

GENEL HEDEF PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK ETKİNLİKLERİ 


OKUL ÖNCESİ ETKİNLİKLERİ




	ETKİNLİK ADI: 
	DOĞAL YÜZLER

	KAZANIMLAR: 
	Travmatik yaşantıların insanlar üzerindeki duygusal etkilerini fark eder.

	SÜRE:
	Bir ders saati

	MATERYALLER:
	EK-1 (Üzgün Yüz G
EK-1 (Üzgün Yüz Görseli) 
• EK-2 (Korkmuş Yüz Görseli) 
• EK-3 (Şaşırmış Yüz Görseli) 
• EK-4 (Öfkeli/KızgınYüz Görseli) 
• EK-5 (Dört İfadenin Birlikte Bulunduğu Görsel) 
• Makas 

	ETKİNLİK SÜRECİ
		Öğretmen etkinlik öncesinde eklerden sınıftaki öğrenci sayısı kadar çoğaltır.


	Sevgili çocuklar, bazen hayatımızda aniden gelişen, bizleri çok etkileyen, üzen, yaşam düzenimizi bozan olaylar olur. Bunlara travmatik olaylar denir. Bu olaylar sonrasında kendimizi mutsuz, üzgün, korkmuş, şaşırmış ya da öfkeli hissedebiliriz. Üzgün hissettiğimizde buna benzer bir yüz ifademiz olur (EK-1’i gösterir.). Korkmuş hissettiğimizde buna benzer bir yüz ifademiz olur (EK-2’yi gösterir.). Şaşırmış hissettiğimizde buna benzer bir yüz ifademiz olur (EK-3’ü gösterir.). Öfkeli/kızgın hissettiğimizde buna benzer bir yüz ifademiz olur (EK-4’ü gösterir). (Yüz ifadelerini çocuklara gösterirken, çocuklarla birlikte ifadeler canlandırılabilir: “Üzgün hissettiğimizde yüzümüz nasıl olur, haydi birlikte yapalım.” gibi). Şimdi sizlere bu yüz ifadelerini dağıtacağım ve bazı cümleler okuyacağım. Okuduğum cümleden sonra hangi duyguyu hissederseniz, elinizdeki yüz ifadelerinden uygun olanını kaldırıp bana göstermenizi istiyorum.” der ve aşağıdaki cümleleri sırasıyla okuyarak çocuklardan, hissettikleri duyguya ait yüz ifadesini göstermelerini ister(Etkinliğe katılım için, her çocuğu teşvik etmeye özen gösterir. Çocukların, yaşanan olaylara benzer duygusal tepkiler verebileceği gibi aynı olay karşısında farklı duygusal tepkiler de verebileceğini göz önünde bulundurur.)
















	ETKİNLİK SÜRECİ
		“Dışarıda çok yağmur yağdığı için parka gidemediniz. Bu durumda ne hissedersiniz?” 
“Çok sevdiğiniz bir oyuncağınızı otobüste unuttunuz. Bu durumda ne hissedersiniz?” 
“Yemek/kantin sırasında bir arkadaşınız önünüze geçti. Bu durumda ne hissedersiniz?” 
“Dün gece komşunuzun evi yandı. Bu durumda ne hissedersiniz?” 
 “Televizyonda haberleri izlerken binaların deprem sonucunda yıkıldığını gördünüz. Bu durumda ne hissedersiniz?” 
“Bir arkadaşınızın, en sevdiğiniz oyuncağınızı izinsiz götürdüğünü fark ettiniz. Bu durumda ne hissedersiniz?” 
“Sevdiğiniz bir hayvanınız öldü. Bu durumda ne hissedersiniz?” 
“En sevdiğiniz arkadaşınız okuldan ayrıldı. Bu durumda ne hissedersiniz?” 
“Sevgili çocuklar, yaşadığımız üzücü olaylar sonrasında hepimiz bunlara benzer duygular hissedebiliriz. Korku, kaygı, üzüntü, suçluluk, pişmanlık gibi... Bu, çok normaldir. Bu duyguların hayatımıza etkileri zaman içerisinde değişebilir. Yani zamanla daha iyi hissetmeye başlarız. Ancak, kendimizi sürekli olarak mutsuz, üzgün, korkmuş hissedersek, bu durumu ailemizle ya da öğretmenlerimizle konuşmalıyız.” der ve etkinliği sonlandırır (Psikososyal Destek Programı Önleyici Kitap’ tan uyarlamadır). 
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	ETKİNLİK ADI: 
	SÜPER KAHRAMAN

	KAZANIMLAR: 
	Çocuğun ileriye yönelik hedefler koyması ve kendini daha güçlü hissetmesini sağlamak.

