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SALGIN (COVID-19)
SONRASI

OKULA UYUM
KILAVUZU

Bu kilavuzun amaci salginin neden oldugu olaganiistii durumla basa ¢ikmak i¢in bireysel ve
kurumsal diizeyde yapilacak hazirlik calismalari ve yiiriitiilecek faaliyetler konusunda okul
calisanlari, aileler ve 6grencilere rehberlik etmektir. Kilavuzda yeni koronaviriisiin neden
oldugu COVID-19 hastalig1 ve bu hastaliktan korunma yollarina iligskin genel bilgilerin
yani sira 6grencilerin salgin sonrasinda okula uyum saglamalarinda ve okulda hastaliktan
korunma konusunda yiiriitiilecek ¢calismalarda okul ¢alisanlari, aileler ve 6grencilerin

iizerine diisen gorev ve sorumluluklar yer almaktadir.
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COVID-19 NEDIR?

Okul ortaminda hastaliktan korunma ve hastaligin
yayithimini azaltmak icin yapilan miidahalelerin
etkili olmasi COVID-19 hakkinda okul toplumunu
olusturan kisilerin yeteri kadar bilgi sahibi olmasi
ile miimkiindiir. Bu boliimde; COVID-19’un ne
oldugu, hastaliktan korunma yollari ve hastaligin
yayilunini onlemek icin alinacak tedbirler

konusunda genel bilgiler yer almaktadhr.



KORONAVIRUS NEDIR?

Koronaviriis, insandan insana bulagabilen ve COVID-19’a neden olan yeni bir viriis tiiriidiir.
Koronaviriis, biiyiik bir viriis ailesidir. Koronaviriis insanlarda soguk alginligindan Orta Dogu
Solunum Sendromu (MERS) ve Siddetli Akut Solunum Sendromu (SARS) gibi daha giddetli

hastaliklara kadar solunum yolu enfeksiyonlarina neden olmaktadir.

y « liksek ates
Enfeksiyonun -
yaygin
belirtileri @ C nefes darligs )
J
/ . burun tikanikligi olmadan tat kaybi olsun
veya olmasin, ani koku hissi kayb:

COVID-19 nasil yayilir? Kimler risk altindadir?

COVID-19 insandan insana bulagan bir has- Herkes COVID-19%a yakalanabi-
taliktir. Hasta bireylerin Oksiirmeleri ya da lir. Ancak ozellikle 65 yas tizeri
aksirmalari ile ortama sagilan damlaciklarin bireyler ile kronik saglik sorunlar:
solunmasi ile bulagir. Hastalarin solunum (diyabet, hipertansiyon, kalp has-
parcaciklar: ile kirlenmis yiizeylere temas talig, astim vb.) olan bireylerin
edildikten sonra kirlenen ellerin agiz, burun hastaliga yakalanma ve hastaligin
veya g6z mukozasina gotiiriilmesi ile de belirtilerini daha ciddiboyutlarda
viriis alinabilmektedir. Bu bakim- yasama olasiligi daha yiiksektir.

dan sosyal (fiziki) mesafenin ko- Bu nedenle yiiksek risk grubun-

runmasi ve el hijyeni biiyiik da olan kigilerle temas etmekten
Onem tagimaktadir. miimkiin oldugunca kaginilmasi

biiyiikk 6nem arz etmektedir.



Kendinizi ve bagkalarini korumak i¢in en iyi yol

COVID-19’a neden olan viriisten korunmaktir.

Bunun i¢in

Hasta oldugunuzda zorunlu olmadikga disar1 ¢tkmamali, evde kalmalisiniz.

Insanlarla toplu olarak bir arada bulundugunuz kamuya agik alanlarda yiiz maskesi kullanmals,

agzinizi ve burnunuzu kapatmalisiniz.
Siklikla dokundugunuz yiizeyleri temizlemeli ve dezenfekte etmelisiniz.

Ellerinizi siklikla ve uygun sekilde yikamalisiniz. Ellerinizi en az 20 saniye su ve sabun ile yikamali
ya da el dezenfektani ile temizlemelisiniz.

Oksiiriirken veya aksirirken dirseginizin i¢ kismiyla ya da kagit mendil kullanarak agziniz1
ve burnunuzu kapatmalisiniz. K4git mendil kullandrysaniz, kullandiginiz mendili yaninizda

gezdirmemeli, bir an 6nce ¢op kutusuna atmali ve ellerinizi yikamalisiniz.

Insanlarla dogrudan temasta bulunmaktan (el sikma, sarilma vb.) kaginmali, selamlagmanin
alternatif yollarini bulmalisiniz.

Digarn1 giktiginizda, sizinle ayni evde yagamayan insanlarla aranizdaki sosyal mesafeyi (fiziki
mesafeyi) korumalisiniz. Insanlarla araniza en az 2-3 adim mesafe koymalisiniz.

Bir araya geldiginiz kisi sayisin1 sinirlandirmali, zorunlu bir araya geliglerde sosyal mesafeyi
korumal1 ve bir arada bulunma siirenizi miimkiin oldugunca kisa tutmalisiniz. Sosyal
toplanmalardan (ev ziyareti, arkadag bulugmalar1 vb.) kaginmalisiniz.

Beslenmenize dikkat etmelisiniz. Koronaviriisiin bulagmasini tek basina engelleyebilecek veya
hastalig1 tedavi edebilecek herhangi bir gida olmasa da giiglii bir bagisiklik sistemi hastaliga kars:

direnci artirir. Gunlik su tilkketiminize dikkat etmelisiniz.

Fiziksel aktivitelerde bulunmalisiniz. Fiziksel aktiviteleri giinliik rutininizin bir pargasi

haline getirmeli ve diizenli olarak egzersiz yapmalisiniz.

Uyku diizeninizi korumalisiniz. Yeterli ve kaliteli uyku, viicudun bagisiklik
sistemini destekleyerek enfeksiyon riskini azaltir, viriisler ile miicadeleyi
kolaylastirabilir.



SALGIN SURECININ

DUYGU, DUSUNCE VE

DAVRANIS UZERINDEKI
ETKILERI

Bu béliimde salgin siirecinde deneyimlenen kaygs,
korku, depresyon, stres vb. psikolojik tepkilerle
nasil basa ¢ikilabilecegine ve 6grencilerin

bu tepkilerle bas edebilme becerilerinin
gelistirilmesine nasil yardimci

olunabilecegine iliskin oneriler

yer almaktadr. Q
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PSIKOLOJIK TEPKILER

Korononaviriis salgini beklenmedik ve oldukga nadir bir durumdur. Salgin nedeniyle yasanan-
lar, giindelik hayatin rutinlerini bozan ve siireklilik algisini olumsuz y6nde etkileyen durumlar-
dir. Bu siiregte her ne kadar fizyolojik problemlere odaklanilsa da salgin ve salginin 6nlenmesi
i¢in uygulanan miidahaleler giinliik rutinlerin bozulmasina, siirecin uzamasi belirsizlige ve tiim
bunlar bir¢ok insanda stres, kaygi, depresyon, korku gibi psikolojik tepkilerin ortaya ¢ikmasina

neden olmustur.

Salgin siirecinde ortaya c¢ikan psikolojik tepkilerden

bazilar1 asagida verilmistir.

Stres normalde de hayatimizin bir pargas: gibidir. “Zorlanma” ve
“gerilim hali” olarak tanimlayabilecegimiz stres, herkesin yasantisin-
da olan, yabancisi olmadigimiz bir kavramdir. Stres hangi faktorlerin
dahil olduguna bagh olarak ¢ogu zaman kendi kendine gelir ve gider.
Siirekli evde kalmak zorunda olma, istek ve ihtiyaclarimizi kargilamakta
yagsadiginiz sinirliliklar, (olasi) hastalik siiregleri ya da hastalanma kor-
kusu, diger insanlar, yagadiginiz iilke ya da gelecek i¢in duyulan endige;
tiim bu sayilanlari iginde bulundugumuz siiregteki stres faktorleri olarak

ele almak mumkiindiir.

