulduklari kanitlari ve
gelistirdikleri karsi argimanlari paylasir.

e Basmakalip inaniglara ve mitlere gergekler ve kanitlarla
nasil meydan okunabilecegdine dair bir grup tartismasini
tesvik edin.

Bilgilendirme ve Kapanisg: 15 dk

e Katilimcilara bu etkinligin zihinsel sadlik stereotiplerine
iliskin bakis agilarini nasil degistirdigini sorun.

e Onlari, efsanelere meydan okumada kanita dayall
dislncenin 6nemini tartismaya tesvik edin.

o Kapsayiciligi tesvik etmek icin bu yaklasimi gergek
hayattaki durumlarda nasil uygulayabileceklerini
paylasmalarini isteyin.

TUKe CaRe
YourSelF

4 Bilgilendirme Sorulari

e Ekibiniz ruh saghgiyla ilgili mitleri ¢lritme gorevine
nasil yaklasti?

¢ Baslangi¢ta inandiginiz veya karsi koymayi zor
buldugunuz herhangi bir mitle karsilagtiniz mi?

e Efsanelere kanitlarla meydan okuma stireci, zihinsel
saglik stereotiplerine iliskin anlayisinizi nasil etkiledi?

¢ Bu etkinlikten elde edilen beceri ve iggéruler, ruh
saghguyla ilgili stereotipleri ortadan kaldirmak igin
gergek hayattaki durumlara nasil uygulanabilir?

5 Ilhtiyac duyulan
malzemeler

» Efsane ve stereotip kartlari (yaygin akil saghgi
mitleri)

» Dogruluk kontrolt igin bilgi sayfalari veya
internet erisimi

6 Notlar ve ipuclari
kolaylastiricilar

» Efsane ve stereotip kartlarinin ruh saghgiyla ilgili
yaygin yanlis anlamalara dayandigindan emin olun.

» Katilimcilara, dogrulama gabalarini desteklemek
icin dogru bilgi ve kaynaklar saglayin.

Referanslar
7 Kaynaklar

Ortaklar tarafindan olusturuldu
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ZIHINSEL SAGLIK
FARKINDALIGI VE
DAMGALANMANIN

AZALTILMASI

Oturumun Basligi / Gereken Zaman

Zorlu Stigma: Ruh Saghg: .

Farkindahgi / 90 dk

1

Ana 6grenme hedefleri

Ruh saghgi ve damgalanma kavramlarini tanimlayin
ve anlayin.

Damgalanmanin zihinsel saglik sorunlari olan
bireyler Gzerindeki etkisini anlayin.

Damgalamayi azaltmak ve daha destekleyici bir
ortami tesvik etmek i¢in stratejiler gelistirin.

2 Ogrenme ciktilari

Ruh saglgi ve damgalanmayi tanimlayin ve bunlarin
énemini agiklayin.

¢ Ruh sagliginailiskin yaygin stereotipleri ve yanlis
anlamalari belirleyin.

e Ruh sagligi damgalamasinin sonuglarini taniyin.

3 Program Akisi ve

Zamanlamasi

Girig: 5 dk

Katilimcilari hos karsilayin ve samimi bir atmosfer yaratin.

Grup birbirini tanimiyorsa katilimcilarin birbirleriyle konugsmasini
ve rahat etmesini saglamak igin buz kirici bir aktivite
gercgeklestirin.

Etkinlik: 40 dk

Ruh saglhgini iyi olma durumu olarak tanimlayin ve herkesin fiziksel
saglik gibi ruh saglidina da sahip oldugunu vurgulayarak bunun
gunltk yasamdaki 6nemini tartisin.

Damgalamayi, zihinsel saglik sorunlari olan kisiler hakkindaki
olumsuz tutumlar, inanglar ve stereotipler olarak tanimlayin ve
daha iyi agiklamak igin érnekler verin.

Damgalanmanin zihinsel saglik sorunu yasayan bireyleri duygusal,
sosyal ve ekonomik sonuglari dahil olmak tUzere nasil etkiledigini
tartisin.

Grubun buyuklugtne gbére grubu daha kiuglk gruplara ayirin ve
damgalanmanin insanlar Gzerindeki etkisini géstermek igin 6rnek
olay galismalari yapin. Katilimcilarin vaka galismalari Gzerinde
¢alismasina izin verin.

Daha sonra, zihinsel saglik konusundaki damgalamayi azaltmak
icin fikir ve stratejiler Gzerine beyin firtinasi yapin. Daha kiguk
gruplar halinde veya ciftler halinde galisabilirler.