	SÜRE:
	Bir ders saati

	MATERYALLER:
	Kağıt / karton, kalem, boya kalemi, el işi kağıdı, yapıştırıcı,

	ETKİNLİK SÜRECİ
	Öğretmen
“Şimdi sizlerle etkinlik yapacağız. Etkinliğimizin adı: Süper Kahraman. Herkes arkasına yaslansın ve gözlerini kapatsın. Sizlerden hayalinizde bir süper kahraman oluşturmanızı istiyorum. Herkesin bir süper kahramanı olsun. Bu süper kahraman nasıl biri? Kahramanının ne gibi süper güçleri var? Kıyafetleri nasıl? İsmi ne? Bu kahraman çok güçlü, çok anlayışlı ve ihtiyacınız olduğunda her zaman yanınızda olacak. Şimdi herkes hayalinde canlandırdığı Süper Kahramanının resmini çizsin.” (Çocukların resimlerini çizmeleri için 15 dakika verin). “Bitirdiniz mi? Hadi bakalım kimler paylaşmak istiyor resmini?” Süper Kahramanın hangi konuda çocuğa yardım ettiği özellikle vurgulanmalıdır. Çocuklar çizdikleri Süper Kahramanlarını evlerine götürürler.






İLKOKUL ETKİNLİKLERİ



	ETKİNLİK ADI: 
	DUYGULARIMI BOYUYORUM

	KAZANIMLAR: 
	Duyguların bedensel etkilerini fark etme

	SÜRE:
	Bir ders saati

	MATERYALLER:
	Duygu boyama kâğıdı, boyalar

	ETKİNLİK SÜRECİ
	Çocuklardan duygularını bedenlerinin neresinde ve nasıl hissettiklerini gözlerini kapatarak düşünmeleri istenir. Daha sonra duygularını vücudunun neresinde hissediyorsa o bölgeyi/bölgeleri boyaması istenir.
“Duygular vücudumda hissettiğim şeylerdir.”
Gözlerini kapa ve bir duyguyu düşün. Bu duygunu vücudunda hissettiğin yeri bul ve beden görselinde o yeri boya.

Etkinlik şu şekilde de uygulanabilir. Öğrenciye kendisini çok etkileyen bir olayı düşünmesi istenir. Daha sonra hissettiği duygu/duyguları beden görselinde bularak boyaması istenir. Duygu yoğunluğuna göre baskın ya da daha hafif boyama tercih edebilir.
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	ETKİNLİK ADI: 
	KIZGINLIĞI YOĞURUP ATMA

	KAZANIMLAR/AMAÇ:
	Çocukların hayal güçlerini kullanarak yaşadıkları kızgınlığı hafifletecek beceriler öğrenmelerini ve öfkelerini sağlıklı bir şekilde dışa vurmalarını sağlamak.

	SÜRE:
	Bir ders saati

	MATERYALLER:
	Kil-çamur ya da oyun hamuru

	ETKİNLİK SÜRECİ
	Çocuklara “Gözlerinizi kapayın. Rahat bir şekilde oturun. Size söylediklerimi yapmaya ve gözünüzde canlandırmaya çalışın. Size bazı sorular soracağım. Bu soruları içinizden cevaplamaya çalışın. Ben söyleyene kadar gözlerinizi açmayın. Çok kızdığınız bir durumu hatırlayın. Ne olmuştu? Kızdığınızı vücudunuzun hangi sinyallerinden anladınız. Sık nefes mi alıyordunuz? Yoksa yüzünüze hiddetten sıcak mı basmıştı? Hala bu kızgınlığı yaşıyor musunuz? Şimdi derin derin nefes alın. Nefesi burnunuzdan yavaşça alın. Ciğerlerinizi nefesle doldurun ve ağzınızdan yavaşça bırakın. Bir nefes daha alın. 
Şimdi kızgınlığınızı bir eşya, biçim, şekil olarak hayal etmeye çalışın. Bu şekli ellerinize alın. Ellerinizde bir oyun hamuru gibi yoğurun, yumuşatın ve istediğiniz bir şekle sokun. Şimdi bu şekli mümkün olduğunca uzağa atın. Kızgınlığınızın uzaklaşıp gitmesini seyredin. Şimdi beşten bire kadar geri sayacağım. Sonra gözlerinizi açacaksınız. Beş... dört... üç...iki...bir. Şimdi hazır olduğunuzda gözlerinizi açabilirsiniz.” Şeklinde yönerge verilir. 
Şimdi hepinizden gözlerinizi kapattığınızda kızgınlığa verdiğiniz şekli ya da şu an vereceğiniz yeni bir başka şekli dilediğiniz kadar kil-çamur ya da oyun hamuru yeniden yapmanızı istiyorum. “ denilerek çocukların kil-çamur ya da oyun hamuru yoluyla öfkelerini dışa vurmaları sağlanır. Etkinliğin ardından duygu ve düşünceleri sorulur.












