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GozHareketleriile Duyarsizlastirma ve Yenidenisleme'nin (EMDR) baslangici, Francine
Shapiro’nun yasadigi rahatsiz edici olaylarin kendisi Uzerindeki olumsuz duygulari ve
beden duyumunu g6z hareketlerinin azalttigini fark etmesine dayanmaktadir. EMDR
gunumuzde psikolojik danisma alaninda giderek daha ¢ok kabul gérmeye baslayan
sekiz asamall bir yaklasimdir (Shapiro, 2001). Ayrica, Dinya Saglk Orgutu (WHO, 2013)
tarafindan travmatik deneyimler ile ilgili yapilacak psikolojik midahaleler icin ilk sirada
onerilen psikolojik danisma yaklasimlarindan biri olarak dikkat cekmektedir.

EMDR'yi diger psikolojik danisma yontemlerinden ayiran énemli bir 6zelligi vardir.
Bu o&zellik tekrarlanan ritmik cift yonlt hareketlerin kullaniiyor olmasidir. Bilateral
uyarim (BLS) da denilen bu ¢ift yonlu hareketler ile danisan yasadigi travmatik aniya
duyarsizlasmaktadir. BLS, psikolojik danismanin parmak hareketleri esliginde, danisanin
gozlerini sistematik bir sekilde (saga-sola) hareket ettirmesini icermektedir. Benzer
sekilde, danisanin sag ve sol kulagina sirasiyla sesli uyaranlar verilmesi veya danisanin
dizlerine/omuzlarina/avug iclerine sirayla sag ve sol tarafa olacak sekilde dokunsal
uyaranlar verilmesi seklinde de gerceklestirilebilmektedir. Boylece, danisanin ¢ift yénla
uyarimlari (bilateral uyarim/BLS) takip ederken gecmis yasantilarinin ya da travmatik
deneyiminin imgesel olarak ortaya ¢ikariimasi hedeflenmekte, olumsuz yasantilarinin
yerine saglikli bir yeniden isleme sireci olusturulmasi beklenmektedir (Shapiro ve
Maxfield, 2002). Cift yonlu uyarimlarin hizina gére, EMDR'nin travmayi duyarsizlastirma
icin mi kullanildigr veya kisiyi guclendirmek icin mi kullanildigr anlasilabilir. Hizh ritimler
travmanin duyarsizlastirimasinda, yavas-orta ritimler kisiyi giclendirme ¢alismalarinda
etkili olmaktadir (Citil-Akyol, 2021).

EMDR, travmaya ugramis cocuklarla ilk defa Tinker ve Wilson (1999) tarafindan
uygulanmistir. Daha sonraki calismalar, EMDR'nin yetiskinlerdekine benzer bir sekilde 8
asamall olarak uygulanabilecegini géstermistir. Cocuklara yénelik EMDR uygulamalari
‘Gelisimsel Protokol” olarak adlandiriimistir. Protokol, EMDR'nin 8 asamasini ¢ocuklarin
yas ve gelisimsel 6zelliklerine gore nasil uygulanabilecedini icermektedir (Lovett, 1999).
Cift yonli uyarim agisindan degerlendirildiginde ¢ocuklar ve yetiskinler arasinda bazi
farkhliklar bulunmaktadir. Oncelikle, cocuklarin dikkat sureleri daha kisa oldugundan
rehber 6gretmen/psikolojik danisman daha kisa BLS setleri kullanabilir. Ayrica, isitsel
uyarandan g6z hareketlerine, g6z hareketlerinden dokunsal uyarana gibi gecisler
yapabilir. Cift yonlt uyarimlar, kelebek kucaklamasi da denilen dokunuslar olabilecegi
gibi sag ayak sol ayak Uzerinde ziplama seklinde ¢esitlendirilebilir. Burada énemli olan
bedenin her iki tarafina c¢ift yonla ritmik uyaranlarin verilmesidir (Gomez, 2021).

Ulkemizde cocuklarla yapilan EMDR uygulamalarina dair arastirmalar literatirde
giderek artmaktadir (Devrim ve Korkmazlar, 2018; Inci-izmir ve Citil-Akyol, 2024;
Korkmazlar, Bozkurt ve Tan-Tunca, 2020). Ortak olan dustncelerden biri, cocudun yasi



ne kadar kiicikse EMDR'nin 8 asamasinin birlikte uygulanmasinin zorlastigr yonundedir.
Ozellikle on yas alti cocuklarda her bir asamaya uymak mimkin olmayabilirken; bazi
asamalar icinse yaratici yontemler kullanmak gerekmektedir (Chemtob, Nakashima ve
Carlson, 2002).

EMDR yaklasiminin kurucusu olan Shapiro (2001), yaklasima ait uygulama adimlarini
sekiz basamakta agiklamaktadir. Cocuklarla EMDR kullanirken de gelisimsel protokole
bagdli kalarak benzer asamalar Gzerinden ¢alisiimaktadir. Sekil Tde EMDR'nin asamalari
gosterilmistir.

Bu program travmaya mudahale temelli olmak yerine koruyucu-6nleyici bir
amaca hizmet ettiginden EMDR'nin ikinci asamasi olan hazirhk asamasindan yola
¢ikilarak tasarlanmistir. Hazirlk asamasinda, ¢ocugun stabilizasyonu degerlendirilir
ve travmatik aniyr calisamayacak durumda olan ¢ocuklarla guvenli yer calismalari,
kas gevsetme egzersizleri, nefes egzersizleri gibi ¢cocugun kaynaklarina odaklanilan
cahsmalar gerceklestiriimektedir. Hazirlik asamasi boyunca, ¢ocuklarin sahip oldugu
kaynaklar degerlendirilir. Onemli olan evde, okulda ve sosyal hayatinda cocugun bas
etme becerilerinin dolayisiyla islevselliginin artirlmasidir. Hazirhk asamasinda ¢gocugun
kaynaklari Gzerine ¢alismak, cocugun saglikli anilar insa edebilecedini gosterir. Boylece
cocuklar, travmatik aniyi da yeniden insa edebilecegini kavrayabilir. lyilesme sirecine
aktif olarak katilabilmeleri i¢in ¢ocuklarin psikolojik danisma surecinde gugli ve yetkin
hissetmeleri dnemlidir (Adler-Tapia ve Settle, 2020; Korkmazlar, Bozkurt ve Tan-Tunca,
2020).

Sekil . EMDR'In 8 Asamaisi

l Oykii Alma ve Terapi Plani Hazirlama 4
l Hazirhk 4

| Degderlendirme 4

l Duyarsizlastirma

| Yerlestirme

-©
. 4
| Beden Tarama 4
-0
-0

l Kapanis

l Yeniden Degerlendirme



Ozel egitim ihtiyaci olan bireyler, olumsuz yasam deneyimleri ve travma ile iliskili
mental saglik sorunlarina karsi artan bir risk altindadir (Didden ve Mevissen, 2022). Genel
nufusta travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB) yasam boyu yayginligi %5-10 arasinda
tahmin edilmesine ragmen, zihinsel yetersizligi olan bireylerde TSSB yayginlik oranlari
%10 ile %40 arasinda degismektedir (Nieuwenhuis vd., 2019).

Zihinsel yetersizlige sahip bireylerin TSSB gelistirme riskinin diger populasyona goére
gorece yuksek olmasi tg faktorle iliskilidir.

1. Fiziksel, cinsel ve duygusal siddet gibi kisilerarasi travmatik olaylara daha sik
maruz kalinmasi

2. Bilissel islevde daha dusuk bir seviyeye sahip olmak

3. Stresle bas etme ve uyum yeteneklerindeki sorunlar

Sinirl bilissel ve sézll yetenekler, zihinsel yetersizligi olan kisilerin geleneksel tedavi
yaklasimlarindan yararlanmada zorlanmalarina sebep olabilir. Ayrica travma temelli
calismalar yapmak, zihinsel yetersizligi olan kisilerle terapoétik iliskinin kurulmasi ve
surdurulmesindeki zorluklar nedeniyle oldukca karisik bir hal alabilmektedir (Dagnan vd,
2019).