Beyin firtinasi ve fikirlerin toplanmasindan sonra, katilimcilari daha
kdguk gruplara ayirin ve onlara damgalanmanin sonuglarini ve
bununla nasil micadele edilebilecegdini gésteren bir senaryo verin.
Katilimcilardan, zorluklara ¢6zUm Uretebilecekleri bir rol yapma
etkinligi bulmalarini isteyin.

Bilgilendirme ve Kapanig: 15 dk

Katilimcilari 6grendikleri hakkindaki distincelerini ve yansimalarini
paylasmaya tesvik edin.

Ruh saghgi farkindaliginin ve damgalanmanin azaltilmasinin
énemini 6zetleyin ve vurgulayin.

TolKe COIRe
YJourselF

4 Bilgilendirme Sorulari

Bu atdlye galismasi sirasinda zihinsel saglik ve
damgalanmaya iligskin anlayisiniz nasil gelisti?

Ruh saghgiyla ilgili tartistigimiz bazi yaygin
stereotipleri veya yanilgilari sayabilir misiniz? Neden
zararhdirlar?

Toplumunuzda veya is yerinizde damgalanmaya
karsi miUcadeleye ve ruh saghgi farkindahgdini tesvik
etmeye hangi yollarla katkida bulunabilirsiniz?

5 ihtiyac duyulan
malzemeler

e Sunumlarda kullanilan buyUk yazi
kagitlari ve tahtalari

« lIsaretleyiciler

» Gerekirse temel kavramlariiceren
brosur (akil sagligi, zihinsel sikinti,
stereotipler, damgalanma vb.)

e Durum galismalari

¢ Rol yapma senaryolari

6 Notlar ve ipu Iarl
kolaylastiricilar

» Aclk tartismalar igin glvenli ve
yargilamayan bir alan yaratin.

 Empati, saygi ve aktif dinlemenin
onemini vurgulayin.

e Zihin saghgi ve damgalanmaya
iliskin soru ve endiseleri gidermeye
hazir olun.

Referanslar /
Kaynaklar

Ortaklar tarafindan olusturuldu

#END

THE C2.
STIGMA
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ZIHINSEL SAGLIK
FARKINDALIGI VE
DAMGALANMANIN
AZALTILMASI

Oturumun Basligi / Gereken Zaman

Damgalanma ve Zihin Saghgi
Caddesi / 90 dk

1 Ana 6grenme hedefleri

e Zihin sagligi sorunlari ve damgalanmayla karsi karsiya
kalan bireylerin deneyimleri hakkinda farkindalidi artirin.

» Empatiyi ve bu bireylerin karsilagabilecegdi zorluklarin
anlasiimasini tesvik edin.

» Katilimcilari zihinsel saglikla ilgili kendi algilari ve
onyargilari Gzerinde distinmeye tesvik edin.

Ogrenme ciktilari

Bireylerin glinlik yagsamlarinda zihinsel saglik sorunlariyla karsi
karsiya kaldiklari zorluklar ve deneyimler hakkinda daha derin
farkindalik.

Damgalanmanin akil sagligi sorunlari olan bireyleri nasil
etkileyebilecegini diislntin ve bunun gergek dtinyadaki sonuglarini
degerlendirin.

Bu stereotiplere meydan okumanin gerekliligini kabul ederek,

3zihinsel sagliklailgili stereotipler ve yanlis anlamalar Uzerinde

dProgram Akisi ve
Zamanlamasi

Girig: 5 dk
e Etkinligin hedeflerini agiklayin: Ruh sagligi ve damgalanmaya

odaklanarak sosyal icerme ve diglamanin etkisini arastirmak.
Etkinlik: 40 dk

Katilimcilara, kurgusal bir kisinin zihinsel saglik ve
damgalanmaya iliskin deneyimlerini anlatan rol yapmakartlari
verin.

Katilimcilari canlandiracaklari Kisi i¢in karakterle baglarini
guclendirmek i¢in bir isim se¢gmeye tesvik edin.

Katilimcilar zihinsel saglik, damgalanma ve katilimla ilgili bir dizi
soruyu yanitlayacaklar.

Her soru igin, eger bir katilimci canlandirdigr kurgusal kisinin
dahil edilme deneyimi yasayacagina inanirsa bir seker veya
jeton alir. Cevap dislama ise teslim olurlar.

Ornek sorular sunlari igerebilir: "Bu kisi zihinsel saghg hakkinda
agikga konusmaktan gekinir mi?" veya "Bu Kisi zihinsel saghk
sorunlari nedeniyle damgalanmig mi?"

Katilimcilar sekerlerini veya jetonlarini dnlerinde gérintr bir
sekilde sergilemelidir.
Bilgilendirme ve Kapanis: 15 dk

e Sorulari cevapladiktan sonra katilimcilardan rollerindeki
deneyimleri Gzerinde distinmelerini isteyin.

