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Temel Yasam Becerileri

Gelisimsel rehberlik modeli, bilgi toplumunun yeni dederlerine cevap verebilmek igin
gelistiriimis bir modeldir. (Gysbers ve Henderson, 2012). Gelisimsel rehberlik modelinin
temel amaci, 6grencilere simdi ve gelecekte 6zerk, bagimsiz, sorumlu ve Uretken ola-
bilmeleri icin gereken temel yasam becerilerini kazandirmaktir. Bu perspektiften ele
alindiginda; temel yasam becerileri programlari 6grencileri yasam rollerine, yasam me-
kanlarina ve yasam olaylarina hazirlamayi hedefler.

Myrick (1997) gelisimsel rehberlik modelinin sekiz amacini belirtirken, temel yasam
becerilerine vurgu yapmistir:

1. Okul cevresini tanima

2. Kendisini ve baskalarini tanima

3. Tutumlari ve davranislari anlama

4. Karar verme ve problem ¢ézme becerileri

5. Kisiler arasi ve iletisim becerileri

6. Okul basarisi becerileri

7. Meslek farkindaligi ve egitsel plan yapma becerisi

8. Sorumluluk bilinci ile toplumsal katilim becerileri

Myrick'in (1997) vurguladigi gibi gelisimsel rehberlik modelinde 6grenciler, kisiler arasi
bir krizyasamadan énce kisiler arasi beceriler 6grenirler. Bu nedenle gelisimsel rehberlik
modelinde beceri egitimi ve dnleyici programlara dnem verir. Diger bir ifade ile; yasam
becerileri ayni zamanda dnleyici, koruyucu isleve sahiptir.

Beceri egitimi programlari bireylere toplumda bagimsiz, 6zerk, verimli, retken yasa-
yabilmelerine yardimci olacak becerileri kazandirmasi icin planlanan; belirli bir zaman
sureciiginde sistemli, duzenli yapilan egitim durumlarinin / yasantilarinin tumudur. Beceri
egitimi programlari alan yazinda genellikle “sosyal beceriler”, "yasam becerileri egitimi”,
“yarin i¢in beceriler” olarak adlandiriimaktir. Bu kavramlardan yasam becerileri egitimi
daha ¢ok tercih edilmektedir. Nasil adlandiriirsa adlandirilsin; bu programlar planli, sis-
temli, ardisik ve gelisimsel tarzda 6grencilere kendini tanima, kendine deger verme, kisi-
ler arasi etkili iletisim kurma, kendi davranislarini kontrol etme, etkili 5grenme ve ders ¢a-
lisma, mesleki planlama, stresle basa ¢ikma becerileri, amag belirleme becerileri, karar
verme ve problem ¢cézme becerileri vb. kazandirmayi hedefler (Nazli, 2019).




Gelisimsel rehberlik modeli planli-programli mtdahaleler ile 6grencileri ¢ gelisim
alaninda (sosyal duygusal, akademik ve mesleki) destekleyecek etkinlikleri ve
yapilandirilmis grup yasantilarini énemser. Bu mudahalelerden birisi psikoegitimdir.
Etkili psikoegitim programlarinda hem gelisimsel hem de dnleyici bilgi ve becerilerin
kazandiriimasi yararl olacaktir. Psikoegitim mudahalesi; terapoétik ortamda, grup
dinamiklerinden yararlanilarak, yari-yapilandiriimis yasantisal etkinlikler ile 6grencilere
cesitli bilgi ve beceriler kazandirmaya olanak saglayan en dnemli mudahalelerden
birisidir (Nazli, 2023). Gelisimsel rehberlik modelinde ‘esneklik” ilkesi geredi 6grencilerin
ihtiyaclarini dikkate alarak program tasarlanir. Ozel egitim ihtiyaci olan égrencilerin
ihtiyaclari ve 6zel durumlari dikkate alinarak, Ozellestirilmis Temel Yasam Becerileri
Psikoegitim Programi tasarlanmistir.

Ozellestirilmis Temel Yasam Becerileri Psikoegitim
Programi

Ozel egitim ihtiyaci olan égrenciler hem dezavantajli hem de risk grubunda yer alir-
lar. Rehberlik ve Psikolojik Danisma (RPD) hizmetlerinde, dezavantajli bireyleri ve 6gren-
cileri desteklemek icin olusmus alt uzmanlik alani rehabilitasyon psikolojik danisman-
higidir. Rehabilitasyon psikolojik danismanlidi (rehabilitation counseling); fiziksel, mental,
gelisimsel, bilissel ve duygusal yetersizlikleri olan bireylerin mimkin oldugunca bitincul
bir sekilde kisisel, mesleki ve bagimsiz yasam amagclarini yerine getirme konusunda
destekleyen sistematik bir hizmet alanidir (ARCA, 2018; Kaya, Sari ve Akdeniz, 2021; Maki
ve Tarvydas, 20T1). Ukemizde Milli Egitim Bakanhiginda (MEB) okul rehberlik ve psikolojik
danisma servisleri ve Rehberlik ve Arastirma Merkezleri (RAM) aracilidi ile rehabilitasyon
psikolojik danismanligi hizmeti sunulmaktadir.

Ozel egitim ihtiyaci olan égrenciler, normal akranlarina gére yasamlarinda yetiskin
destegine daha fazla ihtiya¢ duyarlar. Bu nedenle onlarin bagimsiz, 6zerk bireyler olar-
ak toplumsal yasama katilimi ve uyumunda yasam becerileri egitimlerinin katkisi daha
fazla olacaktir. Ayni zamanda, yasam becerileri programlari ile 6zel egditim ihtiyaci
olan &égrencilerin gelisimleri desteklenerek, olasi riskli davranislara karsi koruyucu islev
saglanir. Yapilan alan yazin taramasinda (Chan ve ark., 2004; Sari ve Akdeniz, 2021; Maki
ve Tarvydas, 2011), 6zel editim ihtiyaci olan bireylere sunulan rehabilitasyon psikolojik
danismanliginin t¢ temel amaci oldugu saptanmistir:

1. Ozel egitim intiyaci olan bireylerin ézerk ve bagimsiz bireyler olmasini desteklemek.
2. Ozel egitim ihtiyaci olan bireylerin yasam kalitesini artirmak.

3. Ozel egitim ihtiyaci olan bireylerin topluma uyum saglamasini desteklemek.




Ozel egitim ihtiyaci olan 8grencilerin toplumsal yasama ézerk, bagimsiz bireyler ola-
rak uyum saglamasinda temel yasam becerileri programlarinin katkisi degerli olacaktir.
Gelisimsel rehberlik modelinin esneklik ilkesi geregi, programlarin dgrencilerin ihtiyacla-
rina gore tasarlanmasi gerekir. Ozel egitim ihtiyaci olan 8grencilerin ihtiyaclarini belirle-
mek icin 297 Rehberlik ve Arastirma Merkezi (RAM) araciligi ile 1344 katiimciya (%56's
rehber 6gretmen/psikolojik danisman, %20 6zel egitim 6Jretmeni, %15 brans 6Jretmeni
ve %10 sinif 6gretmeni) ¢cevrimigci intiyag analizi anketi uygulanmistir. Elde edilen bulgu-
lardan bazilari sunlardir (Nazh, 2024):

« Ozel egitim ihtiyaci olan 8grencilerde gézlemlenen davranis problemleri; icekapanik
ve Urkek davranma (%56), sinif kurallarina uymama (%52), 6fkeli ve saldirgan davran-
ma (%50), 6zglven dusukligu (%47), kisisel bakimina 6zen géstermeme (%46), ark-
adaslarina saldirgan davranma (%35), 6devlerini yapmama (%35) oldugu belirlen-
mistir.

- Ozel egitim ihtiyaci olan égrencilerde gelistiriimesi énerilen beceriler; akranlar ile et-
kili iletisim (%79), topluma uyum saglama (65), duygu yonetimi (%62), guclu ve zayif
yonlerini fark etme (%57), duygularini tanima (%54), kendini tanima (%49), yetiskinler
ile etkili iletisim (%41), stresle basa ¢ikma (%40), psikolojik iyilik hali (%31) oldugu sapt-
anmistir.

Yapilan ihtiyac analizi verileri dikkate alinarak Ozellestiriimis Temel Yasam Becerileri
Psikoegitim Programi tasarlanmistir. Ozel Egitim Meslek Okulu'nda égrenim géren hafif
duzey zihinsel yetersizligi olan égrenciler icin tasarlanan Ozellestiriimis Temel Yasam
Becerileri Psikoegitim Programinda; kendini tanima, duygulari tanima, etkili iletisim, stres
yonetimi ve mesleki planlama bilgi ve becerilerine yer verilmistir (Sema-1).

Sema-1: Ozellestirilmis Temel Yasam Becerileri
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Hafif duzey zihinsel yetersizligi olan ergen 6grencilerin, bilissel gelisimleri ve hazir
bulunusluk dizeyleri dikkate alinarak; programda yer verilen bes temel yasam becerisi
sunlardir:

1. Kendini tanima: Ergenlik dénemi kendini tanima ve kimlik gelisimi icin kritik gelisim
doénemidir. Kendini tanima; yeteneklerini, ilgililerini, potansiyellerini gercekgi deger-
lendirme ile iliskili bir beceridir. Oz farkindalik, bilingli farkindalik olarak da adlandi-
rilan kendini tanima becerisi, ergenlik doneminde kimlik gelisimi hayati 6nheme sa-
hiptir. Kendisini taniyan birey tum yasam alanlarinda (aile, meslek, sosyal) kendisine
uygun karar verebilir ve doyumlu bir yasam surebilir. Ayrica, kendisini taniyan ve
oldugu gibi ‘kabul edebilen’ birey dncelikle kendisi ile barisiktir. Hafif duzey zihinsel
yetersizligi olan ergen dégrencilerin kendilerini ¢ok yonlu fark etmesi; potansiyelin
sadece okuma-yazma ve aritmetik islemler olmadiginin kavranmasi, ¢oklu zeka
tarlerinden (6zellikle duygusal zekd) sahip olduklarini fark etmesi 6nemlidir. Ayrica
ogrencilerin kendilerini tanimasi icin karakter gucleri, ilgileri ve hobileri de bu kap-
samda degerlendirilebilir.

2. Duygulari tanima: Duygular, insan davranislarini bilingli ya da bilingsiz yonlendirir.
Algilarimiz, davranislarimiz, verdigimiz kararlar yasadigimiz andaki duygulardan
etkilenmektedir. Evrensel olarak tanimlanan temel duygular vardir. Bu duygularin
oncelikle fark edilmesi ve islevsel/saglikli olarak ifade edilebilmesi dnemli bir be-
ceridir. Duygulari tanima becerisi, kendini tanima becerisi kapsami icinde yer alir.
Ancak hafif duzey zihinsel yetersizligi olan égrencilerin duygularini tanima ve ifa-
de etme ve duygu dlzenleme becerilerindeki sinirliliklar olmasi nedeni ile ayrica
ele alinmasi gerekir. Hafif duzey zihinsel yetersizligi olan ergen dégrencilerin temel
duygularini (mutluluk, korku, Gzuntt ve 6fke) fark etmesi ve duygularini saglikl ifa-
de etme becerinin kazandiriimasi hedeflenmistir. Ozellikle 6fke patlamalarini sikca
yasayan hafif dizey zihinsel yetersizligi olan ergen égrencilerin, éfkelerini bastir-
madan saglikl ydnetebilmesi dnemsenmistir.

3. Etkili iletisim: Gelisimsel rehberlik modelinde 6grencilerin “sosyal” gelisimlerinin
desteklenmesi 6nemlidir. Etkili iletisim becerisi ile 6Jrencilerin tim yasam alan-
larinda akranlari ve yetiskinler ile uyumlu etkilesim kurmasi saglanir. Hafif duzey
zihinsel yetersizligi olan ergen égrencilerin; akran ve yetiskinler ile iliskisini gtclen-
dirmek, toplumsal yasama uyum saglamalarini desteklemek icin temeliletisim be-
cerilerinin (empati, dinleme, sen-ben dili) kazandiriimasi 6nemlidir.

4. Stres yo6netimi: Bilgi toplumunda karmasik hale gelen toplumsal yasam hem bi-
reysel ve hem de gevresel stres kaynaklarinin artmasina neden olmustur. Son do6-
nemlerde artan zorlu yasam doénemleri (dogal afetler, savas, gé¢, ekonomik kriz,
teror gibi) risk grubundaki 6grencileri olumsuz etkilemektedir. Hafif dizey zihinsel
yetersizligi olan ergen 6grencilere stres kaynaklari, stresin belirtileri ve stresli do-
nemlerde yapilabilecek gevseme egzersizleriile ilgili bilgi ve becerilerin kazandiril-
masi hedeflenmistir.




5. Mesleki planlama: Ozel Egitim Meslek Okulunda égrenciler 9. Siniftan itibaren
atdlye dersleri ile meslek alanina yénlendiriimektedir. Mesleki planlama beceri-
si ile 6grencilerin simdi ve gelecek meslek yasami, aile yasami ve sosyal yasami
ele alinmis; bu yasam alanlarindaki rol ve sorumluluklarini fark etmesi ve uyum
saglamasi hedeflenmistir. Hafif duzey zihinsel yetersizligi olan lise dgrencilerinin
simdi ve mezun olduktan sonra, bu yasam alanlarinda kendilerini hayal etmesi ve
yasam plani olusturmasi mesleki planlama becerisi kapsaminda yer almaktadir.

Programin Yapisi

Hafif dlzey zihinsel yetersizligi olan égrencilerin &zel durumlari ve ihtiyaglari dikkate
alinarak; ikincil dnleme dizeyinde, veli katimli ve atélye destekli Temel Yasam Becerileri
Psikoegitim Programi tasarlanmistir. Programin yapisi asagdida verilmistir:

+ Program rehber 6gretmen/psikolojik danisman, 6zel egitim 6gretmeni ve veli is birligi
ile yurttulecek sekilde tasarlanmistir. Programin lideri ve koordinatéri rehber 6gret-
men/psikolojik danismandir. Ozel egitim 6gretmeni yardimci/kolaylastirici pozisyonda
gorev alir. Veli, aile ortaminda programin édevlerinin uygulama surecinde destek olur.

« Programin kuramsal temellerinde psikolojik danisma kuramlari (bilissel/davranisci,
birey merkezli), 6grenme kuramlari (sosyal 6grenme kuramlari, klasik-edimsel kosul-
lanma) ve gelisim kuramlari yer alir.

* Program bir veli oturumu, 5 6grenci oturumu ve bir veli-6grenci oturumundan olusur.
Ogrenci oturumlari, 8zel egitim ihtiyaci olan égrencilerin 8grenme surecleri dikkate
alinarak ‘atdlye’ destekli tasarlanmistir.

+ Programda veli oturumu 60 dakika; 5 atdlye destekli psikoegditim programi 40+40 da-
kika olarak uygulanir.

+ Programa 6ncelikle veli oturumu ile baslanir; velilerin cocuklarini ev ortaminda nasil
destekleyecekleri aciklanir, is birligi ve destekleri alinir.




- Ogrenci oturumlarn 5 hafta; haftada bir ders saati (40 dakika) psikoegitim oturumu ve
bir ders saati (40 dakika) atélye oturumu olarak yapilir. Psikoeditim oturumlari Pazar-
tesi ya da Sali gund, atélye oturumlari Persembe ya da Cuma ginu yapllir.

* Programin kazanimlari; Wellman ve Moore'un algilama ve kavrama duzeyinde belir-
lenmistir.

+ Programin icerik 6gesinde; atdlye destekli psikoegitim programinda 5 temel beceri
(kendini tanima, duygulari tanima, etkili iletisim, stres yonetimi ve mesleki planlama)
ele alinmistir.

« Ayrica, hafif dizey zihinsel yetersizligi olan dgrencilerin 6grenme suirecleri dikkate
alinarak ve temel yasam becerilerinin pekismesi icin Gelisim Ajandasi hazirlanmistir.
Ajanda kutup yildizi metaforu ile kurgulanmis, 6grenci oturumlarinin temalarini kap-
sayan formlar ile desteklenmistir.

« Programin danisma stireci 6gesinde; rehber ogretmen/psikolojik danisman temel
yardim becerileri ve insancil tutum (kosulsuz kabul, empati, samimiyet) ile streci yu-
ratar.

- Ozel Egitim Meslek Okullarinda tim personel égrenci ile etkilesim kurarken ‘ézel egi-
tim dgretmenleri’ ile birlikte ¢alisma yapar. Bu nedenle 6grenci oturumlarinda hem
rehber 6gretmen/psikolojik danisman hem de 6zel egitim 6Jretmeni birlikte yer alir.