EMDR temelli psikolojik danisma, travmaya muidahalede siklikla énerilen bilissel
davraniscl terapiye gore daha az sozlu yetenekle iliskili oldugundan zihinsel yetersizligi
olan kisiler i¢cin daha uygun olabilir (Unwin vd, 2023). Yapilan arastirmalar EMDR'nin
zihinsel yetersizligi olan bireylerde kullaniimasini drneklerken, cocuk EMDR protokollerinin
verimliligini vurgulamaktadir. Ayrica zihinsel yetersizligi olan bireylerle EMDR ¢alismalari
yapilirken dilin sadelestiriimesi, stres yonetimi becerilerinin artirlmasi ve eklektik
calisiimasi 6nerilmektedir (Barrowcliff, 2019).

Psikolojik saglamlik kavrami &zellikle énleme ¢alismalari ile beraber gun gectikge
egitim cevrelerinde 6nemini artirmaktadir. Cocukluk ve ergenlik dénemlerinde ortaya
¢lkabilecek gelisimsel problemler, zorlayiciyasam olaylari dikkate alindiginda, zorluklarla
basa cikabilme ve uyum gosterme streci olarak tanimlanabilecek psikolojik saglamhk
kavrami, okullardaki rehberlik ve psikolojik danisma servisleri i¢cin son derece dnem
kazanmaktadir.

Psikolojik saglamlik, genis ve kavramsal bir konu olup olumsuz dustnceleri bertaraf
ederek onun yerine pozitif adaptasyonu saglama surecidir (Masten ve Obradovic, 2006).



Psikolojik saglamlik kavraminin en énemli unsuru zorlayici yasam olaylari karsisinda
yeniden gugc elde edebilmektir (Olsson, Bond, Burns, Vella-Brodrick ve Sawyer, 2003).
Stewart, Reid ve Mangham (1997), psikolojik saglamligin, literattrdeki ¢esitli tanimlarini
gdzden gecgirerek bu tanimlardaki ortak temalari sdyle belirtmislerdir:

+ Psikolojik saglamlik, basa cikma yetenedi ile stres arasindaki bir dengeden olusur.

+ Zorlayici yasam olaylarindan tureyen risk faktérleri ve riskin olumsuz etkisini yatistiran
ya da azaltan koruyucu faktoérler, psikolojik saglamhga katkida bulunur.

Yasamda karsilasilabilecek olumsuz deneyimler ve basa gelebilecek felaketler, kisinin
psikolojik olarak saglkl bir yasam strmesinde ve psikolojik saglamlik gdstermesinde
risk faktoérleri olarak karsimiza ¢cikmaktadir (Masten, 2004). Risk faktorleri bireyle ilgili
risk faktorleri, aile ile ilgili risk faktorleri ve sosyal risk faktorleri olarak ¢ grupta ele
alinmaktadir.

Tablolde de belirtildigi Uzere psikolojik saglamlik risk faktérleri Uzerinden dudsunul-
duglnde 06zel egitim ihtiyaci olan égrencilerin stresle bas edememe, bad kurmada
zorlanma, bilissel seviyedeki gugclukler risk faktérlerini artirmakta ve 6grencilerin
travmadan daha fazla etkilenmelerine neden olabilmektedir.

Tablo 1. Psikolojik Saglamlik Risk Faktoérleri

Bireyin kendine gtiveninin az olmasi,
etkili basa cikma mekanizmalarinin
farkinda olmamasi, kendini kontrol
Birey ile ilgili Risk Faktérleri etme yeteneginin az olmasi, tolerans
penceresinin  dar olmasi, sosyal
degerlere yabanci olmasi ve uyumsuz
davranislar sergilemesini icermektedir.

Psikolojik Saglamlik
Ebeveyn hastalig, ebeveynlerin
Risk Faktorleri bosanmasi, tek ebeveyne sahip olma,
Aile ile ilgili Risk Faktérleri ebeveyncocukarasindasagliklikisiler
arasi iliskilerin kurulamamasi, aile ici
siddet ve istismari icermektedir.

Dusuk sosyoekonomik dizey, gog¢ ve
issizlik gibitoplumsal olaylarile siddet
olaylarinin yasandigi cevre iginde
bulunmayi icermektedir. Sosyal risk
faktorleri deprem ve sel gibi dogal
afetleri de icermektedir.

Sosyal Risk Faktorleri
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Risk altinda olmanin olumsuz etkilerini azaltmaya hizmet eden ve bireyin gelisimsel
ihtiyaclarini karsilamasina yardimcli olan degiskenlere koruyucu faktérler denilmektedir.
Koruyucu faktérlerin risk durumlarinin ortaya ¢ikardigi olumsuz etkileri azalttigi ve uyum
strecini hizlandirdigi dusunulmektedir. Psikolojik olarak saglam c¢ocuklar zorluklarla
basa cikmada “igsel” ve “dissal” kaynaklari islevsel olarak kullanirlar.

Bunlar:

1. i¢sel Faktorler: icsel faktérler biyolojik ve psikolojik faktorleri icermektedir:

a)

b)

Biyolojik Faktorler: Fiziksel agcidan saglikli ¢cocuklar daha dayanikhdir. Bu
cocuklar az sayida cocukluk hastaligi gecirmislerdir. Ortalamadan daha
yUksek enerjiye sahiptirler. Bu ¢cocuklarin aile éykulerinde daha az kronik ya
da kalitimsal hastalik bulunmaktadir. Farkl mizaca sahip ¢ocuklar strese farkh
duzeylerde uyum gostermektedir.

Psikolojik Faktorler: Dayanikli ¢ocuklarin kullandigi baskin bilissel stil,
dusunerek eylemde bulunmayi ve durtl kontrolind saglamayi icermektedir.
Ani tepkide bulunmak vyerine, eyleme ge¢meden &nce dikkatlice
dusunmektedirler. Olumlu benlik saygisina sahip ¢ocuklar kendi guglu ve
zayif yanlarinin farkindadir ve bagimsiz karar verebilirler. Aci ve sikinti veren
yasantilari bile yapici bi¢cimde algilarlar. Kisilerarasi iliskilerinde duyarli,
empatik ve saygilidirlar. Ogretmenlerin, ebeveynlerin ve toplumun kararlarina,
kurallarina ve énerilerine uyarlar (Eminagaoglu, 2006).

2. Dissal Faktérler: Ailede ve ailenin disinda kurulan iliskiler olarak ifade edilebilir.

a)

b)

Aile Ortami: Ev ortami, ebeveyn tutumlari, aile Gyeleri ile yakin iliski icerisinde
olma, psikolojik saglamlikla iliskili gérinmektedir.

Aile Disindaki Ortam: Cocuga arkadaslik ve yonlendirme saglayan, yardim
eden, aqile disindaki destekleyici yetiskinlerin (6gretmenler, akranlar, aile
dostlari vb) varligi énemlidir. Ayica okul, genclik organizasyonlari, saglik-
sosyal ve bakim hizmeti veren kurumlar, aile disindaki toplumsal kaynaklar
olarak degerlendiriimektedir (Eminagaoglu, 2006).

Travma ve psikolojik saglamlik Gzerine gergeklestirilen arastirmalar disundldigunde,
ozel egitim ihtiyaci olan &grencilerin psikolojik saglamlik becerilerinin artirilmasinin
onlarin travmadan daha az etkilenmelerini saglayarak koruyucu-6nleyici bir amaca
hizmet edecedi aciktir.
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Buprogramhafif diizey zihinsel yetersizligi olan 6grenciler 6zelinde uygulama pratikleri
icermektedir. EMDR sekizasamadan olusan bir psikolojik danisma yaklasimidir. Travmayi
cahsmadan énce kisileri gu¢lendirme ¢alismalarinin yapildigi bir hazirlik asamasi igerir.
Psikoegitim programi EMDR'In hazirlik asamasi ¢alismalari ve EMDR gelisimsel protokol
dusunulerek koruyucu-6nleyici-gelisimsel bir model olarak ele alinmistir.

llerleyen sayfalarda hafif dizey zihinsel yetersizligi olan ortaokul ve lise égrencileri
icin hazirlanmis iki ayri giclendirme programi bulunmaktadir. Her program 5 oturumdan
olusmaktadir ve 4-6 sayida dgrenciye uygulanmak Uzere hazirlanmistir. Bu programi
uygulamadan once rehber 6gretmen/psikolojik danismanin dikkat etmesinin dnemli
oldugu bazi konular vardir. Bu bélim, programdan en fazla olumlu etkinin alinabilmesi
icin rehber 6gretmen/psikolojik danismana 6neriler icermektedir.