Tanimlanmig ve oldukga gergek bir tehdide kars: verilen bir tepki
olan korkunun aksine belirsiz ya da bilinmeyen bir tehdide verilen
tepkidir. Tehlikeli ya da talihsiz bir olayin gerceklesecegine inandi-
gimizda ve bunu beklemeye bagladigimizda kayg: kendisini gosterme-

ye baglar. Kaygiy1 herkes farkli sekillerde ya da yogunlukta deneyimler.
Kayginin nasil algilandig1 kayginin yogunlugunu da etkiler.

Depresyon en genel tanimiyla halsizlik, cesaretsizlik ve tiziintii duru-
muna gegistir. Depresyon ¢esitli fiziksel ve psikolojik sekillerde ortaya
¢ikar ve yogunlugu kisiden kisiye degisir.
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Stres, kaygi ve depresyonla ilgili olasi belirtiler

Stres, kayg1 ve depresyon tepkileri insanlarda cesitli fiziksel, psikolojik, duygusal ve

davramissal yollarla disa vurulabilir. Bu tepkiler kisiden kisiye degisir. Ayn1 olaya veya

duruma her insan farkhl sekillerde ve yogunlukta tepki verebilir. Bu tarz durumlar

karsisinda verilebilecek tepkilerden bazilar1 asagidaki sekildedir:

Fiziksel Belirtiler

® Basagrisi, boyun agrisi,
sindirim sistemi ile ilgili
problemler

® Uyku sorunlar

e Istah kaybi ya da agir1
yeme

® Enerjinin azalmasi,

yorgunluk vb.

Psikolojik ve

Duygusal Belirtiler

e Hastalikla ilgili
endigeler ve kendini
giivende hissedememe

e Olaylar karsisinda
kendini yenik ve giigsiiz

hissetme

® Gergegi yansitmayan
diisiinceler ve igsel
konugmalar

® Giinliik olay ya da
durumlarin olumsuz

yonlerine odaklanma

e Giivensizlik, iiziinti,
kizginlik, cesaretsizlik

hissi vb.

Davranissal

Belirtiler

e Konsantre olamama

® Agir1 duyarlilik,
saldirganlik

® Aglama

e I¢ine kapanma, kendini

tecrit etme

e Karar almada zorlanma
vb.
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Stres, kaygi ve depresyonla bas edebilmek icin

neler yapabilirsiniz?

Salgin gibi beklenmedik ve ani sekilde gelisen bir duruma karsi1 tepki vermek normaldir.

Bu tepkilerle bas edebilmek i¢in bir takim stratejiler kullanabilirsiniz.

} Kendinize kars1 hosgoriilii olun.

Kendinize bu yeni duruma uyum saglamak i¢in zaman tanryin. Sizi giiglii kilan 6zelliklerinize
odaklanin ve ge¢miste zor zamanlarin iistesinden gelmek i¢in kullandiginiz yontemleri yeni-

den kullanmay1 deneyin.

} Yardim isteyin.

Bu bir zayiflik degil gii¢ gostergesidir. Yagaminizi kesintiye ugratan yogunlukta stres tepkileri-
niz varsa ve i¢inde bulundugunuz ruhsal durumla bag edemediginizi diisiiniiyorsaniz bir uz-

mandan yardim isteyin.
} Diger insanlara destek olun.

Sosyal mesafeye dikkat ederek ihtiyaci olan insanlara yardimci olmaya ¢aligin. Aligveriglerini

yapabilir, onlar1 dinleyebilir, yalniz olmadiklarini hissettirebilirsiniz.

} Haberdar olmak 6nemlidir ancak hastalikla ilgili haberleri sinirlayin.

Edindiginiz bilgileri hemen dogru olarak kabul etmeyin. Sansasyonlara ve kaynag: belli olma-
yan haberlere odaklanmayin. Duydugunuz bilgileri giivenilir kaynaklar1 kullanarak dogrulayin.
Asgir1 bilgi yiikii; stres, kayg: ve depresyon tepkilerini artiracaktir. Bu nedenle viriisle ilgili ha-

berleri takip etmeye ayirdiginiz siireyi sinirlandirin.

} Saglikli hayat aliskanliklarinizi devam ettirin.

Bu donemde saglikli beslenmek, bol su igmek, hareket etmek, yeterince dinlenmek ve uyumak

onemlidir. Bunlar bagisiklik sisteminizi gliglendirecegi gibi kendinizi daha enerji dolu hisset-

menize de katk: saglayacaktir.
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} Duygulariniza, hislerinize ve tepkilerinize karsi duyarl olun.

Su anki ruh hélinizi gézden gegirin. Cevaplamaniz gereken ilk ve en 6nemli soru sudur: Nasi-
Iim? Bu soruya vereceginiz yanit bir sonraki sorunun temelini olusturacaktir. Mutlak bir iyilik
halinden bahsetmek zordur. insan kendini bazen iyi bazen kétii hissedebilir. O halde soru su-
dur: Daha iyi hissetmek, yasadigim gerilimi azaltmak i¢in ne yapabilirim? Bu sorunun ilk ve en
onemli cevabi Oncelikle stresi azaltmayi istemektir. Diger cevaplar ise kisilere ve sartlara gore
degiskenlik gosterebilir. Yapabilecekleriniz arasinda somut, ¢6ziim getirici ve yiikiiniizii azalta-

cak olanlar1 belirleyip uygulamaya baslayin.

} Paylasin.

Duygu, diisiince ve hislerinizi giivendiginiz kisi ya da kisilerle paylasin. Bilgi iletigim teknoloji-

lerini kullanarak da olsa birlikte olmaktan keyif aldiginiz insanlarla iletisimde kalin.

} Egzersiz yapin.

Egzersiz yapmayi giinliik rutininizin bir pargasi haline getirin.

} Keyif alin.

Kendinize ait sakin bir zaman belirleyin. Bu zamani keyif aldiginiz bir ise ayirin. Evde aktif kal-
maniz ve yeni deneyimlere acik olmaniz 6nemlidir. Sabahlar1 birka¢ dakikanizi giin icerisinde
yapmaktan keyif aldiginiz aktiviteleri listelemeye ayirin. Listeyi evde kolaylikla gorebilecegi-

niz bir yere asin. Bu aktiviteleri giinliik rutininiz igine déhil edin.

} Her seyi bir anda ve tek bagina yapmaya ¢alismayin.
Baz1 gorevleri erteleyin. “Hayir” demeyi ve tercihinizden 6tiirii sugluluk duymamayi 6grenin.
Gorev devri yapin, esinizden ve g¢ocuklarinizdan da bir takim gorevleri yerine getirmelerini

isteyin.

} Hedef koyun.

Yapmak zorunda oldugunuz isin en iyisini yapmak i¢in hedef koyun. Her giin hedeflerinizi ve
bu hedeflere ulagsmak i¢in atabileceginiz adimlari belirleyin. Ne kadar kiigiik olursa olsun dog-

ru adimlarin her biri i¢in kendinizi 6dillendirin.




Evden mi ¢alistyorsunuz?

Rahat bir yer ayarlayin.

Bu yerin yalnizca isiniz i¢in kullanilacagindan

emin olun. Bu, 6zel hayatiniz ve iginiz arasina
Ev halkin1

sinir koyabilmenizi saglayacaktir.
calisma saatlerinizden haberdar edin.

Onlara beklentilerinizi agiklayin ve onlarin sizden
beklentilerini dinleyin. Caligma programinizi
ve rahatsiz edilmek istemediginiz zamanlar1
bilmelerini saglayin. Onlar i¢in uygun oldugunuz
zamani belirtin. Siz ¢alisirken ¢ocuklarinizi kendi
baglarina egitici aktiviteler yapmalari igin tegvik

Cocuklarinizin edin. Birden fazla ¢ocugunuz varsa ¢ocuklarinizdan

sorumlulugunu paylagin. birbirlerine g6z kulak olmalarini isteyin.
Her iki ebeveyn de evden ¢aligiyorsaniz,
giinliik programin sorumlulugunu
paylasin. Ornegin, biriniz gocuklarinizin
sabahki ihtiya¢larindan sorumlu olurken

digeriniz 6gleden sonra ¢ocuklarin

sorumlulugunu iizerine alabilir.
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Cocuklariniza ve 6grencilerinize

nasil

destek olabilirsiniz?