- Programda ‘6zel egitim égretmeni’ kolaylastirici rol oynar. Ozel egitim 6gretmeni “es
danisman” rolund Ustlenmez; psikoegditim oturumu ve atélye oturumlarinda grup yo-
netimi ve formlarin doldurulmasi gibi destekleyici konumda yer alir.

« Ozel Egitim Okullarinda sinif mevcutlari 4 ile 10 égrenci ile sinirl oldugdu icin, program
sinif bazli uygulanir.

« Ozel egitim ihtiyaci olan égrencilerde 6zsaygi gelisimi dnemli oldugu icin danisma sui-
recinde “6vgu“den yararlaniimistir. Her oturum sonunda (hem psikoegitim oturumlari
hem de psikoegitim atolyeleri) rehber 6gretmen/psikolojik danisman évguyd kullanir.

+ Psikoegitim oturumlarinda danisma sureci; 1Isinma oyunu, bilgilendirme, yasantisal
etkilesim, &zet, ddev ve 6vgu ile yuratalur. Psikoegditim oturumlarinin sonunda oturum
konusu ile ilgili gelisim ajandasinin ilgili bdlimu ev édevi olarak verilir.

- Ogrencilere ilk oturumda “Gelisim Ajandasi” verilir; kutup yildizi metaforu ve 5 oturu-
mun temasi (kendini tanima becerisi, duygularini diizenleme becerisi, etkili iletisim be-
cerisi, stres yonetimi becerisi ve mesleki planlama becerisi) ile tasarlanan ajandanin

aile destediile yapilmasi saglanir.




+ Atdlye oturumlarinda stire¢ 6dev paylasimi, yasantisal etkilesim, 6zet ve 6vgu ile
yonetilir.

- Ogrenci oturumlarindan sonra veli-6grenci oturumu yapllir; aile ve okulda gézlemle-
nen kazanimlar paylasilir ve okul ydnetimi tarafindan “katilim belgesi” takdimiile streg
kapatilhr.

* Programin degerlendirmesi icin stre¢ ve sonu¢ dederlendirmesi yaklasimlarindan
yararlanilir. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman-6zel egitim 6gretmeni 6grencileri
okul ortaminda ve veli aile ortamindaki gézlemlerini degerlendirme formuna aktarilir.

Programin Uygulama Esaslari

Ozellestiriimis Temel Yasam Becerileri Gelistirme Psikoegitim Programinin etkililigi
icin dikkate alinmasi gereken hususlar sunlardir:

* Program “ekip odakli” anlayisla uygulanir. Programin lideri ve koordinatéri rehber
sgretmen/psikolojik danismandir. Ozel egitim dgretmeni yardimci-kolaylastirici po-
zisyonda gorev alir. Veli de aile ortaminda destek olur. Ekibin uyum icinde ¢calismasinin
sorumlulugu okul ydnetimine aittir.

+ Programinliderive sorumlusu rehber 6gretmen/psikolojik danismandir. Rehber 6Jret-
men/psikolojik danisman uygulama éncesi hazirlik yapar. Programin kitabi incelenir,
varsa meslektaslar ile istisare edilir; okul yénetimine programin amaci, sdresi, matery-
alleri, zamani hakkinda bilgi verir ve destek alir.

- Ozel Egitim Meslek Okullarinda sinif mevcudu en fazla 10 kisiden olusmaktadir. Bu ned-
enle programin siniflarda uygulanabilir olmasini saglamak igin; program katiimcilarin
en az 4 ve en fazla 10 Uye olacak sekilde hazirlanmistir. Rehber 6gretmen/psikolojik
danisman sinif mevcuduna goére programi uyarlar ve gerekli hazirliklari yapar.

- Program Ozel Egitim Meslek Lisesinde 6grenim géren hafif duzey zihinsel yetersi-
zligi olan &égrenciler i¢in tasarlanmistir. Bu okullarda sinirli sayida hafif dizey otizm-
li 6grenciler de 6Jrenim gormektedir. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman 6zel
egitim 6gretmeninden destek alarak programi otizmli 6§renciler icin uyarlar, gerekli
duzenlemeleri yapar.

* Program ikincil 6nleme duzeyinde, gelisimsel ve koruyucu yapidadir. Psikoegditim pro-
grami terapotik ortamda yurGtiltur. Bu nedenle rehber 6gretmen/psikolojik danisman
hem psikoegitim oturumlarinda hem de psikoegditim atélyelerinde insancil tutum benim-
ser ve terapotik ortam (kosulsuz kabul, empati, samimiyet, saygi, simdi ve burada, kendini
acma) olusmasi igin gayret eder.




- Ikincil 6nleme dizeyinde tasarlanan programin bir “psikolojik danisma” tirt oldugu dik-
kate alinmalidir. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman oturumlarda streci temel yardim
becerileri(asgari duzeyde tesvik, acik uglu sorular, 6zellikle duygu yansitmasi, icerik yansit-
masi, paylastirma, baglama gibi) ile yonetir. Ayrica, rehber 6gretmen/psikolojik danisman
ogrenciler icin “rol model” oldugunu dikkate alarak, programin kazanimlarina uygun davr-
anmaya 6zen gosterir.

Hafif duzey zihinsel yetersizligi olan égrencilerin 6grenme ve égrendiklerini pekistirmede
aile destegine ihtiyaci vardir. Programin etkili olmasi i¢in aile katiimi ve is birliginin dnemli
oldugu dikkate alinir. Ogrenciler ile programa baslamadan énce, veliler ile tek oturumluk
bilgilendirme yapilir. Veli oturumlarina katiimi artirmak i¢in 6zel caba harcanir, 6zel egitim
ogretmenlerinin ve okul yénetiminin destegdi alinir.

+ Veli oturumunda; ergenlik ddneminin genel gelisimi ve olasi riskli davranislara egilim hak-
kinda bilgi verilir. Programin oturumlari ve Gelisim Ajandasi tanitilarak; velilerin katki ve is
birligi yapmalari tesvik edilir.

+ Birinci psikoegitim oturumu ve atélyesinde; stre¢ yapilandirilir, kurallar belirlenir ve grup
s6zlesmesiimzalanir. Ardindan kendini tanima becerisi ele alinir. Atdlyede pusula ve kutup
ylldizi metaforu ile 6grencilerin kisisel 6zelliklerini fark etmeleri saglanrr.

- Ikinci psikoegitim oturumu ve atélyesinde; dort temel duyguyu (mutluluk, Gzdntd, korku
ve 6fke) fark etme ve duygulari ifade etme becerisi kazandirilir. Ozellikle atélyede pusula
etkinligi ile duygulari ifade etme ve ydnetme becerisi kazandirilir.

Uciincii psikoegitim oturumu ve atélyesinde; sosyal iliskilerinin gelistirilmesi icin empati
ve dinleme becerileri ele alinir. Ozellikle akranlar ile arkadaslik iliskilerinde temel iletisim
becerilerinin nasil kullanilacagr kavratilir.




+ Dordiinciu psikoegitim oturumu ve atélyesinde; stres, stres belirtileri ve stres ydnetim
becerileri ele alinir. Bu oturumda 2. Oturumda ele alinan dért temel duygu ile stres konu-
su iliskilendirilir; stresli durumlarda yasanan duygular ve 6zellikle 6fke duygusunun nasil
yonetilecedi kavratilir.

+ Besinci psikoegitim oturumu ve atdlyesinde; d6grencilerin mesleki gelisimi igin Ug temel
yasam alani (aile, meslek ve sosyal yasam) fark etmeleri ve bu yasam alanlarinda kendlil-
erini hayal etmeleri, gelecek yasamlarini distinmeleri saglanir. Bunun i¢in galaksi meta-
forundan yararlanilir.

« Ogrenci oturumlari tamamlandiktan sonra; veli-6grenci ile birlikte kapanis oturumu yapilir,
programin kazanimlari ele alinir ve okul maduru tarafindan katilim belgeleri takdim edilir.

Programin Olgme ve Degerlendirme Yaklasimi

Ozellestiriimis Temel Yasam Becerileri Psikoegitim Programinin élcme ve deger-
lendirmesi “sure¢ ve sonug¢ odakh” yaklasimlar ile yapilir.

Sure¢ odakli degerlendirmede;

+ Programi uygulayan rehber 6gretmen/psikolojik danisman gézlemlerini ve izlenim-
lerini Ozellestirilmis Temel Yasam Becerileri Psikoegitim Programi Gézlem Formuna
her oturum sonrasi kaydeder (FORM-1). Form-1her katiimci/égrenci i¢in ayri ayri dol-
durulur. Gézlem formu “1- Cok dusuk, 2- Orta, 3-lyi ve 4-Cok iyi” olacak sekilde islenir.
Katiimcilarin bireysel ve toplam puan ortalamasi 2.5-3 puan ise, programin basarih
oldugu kabul edilir.

Sonug odakli dederlendirmede;

+ Programin son veli-6grenci oturumunda katilimcilardan (6grenci, veli ve 6zel editim

ogretmeni) sozlU olarak goérus ve éneriler alinir. Ayrica veli ve 6zel egitim ogretmeni
Temel Yasam Becerileri Psikoegitim Programini Degerlendirme Formu (FORM-2 ve
FORM-3) doldurur. Degerlendirme formu “1- Cok dusuk, 2- Orta, 3-lyi ve 4-Cok iyi”
olacak sekilde islenir. Degerlendirme formunun ortalamasi 2.5-3 puan ise, programin
basaril oldugu kabul edilir.




FORM-1: Ozellestirilmis Temel Yasam Becerileri
Psikoegitim Programi G6zlem Formu

Ozellestirilmis Temel Yasam Becerileri Psikoegitim Programi

Rehber Ogretmen/Psikolojik Danisman Gézlem Formu
Sayin rehber 6gretmen/psikolojik danisman

. Yiruttigunuz psikoegditim programindaki izlenimlerinizi her oturum sonunda yapiniz. Bu for—
mu her bir katilimci/égrenci icin doldurunuz. Eklemek istediginiz gérusleriniz varsa yaziniz.

Katilimcinin Adi-Soyadi:

Her oturumda; katilimcinin devami, motivasyonu, aktif-pasif katihmi, stregteki genel ruh
hG|I diger katilimcilar ile etkilesimine iliskin izlenimlerinizi yaziniz.

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

Katiimciya iliskin 5 oturum surecindeki goézlemlerinizi asagiya isaretleyiniz.

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

isaretleyiniz.

e Katihmci oturumlara isteyerek ve motive katild. @ @ @ @
L Katilimci verilen édevleri yaparak oturuma geldi. @ @ @ @
i ® Katilimcr oturumda dikkatle dinledi. @ @ @ @
e Katihmci yasam becerisine iliskin farkindalik kazandi. @ @ @ @
e Katiimci temel yasam becerisini nasil kullanacagini
5 kavradi. " ° @ @ @ @
e Katilimci programdan yararlandi. @ @ @ @

ilave gérusiniz varsa arka sayfaya yaziniz.
Rehber Ogretmen/Psikolojik Danisman

Tarih/imza




FORM-2: Ozellestirilmis Temel Yasam Becerileri
Psikoegitim Programi Degerlendirme Formu

Temel Yasam Becerileri Programi Degerlendirme Formu

(Ozel Egitim Ogretmeni Formu)
Sayin 6gretmenimiz,

i Birlikte sunmus oldugumuz hizmetimizi degerlendirmeniz bizim i¢in kiymetlidir. Desteginiz
i icin tesekkur ediyoruz. :

Okul Rehberlik ve Psikolojik Danisma Servisi

Asagidaki maddeleri okuyarak; 1- Gok diisiik, 2- Orta, 3-lyi ve 4-Cok iyi olarak isaretleyiniz.
Temel yasam becerileri programi égrenciler igin :
eglenceli ve verimli gecti.

Program 0&grencilere temel yasam becerileri
kazandirdi.

Ogrenciler kendilerini tanima firsati buldu.

Ogrenciler temel duygulari tanidilar ve nasil ifade
edeceklerini 6grendiler.

Ogrenciler arkadaslari  ile  nasil  etkilesim
kuracaklarini 6gren-diler.

Ogrenciler zorlu zamanlarda stres yénetimini nasil
yapa-caklarini 6grendiler.

Ogrenciler simdi ve gelecek meslek yasamlarina
iliskin farkindalik kazandilar.

Atolye oturumlari 6grenilen becerileri pekistirdi.
Veliler ev ortamindaiilgili ve destekleyici idi.

Gelisim Ajandasi 6grenciler icin yararli oldu.

Ogrencilerin rehber 6gretmen/psikolojik danisman
i ile etkilesimi artt.

Temel yasam becerileri programinda ele
alinan beceriler 6grenciler i¢in uygun ve yararl
¢ buluyorum.

ONONOIOIONONONONONORONC)
9 [SlOCRE] © 9] © (OO KO ©
9 [E191CXE] © k) © (GO KE) ©
9 [ElCEXE] © k6] © (SO k) ©

llave gérisiniz varsa arka sayfaya yaziniz. Ogretmen:

Tarih/imza:




FORM-3: Ogzellestiriimis Temel Yasam Becerileri
Psikoegitim Programini Degerlendirme Formu

Temel Yasam Becerileri Programi Degerlendirme Formu
(Veli Formu)

Sayin velimiz,

i Birlikte yaratmuas oldugumuz hizmetimizi degerlendirmeniz bizim icin kiymetlidir. Desteginiz
i icin tesekkar ediyoruz.

Okul Rehberlik ve Psikolojik Danisma Servisi

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

® Cocugumi icin program yararl ve verimli gecti.
Qe Program cocuguma temel yasam becerileri kazandirdi.

i e Cocugum kendini tanima firsati buldu.

® Cocugum temel duygularini tanidi ve nasil ifade edece-
gini 6grendi.

Pe Cocugum arkadaslari ile nasil etkilesim kuracaklarini

ogrendi.

® Cocugum zorlu zamanlarda stres yonetimini nasil yapa-

cagini 6grendi.

i ® Cocugum simdi ve gelecek meslek yasamina iliskin far-

: kindalik kazandi.

: o Gelisim Ajandasi yararl oldu.

P e Cocugum ile evde etkilesimimiz artti.

i ® Temelyasam becerileri programinda ele alinan becerileri
: ¢ocugum i¢in uygun ve yararli buluyorum.
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Program suresince evde cocugunuzda gézlemlediginiz degisimleri asagdiya yaziniz.

Veli

Tarih/imza
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EKLER
EK-1: Ozellestirilmis Temel Yasam Becerileri Psikoegitim Program

Plani ve Oturum Planlari

OZELLESTIRILMIS TEMEL YASAM BECERILERI PSIKOEGITIM PLANI
(ikincil Onleme Diizeyi, Veli Katimh ve Atélye Destekli)

Psikolojik danisma kuramlari (bilissel/davranisgi ve birey
Kuramsal Temeller merkezli), 6grenme kuramlari (davranis¢l kuramlar, sosyal
ogrenme) ve gelisim kuramlari

Uye Sayisi 4-10 kisi
Yas Lise dizeyi
Yetersizlik Turi Hafif dlzey zihinsel yetersizlik

1 veli oturumu, 5 psikoegitim oturumu (6grenci) ve 5 psiko-
egitim atolye oturumu (6grenci), 1 veli-6grenci kapanis ve
degerlendirme oturumu olmak Uzere toplam 12 oturum.

Veli oturumu 60 dakika ve 6grenci oturumlari 40+40 dakika

Oturum Sayisi ve Siiresi

Gelisimsel, onleyici ve koruyucu temelli tasarlanan
programinin amaci hafif duzey zihinsel yetersizligi olan
oégrencileri; yasam rollerine, yasam olaylarina ve yasam
alanlarina  hazirlamaktir.  Ogrencilerimizin - simdi  ve
gelecek yasamlarinda bagimsiz, 6zerk bireyler olmalarini
destekleyici temel beceriler ile topluma uyum saglamalari,
programin genel amaci olarak belirlenmistir.

Ayrica égrencilerin zorlu yasam olaylarina hazirlanmalarina
katkisunacak bireysel kaynaklarini (kendinitanima, duygulari
tanima ve yonetme, arkadaslik iliskilerini gtig¢lendirme, stres
yonetimi, mesleki planlama) guclendirecek bilgi ve beceri-
lerin kazandiriimasi hedeflenmistir.

Programin Genel Amaci

Veli oturumu:

® Programin ¢ocuklarinin gelisimindeki katkisini fark eder.

® Program strecinde aile ortaminda nasil destek verece-
gini kavrar.

Ogrenci oturumu:

e Kisisel ozelliklerini fark eder.
Kazanimlar ® Duygularini nasil ifade edecegini kavrar.
e Ofkesini nasil ifade edecegini kavrar.
®* Empatik dinleme becerisini nasil kullanacagini kavrar.
e Stres ve stresin bedenindeki etkilerini fark eder.
* Nefes egzersizini nasil uygulayacagini kavrar.