Program Oncesi Yapilabilecekler

1. Bu program EMDR gibi 6zel bir psikolojik danisma yaklasimindan yararlanilarak
hazirlanmistir. Eger rehber 6gretmen/psikolojik danisman ¢ocuk-ergen EMDR
egitimine sahipse programa bagh oturumlart okurken zorlanmayacaktir. Ancak
cocuk-ergen EMDR egitimi olmayanrehber 6gretmen/psikolojik danismanlarin da bu
programi uygulamasinda etik bir problem yoktur. Bu program glclendirme programi
olarak tasarlanmis ve olumlu bas etme becerilerinin 6grencilere 6gretilmesine
odaklanmistir. Yine de kavramlara daha asina olabilmek icin EMDR alaninda yazilmis
kitaplardan, makale ve tezlerden yararlanilabilir.

2. Bu program EMDR'In tim asamalari iceren bir psikoterapi uygulamasi degildir.
EMDR’'In sadece olumlu calismalariniigeren kaynak gelistirme ve yukleme protokolleri
temelinde hazirlandigi icin uygulayicilar EMDR terapisi yapmadiklarini, zorlu yasam
olaylari karsisinda 6grencilerin kaynak gelistirmelerini desteklemek amaciyla EMDR
tekniklerinden yararlandiklarini kabul ederler.

3. Bu program olumlu bas etme becerilerinin kazandirimasina, EMDR terminolojisi
ile "kaynak gelistirme ve yiikleme” ¢calismalarina odaklanmaktadir. Bu ¢alismalar
gerceklestiriimeden o6nce o&grencilerin  duygulari tanima ve ifade edebil-
Bu konuda Milli Egitim Bakanhdr web sayfasindan duygu calismalari etkinlikleri
edinilebilir.

4. Bu programa 6grenci dahil etme kriterleri belirlenirken, hafif dlzey zihinsel yetersizlik
tanisinin yaninda ek tani alan égrencilerin durumlari rehber 6dretmen/psikolojik
danisman tarafindan degerlendiriimelidir. Ek taniya ragmen grup calismasina uygun
oldugu disunulen 6grenciler psikoegditim programina dahil edilebilir.

12



Program Uygulanirken Karsilasilabilecek Zorluklar

1. Hafif duzey zihinsel yetersizligi olan 6grenciler énceki ¢calismalari hatirlamakta
zorlanabilir. Bu nedenle programin ilk oturumunda her éJrenciye seffaf bir dosya
dagitilabilir. Etkinlikler sonrasinda ortaya ¢ikan urunler seffaf dosyada saklanabilir.

2. Rehber o6gretmen/psikolojik danisman tarafindan saklanan bu dosyalar her
oturumdaihtiyag halinde kullanilabilir. Ayricabu dosyalar sonlandirma oturumunda
hatirlatici olarak kullanilabilir, bdylece sitrecin éJrenciler tarafindan hatirlanmasi
saglanabilir. Ornek dosya fikri icin EK'lere bakilabilir.

3. Program icerisinde bazi oturumlarin sonunda, programda anlasiimasinin zor
olabilecegi dusunulen EMDR terminolojisine ait kavramlar EK-Bilgi Notu verilerek
aciklanmistir.

4. Psikoegitim programi sirasinda ihtiyac¢ duyulabilecek asagidaki formlar Kaynaklar
bolimunde verilmistir.

+ Buz Kirma/Isinma Oyunlari Listesi

+ Kelebek Kucaklamasi Gorseli

Programin Olgme ve Degerlendirme Yaklasimi

Programin 8lcimu sure¢ odakhdir. Oturumlar sonrasi égrenciler hakkinda gézlem
formlari rehber 6gretmen/psikolojik danisman tarafindan doldurulur.

« Sure¢c odakli degerlendirme: Programi uygulayan rehber ogretmen / psikolojik
danisman gézlemlerinive izlenimlerini Zorlayici Yasam Olaylarina Yénelik Ozellestirilmis
Psikoegitim Programi Gézlem Formu Uzerinde her oturum sonrasi kaydeder(FORM-1).
FORM-1 her 6grenci icin ayri ayri doldurulur. Gézlem formu “1- Cok dusuk, 2- Orta,
3-lyi ve 4-Cok” olacak sekilde islenir. Katilimcilarin bireysel ve toplam puan ortalamasi
2.5-3 puan ise, programin basarili oldugu kabul edilir. Rehber 6gretmen/psikolojik
danismanlar grup ihtiyaglarina goére formlari gelistirebilir veya duzenleyebilir.

+ Sonu¢ odakll degerlendirme: Programin son oturumunda veya izleme testi olarak
s8grencilere FORM-2 uygulanabilir. Ogrenciler bireysel olarak gériismeye alinabilir,
her bir madde o&grencilere okunduktan sonra mutlu-mutsuz-kararsiz emojiler
degerlendirme formundaki evet-hayir-kararsizim seklinde 6grencilerin programi
degerlendirmelerine yardim etmek amaciyla kullanilabilir.
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.......................................................................................................................................................................................................................

Rehber Ogretmen/Psikolojik Danisman Gézlem Formu

Sayin rehber 6gretmen/psikolojik danisman

: Ozelegitimihtiyaciolan 8grencilerile ylrittiguniz psikoegitim programindakiizlenimlerinizi
i her oturum sonunda degerlendiriniz. Bu formu her bir égrenci icin doldurunuz. Eklemek
istediginiz gorusleriniz varsa yaziniz. |

Katilimcinin AdI=SOYAIi........coeceeeeeeeeceeereseesee e
Her oturumda; katihmcinin devami, motivasyonu, aktif-pasif katiimi, stregteki genel ruh hali,

diger katiimcilar 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 diisiik, 2- Orta, 3-lyi ve 4-Cok iyi olarak

isaretleyiniz.

e Ogrenci oturumlara isteyerek ve motive katildi. @ @ @ @
* Ogrenci verilen édevleri yaparak oturuma geldi. @ @ @ @
e Ogrenci oturumda dikkatle sureci takip etti. @ @ @ @
e Ogrenci ¢ift yénlu uyarimlari dogru bir sekilde yapti. @ @ @ @
e Ogrenci psikolojik saglamlik hakkinda farkindalik

i ngZGndI. " J ° @ @ @ @
e Ogrenci programdan yararlandi. @ @ @ @

llave gérusiniz varsa arka sayfaya yaziniz.

Rehber Ogretmen/Psikolojik Danisman
Tarih/imza
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FORM-2: )
Zorlayict Yasam Olaylarina Yonelik Ozellestirilmis
Psikoegitim Programi Degerlendirme Formu

Zorlayici Yasam Olaylarina Yénelik Ozellestirilmis Psikoegitim
Programi Degerlendirme Formu

Degerli 6grencimiz,

i Uyguladigimiz Programi degerlendirmeniz bizim icin kiymetlidir. Desteginiz icin tesekkur
i ediyoruz.

Okul Rehberlik ve Psikolojik Danisma Servisi

Asagidaki maddeleri okuyarak; Evet- Kararsizim-Hayir maddelerine isaretleme yapiniz.

Evet Kararsizim Hayir

®

Psikoegitim programina katildigim igin memnunum.

Programdaki konular bas etme becerilerimi fark etmemi
i saglad.

Programa katilinca stresim azaldi.

Programda 6grendiklerimi rahatlkla uyguluyorum.

Kelebek kucaklamasi yapinca rahatliyorum.

Program sayesinde guclu yanlarimi fark ettim.

Zor duygular hissettigimde guvenli yer kullanmayi 6grendim.

Program sayesinde sosyal kaynaklarimin farkina vardim.

Okul rehberlik ve psikolojik danisma servisine ihtiyag
i duydugumda gelebilecegimi biliyorum..

PO O
® Ll © £l © Sl
OLIOLI6 I] © [

ilave gérisuniz varsa arka sayfaya yaziniz. Katihmci:

Tarih/imza:
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Zorlayici Yasam Olaylarina Yonelik Ozellestirilmis Psikoegitim Programi

Kuramsal Temeller

Uye Sayisi

Oturum Sayisi ve Siresi

Programin Genel Amaci

Kazanimlar

icerik

Danisma Sireci

16

(Ortaokul Ogrencilerine Yénelik)

Go6z Hareketleri ile Duyarsizlastrma ve Yeniden isleme
(EMDR) Yaklasimi, Bilgi isleme Modeli.

4-6
5 Oturum, bir ders saati (40 dk)

Gelisimsel ve koruyucu-6nleyici temelde hazirlanan
bir psiko-egitimdir. Hafif duzey zihinsel yetersizligi olan
ortaokul 6grencilerinin, psikolojik saglamliklarini artirmaya
yonelik olup simdi ve gelecekteki olasi sorunlar karsisindaki
becerilerini artirmak hedeflenmistir.