Salgin durumunda giinliik rutinlerin askiya alinmasi ¢ocuklarin sosyal, duygusal, bilissel,
fiziksel ve akademik gelisimlerini sekteye ugratabilir. Cocuk ve genglerde bu siiregte bazi
psikolojik ve davranigsal tepkiler goriilebilir. Yetigkinlerin de etkilendigi bu zorlu donem-
de ¢ocuklarin iyi oluglarini gii¢lii tutabilmek ve kendini toparlama gii¢lerini desteklemek

yararli olacaktur.

Cocuklar ve gengler i¢inde bulunulan durumu anlamlandirmakta zorlanabilir. Bu zor-
lanma esnasinda onlarin referans alacaklar kigiler etraflarinda bulunan yetigkinlerdir.
Ozellikle anne babanin agir1 kaygili, agir titiz, agir1 koruyucu ve panik halindeki tavirlart

gocuklarin yasadig: stres diizeyini artiracaktur.




Travmatik olaylara ¢ocuklar tarafindan verilen tepkiler

Y haklanda bilgi sahibi olun. QP

Bu, 6grencilerinize ve ¢cocuklariniza hangi konularda ve nasil destek

olabileceginizi belirlemenizde yardimci olacaktir.

0-6 Yas

Huzursuzluk, huysuzluk
Karin agrisi, bag agrisi gibi sikayetlerin artmasi

® Donuk ve tepkisiz olma, yalniz kalma isteginin bas

gostermesi
® Agsiri hareketli, 6fkeli olma
® Sebepsiz, kolay ve sik aglamalarin bag gostermesi

® Yeme, giyinme, tuvalet aligkanlig gibi hususlarda
kazanilan davraniglarin terkedilmesi ve geriye doniisler

® Bebeklik donemi davraniglarina geri doniis (alt
1slatma, parmak emme vs.)

® Uyku bozukluklari, kabuslar

® Ovyunlarda ya da sohbetlerde siirekli salgindan
bahsetme, canlandirmalar yapma ya da konudan
bahsedilirken agir1 ilgisiz davranma ve yok sayma

e Oliimden siklikla bahsetme, 6liimle ilgi sorularin
siklagmasi

e Korku ve kaygilarin bag gdstermesi (yalnizlik,
karanlik, gergekiistii olaylar vs.)

Uyku bagimsizligini kazanmig ¢ocuklarin yeniden
ebeveynle birlikte uyuma istegi

Okuldan, dis gevreden ya da yabanci insanlardan agir1
korkma/¢ekinme

Ebeveynle vakit gecirmede agir1 istek gosterme,
bagimsiz hareket edememe

Kardeslerle iliskilerin bozulmasi vb.



7-12 Yas

Dikkat ve konsantrasyon
problemleri

Agsir1 hareketli, 6fkeli ya da

alingan olma

Asir1 konugma veya ice
kapanma

Sevdigi seylere karsi ilgisini
kaybetme

Siklikla kaygilarindan bahsetme

Opyunlarda ya da sohbetlerde
stirekli salgindan bahsetme,
canlandirmalar yapma ya da
konudan bahsedilirken agir1
ilgisiz davranma veya yok

sayma

Oliimden siklikla bahsetme,

oliimle ilgi sorularin siklagmasi

Uyku ve beslenme diizeninde
bozukluklar

Okula gitmekten kaginma,
ebeveynden ayrilmak istememe

Akademik bagarida diisiis

Korku ve kaygilarin bag
gostermesi (yalmizlik, karanlik,
gercekiistii olaylar vb.)

destege ihtiya¢ duydugudur.

Burada 6nemli olan nokta, ¢ocuk ve genglerin tamaminin bu
tepkileri gostermeyebilecegi veya bu tepkilerin daha sonra farklh
sebeplerle ortaya cikabilecegidir. Kesin olansa bireyin gosterdigi

tepkilerin, hayatla basa ¢ikmada zorlandig1 bir durumun oldugu ve bir

13-18 Yas

Dikkat ve konstantrasyon problemleri

Istahsizlik, uyku problemleri, uyum
problemleri, devamli yorgun ve bitkin olma

Agir1 hareketli, 6fkeli ya da alingan olma

Kaygi, kizginlik, garesizlik, duygusal karmasa,

giigsiizliik, umutsuzluk, gergin hissetme

Yalniz kalma istegi, uzaklagma, kars: gelme,

reddetme davraniglar

Korkularinin yerinde olup olmadigy,
bagkalarinin da ayn1 duygu ve diigiinceleri

yasay1p yasamadigini merak etme
Ailesi ve sevdiklerinin hayatina iliskin endigeler

Asir1 umursamazlik, tehlikeyi kiigiimseme, risk

alma
Uyku ve beslenme diizeninde bozukluklar
Nedeni belirsiz agrilardan yakinma

Okula gitmekten kaginma, akademik bagarida
diisiis

Sohbetlerinde siirekli salgindan bahsetme,
dogrulugu ispatlanmamus bilgileri takip etme ve
paylasma egilimi ya da konudan bahsedilirken

asir1 ilgisiz davranma ve yok sayma

Yasamin anlami, 6liim ve gelecek gibi konularda

yas1 geregi yapilan sorgulamalarin artmasi

Diinyanin ve kendisinin gelecegi hakkinda

olumsuz duygu ve diisiinceler i¢cinde olma vb.
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Bu durumda siz

Fark edin ve dinleyin.
Soziinii kesmeden, tiim dikkatinizi ona vererek, sorgulamadan ve elestirmeden sadece dinle-

mek bile karginizdaki kisiye iyi gelecektir.

Konusun.

Cocuklar bilgilendirilirken 6ncelikle neyi bildikleri ve nasil diisiindiikleri anlagilmalidir. Kii-
ik yas grubundaki ¢ocuklara anlayabilecekleri bir dille bilgi vermek, oyunlar ve hikédyeler
kullanmak, resim araciligiyla duygu ve diisiincelerini ifade etmelerine yardimci olmak, duygu
ve diislincelerini anlatmaya zorlamamak, konusmak istediklerinde dinlemek, yagadiklarinin ve
tepkilerinin normal oldugunu anlamalarina yardimci olmak, evde ve okul iginde kendilerini
giivende hissetmelerini saglayacak etkinlikler yapmak 6nemlidir. Cocuklarin duygu ve diisiin-
celerini aktarmalarina imkéan saglamak, alinacak kararlara onlar1 da dahil etmek, uygun bilim-
sel verileri onlarla paylasmak, riskli davraniglar kargisinda ofke ile tepki vermek yerine dinle-
mek, tartismaya neden olmadan bu davraniglar hakkinda konugmak ve diiriist olmak yasanilan
stireci atlatmakta onlara destek olacaktir.

Bilgi verin.

Edindiginiz bilgileri ¢ocuklarin yas grubunun 6zelliklerini, kapasitesini de gozeterek net bir
sekilde aktarin. Cocuklar sorular sorabilir, ayrintilar1 merak edebilirler. Korkutmadan ve basit-
¢e sorularini yanitlayin. Bilemediginiz sorular oldugunda diisiincelerinizi aktarmak yerine “Bu
konuda bir bilgim yok ancak senin i¢in aragtirip 6grenebilirim ya da birlikte arastirabiliriz.”
seklinde yanitlayin. Bazi ¢ocuklar ise soru sormaz ve merak etmiyormus gibi goriinebilirler. Bu
tiir durumlarda ¢ocugu meraklandirmak, soru sormaya tegvik etmek ya da elegtirmek (umur-
samazlikla suglamak gibi) dogru bir yaklagim degildir. Merak ettigi herhangi bir sey oldugunda
onu dogru bilgi kaynaklarina bagvurmaya tesvik etmek ya da beraberce sohbet edebileceginizi,

destek olmak i¢in her zaman onun yaninda olacaginizi vurgulamak dogru olacaktur.

Dogru ve giivenilir bilginin 6nemine vurgu yapin.
Boylesi zamanlarda dogrulugu onaylanmamis ¢ok fazla bilgi ortada dolagir ki bu da dogru bil-
giye ulagmay geciktirir. Bilgi ediniminde segici olmak ve bilim insanlarinin ve resmi kaynak-

larin agiklamalarini takip etmek 6nemlidir.

Tepkilerinizi kontrol edin.

