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OFKE KONTROLU
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(FKE koNTROL()

Ofke Nedir?
- Ofke duygusal bir tepkidir.
- Ofke, uyarici bir igarettir.
- Ofke, kigiyi tehditlere karsi uyarir ve kendisini korumasina olanak saglar.
- Ofke, yeni 6grenmeler igin motivasyon kaynagidir.
- Ofke, sinirlandirilabildigi siirece saglklidir ve ise yarar.
- Ofke, kontrol edilmediginde kiginin kendisi ve gevresi icin zararli olabilir.
- Ofkenin saglikli ve ise yarar olabilmesi igin inkdr edilmemesi, bastirilmamasi ve
oncelikle kabul edilerek taninmasi ve kontrollii bir bigimde ifade edilmesi gerekir.

Ofkenin nedenleri nelerdir?

Ofkeye neden olan pek cok faktér vardir. Bu nedenden dolayi ¢fke tek bagina
incelenmemelidir. Cevresel olaylar, biligsel siireg ve yapilanmalar, fizyolojik uyarilma halini
destekleyen faktorlerdir ve her gl birden 6fkenin siddetini belirler. McClelland, 6fkeyi
kisinin davranissal tepkilerinden birisi olarak kabul eden bir model ileri sirilmistir.
Tablodaki modelde biitiin faktorler birbirinden bagimsiz olmakla birlikte birbirleri arasinda
iliskilidirler. Bu model kisilerin diislincelerini duygularini ve davraniglarini degerlendirerek
ofkelerine ait g¢evresel, fizyolojik ve biligsel belirleyicileri tamamlayabilmelerini
amaglamaktadir.

Ofkenin Belirleyicileri

4 1
CEVRESEL OLAYLAR
- J
2 ] N
FIZYOLOJIK OFKE DAVRANISSAL
UYARILMISLIK TEPKILER
- J
( . . .o \
BILISSEL SUREC VE
YAPILANMALAR

- J

Ofke hangi nedenden kaynaklanirsa kaynaklansin ézenle iizerinde durulup
¢oziimlenmesi gereken bir duygudur.



Ofke kontrolii nedir?

Ofke bizim temel ama ne yazik ki, ¢ogunlukla uygun olmayan sekillerde ifade
ettigimiz bir duygumuzdur. Birgok insan o6fkesini ya bastirarak ya da en kiiglik ftahrikle
patlayarak sagliksiz bir sekilde ifade etmektedir. Yetiskinler gogunlukla 6fkelerini ifade
etmenin uygun yollari igin 6rnek olmadiklarindan, geng ergenler bu becerilere sahip olmazlar
ve tepkileri uygunsuz ve etkisiz olur.

Genglerin 6fke yonetimi becerilerini 6grenebilmeleri igin pek ¢ok farkl teknik
kullanilabilmesine ragmen, gogu li¢ asamal siirece dayanir:
(1) Kendini ve/veya digerlerini incitebilecek davranislarin farkinda olma,
(2) Incitici davraniglari bagkalart ile degistirme beceri ve tekniklerini 6grenme
(3)Yeni ve daha uyumlu davraniglar gergek hayatta kullanilabilir oluncaya kadar pratik
yapma.

Bu yeni davraniglar: kazanarak, gengler okulda, evde ve akranlari ile daha iyi iligkiler
kurabilirler.

Griubun Amaclar:

Bu program ile amaglanan 6grencilerin 6fkelerini tanimalari, anlamalar: ve kabul
etmeleridir. Ogrencilerin ofkelerini hig yasamadan bastirmalari veya kontrolsiiz yagamalar
yerine kontrol ederek yasamalari geregi iizerinde durulmustur.

Lise diizeyindeki 6grenciler igin hazirlanmig bu programda égrenciler. Ofke denetimi
becerisi kazanacak olup, hayatlarinda karsilasacaklari problemleri daha yapici yollarla
gozebilecek ve yagadiklar: 6fkeyi olumlu yonde kullanabileceklerdir.

Gruba Uve Secimi

Gruplarin  belirlenmesinde  Durumluk  Siirekli Ofke Olgegi (STAS)
kullanilacaktir (Ek-B). Bu 6lgege gore puanlama 1-2-3-4 seklinde yapilacak olup, total
puana gore alt ve lst sinirda bulunan 6grencilerden homojen bir grup olugturulmasi
uygun olacaktir.

Ayrica yukaridaki kriterler disinda grup dinamigini olusturmak igin sosyal
iletigsimi kuvvetli bireylerde gruba dahil edilebilir. Uygun rol modelleri grupta énemli
oldugu igin halihazirda pozitif becerileri olan &grencileri de dahil ederek grubu
dengelemeniz gerekir.



Oturim Snwvicr

“Ofke Kontrolii" grup rehberligi etkinligi 8 oturumdan olusmaktadir.

| 1.0TURUM 2. OTURUM
Tanima ve Tanisma Duygularimi Tanryorum
| 3. OTURUM 4. OTURUM
Ofke Kaynaklarinin Farkina Varma Duygularin ABC'si
| 5. OTURUM 6. OTURUM
Ofkeye Yol Agan Diigiincenin Degismesi Gevseme Egzersizi
‘ 7. OTURUM 8. OTURUM
Ben Dili ve Sen Dili Grubun Sonlandirilmasi/Veda

Grintaki Kici Savici

Gruptaki kisi sayisi 8-10 kisi olmaldir.

Fiziki Kac<iillar

Grup galismasinin yapilacagi yerin isi ve isik diizeyinin yeterli olmasi 6nemlidir.
Ayrica galisma ortaminin uyelerin rahat edebilecegi sekilde diizenlenmis olmasina

dikkat edilmelidir.

Grup Liderine. Not!

Grup lideri grup lyelerinin kendilerini daha rahat ifade etmelerini saglamak igin
grup lyeleri ile goz temasi kurmali, esit konusma hakki vermeli, bazi grup yelerinin
grubu yénlendirmelerine izin vermemelidir. I1k oturumlar lyeler arasinda bir giiven
duygusu gelistirmek igin kullanilabilir. Ayrica grup lideri lyeler gelmeden once ortami,

malzemeleri, daire seklindeki oturma diizenini hazirlamalidir.

6ruba segilecek iiyeler belirlendikten sonra iiyelerin ailelerinden yazil izin alinmalidir (Ek-

A). Ayrica grup rehberliginin igerigi ile ilgili aileler bilgilendirilmelidir.