® Yasam alanlarini ve yasam rollerini fark eder.




Veli oturumu:
e 1. Tanitim ve Bilgilendirme

Ogrenci oturumu:
1. Oturum/Atolye: Kendini Tanima Becerisi
2. Oturum/Atoélye: Duygu Dizenleme Becerisi

icerik .
3. Oturum/Atolye: Etkili lletisim Becerisi
4. Oturum/Atolye: Stres Yonetimi Becerisi
5. Oturum/Atolye: Mesleki Planlama Becerisi
Veli-Ogrenci oturumu:
1. Kapanis ve Degerlendirme

e Aile katilimi ve destegi icin 6grenci oturumlari éncesi veliler
ile bilgilendirme oturumu yapilir. Ardindan her hafta iki
ders saati (psikoegitim-atdlye oturumlari) yapilir. Ogrenci
oturumlaritamamlandiktan sonraveliler-égrencilerile kapa-
nis ve degerlendirme igin bir oturum yapilir.

e Ogrenci programi haftada bir ders saati psiko-egitim
oturumu ve bir ders saati psikoegitim atdlyesinden
olusmaktadir.

® Psikoegitimoturumundabilgilendirme,modelolma,roloyna-
ma, soru-cevap, ikili grup calismasi teknikleri kullanilir. Her

Danisma Siireci oturum isinma teknikleri ile baslar ve édev ile tamamlanir.

e Ogrencilerin 8grenme surecleri dikkate alinarak her psiko-
egitim oturumunun temasi ile iliskili bilgilendirme yapilr;
aile ortaminda velinin destegi ile Gelisim Ajandasinin ilgili
bolimundn doldurulmasi ev 6devi olarak istenir.

® Psikoegitim atélyeleri; psikoegitim oturumlarindakikazanim-
larin tekrar edilerek pekistirilmesi amaci ile yasantisal
teknikler ile yaratalur.

® Psikoegitim ve atdlye oturumlari “terapoétik” ortamda, temel
yardim becerileri ile yurutaltr. Dikkat etme, soru sorma,
icerik-duygu yansitma, 6zetleme becerileri 6n plandadir.

Sure¢ ve sonuc¢ degerlendirmesi yaklasimi benimsenir;

rehber  o6gretmen/psikolojik  danismanin  goézlemleri,

veli-ogretmenin  degerlendirmeleri ile program kisa
Degerlendirme Siireci vadeli kontrol edilir. Bunun icin psikoegitim programi

degerlendirme formlari kullanilir.

Ayrica son kapanis oturumda, veli-6grenci ve ozel egitim

6gretmeninin gézlemlerini paylasmasi saglanir.




VELi OTURUMU

Oturumun Adi: Tanitim ve Bilgilendirme

Oturumun Amaci

Kazanim

Sire

Arac-Gereg, Materyal

Siireg (60 dk)

Isinma oyunu

Cocuklarin gelisim 6zelligi
Risk faktorleri

Program tanitimi

is birligine tesvik

Gelisim Ajandam tanitimi
5 adet form

Cay ikrami

Oturumun temel amaci programi velilere tanitmak ve bu
surecte beklenilen is birligi ve destegi saglamaktir.
Programin ¢ocuklarinin gelisimindeki katkisini fark eder.

Program surecinde aile ortaminda nasil destek verecegini
kavrar.

60 dakika

Gelisim Ajandam

5 Adet form

. Rehber o6gretmen/psikolojik danisman ve o6zel egitim

ogretmeni aileleri selamlar.

. Veliler arasinda tanisma ve etkilesim gelismesi icin Isinma

oyunu ile baslanir:

Birbirimizi daha iyi tarimak icin kisaca adiniz, soyadiniz,
yasiniz, ¢calisma durumunuz ve kag Kisilik aileniz var gibi
kisa bilgiler rica ediyorum. Kisaca aile tyelerinizin yaslari,
varsa meslekleri ile ailenizi en iyi tanimlayan bir sembol/
soylemenizi istiyorum. Bu sembol bir ¢cicek, obje, hayvan
olabilir. Ornek olmasi icin ben baslamak istiyorum, sonra
sira lle sizlere s6z verecegim.

. Rehber o6gretmen/psikolojik danisman 14-20 yasindaki

hafif dizey zihinsel yetersizligi olan 6grencilerin genel
gelisim ozelliklerini 6zetle vurgular:

Odrencilerimiz ergenlik dénemindeler. Bu dénem insan
gelisiminde zorlu bir dénem olarak gecer. Ergenlik cocuk-
luktan yetiskinlige gecis sdrecidir. Cocuklarimiz bedensel,
zihinsel sosyal ve duygusal olarak pek cok degisimden
gecerek yetiskin olmaya hazirlanirlar. Ozel cocuklarimiz
kendi ozel” durumlarinin farkindalar ve bazen kendlilerini
normal akranlari ile kiyaslayip dzdlebilirler. Akranlari ile
daha cok etkilesim kurmayi tercih ederler ancak iletisim
kurarken sorun yasayabilirler. Topluma uyum saglama ve
meslege hazirlanma sdrecinde de yetiskin destegine ihtiyag
duyariar. Yetiskinler olarak bizlerin okulda, ebeveynler
olarak sizlerin de evde saglikli yonlendirmeler yapabilmesi
gerekir. Bu programin amacr ergenlik dénemindeki égren-
cilerimizin ihtivac duydugu temel yasam becerilerini
kazandirmaktir.




4. Okul ve adile ortaminda desteklenmeyen 6grencilerdeki olasi
riskler ‘6zellikle” vurgulanir:

®  Frgenlik doénemindeki genclerin riskli davranisliara meraki
oldukga fazladir. Bu ¢ok dogaldir. Ancak bu merak problemii
davraruslara da neden olur. Ornegin badimiilik yapan
maddeleri denemexk isterler.

® Frgenler cogu zaman davranislarinin sonunun ne olacagini
atsiinmeden eyleme gecerler. Duygusal dalgalanmalari sik
yasariar: cok abartil ve coskulu ergen birden ofke nobetleri
gecirebil.

®  Sizin allede ve bizim okulda bu dénemde ¢cok dikkatli olmamiz
ve onlari ¢ok sikmadan kontrol etmeyi ihmal etmememiz
gerekir. Birlikte olmamiz, sizin okula sik sik geldiginizi gérmek
cocuklarin  kendi  davranisiarini - diizenleme  becerilerini
gelistirmelerine destek olacaktir.

®* Bu programimizin temel amaci da budur. Cocukilariniza
bu becerileri kazandirarak hem gelisimlerini destekliyoruz,
hayata hazirlyoruz hem de riskli davranisiara karsi korumayi
hedefliyoruz.

* Bukonuda nasilis birligi sagdlayalm? fletisimi gticlendirmek icin
neler énerirsiniz?

5. Rehber o6gretmen/psikolojik danisman gondllt  velilerin
paylasimlarini alir, icerik-duygu yansitmasi yapar ve katkilari
icin tesekkudr eder.

6. Program ana hatlariile tanttilir:

®  Programin ilk oturumunu simadl sizler ile yapiyoruz.

o Odrencilerimiz ile 5 haffta strecek calisma yapacadiz. Her hafta
ki ders saati toplanacagiz. Her haftanin bir temasi/konusu
olacak. Bunlar: 1 Oturum kendiini tarnma becerisi 2. Oturum
auygu dizenleme becerisi 3. Oturum etkili fletisim becerisi 4.
Oturum stres yonetimi becerisi ve 5. Oturum mesleki planiama
becerisi olacak.

® Bubeceriler ayr zamandameta beceriler olarak da adlandirilir.
Meta beceriler hangi meslekte ve konumda olursa olsun
yetiskin bireylerin sahjpo olmasi gereken becerilerdlr. Bizlerin
ve sizlerin destegdi ile bu bes temel beceriyi dgrencilerimize
kazanairarak onlari hayata hazirlamayi hedefliyoruz.

® Her oturum sonrasi Gelisim Ajandasirn ilgili  bolimdnd
birlikte inceleyerek doldurunuz. Gelisim Ajandasin progra-
mimizin temel yasam becerilerini dikkate alarak hazirlaadlik. Bu
ajandalar ilk oturumaa cocukiariniza verecegiz ve tekrar okula
getirmeyecekier. Evde sizin muhafaza etmenizi istiyorum.



Rehber Ogretmen
Psikolojik Danisman’a
Not

Odrencilerile calismamizbittigindesizlerinkatilimiilekapanis
yapacagiz. Litfen bu strecte evde cocugunuzun gelisimini
gozlemleyin. Kapanis oturumuna géelirken cocugunuza ait
Gelisim Ajandasini da getirmenizi bekliyorum.

. Program surecinde kullanilacak Gelisim Ajandasi velilere

dagitilir, incelenmesi saglanir ve tekrar toplanilir.

. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman gondllu velilerin

paylasimlarinialir,icerik-duyguyansitmasiyaparvekatkilari
icin tesekkur eder.

. Son 10-15 dakika ‘cay ikrami” yapilarak, veliler arasi sohbet

firsati verilir.

Surecgte rehber o6gretmen/psikolojik danisman lider, 6zel
egitim ogretmeni yardimci/kolaylastirici roldedir.

Ozel egitim égretmenine oturum &ncesi 1. Oturum (psiko-
egitim ve atolye) hakkinda genel bilgi veriniz.

Lise kademesinde velilerin destegi, okula katilimi sinirlidir.
Veliler cogunlukla bahaneler ile okula gelmek istemezler.
Ancak 6zel egitim ihtiyaci olan ¢ocuklarin aile ortamina
bagimli oldugu, ailenin destedgi olmadan &grencilerin
yalnizca okul ortaminda gelisimlerinin desteklenmesinin
sinirh kalacagr unutulmamalhdir. Bu yuzden veliler ile
toplanti yapmadan programa baslamamaya 6zen
gosteriniz.

Ozel egitim ogretmeni ile iletisime gecerek veli katilimi
konusunda destegini isteyiniz. Ornegin velilere nazik, hosa
giden bir davetiye ile merak uyandirabilirsiniz.

Velilere genel olarak ergenlik dénemi hakkinda ve olasi
riskli davranislara edilimleri konusunda bilgi veriniz. Ergenlik
doéneminde riskli davranislara merak oldugunu 6zellikle
vurgulayiniz;velininbagimlilik, zorbalik gibiproblemdavranislar
konusunda uyariimasinin énemli oldugu unutulmamaldir.
Yasam becerileri programinin problem davranislara karsi
koruyucu islev goérdigu, programin evde pekistirilmesinin
gerektiginin acik¢a ‘tekrar’ edilmesi yararli olacaktir.

Veliye karsi ‘Uslubunuza’ dikkat ediniz. Ogut, nasihat gibi ve
-meli, mal cimlelerden kacininiz.

Gondulluluk esasi ile velilere séz veriniz ve terapotik ortam,
temel yardim becerileri ile stireci yonetiniz.

Oturumda Gelisim Ajandasini veliye tanitiniz ve tekrar
toplayiniz. Ancak ajandalar tekrar toplamayip velinin eve
goturup cocugu ile paylasmasini isteyebilirsiniz.

Toplantlya gelmeyen/gelemeyen veliyi tekrar arayiniz ve
onun katkilarinin degerli oldugunu anlatiniz.

Velilerin direncini kirmak, veliler arasinda sosyal etkilesim
kurmalarini tesvik etmek icin oturumu ¢ay ikrami ile kapatiniz.
Unutmayiniz ki kdlttirimuzde ikram samimiyet ve deger
vermenin gostergesidir. Okul ydnetiminden destek alarak,
cay ikramina destek olmasini talep ediniz.



OGRENCIi OTURUMLARI
1. OTURUM

Oturumun Adi: Kendini Tanima Becerisi

Bu oturumun amaci sureci yapilandirmak ve hafif dizey
zihinsel yetersizligi olan égrencilerin yeteneklerini ve ilgilerini
tanimasi ve bilmedigi &zelliklerini nasil kesfedecegini fark
etmesini saglamaktir.

Oturumun Amaci

Kazanim Kisisel 6zelliklerini fark eder.

Bir ders saati psikoegitim oturumu ve bir ders saati psiko-

Siire - R
egitim atélye oturumu

® Ek-1: Grup Sozlesmesi Formu (Her 6grenciicin bir adet)
® Ek-2:Her bir 6grenciicin Gelisim Ajandasi
Arac-Gereg, Materyal e Ek-3:Pusula értusu

® Ek-4: Pusulasi ortusune takilmasi igin A4 boyutunda dort
adet plaka

1. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman ve 6zel egitim 6gret-
meni 6grencileri birlikte selamlar.

2. Yapilandirma ve grup kurallari ile streg baslatilir:

® Gengler sizlerle burada 5 hafta boyunca grup olarak
toplanacagiz. Bu sirecte birlikte zaman zaman etkinlikler
yaparak gelismeniz icin cabalayacagrz. Bunu daha iyi
yapabilmemizicin de bazikurallarimiz olacak. Bunlari sizinle
paylasmak istiyorum (Form katiimcilar ile paylasiir.) Simdi
Psikoegitim Oturumu bu kurallara uyacagimiza iliskin séz verelim ve grup sézles-
(40 dk) memize imza atalim istiyorum. Ben ve dgretmenimiz bu
kurallara uyacagiz o ytzden imza attik. Simdi sizlerin
* Yapilandirma imzasins alalm.

® Bilgilendirme ® Gengler 5 oturumumuz var ve programimiz 5 hafta strecek.
Her hafta iki ders saati toplaniyoruz. Her haftanin bir tema-

* Yasantisal etkilesim si/konusu olacak. Bunlar: 1. Oturum kendlini tanima becerisi

e Odev 2. Oturum duygu dizenleme becerisi; 3. Oturum etkili iletisim
) becerisi, 4. Oturum stres yonetimi becerisi ve 5. Oturum

* Ozet mesleki planlama becerisi olacak.

e Ovgiu ° \eljleriniz/ebeveynleriniz ile toplandik ve onlara burada

sizler ile neler yapacagimizi anlattik.

® Her oturumdan sonra klctik 6devier verecegim ve bunlari
ailenizle birlikte Gelisim Ajandanizda yapmanizi isteyece-
aim.

® Her oturum sonrasi evde tekrar etmeniz icin sizlere birer
adet Gelisim Ajandasi daditacagim. Odevierinizi ailenizle
birlikte bu ajandaya yapmanizi isteyecegim.

* FEvet simdj sorusu olan var mi? Tekrar etrmemi istediginiz

ne varsa cekinmeden bana sorabilirsiniz.




Atélye Oturumu (40 dk)

Odev paylasimi
Yasantisal etkilesim
Ozet

Ovgu

. Rehber ogretmen/psikolojik danisman kimlik gelisimi

konusunda kisa bilgilendirme yapar ve sorular ile grup
etkilesimi baslatir:

. Gencler bu oturumda kalan sdremizde kendini tanima

becerisini ele alacagim. Atélyemizde de bu konuya devam
edecegiz.. Su an ergenlik dénemindesiniz ve bu dénemde
en onemli gelisim gdreviniz kendinizi tanimak ve kimlik
gelistirmektir. Bizler bu yaslarda ‘Ben kimim?” sorusuna
yanit arariz ve yetiskinlik yillarinda cevremizdeki insanlar
bizi boyle tanimiar.

Kendini tanima bir sdrectir, zaman ve caba gereklirir.
Kendinizi tanimak icin neler yapiyorsunuz?
Kimligimiz derken akliniza neler geliyor?

Kimlik kartimizda temel bilgilerimiz yer aliyor. Elinizde
olsaydl kimlik kartimizda hangi 6zelliklerinizin yazmasini
[sterdiniz?

. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman ogrencilere birer

adet Gelisim Ajandasini dagitir ve incelemelerini ister.

. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman Gelisim Ajandasinin

birinci bolumunu édev olarak verir.

7. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman oturumu ozetler.

8. Ovqu ile surec kapatilir: Gelisiminiz icin caba harcamanizi

takdir ediyorum. Diger etkinliklerde kendinize yapacaginiz
katkilari heyecanla bekliyorum. Sizlerin katkilari benim icin
degerli, destekleriniz ile glizel bir stre¢ geciriyoruz.

. Atdlye sureci gonullt ogrencilerin 6dev paylasimi ile

baslatilir; her paylasim sonrasi icerik-duygu yansitmasi
yapillir.

. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman Pusula Ortisind

yere serer ve atdlye yénergesini verir:

Bugun sizler ile pusula etkinligi yapacagiz. Pusula ¢cok
uzun yillaradir kullanilan bir yon bulma aletidir. Glndmdzde
cep telefonlarimizda harita ve yén bulma uygulamalari
var. Ancak 2 bin yil énce insanlar denizlerde, ormanlarda
yonlerini bulmak ve kaybolmamak icin pusula kullanmisiar.
Pusulanin dstinde miknatisl bir igne vardir bu kadran
kuzey ve guneyi isaret ederek yondmduzi bulmamiza
yardimcr olur. Biz bugin kendimizi kesfetmek icin pusula
kullanacagiz.




®  Gengler pusuladan baska yon bulmak icin kullanilan bir de
kutup yildizi var. Kutup yildizi da daima kuzeyi gosterdigi
icin pusula gibi yon bulmak icin kullaniimis. Ayrica kutup
yildizi gokyiizindeki en parlak yildizair. Biliyor musunuz
kutup yildizi ayni zamanda Blydk Ayi takim yildizinin da bir
parcasiair. Tipki sizin ailenizin bir parcasi oldugunuz gibi.
Ayrica gokydzinde milyonlarca yildiz var. Simdi sizden
hepinizin birer kutup yildizi oldugunuz hayal etmenizi
[Sstiyorum.

°* Simdi bu kutup yildizini digerlerinden ayiran &zelliklerini
kesfe cikacagiz. Bu kesfimiz sirasinda bir pusula da bize
yardim edecek. Biliyorsunuz kipusula yon bulmaya yarayan
bir alettir. Pusulalarda doért yon vardir. Kuzey, giiney, bati ve
dogu..Bu yénlerden her biri Kuzey Yildizimizin bir ézelligini
temsil edecek. Kutup yildizimizin ézelliklerini kesfe ciktigimiz
icin énce pusulanin kuzey yondinden baslyoruz.

® Kuzey yon: Pusulanin kuzey yonu kutup yildizini gosterdigi
yonddr. Kuzey bize kutup yildizinin kendi ozelliklerini
gdsteren yoén olacak. Yani hayatimiza yoén veren
ozelliklerimizi temsil edecek.

® Dogu yon: Kutup yildizimizin yeteneklerini temsil edliyor.
Yetenekler bir isi yapabilme becerisidir. El becerisi, yemek
yapma becerisi, sosyal beceriler gibi.

*  Giney yon: Kutup yildizimizin ilgilerini temsil ediyor. llgiler
bir isi ugrastyr hoslanarak, severek yapmak demektir.
Miizik dinlemek, sinema-tiyatroya gitmek, futbol oynamak,
ydrdyts yapmak, bisiklete binmek gibi;

® Batr yon: Kutup yildizimizin gelecek hayallerini temsil
ediyor. Gelecekte yapmak istedliklerimizi ve hedeflerimizin
neler oldugunu ifade ediyor.

® Simdi her biriniz birer kutup yildizi olarak pusulaya gelin
ve kuzey ydninden baslayarak yonlerin temsil ettikleri
hakkinda sizi digerlerinden ayiran ozelliklerinizi soyleyin.
En son bati yonde tamamlayin. Ve daimi yondndz olan
kuzeyde durun.

3. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman rol model olmak
icin ilk uygulamayi yapar:

*  Ornedin simdiben kuzey yéndeyim ve benim sosyal beceri-
lerim gelismis, insanlara yardim etmekten hoslaniyorum ve
ddgrencilerimi cok seviyorum. Odrencilerime destek olmak
ve onlarla etkinlikler yapmak beni cok mutlu edlyor.




Rehber Ogretmen
Psikolojik Danisman’a
Not

Ben yardimsever bir insanim, ¢evremde sizin gibi
gtizel ogrencilerimin olmasindan ve onlarla etkinlikler
yapmaktan hoslanirim. Simdi dogu yénindeyim; benim
yeteneklerim sosyal becerilerim gelismis, insanlarla etkili
iletisim kurabiliyorum. Gdney ise ilgileri temsil ediyor;
ydrdyds yapmaktan ve bisiklete binmekten hoslanirim.
Simdi de bati yéndeyim; benim gelecek hayalim sizlerin
okulumuzdan mezun olup meslek sahibi oldugunuzu
gormek. Son olarak yine daimi yerim olan benim
hayatima yoén veren ozelliklerime kuzey yonine tekrar geri
adéndyorum. Simdl sira ile sizleri pusulaya davet ediyorum.

. Her 6grencinin pusula 6rtustnde kendisini tanitmasi

saglanir. Pusulanin her yénunde kendisini kesfetmesi icin
sorular yoneltilir. Ayrica pusula Uzerindeki égrenciye ilgi
ve yeteneklerini fark etmesi icin diger o6grencilerin katki
sunmasi saglanir:

- Sence baska fark etmedigin yeteneklerin olabilir mi?

- Arkadaslarinin sende fark ettigi becerilerin var mi?

- Sence baska hangi ilgilerin var? Yeni ilgi alanlarini nasi/
kesfedersin?

- Gelecekte kendini nerede gordrsdn? Liseden mezun
olduktan sonra neler yapacaksin?

. Rehber 6gretmen/psikolojik  danisman  psikoegditim

oturumunu ve psikoegitim atélyesini toparlayarak 6zetler.

. Ovgti ile surec kapatilir: Gelisiminiz icin caba harcamanizi

takdir ediyorum. Bu hafta kendini tanima yolculugumuzda
guzel gelisimler sagladiniz. Sizlerin programa katkilariniz
benim icin degerli destekleriniz ile gtizel bir sire¢
gecirecegimize inaniyorum.. Hepinize tesekkdr ediyorum.

Oturumlarda rehber 6gretmen/psikolojik danisman lider
konumundadir, 6zel egitim 6gretmeni kolaylastiricidir.

Psikoegitim ve atdlye oturumlari dncesinde 6gretmene
genel bilgi veriniz, bu oturuma 6zgu beklediginiz destek
varsa aciklayiniz.

Yapilandirma surecinde kisa 6zkurallar belirleyiniz ve bunlar
olumlu ifadeler ile aciklayiniz. Ornegin ‘arkadasimizin
s6zUnu kesmeyelim” yerine ‘arkadasimizin konusmasini
btirmesini bekleyelim’ gibi.

Gizlilik esasini koruyamama ya da kaybetme/unutma
intimalinidegderlendirerek 6grencilerden Gelisim Ajandasini
oturumlara getirmesini istemeyiniz. Bunun sorumlulugunun
agilede oldugunu veliler ile yaptiginiz toplantida dile
getirmis olabilirsiniz, ancak tekrar hatirlatma ihtiyaci olursa
veliye bilgi veriniz.

Pusula ortist hazirlanamazsa tahtaya pusula gorseli
cgizilerek de etkinligi uygulayabilirsiniz.



Pusula ortust hazirlanamazsa tahtaya pusula gorsel
cizilerek de etkinligi uygulayabilirsiniz.

Oturumlari temel yardim becerileri ile yonetiniz ve tim
ogrencilere esit s6z hakki vermeye 6zen gdsteriniz.

Gonullulik esasina dikkat ediniz. ik oturumlarda sessiz
kalan égrencileri gdzlemleyerek, ikinci oturumdan itibaren
klcuk tesvikler ile surece dahil ediniz.

Odevlerin aile ile dizenli yapilmasinin énemli oldugunu
dikkate alarak, odev aliskanligi icin aileler ile iletisim
halinde olmayi ihmal etmeyiniz.

Ozellestiriimis  Temel Yasam Becerileri Psikoegitim
Programi G6zlem Formunu doldurmayi ihmal etmeyiniz.




EK-1: GRUP SOZLESMESI

1. Psikoegitim ¢calismalarina diizenli olarak katilacagim.

2. Oturumlarda rehber 6gretmen/psikolojik danismanimin paylasimlarini aileme ve ark-
adaslarima anlatabilirim. Ancak arkadaslarimin paylasimlari onlarin ézeli oldugu igin
gizli tutacagim.

3. Grupta s6z alan arkadasimi dinleyecedim, saygl gosterecedim ve onlarin kisisel
gelisimine katki sunacagim.

4. Grup calismalariile ilgili 8devlerimi diizenli olarak yapacagim.

5. Oturumlar suresince yiyecek ve icecek (su harig) tiketmeyecegdim.

Grup calismalarinda kendimin ve arkadaslarimin kisisel gelisimlerine katki sunmak igin
caba harcayacagima SOZ VERIYORUM.

1. Rehber 6gretmen/psikolojik dANISMAN .. e

2. Ozel egitim BFretMeni e
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2. OTURUM

Oturumun Adi: Duygu Duzenleme Becerisi

Oturumun amaci hafif dizey zihinsel yetersizligi olan 6gren-
cilerin temel duygularini (mutluluk, Gzuntt, korku ve 6fke)
fark etme ve duygularini ifade etme becerisi kazanmalaridir.
Ozellikle 6fke ydnetimi becerisi ele alinmistir.

Oturumun Amaci

® Duygularini nasil ifade edecegini kavrar.

Kazanim B
e Ofkesini nasil ifade edecegini kavrar.
Siire Bir ders saati psikoegitim oturumu ve bir ders saati
psikoegitim atdlyesi
e Ek-T. Duygu Duzenleme Formu
Arac-Gereg, Materyal ® Ek-2: A4 boyutunda duygu plakalari
® Pusula értusu
1. Rehber o6gretmen/psikolojik danisman ve 6zel egitim
ogretmeni 6grencileri selamlar.
2. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman katilimcilari hazirla-
mak icin 1Isinma oyunu ile strece baslar:
En rahat pozisyonda oturun ve gézlerinizi kapatin.... (gozlerini
kapatmak istemeyenlerin  herhangi sabit bir noktaya
bakmasi istenebilir) Evet simdi herkes gdokydzinde
kendiisinin bir bulut oldugunu hayal etsin. Ben glnesim,
Psikoegitim Oturumu ogretmenimiz ise ay olsun... Derin ve rahat nefes alin ve
(40 dk) gokylzdnde bir bulut olarak dolasin... Sabah saat 10.00 gibi

hava acgik ve Ik, cok hafif ve ik bir riizgdr var ve rdzgarada
dans ederek ucan kuslar: gokytizi masmavi ve gunes piril
* Bilgilendirme piril.. Gokyliziinde bir bulut olarak su an ne hissediyorsun?..
* Yasantisal etkilesim (géndilli ogrenciferin yanitlari alinir).. Simdi ben gtinesim
ve havayr 35-38 dereceye kadar isittim. Hava cok cok
sicak, kuslar ucmuyor, doga susuz ve yagmur yagmiyor.
e Odev Gokydzinde bir bulut olarak ne hissediyorsun?.. (gondlli
ogrencilerin yanitlari alinir).. Aksam oldu ve gines bir
sdreligine gitti, her yer cok karanlik, kuslar uyumaya gitmis.
Sakin ve dingin gokydizd ay ve yildizlar pariyor. Kutup yildiz
da cok glzel parildiyor. Gokydziinde bir bulut olarak ne
hissediyorsun?.. (géndilli 6grencilerin yanitiar alinir).. Sabah
oldu, gidnes yok, havada gri bulutiar ve simsekler cakiyor.
Yagmur bulutiari hizlica hareket ediyor, bazen yavas bazen
cok siddetli ve firtinali yagiyor. Gokydzdnden bakiyorsun
bazi yerlerde dereler tasmis. Gokydzinde bir bulut olarak
ne hissedliyorsun?.. (gondlli 6grencilerin yanitiarr alinir). Evet
simali gozlerinizi agabilirsiniz.

® |sinma oyunu

o Ozet

e Ovgu




Atdlye Oturumu (40 dk)

Odev paylasimi
Yasantisal etkilesim
Ozet

Ovgii

. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman bu hafta duygular

konusunun ele alinacagini belirtir ve her 6grenciye bir
adet Duygu Duzenleme Formu (Ek-1) dagitir. Formda temel
duygular ve duygu duzenleme bilgilerini kisaca paylasir.

. Rehber o6gretmen/psikolojik danisman grup etkilesimi

icin sorular sorar ve génillilere séz verir. Ogrencilerin her
paylasimi sonrasi igerik-duygu yansitmasi yapar:

Pek cok insan duygularini fark edemez. Duygular dogustan
gelir ve biz fark etmesek de davranisiarimizi yénlendirir.
Duygularinizi daha iyi fark etmeniz icin neler yapabilirsiniz?

Bazi arkadaslarimiz duygularini daha rahat ifade eder.
Ancak bazi arkadaslarimiz duygularini rahat ifade edemez.
Siz duygularinizi ifade edebiliyor musunuz?

Duygular yasamimizda neden énemlidir?

Ergenlik déneminde duygu dalgalanmalari ve karamsar
duygular sikca yasanir. Ofkeyi de mutlulugu da abartil
yasayabiliriz. Gllerken birden aglama krizine girebiliriz.
Sizde de benzer durumlar var mi? Duygu dizenleme icin
neler yapabilirsiniz?

Duygu ddzenleme duyguyu yok etmek degil saglikli ifade
etmek demektir. Peki dort temel duyguyu saglikli nasil
ifade edebiliriz?

. Odev olarak Gelisim Ajandasinin ikinci balumund aileleri

ile birlikte incelemeleri istenir.

. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman oturumu 6zetler ve

ovau ile stre¢ kapatilir: Gelisiminiz icin caba harcamanizi
takdir ediyorum. Diger etkinliklerde kendinize yapacaginiz
katkilarr heyecanla bekliyorum. Sizlerin katkilariniz benim
icin degerli, destekleriniz ile gtizel bir sdire¢ geciriyoruz.

. Atolye sureci gonulli égrencilerin ddev paylasimiile baslatilir;

her paylasim sonrasi icerik-duygu yansitmasi yapillir.

. Rehber o6gretmen/psikolojik danisman zemine Pusula

Ortustini serer ve duygu pusulasi etkinliginin yénergesini
verir:

- Evet biliyorsunuz biz kutup yildiziyiz ve pusulamiz var.
Bugdin pusulamiz ile duygularimizi ve duygularimizin bizi nasi/
yonlendlirdigini kesfedecegiz. Dinyanin manyetik cekimi ile
pusula hep Kuzeyi gosterir. Kuzey ile yondmdizi bélirleriz. Bu
ylizden duygu pusulamizda KUZEY=MUTLULUK duygusunu
temsil edliyor. DOGU=KORKU. GUNEY=UZUNTU ve BATI=OFKE
auygularimizi temsil ediyor. Simdji sira fle Dogu yoéncinden
baslayalm ve saat yondnde ilerleyerek tdm duygulari ziyaret
edelim. Her duyguya geldigimizde bu duyguyu nasil yasadigi-
mizi, bedenimizde neler oldugunu ve saglikll ifade etmexk icin
neler yaptigimizi sdyleyelim. Ben yine sizlere rnek olmak icin
baslhyorum.



Dogu yondndeyim. Burada korku var. Korku duygusunu
tehlikeli anlarda hissederim. Korku dogal bir duygudur ve
tehlikelerden korunmami saglar. Biri bana zarar vermeye
calistiginda korkarim. Korktugumada kacarim. Kalp atislarim
hizlanir, terlerim.

Gliney yénindeyim. Burada dzintd var. Istedigim bir sey
olmadiginda ya da olumsuz bir olay oldugunda dzdldirdm.
Sevdligim seylerden uzak kalmak da beni dzer. Uzdldigdmde
gozlerim dolar, aglarim, kendimi yorgun Vve [steksiz
hissederim.

Batr yéniindeyim, buradaki duygum &fke. Istedigim bir seyi
yapmama izin veriimediginde, bana haksizlik yapildigin
austinddgumde, bana zarar vermeye  ¢alistiklarinda
ofkelenirim. Ofkelendigimde kaslarimi catarim, yumrugumu
sikabilirim, sesimi ylkseltirim. Saldirma istegi hissederim.

Pusulada Kuzey yéndndeyim yani mutluluk duygusundayim.
Ben ailemle ve arkadaslanimla birlikte giizel zaman gecir-
digimade, saglikl oldugumda, gdizel bir haber aldigimda mutiu
olurum. Mutlu oldugumda gdliimserim, kendimi rahat ve
enerjik hissederim.

. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman gondllt 6grencilerden
baslayarak, herkesin duygu pusulasinda kendisini ifade
etmesiicin tesvik eder.

. Ozellikle rehber 6gretmen/psikolojik danisman “&fke”
duygusunun yoénetimi igin, égrenciler bati yonunde iken
sorular ile streci yonlendirir:

Ofkeyi sadlikli ifade etmezsek neler olabilir?
“Ofke ile kalkan zarar ile oturur.” ne demektir?
Ofkemizi daha iyi yénetmek icin neler yapabiliriz?

Ofke ile kendimize ve cevremize zarar vermemek icin neler
yapabiliriz?

. Rehber ogretmen/psikolojik danisman ofke duygusunun
yonetiminde kullanilabilecek basit teknikler (icinden 10°a
kadar sayma, acik havada yurayus, farkl bir mekédna gegme,
ofkenin gegici bir duygu oldugunu disinme, derin derin nefes
almak ve kendimize ‘sakin ol/bekle’ demek gibi) hakkinda
ipuclari verir.

. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman psikoegitim oturumu-
nu ve psikoegitim atolyesini toparlayarak dzetler.

. Ovgl ile surec kapatilir: Gelisiminiz icin caba harcamanizi
takdlr ediyorum. Bu hafta duygularinizi kesfettiniz ve saglikis
ifade etme becerisi kazandiniz. Sizlerin programa yaptiginiz
katkilar benim icin degerlj ddevierinize gdsterdiginiz 6zeni
ayrica ¢ok dnemsiyorum, destekleriniz ile gizel bir stirec
geciriyoruz. Hepinize tesekkdr ediyorum.



Rehber Ogretmen
Psikolojik Danisman’a
Not

Surecte rehber o6gretmen/psikolojik danisman lider
konumundadir, 6gret-men yardimci konumda yer alir.

Hafif duzey zihinsel yetersizligi olan égrencilerde duygulari
tanima ve ifade etme becerisi sinirli oldugu icin dért temel
duygu verilmistir. Ogrencilerin duizeylerine gére temel
duygulari artirabilirsiniz.

Psikoegitim atdlyesinde sure sikintisi yasanirsa érnekler
kisaltilabilir.

Ergenlik doéneminde duygu dalgalanmalari ve 6fke
patlamalari sik¢a yasanir. Bunun dogal oldugunu ancak
6fke duygusunun kendisine ve etrafina zarar verebilecedini
6zenle hatirlatiniz.

Ozel egitim 6gretmeninizin gézlemleri varsa paylasmasini
rica ediniz.

Odevlerin yapilmasinin  énemli oldugunu vurgulayiniz,
odevini yapmayan ogrenciye odevini tekrar veriniz. Bu
konuda 6zel egitim 6gretmeninden destek aliniz. Odevlerin
yapilmasini ailelere hatirlatmasini isteyiniz.

Ozellestirilmis Temel Yasam Becerileri Psikoegitim Progra-
mi G6zlem Formunu doldurmayi ihmal etmeyiniz.




EK-1: Duygu Diizenleme Formu

Temel Duygularimiz:

KORKU duygusu: insanlar tehlike anlarinda korku hissedebilirler. Yolda yiirirken Gzerine
dogru hizla gelen bir arag goéren kisi korkabilir ve kagabilir. Kisi korktugunda kalp atislari hizla-
nabilir, terleyebilir.

OFKE duygusu: insanlar engellendiklerinde ya da onlara zarar verildiginde 6fke hissede-
bilirler. Yemekhanede sirayi bozup 6nine gegen biri oldugunda kisi 6fkelenip bagirabilir. Kisi
ofkelendiginde kaslarini ¢atabilir, yumrugunu sikabilir, sesini yukseltebilir. Saldirma istegdi
hissedebilir.

UZUNTU duygusu: insanlar istedikleri bir sey gerceklesmediginde ya da olumsuz bir olay
oldugunda tzulebilirler. Atélyede yaptigi is/urtn bozulup kirlldiginda kisi emegi bosa gittigiicin
Uzulebilir. Kisi Uzuldugunde gozleri dolabilir, aglayabilir kendisini yorgun ve isteksiz hissedebilir.

MUTLULUK duygusu: insanlar istedikleri bir sey oldugunda, hoslarina giden seyler
yaptiklarinda, sevdikleri insanlarla bir arada zaman gecirdiklerinde mutlu olabilirler. Kisi mutlu

oldugunda gulimseyebilir, kahkaha atabilir, kendini rahat ve enerjik hissedebilir.

Duyguyu fark etmek i¢in 3 adim:

1. Adim- Duygunu fark et: Su an ne hissediyorum?

2. Adim- Bedeninifark et: Bedenimde neler oluyor?
3. Adim-ifade et...........oldugunda........... hissediyorum.

Duyguyu Saglikli Diizenleme:

Duygularimizi dozunda yasamaliyiz ve saglikli ifade etmeliyiz. Her duygu bizim icin 6nem-
lidir. Ancak bazi duygular bizim diisinmeden davranmamiza neden olabilir. Ozellikle 6fke duy-
gusunu cok yogun yasarsak ani ve olumsuz tepkiler verebiliriz. Unutmayalim ki atalarimiz “Ofke
ile kalkan zarar ile oturur” demislerdir.

Ofke yonetimi icin neler yapabiliriz:

1. icimizden 10’a kadar sayip derin nefes almak.

Bir sureligine ortami degistirmek.

Kendi kendimize “rahatla”, “sakin kal” gibi sakinlestirici konusmak.

Ofkenin gecici bir duygu oldugunu disinmek.

Derin derin nefes almak ve "Simdi 6fkeliyim ancak biraz sonra gegecek” demek.

Yiruyuse cikip temiz hava almak.

N o 0 M 0N

Sakinlestikten sonra kendimizi dodru ifade etmek.




3. OTURUM

Oturumun Ad:: Etkili letisim Becerisi

Oturumun Amaci

Kazanim

Sire

Arac-Gereg, Materyal

Psikoegitim Oturumu
(40 dk)

Isinma oyunu
Bilgilendirme
Yasantisal etkilesim
Ozet

Odev

Ovgu

Oturumun amaci hafif dizey zihinsel yetersizligi olan 6gren-
cilerin sosyal iliskilerinin gelistiriimesini saglamaktir.

Sosyal iliskilerinde empatik dinleme becerisini nasil
kullanacagini kavrar.

Bir ders saati psikoegitim oturumu ve bir ders saati

psikoegitim atdlyesi

Yok

. Rehber o6gretmen/psikolojik danisman ve o6zel egitim

ogretmeni d6Jrencileri selamlar.

. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman ogrencileri strece

hazirlamak icin iIsinma oyunu ile baslar. Gonulld 2 6grenciyi
tahtaya alir ve su yénergeyi soyler:

Simadi sizinle bir oyun oynayacadiz. Size verecegim climleyi
farkli duygularla sinifa séyleyeceksiniz. Soylerken beden
durusunuz, ses tonunuz ve yuz ifadeniz ile duyguyu bize
aktarmamanizi istiyorum. "Aksama yemekte karnabahar
var.” (Bir 6grenci mutlu, bir diger 6grenci de Uzgun bir
ifade ile sinifa cimleyi sdyler.) Rehber 6gretmen/psikolojik
danisman her cumleden sonra sinifa asagidaki sorulari
sorar:

Sizce arkadaslariniz ne hissedliyor?

Hissettigi duygulari nasil anladiniz? Arkadasinizin beden
durusu, ses tonu ve yuz ifadesi nasildi?

Rehber ogretmen/psikolofik danisman asagidaki ornek
ifadelerle oyunu sdrddrdir.

Hafta sonu dedemlere gidecegiz. (Mutlu-orkeli)
Macta kaleci oldum. (Ofkeli-korku)

. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman oncelikle empatiyi

tanimlar ve iyi dinleyici olmak icin yapilabileceklere iliskin
bilgi verir. Son olarak empatinin G¢ adimini acgiklar:

Empati kendimizi karsimizdakinin yerine koymak, onun
duygu ve ddstncelerini anlamaktir. Empati becerimizin
gelismesi icin oncelikle iyi bir dinleyici olmamiz gerekir.

lyi bir dinleyici olmak icin sunlari yapin:
Dik durun ve bedeninizi konusan kisiyi gérecek sekilde
konumlandirin.

Hafifce konusan kisiye dogru yonelin.

Go6z temasi kurun.




Atélye Oturumu (40 dk)

Odev paylasimi
Yasantisal etkilesim
Ozet

Ovgu

Baska isler ile ugrasmayin (cep telefonu gibi) ve dikkatinizi
konusana yoneltin.

Konusanin sézdni kesmeden, onu dinlemeye istekli bir
durus pozisyonu alin.

Karsinizdaki kisinin  sozlt olmayan dilini (beden dili)
gozlemleyin.

Dinlediginizi belli eden yuz ifadeleri kullanin.

Karsinizdakinin konusmasini tesvik edin.

Rehber o6gretmen/psikolojik danisman, ogretmenden
destek alarak empatinin t¢ adimini agiklar:

Birinci Adim: Empati kuracak kisi kendlisini karsisindaki
kisinin yerine koymali, olaylara onun bakis agisindan
yaklasmalidir. Karsimizdaki kisinin roltinde kisa bir stre
kalmall, daha sonra bu rolden kendli yerimize gegcmelliyiz.

lkinci Adim: Empati kurmus sayilmamiz icin, karsimizdaki
kisinin duygularini ve disdncelerini dogru olarak anlama-
miz gerekir. Ornegin ben sunu soyltiyorum: "Aksam yeme-
ginde karnabahar var.” ve ozel egitim égretmenim beni
dinliyor. Odgretmenim ilk adimda kendisini benim yerinme
koyarve ‘Benbudurumdaolsamacabane dlisdindrddm?Ne
hissederdim?” sorularini kendisine ydneltir. Ayni zamanda
iyi bir dinleyici olarak ogretmenim dikkatini bana verir,
soziumd kesmez.

Uginci Adim: lkinci adimda zihnimizde ne olustuysa,
buniari kisa bir cdmle ile karsimizdaki kisiye iletmeliyiz.
Ornedin égretmenim: ‘Karnabahar yemedinin faydalarin
biliyorsun ancak kokusu nedeni ile biraz dzgdnsdn.” diyerek
kisaca konusur.

. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman sorular ile grup tartis-

masi baslatir:
Empati arkadaslik iliskimizi nasil etkiler?

Biri bizimle empatik iletisim kurmazsa kendimizi nasi/
hissederiz?

Empati becerimizi gelistirmek icin neler yapabiliriz?

Daha iyi empati yapabilmek icin dinlerken neler yapmamiz
onemlidir?

. Odev olarak Gelisim Ajandasinin ilgili bolumana aileleri ile

birlikte incelemeleri ve doldurmalari istenilir.

. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman oturumu ézetler ve

ovgu ile surec kapatilir: Gelisiminiz icin caba harcamanizi
takdlir ediyorum. Diger etkinliklerde kendinize yapacaginiz
katkilari heyecanla bekliyorum. Sizlerin katkilariniz benim icin
degerl destekleriniz ile gtizel bir stire¢ geciriyoruz.

. Atolye sureci gonullt 6grencilerin 6dev paylasimi ile baslatilir;

her paylasim sonrasi igerik-duygu yansitmasi yapilir.

. Oncelikle psikoegitim oturumunda ele alinan iyi bir dinleyici

olmanin dzellikleri ve empatinin G¢ adimi ézetlenir.

. Rehber o6gretmen/psikolojik danisman iki gondlli 6grenciyi

secer. Ogrencilerden biri anlatici, digeri dinleyici olur.



Atélye Oturumu (40 dk)

Odev paylasimi
Yasantisal etkilesim
Ozet

Ovgu

Rehber Ogretmen
Psikolojik Danisman’a
not

. Anlatici rolundeki 6grenci asagidaki hikayeyi anlatir, dinleyici

rolundeki 6grenci ise aktif dinler:

- Bu sabah uyanadim. Ginesli guzel bir gindd. Mutfaktan
gelen seslerden kahvaltinin hazirlandigini anladim. Mutfak
masasinda dumani tstdinde menemeni gordim. O sirada
babam ekmek almam icin bana para verdi Ustimd giyinip
ciktim. Firincidan iki ekmek istedim. Ekmekler tazecik ve
mis gibi kokuyordu. Parasini vermek icin elimi cebime
attigimda parami bulamaaim.

Canlandirma surecinde asagidaki sorular ile sinif etkilesimi
baslatilir:

Dinleyici arkadasinizin ydz ifadesi nasilai?
Dinleyici arkadasinizin beden durusu nasilai?
Dinleyici arkadasinizin ses tonu nasildi?
Sizce dinleyici arkadasiniz empati kurdu mu?

Sizce dinleyici arkadasiniz anlaticr arkadasinin duygusunu
fark edebildi mi?

Sizce dinleyici arkadasiniz anlaticr arkadasiniza uygun
cevap verdimi?

. Atdlye suresi dikkate alinarak, anlatici-dinleyici égrencilere

ayni ya da farkl bir durum verilerek canlandirmalari istenir ve
sorular ile sinif etkilesimi yapllir.

. Rehberogretmen/psikolojik danisman psikoegitim oturumunu

ve psikoegitim atélyesini toparlayarak ézetler.

. Ovgu teknigi ile surec kapatilir: Kisisel gelisiminiz icin caba

harcamanizi takdir ediyorum. Bu hafta empati ve dinleme
becerinizigelistirdiniz. GelisimAjandaniziinceleyerekileburada
yaptigimiz paylasimlari gldclendirmeye ozen gostermenizi
ayrica takdlir ediyorum. Sizlerin katkilariniz benim icin degeri;
destekleriniz ile giizel bir stire¢ gegiriyoruz. Hepinize tesekktir
edliyorum.

lletisim konusu &grencilerin  sevdikleri etkinliklerden
birisidir. Ogrencilerin eglenerek &grendikleri konularin
kalici oldugunu unutmayiniz.

Bu oturumda arkadaslk iliskilerinin  énemli oldugunu,
akranlar ile sosyallestiklerini ve 6zenli davranmanin
énemini vurgulayiniz.

Odevleri incelerken ézenli olunuz; 6devin énemli oldugunu
hatirlatiniz ve gelisim ajandalarini okula getirmelerini
istemeyiniz ancak doldurup doldurmadiklarini sorunuz.

Atolye calismasindaki érnek olaylar gesitlendirilebilir, farkl
gonulla 6grencilerle uygulama tekrarlanabilir.

Okuma yazma bilmeyen 6grenciler atélye c¢alismasinda
kendi 6rnek hikayesini de anlatabilir.

Ozellestirilmis Temel Yasam Becerileri Psikoegitim
Programi Gézlem Formunu doldurmayi ihmal etmeyiniz.



4. OTURUM

Oturumun Adi: Stres Yonetimi Becerisi

Bu oturumun amaci hafif dizey zihinsel yetersizligi olan
ogrencilerin stresi, stres belirtilerini fark etmeleri ve stres
yonetimi i¢in yapabilecekleri yontemleri belirlemelerine
destek olmaktir.

Oturumun Amaci

e Stres ve stresin bedenindeki etkilerini fark eder.
Kazanim
* Nefes egzersizini nasil uygulayacagini kavrar.

Siire Bir ders saati psikoegitim oturumu ve bir ders saati
psikoegitim atolyesi

® FEk-1: Stres Nedir Formu
Arag-gereg, materyal
® FEk-2:4 Adet Gevseme Egzersizi Formu

1. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman ve o6zel egitim
ogretmeni dgrencileri selamlar.

2. Stres ile ilgili bir oturum oldugu icin isinma etkinligi olarak
“gevseme egzersizi” yapllir:
Gerginligi Gevsemeye Dontstirme
Gozlerinizi kapatin... gerginligi temsil eden bir renk ve
sekil secin... (10 saniye ara) simdi gevsemeyi temsil eden
bir renk ve sekil segin.. (10 saniye ara) géz uzantinizin
hemen ucunda gerginligin sekil ve renginden olusan
resmi canlandirin... (10 saniye ara).. gerginligin resmi
gittikce uzaklassin... (5-7 saniye ara) git gide uzaklassin... (3
® Bilgilendirme saniye ara) gerginligin resmi belirsiz bir nokta olana kadar
uzaklassin..(10 saniye ara) simdi bu gdorddguntiz nokta
) yavas yavas size dogru yaklassin... ancak bu kez sekiin ve
* Ozet rengin, gevsemenin rengine ve sekline dondstigind fark
e Odev edeceksiniz.. (5 saniye ara) gevsemenin resmi size dogru
yaklastikca gevseyip rahatlayacaksiniz.. (5 saniye ara)
gevsemenin resmi 9oz uzantisi tumdyle kapladigr zaman
derin bir gevseme icinde olacaksiniz.

Psikoegitim Oturumu
(40 dk)

® [sinma oyunu

®* Yasantisal etkilesim

e Ovgu

3. Rehber o6gretmen/psikolojik danisman her 6grenciye bir
adet “Stres nedir?” formunu (Ek-1) dagitir ve stres hakkinda
bilgi paylasimi yapar.

4. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman konuyu somutlas-
tirmak igin iki karakter (Zeynep ve Mehmet) ile somutlasti-
rilan durumu okur ve sorular ile grup etkilesimi baslatir:




Atdlye Oturumu (40 dk)

Odev paylasimi
Yasantisal etkilesim
Ozet

Ovgu

D

- Zeynep: Zeynep atdlye dersinde basarisiz olmaktan cok
korkuyor. Bu nedenle stres altinda. Okuldan eve gittiginde
ailesine bu kaygisindan bahsediyor. Geceleri yatmadan
derste kendisine verilen gdrev ve sorumlulukiari yapip
yapamayacagini ddsdndyor. Teneffldse c¢iktiginda cani
hi¢c oyun oynamak istemiyor. Bu stresten kurtulmak icin
bir seyler yapmasi gerektigini fark edliyor. Dersi dikkatle
dinlemeye bashyor, motivasyonunu ylksek tutuyor,
ogretmen ne derse dikkatle yapiyor ve sonug olarak atdlye
dersinde basaril oluyor.

- Zeynepin yasadigi stres olumlu mu olumsuz mu?

- Zeynep stresli oldugunda fiziksel duygusal sosyal hangi
belirtileri gosterdi?

- Zeynep in stres kaynagdi kisisel mi cevresel mi?

- Zeynep stresle nasil bas etti?

Rehber 6gretmen/psikolojik danisman Mehmet'in stres
yasantisini okur. Ardindan Mehmet'in stresi nasil deneyim-
ledigini, neler yaptigini somutlastirarak grup Uyelerine
sorular yoneltilir:

- Mehmet: Mehmet babasinin tayininin  ¢iktigins
ogrendiginden beri ¢cok stresli. Bunu kimseyle pay-
lasmiyor. Yasadigr sehirden ayriimak, yeni okula
baslayacak olmak onu ¢ok korkutuyor. Hep ayni sey-
leri ddstindyor. Oradaki evi nasil olacak? Hangi okula
gidecek? Arkadaslarini 6zlediginde ne yapacak? Ya
alisamazsa? Sonraki ginlerde karni agrimaya basliyor.
Geceleri uyumak da zorlaniyor. Ailesini sugluyor ve on-
lara karsi ofkeli davraniyor. Akl hep tasinma fikrinde. O
ylzden derslerine odaklanamiyor.

- Mehmetin yasadigi stres olumlu mu olumsuz mu?

- Mehmet stresli oldugunda fiziksel duygusal. sosyal
hangi belirtileri gosterdi?

-  Mehmet stresle nasil bas edebilir?

. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman oturumu ozetler.
. Gelisim Ajandasinin stres kisminin doldurulmasi 6devi

verilir.

. Ovgu ile surec kapatilir: Gelisiminiz icin caba harcamanizi

takdir ediyorum. Diger etkinliklerde kendinize yapacaginiz
katkilar heyecanla bekliyorum.

. Atélye calismasi gondlli égrencilerin 6dev paylasimlari ile

baslatilir. Her paylasima icerik-duygu yansitmasi yapllir.

. Rehber ogretmen/psikolojik danisman ogrencilerin stresi

nasil deneyimledigini, neler yaptigini somutlastirmak igin
o6grencilerden ge¢miste yasadiklari bir stres yasantisini ve
naslil basa ¢iktiklarini yazmalarini ya da gizmelerini ister:



Rehber Ogretmen/
Psikolojik Danismana Not

- Simdi sizi strese sokan bir yasantinizi dusdnmenizi
istiyorum? Mehmet ve Zeynep gibi sizin de stres yasantinizi
ve bununla nasil basa ciktiginizi yazmanizi istiyorum.
Isteyenler resim cizerek de anlatabilir. Yazdiginiz ya da
cizdidiniz seylerin giizel olmasi gerekmiyor. Onemli olan
akliniza gelenleri aktarmaniz.

Gonullu  6grenciler stres yasantilarini  okuyabilir/resim
Uzerinden ya da sézel olarak anlatabilir.

Rehber 6gretmen/psikolojik danisman asagdidaki sorularla
grup etkilesimi baslatir.

Yasadiginiz stres olumiu mu olumsuz mu?

Stresli oldugunuzda fiziksel duygusal. sosyal hangi
belirtileri gosteriyorsunuz?

Stres kaynaginiz kisisel mi cevresel mi?
Stresle bas etmek icin neler yapiyorsunuz?

Bundan sonra sizden ve c¢evreden kaynaklanan stresli
durumlarda neler yapmayi planiiyorsunuz?

Atdlye calismasinda stresli oldugunda kullanabilecegi farkli
nefes/gevseme egzersizlerinin deneyimlenecegi vurgulanir.
Her 6grencinin rahat bir pozisyonda oturmasi saglanir ve
gevsetici/rahatlatici bir mazik agilir.

Rehber o6gretmen/psikolojik danisman gevseme egzersizi
formundaki doért egzersizden istedigini (Ek-2) yavas ve sakin
ses tonu ile okur.

Rehber ogretmen/psikolojik danisman psikoegditim oturumu-
nu ve psikoegitim atdlyesini toparlayarak 6zetler.

Ovqu ile surec kapatilir: Gelisiminiz icin caba harcamanizi
takdir edlyorum. Bu hafta stres yonetimi becerisi kazandliniz.
Sizlerin katkilariniz benim icin degerl; destekleriniz ile giizel bir
stire¢ gegiriyoruz. Hepinize tesekktir ediyorum.

Oturum 6ncesi 6zel egitim 6gretmenine genel bilgi veriniz.

Gevseme egzersizlerinde 6grencilerin rahat oturmasi igin
ortami duzenleyiniz.

Atoélye oturumu dncesi rahatlatici bir mizik ayarlayiniz.
Ek-2'de yer alan nefes ve gevseme egzersizlerini zengin-
lestirebilirsiniz.

Egzersizlerin uygulanmasi sirasinda 6zel egitim ogret-
meninden destek aliniz.

Egzersizlerde gozlerini kapatma sorunu yasayan dgrenci-
lerin acik tutmasina izin veriniz.

Ozellestirilmis Temel Yasam Becerileri Psikoegitim Progra-
mi G6zlem Formunu doldurmayi ihmal etmeyiniz.



EK-1: Stres Nedir Formu

Temel Duygularimiz:

Stres Kisinin rahatsiz oldugu bir durum karsisinda gosterdigi tepkidir.

* Olumlu stres: Gelismek icin gerekli olan stres turudur. Kisinin heyecanini artirir, moti-
vasyonunu artirir ve daha iyi duruma gelmesini saglar.

* Olumsuz stres: Yogun ve surekli olarak zorlanmaktir. Bunun sonucunda bas etmekte zor-
laniriz ve saghgimiz bozulmaya baslar.

Stres belirtileri

1. Dort temel belirtisi vardir:
* Fiziksel Belirtiler:
* Basinizin agrimasi, uyku ve yemek dizeninizin bozulmasi
* Enerji kaybi yasamaniz
* Ellerinizin terlemesi
* Tuvalet aliskanliklarinizin degismesi
2. Duygusal Belirtiler:
* Kaygi ve endise hissetmeniz
* Korku duymaniz, gergin ve hassas hissetmeniz
+ Ofkeli olmaniz
* Kendinizi degersiz, yetersiz, glivensiz ve yalniz hissetmeniz
3. Zihinsel Belirtiler:
* Unutkan olmaniz, asiri derecede hayal kurmaniz
* Dikkatinizin dagiimasi
* Karar vermede guglik yasamaniz
4. Sosyal Belirtiler:
* Baskalarini suclamaniz

* Arkadaslarinizla kismeniz




Stres Kaynaklari

Stresin iki kaynagi vardir: Kendimiz ve ¢evremiz.

» Kisisel: Bazi stres durumlari kendimizden kaynaklanir. Bir anlamda strese biz sebep
oluruz. Plansiz olmak, derslere dizenli calismamak stres yaratir. Ayni sekilde ark-
adaslarimizla iliskimizde davranislarimiza dikkat etmezsek onlardan tepki géririaz
ve arkadassiz kalmak da strese neden olur.

+ Cevresel: Cevresel stres kaynaklari bizim kontrol edemedigimiz, kontrolimuz disin-
da gelisen olay ve durumlardir. Ornegdin Annemizin ciddi bir rahatsizligi, Babamizin
is yerinde problem yasamasi ya da is degisikligi bizim elimizde olmayan sorunlardir.

Eger stres kaynagi kendimizde ise:

+ Yapmak istediklerinizi planlayin ve énceliklerinizi belirleyin. Or. Bir 6grencinin énceligi
dersleridir.

+ Size yardimci olacak kisilere danisin. Or. Ailenizden biriyle, sinif 6gretmeninizle ya da
rehber 6gretmeninizle gérusebilirsiniz.

» Strese neden olan durumlardan kacinin. Or. Ders calismanizda size engel olan ark-
adasinizsa onunla iletisimini sinirlandirin.

+ Kendiniz ile olumlu diyalog kurun. Or. ‘Bu dersi asla gecemem’ yerine ‘dizenli calisir-
sam derste basaril olurum’ gibi.

+ Zihinde canlandirma yapin. Or. Sinavliarda basarili olmus ve dénem bitmis olarak
hayal edin.

Eger stres kaynagi cevrede ise:

 Fiziksel egzersiz yapin ve beslenmenize, uykunuza dikkat edin.
* Olumsuz dusuncelerinizi fark edin ve durdurun.
* Hobi edinin ve sosyal arkadaslariniz ile vakit gegirin.

* Nefes egzersizleri yapin.




EK-2: Gevseme Egzersizleri

Egzersiz-1

Gerginlik ve Gevseme Etkilesimi

Sessiz bir mekanda, rahat bir pozisyonda oturun ya da uzanin.
Gozlerinizi kapatin... vicudunuzda gergin yerleri arastirin... (5-7
saniyen ara) vicudunuzda farkina varmaya basladiginiz gerginlik
ve rahatsizhdi bir buz kitlesi olarak kafanizin icinde canlandirin...
(5-7 saniye ara) simdi de rahatlama ve gevsemeyi gunes olarak
canlandirin..(5-7 saniye ara) simdi gerginligin sembolu buz ile
gevsemenin semboll gunesin zihinsel resimlerinin birbiriyle et-
kilesimini canlandirin... (5-7 saniye ara) kafanizin icinde gunesin
buzu yavas yavas erittigini hayal edin...(5-7 saniye ara) buz eridik-
¢e gevsediginizi disundn ve hissedin...(5-7 saniye ara) buz eridik-

ce gitgide rahatliyor ve gevsiyorsunuz.. (5-7 saniye ara) buz

klculip yok olana kadar bu etkilesimi hayal etmeye devam edin.




Egzersiz-2

Gerginligi Uzaklastirma

Sessiz bir mekanda, rahat bir pozisyonda oturun ya da uzanin. G6-
zlerinizi kapatin... gerginlik ve rahatsiziga bir renk ve birde sekil verin... (10
saniye ara) bu renk ve sekil g6z uzantinizin hemen sag tarafina terlestirin...
(5-7 saniye ara) simdi de rahatlik ve gevseme igin bir renk ve sekil secin...
(10 saniye ara) zihninizde gevsemeyi temsil eden renk ve seklin resmini,
gerginlik resminin sol tarafina ama ondan ¢ok gerilere yerlestirin... (10
saniye ara) gerginligin resmi sizden derece derece uzaklasirken, gevse-
menin resmi size dodru yavas yavas yaklassin... (10 saniye ara)gerginligi
temsil eden sekil ve rengin resmi uzaklasip, gevsemenin resmi yaklasirk-
en gitgide rahatlayip gevseyeceksiniz... (10 saniye ara) gevsemenin re-
smi iyice yaklastikca gerginligin resmi gitgide kugulecek... (10 saniye ara)
gevsemenin resmi gdz uzantinizi tamamen kapladigi zaman, gerginlik re-
smi uzakta bir nokta olacak ve kaybolup gidecek.

Nefes alip verirken burnunuzu kullanin. Nefes alirken, ilk énce cigerl-
erinizin alt boliumine doldurun. Diyaframinizin karninizi disari dogru
iterek daha fazla havaya yer acacaktir. ikinci olarak, cigerlerinizin ortak
boluminu havayla doldurun. Bunu yaparken goégus kafesinizin alt kismi
hafifce yukselerek daha fazla havaya yer acacaktir. Uclinct olarak,
cigerlerinizin Gst kismini doldurun. Bunu yaparken, gégsunuzu hafifce ileri
clkarip midenizi ileri dogru ¢ekin. Burada tarifi yapilan dogal nefes alip
verme tarzi, yumusak tek bir nefes alis icinde yapilabilir. Tekrarlayarak
bu sureci birka¢ saniye icinde tamamlar hale gelirsiniz. Yukarida tanim-
landigi sekilde alinan nefesi birkag¢ saniye tutun... Nefesinizi yavas¢a bur-
nunuzdan disariya verirken, karninizi ice ¢ekik bir sekilde tutun ve nefesin
bitimine yaklasirken karin boslugunu da disariya birakip rahatlayin. Bu
sekilde nefes alirken, bazen omuzlarinizi hafifce yukari dogru kaldirarak
cigerlerinizin en Ust bolumlerinin de temiz havayla dolmasini kolaylastira-
bilirsiniz.




Egzersiz-3

Kas Gerilimini C6zme

Sessiz bir mekanda, rahat bir pozisyonda oturun ya da uzanin.
Gozlerinizi kapatin... vicudunuzda gerginligi en ¢cok hissettiginiz
kaslara dikkatinizi gevirin... (5-7 saniye ara) simdi zihninizde bazi
seyler canlandiracaksiniz... simdi simsiki bir yumruk hayal edin...
(5-7 saniye ara) simdi, birbirine sikica digumlenmis bir digum
canlandirin...(5-7 saniye ara) simdide belinizi siki bir sekilde saran
bir kemer hayal edin... (5-7 saniye ara) bu hayal ettiginiz resim-
lerden birini gerginligi temsil etmek lzere secin... (5-7 saniye ara)
sectiginiz gerginlik resmindeki sembolin yavas yavas acildigini
gevsediginizi gérun... bu sembol yavas yavas gevsiyor...(5-7 sani-
ye ara) gittikge gevsiyor... ( 5-7 saniye ara) zihninizdeki gerginlik
sembollU gevsedikce sizde derece derece gevsediginizi hissede-

ceksiniz..(5-7 saniye ara) sembol tumuyle gevsediginde, acildigin-

da ve ¢ozuldugunde derin bir gevseme icinde olacaksiniz.




Egzersiz-4

Dogal Nefes Alip Verme

Sessiz bir mekdnda, rahat bir pozisyonda oturun ya da uzanin.
Rahat bir konumda oturun. Nefes alip verirken burnunuzu kul-
lanin. Nefes alirken, ilk dnce cigerlerinizin alt bélimune doldurun.
Diyaframinizin karninizi disari dogru iterek daha fazla havaya yer
acacaktir. ikinci olarak, cigerlerinizin ortak bdlimunid havayla
doldurun. Bunu yaparken gogus kafesinizin alt kismi hafif¢ce yuk-
selerek daha fazla havaya yer acacaktir. Uclinci olarak, cigerl-
erinizin Ust kismini doldurun. Bunu yaparken, gégsinuza hafifce
ileri cikarip midenizi ileri dogru ¢ekin. Burada tarifi yapilan dogal
nefes alip verme tarzi, yumusak tek bir nefes alis icinde yapilabilir.
Tekrarlayarak bu sureci birkag¢ saniye icinde tamamlar hale ge-
lirsiniz. Yukarida tanimlandigi sekilde alinan nefesi birkag¢ saniye
tutun. Nefesinizi yavasca burnunuzdan disariya verirken, karninizi
ice cekik bir sekilde tutun ve nefesin bitimine yaklasirken karin
boslugunu da disariya birakip rahatlayin. Bu sekilde nefes alirk-
en, bazen omuzlarinizi hafifge yukari dogru kaldirarak cigerlerin-

izin en Ust bolumlerinin de temiz havayla dolmasini kolaylastira-

bilirsiniz.




S.OTURUM

Oturumun Adi: Mesleki Planlama Becerileri

Bu oturumun amaci hafif duzey zihinsel yetersizligi olan
ogrencilerin tG¢ yasam alani (aile, sosyal, meslek) fark
etmeleri, simdi ve gelecek yasamlarini hayal etmelerini
saglamaktir.

Oturumun Amaci

Kazanim Yasam alanlarini ve yasam rollerini fark eder.

Siire Bir ders saati psikoegitim oturumu ve bir ders saati
psikoegitim atolyesi

Arac-Gereg, Materyal Ek 1: A3 Boyutunda Yasam Galaksim Sablonu

1. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman ve &zel egitim
ogretmeni ogrencileri selamlar.

2. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman katiimcilari hazirla-
mak i¢in 1Isinma oyunu ile strece baslatir:
Simdi en rahat pozisyonda oturmanizi istiyorum.... Evet
simdli liseden mezun oldunuz. Mezuniyetten sonra 5 yil
gecmis, yaklasik 23-25 yaslarindasiniz... Siradan bir
aunindz nasil gegiyor? Nerede oturuyorsunuz? Aillede

Psikoegitim Oturumu kimler var? Sabah kahvalt! yapip ise gidiyorsunuz. Peki

(40 dk) nasil bir ortamda c¢alisiyyorsunuz? Meslek ortaminda
SR p——— arkadaslariniz var mi? Arkadaslariniz ile birlikte neler

yapmaktan hoslanirsiniz? ... Simdi gdézlerinizi agin ve
* Bilgilendirme paylasmak isteyen var mi?

®* Yasantisal etkilesim
3. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman kisa bilgi paylasimi

* Ozet yapar:

e Odev Yetiskin insanlarin d¢ ana yasam alani vardir. Bunlar aile,
" meslek ve sosyal yasam alanlarimizdir. Ailede kardes ve

* Ovgl eviat rolimdz vardir. Meslekte calisan rolindeyiz. Sosyal

yasamda ise arkadas rolindeyiz. Meslek lisesinde ayni
zamanda hem okuyor hem de meslege hazirlaniyorsunuz.
Gelecek yasam demek tdm bunlari planiayabilmek ile
olur.

4. Rehber o6gretmen/psikolojik danisman tahtaya “Yasam
Galaksim Sablonu“nu asar (Ek 1). Yasam Galaksisinde
yer alan gunes, yildizlar, gezegenler ve kutup yildizinin
yasaminda neleri temsil ettigini aciklar. Agiklama yaptiktan
sonra her boélume iliskin sorulari sorar.




- Bugdn kendi “Yasam Galaksimizi olusturacagiz. Galaksi
bir bdtinddr. Bu bdtind gines, gezegenler ve yildizlar
olusturur. Galaksinin ézel ve en parlak yildizi sizsiniz, yani
kutup yildizi.

Gunes: Tipki ailemiz gibi bizi isitir, enerji verir. Yasamimizi
surdurmek i¢in ailemizin destegine ihtiya¢ duyariz.

- Ailede eviat ve kardes olarak kendimizi nasil
hissediyoruz?

- Aillemizle birlikte neler yapmaktan hoslaniyoruz?

- Buyuk ebeveynlerimiz, kuzenlerimiz ve akra-
balarimiz ile iliskimiz nasi?

- Ozel ginler ve bayramlarda akrabalarimiz ile et-
kilesim kurmak bizlere nasil geliyor?

Yildizlar: Galakside yalniz degilsiniz. Sizinle etkilesim
halinde olan diger yildizlarla bir aradasiniz. Galaksinizdeki
diger yildizlar arkadaslarinizi temsil ediyor.

- Arkadaslarimiz ile eglenceli vakit gegirmek icin neler
yapiryoruz?

- Onlarla iliskimizi gdiclendirmek icin empati beceris-
ini kullaniyor muyuz?

Meslek Gezegenlerim: Gezegenler, galaksimizdeki meslek
yasami ile ilgili bélumleri temsil eder. Her gezegen mesleki
gelisimimiz icin dnemlidir ve bir dizen halindedir.

- Hangiilgi ve yeteneklere sahibim?
- llgiveyeteneklerimikesfetmekicinneleryapiyorum?
- Derslerde basarili olmak icin neler yapabilirim?
- lleride hangi mesledi yapmak istiyorum?
Kutup Yildizi: Kutup yildizi bizi temsil ediyor. Simdi ve

liseden mezun olduktan sonra gelecek yasamin hakkinda
neler planliyorsun?

5. Odev olarak aileleri ile Gelisim Ajandasinin besinci
bSlumund incelemeleri istenir. Ayrica, atdlyede “Gele-
cekten Kendime Mektup” etkinliginin canlandirilacagini
sdylenerek &égrencilerin ajanda icinde yer alan mektu-
bu yazmasi tesvik edilir.




Atélye Oturumu (40 dk)

Odev paylasimi
Yasantisal etkilesim
Ozet

Ovgu

. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman oturumu 6zetler ve

ovgu ile sureci kapatilir: Gelisiminiz icin caba harcamanizi
takdlir ediyorum. Diger etkinliklerde kendinize yapacaginiz
katkilarr heyecanla bekliyorum. Sizlerin katkilarr benim icin
degerli destekleriniz ile glizel bir stre¢ gegiriyoruz.

. Atdlye calismasi gondllu égrencilerin 6dev paylasimlari ile

baslatilir. Her paylasima icerik-duygu yansitmasi yapilir.

. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman asagidaki aciklamayi

yapar:

Hepiniz evde kendinize mektup yazdiniz. Mektubunuzda
yazaiginiz sekilde; 25 yasina geldiginizde aile yasam alan,
meslek yasam alani ve is yasam alanina yonelik kendinizi
nerede gorddgundzi dogagclama bicimde canlandirmanizi
istiyorum. (Canlandirma yapmak istemeyen 6grencilerden
ise mektupta yazdiklarini anlatmalari istenir.)

Her canlandirma sonrasi grup tartismasi icin asagidaki
sorular yoneltilir:

Aile en temel yasam alanimizdir. Ailede gtizel bir ortamimiz
olmast icin nelere dikkat edebiliriz?

Allede ‘eviat’ rolindzd yerine getirirken nelere &zen
gostermek glizel olur?

Arkadaslar bizim sosyal destek kaynaklarimizair. Saglam
arkadaslik kurmak icin nelere dikkat edebiliriz?

Meslek hem dretmek hem de para kazanmak icin
onemilidir. Meslegimizde kendimizi gelistirmek icin nelere
dikkat edebiliriz?

Gelecegimizi planiamak zordur ancak planiamazsak neler
olabilir?

. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman égrencilerin sorulara

cevap vermeleriicin ip uclari verir, sorulari hatirlatir.

. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman psikoegditim oturu-

munu ve atolyeyi 6zetler.




5. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman 6grencilere katkilari
icin tesekkur eder ve ovgu ile kapatilir: Sizler ile cok glizel bir
zaman gecirdim. 5 hafta sdresince edindiginiz deneyimleri
gozlemlemek beni mutiu etti. Kendini gelistirme ve ilerleme
potansiyeliniz var ve bu program sadece bir baslangic
olmasini temenni ediyorum. Hepinize tesekkdr ediyorum ve
takdir ediyorum.

e Atdlye oturumunda “Gelecekten Kendime Mektup”
etkinliginde canlandirma yapmak istemeyen égrencilerin
yazdiklari mektubu anlatmalarina izin verilir.

® Yasam Galaksim Sablonu olmayan durumlarda rehber
ogretmen/psikolojik danisman sablonu tahtaya yansitarak
ya da gizerek etkinligi yurutar.

¢ Uc yasam alani temasini somutlastirarak ele aliniz. Simdi
ve bes yil sonrasini hayal ettirmeye gayret ediniz.

® Son oturum onceki oturumlar ile iliskili oldugu igin, dnceki
oturumlarda ele alinan konulari hatirlaticiipuglar verilmesi
yararli olacaktir.

Rehber Ogretmen/ . . o
Psikolojik Danismana Not * Aile yasam alaninda “evlenme/es secimi” konusuna

girmeyiniz. Bu tur sorular geldiginde “Simdi evlat rolumuz,
arkadas rolimuz ve égrenci rolUmuz var. Henuz bu sorulara
erken.” diyerek konuyu yonlendiriniz.

e Ogrenciler hangi meslek alaninda égrenim gériyorsa
okul/meslek iliskisini ve gelecekte is yasamini ona goére
duzenleyiniz. Calismanin énemini vurgulayiniz; calisarak
hem para kazanildigini hem de toplumsal yasama
bagimsiz olarak katihm saglandigini 6zellikle vurgulayiniz.

* Arkadaslik ve sosyal iliskiler daha énceki oturumlarda ele
alindigiigin, atdlye de meslek yasam alanina agirlik veriniz.

¢ Ogzellestirilmis Temel Yasam Becerileri Psikoegitim Progra-
mi G6zlem Formunu doldurmayi ihmal etmeyiniz.




EK-1: Yasam Gezegenim




VELi-OGRENCI OTURUMU

Oturumun Adi: Kapanis ve Degerlendirme

Oturumun amaci programi ¢ok yonlu degderlendirmektir.
Programi uygulayan ve destek verenler (rehber 6gretmen/

Oturumun Amaci psikolojik danisman, 6zel egitim 6gretmenleri ve veliler) ile
programdan yararlanan o&grencilerin gorids ve o6nerileri
alinir.

Programin okul ve aile ortamindaki kazanimlarini deger-

Kazanim .
lendirir.

Sire 60 dakika

* Temel Yasam Becerileri Psikoegitim Programini Degerlen-
Arac-Gerec, Materyal dirme Formu (Ogretmen ve Veli Formu)

e Katihm belgesi

1. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman, 6zel egditim dgret-
meni ve okul muduru aileleri ve 6grencileri selamlar.

2. Okul mudurt isterse kisa bir konusma yapar.

3. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman bu oturumun son
kapanis ve degerlendirme oturumu oldugunu vurgular:

- Sevgili velilerimiz ve 6grencilerimiz birlikte cok giize/
bir stire¢ gecirdik. Bu ¢alisma okul-aile-6grenci is
birliginin en gtzel érneklerinden birisi oldu. Ydrdit-
mus oldugumuz programa iliskin gordsleriniz alar-
ak, calismamizi gelistirmek istiyoruz. Oncelikle otu-
rumlarda yaptigimiz calismalarr kisaca ozetleyerek
ogrencilerimize sormak istiyorum:

® Birinci oturumda kendimizi tanimaya c¢alistik. Kendimizi
tanimak zorlu bir sdrectir. Bunun icin yetenek, ilgi ve
hobilerimizi ele aldik. Programda kesfettiginiz yetenek, ilgi
ve hobileriniz oldu mu? Kendinizde neleri kesfettiniz?

Sire (60 dk)

e kinci oturumda dért temel duygumuzu (mutluluk, dzdintd,
korku ve ofke) ele aldik. Mutluluk duygusunu daha fazla
hissetmek icin neler yaparsiniz? Korkunuzu ve Gzdntdndz
bastirmadan ifade etmek icin neler yaparsiniz? Ofkenizi
yonetmek icin neler yaparsiniz?

o Uciinci oturumda sosyal iliskilerimizi gelistirmek icin
empatik dinfeme becerisini ele aldik. Arkadaslarinizi
empatik nasil dinliyorsunuz? Arkadaslik iliskinizde gelisme
var mi?

® Doérdincid oturumda stres yonetimini ele aldik. Stresli
durumlarda hangi béelirtileri gésteriyorsunuz? Stres ile bas
etmek icin neler yapiyorsunuz?




Rehber Ogretmen/
Psikolojik Danismana not

Besinci oturumda gelecek yasamimizi ele aldik. Uc yasam
alarimiz oldugunu belirttik ve aile-meslek ve sosyal yasam
alanlarimizi ele aldik. Geleceginizi simdiden planlamak
icin neler yapiyorsunuz? Eviat arkadas ve calisan/égrenci
rolleriniz icin neler ddscintiyorsunuz?

Sevgili égrencilerimiz bu oturumlardan hangisini daha
yararl buldunuz? Aklinizda kalan oturum hangisi oldu?
Gelistirmemizi istedliginiz oturum hangisi? Gelisim Ajanda-
st yararl oldu mu?

. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman velilerin gorus ve

onerilerini alir:

Programimizi aile ortaminda destekleyen sevgili velilerimize
oncelikle tesekkdr ediyorum. Sizlerin destegi olmadan bu
programin ydrdtdimesi etkisini sinirlandiracakti.

Sevgili velilerimiz programi genel olarak nasil degerlen-
diriyorsunuz?

Program strecinde cocugunuzda gdzlemlediginiz davra-
nislarr neler?

Cocugunuz Gelisim Ajandasindan yararlands mi?

Programi gelistirmemiz icin neler énerirsiniz?

. Rehber o6gretmen/psikolojik danisman son olarak ozel

egitim 6gretmeninin gorus ve énerilerini alir:

Son olarak programda bana eslik eden, destek veren
ogretmenimize oncelikle tesekkir ediyorum ve onun
gozlemlerinden yararlanmak istivorum... Ogretmenim
programi genel olarak nasil degerlendiiriyorsunuz?

Program sdrecinde ogrencilerimizde gdézlemlediginiz
davranislarr neler?

- Program égrencilerimizin gelisimine destek oldu mu?
- Programu gelistirmemiz icin neler énerirsiniz?

. Temel Yasam Becerileri  Psikoegitim  Programini

Degerlendirme Formu veli ve o6gretmene dagitilir ve
doldurmalarini rica edilir.

. Okul mudurd ogrenci ve velilere katiim belgesini takdim

eder.

. Son olarak dilek ve temenniler alinarak stire¢ kapatilr.

Okul mudurune kapanis oturumu hakkinda bilgi veriniz ve
katihm belgelerini imzalatiniz.

Bu kitapg¢igin ekinde “katilim belgesi” érnegdi verilmemistir.
Okulunuzun amblemi ile hazirlayiniz ve okul mududridndn
destegini aliniz.

Temel Yasam  Becerileri  Psikoegitim  Programini
Degerlendirme Formu (Ogretmen ve Veli Formu) bu
kitapcigin “6lcme ve degderlendirme” basliginda (Form-2
ve Form-3) yer almaktadir.

Tum degerlendirme formlarini puanlayiniz, son oturumdaki
gorusleri dikkate alarak programin degerlendirme rapo-
runu yaziniz.
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ONSOz

Gece gokyuzine baktigin zaman en parlak yildiz Kutup Yildizi'dir. Gokyldzinde
kuzey yonde sabit olarak durur ve insanlarin yén bulmasinda yardimci olur. Daima
pusulanin kuzey ibresi Kutup Yildizi'ni gdsterir.

Sen bir Kutup Yildizi olarak hem ailenin hem de okulumuzun yildizisin; bizim igin
degerli ve dnemlisin. Simdi yasam becerilerini gelistirmen i¢in bu ajandayi kul-
laniyorsun. Ajandani sadece sen ve ailen okuyabilir.

Bu ajanda 5 boélumden olusur. Her bélim psikoegitim programinin bir temasina
odaklanir ve becerilerini gelistirmene destek olacak eglenceli, 6Jretici formlar ile
hazirlanmistir. Kutup yildizi olarak kendini konumlandir ve bu ajandayi 6zenle doldur.

Ajandana dileginin her seyi yazabilirsin, cizebilirsin. istersen gunliik tutabilirsin,
ailenin ve sana ait fotograflari yapistirabilirsin.

Simdi Kutup Yildizi olarak seni en iyi temsil eden sembolt asagdidaki yildizina ¢i-
zebilirsin.










Kendimi tanimak i¢in

ailemden nasil destek
- alabilirim?

Aileme gore ben
nelerden hoslanirm?




Hayat Pusulam Bana Neler Soyliyor:

Pusula cok uzun yillardir kullanilan bir yén bulma aletidir. iki bin yil énce
insanlar denizlerde, ormanlarda yoénlerini bulmak ve kaybolmamak igin
pusula kullanmislar. Pusulanin Gstinde miknatish bir igne vardir. Bu kadran
kuzey ve guneyi isaret ederek yonimuzu bulmamiza yardimci olur. Sende
kendini kesfetmek icin pusula kullanacaksin.

Pusulanin dért yénune sana ait ézellikleri yaz. Bunun i¢in zamana ihtiyacin
varsa biraz dusun, kendini gézlemle ve ailenin seninle ilgili gézlemlerinden
yararlan.

7 - Kuzey yén: Kuzey bize kutup ™
| yildizinin kendi 6zelliklerini
I gOsteren yondar. Yani hayatimiza
. yon veren o6zelliklerimizi temsil
; eder. Buraya seni temsil eden
\ sembol, 6zellikler vb yazabilirsin. /

-Bati yén: Kutup

; yildizinin gelecek |

I hayallerini temsil

'eder. Kutup yildizi

, olarak ‘gelecekte
neler yapmak

: istiyorsun,

. hedeflerin neler’

' bunlari dusunerek

! buraya

\ yazabilirsin.

-Dogu yon: Kutup :
yildizinin yeteneklerini temsil |
eder. Yetenekler bir isi
yapabilme becerisidir. El
becerisi, yemek yapma
becerisi, sosyal beceriler
_ ~ gibi. Bu yéne yeteneklerini |
. = "= . yani becerilerini yazabilirsin. /
Sy =Giney yon: Kutup W o =
"yildizinin ilgilerini temsil |
, eder. Mizik dinlemek, |
sinema-tiyatroya gitmek, !
'futbol oynamak, ytruyus
yapmak, bisiklete
binmek gibi. Bu yone
ilgilerini yazabilirsin.

i

L -













2. Boélim: Duygu Dizenleme Becerisi

Duygular, ¢esitli olaylar karsisinda deneyimledigimiz hislerdir. Duygular davranislarimizi
sekillendiren en 6nemli 6gedir. Her duygunun islevi, bize katkisi vardir. Duygular olumlu-o-
lumsuz diye ayrilmasi uygun olmaz. Duygular bize neye ihtiyacimiz oldugunu gdstererek,
ihntiyaclarimizi karsilamak i¢in hedef belirlememize yardimci olur. Duygularimizin bize ver-
digi mesaji dogru okumak ve duygularimizdan yararlanmak dnemlidir. Temel duygularimiz

korku, 6fke, UzUntu ve mutluluktur.