Yetigkinlerin sakin, somut, net ve i¢ten tutum ve davraniglar1 arttik¢a ¢ocuklar kendilerini gii-
vende hisseder ve gevrelerine olumlu uyum gosterirler. Kendi olas1 yilginlik, yorgunluk ve
kaygilarinizi yansitmamaya; duygularinizi siddet ve saldirganlik iceren davraniglarla (egyalar:
tekmelemek, cigliklar atmak, duvarlara vurmak vb.) diga vurmaktan kaginin. Cocuklar sizin tep-
kilerinizi gozlemleyerek kendi sosyal iligkilerini diizenlerler. Bu bakimdan miimkiin oldugunca

olumluya odaklanin; konugmalarinizda gelecege yonelik umuda, inanca ve hayallere yer verin.

Sevginizi daha sik ifade edin.
Ozellikle kiigiik yas grubu ¢ocuklarda dokunmak, sarilmak, giizel sdzler séylemek ya da sevecegi

aktiviteleri beraberce planlamak onlardaki giiven duygusunu artiracak ve onlar1 rahatlatacaktir.
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Cabalarinizi 6nemseyin.

Ebeveyn ve/veya Ogretmen olarak c¢ocuklarinizi rahatlatma konusunda kendinizi yetersiz
hissedebilirsiniz. Ancak ¢abalarinizin bagka hi¢bir ¢abayla kiyaslanmayacak kadar degerli ve
onemli oldugunu unutmayin.

} Olgegi bityiitiin.

Yaganan durumun sadece kendisine 6zgii olmadigini, diinyada pek ¢ok insanin ve ¢ocugun sii-

regten etkilendigini ancak durumun kontrol altina alinabilecegini ona anlatin.

Dayanisma ve paylasim aglarimizi giiclendirin.
Hayat ne kadar zor olursa olsun herkesin bir digeri i¢in yapabilecegi bir seyler vardir. Diger
ailelerle ve/veya meslektaglarinizla deneyimlerinizi paylagin. Kendinizi yetersiz hissettiginiz

durumlarda yardim istemekten ve destek almaktan ¢ekinmeyin.

Rutinlerini korumalarina rehberlik edin.
Her zamanki aligkanliklarini ya da rutinlerini korumakta onlara yardimci olun veya yeni rutin-

ler olugturmalarinda onlara rehberlik edin.

Gozlemleyin.

Cocuklarimizi ve 6grencilerinizi yakindan gozlemleyin. Rutinlerinde, sosyal iligkilerinde ya da
davraniglarindaki degisimleri erken fark etmeye ¢aligin ve bu uyar: isaretlerini uzmanlarla pay-
lagmakta gecikmeyin.

Zorlamayin.

Cocuklar1 travmaya neden olan olay hakkinda konugmalari ya da duygularini ifade etmelerini
gerektiren aktivitelere katilmalari i¢in zorlamayin. Bazi ¢ocuklar kendilerinde travmaya neden
olan olay ya da durum hakkinda rahatlikla konusabilirken bazi ¢ocuklar bundan ¢ekinebilir.
Hatta bazi ¢ocuklar travmaya neden olan olay/durum hakkindaki konusmalar: dinlerken ya da
bununla ilgili gorsellere bakarken tekrar olumsuz etkilenebilir ya da strese girebilirler. Onlarin
kendilerini rahatsiz hissetmelerine neden olan bu aktivitelerden uzaklagtirmalarina izin verin

ve sergiledikleri stres tepkilerini izleyin.

Uzman destegine basvurun.

Kriz durumlarinda ve travmatik olaylarda goriilen stres, kaygi ya da depresyon tepkileri nor-
maldir. Bunlar normal olmayan bir duruma verilen normal tepkilerdir. Kisilerin travmatik
olaylardan etkilenme diizeyi olayin yapisina, ge¢mis yasantilarina, bas etme becerilerine, des-
tege ulagip ulagsamadigina ve bu destege ne 6lgiide karsilik verdigine bagl olarak degiskenlik
gosterebilir. Genellikle stres, kayg1 veya depresyon tepkilerinin iistesinden gelmek miimkiin
olmaktadir. Ancak bu tepkilerden bazilar1 haftalarca, aylarca devam edebilir ya da daha da ko-
tiiye gidebilir. Kisisel kaynaklariniz bunlarin iistesinden gelmenize yetmeyebilir ve sagliginizin
olumsuz sekilde etkilendigini hissedebilirsiniz. Siz ve gevrenizdekiler buna benzer belirtileri
2-4 hafta siiresince yasiyorsaniz ruh saghigi uzmanlarindan yardim istemelisiniz. Ruh saghig:

uzmanlari sizlere bireysel ihtiyaglarimiz dogrultusunda bilgi ve destek vereceklerdir.
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OKULA UYUM
SURECINDE

PAYDASLARIN GOREV

VE SORUMLULUKLARI

Bu béliimde salgin sonrasinda okul ortaminin

giivenli hale getirilmesi ve okula uyumun
kolaylastirilmasz siirecinde okul yonetimi,
ogretmenler, okul calisanlari, aileler ve
ogrencilere diisen gorev
ve sorumluluklara

yer verilmistir.




OKUL YONETICILERI,

OKUL CALITSANLARI OGREFMENLER

VE DIGER PERSONEL

W Planlama

® Okul psikososyal koruma, onleme ve krize miidahale ekibi ile toplant1 gerceklestirerek

okulun fiziki yapisi, okul olanaklari, velilerin sosyoekonomik yapisi, 6grencilerin gelisim

donemi ozellikleri, krizin dogasindan kaynaklanabilecek riskleri ve bunlarin iistesinden

nasil gelebileceginizi belirleyin. Salgin1 dikkate alarak okul psikososyal koruma, 6nleme ve

krize miidahale eylem plani ile acil durum eylem planini giincelleyin. Ogrenci, personel ve

velilerin salgin hastalik siirecinin yarattig1 kaotik durumdan saglikli bir sekilde ¢ikmalarini

saglayacak her tiirlii eylemi igeren bir planlama yapin.

Hazirlayacaginiz planda;

>

Okulun bulagicr hastaliklardan korunma ve yayilimini 6nleme konusunda zayif yonleri-

nin nasil gelistirilebilecegine,

Okul ¢alisanlary, aileler ile 6grencilerin giin igerisinde hastaliktan korunmak ve hastaligin

yayillmasini 6nlemek i¢in uymasi gereken kurallara ve gergeklestirmesi gereken eylemlere,

Okulda acil bir durum (vaka) tespit edildiginde takip edilecek prosediir hakkinda agik-

lamalara,
Bulagic1 hastaliklarin yayilmasini durdurmak veya yavaslatmak i¢in uygulanacak stratejilere,
Okul paydaslar1 arasinda iletisimin nasil kurulacagina,

Okul ortami1 digindaki paydaglarla hangi konularda, nasil iletisim kurulacag: ve is birligi

yapilacagina yer verin.

® Alt caligma ekipleri olusturun.

e Plandayer alacak gorev gruplarini ve bu gruplarin gérev yetki ve sorumluluklarini belirleyin.

Gorevgruplarininihtiyag duyacagi donanim, malzeme, yayin, egitim ve insan giicii deste-

gini saglayin.
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W Okulda hijyenin saglanmasi

20

Okulda bulunan tiim alanlarin (siniflar, koridorlar ve tuvaletler vb.) temizligi i¢in zaman ci-

zelgesi ve ig boliimii plani hazirlayin. Cizelge ve plan hakkinda tiim paydaslari bilgilendirin.

Sabun, el dezenfektani, tuvalet kigidi, kagit havlu, camasir suyu, dezenfektan vb. malzeme-

lerin tedarikini saglayin.
Uygun dezenfeksiyon/temizlik iglemlerinin gerceklestirilmesini saglayin:

» Masalar, siralar, 6gretim/6grenme materyalleri (tahta, projeksiyon vb.), koseler, merdi-
ven kollari, kapi kollari, sandalye kollari, elektrik anahtar noktalari, tuvaletler vb. alan ve

ytizeylerin dezenfeksiyon/temizlik iglemlerinin gerceklestirilmesini saglayin.
» Okul bahgesinin temizligi ve dezenfeksiyonunu saglayin.
» Tuvaletlerde sivi sabun, tuvalet kagidi ve kagit havlu bulundugundan emin olun.
Uygun alanlara (okul girisi, koridorlar, tuvaletler vb.) el dezenfektanlari yerlestirin.
Kapakli ¢6p kovalar: temin edin.
Okulun tiim boliimlerini diizenli olarak havalandirin.
Okulda yedek kigisel korunma malzemeleri (maske, eldiven vb.) bulundurun.