EK-B

DURUMLUK SUREKLI OFKE OLCEGL (STAS)

YONERGE:

Asagida kigilerin kendilerine ait duygularini anlatirken kullandiklari bir takim ifadeler
verilmigtir. Her ifadeyi okuyun. Sonra genel olarak nasil hissettiginizi disinin ve ifadelerin sag
tarafindaki sayilar arasinda sizi en iyi fanimlayan segerek lizerine ( x ) isareti koyun. Dogru ya da
yanhs cevap yoktur. Herhangi bir ifadenin ilizerinde fazla zaman sarf etmeksizin, genel olarak nasil
hissettiginizi gosteren cevabi isaretleyin.

Asagidaki ifadeler sizi ne kadar tanimliyor?

Biraz Olduke
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Cabuk parlarim.

Kizgin mizaglyimdir.

Ofkesi burnunda birisiyim.

Baskalarinin hatalari, yaptigim isi yavaslatinca kizarim.

Yaptigim iyi bir isten sonra takdir edilmemek canimi sikar.

Ofkelenince kontroliimii kaybederim.

Ofkelendigimde agzima geleni séylerim.

Baskalarinin oniinde elestirilmek beni gok hiddetlendirir.

OO |N (MO W (N|—

Engelledigimde igimden birilerine vurmak gelir.

—_
o

Yaptigim iyi bir is kotii degerlendirildiginde gilgina donerim.

11 | Ofkemi kontrol ederim.

12 | Kizginhigimi gosteririm.

13 | Ofkemi igime atarim.

14 | Baskalarina karsi sabirliyimdir.

15 | Somurturum ya da surat asarim.

16 | Insanlardan uzak dururum.

17 | Bagkalarina igneli sozler soylerim.

18 | Sogukkanhhgimi korurum.

19 | Kapilari garpmak gibi seyler yaparim.

20 | Igin igin képiiriiriim ama gostermem

21 | Davranmiglarimi kontrol ederim.

22 | Bagkalariyla tartigirim.

23 | Igimde kimseye stylemedigim kinler beslerim.

24 | Beni gileden gikaran her neyse saldiririm.

25 | Ofkem kontrolden cikmadan kendimi durdurabilirim.

26 | Gizliden gizliye insanlari epeyce elestiririm.

27 | Belli ettigimden daha &fkeliyimdir.

28 | Cogu kimseye kiyasla daha gabuk sakinlesirim.

29 | Kotii seyler soylerim.

30 | Hos gériilii ve anlayisli olamaya galisirim

31 | Igimden insanlarin fark ettiginden daha fazla sinirlenirim.

32 | Sinirlerime hakim olamam.

33 | Beni sinirlendirene ne hissettigimi soyleyemem.
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34 | Kizginlik duygularimi kontrol ederim.
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1.0TURUM

TANIMA VE TANISMA

SURE ICERIK/SURESC YONTEM

) 1. Giris: Grup galismasinin
10 tanitimi/Grup é Anl/a‘nm
kurallari/Gruptan beklentiler - Sonuicees
15" 2. Grup liyelerinin - Anlatim
birbirini tanimasi - Soru/cevap
Etkinlik 1: Eslesme - Oyun ]
® 3. Ofkenin tanimi - Anlaidg
) - Soru/cevap
3 Anlatim
- Anlat
4. Sonlandirma
. - Soru/ceva|
( Toplam: 40 | g
AMAC:

+ Grup siirecinde uyulmasi gereken kurallari belirleme ve bu kurallara uygun
davranma konusunda ortak bir anlayis gelistirilmesi.

+ Grup siireci igin ortak amaglar belirlenmesi.

+ Ofke taniminin yapilmasi

ARAC:

+ Eslestirme kartlari
SUREC:

1. Giris: Ofke Kontrolii Grup Calismasin Tanitimi

Merhaba gengler, hepiniz hos geldiniz.

Benim adim ... Psikolojik Danigman (Rehber Ogretmenim)im. Bugiin
sizlerle birlikte “6fke kontroli” adini verdigimiz bir ¢alismaya baslyoruz. Bugiin ilk
oturumda hangi konulari konusacagimizi ve galismamizda neler yapacagimizi 6zetlemek
istiyorum. Ardindan bir tanisma etkinligi yaparak daha sonra birlikte nasil
¢alisacagimizi, galismadan ve birbirimizden beklentilerimizi konusacagiz.



Ofke Kontrolii konulu ¢alismamiz 8 hafta olarak planlanmigtir. (Grup lideri

oturumlardan kisaca bahseder)

Grupta uyulmasi gereken kurallarin ve ilkelerin belirtilmesi ile baslayarak, 6fke

kontroli ve 6nemi lizerinde durun.

Y/
0'0

Y/
0'0

Y/
0'0

Y/
0'0

Grup iginde konusulanlar grup iginde kalacak, kesinlikle disari gikmayacaktir yani
gizlilik esas olacaktir,

Grup (lyeleri birbirlerini yargilamaksizin kosulsuz olarak kabul ederler,
birbirlerinin gelisimini engelleyecek ifade ve davranislardan kaginirlar. Her bir
grup lyesi diger bir lyeyle grupta yasanilanlarla ilgili birbirlerine destek olacak
sekilde etkilesime girerler.

Grubun isleyisi sirasinda yasanilan duygu ve diisiinceler grup lideri dahil olmak
tizere o anda paylasilir. Grup sonrasinda herhangi bir grup iyesi diger bir grup
tiyesi ile bir araya geldiginde bunu paylasamaz.

Grupta lyelerin ne disiindiiklerinden ok ne hissettiklerine ve duygularina
odaklanmalari ve paylagmalari beklenir.

Grup lyelerinin birbirlerine karsi kosulsuz saygili olmalari esastir. Kendimize
nasil davraniimasini istiyorsak digerlerine dyle davranacagiz. El-kol vs. sakalar
yapilmayacak,

Bir sey soylemek isteyen parmagini kaldiracak ve s6z verilene kadar
konusmayacak,

Grup oturumlarinda digiincelerden ¢ok, duygularin ifadesine ve gesitli
durumlarda bireylerin ne hissettiklerine ve Uyelerin etkilesimlerine agirlik
verilecektir,

"Biz" — "sen" ya da ‘“insanlarla” baslayan ciimleler yerine "Ben” ile baslayan
ciimleler tercih edilecektir,

Grup lyelerinin duygu ve diisiincelerini grupla paylasmalari desteklenir ve
geribildirimlerle paylasimda bulunulur. Bir lye konustugu zaman digerleri onu
dinlemelidir,

j) Uyelere verilen ev édevlerini yerine getirmeleri verilen egitimin etkililigi igin
onemlidir,

2. 6rup lyelerinin birbirini tanimasi/Etkinlik 1: Eslesme

X

Etkinlik 1: Eslesme (15dk.)

Gruptaki o6grenci sayist kadar kart hazirlanir. Kartlarin iizerinde bulunan

semboller vasitasiyla eslesmeleri saglanir. Ayni sembollerden olusan karti alan

ogrenciler ikiserli es olurlar ve yan yana otururlar. Eslerden biri A biri B olur. A'lar B

olan esine kendini anlatir. Sonrasinda B'ler A'lara anlatir.