ORTAOKUL ETKİNLİKLERİ






	


	ETKİNLİK ADI: 
	ENDİŞE BALONLARI

	KAZANIMLAR/AMAÇ:
	Endişelerle baş etmeyi öğrenme

	SÜRE:
	Bir ders saati

	MATERYALLER:
	Endişe balonları, kalem

	ETKİNLİK SÜRECİ
	Çocuklardan endişe balonlarına endişelendikleri şeyleri yazmaları ya da çizmeleri istenir. Ardından “gözlerini kapat ve güçlü bir rüzgarın bu balonları uçurup götürdüğünü hayal et” denilerek endişelerinin üstesinden gelmesi için teşvik edilir.














Endişelendiğim bazı şeyler var.
(Aşağıdaki balonların içine endişelerini çiz ya da yaz)
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	ETKİNLİK ADI: 
	ÇUKUR

	KAZANIMLAR/AMAÇ:
	Kişinin etrafındaki destekleyici ve güven veren sosyal ilişkilerinin farkına varmasını sağlamak

	SÜRE:
	Bir ders saati

	MATERYALLER:
	Kağıt / karton, kalem, boya kalemi

	ETKİNLİK SÜRECİ
	Şimdi sizlerle bir resim etkinliği yapacağız. Etkinliğimizin adı: Çukur. Bu etkinlikte, bizim için önemli olan, güvendiğimiz ve bize destek veren kişilerin resmini çizeceğiz. “Kendinizi çıkmakta zorlandığınız bir çukurun içinde gibi düşünün ve çukurdan çıkmak için yardıma ihtiyacınız var. Kimlerin size yardım etmesini istersiniz. Kimler sizi bu durumdan çıkartabilir. Sizi çukurdan çıkaracak kişileri ve nasıl yardım edeceklerini çizmenizi istiyorum.” (Çocukların resimlerini çizmeleri için 15 dakika verin). “Bitirdiniz mi? Hadi bakalım kimler paylaşmak istiyor resmini?” Paylaşımlarda destek verecek kişiler özellikle vurgulanır.








LİSE ETKİNLİKLERİ



	ETKİNLİK ADI: 
	YANARDAĞIM

	KAZANIMLAR/AMAÇ:
	Zorlayıcı duyguları tetikleyen etmenlerin fark edilmesi ve paylaşılması.

	SÜRE:
	Bir ders saati

	MATERYALLER:
	Yanardağ görseli, kalem

	ETKİNLİK SÜRECİ
	
Genel olarak materyalle ilgili yanardağ metaforu kullanılmıştır. Yanardağın iç kısmında yani görünmeyen kısmında duyguyla ilgili etmenlerin neler olduğu üzerine çalışılacaktır. Yanardağın dış kısmında püskürme sonucu oluşan lavlarla görünen kısmında ise zorlayıcı duygular(öfke, üzüntü, kaygı, korku, endişe vb.) sonucu oluşan tepkilerin neler olduğu üzerine çalışılacaktır.

1. Zorlayıcı duyguları tetikleyen etmenler neler olabilir?

2. Bu duyguya sahip olmak neden zor?

3. Zorlayıcı duygu neye benziyor? Kendini nasıl gösteriyor? (zorlayıcı duygu nasıl tepkilerle kendini gösteriyor. Bu tepkiler bedensel, psikolojik, sosyal şekillerde olabilir.)