1. Zorlayici yasam olaylari ile bas etmek icin gvenli yerini
olusturur.

2. Zorlayicl yasam olaylari sirasindaki bedensel tepkileri
fark eder.

3. Zorlayici yasam olaylari ile karsilastiginda sakinlesme
becerilerini kullanir.

4. Zorlayici yasam olaylari karsisinda farkli kaynaklarini
kullanabilecegini bilir.

5. Zorlayici yasam olaylari sonrasi kullanabilecegdi bas
etme yollarini fark eder.

Oturum: Guvenli Yerim

Oturum: Sakinlesme Sepetim

Oturum: Gug Bilekligim

Oturum: Bas Etme Becerileri Anahtarligim
Oturum: Sonlandirma

o s wh =

Zorlayici  Yasam Olaylarina  Yénelik  Ozellestirilmis
Psikoegitim Programi oturumlari haftada bir ders saati
olacak sekilde hazirlanmistir.

® Psikoegitim iceriginde, bilgilendirme, model olma, rol
oynama, soru cevap teknikleri kullanilacaktir. Her oturum
Isinma etkinligi ile baslayip édevlendirme ile bitecektir.

® Psikoegditim oturumlarinda, kazanimlarin pekistirilmesi
icin yasantisal teknikler kullanilacaktir.



Oturumun Adi: Guvenli Yerim

Oturumun Amaci

Kazanim

Sire

Arac-Gereg, Materyal

Danisma Streci

® [sinma oyunu
* Yasantisal etkilesim
e Ogzet

e Ovgu

Tam sdreci yapilandirmak ve EMDR terminolojisi ile “Guvenli
Yer"i olusturmak.

Zorlayici yasam olaylari ile bas etmek i¢cin guvenli yerini
olusturur.

Bir ders saati

Ek-1Guvenli Yer Sablonu,

EK-2: Veli Bilgi Notu

EK-3 Kelebek Kucaklamasi Gérseli
EK-4: Benim Kaynak Dosyam
Boya kalemleri

. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman Ben........ rehber

ogretmeny/psikolojik danisman olarak gorev yapiyorum.
Sizlerle haftada bir gin bir ders saati boyunca cesitli
etkinlikler yapacagiz, oyunlar oynayacagiz. Burada amaci-
miz sorunlar yasadigimizda bu sorunlarin dstesinden
gelebilecek gdcld yanlarimizi fark etmek ve bas etme
becerilerimizi gelistirmek. Bu etkinlikleri yaparken bazi
kurallarimizin olmasir da énemli. Kurallarimiz neler olabilir?
Birlikte belirleyelim.” diyerek grup kurallarini égrencilerle
birlikte olusturarak grup surecini baslatir.

. Rehber o6gretmen/psikolojik danisman isinma oyununu

Simadj sizlerle bir oyun oynayacagiz. Hareketli bir mdzik
acacagim ve siz istediginiz gibi dans edeceksiniz. Mdzik
adurdugunda ise bir heykel gibi hareketsiz kalacaksiniz.
Nasil  bir heykel olacaginiza siz karar vereceksiniz.
Haydli baslayalim..” diyerek baslatir. Bu oyun birka¢ kez
tekrarlanir. Burada amag égrencilerin bedenlerini hareket
ettirmek ve sonraki stirece odaklanabilmelerini artirmaktir.

. Isimma oyunu bittikten sonra “Oyun oynarken neler

hissettiniz? Zorlandiginiz anlar oldu mu? Oyun icinde
en ¢ok zorlandigin sey ne oldu?” sorularini égrencilere
yoéneltir ve cevaplarini alir. Ogrencilerin cevaplarina uygun
dondutler verir.

. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman “Bu oyunda oldugu

gibi gunlik hayatimizda da bizi zorlayan yasam olaylari
fle karsilasabiliriz. Sizin yasadiginiz soruniar neler?” der
ve Oogrencileri kendilerini acmalari icin cesaretlendirir.
Gonulld  égrencilerin paylasim yapmalarinin  ardindan
rehber 6gretmen/psikolojik danisman ‘Her insan zaman
zaman zorluklar yasar ve her insan yasadigi zorluklarla
bas etmeyi égrenebilir. Birazdan size gdvenli yer  adinda
bir bas etme yolu égretecegim. Sizce gtivenli bir yer nasil
olur?” sorusunu yoneltir ve gonullu égrencilerin paylasim
yapmalarini destekler.
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Sureg EK-1: Guvenli Yer Sablonu'nun dagitiimasiyla devam
eder. Rehber ogretmen/psikolojik danisman 6grencilere
Simdli size birer kdgit dagitiyorum. Kagidin dzerinde bir
ev resmi var. Bu sizin eviniz olsun. Evinizde neredeyken
guvende, iy rahat sakin, huzurlu hissediyorsunuz?”
sorusunu yoneltir. Cevaplar alindiktan sonra asagidaki
sorularla stre¢c devam eder:

* Ne yapiyorken, yaninizda kimler varken iyi, rahat, sakin,
huzurlu hissediyorsunuz?

* Gdvenli yeri distunddgdndzde agzinizda nasil bir tat
olusuyor?

* Gdvenli yeri disunddgdndzde kulaginiza hangi sesler
geliyor?

® Guvenli yeri  dusdnddgdntizde  nasi  kokular
aliyorsunuz?

6. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman EK-1. Glvenli Yer

Sablonunu gésterir ve “Gdvenli yerinizi hayal ettiginizde
hissettiginiz duygulari segin ve evin igine ok isaretiyle
tasiyin“der.

. Ogrenciler duygularini evlerin icine tasidiktan sonra EK-1

Guvenli Yer Sablonu'ndaki kurabiye insan gorselini rehber
ogretmen/psikolojik danisman gosterir ve ‘Gdvenli yerinize
tasidiginiz duygularr bedeninizde nerede hissediyorsunuz?
Bunu fark edin ve her duygunuz icin bir renk secin.
Ardindan kurabiye insan gorseli tizerinde sectiginiz renkleri
kullanarak duygularinizi boyayin. “der.

. Ogrenciler calismasini  bitirdiginde rehber 6gretmen/

psikolojik danisman o6grencilere  Herkes avug icleri
kendisine bakacak sekilde ellerini ¢capraz baglayip
gogsundin lzerine koysun. Simdli bir sag eliniz bir sol eliniz
ile parmakiarinizin dokundugu yere yavas ritimde tiptiplar
yapin. Her iki dokunus bir settir. Tiptiplari birlikte sayip
Doo6ooort.. Bu ikinci set. Bu ritim ile bes set devam edjyoruz
(Ona kadar sayiyoruz). Her set 3-4 saniye kadar sdirmelidir.”
aciklamasini  yaparak “Kelebek Kucaklamasi® adli
egzersizi 6gretir. EK-3 Kelebek Kucaklamasi Gorselinden
yararlanarak dgrencilere model olur.

. Batun ogrencilerin dogru sekilde kelebek kucaklamasi

yaptigindan emin olur ve o6grencilerden EK-1 Guvenli
Yer Sablonu'ndaki cizimlerine bakmalari ve bakarken
hissettikleri duygulara-beden duyumlarina-olumlu
dusuncelerine odaklanarak yavas ritimde kelebek
kucaklamasi yapmalarini ister.



Rehber Ogretmen/Psikolojik
Danisman’a Not

Ogrencilerden bes set sonra derin nefes alip vermelerini
(aldiklari nefesten daha uzun siirede nefes verecek sekilde)
ister. Ogrenciler, olumluya odaklanarak 5 set daha kelebek
kucaklamasi yapar. Ardindan derin nefes vermeleri istenir. Son
olarak bir kez daha olumluya odaklanarak bes set kelebek
kucaklamasi yapmalarini ve derin nefes vermelerini ister. Boylece
ogrencilerin olumlu dusunceleri-duygulari ve beden duyumlari

pekistirilmis olur.

10. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman sureci 6zetler, herkesi

11.

12.

cizim ve kelebek kucaklamasi yapabildigi icin cesaretlendirir.
Rehber Ogretmen/psikolojik danisman “Ek-4 Benim Kaynak
Dosyam™ baslikll portfolyoyu hazirladiysa égrencilerin gtvenli
yer calismalarini bu dosyalara yerlestirir.