Okul duvarlarina, tuvaletlere, okul bahgesine hijyen konusunda uyulmasi gereken kurallar

hakkinda uyarilar, bilgilendirici yazilar ve/veya posterler asin.

Giin igerisinde 6grenci, 6gretmen ya da okul ¢alisanlarinin hastalik belirtileri gostermesi
olasiligina kars1 okul igerisinde bir oday, hastalik belirtileri gosteren kisi okul binasin terk

edene kadar diger kisilerden ayri tutulabilmesi i¢in bekleme alani olarak organize edin.

Sosyal mesafenin korunmasi zor olabilecegi 6zel egitim okullarinda gorev yapan 6gretmen-
ler ile kres ve anaokulu 6gretmenleri ve 6grencileri igin ekstra kigisel korunma malzemeleri

temin edin.



W Iletisim ag1 ve protokolii olusturma

® Aileler, 6gretmenler ve okul idaresi arasinda iletisim mekanizmasi olusturun ve aktif sekilde
kullanin. Her sinif igin iletigim ag1 olusturun. Okul paydaslarina iletisim ag1 ve nasil kulla-
nilacag1 hakkinda bilgi verin.

e Ogrenci, 6gretmen ve okul aliganlarina ait acil durumlarda iletigime gegilecek kisilerin lis-
tesini olusturun ve/veya giincelleyin.

e Okul digindaki paydaglarla (Aileler, Saglik Bakanlig1 Iletisim Merkezi, Milli Egitim Bakanli-
g1vb.) bilgi paylagim sistemi geligtirin. Bilgi paylagim sistemini solunum yollar1 enfeksiyonu

nedeniyle devamsizlik artigina iligkin konular: ve okulda bulunan kigilerde hastalik tespitini

bildirmek, okulda hastalanan bireylerin yakinlarini bilgilendirmek i¢in kullanin.




W Koruma ve 6nleme konusunda tiim paydaslari bilgilendirme

® Okula 6zel durumlar1 géz 6niinde bulundurarak 6gretmenler, okul ¢aliganlari, 6grenciler ve
aileler i¢in bilgilendirme metinleri hazirlayin. Bu dokiimanlar1 hazirlarken verilen bilgilerin
Bakanlik tarafindan hazirlanan dokiimanlar ve yiiriitiillen faaliyetlerle tutarli olmasina dik-
kat edin.

® Okul genelinde alinan 6nlemler, uyulmasi gereken kurallar ve acil bir durum tespit edildi-
ginde takip edilecek prosediir hakkinda 6gretmenlere, ailelere, 6grencilere ve okul galiganla-
rina bilgilendirme yapin. Sinif diizeyinde internet {izerinden veli toplantilar1 diizenleyebilir,

toplantrya katilamayan bireylere mesaj ya da e-posta yoluyla bilgi notu gonderebilirsiniz.

® Aijlelerden okula gelmeyen ¢ocuklarinin saglik durumlari, ayni evde yaga-
yan kisi ya da kisilerde hastaligin tespit edilip edilmedigi vb. ko-
nularda okulu bilgilendir-

melerini isteyin.

W Ogrencilerin uzaktan egitim siirecinin degerlendirilmesi ve
desteklenmesi

e Salgin doneminde egitim 6gretim faaliyetleri uzaktan ve ¢evrim igi egitim metotlar1 kulla-
nilarak devam ettirilmigtir. Uzaktan egitim faaliyetlerinden yararlanan ve yararlanamayan

ogrenciler ile 6grencilerin bu egitimlere katilim diizeylerini belirleyin.

e Ogrenme bosluklarinin kapatilmasi ve 6grenciler arasindaki 6grenme esitsizliklerinin gide-

rilmesi i¢in okul diizeyinde alinacak 6nlem ve yiiriitiilecek ¢aligmalar: planlayin.

® Uzaktan ve ¢evrim i¢i egitim ¢aligmalarinin yiiz yiize egitim faaliyetleri ile birlikte stirdiirii-

lebilirligini saglamak ve etkililigini artirmak i¢in gerekli planlama ve diizenlemeleri yapin.
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W Psikososyal miidahale calismalarinin planlanmasi

® DPsikososyal destege ihtiya¢ duyan 6grencileri ve okul ¢alisanlarini belirleyin.

® Bus siiregte olumsuz sekilde etkilenen 6grenciler ile okul ¢aliganlarina yonelik diizenlenecek

psikososyal destek faaliyetlerini planlayin.

e Kirilgan grup (6zel egitim ihtiyaci olan, bakim ve koruma altinda olan, yabanci uyruklu,
mevsimlik tarim igcisi cocuklar, go¢ nedeniyle yer degistirmis 6grenciler) igerisinde yer

alan 6grenciler i¢in yiiriitiilecek psikososyal miidahale ¢aligmalarinmi planlayin.

® Bu siirecin neden oldugu stres/trav-
ma ile baga ¢ikmak icin neler yapila-
bilecegine iligkin aileler, 6grenciler ve
okul ¢alisanlari i¢in bilgi notlari, bro-
sirler, dijital materyaller hazirlayin.
Konuyla ilgili 6gretmenler, 6grenciler
ve ailelere yonelik diizenlenecek egi-

tim ve seminer ¢aligmalar: planlayin.

Risk grubunda yer alan 6grencilere
iligkin bilgilerinizi giincelleyin. Cesit-
li konularda sorun yasayan 6grencile-
ri tespit edin. Bu 6grencilerin tespit
edilmesi ve onlara verilecek destegin

planlanmasi 6nemlidir.

Ogrencileriniz tekrar okula geldiginde asagidaki sorularin cevabini biliyor olmaniz

miidahaleleri planlamanizda yardimci olabilir:

> Ailesinde enfekte olmug kisi var mi?

> Daha 6nce zorlu yagam olaylarindan etkilenmis kisi(ler) var mi?

> Anne baba ve kardeslerinden birini ya da bir kagini daha 6nce hastalik nedeniyle kaybetmis
kisi(ler) var m1?

> Kronik hastalig1 olan kisi(ler) var mi?

> Salgin hastalik nedeniyle ailesi ekonomik zorluk yasayan kisi(ler) var m1?

> Bakim ve koruma altinda (¢ocuk yuvasinda/sevgi evlerinde) 6grenciniz var mi?

> Halihazirda solunum yolu enfeksiyonu gegiren kisi(ler) var m1?

> Bu sorulara “evet” cevabi veren 6grenciler bu siiregte neler yasadilar ve hissettiler?
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SALGIN (COVID-19)
SONRASI

OKULA UYUM
ETKINLIKLERI
VE UYGULAMALARI

Kilavuzda y6netici ve 6gretmenlere COVID-19 hakkinda tibbi bilgiler, salginin yarattig:
olas1 panik durumunun 6gretmenler, 6grenciler ve veliler iizerindeki olumsuz etkileri
hakkinda bilgiler verilmis olup bu etkileri azaltmak i¢in 6neriler sunulmustur. Uzun bir

aradan sonra okul baslayinca giinliik rutine doniilmesi i¢in de bir yol haritas1 verilmistir.

Okulun normal isleyisine geri donmesi i¢in yapilan bu bilgilendirmelere ek olarak ¢ocuk ve
genglerin kendilerini iyi hissetmelerini saglayacak baz1 ek ¢calismalarin yapilmasi gerekir.
Bu konuda siz 6gretmenlere ve okul rehberlik servislerine belirli amaglar1 karsilayan 6rnek

etkinlikler hazirlanmistir.




OKULDA
SALGININ ONLENMESI @;8

O

COCUK OYUNLARI 3@

PSIKOLOJIK SAGLAMLIK




Olusturulan etkinlikler ii¢ baghik altinda hazirlanmistir. Hazirlanan etkinliklerin kademelere

gore dagilimi asagidaki tabloda verilmistir.