Kendilerini ayricalikh mi, dislanmis mi yoksa damgalanmis mi

hissettikleri konusundaki duygularini paylasmalari igin onlari
cesaretlendirin.

Etkinligin gergek hayattaki durumlari ve ruh saghgiyla ilgili
esitsizlikleri nasil yansittigini tartisin.

4 Bilgilendirme Sorulari

Zihin saghgi sorunlariyla ve damgalanmayla karsi
karsiya kalan birinin roltinG canlandirirken nasil
hissettiniz?

Oynadiginiz karakteri ayricalikli, dislanmis veya
damgalanmis biri olarak mi algiladiniz? Neden?
Karakterinizle ilgili kararlari nasil aldiniz?
Stereotiplere mi glivendin?

Canlandirdiginiz karaktere GzUldiinGz mU yoksa
onu “kurban” olarak mi gérdintz?

Bu etkinligin damgalanmayi azaltmaya ve gergek
hayattaki durumlara katilimi tesvik etmeye nasil

yardimci olabilecegini disiniyorsunuz?
5 Ihtiyac duyulan
malzemeler
» Damgalanma ve akil saghgiyla ilgili
aciklamalarin yer aldidi rol yapma Kkartlar
o Tatlilar veya jetonlar (6dulleri ve cezalari
temsil eder).

Notlar ve ipuclari
kolaylastiricilar

6

o Katilimcilarin zihinsel sadlik deneyimleriyle

ilgili kurgusal karakterleri canlandirdiklarini
aciklayin. Onlari kendilerini bu rollere
kaptirmaya tesvik edin.

Katilimcilardan, oynadiklari rolleri kabul
etmeleriigin bir dakika ayirmalarini
isteyerek, zihinsel olarak kendi kimliklerine
geri donmeleri konusunda cesaretlendirin.

Referanslar /
Kaynaklar

Uyarlandigi kaynak: Kimlik Kitapgigi: Katilm ve
Gesitlilik igin Fikirler / Salto Arag Kutusu
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ZIHINSEL SAGLIK
FARKINDALIGI VE
DAMGALANMANIN
AZALTILMASI

Oturumun Basligi / Gereken Zaman

Damgalanmanin Yapisini Cozmek:
Ba%ll((asmm Ayakkabisini Giymek / 60-

Ana 6grenme hedefleri

* Ruh saghgiylailgili damgalama ve stereotipleri yikmak.

» Empatiyi ve zihinsel saglik sorunlari olan bireylerin
deneyimlerinin anlasiimasini tesvik etmek.

o Katilimcilari kendi dnyargilari ve ényargilari Gzerinde

distnmeye tesvik etmek.
e Damgalanmanin zihinsel saglik sorunlari olan bireyler
Uzerindeki etkisine dair icgdru kazanmak.
e Empati gelistirmek ve daha agik fikirli bir bakis agisi
gelistirmek.
e Damgalamayi azaltmanin ve kapsayiciligi tesvik
etmenin 6nemi Uzerinde disinmek.

Ogrenme ciktilari

3 Program Akisi ve

Zamanlamasi

Girig: 5 dk

e Katilimcilara hos geldiniz ve oturumun hedeflerini tanitin.

e Oturumun zihinsel saglikla ilgili stereotipleri sorgulamaya
ve empatiyi gelistirmeye odaklanacagini agiklayin.

Etkinlik: 40 dk

e Cesitli zihinsel saglik sorunlariyla karsilasan bireylerin
tanimlariniigeren bir kart seti hazirlayin. Kisisel
hikayelerini ve deneyimlerini ekleyin.

e Kartlari katilimcilara dagitin; kimsenin kendisine atanan
zihinsel saglik sorununu agiklayan bir kart almamasini
saglayin.

e Katilimcilardan kartlarini okumalarini ve anlatilan kisinin
roline kendilerini kaptirmalarini isteyin.

e Katilimcilara, farkli kartlar alan diger kisilerle grup
tartismalarina katilmalarini, deneyimlerini, zorluklarini ve
duygularini paylagsmalarini séyleyin.

e Katilimcilarin etkinlik sirasindaki deneyimlerini tartistiklari
bir grup paylasim oturumu duiizenleyin.

e Katilimcilari, bagka birinin yerine gegtiginde nasil
hissettiklerini ve bunun zihinsel saglik sorunlarina iligskin
algilarini nasil etkiledigini disinmeye tesvik edin. }2(

Bilgilendirme ve Kapanis: 15 dk

e Oturumdaki dnemli gikarimlari 6zetleyin.

e Ruh sagligini anlamada damgalamayi azaltmanin ve
empatiyi gelistirmenin dnemini vurgulayin.

e Katilimcilari ginlik yagsamlarinda basmakalip yargilaré
ényargilara meydan okumaya devam etmeye tesvik edin:

6

Agik tartismalar igin gdvenli ve
yargilamayan bir alan yaratin.
Tartismalara rehberlik etmeye ve her tirli
yanlis anlama veya stereotipi ele almaya
hazir olun.