4. Bu duygu açığa çıktığında kendine nasıl davranıyorsun?

5. Bu duygu açığa çıktığında çevrendekilere/etrafındakilere nasıl davranıyorsun?

6. Bu duygu açığa çıktığında çevrendekiler seni nasıl görüyor, nasıl değerlendiriyor?

7.  Bu duygu açığa çıktığında  çevrendekiler/etrafındakiler sana nasıl davranıyorlar?
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VELİ ETKİNLİKLERİ

	ETKİNLİK ADI: 
	BULUT

	KAZANIMLAR/AMAÇ:
	İmajinasyon ve gevşeme egzersizi

	SÜRE:
	Bir ders saati

	MATERYALLER:
	Enstrümantal müzik

	ETKİNLİK SÜRECİ
	Etkinliği uygulamadan önce sınıfın çok sıcak ve soğuk olmamasına dikkat edin. Katılımcılara gözleri kapalı bir yolculuğa çıkacağınızı söyleyin. Konsantre olmanın çok önemli olduğunu eğer zaman zaman bu bozulursa bile tekrar konsantre olmaya çalışarak devam etmelerini söyleyin. Herkes oturdukları yerde daha rahat bir pozisyon almalıdırlar. Sırtlarını ve başlarını bir yere dayamaları uzun süre oturacakları için önemlidir. Katılımcılara gözleri kapalı halde burunlarından derin nefes almalarını söyleyin bu nefesi bir miktar tuttuktan sonra yavaşça ve uzun bir şekilde ağızlarından vermelerini söyleyin. Bunu üç kez yaptıktan sonra normal nefes almalarını söyleyin. Yumuşak ve sıcak bir ses tonuyla, yavaş, anlaşılır şekilde net konuşun. Fonda sizin sesinizi bastırmayacak yumuşak ve hafif bir müzik dinletebilirsiniz. Acele etmeden sırayla anlatmaya çalışın. Şimdi, yumuşak beyaz bir bulutun üstündesiniz. Bulut yumuşacık ve siz üzerinde yatıyorsunuz. Çok rahatsınız, daha önce hiç olmadığınız kadar rahatsınız. Bulutunuz sizi rahat ettirmek için vücudunuzun şeklini alıyor ve size hafifçe masaj yapıyor. Etrafınız bulutlarla kaplı bembeyaz, şu an başka bir şey göremiyorsunuz. Bulutların arasından güneş ışığı süzülüyor ve beyaz bulutlara güneşin kızılı karışıyor. Bulutunuz hafifçe yüzüyor ve beraberinde hafif bir rüzgar üzerinizde ipeksi bir dokunuşla geziniyor. Bulutlar yavaşça açılmaya ve mavi gökyüzü görünmeye başladı. Şu anda sınırsız maviliğin içine gömüldünüz. Aşağıya bakıyorsunuz, yeryüzü olabildiğince uzanıyor. Tüm yerküre ayaklarınızın altında; dağlar, tepeler, evler, şehirler, ormanlar, kuleler, gökdelenler, engin denizler. İyice seyredin ve istediğiniz bir yere inmeye karar verin. Burası daha önce gittiğiniz bir yer olabilir ya da hayalinizde canlandırdığınız bir yer. Bulutunuz sizi gitmek istediğiniz bu yere doğru götürüyor, ve sizi yavaşça bırakıyor. Burası sizin seçerek geldiğiniz yer. Etrafınıza bir bakın ve çevrenizi inceleyin. Burası nasıl bir yer?… Burada kimler var?… Ne yapıyorlar?… Siz burada ne yapmak istiyorsunuz? Burayı iyice keşfedin. Burada bir süre kalacaksınız. ( bu kısımda gerekli olduğu kadar bekleyin. Müziğin sesini biraz açabilirsiniz ) Burada rahat huzurlu güvende ve mutlusunuz. Buradan ayrılmadan önce buraya istediğiniz bir şeyi bırakabilir ve buradan istediğiniz bir şeyi alabilirsiniz. Buraya neyi neden bırakacağınıza ve neyi neden alacağınıza karar verin. Buradan aldıklarınız ihtiyacınız olan şeyler ve artık onlara sahipsiniz. Buraya, buradakilere veda edin ve sizi bekleyen bulutunuza binin. Bulutunuz sizi alıp yavaşça havalanıyor. Bu kez bulutun üzerinde ayaktasınız ve kollarınız açık, gördüğünüz tüm manzarayı yani yeryüzünü kucaklıyorsunuz. Rüzgâr yüzünüze daha sert dokunuyor ve saçlarınız alabildiğine dalgalanıyor. Rüzgâr adeta içinize işliyor ama sizi üşütmüyor içinizdeki tüm hücreleri temizliyor, yenileniyorsunuz. Seçtiğiniz bu yere bıraktıklarınız ve buradan aldıklarınızla çok güçlüsünüz. Bulutunuz sizi oturduğunuz bu yere bırakıyor ve siz hazır olduğunuzda yavaşça gözlerinizi açıyorsunuz. Paylaşım: Herkes ne yaşadı, nereye gitti, gittiği bu yer nasıldı, ne aldı ve oraya ne bıraktı gibi konularında derinlemesine ve duygulara bol bol yer vererek uzun uzun konuşun. Bu uygulamayı daha sonra istediğiniz zaman kendi başınıza da yapabilirsiniz deyin ve sonlandırın.









 














ÖĞRETMEN ETKİNLİKLERİ
	ETKİNLİK ADI: 
	3D (Duygu -Düşünce- Davranış)

	KAZANIMLAR/AMA
	Travma sonrası oluşabilecek duygu, düşünce ve davranışları bilir. Travma yaşamış kişilere yönelik yardım becerilerini öğrenir.

	SÜRE:
	Bir ders saati

	MATERYALLER:
	Kâğıt,
• Kalem (Farklı renklerde gazlı/keçeli kalemler)
• Yapıştırıcı
• 3 adet büyük boy fon kartonu
• Makas
• EK-1 (Başlıklar)
• EK-2 (Travma Yaşamış Kişilere Yönelik Yardım Becerileri)

	ETKİNLİK SÜRECİ
	Rehberlik Öğretmeni;
 “Değerli öğretmenler, bugün sizlerle travmatik yaşantılar sonrasında ortaya çıkabilecek duygu, düşünce ve davranış tepkileri ile ilgili paylaşımda bulunacağız. Bu amaçla “3D” isimli bir etkinlik yapacağız. Bunun için üç gruba ayrılmamız
gerekiyor.” der ve ardından katılımcıları şu şekilde sırası ile isimlendirmeye başlar; “1, 2, 3, 1, 2, 3, 1, 2, 3, 1,… 1 numara olan arkadaşlar 1. grup, 2 numara olan arkadaşlar 2. grup ve 3 numara olan arkadaşlar 3. grup olarak bir araya gelsinler.” der. Her gruba, etkinlik öncesinde hazırlamış olduğu kartonlardan birini verir (EK-1’deki başlıkları keserek her birini bir kartonun üst bölümüne yapıştırır.). “Şimdi her grubun olası travmatik yaşantılar göz önünde bulundurularak ortaya çıkacak duygu, düşünce ve davranış ile ilgili düşünmesini istiyorum. Kendi başlığınızı grup içerisinde tartışarak bunların neler olduğunu yazmanızı istiyorum.” der.  Daha sonra konular, grupların seçtikleri birer sözcü aracılığıyla, büyük grup ile
paylaşılır. Uygulayıcı, eksik kalan travma sonrası duygu, düşünce ve davranış ile ilgili teorik bilgi verir. Eklemeler yapar. Ardından öğretmenlere, travma yaşamış öğrencilere yardım konusunda bilgi verir, konuyu özetler ve etkinliği sonlandırır (Psikososyal Destek Önleyici Kitap’tan uyarlanmıştır).


 

























Travma Yaşamış Kişilere Yönelik Yardım Becerileri
	· Olay hakkında gerçekçi bilgiler sunun.
· Öğrencilerin kendilerini güvende hissetmelerini sağlamaya çalışın.
· Travmadan elbette sizler de etkilenmiş olabilirsiniz. Gerçekte hissettiğiniz duygu ve düşünceleri paylaşın.
· Olayla ilgili konuşurken geçmiş zaman kipi kullanın. Olay hâlâ devam ediyormuş gibi şimdiki zaman kipi kullanarak konuşmayın.
· Öğrencilerin yaşadıklarını paylaşma ihtiyacı olduğunu ve birilerinin kendisini dinlemesi gerektiğini göz önünde bulundurun.
· Onları iletişim kurma konusunda cesaretlendirin.
· Kendilerini ifade etmeleri ve sosyal destek kurmaları için olanaklar oluşturun
· (Grup çalışmaları planlayabilirsiniz.).
· Travmatik yaşantı sonrasında başkalarının da neler yaşadığını duymaya ihtiyaçları olduğunu, benzer tepkiler verdiğini sağlamaya yardımcı olacak büyük grup çalışmaları yapın.
· Yaşamın sürekliliğinin bozulmaması için okul devamsızlığına dikkat edin.
· Öğrencilerde her zamanki tepkilerin dışında farklılık hissediyorsanız uzman kişilerden yardım almaları konusunda yönlendirin.
· Öğrencilere yönelik sosyal ve sportif faaliyetler düzenleyin.
· Çocukların iyileştirme sürecini hızlandırmak için okul ve aile arasındaki iş birliğini güçlendirin.








	DÜŞÜNCE

	DUYGU

	DAVRANIŞ
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