Korku; insanlar tehlike anlarinda korku hissedebilirler. Yolda yurutrken Gzerine dogru hizla
gelen bir arag goéren kisi korkar ve kagar. Korku duygusu ile Uzerine gelen aragtan yani tehli-
keden kendisini korur. Kisi korktugunda kalp atislari hizlanabilir, terleyebilir. Korkmak zayiflk,
yetersizlik degildir. Korku tehlikeli durumlari fark etmemizi ve bu durumlara karsi tedbir al-

mamizi saglayan énemli bir duygudur.

Ofke; insanlar engellendiklerinde ya da onlara zarar verildiginde 6fke hissedebilirler. Kisi
ofkelendiginde kaslarini catabilir, yumrugunu sikabilir, sesini yukseltebilir. Saldirma istegi
hissedebilir. Ofke; istedigimiz bir seyin engellendigini fark etmemizi saglar. Ofkemizi fark
edersek, ¢6zum yollari bularak kendimizi gelistiririz. Ofke duygusu ile bedenimizde olusan
enerjiyi; 6fke krizi ile kendimize ve ¢evremize zarar vermek yerine, kendi gelisimizi gelistir-
mek i¢cin kullanabiliriz. Neyin bizim engelledigini fark edersek, o engeli asmak icin gerekli
enerjiyi olumlu yénde kullanabiliriz. Ofke yénetimi beceri gelistirerek, éfke duygusundan

yararlanabiliriz.

Uziinti; insanlar istedikleri bir sey gerceklesmediginde ya da olumsuz bir olay oldugun-
da Uzulebilirler. Kisi Gzuldigunde goézleri dolabilir, aglayabilir kendisini yorgun ve isteksiz
hissedebilir. Uziintl aslinda neye deger verdigimizi ve neyin eksikligini hissettigimizi gérme-
mizi saglar. Ornegin bir sebeple annenle tartistin ve kistin; bir siire sonra bu tartisma ne-
deni ile Gzaluriz. Uzantt duygusu annemizin bizim icin degerli oldugunu gésterir. Annemiz

ile etkiliiletisim kurarak bu duyguyu tekrar yasamayiz.

Mutluluk; insanlar istedikleri bir sey oldugunda, hoslarina giden seyler yaptiklarinda, bir
calismasi basaril oldugunda, sevdikleri insanlarla bir arada zaman gegirdiklerinde mutlu
olur. Kisi mutlu oldugunda gulimseyebilir, kahkaha atabilir, kendini rahat ve enerjik hisse-
debilir. Mutluluk bize neyin iyi geldigini fark etmemizi saglar. Mutluluk duygusu bize iyi gelen

etkinlikleri, olaylari tekrar yapmamizi saglar.





















Sevdiklerimi gergekten
dinliyor muyum?

Ben iyi bir dinleyici Empati kurmak icin nasil
dinlemeliyim?







Empatinin Ug Adimi

1. Adim: Empati kuracak kisi, kendisini karsisindaki kisinin yerine koymal, olaylara onun
bakis acisindan yaklasmalidir. Karsimizdaki kisinin roltinde kisa bir stre kalmali, daha sonra
bu rolden kendi yerimize ge¢meliyiz.

2. Adim: Empati kurmus sayllmamiz igin, karsimizdaki kisinin duygularini ve dustnce-
lerini dogru olarak anlamamiz gerekir. Ornegin Zeynep ile annesi sohbet ediyorlar. Annesi
konusuyor ve Zeynep onu dinliyor. Annesi komsusu Elif hanima kiismus. Zeynep ilk adimda
kendisini annesinin yerine koyar ve “Ben bu durumda olsam acaba ne disinirdim? Ne
hissederdim?” sorularini kendisine yoneltir.

3. Adim: ikinci adimda zihnimizde ne olustuysa, bunlari kisa bir cimle ile karsimizdaki
kisiye iletmeliyiz. Ornegin: Zeynep “Elif teyzeden bunu beklemezdin, kirginsin.” diyerek kisa-
ca empatiile dinledigini ifade eder.

Simdi ailen ile kisa sohbetler yap ve onlara empati ile yaklas.

+ Ornegin, anne ya da babandan seninle ilgili bir anisini paylasmasini iste.
Anne-babani “empati ile dinlemeye” 6zen gdster.

Asagidaki soruyu cevapla:

+ Sence anne-baban neler hissetmis ve dusinmuistir?

+ Annen ya da babana onlari anladigini gésteren bir cimle kur:
















Asagida stresli durumlarda yararlanabilecedin dort farkl gevseme egzersizleri
var. Bunlari evde deneyerek hangisinin senin i¢in daha yararl oldugunu bulabilirsin.
Once rahatlatici bir miizik ac ve ailende birinden asagidaki egzersizleri okumasini
iste. Daha sonra bu egzersizleri kardeslerine 6gretebilirsin

EGZERSIZ1
Gerginlik ve Gevseme Etkilesimi

Sessiz bir mekdnda, rahat bir pozisyonda oturun ya da
uzanin. Goézlerinizi kapatin.. vicudunuzda gergin yerleri
arastirin... (5-7 saniye ara) vicudunuzda farkina varmaya
basladiginiz gerginlik ve rahatsizligi bir buz kitlesi olarak kaf-
aniziniginde canlandirin...(5-7 saniye ara) simdi de rahatlama
ve gevsemeyi gunes olarak canlandirin..(5-7 saniye ara) sim-
di gerginligin semboll buz ile gevsemenin semboll gunesin
zihinsel resimlerinin birbiriyle etkilesimini canlandirin... (5-7
saniye ara) kafanizin iginde ginesin buzu yavas yavas erit-
tigini hayal edin... (5-7 saniye ara) buz eridikce gevsediginizi
disundn ve hissedin... (5-7 saniye ara) buz eridikge gitgide
rahatlyor ve gevsiyorsunuz...(5-7 saniye ara) buz ktgultp yok
olana kadar bu etkilesimi hayal etmeye devam edin.

EGZERSIZ 2

Kas Gerilimini C6zme

Sessiz bir mekdanda, rahat bir pozisyonda oturun ya da uzanin.
Gozlerinizi kapatin... vicudunuzda gerginligi en ¢ok hissettiginiz
kaslara dikkatinizi cevirin... (5-7 saniye ara) simdi zihninizde bazi
seyler canlandiracaksiniz... simdi simsiki bir yumruk hayal edin...
(5-7 saniye ara) simdi birbirine sikica dugumlenmis bir dugum
canlandirin...(5-7 saniye ara) simdide belinizi siki bir sekilde saran
bir kemer hayal edin... (5-7 saniye ara) bu hayal ettiginiz resim-
lerden birini gerginligi temsil etmek tGzere segin... (5-7 saniye ara)
sectiginiz gerginlik resmindeki sembolin yavas yavas acildigini
gevsediginizi gorun...bu sembol yavas yavas gevsiyor...(5-7 sani-
ye ara) gittikge gevsiyor... ( 5-7 saniye ara) zihninizdeki gerginlik
semboll gevsedikge sizde derece derece gevsediginizi hissede-
ceksiniz..(5-7 saniye ara) sembol timiyle gevsediginde, agildigin-
da ve ¢ozuldugiinde derin bir gevseme icinde olacaksiniz.




EGZERSIZ 3
Gerginligi Uzaklastirma

Sessiz birmekdnda, rahat bir pozisyonda oturun ya da uzanin. Gézlerinizi kapatin...
gerginlik ve rahatsizliga bir renk ve birde sekil verin... (10 saniye ara) bu renk ve sekil
g6z uzantinizin hemen sag tarafina yerlestirin... (5-7 saniye ara) simdi de rahatlk ve
gevseme icin bir renk ve sekil secin.. (10 saniye ara) zihninizde gevsemeyi temsil eden
renk ve seklin resmini, gerginlik resminin sol tarafina ama ondan ¢ok gerilere yerlesti-
rin... (10 saniye ara) gerginligin resmi sizden derece derece uzaklasirken, gevsemenin
resmi size dogru yavas yavas yaklassin.. (10 saniye ara) gerginligi temsil eden sekil
ve rengin resmi uzaklasip, gevsemenin resmi yaklasirken gitgide rahatlayip gevseye-
ceksiniz...(10 saniye ara) gevsemenin resmiiyice yaklastik¢a gerginligin resmi gitgide
kugulecek... (10 saniye ara) gevsemenin resmi g6z uzantinizi tamamen kapladig
zaman, gerginlik resmi uzakta bir nokta olacak ve kaybolup gidecek.

Nefes alip verirken; adzinizi kapatin sadece burnunuzu kullanin. Nefes alirken, ilk
once cigerlerinizin alt bélimune doldurun. Diyaframinizin karninizi disari dogru iterek
daha fazla havaya yer acacaktir. ikinci olarak, cigerlerinizin ortak bélumuni havayla
doldurun.Bunuyaparken goégus kafesinizin alt kismihafifce yukselerek dahafazlaha-
vaya yer acacaktir. Uctincl olarak, cigerlerinizin st kismini doldurun. Bunu yaparken,
godgsunuzu hafifce ileri ¢cikarip midenizi ileri dogru ¢ekin. Burada tarifi yapilan dogal
nefes alip verme tarzi, yumusak tek bir nefes alis icinde yapilabilir. Tekrarlayarak bu
slireci birkag¢ saniye icinde tamamlar hale gelirsiniz. Yukarida tanimlandidi sekilde
alinan nefesi birkag saniye tutun... Nefesinizi yavasca burnunuzdan disariya verirken,
karniniziice cekik bir sekilde tutun ve nefesin bitimine yaklasirken karin boslugunu da
disariya birakip rahatlayin. Bu sekilde nefes alirken, bazen omuzlarinizi hafifce yukari
dogru kaldirarak cigerlerinizin en Ust bélumlerinin de temiz havayla dolmasini kolay-
lastirabilirsiniz.













1. Glines:

Tipki ailemiz gibi bizi isitir, enerji verir. Yasamimizi sirddrmek igin ailemize ih-
tiyac duyariz.

Asagida galaksinin i1si ve isik kaynagdi olan “Gunes” bulunmaktadir. Kendi
gunesinin icinde kimlerin olmasini istedigini dusun. Bu kisilerin isimlerini glinesin
icindeki bosluga yaz.

SORULAR

1-) Seni i1sitan giines, yani ailen
kimlerden olusuyor?

2-) Aile icinde hangi rollere sahipsin?

3-) Ailede evlat ve kardes olarak
kendini nasil hissediyorsun? a0

4-) Ailenle birlikte
neler yapmaktan hoslanirsin?

5-) Ailen senden okul, meslek
hayati ve gelecekle ilgili hangi
beklentilere sahip?




2. Yildizlar:

Galakside yalniz dedilsin. Seninle etkilesim halinde olan diger yildizlarla bir
aradasin. Galaksindeki diger yildizlar arkadaslarini temsil ediyor.

Asagida galaksinin sosyal destek kaynagi olan “Yildizlar” bulunmaktadir.
Galaksideki yildizlarin icine sevdigin arkadaslarinin adini yazabilirsin. Her bir
yildiz bir arkadasini temsil etmektedir. istersen galaksine yeni yildiz ekleyebilirsin.

SORULAR

1-) Arkadashk nedir?

2-) Senin galaksinde kag¢ arkadasin var?
3-) Baska hangi arkadaslarinin

galaksinde seninle birlikte
olmasini istersin?
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4-) Arkadaslarin ile eglenceli
vakit gecirmek icin
neler yapiyorsun?

5-) Onlarla iliskini giiclendirmek igin
empati becerini kullaniyoer musun?




3. Gezegenler:

Gezegenler meslekleri temsil eder. Her gezegen mesleki gelisimin icin 6nem-
lidir ve bir duzen halindedir.

iigi Gezegeni: Birinci gezegen ilgi gezegenidir. Ajandanin ilk bsliminde ilgi
alanlarina yénelik pusula etkinligi yapmistin. Glney yonu ilgi alanlarini gdster-
mekteydi. Ajandanin birinci bdlimune tekrar géz atabilirsin. Bu bélumde pusu-
lanin ilgi yénine neler yazmistin?

Asagida galaksinin “llgi Gezegeni” bulunmaktadir. ligi gezegeninin icine sa-
hip oldugun ve gelistirmek istedigin ilgi alanlarini yazabilirsin.

' SORULAR
1-) Bagka hangi ilgi alanlarina sahipsin?

2-) Hangi aktivitelere zaman ayirirken
mutlu olursun?

3-) Sence ileride segmeyi
diusundigin meslek ile ilgi
alanlarin uyumlu mu?

4-) ilgi alanlarini gelistirmek
icin neler yapabilirsin?




Yetenek Gezegeni: Ikinci gezegen yetenek gezegenidir. Ajandanin ilk
boluminde yetenek alanlariniza yénelik pusula etkinligi yapmistin. Dogu
yonu yetenek alanlarinigéstermekteydi. Ajandanin birincibdlimune tekrar
g6z atabilirsin. Bu bdlimde pusulanin yetenek yonidne neler yazmistin?

-Asagida galaksinin “Yetenek Gezegeni” bulunmaktadir. Yetenek geze-
geninin igine sahip oldugun ve gelistirmek istedigin yetenekleri yazabilir-
sin.

1-) Bagka hangi yetenek alanlarina sahipsin?

2-) Hangi aktiviteleri yaparken basarili
oldugunu diisiiniiyorsun?

3-) Derslerde ve atdlye

derslerinde neler yaparken

basarilisin? & 4
Ry

4-) Sence ileride segmeyi

diisiindiigiin meslek ile yetenckleri
uyumlu mu?

5-)Yetenek alanlarini gelistirmek igin
eler yapabilirsin?




Okul Gezegeni: Uclincl gezegen okul gezegenidir. Okul gezegeni seni
hayata hazirlamak igcin gerekli bilgi ve becerileri 6gretir. Cevrenle iyi bir il-
iski kurabilmene yardimci olur.

Asagida galaksinin “Okul Gezegeni” bulunmaktadir. Okul gezegen-
inin icine okulda basarili olmak icin yapabileceklerini (dersi dinlemek, de-
vamsizlik yapmamak, tekrar etmek, not tutmak vb.) yazabilirsin.

SORULAR

1-) Okulda bu sene derslerde hangi
konular: ogreniyorsun?

2-) Bu derslerde basarili olmak icin
neler yapiyorsun? & @

ol

3-) ig hayatinda basarili olmak \
icin okulda hangi becerileri
ogreniyorsun?




Meslek Gezegeni: Dérdlinci gezegen meslek gezegenidir. Bu gezegende
okulda ve mezun olduktan sonra is sahibi olmak icin hangi olanaklara sahip
oldugun yer alrr.

Asagida galaksinin “Meslek Gezegeni” bulunmaktadir. Meslek gezegen-
inin icine sahip oldugun meslek firsatlarini (EKPSS, staj olanaklari, Universite
sinavi, ISKUR muracaati ve is basvurulari) yazabilirsin.

SORULAR
1. Gelecekte hangi mesleki firsatlardan faydalanmayi
dusinlyorsun?

. Daha 6nce duymadigin, bilgi sahibi olmak
istedigin meslekler var mi?

W

. Meslekler ile ilgili bilgi sahibi oImaI;\l‘
icin hangi kaynaklardan ve kisilerden
yardim isteyebilirsin?




Is Hayati Gezegeni: Besinci gezegen is hayati gezegenidir. Ajandanin ilk
boluminde gelecek hayallerine/hedeflerine yonelik pusula etkinligi yap-
mistin. Bati yon, hedeflerini temsil etmekteydi. Ajandanin birinci béliumune
tekrar goz atabilirsin. Bu bolumde pusulanin gelecek hayalleri/hedefleri
yonune neler yazmistin?

Asagida galaksinin “Is Hayati Gezegeni” bulunmaktadir. Is hayati geze-
geninin icine mesleki planlarini (yapmak istedigin meslek, calismak istedigin
is yeri vb.) yazabilirsin.

| SORULAR

1-) Gelecekte hangi meslegi yapmayi
hedefliyorsun?

2-) Mezun olan arkadaslarin hangi
meslekleri yapiyor?

Q-

N
3-) Hedefledigin meslege sahip
olmak ve ise girmek icin neler
yapman gerekiyor?
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