4 Bilgilendirme Sorulari

Etkinlik sirasinda kendinizi farkli bir zihinsel
saglik sorunuyla Karsi karsiya kalan birinin roline
kaptirmak nasil bir duyguydu?

"Baskasinin ayakkabisini giyme" deneyimi,
zihinsel sagdlik sorunlariyla ilgili algilarinizi veya
stereotiplerinizi degistirdi mi? Eger dyleyse,
hangi yollarla?

Kartinizda anlatilan kisinin deneyimlerini
anlamaya cgalisirken herhangi bir zorlukla ya da
zorlukla karsilastiniz mi?

Bu aktivite araciligiyla damgalanmanin zihinsel
saglik sorunu yasayan bireyler Uzerindeki etkisi
hakkinda ne 6grendiniz?

Bu etkinlige katildiktan sonra ruh saghgi
sorunlari yasayan bireyler icin daha empatik ve
kapsayici bir ortam yaratilmasina nasil katkida
bulunabilirsiniz?

o

ihtiyac duyulan
malzemeler

Akil saghgi sorunlari yasayan
bireylerin tanimlarini iceren kartlar

Notlar ve ipuclari
kolaylastiricilar

3 Referanslar /
\ Kaynaklar

\ Etkinligin uyarlandigi referans icin
tiklayin
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KATILIM VE TdK%chRe
REFAH ﬂOm@SGLF

Bu boliim kapsayicilik ve refah arasindaki iligkiyi arastiriyor. Bu boliim i¢in
tasarlanan aktiviteler kapsayicilik yoluyla saglikli yagsam diizeyini gelistirmeyi
amaglamaktadir. Dezavantajli genglerin topluma dogru sekilde dahil edilmesi

ve katilimlarinin saglanmasi durumunda ruh saghiklarinin da iyilesecedine

inaniyoruz. Bu boliimiin faaliyetleri gen¢ler arasinda empatiyi,
kiltiirlerarasiligi, saygiy1 ve karsilikli anlayigi tegvik etmektedir.
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KATILIM VE
REFAH

Oturumun Bagligi / Gereken Zaman

Saglikl Yasam Bahcgesi
Insa Etmek/ 45-60 dk

2

Ana 6grenme hedefleri

Katilimcilar arasinda dahil olma ve ait olma
duygusunu tesvik edin.

Kisisel farkindahgi ve kigisel refah tGzerine
distnmeyi tesvik edin.

Ogrenme ciktilari

Kendi refahlarina katkida bulunan unsurlari
aciklayin.

Bireysel refah igin kapsayici ortamlarin
oneminin farkina varin.

Refahi tesvik etmek ve kapsayici alanlar
yaratmak i¢in yapabilecekleri eylemleri
belirleyin.

Bilgilendirme Sorulari

e Bahgeye hangi saglkl yasam unsurlarini
eklediniz ve bunlar sizin igin neden dnemli?

e Bahgemizdeki refahin birbiriyle baglantili olmasi,
bireysel refahin baskalarinin refahiyla baglantili
oldugu fikrini nasil gésteriyor?

e Refah ve katilim kavramlarini giinlik yasaminiza
ve toplulugunuza nasil uygulayabilirsiniz?

ihtiyac duyulan
malzemeler

BUyUk bir kagit veya beyaz tahta
isaretleyiciler veya renkli kalemler
Cikartmalar, yapiskan notlar veya kesilmis
kiguk sekiller (6r. gigekler, yapraklar, kalpler)
Dize veya iplik

Makas

Kaset

i Program Akisi ve
Zamanlamasi

Girig: 5 dk

Etkinlik: 40 dk

Bilgilendirme ve Kapanis: 15 dk

Katilimcilari hos karsilayin ve etkinligin hedeflerini tanitin. Bir "refah
bahgesi" yaratacaklarini aciklayin.

Blylik bir kagida veya beyaz tahtaya bir bahgenin basit bir taslagini
¢izin. Burasi merkezi bahge olacak.

Katilimcilara isaretleyicileri, cikartmalari ve kesme sekillerini dagitin.
Her katilimcidan, kisisel refahlarina katkida bulunan bir égeyi bir
¢ikartma, yapiskan not veya kesme sekli lizerine ¢izmesini veya
yazmasini isteyin. Bu bir hobi, bir iliski, kisisel bakim pratigi veya baska
herhangi bir sey olabilir.

Katilimcilarin saglik unsurlarini merkezi bahgceye baglamalarini
saglayin.

Bahcgeyi olusturduktan sonra bir tartisma baglatin.

Katilimcilari kendi refah unsurlarini paylasmaya tesvik edin ve bunlarin
neden genel refahlarina katkida bulundugunu agiklamalarini saglayin.
Bireysel refahin farkli ve her kisiye 6zgt oldugu fikrini tartigin.
Kapsayici bir ortam kavramini tanitin.

Katilimcilardan kapsayici bir alan yaratmanin herkesin refahini nasil
artirabilecegini dtusidnmelerini isteyin.

Cesitli ortamlarda aidiyet ve kabul duygusunu gelistirmenin nemini
tartisin.

Orta bahg¢edeki saglikli yasam unsurlari arasinda baglantilar
olusturmak icin ip veya iplik kullanin.

Bu, bir topluluk icindeki bireysel refahin birbirine bagliligini sembolize
eder.

Notlar ve ipuclari
kolaylastiricilar
e Agik tartismalar icin gavenli ve
yargilamayan bir alan yaratin.

» Empati, saygi ve aktif dinlemenin 6nemini
vurgulayin.

Referanslar /
Kaynaklar

Katilimcilari etkinlik Gzerinde disinmeye ve refah ve katilima katkida
bulunmak igin yapabilecekleri eylemleri disinmeye davet edin.
Onlari kendi refahlarini nasil gelistirebilecekleri ve glnltk
yasamlarinda kapsayici alanlar yaratabilecekleri konusunda
dusinmeye tesvik edin.

Ortaklar tarafindan olusturuldu
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KATILIM VE
REFAH

Oturumun Bagligi / Gereken Zaman

Kapsayici Hareketli
Heykeller/ 45-60 dk

1 Ana 6grenme hedefleri

» Fiziksel ifadeyi ve yaratici kesifleri tesvik edin.
o Katilimcilariisbirligi yapmaya ve kapsayici
temsiller olusturmaya tesvik edin

2 Ogrenme ciktilari

e Kapsayicilik ve zihinsel saglikla ilgili fikir ve
duygulari aktarmanin bir yolu olarak vicut
hareketlerini ve fiziksel ifadeyi kullanma
becerisi.

e Ruh sagligi sorunlariyla karsi karsiya kalan
bireylerin duygu ve deneyimlerinin daha
derinlemesine anlasiimasi.

e Kapsayiciligi ve kabull hareketleriyle tasvir
etmenin gesitli yollarini kesfedin.

3 Program Akigi ve

Zamanlamasi

Girig: 5 dk

e Katilimcilara kapsayiciligi ve kabull temsil eden "hareket

heykelleri" yaratacaklariniagiklayin. :
Etkinlik: 40 dk

o Katilimcilari Gg ila bes Kisilik kicUk gruplara ayirin.

e Her gruba kapsayicilik ve zihinsel saglikla ilgili belirli bir
tema veya senaryo segmelerini séyleyin (6rnegin, bir
arkadasi desteklemek, stereotipleri yilkmak ve kendini
kabul etmek).

e Gruplari, segtikleri temayi temsil eden "canli bir heykel"
yaratmak i¢in vicutlarini ve hareketlerini kullanmaya
tesvik edin.

e Gruplar heykeli olusturmak igin isbirligi yapmali ve her bir
katilimcinin yerlesimini ve eylemlerini dikkate almalidir.

e Her grubu, hareket heykellerini diger katilimcilara
sunmaya davet edin ve grubun geri kalanindan tahminde
bulunmalarini isteyin.

e Gruplar temalarini ve heykellerinin ilettigi mesajlari
agiklayabilirler.

Bilgilendirme ve Kapanis: 15 dk
e Hareket heykellerini yaratma ve sunma deneyimi Gzerine
disunun.
e Her heykelin tasidigi sembolizmi ve mesajlari tartigin.

[ -

4 Bilgilendirme Sorulari

o Kapsayiclliklailgili hareket heykelinizi yaratirken
ve gergeklestirirken nasil hissettiniz?

e Grubunuz, sectiginiz temayi fiziksel hareketlerle
aktarmaya galisirken ne gibi zorluklarla
karsilasti?

e Ekip olarak birlikte galisma sireci kapsayicilik ve
isbirligi anlayisinizi nasil etkiledi?

e Heykellerden herhangi biri sizde veya
baskalarinda giglu bir duygusal tepki uyandirdi
mi? Oyleyse neden?

e Heykelinizde kapsayicilik mesajini iletmede
ozellikle etkili oldugunu disindiguniz belirli

hareketler veya eylemler var miydi?
5 ihtiyac duyulan
malzemeler
» Fiziksel hareketigin acik alan.
6 Notlar ve ipuclari
kolaylastiricilar

Etkinligi agiklarken katilimcilara kapsayicilik ve
zihinsel saglikla ilgili temalarin segimi konusunda
ornekler ve rehberlik saglayin. Temalarin hassas ve
gruba uygun oldugundan emin olun.