Rehber 6gretmen/ psikolojik danisman kelebek kucaklamasi ve
guvenli yer egzersizini Uzulduklerinde, kizgin olduklarinda, stresli
olduklarinda hafta boyunca yapmalarini séyler. Her gece bakim
verenlerden birinin destegiyle guvenli yer/kelebek kucaklamasi
egzersizi yapiimasini 6dev olarak verir. (EK-2 Veli Bilgi Notu)

Rehber ogretmen/ psikolojik danisman, oturumu 6zetleyerek
sureci sonlandirir.

Grup dinamigi g6z éntinde bulundurularak ihtiyag halinde grup
kurallari listelenerek 6grencilerle calisilabilir.

Guvenli Yer olarak evde bir alan bulmakta zorlanan égrenciler
oldugunda okul ya da farkl bir yer olacak sekilde herhangi
bir alan secilmesi desteklenebilir. Yer bulmakta zorlaniyorsa
guvende hissettigi bir kisinin/yakininin yaninda olma hal
Uzerinden guvenli yer egzersizi yaptirilabilir. GUvenli yer olarak
evini secemeyen ogrencilerle bireysel goérisme yapiimasi
onerilir.

Beden duyumlarini ve duygularini eslestirmede zorlanan
ogrenciler icin su tur aciklamalar yapilabilir: “Her duygumuzun
bedenimizde fark ettigimiz bir duyumu vardir. Ornegin
heyecanlaninca kalbimiz pit pit atar, mutlu olunca gulimseriz,
sakinlesince karnimiz gevser. Her insanda bu duyumlar
farklilasabilir. Bu ¢cok normaldir.”

Kelebek kucaklamasini her 6grencinin dogru yaptigindan ve
yavas ritim seklinde uygulama yaptigindan emin olmak igin
stre¢ dikkatle takip edilmelidir. Hizh ritimler varsa ve travmatik
anilar tetiklendiyse &grenci aglayabilir, uzun sure donuk
bakislarla etrafa bakabilir, kag-savas-donma tepkileri verebilir.
Bu durumlarda tiptiplarin durdurulmasi mimkiinse 6grencinin
tekrar stabil olabilmesi igin gevseme-rahatlama egzersizlerinin
yaptirilmasi énerilir.

Ogrencilere zorlu yasam olaylari hakkinda soru soruldugunda,
ogrenciye yonelik istismar (6zellikle cinsel veya fiziksel istismar)
tespit edilirse, grup ortaminda ele alinmamaldir. Bunun yerine,
ogrencinin gizliligini korumak ve hassas bilgileri akranlarina
ifade etmesini 6nlemek amaciyla bireysel takip gereklidir.

Oturumun ardindan EK-2 Veli Bilgi Notu uygun yollarla bakim
verene ulastiriimalidir.
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EK-1: Glivenli Yer Sablonu

uiws uspulpusy
ndnb

SN0y

119240 ‘uibapay

njop 1BASS

20



EK-2: Veli Bilgi Notu

Sevgili Bakimverenler,

Bugun égrencilerimizle birlikte onlarin kendilerini glivende hissettigi yerleri (’
kesfettik. Ogrencilerimiz evlerinde onlari givende, iyi, rahat hissettiren -
yerleri hayal ederek kelebek kucaklamasi yapmayi 6grendiler. Kelebek
kucaklamasi, olumlu dustnceleri beden duyumlarini ve duygulari
pekistirmek icin kullanilan bir tekniktir. Bu teknigin nasil yapildigini asagida
okuyabilir, ornek sekilde goérebilirsiniz. Kelebek kucaklamasini énce
kendinizde deneyebilirsiniz. Ogrencilerimiz ders icerisinde 6grendigi bu uygulamayi
yapmada size yol gésterebilir. Ogrencilerde aliskanlik olusmasi adina bir hafta boyunca,
onlara her gece yatmadan once guvenli yerlerini disunerek kelebek kucaklamasi
yapmalarina destek olmanizi rica ediyoruz.

Ogrencilerimizin eve getirdikleri gtvenli yer cizimlerini kullanabilirsiniz. Ogrencimiz ¢izimine
bakarak olumlu beden duyumlarini-disuncelerini-duygularini fark ettikten sonra kelebek
kucaklamasi yapilmasi dnerilir.

Kelebek Kucaklamasi Yonergesi: Avug icleri kendinize bakacak sekilde ellerinizi capraz
baglayip gogsinuzun Uzerine koyun. Simdi bir sag eliniz bir sol eliniz ile parmaklarinizin
dokundugu yere yavas ritimde tiptiplar yapin. Her iki dokunus bir settir. Tiptiplari birlikte sayip

iki set devam ediyoruz (Ona kadar saylyoruz). Her set 3-4 saniye kadar stirmelidir.
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EKLER
EK-3: Kelebek Kucaklamasi

Kelebek Kucaklamasi Yonergesi
Avuc icleri kendinize bakacak sekilde ellerinizi capraz baglayip gégsiiniziin lizerine koyun.
Simdi bir sag eliniz bir sol eliniz ile parmaklarinizin dokundugu yere yavas ritimde tiptiplar
yapin. Her iki dokunus bir settir. Tiptiplari birlikte sayip hizimizi belirleyelim. Biiiiiir... ikiiiiiii...
Bu birinci set. Utititiiilig... D66666rt... Bu ikinci set. Bu ritim ile iki set devam ediyoruz (Ona
kadar sayiyoruz). Her set 3-4 saniye kadar stirmelidir.
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Kelebek Kucaklamasi Yonergesi
Avuc icleri kendinize bakacak sekilde ellerinizi capraz baglayip gégsiiniiziin lizerine koyun.
Simdi bir sag eliniz bir sol eliniz ile parmaklarinizin dokundugu yere yavas ritimde tiptiplar
yapin. Her iki dokunus bir settir. Tiptiplari birlikte sayip hizimizi belirleyelim. Biiiiiir... ikiiiiiii..
Bu birinci set. Uliiitiiitic... D66666rt... Bu ikinci set. Bu ritim ile iki set devam ediyoruz (Ona
kadar sayiyoruz). Her set 3-4 saniye kadar stirmelidir.
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EKLER
EK-4: Benim Kaynak Dosyam

BENIM
KAYNAK DOSYAM

ADIM-SOYADIM




Oturumun Adi: Sakinlesme Sepetim

Oturumun Amaci

Kazanim

Sire

Arac-Gereg, Materyal

Danisma Streci

® |sinma oyunu
* Yasantisal etkilesim
o Ozet

e Ovgu

Zor zamanlarda bedenin verdigi tepkileri fark edip
sakinlesme becerisi kazanmak.

Zorlayici yasam olaylari sirasindaki bedensel tepkileri fark
eder.

Zorlayici yasam olaylar ile karsilastiginda sakinlesme
becerilerini kullanir.

Bir ders saati

EK-1: Beyin Gorseli

EK-2: Nefes Egzersizi Ornekleri,

EK-3: Veli Bilgi Notu,

Sakinlesme Sepeti (yumusak-sert ufak toplar, baloncuk
patlatma, renkli boya kalemleri ve kt¢uk kéagit mandalalar,
marakaslar, eksi sulu sakiz, agizda patlayan seker vb gibi
bes duyuya hitap eden materyaller)

1. Rehber 6gretmen /psikolojik danisman bir 6nceki oturumu

Ozetler ve onceki oturum sonunda verilen ev o6devini
ogrenciler ile gbzden gegirir.

. Ogrencilerin bir énceki oturumla bag kurmalari icin

guvende, iyi,rahat, mutlu olduklari zamanlari distinmelerini
ister. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman hareketli bir
muzik agar ve muzik devam ediyorken bu mutlu zamanlari
dusunerek maymun gibi bir sag ayak bir sol ayak tzerinde
yavas yavas ziplamalarini ister. Mizik durdurulunca heykel
gibi kalmalarini séyler. Muzik tekrar agildiginda yine mutlu,
guvende hissettikleri bir an bulmalarini ister ve muzik
devam ederken yine maymun gibi bir sag bir sol ayak
Uzerinde ziplamalarini ister.