Okul Oncesi 3 6 3
Tlkokul 3 6 7
Ortaokul 3 6 6
Lise - - 8

Etkinlikleri Uygularken;

1. Okulun fiziki olanaklari, yasadiginiz ilin salgindan etkilenme diizeyi,
cocuklarin psikolojik iyi olug hallerini ve 6grencilerinizin gelisim dii-

zeylerini goz 6niinde bulundurunuz.

2. Planlama yaparken her okul kademesinde, her giine en az bir uygula-
ma yapacak sekilde etkinliklerinizi diizenleyiniz. Uygulamalarin tiim
okul genelinde okulun fiziksel imkanlar1 dogrultusunda ayni saatte

yapilmasina 6zen gosteriniz.

3. Cocuklarin ve genglerin bas etme becerilerini giiglendirecek 3. boliim

etkinliklerini mutlaka uygulamaniz gerektigini unutmayiniz.

4. Etkinlikler 6neri niteliginde hazirlanmigtir. Sizler ayn1 amaci karsila-

yacak bagka etkinlikler de uygulayabilirsiniz.

S. Uzmanliginizi agacak herhangi bir olumsuz durumla karsilagirsaniz
okul rehberlik servisinden, okulda bu servis yoksa bagl bulundugu-

nuz ilgenin rehberlik aragtirma merkezinden yardim alabilirsiniz.

6. Etkinlikler, simif 6gretmenlerince ya da okul genelinde belirlenen sa-

atte o an dersi olan 6gretmenlerce uygulanacaktur.
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Etkinlikler Uygulanirken

G6z Oniinde Bulundurulmasi1 Gereken Hususlar:

1.
2.

Ogrencilerle konusurken net ve agik bir dil kullanilmalidr.

Ogrenciler, béylesi toplumsal olaylarda &gretmenlerinin davranis, tepki ve duygularini
anlamaya galigirlar. Ogretmenlerin agir1 kaygili olmasi onlarin da kaygi duymasina neden

olabilir.

. Olaydan dogrudan etkilenmis 6grencilerle (salgin hastalig1 yasamis, bir yakinini kaybet-

mig, bir yakini uzun siire tibbi tedavi gormiis, kronik hastalig1 olan vb.) caligirken dikkatli
olunmalidir. Varsa okul rehber 6gretmeninden bu konuda destek istenmelidir. Gerektiginde
bu tiir durumlar igin 6zel hazirlanmis Bakanligimizin psikososyal ¢aligmalar kapsamindaki
“Guglendirici Etkinlikler”i de kullanilabilir.

. Duygu paylagimi yapmak isteyen 6grencilere izin verilmeli, paylasimda bulunmak istemeyenler

zorlanmamalidir. Ogrenci istedigi yontemi kullanarak (yazili veya sdzlii) kendini ifade edebilir.

S. Duygu paylagimlar sirasinda;

vNormalle§tirin
Zorlu yasam olaymin verdigi kaygidan kaynakl

olumsuz tepkilerin normal oldugunu vurgulayin. Ya-
sadiklarinin, tepkilerinin anlagilabilir ve kabul edile-
bilir oldugunu anlamalarina yardimci olun. “Kendini
korkmus hissetmen ¢ok normal, yasadigin duygular,
bu tiir olaylar yasayan pek ¢ok kisi hissedebilir.” gibi.

vYE)nlendirin

Ogrenciler konugmak istediginde
yanlarinda oldugunuzu belirtin. Is-
terlerse okul rehberlik servisine bas-

vurmasini onerin.

vOnaylaym

“Neden bu sekilde hissettigini ve davrandigini an-
layabiliyorum, béyle davranman dogal ve normal.”
seklinde ifadelerle onlarin duygu ve tepkilerini onay-
layin. Ancak bunlarin kendisine ya da bagkalarina za-

rar verici ifadeler olup olmadigina dikkat edin.

vOlumluya cevirin

Olumsuz geri bildirimler, diisiince ve duygular var-
sa bunlar1 olumluya déniistiirerek etkinligi bitirin.
“Bunlar1 hissetmen normal ancak bu sdylediklerinin
bagka bir alternatifi olabilir mi? Bunlar1 da denemeyi

diigiinebilirsin” gibi.

vVurgulaym
Onemli fikirleri, olumlu baga ¢ikma

becerilerini destekleyin ve tahtaya
yazin. Tartismanin O6nemli noktala-
rindan bazilarinin, 6zellikle de olum-
lu bag etme yoOntemlerinin {izerinde
durun. “Bu yaptigin ¢ok giizel, bunu
yapinca kendini nasil hissettin?” gibi
sorularla basa ¢ikma davraniglarinin

giiclenmesini destekleyin.

W sinirliliklariizin farkinda olun

v(jzetleyin

Paylagimlarini 6zetleyin. Her calig-
may1 bitirmeden 6nce, sormak ya da
eklemek istedikleri bir nokta olup ol-

madigini sorun.

Uzmanlik alaninizi agacagim diisiindiigiiniiz durumlar:
paylasgima agmayin. Not edin ve bunlar hakkinda okul

rehberlik servisinden destek alin.



OKULDA
SALGININ
ONLENMESI

1.1. VIRUS SENDE
1.2. PARMAK iZi TAKIBI

1.3. YORUME OYUNU



Bu béliim; salgin siirecinin yasantimiza kattig1 yeni kurallar1 6grencilerinizle paylasaca-
gz, daha ¢ok bulasici hastaliklardan ve olas: salgindan korunma ve onlemeyi igeren

bilgileri vermeyi amaglayan etkinliklerden olugmaktadur.

Okulda ¢ok sayida 6grenci bir arada bulundugu i¢in uygun olmayan kosullarin varligin-
da bulagic hastaliklarin goriilmesi ve yayilmasi daha kolay olmaktadir. Okul ¢alisanla-
rinin saglik konusunda en 6nemli gorevleri arasinda; bulasicilig1 engelleyici 6nlemleri
almak, bulagic1 hastaliklarin ortaya ¢ikmasini kolaylagtiric: kogullar: ortadan kaldirmak
ile bulasic1 hastaliklardan korunma ve kontrol programlarini yiiriitmek yer almaktadir.
Bu kapsamdaki faaliyetlerden biri de tiim okul paydaglarini olasi hastaliklar hakkinda bil-
gilendirmektir.

Salginin 6nlenmesinde ¢ocuk ve genglerin farkindaliklarini artirabilmek amaciyla hazir-
lanan bu etkinlikler; etkilesimli 6grenmeye dayali olup sinifinizda sizlerin kolayca uy-
gulayabilecegi ve her 6grencinizin de ¢aligmalara severek katilimini saglayacak sekilde
diizenlenmistir. Bununla birlikte 6grencilere koronaviriis ve viriisten korunma yollari ile
COVID-19 hastalig1 konusunda bilgi vermek ve bununla ilgili baz1 beceriler kazandirmak

da etkinliklerin amaglarindandir. Eger; okul 6ncesi, ilkokul veya ortaokul 6grencileriyle

galisryorsaniz bu boliimdeki etkinlikleri uygulayabilirsiniz.-




Hedef Grup: Okul dncesi ve ilkokul 6grencileri

Yer : Okul bahgesi, drama odasi veya spor salonu
Siire : 1 ders saati
Amag : o Koronaviriis ve COVID-19 kavramlarim bilir.

« Koronaviriisiin bulagma yollarim bilir.

Kullanilan Malzemeler : -

UYGULAMA

1.

Ogrencilerinizin kullanmalarini istediginiz alanda kalmalari iin tebesirle sosyal mesafeyi de diisii-
nerek bir alan belirleyin.

. Diger 6grencilerden gizli olarak bir ebe se¢in ve ebeye gorevini sessizce anlatin. Ebenin gorevi ar-

kadaslarindan gizli olarak viriis bulastirmaktir. Viriisti goz kirpma yoluyla bulagtiracaktir.