Katilimcilar heykellerini yaratirken ve sunarken
fiziksel ifadelerine ve aktardiklari duygulara gok
dikkat edin. Bu, bilgilendirme tartismasina
rehberlik etmeye yardimci olabilir.
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7 Referanslar / Kaynaklar

Etkinligin uyarlandigi referans icin tiklayin
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KATILIM VE
REFAH

Oturumun Bagligi / Gereken Zaman

Kapsayici Hikaye Anlatimi .
ve Rol Oyunu / 60 dk

1 Ana 6grenme hedefleri

» Kapsayici hikaye anlatimini ve yaratici ifadeyi tesvik
edin.

» Katilimcilari bagkalarinin yerine gegmeye ve farkl
bakis acgilarini anlamaya tesvik edin.

» Dezavantajlarla karsi karsiya kalan bireyler icin
empati ve anlayis gelistirin.

2 Ogrenme ciktilari

® Cesitli deneyimleri ifade etmek ve paylasmak
icin hikaye anlatimi ve rol oynamayi kullanin.

e Dezavantajlarla karsi karsiya kalan bireylere
empati gésterin ve anlayis gosterin.

e Destekleyici bir topluluk olusturmada kapsayici
anlatilarin degerinin farkina varin.

3 Program AKkisi ve )
Zamanlamasi

Giris: 5 dk

e Katilimcilarihos karsilayin ve etkinligin hedeflerinitanitin:

kapsayici hikaye anlatimi ve rol oynamayi kesfetmek.
Etkinlik: 40 dk

e Her katilimciya bos sayfalar veya dizin kartlari dagitin.

e Her katilimcidan adini, gegmisini ve karakterin karsilastigi
zorluklari veya dezavantajlari igeren bir karakter profili
olusturmasini isteyin.

e Katilimcilari daha kiguk gruplara ayirin.

e Katilimcilar, gruplarinda karakter profillerini kullanarak,
karakterlerinin zorluklarini ve deneyimlerini yansitan bir kisa
OykU veya senaryoyu isbirligi iginde olustururlar.

e Hikayelerini canlandirmak veya anlatmak i¢in onlari rol
oynama ve yaratici ifadeyi kullanmaya tesvik edin.

e Her grubu kendi hikayelerini ve rol yapma senaryolarini daha
blyUk gruba sunmaya davet edin.

e Her sunumun ardindan, tasvir edilen deneyimler ve
karakterlerin karsilastigi zorluklar hakkinda kisa bir tartisma
yapin.

Bilgilendirme ve Kapanis: 15 dk

e Farkli bakis acilarini anlama ve empatiyi gelistirmede
kapsayici hikaye anlatiminin ve rol oynamanin dnemi
hakkinda bir tartismaya éncaltk edin.

e Katilimcilari etkinlik ve bunun kapsayici ve destekleyici bir
topluluk yaratmayla nasil baglantili oldugu tGzerinde
distinmeye tesvik edin.

4 Bilgilendirme Sorulari

Farkli bakig agilarini anlama konusunda hikaye
anlatimi ve rol oynama etkinliginden neler
6grendiniz?

Dezavantajlarla karsi karsiya olan birinin yerine
gecmek empatinizi ve anlayisinizi nasil etkiledi?
Topluluk tartismalarimiza ve girisimlerimize
cesitli anlatilari dahil etmek neden 6nemlidir?

ihtiyac duyulan
malzemeler

D

Bos kagit sayfalari veya dizin kartlari
isaretleyiciler veya renkli kalemler

o KostUmler veya aksesuarlar (istege bagl)

* Rol yapma veya hikaye anlatimiigin bir alan

6

Notlar ve ipuclari
kolaylastiricilar

Kolaylastirici olarak tarafsiz kalin ve
yargilamayin. Tartismayi etkileyebilecek Kisisel
gorus veya dnyargilari ifade etmekten kaginin.
Katilimcilarin etkinlik sirasinda Kisisel
deneyimlerini paylagsmayi se¢ebileceklerini
kabul edin. Birbirinizin sinirlarina ve gizliligine
saygl duymanin énemini vurgulayin.
Kapsayiciligin nemini vurgulayin ve tim
katilimcilarin katkida bulunma firsatina sahip
olmasini saglayin. Ortaya ¢ikan diglayici
davraniglari ele alin.

7 Referanslar / Kaynaklar

Etkinligin gelistirildigi referans i¢in tiklayin
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KATILIM VE
REFAH

Oturumun Bagligi / Gereken Zaman
Sessiz Cocuk / 90 dk :

; Ana 6grenme hedefleri

» Farkliiletisim ihtiyaglarinin anlagiimasinda .
kapsayiciligi ve empatiyi tesvik etmek.