. Rehber ogretmen/psikolojik danisman “Bugin zorlayici

yasam olaylari sirasinda bedenimizin ve beynimizin
nasil tepki verdigini 6grenecegiz’ der. EK-1: Beyin Gorseli
Uzerinden rehber 6gretmen/psikolojik danisman “Beynimiz
tg¢ kisimadan olusuyor.
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Rehber Ogretmen/Psikolojik
Danisman’a Not

26

Alt-orta-ust beyin” der. Rehber o6gretmen/psikolojik
danisman beynin en alt kismini isaret ederek “Bazen cok
uzticd veya cok kizdigimiz seyler yasadigimizda bedenimiz
donup kalir, hareket etmek istemez. Burasi alt kisimdir.
Bazen de o kadar uzdlir o kadar kizgin hissederiz ki hizl
hizlr hareket ederiz, bagirmak isteriz. O zaman beynimizin
orta kismi aktif olur. Beynimizin dst kismindaysak
duygularimizi fark edijp kizgin hissediyorum, dzdlddm’
gibi sézel olarak ifade edebiliriz. Zorlayicr yasam olaylari
sirasinda verdigimiz tepkiler ne olursa olsun dogaldir ve
beynimizin calisma sistemiyle iliskilidir” der.

4. "Dahasaglikltepkilerverebilmekicinbedenimizinfarkinda

olmamiz énemlidir. Butin tepkilerimiz bedenimizi etkiler
bu nedenle bedenimizi sakinlestirme becerisi kazanmak
onemlidir. Bedenimizde rahatlamayi hissetmek icin simdli
hep beraber sakinlesme sepetini inceleyelim.” diyerek
devam eder ve o6grencilerin incelemesi icin dnceden
hazirlanan sakinlesme sepetini gésterir. Ogrencilerden
sirayla sepetteki materyallere  dokunmalarini  ve
incelemelerini ister.

Butun ogrenciler sepeti inceledikten sonra, hangi
malzemeleri kullanmanin, onlara dokunmanin kendilerine
iyi geldigini sorar. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman
EK-2: Nefes Egzersizi Orneklerinden yararlanarak
ogrencilere cesitli nefes egzersizlerini 6gretir.

Rehber 6gretmen/psikolojik danisman yapilan ¢alismalar
ile ilgili 6grencilerin goruslerini alir ve bir hafta icinde
kendi sakinlesme sepetlerini yapmalarini 6dev olarak
verir.

EK-3 Veli Bilgi notunu &grencilere vererek ailelerine
ulastirmalariniister.

Rehber 6gretmen/psikolojik danisman, oturumu ozetleye-
rek sureci sonlandirir.

Oturum basinda vyapilan 1sinma egzersizi, EMDR
terminolojisi ile kaynak yukleme calismasidir. Ogrenciler
yavas ritimle ziplamalari konusunda tesvik edilebilir ve
mutlu anlari hayal etmeleri konusunda cesaretlendirilebilir.

Nefes egzersizleri yapilirken herhangi bir aniya ya da
olumsuz duyuma odaklaniimasi istenmez. Ogrenci
olumsuz bir ani getirirse sadece nefes alis verislere
odaklaniimasi istenecek sekilde yodnerge verilir. Nefes
egzersizi etkinliginin  amaci oturumu sonlandirirken
bedendeki rahatlama ve sakinlik duyumlarini fark etmeleri
icin 6grencilere destek olmaktir.



EKLER
EK-1: Beyin Gorseli
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EK-2: Nefes Egzersizleri Ornekleri

[Cl ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,
TAVSAN NEFESI NEFES AL

\

: YONERGE: Tavsan nefesi tizgin ve aglamakl oldugun-
| da seni sakinlestirmek i¢in ise yarar. Burnundan art arda
' U¢ kisa nefes al (hizlica), tek ve uzun bir seferde aldigin

: nefesi agzindan birak (yavas bir sekilde). Bunu 4-5 kez

| tekrarla ve tavsani istedigin gibi boya.

\

r—--—~>"~>">~"~"~"~"~"~" >~~~ ~"~"~"~"~"~"~"~" =~~~ ~" "~~~ - - - - -~ === 1
[:' ARI NEFESI

YONERGE: Bu nefes egzersizini gerceklestirirken énce ellerini
birbirine hizlica surterek isit. Sonra isinan ellerini gozlerine kapat. S
Sicakhgi hisset. Ellerin gozlerini kapatmis hdldeyken burnundan \*\
derin bir nefes al, nefesini yavasca verirken ari gibi “vizzzz"” sesi <;|k<:|r.\'w
Nefesin tukenene kadar bu sesi cikarmaya devam et. “Bu nefes
calismasinin seni sakinlestirdigini fark edeceksin.”

o
[:' DENIZYILDIZI NEFESI

YONERGE: Denizyildizi nefesi tim bedenini sakinlestirmek
icin gergin, endiseli veya &fkeli hissettiginde bu nefesi
kullanabilirsin. Denizyildizinin kolundan yukari dogru
giderken, BURNUNDAN NEFES AL, denizyildizinin kolundan
asagi dogru giderken NEFESI AGZINDAN BIRAK. Geri
kalani istedigin gibi boya.

tekrarla. Gergin, endiseli, 6fkeli vb. duygular hissettiginde bu N

r--—-——>"F>">"~"~" -~~~ -~~~ —~- -~~~ —- -~ -~ -~~~ -~ — -~ === =~ 7
[:' ASTRONOT NEFESI Zsn “?fé‘“‘ wt
: YONERGE: Alabildigin kadar derin bir nefes al, 2 saniye R4 %, :
| nefesini tut. Nefesini yavasca ver. Nefesini yavascga ver. Tekrar E( A \4) ?g |
I derin bir nefes al. 5 saniye nefesini tut. Bu nefesi t¢ kez %o A | A ¢ :
\

\ \
I nefes seni sakinlestirecek. \
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EK-3: Veli Bilgi Notu

Sevgili Bakimveren,

Bugiin 6grencilerimizle birlikte zorlayici yasam olaylarina verdigimiz bedensel
tepkileri konustuk. Ogrencilerimiz bu tepkilerin beynimizle ne kadar iliskili
oldugunu o&grendi. Sizlerden istedigimiz sey bu hafta igerisinde evinizde
ogrencimiz i¢in giivenli bir yer olugturmaniz. Ogrencimizin giivenli yerinde
rahat bir minder, ¢adir ya da ¢arsaf kullanarak somut bir alan olusturmanizi
istiyoruz. Bu alana bir kutu ya da sepet icerisinde yumusak-sert ufak toplar,
baloncuk patlatma, renkli boya kalemleri ve kii¢iik kdgit mandalalar, marakaslar,
eksi sulu sakiz, peliis oyuncak, sevilen bir kitap, agizda patlayan seker vb bes
duyuya hitap eden materyaller koyabilirsiniz. Her ¢ocuk farkli materyallerle
bedeninde sakinlik hissi yasayabilir. Bu nedenle sakinlesme sepetinin icerigine
ogrencimizle birlikte karar verebilirsiniz.

Ogrencimiz giivenli yer egzersizi yaparken bu alana girebilir, alandaki
materyalleri kullanip ardindan kelebek kucaklamasi ile olumlu duygu-diisiince
ve beden duyumlarin pekistirebilir. Stresli, tizgiin ve kaygili gibi zor duygular
hissettiginde de bu alana gelebilir ve alandaki materyalleri kullanip kelebek

kucaklamasi yaparak sakinlesme becerilerini artirabilir.
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Oturumun Adi: Gugc Bilekligim

Oturumun Amaci

Kazanim

Sire

Arac-Gereg, Materyal

Danisma Sureci

® |sinma oyunu
® Yasantisal etkilesim
e Ozet

e Ovgii

30

Ogrencilerin  zorlayici  yasam  olaylari  karsisinda
kullanabilecekleri farkh kaynaklari gelistirmek

Zorlayici yasam olaylari karsisinda farkli  kaynaklarini
kullanabilecegini bilir.

Bir ders saati

EK-1: Kaynaklarim Gorseli
Bileklik yapmak icin farkl renkte boncuklar
Makas

Ip

1. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman bir énceki oturumu

Ozetler ve onceki oturum sonunda verilen ev odevini
ogrenciler ile gézden gegirir.

. Ogrencilerin bir énceki oturumda yaptigi nefes calismasini

isinma etkinligi olarak kullanir. Rehber 6gretmen/psiko-
lojik danisman bir 6nceki oturumda yer alan nefes
egzersizlerinden birinin ismini séyler, égrenciler sdylenilen
egzersizin durusunun ve nefes alis verisinin (denizyildizi
nefesi, ari nefesi gibi) taklidini yapar.