. Ogrencilerinize agagidaki agiklamay1 yaparak oyunu baglatin:

“Birazdan bulundugunuz alanda serbest bir sekilde sosyal mesafeyi de koruyarak istediginiz
yonde yiiriimeye baslayacaksiniz. Aranizdan bir arkadasinizi ebe olarak sectim ve bu arkada-
stz goz kirparak sizlere hastalik bulastiracak. Ama bunu gizli yapacak. Viriis bulasan her 6g-
renci bagka arkadaslaria goz kirparak hastalig: bulagtiracak.” Tiim 6grencilere viriis bulagana
kadar oyunu oynamaya devam edebilirsiniz. Her defasinda bagka bir ebe segerek oyunu birkag tur
tekrarlayabilirsiniz.

. Ogrencilerinize agagidaki yonergeyi vererek oyunu devam ettirin:

“Simdi oyunumuzu devam ettirecegiz. Ama bu sefer iki elinizi gozlerinizin 6niine getirerek
dolagsmamz istiyorum. Ebe sizlere goz kirpmaya devam edecek. Ama siz onu gérmeyeceksi-
niz” (Bu agamada iki elinizin avug i¢lerini gozlerinize siper ederek grencilerinize nasil yiiriimeleri
gerektigini gdsterin). Oyunu bir siire devam ettirdikten sonra sonlandirin.

. Ogrencilerinizin oturmalarini saglayarak agagidaki agiklamayi yapin:

“Bildiginiz gibi Diinyamiz bityiik bir salgin yasadi ve salgin heniiz tam olarak bitmedi. Bu salgin
koronaviriisiin neden oldugu COVID-19 hastaligi. Ulkemizde ve diinyada pek ¢ok insan bu
salgindan hasta oldu. Bazi insanlar hastaligi kolay atlatirken bazilar1 hastaneye yatmak zorunda
kaldi. Bazi insanlar da bu siireci atlatamadi. Koronaviriis aslinda burada oynadigimiz oyundaki
gibi insandan insana kolaylikla bulasan bir hastalik. Damlacik yoluyla bulasiyor. Oyunumuzun
ilk kisminda ebenin size goz kirpmasim1 hatirlayin. Tipki onun gibi. Viriis o kadar kiigiik
ki goziimiizle gormemiz ya da hissetmemiz imkéansiz. Ancak mikroskopla gorebiliriz. Su
damlaciklarinin i¢inde kolaylikla yer degistirebiliyor. Hapsirdigimizda, oksiirdiigiimiizde,
nefes aldigimizda ¢ikan su damlaciklarinin i¢inden diger insanlara bulasabiliyor. Uzun siire
havada asili kalabiliyor. Elimize ve yiiziimiize yerlesebiliyor. Ama bizleri bu viriisten daha




giiclii yapan seyler var: Biz artik bu viriisten korunma yollarim1 biliyoruz. Oyunumuzun

ikinci kisminda ellerinizi goziiniize siper ettiniz ve ebenin sizlere g6z kirptigini géremediniz
degil mi? Iste, aldigimiz baz1 tedbirler de hastaligin bizlere bulagsmasin1 énleyen tedbirlerdi.
Bunlar nelerdi?”

. Bulundugunuz ortamda imkanimiz varsa verdikleri 6rnekleri yazarak yoksa sozlii olarak 6zetleyin.
« Sosyal mesafeyi koruduk.

« Disari ¢ikmak zorunda oldugumuzda maske kullandik.

« 20 yas altinin ve 65 yas tistiiniin digar1 gtkmasina bir siire kisitlama getirildi.

« Ellerimizi sik sik yikadik.

« Zorunlu olmadikea digariya ¢tkmadik.

. Hastalik belirtilerini anlatin.

“Hastalik kontrol altina alindigs i¢in okullar acildi. Ama bulasiciligi devam ediyor. Bir has-
taliktan korunmak igin birinci yol, hastalig: iyi tanimaktir. Hastaligin belirtilerini bilen var
mi2” sorusunu sorun. Aldigimiz cevaplar1 imkaniniz varsa tahtaya yazin. Belirtileri 6zetleyin. “Ates,
oksiiriik, bogaz agrisi, nefes almada giigliik gibi belirtileri vardir. Ama bu belirtileri gosteren
tiim kisilerde COVID-19 oldugu anlamina gelmez ciinkii bunlar ayn1 zamanda grip ve nez-
le hastaliginin da belirtilerine de kismen benzemektedir. COVID-19 olup olmadiginiz saghk
ocaklar ve hastanelerde yapilan testlerle ortaya ¢ikar. Sizin yapmaniz gereken bu belirtileri
yasadiginizda anne/baba/bakan kisiden aile hekiminizi aramasini istemek olmalidir. Aile he-
kiminiz yapilacaklar konusunda onlar1 yonlendirir. Okulda bu belirtileri hissederseniz 6gret-
menlerinizden ve rehber 6gretmeninizden ailenizi aramasini isteyin.”

. Etkinligi yaparken 6grencilerinizin duygu ve deneyim paylagmalarina izin verin. Sizin uzmanlik
alaninizi agan bir paylagim olursa okul rehber 6gretmeninden, okulda rehber 6gretmen yoksa reh-
berlik aragtirma merkezinden yardim alabilirsiniz.



PARMAKIZI TAKIBI

Hedef Grup: Okul 6ncesi, ilkokul ve ortaokul 6grencileri

Yer : Sinif, okul bahgesi, koridor veya atolyeler

Siire : 1 ders saati

Amag : o Koronaviriisten korunmak igin ellerini yikamanin 6nemini
kavrar.

« Koronaviriisten korunmak i¢in gevresinin temizliginin 6nemi-
ni kavrar.

o Koronaviriisten korunma yollarini bilir.
« Hijyenik sekilde ellerini yikama adimlarim bilir.

Kullanilan Malzemeler : Sulu boya, pastel boya, parmak boya, su, 2 tabak, karabiber, siv1
sabun (var ise eldiven)

UYGULAMA

1. Ogrencilerinize daha 6nce koronaviriis ile ilgili bilgilendirmeyi yaptrysaniz konuyu hatirlatin ve

iki konu arasinda baglantry1 kurun.

“Daha onceki dersimizde koronaviriisiin neden oldugu COVID-19 hastalig1 ve hastaligin
belirtileri iizerinde konusmustuk. Bu hastaligin neden oldugu salgindan korunmak igin bir-
takim onlemler alinmasi gerektigini de biliyoruz. Kisisel olarak almamiz gereken 6nlem el
hijyenimize dikkat etmektir. Koronaviriis; damlacik yoluyla bulastig: i¢in hasta kisinin hap-
sirmasi, Oksiirmesi ya da nefes alip vermesi yoluyla disar1 ¢ikan damlaciklara yerlesiyor ve
hasta olan kisinin dokundugu her yere bulasiyor.”

2. Asagidaki sorularla parmak izi oyununu baglatin.

o Bugiin sinifa girdiginiz andan itibaren nerelere dokundunuz?
 Kapiya kimler dokundu?

 Sirasina kimler dokundu?

« Ogretmen masasina kimler dokundu?

« Cantasina kimler dokundu?

« Kaleminize dokundunuz mu?

« Defterinize dokundunuz mu?

3. Parmaklarini sulu boyayla boyamalarini isteyin. Kimler dokunmak isterse kapinin koluna dokun-
malarini, lambanin diigmesine dokunmalarini, defterlerini gikarmalarini, kalemlerini ellerine al-
malarini isteyin. Sonra oralarda yaganan kirlenmeye dikkat ¢ekin (Kiigiik yas gruplari bu kirlenme-
den olumsuz etkilenebilir. Bunu 6nlemek iin kirlenen yiizeyleri hep birlikte temizleyebilirsiniz.).

Q




4. Asagidaki sorularla etkinligi siirdiiriin.

o Evde nerelere dokunuyorsunuz?

o Teneffiiste nerelere dokunuyorsunuz?
o Parkta nerelere dokunuyorsunuz?

o Serviste nerelere dokunuyorsunuz?

Gelen cevaplari tahtaya siralayimn. Tahtaya yazdiklariniz iizerinden gecerek konuyu 6zetleyin ve el
ytkamanin 6nemini vurgulayn.