» Engelli bireylerin karsilastigi zorluklar
konusunda farkindalik yaratmak. .

a Ogrenme ciktilari

3

¢ Engelli bireylerin deneyimlerine dair icgdru
kazanmak.

e Etkiliiletisim ve katiimin 6nemi Gzerine
distnmek.

e Daha kapsayici ve destekleyici ortamlar
yaratmanin yollarini tartismak.

Program Akisi ve
Zamanlamasi

Giris: 5 dk

Katilimcilara hos geldiniz, oturumun amaglarini tanitin ve "Sessiz
Cocuk" adli kisa filmi izleyeceginizi ve kapsayicilik ve iletisim ile ilgili
temalarini tartigsacaginizi agiklayin.

Etkinlik: 40 dk

Katilimcilara "Sessiz Cocuk" adli kisa filmi g&sterin. Film sirasinda kritik
anlarda filmi durdurabilir ve katilimcilara ‘Bu durumda ne yapardiniz?
Sizce karakter simdi ne yapacak?" gibi sorular sorarak katilimcilarin
daha fazla ilgisini gekebilirsiniz ya da gésterim sirasinda not almalarini
isteyebilirsiniz.

Asagdidaki yol gbsterici sorulari kullanarak filmle ilgili bir tartismayi
kolaylastirin:

Film hakkinda ne dustinUyorsunuz ve hangi duygulari uyandirdi?

Film, sagir olan ana karakter Libby'nin karsilastigi zorluklari nasil tasvir
etti?

Libby ile ailesi ve sinif arkadaslari arasindaki iletisim engelleri hakkinda
ne fark ettiniz?

Filmde yanlig iletisimin ve kapsayicilik eksikli§inin sonuglari nelerdir?
Film engelli bireylere yénelik erisilebilir egitim ve destegdin etkisini nasil
vurguladi?

Engelliinsanlar igin daha kapsayici ve destekleyici ortamlar yaratma
konusunda filmden hangi dersleri 6grenebiliriz?

Katilimcilardan tartigsma Uzerine biraz disinmelerini ve filmden alinan
dersleri kendi yasamlarina ve topluluklarina nasil uygulayabileceklerini
distnmelerini isteyin.

Katilimcilari, kapsayiciligi ve daha iyi iletisimi tesvik etmek igin
dUsuncelerini, iggdrilerini veya atmayi planladiklari eylem adimlarini
paylasmaya davet edin.

Bilgilendirme ve Kapanis: 15 dk

Kapsayicilik, etkKili iletisim ve engelli bireylere yénelik destegin dnemini
vurgulayin.

Katilimcilara aktif katilimlari igin tesekkir edin ve onlari 6grenmeye ve
kapsayiciligi savunmaya devam etmeye tesvik edin.

Bilgilendirme Sorulari

"Sessiz Cocuk" kisa filmini izlerken ilk dlislnceleriniz
ve duygulariniz nelerdi?

Film engelli bir gocugun deneyimlerini nasil
yansitiyordu ve iletisim ve katilim konusunda hangi
mesajlari aktariyordu?

Ozel ihtiyaglari olan bireyler icin kapsayici ortamlar
yaratmada toplumun rolUne iliskin filmden ne gibi
dersler ¢ikarabiliriz?

iletisim gUclugl gekenler de dahil olmak Uzere &zel
ihtiyaglari olan bireylere yénelik damgalamayi
azaltmak ve anlayis ve destegi tesvik etmek icin

hangi adimlari atabiliriz?
Ilhtiyac duyulan
malzemeler

Tarama ekipmani (6rnegdin projektdér ve ekran)

Katilimcilar i¢in oturma dizenlemeleri

Grup tartismalari igin sunum tahtasi ve

kalemler (gerekli oldugunu diistiiniyorsaniz)

Notlar ve ipuclari
kolaylastiricilar

6

» Seans 6ncesinde tarama ekipmaninin
kuruldugundan ve test edildiginden emin
olun

e Tartisma sirasinda agik ve saygili diyalogu
tesvik edin.