. Rehber ogretmen/psikolojik danisman “Her insanin gicli

ve basarili hissettigi zamanlar olur. Bu zamanlarda bize
glic veren kaynaklarimiz ortaya cikar. lyi yapabildigimiz,
yapmaktan hoslandigimiz ve bize iyi hissettiren seyler
kaynaklarimizi olusturur. Bu kaynakilar sunlardir’ der ve
kaynaklari érneklendirir. (Top oynamak, ip atlama, bisiklet
sirme, okumayr 6grenme, cizgileri birlestirme, harfler
yazabilme, yapboz yapabilme, aqileyle vakit gecirme,
arkadaslar ile oyun oynama, hayvanlari sevme, muzik
dinleme, cesur hissetme, gucli hissetme, basarili hissetme
vb.)



Rehber Ogretmen/Psikolojik
Danisman’a Not

4. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman EK-1: Kaynaklarim

Gorselini 6grencilere dagitir. Ogrencilerden her kaynak
alaniyla ilgili yasadiklari bir olayi/aniyi hatirlamalarini ister.
Ogrenciler, EK-1: Kaynaklarim Gérselindeki bos alanlara
kendileriyle ilgili bulduklari en az ¢ kaynagdin resmini gize-
bilir veya kaynagin adini yazabilir. Ardindan égrenciler kay-
naklarini temsil eden birer renkli boncuk secerler. Rehber
ogretmen/psikolojik  danisman  dgrencilere  sectikleri

boncuklardan bileklik yapacaklari bilgisini verir.

5. Rehber o6gretmen/psikolojik danisman  dgrencilere

bilekliklerini  tasarlamalari  konusunda yardim eder.
Herkes bilekligini taktiginda, égrencilerden bilekliklerine
dokunmalarini ister. Bilekliklerine bakinca, dokununca
neler hissettiklerini paylasmalari konusunda
cesaretlendirir. Gonulli olanlarin  paylasimlarini dinler.
Ardindan hissettikleri olumlu duyguda kalmalari ve kelebek
kucaklamasi yapmalarini (yavas ritim 3-4 set) ister. Sonra
burunlarindan derin bir nefes almalarini ve agizlarindan
yavasca vermelerini ister. Kelebek kucaklamasi bir kez
daha (yavas ritim 3-4 set) tekrarlandiktan sonra her

dgrenciye 6vgu dolu sézler sdylenerek oturum sonlandirilir.
Hazirlanan bilekliklerin ne anlama geldigini égrencilerin
aileleri ile paylasmalariniister.

Rehber ogretmen/ psikolojik danisman, oturumu

ozetleyerek sureci sonlandirir.

Kaynak anilarin giziminde veya anlatiminda énemli olan
vurgu 6grencinin kendisini en iyi, en cesur, en basarili gibi en

iyi oldugu kaynagi bulmasi ve buraya odaklanmasidir.

Bir 6grencinin kaynaklarini belirlemede zorluk cekmesi
durumunda, rehber o6gretmen/psikolojik danismanin
ogrenciye kaynaklarini  tanimasinda bireysel olarak
yardimci olmasi édnemlidir. Ayrica herhangi bir kaynagdi
tespit edemeyen oégrencilerin bireysel gérusmelerle takip
edilmesi dnerilir.
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EK-1: Kaynaklarim
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Oturumun Adi: Bas Etme Becerilerim

Oturumun Amaci

Kazanim

Sire

Arac-Gereg, Materyal

Danisma Sureci

® |sinma oyunu
® Yasantisal etkilesim
e Ozet

e Ovgi

Zorlayici yasam olaylari ile bas edebilme gucunu fark
etmek.

Zorlayici yasam olaylari sonrasi kullanabilecegi bas etme
yollarini fark eder.

Bir ders saati

EK-1: Bas Etme Becerileri Listesi

. Rehber ogretmen/psikolojik danisman bir onceki oturumu

ozetler. Gug bileklerini kimlerin kullandigini, hafta boyunca
kimlerin bilekliklerine dokunup iyi hissettiklerini sorar ve
gonullu olanlarin cevaplarini dinler.

. Rehber 6gretmen/psikolojik danisman “Bazr zorlayicr olaylar

yasadigimizda, onlarla bas etmeye calisiriz. Bas etmek,
kendimizi yeniden iyi hissetmek icin yaptigimiz seylerdir.
Bazen su Jicmek, bazen boyama yapmak, bazen
sevdiklerimizle konusmak gibi her sey olabilir. Sizin
aqunlik yasamda zorlandiginiz seyler neler? Bunlarla
neler yaparak bas ediyorsunuz?'der. Rehber ogretmen/
psikolojik danisman EK-1: Bas Etme Becerileri Listesinden
faydalanarak o6rnekleri ¢ogaltabilir. Gonullu 6grencilerin
cevaplari alinir.

. Rehber  6gretmen/psikolojik  danisman " Zorlandiginiz

zamanlarda daha iyi hissetmek icin neler yaptiginizi
aistinmenizi istiyorum. Sonra bunlari arkadaslariniza sessiz
sinema oynar gibi canlandiracaksiniz. Siz bu canlandirmayi
yaparken arkadaslariniz da tahmin etmeye calisacaklar.
Hazirsaniz baslayahm.” der ve rehber ogretmen/psikolojik
danisman kendi bas etme becerisini 6rnekleyerek model
olur.

33



Rehber Ogretmen/Psikolojik
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4. Her 6grenci kendi bas etme becerisini sira ile canlandirir.

Arkadaslari tarafindan bas etme becerisi dogru tahmin
edildiginde canlandirma yapan 6grenci kaplumbaga gibi
yavasca yurdr ve yerine oturur. Ardindan derin bir nefes

verir.

5. Butun 6grenciler canlandirmalarini tamamladiktan sonra

rehber 6gretmen/psikolojik danisman “Hepiniz bas etme
becerilerinizi cok guizel buldunuz ve canlandirdiniz. Simadj
bas etme becerilerinizin yer aldigi bir heykel mdizesi
olusturacagiz. Hepiniz sinifta istediginiz yere gecin. Bas
etme beceriniz bir heykel olsaydl nasil gordndrdd ddsdndn

ve o heykel gibi olun.” der. Model olarak streci baslatir.

Herkes heykel olduktan yaklasik bir dakika sonra hareketli
bir muzik acilir ve “robot gibi dans et’, “jole gibi hareket
et', "kedi gibi dans et yonergeleriyle beden hareketlerini

artiracak bir etkinlik yapilr. Ardindan sture¢ tamamlanir.

Heykel ve muze bilgisi olmayan égrenciler igin éncesinde
kisa bilgi verilebilir.

Bu etkinlikte kullanilan kaplumbaga yudrayusu, kelebek
kucaklamasi yerine gecmektedir.

“Ogrencilere bir sonraki oturumun sonlandirma oturumu
olacagi belirtilmelidir.”



EK-1: Bas Etme Becerileri Listesi

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Derin nefes al

Spor yap

Komik bir sey disun

Kisa bir yurtyus yap

Ayaga kalk ve vicudunu esnet
Muzik dinle

Yavasca ona kadar say

icinden “Ben degerliyim” cumlesini
bes kez tekrarla

Kendine nazik bir sey soyle

Bir arkadasinla konus

Bir yetiskinle konus

Gozlerini kapat ve gevse

“Bunu yapabilirim” cimlesini tekrarla
Guvenli yerini hayal et

Mutlu oldugun bir yer disun
Sevdigin bir evcil hayvani dusun
Sevdigin birini dustn

Biraz uyu

Saglikh bir atistirmalik ttket

Sevdigin bir kitap oku

21.

22,

23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

Bir enstriman cal

Sevdigin bir filmizle

Fotograf cek

Bahcge isleri yap

Olumlu bir davranisini aklina getir
Baloncuk patlat

Olumlu bir not yaz

Sakiz ¢igne

Bir hikaye yaz

Saka kitabi oku

Siir yaz

Sogduk suic

Karikatur ciz

Dergi oku

Tesekklr notu yaz

ilham verici sézler oku

Kendine 6vgu dolu seyler sdyle

Kahkaha at
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39.

40.

41.

42,

43.

44.

45.

46.

47.

48.

49.

50.

51.

52.

53.

54.

55.

56.

57.

58.

59.