Ogrenciler biiyiik gember olugtururlar. Egler birbirlerinin yerine gegerek A'lar

B'lerin; B'ler A'larin anlattigi bilgileri esinin ciimleleriyle anlatir.



3. Ofkenin Tanimi

Ogrencilerin ofkeyle ilgili diigiincelerinin égrenilmesi ve sonrasinda genel tanim
yapilmasi.

Ofke: diger biitiin duygular gibi insani ve normal bir duygudur. Ofke kendimizi ve
haklarimizi korumamiz gerektigi mesajini veren ve bizi harekete gegiren bir duygudur. Biraz
sinir olmaktan ¢ok siddetli 6fke yasamaya kadar degisiklik gosterebilir. Insani ve normal bir
duygu olmasina ragmen kontrolden giktiginda birgok alanda problem yasamamiza nende olabilir.
Siirekli 6fke patlamalari yasiyorsak arkadaslarimiz bundan rahatsiz olabilir ve bizden
uzaklasabilir. Cevremizdeki kisiler bizim 6fkemize karsilik verebilir. Biiyiik tartismalar hatta
fiziksel kavgalar yasanabilir.

4. Sonlandirma

Her bir grup lyesi igin motive edici olumlu sozler soyleyin ve her birine
geldikleri igin tesekkiir edin. 'Bize inandigin ve giivendigin igin tesekkiir ederim'’

Ogrencilerin varsa sorulari yanitlanir. Gelecek oturumda neler yapilacagindan

bahsedilerek oturum sonlandirilir,



2.0OTURUM

ODUYGULARIMI TANIYORUM

SURE ICERIK/SUREC YONTEM
5' 1. Onceki oturumun 6zeti - Anlatim
- Soru/cevap
' . - Anlatim
20 2. E‘rkml;l;nlu.’nauygulam _ sorujeen
- Oyun ]
10 3 Paylasim - Anlatim
/Y - Soru/cevap
5' - Anlatim
4. Sonlandirma - Soru/cevap
| Toplam: 40' | - Ek-1
AMAC:

+ Duygular: tanima
+ Ofkenin bir duygu oldugunu kavrayabilme
+ Ofke duygusunun normal bir duygu oldugunun farkina varma

ARAC:
+ Duygu Kartlar:, Ek-1

SUREC:

1. Onceki Oturumun Ozeti

Grup ¢alismamiza hos geldiniz diyerek onceki oturumun o&zeti yapilarak
paylasimda bulunulur.

2. Etkinlik 1: Duygulari Tanima

Etkinlik duygulari tanimak, ne oldugunu fark ettirmek amaciyla yapilir.



Hazirlanacak olan duygu kartlari: Ofke, iiziintii, kaygi, kiskanglik, seving, utanma gibi
duygular.
Gruplara verilebilecek konular:

% Aksam okul ¢ikiginda otobiis duragindasiniz. Uzun bir sira var ve otobiis gecikti.
% Yapilan sinavda 6gretmen senin kopya gektigini diisiindi.
% ok istediginiz bir konser igin bilet sirasindasiniz ve ¢ok az bilet kalmis.

* Etkinlik 1: Duygulari Tanima (20dk.)

Gruptaki ogrenci sayisi kadar kart hazirlanir. Kartlarin iizerinde bulunan
semboller vasitasiyla eslesmeleri saglanir. Ayni sembollerden olugsan karti alan
ogrenciler ikiserli es olurlar ve yan yana otururlar. Eslerden biri A biri B olur. A'lar B
olan esine kendini anlatir. Sonrasinda B'ler A'lara anlatir.

Ogrenciler biiyiik cember olugtururlar. Egler birbirlerinin yerine gegerek A'lar
B'lerin; B'ler A'larin anlattigi bilgileri esinin ciimleleriyle anlatir.

3. Paylasim
"Duygulart Tanima" etkinligi ile ilgili paylasimda bulunulur.
Asagidaki sorular gruba yoneltilerek duygularin tanima ve sonuglari hakkinda
farkindalik yaratilir.
% Burada hangi duygular vardi?

% Hangi duygularimizi daha fazla kullaniyoruz?
% Duygularimizi ve bunlarin sonuglarini fark ettiniz mi?

4. Sonlandirma

Ogrencilerin varsa sorulari yanitlanir. Gelecek oturumda neler yapilacagindan
bahsedilerek oturum sonlandirilir.

ODE

EK-1 Ofke Durumu Kontrol Formu égrencilere ev édevi olarak verilir.



OFKE DURUMU FORMU

EK-1

Al SOYAAI: ..ot et e e e et e et s et Tarih:...../ .../ ...
Kullanihgi: Kisi ve durumu 6fkenizle ilgili olan uygun kareyi isaretleyiniz.
KISILER
N HALA
BUYUK
KIZ ERKEK TEYZE s ..
DURUMLAR ANNE BABA KARDES KARDES ANNE AMCA ARKADAS OGRETMEN DIGER
BABA DAY

ISTEDIGINI ALAMAMA

HAKSIZ DAVRANIS

KAYIP(ARKADASLIK,
FIRSAT)

KAVGALAR

ENGELLENME

ELESTIRILMEK

AZARLANMAK

ANLASILMAMAK

SINIRLANMAK

SAYGISIZLIK

GURURSUZLUK

DIGER

DIGER




3.OTURUM

OFKE KAYNAKLARININ FARKINA VARMA

SURE ICERIK/SURES YONTEM
5' 1. Onceki oturumun - Anlatim
ozeti/Odev paylagimi = Sor‘Eﬁ c<lavap
5' 2. Ofl(enin ne siklikla .
oldugunun paylasimi - Sorujea
10" 3. Ofke nedenlerini )
belirleme/siniflandirma i Sc::‘:l;:g\?ap
10 4. Hangi durumlarda
ofkelenilir ve verilen - Anlatim
tepkiler - Soru/cevap
= 5. Sonlandirma - Anlatim
( Toplam: 40 ' | - Soru/cevap

AMAC:

+ Iginde bulunulan mevcut durumda biligsel ve fiziksel ipuglariyla 6fke sonucu
olusacak tepkiyi onceden tahmin edebilme
+ Ofkelendiginde gosterdigi tipik tepki kaliplarini belirleyebilme

ARAC:
+ Ek-1

SUREC¢:

1. Onceki Oturumun Ozeti/Odev Paylasimi

Birinci oturumdaki ev odevinin paylasimi saglanir. Paylasirken asagidaki basliklar
g0z oniinde bulundurulur.

% Sizi en ¢ok ofkelendiren kigiler kimler?

< Sizi 6fkeye sevk eden kisi ve olaylar sizde nasil bir etki birakiyor?

2. Ofkenin Ne Siklikla Oldugunun Paylasimi

Ofkenin aniden olup olmadigi hangi siklikla gergeklestigi ne derece &fkelenildigi
tartigilir.



Ofke tepkisinden énce bir diirtii vardir. Bu diirtii bazi ipuglariyla birlikte kiginin 6fke tepkisi
vermeye hazir ve sinirda oldugunu gosterebilir. Bazen bu ipuglar: diisiiniildiigiinde veya
hissedildiginde olay meydana gelmeden énce bile deliye déniilebilir. Ornegin: eger bazi
derslerde sik sik problemle karsilasiliyorsa o derste bulunmay: diisiinmek bile 6fkeye yol
acabilir.

3. Ofkenin Nedenlerini Belirleme/Siniflandirma

Ogrencilerden durumsal, biligsel ve fiziksel nedenlerden kaynaklanan &fke
nedenlerini belirlemelerini ve siniflandirmalarini isteyin. Ogrencilere agagidaki érnekler
sunulabilir:

< Birisi size sevmediginiz, istemediginiz bir hareket yapiyor, bunun sonucunda
verdiginiz tepki (durumsal tepki)
Bulundugunuz ortama sevmediginiz birinin gelmesi sonucu olusan tepkiniz

X3

%

(durumsal tepki)

Yiiziin 6fkeden kizarmast, yumruklarin sikilmasi (fiziksel tepki)

Kalbin hizli hizli atmas: (fiziksel tepki)

Kurallari gignediginizde, anne ve babanizin size bagiracagini disindp,

7 7
0'0 0'0

R/
0.0

ofkelenmeniz (biligsel tepki)

Birisinin arkanizdan olumsuz konustugunu hatirladiginizda verdiginiz tepki (biligsel
tepki).

4. Hangi Durumlarda Ofkelenilir Ve Verilen Tepkiler

Ogrencilerin hangi durumlarda &fkelendikleri ve &fke sonucu hangi tepkiyi
gosterdiklerini birlikte tartisin. Bu tartismada su sorular faydali olabilir:

< Ofkelendiginizde ne tiir seyler yaparsiniz?
» Ofkelenmeden énce, hangi tiir ipuglarinin fark ettiniz? Bugiinkii ¢alismadan

7

sonra ipuglarina daha gok dikkat edeceginizi diisiiniiyor musunuz?

Farkina vardiginiz, bu 6fke ipuglarinin gelecekte size ne gibi bir yardimi olabilir?

4. Sonlandirma

Ogrencilere ofkelendiklerinde, ofke tepkilerinden nasil sakinacaklari yéhiinde
galismalar(beyin firtinas tiirinde) yaptirin. Bu galismalari su sekilde gergeklestirin.
Durumu ve kisiyi unut: Ogrencilerden, ofke sonucunda kendilerinin ne tiir zarar

censen

isteyin.
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Bes defa derin nefes al veya icinden ona kadar say: Bes kere tekrarlayarak
derin nefes alinir ve birakilir veya 10'a kadar i¢ten sayilarak, rahatlama yéniinde kendi
kendine telkinde bulunulur. Burada sogukkanliligin korunmasi ydniinde kisinin kendisine
verdigi telkinler 6nem fagir.

Kendi _kendinizi _yatistirmak _icin _sdylenin: Ogrencilere kendi kendilerine
soylenmelerini ve bunun igin de asagidaki kavramlar: kullanmasini tavsiye edin "kendimi bu
konuda kontrol etmeliyim’

Ogrencilerin varsa sorulari yanitlanir. Gelecek oturumda neler yapilacagindan

bahsedilerek oturum sonlandirilir.
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4. OTURUM

DUYGULARIN ABC'SI
SURE ICERIK/SUREC YONTEM
5' 1. Onceki oturumun 6zeti - Anlatim
- Soru/cevap
! 2. Ogrenilen yontemlerle
5 ilgili deneyimlerin - Anlatim
paylasiimasi - Soru/cevap
10 3 - Anlatim
3. Ofkenin ABC'si - Soru/cevap
- Ek-2
15 4. Akilci olmayan - Anlatim
inanglar - Soru/cevap
S - Anlatim
plam 5. Sonlandirma - Soru/cevap
AMAC:

+ Durum hakkindaki diisiinceleri degistirmenin, duygulari nasil degistirdigini

kavrayabilme
+ Ofke yaratan durumlara karsi daha ilimli diigiinceler geligtirebilme

ARAC:
+ Ek-2, yazi tahtasi

SUREC¢:

1. Onceki Oturumun Ozeti
Grup galismamiza hos geldiniz diyerek onceki oturumun 6zeti yapilarak paylasimda
bulunulur.

2. Ogrenilen Yéntemlerle Ilgili Deneyimlerin Paylasiimasi

Onceki oturumda konusulan yéntem ve tekniklerle ilgili deneyimler yasayip

yasamadiklar: sorulur.

17



3. Ofkenin ABC'si

Tahtaya 6fkenin ABC'si ( Ek-2 )gizilerek duygumuza olayin degil diisiincelerimizin
neden oldugu anlatilir.

Grup lideri baska 6rnekler de vererek konuyu pekistirmeye ¢aligir. Diisiincelere

yapilacak miidahalenin duyguyu degistirecegi izerinde durulur.

4. Akilcr Olmayan Inanglar

f_

Akilci olmayan inanglardan bahsedilir.

Filtreleme, AsiriGenelleme: Bir arkadasimizin bizimle sinemaya gitmek
istememesini “kimse benimle sinemaya gitmek istemiyor” anlaminda yorumlamak.

Kutuplasmis Ddsiince : "Ya benden yanasin ya degilsin” gibi. Bu aliskanliga gore

insanlar ya iyidir ya kotd; ya basarili ya basarisiz; ya giizeldir ya girkin.

Zihin _Okuma: Zihin okuyucular: iyi senaristtirler. Ufacik bir hareketten yola

PP

baglayiverirler. Insanlarin da kendisi gibi hissedip tepki verecegine inanirlar.

Felaket Telalhigi: "Bu sinavdan koti not aldim, sinifta kalacagim " seklindeki

inangtir.

-Meli ,-Mali'lamak : Bu hatali diisiince tarzinda belirsizlik yoktur , her sey

konulara baglanmistir. Bu diisiince tarzinda “miikemmel bir es, 6grenci, insan
"nn

olmaliyiz."“sorunlara gabuk ¢o6ziim bulmaliyiz."*hata yapmamaliy1z* seklinde mantik
disi inaniglar vardir.

Degistirme Yanilgisi: Karsisindakinin degismesiyle her seyin degisecegi yanilgisidir.

Bu bakis iginde biz mutlu olmak istiyorsak, baskalarini degistirip isteklerimiz
dogrultusunda ne pahasina olursa olsun saglamaliyiz.

Suglama: Suglama kendimize veya bir baskasina olabilir. Bu diisiince tarzinda
suglanacak birinin oldugunu bilmek biiyiik bir rahatlik saglayacaktir.

Fedakarlik Seferberligi: Fedakarlik yaptigimiz siirece sevilecek , takdir edilecek bir

ben degerine kavusacagimiz diisiincesidir. Birey bu odil gelmediginde de cileden cikar

4.

Sonlandirma

Ogrencilerin varsa sorulari yanitlanir. Gelecek oturumda neler yapilacagindan

bahsedilerek oturum sonlandirilir.
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EK-2

OFKENIN ABC'SI
A B ¢
oLy DUSUNCE buveu
Arkadasiniz sizinle Beklide ona her seyi agik¢a Merak
randevusuna gecikfti. soylemedim.
Arkadasiniz sizinle Kaygi / ilgi

randevusuna gecikfi.

Beklide kaza gegirdi.

Arkadasiniz sizinle

randevusuna gecikti.

Bahse girerim unuttu.

Rahatsizlik - Huzursuzluk

Arkadasiniz sizinle

randevusuna gecikti.

Higbir zaman zamaninda

gelmez! Ilgisizligini beni

burada bekleterek baska
tirli gosteremezdi.

Ofke / Hayal kirikhgi
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5.0TURUM

OFKEYE YOL ACAN DUSUNCENIN DEGISMESI

SURE ICERIK/SUREC YONTEM

5' 1. Onceki oturumun &zeti - Anlatim
- Soru/cevap

5' 2. Duygularin ve - Anlatim
diisiincelerin degismesi - Soru/cevap

15’ 3. Ornek olaylarin - Anlatim
paylasiimasi - Soru/cevap

10 - - Anlatim
4. Yasant iizerine - Soru/cevap

degerlendirme - Ek-3

5 | [ - Anlatim

e 5. Sonlandirma | - Soru/cevap

AMAC:

+ Alfernatif dugiince gelistirmeyi aliskanlik haline getirebilme
+ Glnlik hayatta 6fkeyi tahrik eden durumlara karsi bu teknigi uygulayabilme

ARAC:
+ Ek-3

SUREC¢:

1. Onceki Oturumun Ozeti

Grup galismamiza hos geldiniz diyerek onceki oturumun 6zeti yapilarak paylasimda
bulunulur.

2. Duyqgularin Ve Diisiincelerin Degismesi

Duygularin degistirmek igin disiincelerin degismesi gerektigi konusu hakkinda
ogrencilere fikirleri sorulur ve paylagmalari saglanir.
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3. Ornek Olaylarin Paylasiimasi

Asagidaki ornek olaylar 6grencilerle paylasilarak su basliklar altinda incelenir.
Ne oldu?

Ne diisiindim?

Ne hissettim?

Yeni disiincelerim:

7 /
0'0 0.0

/
.0

7
0'0 L)

X3

%

Yeni duygularim:

Ornek Olay 1: Sinifinizdan gok yakin bir arkadaginiz yapmis oldugu dogum giinii
partisine sizi gagirmadi.

Ornek Olay 2: Okulda disiplin cezasi aldigimdan dolayi ailem hafta sonlarinda
disari gtkmami yasaklad.

Ornek Olay 3: Derse geg girdigimden dolay! 6§retmen derse girmeme izin vermedi
ve yarim giin yok yazildim. Devamsizlik durumum da oldukga fazla.

4. Yasant: Uzerine Degerlendirme

Bu ornekler lizerinden konusulduktan sonra Ek-3 formu dgrencilere verilir. Kendi
yasadiklari bir olay lizerinden degerlendirme yapmalari istenir.

4. Sonlandirma

Ogrencilerin varsa sorulari yanitlanir. Gelecek oturumda neler yapilacagindan

bahsedilerek oturum sonlandirilir.
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EK-3

OFKEYE NEDEN OLAN DUSUNCENIN DEGISTIRILMESI FORMU

ADI SOYADT.......ooooo, TARIH: oo,

Agiklama: Durumu yaziniz ve durum hakkinda diisiincelerinizi ve duygularinizi forma kaydediniz.
Daha sonra diigiincelerinizi, neyin degistigini ve yeni duygularinizi yaziniz.

Ne oldu?
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6. OTURUM

GEVSEME EGZERSIZI
SURE ICERIK/SUREC YONTEM
5 1. Onceki oturumun - Anlatim
ozeti - Soru/cevap
/
; ™
30 2. Fiziksel belirtileri i éoAr':';]gg\r/‘ap
kontrol etmeyi 6grenme - Ek-4
v
5 1)
3. Sonlandirma . é:ﬂ:l/a:;r\r/\ap
| Toplam: 40' |

AMAC:

+ Gevseme Egzersizini kullanarak dfkeyi fiziksel olarak kontrol etme

ARAC:
+ Ek-4,

SUREC:

1. Onceki Oturumun Ozeti

Grup galismamiza hos geldiniz diyerek onceki oturumun 6zeti yapilarak paylasimda
bulunulur.

2. Fiziksel Belirtileri Kontrol Etmeyi Ogrenme

Gruptaki ogrencilere gevseme egzersizleriyle ilgili temel bilgiler verilir. Dogru
nefes alma ve sistematik gevseme konusunda bilgilendirilir.
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Derin nefes alma:

Derin nefes alirken diyaframinizdan almaya Gzen gosteriniz. Gogsiiniizin st
kismiyla nefes almak sizi rahatlatmaz. Nefes alipverdiginizde gdgsiiniiz degil mideniz
sismelidir. Dogru nefes alip almadiginizikontrol etmek igin sag elinizin avug igini midenize,
sol elinizi gogsiiniize koyun.

Nefes aldiginizda sag eliniz hareket ediyorsa dogru nefes aliyorsunuz demektir.
Derin nefes alirken yavas ve ritmik olmasina dikkat edin. Ornegin: uyurken nefes alip
vermeniz gibi. Sinirleneceginizi anladiginiz anda derin nefes almak igin birkag dakikanizi
ayirin. Diyaframinizdan yavassa nefes almaya basladiginiz zaman kaslariniz gevsemeye
baslayacak ve gerginliginizin azaldigini hissedeceksiniz.

Sistematik gevseme:

Bu teknik viicuttaki temel kas gruplarinin rahatlatiimasini igermektedir. Bu teknik
sayesinde gergin olan kaslarinizi tespit ederek rahatlatiimasi saglanmaktadir. Sistematik
gevseme o6fke aninda sizin daha az 6fke duymanizi saglamayacaktir. Bu teknik ofke
durumundan sonar sizin daha fazla rahatlamaniza ve az 6fkeli olmaniza yardim edecektir.
Ofkenin yol agtigi uzun siireli belirtileri (Orn.. gerilme, kas agrilari) bedensel
rahatsizliklarin azalmasini ve hatta ortadan kalkmasini saglayacaktir.

Formlarda sunulan gevseme egzersizlerinden biri tercih edilerek uygulanir.

3. Sonlandirma

Ogrencilerin varsa sorulari yanitlanir. Gelecek oturumda neler yapilacagindan
bahsedilerek oturum sonlandirilir.
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EK-4

GEVSEME EGZERSIZI 1

Burnunuzdan havanin girip giktigini hissedin. Yavasga derin derin nefes alin. Simdi nefesinizi tutun ve
yavasga verin. Tiim viicudunuz gevsiyor. Simdi sakinsiniz, rahatsiniz ve huzur dolusunuz. Nefesinizi her
aligveriste sizi kaplayan gevseme duygusunu hissedin. Gevsemeyi, gerilimin yerini alan derin huzuru
hissedin. En rahat oldugunuz sekli alin. Gozlerinizi kapatin. Daha 6nce 6grenmis oldugunuz gibi derin
derin nefes alin ve tutun. Yavasga verin. Biitiin enerjinizi topuklarinizda yogunlastirin. Topuklarinizi
kuvvetlice yere bastirin. Topuklarinizdaki gerginligi hissedin. Simdi gevsetin bu gerginligin yavas yavas
ortadan kalktigini hissedin. Topuklarinizin ne kadar gevsedigini hissedin. Derin derin nefes alin ve tutun.
Yavasga verin. Sag ayaginizdaki kaslari gerin ve birakin. Ayak parmaklarinizi kivirip iyice sikin. Yavas
yavas serbest birakin, tamamen gevsemesini ve biitiin gerginligin akip gitmesini saglayin. Simdi sol
ayaginizdaki kaslari gerin ve birakin. Ayak parmaklarinizi kivirip iyice sikin. Yavas yavas serbest birakin,
tamamen gevsemesini ve biitiin gerginligin akip gitmesini saglayin. Yavasga derin bir nefes alin tutun ve
birakin. Simdi kalga ve bacaklarinizi birlikte gerin. Gerin ve birakin. Gevsemeyi hissedin, biitiin
gerginligin viicudunuzdan akip gitmesini saglayin. Yavasgca derin bir nefes alin, futun ve birakin. Sizi
saran gevsemeyi rahatlamay! hissedin. Simdi karninizi digsari itin. Biitiin glicliniizle. $imdi yavasga
birakin. Karninizin ne kadar gevsedigini hissedin. Derin nefes alin ve tutun, yavasga verin. Simdi karin
kaslarinizi igeri gekin, gekin, gekin.. Yavasca birakin. Karninizin ne kadar gevsedigini hissedin. Derin
nefes alin ve tutun. Yavasga verin. Sag omzunuzu kulaginiza dogru kaldirin. Simdi gerginligi hissedin.
Yavas yavas serbest birakin. Gevsemeyi hissedin. Simdi sol omzunuzu kaldirin iyice kaldirin simdi
gerginligi hissedin. Yavas yavas serbest birakin, omzunuzdaki gevsemeyi hissedin. Yavasca derin bir
nefes alin ve tutun. Yavasga derin bir nefes alin tutun ve birakin. Iki yumrugunuzu da sikin, iyice sikin,
yumruklarinizin ellerinizin gerginligini hissedin. Simdi gevsetin bu gerginligin yavas yavas ortadan
kalktigini hissedin, ellerinizin ne kadar gevsedigini hissedin. Derin derin nefes alin, nefesinizi tutun ve
verin. Simdi kollarinizi ve yumruklarinizi birlikte sikin. Yumruklariniz ve kollarinizdaki gerginligi hissedin.
Serbest birakin, gevsek birakin. Ne kadar gevsedigini hissedin. Yavasca derin bir nefes alin tutun ve
birakin. Basinizi ¢eneniz gdogsiiniize degecek sekilde 6ne biikiin, ensenizdeki gerilimi hissedin. Yavas
yavas serbest birakin, tamamen gevsemesini saglayin. Basinizi geriye sirtiniza degecek sekilde arkaya
biikiin, boynunuzdaki gerilimi hissedin. Yavas yavas serbest birakin, tamamen gevsemesini saglayin.
Dudaklarinizi sikin, daha kuvvetli sikin. Derin nefes alin ve tutun. Yavasca verin. Diglerinizi sikin, daha
kuvvetli. Gerginligi hissedin, yavas yavas serbest birakin, gevsemeyi hissedin. Tim g¢ene kaslariniz
gevsiyor. Yavasga derin bir nefes alin tfutun ve birakin. Simdi yanaklarinizi balon gibi sisirin. Yavasca
birakin. Yavasga derin bir nefes alin, tutun ve birakin. Simdi alin kaslarinizi gerin, daha kuvvetli.
Gerginligi hissedin. Yavas yavas serbest birakin, gevsemeyi hissedin. Yavasca derin bir nefes alin tutun
ve birakin. Gozlerinizi sikin, etrafindaki gerilimi hissedin, daha kuvvetli. Gerginligi hissedin. Yavas yavas
serbest birakin. Gevsemeyi hissedin. Yavasca derin bir nefes alin tutun ve birakin. Simdi biitiin
viicudunuzu sikin, tiim viicudunuz gerilsin. Yavasga birakin. Yavasga derin bir nefes alin futun ve birakin.
Su anda tamamen rahatladiniz. Biitiin kaslariniz gevsedi. Biitiin gerilimler yok oldu. Simdi bir deniz
kenarin da oldugunuzu diisiiniin. Su anda masmavi denizi seyrediyorsunuz. Kumsalin sicakhgi adeta biitiin
viicudunuzu kapliyor. Arka taraftaki gam ormanlarinin kokusu riizgdrin esliginde size geliyor. Derin bir
nefes aliyorsunuz, cam kokusu adeta biitiin cigerlerinizi kapliyor. Simdi denize girdiginizi diisiinin. Her
diisiiniin. Yavas yavas sahile geri doniin. Sirt iistii kendinizi kumlarin iizerine birakin. Adeta kumlar sizin
igin yastik dosek olmuslar. Kalan agirliklarda kumlarin sicakhgi tarafindan emiliyor. Artik gcok rahatsiniz.
Adeta pamuk gibi kaslariniz gevsedi. Biraz sonra gézlerinizi aginca kendinizi ok hafif, enerji dolu, sakin
hissedeceksiniz. Gozlerinizi agin.



GEVSEME E6ZERSIZI 2

Simdi oturdugunuz koltukta kendinizi en rahat pozisyona getirin ve gozlerinizi
kapatin. Dikkatinizi nefes alis verisinize yogunlagtirin. Burnunuzdan derin bir nefes
alin. Aldiginiz nefesi agzinizdan yavasga verin. Tekrar burnunuzdan derin bir nefes
alin..1-2 saniye bekleyin ve agzinizdan yavasga verin. Her aldiginiz nefesle viicudunuza
taze, ferah bir hava doluyor. Her nefes veriste viicudunuzun yavas yavas gevsedigini
fark ediyorsunuz. Giderek viicudunuz agirlagiyor ve daha da gevsiyorsunuz. O kadar
gevsediniz ki kipirdamak istemiyorsunuz. Biitiin bedeninizin sakin ve agir oldugunu
hissediyorsunuz. Yavas ve sakin bir sekilde nefes alip vermeye devam edin.. Simdi
kendinizi rahat ve giivende hissedebileceginiz bir yer hayal edin. Burasi istediginiz her
yer olabilir, yeryiizii, gokyiizi, bir bulutun isti ya da bir deniz kenari, ya da bir agag
alti, ya da sicacik yataginiz olabilir.. Burada kendinizi hem rahat hem de giivende
hissediyorsunuz. Kimse sizi rahatsiz edemeyecegi bir yerdesiniz. Etraftaki sesleri
veya sadece sessizligi dinliyorsunuz..Viicudunuzda bulundugunuz yerin isisini
hissediyorsunuz... Bulundugunuz yer kendinizi en rahat hissettiginiz yer. Buraya gelince
sizi rahatsiz eden diigiinceler, olaylar, durumlar her ne varsa yavas yavas bulutlar gibi
dagiliyor. Sizi sikan her ne varsa giderek kiigiiliiyor, giderek sanki su damlalari gibi
buharlasip uguyor. Burasi oyle bir yer ki sizi biitin sikintilarinizdan uzaklastiriyor...
Giderek  daha da  rahathyorsunuz,  ferahliyorsunuz.  Kendinizi  6zgiir
hissediyorsunuz. Burasi sizin kendiniz igin sectiginiz 6zel yeriniz. Istediginiz zaman
buraya gelip, tekrar bu rahatlama duygusunu yasayabilirsiniz. Simdi tekrar bedeninize
odaklaniyorsunuz. Nefesiniz sakin ve huzurlu. Bedeniniz enerji dolu. Kendinizi dinlenmis
ve rahatlamis hissediyorsunuz. Simdi giiniiniize kaldigi yerden devam etmek igin
hazirsiniz. Hazir oldugunuz zaman acele etmeden yavasga gozlerinizi agabilirsiniz.
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7.0OTURUM

BEN DILI VE SEN DILI

SURE ICERIK/SURES YONTEM
( ~
15" 1. Etkinlik 1: Duygu - Anlatim
kartlar: - Soru/cevap
- Oyun
L -Ek-5 ve Ek-6
10° 2. Duygularimizi nasil
ifade ederiz - Anlatim
- Soru/cevap
i Anlat
o - Anlatim
3. Ceoiil - Soru/cevap
i Anl
- Anlatim
5. Sonlandirma
[ Toplam: 40' | Soru/cevap

AMAC:

+ Amag Duygularimizi Daha Iyi Ifade Etme ve Ben Dilinin Onemini Vurgulama,
+ Etkili Iletigsim Becerileri ve Iyi Bir Dinleyici Olmanin Yollarini Ogrenebilme

ARAC:
+ Yazi tahtasi, kalem, Ek-5, Ek-6
SUREC:

1. Etkinlik 1: Duygu Kartlari

* Etkinlik 1: Duygu Kartlari (15dk.)

Yapilacak etkinlik igin gruptan bes égrenci segilir. Ogrencileri, sinif ya da sinifin
disina alarak "Duygu Kartlarini" dagitin. (Ek-5)
1. 6grenciye 'kizgin',
2. 6grenciye 'sevingli’,
3. 6grenciye "lizgin",
4. 6grenciye "heyecanh",
5. 6grenciye "saskin"
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Ogrencilerden "Giinaydin" kelimesini beden dili ve ses tonunu kullanarak
soylemeleri istenir.

Diger dgrencilere su yonerge verilir; "Arkadaglarinizin her biri "Giinaydin"
kelimesini soyleyerek farkl birer duyguyu yansitacak. Sizler yansitilan bu duygulari
yakalamaya ¢alisin. Ben soylediklerinizi tahtaya yazacagim. Sonra birlikte hangi duygular:
ifade ettigimizi konugacagiz'. Ogrencilerin ifade ettikleri duygular tek tek tahtaya
yazilir. Dogru duygu bulundugu zaman alti gizilir ve diger 6grenciye gegilir.

Ek-6 'daki listeden duygu bulma konusunda yararlanilabilir

2. Duygularimizi Nasil Ifade Ederiz

Etkinlikten sonra konu ile ilgili paylasimlar yapilir.

Bireyin ig ve dis diinyadan etkilenmesi sonucunda genel olarak "hoslanma" ya da "aci
duyma" bigiminde beliren tepkilere duygu denir. Bireyin temel gereksinmeleriyle ve onun bir
sonucu olan davraniglarla ilgilidir. Duygunun birdenbire ve siddetli olanlarina da "cosku" denir.
Korku, ofke, iiziinti ve seving cogkunun ayri birer tirddiir. Duygular, gerek duyu organlari ve
gerekse i¢ organlar ve kaslar aracihigiyla alinan duyum ve algilar sonucu ortaya gikarlar.
Karsilanmayan gereksinmeler olumsuz duygular yaratir.

Duygularimizi nasil ifade ederiz?

Ogrencilere, "Peki bizler duygularimizi nasil ifade ederiz?" diye sorularak konuya
giris yapilir. Ogrencilerden yanitlar alinir.,

"Duygularimizi ifade etmenin en iyi yolu konusmadir, iletisimdir. Duygularimizi
anlattigimizda anlasiimay: hepimiz isteriz. Peki biz duygularimizi anlatirken ne kadar
becerikliyiz? Duygularimizi anlatabildigimizi diisiiniyor muyuz? Bugiin hava gok giizel ve
sizde kendinizi mutlu hissediyorsunuz. Bunu nasil ifade edersiniz?" diye sorulur ve
cevaplar alinir.

Paylasimlardan sonra bu konu ile ilgili agitklamalara gegilir.

Duygularimizi Ifade ederken, kargimizdakine anlatirken kullandigimiz dile dikkat
etmemiz gerekiyor. Dogru kelimeleri uygun yerlerde kullanirsak daha iyi anlatiriz ve birgok
yanlis anlamay: da engellemis oluruz. Bu anlamda bizi etkileyen olaylar: ve bu olaylara iligkin
duygulari anlatirken 6zellikle "BEN" kelimesi lizerinde biraz durmamiz gerekiyor.

Saglikh bir iletigimi yiiritmek igin, sorun bizde oldugu zaman, karsimizdakine durumdan
rahatsiz oldugumuzu ben mesajlari, "ben dili" ile iletiriz. Sorun karsi tarafta oldugunda
bizler aktif dinleyici oluruz. Eger sorunu her iki taraf da yasiyorsa o zaman etkin dinleme ve
ben dilini kullanarak ortak bir ¢oziim noktasina, (¢atismadan) gidebiliriz.

Bu konu ile ilgili bir 6rnek yapalim.
"Boyle davranmakla kendinden utanmalisin" ciimlesini siniftan herhangi bir arkadasiniza
soyledigimi diisiiniin. Sizce bu arkadasiniz benim ifadem karsisinda neler diisiiniir, hisseder?
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Cevaplar iizerinde konusulur ve sen dilinin olumsuz etkileri 6grencilerle paylasilir.
- Sen dili kizginligin gergek nedenlerini pek agiklamaz.
- Sen dilindeki tek belirgin sey mesajdaki saldiridir.
- Kizginliklar davranisa degil kisiye yoneliktir. Kiginin onurunu kirabilir.
- Catismaya ve iletigim kopmasina neden olabilir.

Yukaridaki 6rnegi “"BEN DILI" kullanarak ifade ettigimizde “Béyle
davranildiginda kendimi 6nemsiz gibi hissediyorum ve bu beni gok sinirlendiriyor." Boyle
bir ifade karsisindakini suglamaz, yargilamaz, duyguyu ve davranisi belirler ve karsisinda
bulunan kisiye agik mesajlar iletir. Yasadigimiz olumlu ya da olumsuz duygulari uygun yer,
uygun kisi ve uygun zamanda paylasmaliyiz.

3. Ben Dili

"Bugiin kendimizi nasil hissediyoruz?" Ben dilini kullanarak gonidillii birkag
ogrenciden kendilerini ifade etmeleri istenir.

4. Sonlandirma

Ogrencilerin varsa sorulari yanitlanir. Gelecek oturumda neler yapilacagindan
bahsedilerek oturum sonlandirilir.
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DUYGU LISTESI
COSKULU ISE YARAMAZ TEREDDUTLU UzZUNTULU
HAKSIZ RFDDFDTILMIS SFVINCLT UMITsiZ
DISLANMIS KORKMUS DUSKUN ANLASTLLMAMIS
KIZGIN uyumsuz BAKIMSIZ INCINMIS
HASIN GRUBA ATT NFFRFT FNDISFLT
HOSLANMIS SALDIRGAN NESELT CEKICT
DOYGUN KAYGTIT ASABGTIIK YFTFRSIZ
OFKFLT KFYIFSizZ SASKIN COKKUNLUK
KUsKuUcU SAMIMI KINDAR cOKMUs
KARARSIZ KISKANC CAN STKICI SAVUNUCU
USTUN CARFsiz GUVFENLT MUTLU
TEDBIRLI GUVENILIR DUYGUSAL SUCLU
MERAKLT SAYGIN YETERLT KARAMSAR
KIRGIN SEVECEN ENGELLENMIS YARISMACT
BASARILT YALNIZ GURURLU TOPLUMA AIT
SEVGI DOLU ZIHNI KARISIK SEMPATIK EzZiK
HUZURSUZ HUZUNLU UTANGAC HEYECANLI
RAHATSIZ MUKEMMEL ASTK KEDERLI
CESUR KAPRISLT TOLFRANSLT UMUTLU
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"

ARAC:
F

4 Grup Sayisinca A4 kagidi, yazi tahtasi

SUREC¢:
J—

1. Onceki Oturumun Ozeti J
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Grup galismamiza hos geldiniz diyerek onceki oturumun 6zeti yapilarak paylasimda
bulunulur.

2. Etkinlik

Asagida belirtilen etkinliklerden biri segilerek uygulanir.

* ETKINLIK 1

Tiim grup lyelerine 1 er adet kagit verilir.

Uzakta bir bagka ilde bir gocukluk arkadasinizin oldugunu ve de zaman zaman
haberlestiginizi disinmelerini soyleyin. O arkadasina bu galismayla ilgili neler yazmak
istersin?

ETKINLIK 2

Grup lyeleri 5 hafta boyunca 6grendikleri kelimeleri spontane bir sekilde aklina
gelenleri soyler. Lider soylenen kelimeleri tahtaya yazar.

Katilimcilara yazdigi kelimeleri kullanaraktan anlam biitiinligiini kurmak adina 1-2
kelime ilave ederek bir grup slogani olugturmalarini ister.

ETKINLIK 3
Grup lyeleri 2 gruba ayrilir.
1. grup gember olur ve sandalyelerine oturur. 2. grup ayakta bekler.

Lider 2. Gruba "Arkadaslarinin bu giin sana duygu denetimi grup ¢alismasina
katilmanla birlikte sendeki olan olumlu degisikliklerle ilgili olarak neler duymak isterdin”
der ve diigiinmelerini sdyler.

Ornegin:

-Artik olur olmaz her seye kizmiyorsun.

-Artik kime 6fkelendigini ne kizdiginin ayirt edebiliyorsun.
-Tyi ki bu grupta vardin.

Daha sonra 2 grup tyeleri sirayla ardarda gemberde oturan arkadaslarinin
kulagina bugiin duymak istedigi kelimeyi ya da ciimleyi arkadasinin kulagina fisildar. Daha
sonra 1. Grup ayni sekilde 2. Gruba soyler.
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3. Grubun Sonlandiriimasi

Ogrencilere tegekkiir edilir. Oturumlarin genel degerlendirmesi yapilir ve Oturum

sonlandirilir.

(FKE konTROL()
GRUP REHBERLIK ETKINLIEL BELGEST

tarihinde “Ofke Kontroli 6Grup Rehberlik Etkinligi® Grup

Oturumuna Katilan ..., Yapilan  galigmayi
basariyla bitirmisgtir. Bundan sonraki hayatinda :

Ofkesini taniyarak anlamlandirip kabul edecek,

Ofkesini hig yagamadan bastirmasi veya kontrolsiiz yasamasi
yerine kontrol ederek yasayacak,

Ofke denetimi becerisi kazanacak,

Hayatinda karsilastiklar  problemleri daha yapici yollarla

gozebilecek ve yasadigi 6fkeyi olumlu yonde kullanabilecektir.

6rup Uyesi Grup Lideri

Imza Imza

.20__
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