Referanslar /
Kaynaklar

Film icin tiklayin: Youtube
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KATILIM VE Také care

REFAH vodkjelf

Oturumun Bagligi / Gereken Zaman PILIEG

Ayricalik Yuruyus / 60 dk

1 Ana 6grenme hedefleri

o Akil saghgi ve akil hastaliklariyla ilgili damgalama

konusunda farkindaligi artirin.
» Ruh sagligiyla ilgili kisisel deneyimler ve dnyargilar 4

Uzerinde dUsliinmeyi tesvik edin. Bilgilendirme Sorulari
o Farkh zihinsel saglik deneyimleri olan bireyler igin

empatiyi ve anlayisi tesvik edin. Etkinlik, ruh saghgi ve damgalanma konusu hakkinda

>

. size ne hissettirdi?
2 Ogrenme 9|kt|lar| e = ¢ YUrdyUs sirasinda kendi deneyimlerinizden ve
D 3 baskalarinin deneyimlerinden neler 6grendiniz?
e Ruh saglidiylailgilidamgalama ve ényargilarin « * Damgalanmaya nasil meydan okuyabilir ve zihinsel
varhgini kabul edin. saglik baglaminda katilimi nasil tesvik edebilirsiniz?
e Kendideneyimlerini ve ruh sadligina yénelik e Farkli zihinsel saglik deneyimleri olan bireylere anlayis
tutumlarini yansitin. ve destek saglamak neden énemlidir?

e Farkli zihinsel saglik deneyimleri olan bireyler

icin empati ve anlayis gelistirin. . o
¢ TSR 5 ihtiyac duyulan

malzemeler

o Katilimcilarin serbestge hareket edebilecegdi
acik alan veya oda.

» YdrlylsUn basglangig ve bitis noktalarini
isaretlemek icin renkli bant.

3 Program Akigi ve

Zamanlamasi

Girig: 5 dk

e Katilimcilari hos karsilayin ve etkinligin hedeflerini
aciklayin: zihinsel saglik, damgalanma ve katilimla ilgili
deneyimleri kesfetmek ve bunlar Gzerinde disinmek.

e Bir surekliligi temsil etmek igin renkli bantla bir baglangi¢ 6 Notlar ve ipu Iarl
noktasi ve bitig noktasi olusturun. kOlaYIG§tIrICI ar

Etkinlik: 40 dk
q q ¢ Bunun glg¢la bir aktivite oldugunu unutmayin ve grubu tutamayacaginizi
e Katilimcilardan baslangi¢ noktasinda durmalarini isteyin. onin 999 ° Yinves yaces
. dUstndyorsaniz bunu yapmaktan kaginin.
e |fadeleri ve sorulari tek tek okuyun ve her ifade Icin e Eger bir varyasyon yapip genglere farkli roller verirseniz, mutlaka roliin
katilimcilara Kigisel deneyimlerine veya bakis agilarina Vel B e @i @ e meliEm plet.

. et 1 ] t | Svlevi ¢ Budurumda sallanma, nefes alma vb. bedenleme aktiviteleri yapin.
elns leiivsyel el elelin ehdnnkelizill siopAEi: e Katilimcilar igin glivenli ve yargilayici olmayan bir ortam yaratmaya éncelik

° ifadeler, "I-(i§isel olarak zihinsel Saéhk sorunlari verin. Birbirinizin deneyimlerine ve bakis agilarina saygi duymanin dnemini

yasadiysaniz bir adim ileri atin", "Birinin zihinsel saghk VLRI,
¢ Katilimcilarin aktivite sirasinda kendileri oynama, yaratilmis kimlikleri

nedemyle damgalandlglna tanik OIdesamz bir adim geril kullanma veya gézlerini kapatma segenegdine sahip oldugundan emin olun.
atin" veya "Akil saghgini aktif olarak destekliyorsaniz bir Onlarin ézerkliklerine ve tercihlerine saygi gdsterin.
adim ileri atin" gibi ifadeler igerebilir. farkindalik." ¢ Katilimcilarin duygusal t?pkile-rine go%( dikkat edin. Faaliyetin guiclu
duygulari veya rahatsizhdi tetiklemesi durumunda destek veya
Kolaylastirici farkli sorular sorabilir. yénlendirme saglamaya hazir olun.
e Her ifadeden sonra, d(]§(]nmek ve hareket etmek igin e Bazi katilimcilar ayricalik kavramini Kisisel diizeyde benimsemeyi

biraz zaman taniyin reddediyorlar. Yapici bir tartigmaya katilmaya hazir olun.

Bilgilendirme ve Kapanis: 15 dk

e YirUyUsten sonra bir grup tartismasina liderlik edin. Referanslar /
Katilimcilardan deneyimle ilgili digUncelerini ve Kaynaklar
duygularini paylagsmalarini isteyin.

e Katilimcilari damgalanmanin etkisi ve ruh saghigi Etkinligin uyarlandigi referans igin tiklayin
tartismalarina katilimin dnemi Gizerinde disiinmeye 2RI
tesvik edin. Ornek versiyonu gérmek icin tiklayin
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Kisisel farkindalik, sosyal baglanti ve damgalanmanin
azaltiimasi yoluyla zihinsel sagligin arttiriimasi
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