Arkadasina yardim et

Eski fotograflarina bak

Tesekkdur listesi olustur

Olumlu 6zelliklerinin listesini yap

Nazik ve kibar bir sey yap

Onay al ve anne babanla kucaklas

Yapboz yap

Oyun hamuruile oyna

Legolarla bir sey insa et

Pelus bir oyuncaga saril

Oldugun yerde kosma hareketi yap

Gunluk yaz

Favori sarkini mirildan

Karalama yap

Resim ciz

Boyama sayfasi boya

Bir sey temizle

Stres topu kullan

Dans et

Mektup yaz

Otur ve kaslarini gevset

60.

61.

62.

63.

64.

65.

66.

67.

68.

69.

70.

71.

72,

73.

74.

75.

76.

77.

78.

79.

80.

Aynanin énidnde gulimse
Baskalarina gulimse

Odev yap

Hayvan resimlerine bak

Bir nesne secip ona odaklan

Sulu boya yap

Etrafindaki 5 seyi fark et

Gevseme egzersizi yap

Biraz cayi¢

Bir sey pisir (bir yetiskinin yardimiyla)
Eglenceli bir gezi planla

Ben ..... ifadesini olumlu tamamla
Duygularini tanimla

Duygularini birine ifade et

Olumlu dusuncelerini tanimla
Gunlik planlama yap

Kendin hakkinda en iyi 10 seyi listele

Kendine “"Su an neye ihtiyacim var?”
diye sor

Evcil hayvanile oyna
Bir yetiskinden yardim iste

Doganin sesini dinle



Oturumun Adi: Sonlandirma

Oturumun Amaci

Kazanim

Sure

Arac-Gereg, Materyal

1.
2.
Danisma Sureci
® |sinma oyunu
* Yasantisal etkilesim
e Ozet
e Ovgu 3

Oturumlari degerlendirip streci tamamlamak

Psikolojik saglamlik icin kullanabilecegi regulasyon ve bas
etme becerilerini tekrarlar

Bir ders saati

EK-1: "Kokleri Saglam Agaglar” Hikayesi,
EK-2: Hikaye Gorselleri,

A4 kagitlari,

Renkli boyalar,

Buyuk bir kagit veya karton

Rehber ogretmen/psikolojik danisman simdiye kadar
oturumlarda neler yapildigini 6zetler ve bugin oturumlarin
sonuna gelindigini vurgular. Ogrencilere tim calismalari
dusunup neler hatirladiklarini sorar ve gonullt olanlardan
cevaplarini alir.

Rehber 6gretmen/psikolojik  danisman  hareketli  bir
muzik acar ve ogrencilerden butin bedenlerini hareket
ettirmelerini ister. Sonra gesitli ydnergeler verir: “Mutlu bir
ani dusdn, gégsdne goril gibi bir sag bir sol dokunuslar
yap... Basarili hissettigin bir ani disdn ve bir sag bir sol
ayagin tzerinde zipla... Simdi bir agag¢ gibi dur ve sallan vb."
Buradaki yénergeler kaynak olusturabilecek anilardan ve
ozelliklerden olusabilir.

. Rehber ogretmen/psikolojik danisman ogrencilere “Simal

sizlere bir hikdye okuyacagim. Hikdyenin adi Kokleri Saglam
Agaclar. Ben hikdyeyi okurken sizler de kelebek kucaklamasi
yaparak dinleyip hikdyeyi hayal edeceksiniz. Hikdye bitene
kadar kelebek kucaklamasr yapmaniz gerekiyor. Bu kelebek
kucaklamas! her zamankinden farkll olarak orta ritimde
(saniyede 1 dokunus) olacak. Eger kelebek kucaklamas!
yaparken yorulursaniz — dizlerinize  tiotipp  yapabilirsiniz.
Sorusu olan var mi? Hazirsaniz baslayalm.” der. Kelebek
kucaklamasi hizinin orta ritimde olmasina dikkat eder.
EK-1. "Kokleri Saglam Agaclar” Hikdyesi ve EK-2: “Hikaye
Goarselleri”ni kullanir.
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Rehber o6gretmen/psikolojik danisman hikdye bitince
kelebek kucaklamasini durdurur. Her 6grenciye birer kagit
ve renkli boyalar dagitir. Ogrencilerden kagidi boyamadan
once kendilerini hikdyedeki agaglardan biri gibi
dusunmelerini ve kendi koklerindeki gucu hissetmelerini
ister. Her 6grencinin hikayeyi dusunerek kendi agaglarini

resmetmelerini bekler.

Ogrenciler agacg cizimini tamamladiginda buyik kagida
veya kartona her égrencinin aga¢ resmini yapistirir ve
orman olusturulur. Ogrencilerin bu ormana baktiklarinda
ne hissettiklerini sorar. Ardindan gelen iyi duygulari kelebek
kucaklamasi yaptirarak (4 set dokunus) pekistirir. Buradaki
ama¢ Ogrencilerin  ormana baktiklarinda hissettikleri

olumlu duygularin kahciigini artirmaktir.

Rehber  6gretmen/psikolojik  danisman  dgrencilere
calismalarin sonuna gelindigi bilgisini verir. Duygularini,
dusuncelerini paylasmak isteyen oégrencilerin
konusmalarini destekler. Her 6grenciye katiimirigin tesekkur
eder, hangi konuda daha aktif oldularsa o konularda dver.

Sonrasinda sure¢ tamamlanir.

Hikayeyi okurken kelebek kucaklamasi orta bir hizda ya-
pilmalidir. Hizli ritim travmatik yasantilara dair anilari
tetikleyebilir.

Ogrencilerhikayeyidinlerkenkelebek kucaklamasiyapmak-
ta zorlaniyorlarsa, orta ritimde s6zsuz bir muzik agip hikdye
okundugu sure boyunca 6grencilerin alanda yurimeleri ve
hikayeye odaklanmalari da istenebilir.

Rehber ogretmen/psikolojik danisman hikayeyi okurken
hikayenin anlasilirhgini arttirmak igin EK-2: “"Hikaye Goérsel-
lerini” kullanabilir.



EK-1: Kékleri Saglam Agaclar Hikayesi

Bir ormanda c¢esit ¢esit adaclar varmis. Cam agagclari, ségutler, meseler..
Birbirlerinden farkli goérundrlermis. Bir o kadar da birbirlerine benzerlermis,
hepsinin yapraklari ihk rdzgarda salinirmis. Agaglar ormanda bir arada olduklari
icin mutlularmis, bazen ormana c¢ocuklar gelir onlarla oynarmis daha da mutlu
olurlarmis. Her agacin kdka topragin altinda birbirine ulasir bir aile olurlarmis. :

Bazenbeklenmedik seyler de olurmus ormanda.Mesela siddetlibir firtinaolunca
bazi agaglarin dallari kirihverirmis. Bazen yanginlar ¢ikar agaglarin gévdeleri
kile donermis. Bazen de yer sarsilir agagclar koklerinin zarar gérecedini ddstndr
endiselenirlermis. CUnku doga iyi seylerin oldugu gibi kétu seylerin de olabilecedi
bir yermis. Kétu seylerin olmasi agacglarin sucu degilmis. '

Dallarikirilan agaglar, gdévdeleri klle donen agaglar her yeni gunle birlikte kendi
guclt yanlarini hatirlayip yeniden iyi hissetmenin yolunu bulurlarmis. Daha énce
diger agaclara degen yapraklarini, tGzerlerine yuva yapan hayvanlari, yanlarina
gelen neseli ¢cocuklari hatirlar gegcmiste bu guzel gunleri yasadiklari icin mutiu
olurlarmis. Meyve veren agaclar meyvelerinin guzel renklerini yeniden fark edermis.
Boylece gévdeleri sakinlige kavusur, kdklerindeki gucle yeniden filizlenirlermis. :

Kendilerindeki gtci, saglamhgi, dayanikliligl, yapabildiklerini fark eden agaclar
kotu gunler olsa bile her gunun baska duygular getirecegini bilirlermis. Agaglarin
ogrenecekleri daha ¢cok sey varmis. Glines her gun yeniden dogar, agaclar bir
arada yasamaya ve kdklerindeki guce ulagsmaya devam ederlermis. '
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EK-2: Orman Hikdyesi Gorselleri

GORSEL-1
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GORSEL-2
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GORSEL-3
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GORSEL-4




Buz Kirma/lsinma Oyunlari Listesi

1. NESI VAR?

2. EVET - HAYIR

3. SAYI SAYMA OYUNU

4. SONHARFIDEVAMETTIR

5. NESNEYiBUL




6. TANISMA TOPU

7. BAS-BURUN-OMUZ

8. OLMASAYDI

9. CANAVARI Ciz

10. ALIDIYORKI
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