S. Viriislerden korunmak igin yapilmasi gereken ilk seyin ellerini sabunlamak oldugunu karabiber

deneyi ile anlatin. Deney s6yle yapilir: Bir kaba su konur. Suyun igine bolca karabiber serpilir.
Ogrencilerden tek tek parmaklarini suya degdirmeleri istenir. Karabiber tanecikleri parmaklarina
yapisacaktir. Burada karabiberin viriisii temsil ettigini anlatin. Sonra parmaklarina sabun siirme-
lerini isteyip tekrar suya parmaklarini degdirmelerini soyleyin. Karabiber taneciklerinin sabunlu
parmaklarindan uzaklastigini goreceklerdir. Karabiber tanelerinin uzaklagmasi ile sabun arasinda
baglant1 kurun.

. Ogrencilerinize agagidaki agiklamay1 yapin:

“Kiside koronaviriis gibi damlacik yoluyla bulasan bir hastalik varsa hapsirdiginda ya da ok-
siirdiigiinde viriis eline bulagir. Hasta kisi elini ytkamadan pek ¢ok yere dokunabilir (Tahtaya
yazdiklarinizdan érnekler verin.) O dokunduktan sonra aym yere dokunan kisiler ellerini y1-
kamadan agizlarina gotiirdiiklerinde viriis onlara da geger. Bunu 6nlemek i¢in neler yapmali-
y1z2” Aldiginiz cevaplari tahtaya yazin.

7. Asagidaki maddeleri siralayarak konuyu 6zetleyin.

o Teneffiise ¢ikarken, teneffiis bittikten sonra, eve gittigimizde, okula geldigimizde, parktan
geldigimizde, yemekten 6nce, yemekten sonra, tuvaletten ¢iktiktan sonra, hayvanlarla te-
mas ettigimizde ellerimizi 20 sn. boyunca sabunla iyice yitkamalryiz.

« Oksiirdiigiimiizde ya da hapsirdigimizda agzimiz1 dirsegimizin igiyle kapatmaliy1z ya da
tek kullanimlik mendiller kullanmalryiz.

« Paylagmak giizel olsa da hastalik bitene kadar kalemimizi, silgimizi, boyamizi arkadagimiz-
la birlikte kullanmamalryiz.

« Gerekirse maske kullanmalry1z (Eger maske kullanma karar1 alindiysa maskeyi takma ve ¢1-
karma kurallarini da parmak izi oyunuyla anlatabilirsiniz.).

o Birbirimize 1 metreden fazla yaklasmamaliy1z.”

. El yikama ile ilgili Saglik Bakanhg: tarafindan hazirlanan brosiirleri kullanarak hijyenik sekilde el

yitkamayi anlatin. Bunun igin hazirlanmus sarkilar1 da 6gretebilirsiniz.



Hedef Grup: Okul 6ncesi, ilkokul ve ortaokul 6grencileri

Yer : Okul bahgesi, drama odasi veya spor salonu
Siire : 1 ders saati
Amag : o Salgin hastaliklardan korunmak igin sosyal mesafeyi koruma-

nin dnemini kavrar.

« Sosyal mesafeyi koruyarak duygularini géstermenin yollarinin
farkina varir.

« Fiziksel aktivite yoluyla duygularini disa vurur.
o Egitim siirecine aktif katilim i¢in motive olur.

e Okula uyum saglar.

Kullanilan Malzemeler : Miizik ¢alar, hareketli miizikler

UYGULAMA

1. Ogrencilerinizin kullanmalarini istediginiz alanda kalmalar1 igin, sosyal mesafeyi de diisiinerek te-

besirle bir alan ¢izin. Ogrencilerinize bir yiiriime caligmas: yapacaginizi sdyleyin. Asagidaki agik-
lamay1 yaparak oyunu baglatin:

“Birazdan ortamda serbest bir sekilde istediginiz yonde yiiriimeye miizik esliginde baslaya-
caksiniz. Yiiriirken aranizda 1 metre (gdsterin) mesafe olmasina dikkat edin. Ben size baz1
yonergeler verecegim. En yakinimizdaki arkadasiniza mesafeyi bozmadan yonergedeki gibi
davranacaksimz.” Siz de oyuna katilabilirsiniz.

2. Ardindan agagidaki yonergeleri verin.

Mesafeni koruyarak arkadagini baginla selamla.
Mesafeni koruyarak arkadagina merhaba de.

Konusmadan ve mesafeni koruyarak arkadagina merhaba dedigini anlat. (Siz havada bir tokalas-
ma isareti yaparak model olabilirsiniz).

Mesafeni koruyarak arkadagini 6zledigini soyle.

Konusmadan ve mesafeyi koruyarak arkadagina onu ézledigini anlat. (Siz sag elinizin bag ve
isaret parmagini birlestirip sag goziiniiziin gizgisine dogru getirip parmaklarinizi onlara dogru
acarak model olun.).

Arkadaginin en ¢ok sevdigin 6zelligini soyle.

Arkadaginla cakma hareketi yap. (Siz elinizi yuamruk yapip yumruk cakma hareketi yaparak mo-
del olabilirsiniz).

Konusmadan arkadagina onu sevdigini anlat. (Siz iki elinizin isaret ve bagparmaklarryla kalp
sekli yapip, kalbinize gotiiriip model olun.)

Mesafeyi bozmadan arkadagina saril (Siz iki kolunuzu ¢apraz yapip kendinize sarilarak model
olabilirsiniz.)




DUYGULARIMIZI PAYLASALIM

Birbirinizi gérecek sekilde oturun. Ogrencilerinize agagidaki soruyu sorun:

« Arkadaginizla aranizdaki mesafeyi korumak zorunda olmak ne hissettirdi?

VURGULAMA-OZETLEME
Asagidaki konusmay1 yaparak konuyu 6zetleyin.

“Bazen konusmadan hareketlerimizle karsimizdakilere bir seyler anlatmaya ihtiya¢ duyabili-
riz. Duygularimizi anlatirken dokunmak, sarilmak isteriz. Ama bazen dokunmak iyi bir fikir
olmayabilir. Arkadasiniz dokunulmaktan hoslanmayabilir. Siz dokunmaktan hoslanmayabi-
lirsiniz. Arkadasiniz ya da siz hasta olup birbirinize hastalik bulastirabilirsiniz. Hasta olmasa-
niz da bulundugunuz bélgede bir salgin hastalik riski olabilir (Uygun gériiyorsaniz COVID-19
salgin1 6zelinde drneklendirebilirsiniz.). Bizler beden dilini kullanarak duygularimizi ¢ok giizel
karsimizdakine ifade edebiliriz.” Bir paylasim yoksa ¢alismayi bitirin.



COCUK
OYUNLARI

2.1. YORUDUM YURUDUM
AZ GITIiM, UZ GITTiM

2.2. KIM OLSUN
2.3.IYi BIR GUNAYDIN

2.4. HAYVANLAR OYUNU

2.5. RUZGAR KIMIN ICIN ESIYOR?

2.6. AYNA OYUNU




Bu bolim fiziksel aktivite iceren ¢ocuk oyunlarindan olugmaktadir. Fiziksel aktivitenin
bireylerin beden gelisimi ve saghg: iizerindeki etkilerinin yani sira nérolojik etkileri,
bu etkilere bagli olarak farkli yas gruplarindaki ¢ocuklarin zihinsel siiregler tizerindeki
olumlu roli, bu siireglerin bir sonucu olarak akademik bagarinin artirilmasina dair katki-
lar1 tartigmasiz kabul edilmektedir. Yapilan aragtirmalar fiziksel aktivitenin 6z saygi, 6z-
giiven ve psikolojik iyi olma hali iizerindeki etkilerini ortaya koymustur. Fiziksel aktivite
ayni zamanda diisiincelerin organize edilmesi, duygularin ifade edilmesi, dikkati stres
yaratan durumdan bagka bir yone ¢evirme gibi iglevleriyle bireyin zorlu yasam olaylar1

ile bag etmesi konusunda 6nemli bir yere sahiptir.

Okul 6ncesi ve ilkokul ¢ocugunun bir giinliik dongiisii gozlemlendiginde bu yag grubu
cocuklarin fiziksel aktivitelerinin “oyunlar” oldugu goriilmektedir. Oyun, bu yas donemi
¢ocuk i¢in bog zaman etkinliginden ¢ok, hayatin kendisidir. Cocuk oyun yoluyla taklit
eder, anlamlandirir, deneyimler ve sosyallesir. Oyunun bagka bir iglevi ise ