ETKINLiK ADI
DUYGU LISTEM

TRAVMA TURU
Dogal Afet, Olim-Yas

AMACI
Onleyici

HEDEF KiTLE VE KADEME
OGRENCI - Ortaokul, Lise

UYGULAYACAK KiSi

Ogretmen

KAZANIMLAR

Travmatik yasantilar sonrasinda yasanabilecek duygulari fark eder.

Travmatik yasantilarin olumsuz etkileriyle bas etme becerilerini bilir.

ONERILEN MATERYALLER

Tebesir / Tahta Kalemi

Renkli, yapiskanli not kagitlar (post-it)
EK-1 (Travmatik Yasantilar)

EK- 2 (Bas Etme Becerileri)

SURE

1 ders saati

AKIS SURECI
Ogretmen;
“Sevgili 6grenciler, bugtn sizlerle ‘Duygu Listem’ isimli bir etkinlik yapacagiz.
Bu etkinlikteki amacimiz, travmatik yasantilar (aniden meydana gelen, bizi
derinden etkileyen, yasam dUlizenimizi bozan, panik ve kaygi yaratan olaylar)
sonrasinda yasanabilecek duygular ve bunlarla bas etme becerileri hakkin-
da bilgi sahibi olmaktir.” der.

EK-Ti tahtaya cizer ve daha sonra 6grencilere post-itlerden 4'er adet dagitir.



“Simdi bir dogal afet yasandigini dlistniin ve bu olay sonrasinda hissedebile-
ceginiz duygulari elinizdeki post-itlerden birine yazin.” der.

“Simdi de sevdiginiz bir yakininizi kaybettiginizi dlstinerek, bu durumda his-
sedebileceginiz duygulari elinizdeki post-itlerden bir digerine yazin.” der.
Yazdiklari duygu ifadelerini tahtada yazili olan ilgili travmatik yasanti basliginin
altina yapistirmalarini ister.

Tam &grenciler yazdiklari post-itleri yapistirdiktan sonra yazilan duygusal tepkileri
okur. Yazilmamis olan duygular varsa kendisi tamamlar.

“Travmatik yasantilar sonrasinda tim bu duygularin yasanmasi normaldir.
Herkes benzer duygulara kapilabilir. Simdi de travmatik yasantilar sonrasi
hissedebilecegimiz bu duygularinizla nasil bas edebilecegimizi distinelim.
Elinizdeki post-itlerden birine dogal afetlerden sonraki basa ¢ikma becerile-
rini, sonuncusuna da sevdiginiz bir yakininizi kaybettikten sonra bu durumlia
nasil bas edebileceginizi yazmanizi istiyorum. Daha sonra bunlari tahtadaki
ilgili travmatik yasanti basliginin altina yapistiracagiz.” der.

Tam &grenciler yazdiklari post-itleri yapistirdiktan sonra, post-itleri okur. Belirtil-
memis oneriler varsa EK-2'den yararlanarak basa cikma becerilerine eklemeler
yapar ve sonra:

“Sevgili 6grenciler, insanlar yasamlari stiresince gesitli travmatik olaylar ya-
sayabilirler. Clinkl yasamimizda her zaman her sey bizim kontrolimdz al-
tinda olmayabilir. Bu travmatik yasantilar sonrasinda hissettigimiz tiim duy-
gularin normal oldugunu bilmemiz gerekir. Yasanilan olaylara karsi duygu-
larimizin ve tepkilerimizin yogunlugu farkli olabilir. Onemli olan, yasadigimiz
duygularla ve travmanin olumsuz etkileriyle basa ¢cikma becerilerini dogru
kullanmaktir. Belli bir stire sonra bas etme becerilerimizin etkisiyle duygula-
rimizin normale dénmesi beklenilen bir durumdur. Tim bu ¢cabalarimiza rag-
men duygu yogunlugumuz azalmiyorsa, duygusal ve davranissal tepkilerimiz
devam ediyor ise, okul rehberlik servisinden, okulumuzun bagl bulundugu
RAM’dan (Rehberlik ve Arastirma Merkezi) ya da saglik kuruluslarindan pro-
fesyonel yardim almamiz 6nemlidir. Yasadigimiz olumsuz olaylarin Ustesin-
den gelmemiz igin bizlere yardim edecek bir¢ok kisi ve kurum var. Unutma-
mamiz gereken bir sey var ki hayatimiz ¢ok degerlidir sizler ¢ok degerlisiniz.
Bugtin konustugumuz bu becerileri gerektigi zaman en iyi bicimde kullana-

caginiza inaniyorum.” der ve etkinligi sonlandirir.



ILAVE BILGI VE UYARILAR

v EK-2'de sunulan “Bas Etme Becerileri'nin icerigine eklemeler yapilarak genisleti-
lebilir.

v Etkinligin sonunda 6grencilerin elinde yazili bir kaynak bulunmasi amaciyla EK-2
cogaltilip égrencilere dagitilabilir.

v' Bu etkinligin uygulandigi sinifta 6zel egitime ihtiyaci olan 6grenciler varsa yapila-
cak uyarlamalar,
% El/ kol kaslarini kullanamayan ya da sinirli kullanabilen, yazi yazmakta zorluk

ceken bedensel yetersizligi olan bireylerle calisilirken, bireyin dustnceleri sézlU

olarak alinip bu dusunceler 6gretmen tarafindan yazilarak tahtaya asilabilir.

o
*

» Ozel egitim gerektiren bireylerle (6zel 6grenme gucltgu, zihinsel yetersizlik,
otizm..) uygulama yapilirken travmatik yasantilar ve basa ¢cikma becerileri ile il-
gili 6n kosul becerilerin olmasi dnemlidir. Eger bu kavramlarla ilgili bilgisi yoksa
dnce kavramlarin égretimi yapilmali, daha sonra etkinlik uygulanmalidir. Or-
negin “‘dogal afet” kavraminin anlamini bilmeyen 6grenciye, 6nce bu kavram
aclklanmali, daha sonra etkinlik uygulanmalidir. Bu bicimde yaplilirsa 6n kosul

beceriler kazandirilmis olur.



267 ONLEYICi DESTEK PROGRAMI ETKINLIKLERI

EK-1
Travmatik Yasantilar
Dogdal Afet Olim-Yas
Basa Cikma Basa Cikma
Duygular Duygular
Becerileri Becerileri




Duygularinizi yakinlariniza, 6gretmenlerinize agiklayin onlarla paylasin.
Yasamimizda, kontrol edebildigimiz durumlar oldugu gibi bizim disimizda
gerceklesen olaylar oldugunu da kabul edin.

Kendinize olumlu telkinlerde bulunun. “Zamanla her sey duzelecek, her sey daha
guzel olacak, bununla bas etme guclne sahibim.” vb.

Sosyal destek dnemlidir, yalniz kalmamaya 6zen gdsterin.

K&tu senaryolar ya da ihtimaller Gzerine dustiinmeyin.

Gelecege yonelik planlar yapin.

Yapmaktan zevk aldiginiz, yararli etkinliklere, ugraslara zaman ayirin.

Basa ¢cikma konusunda kendinizi yetersiz hissettiginiz noktada ilgili kisi ve kurum-

lardan yardim isteyin.



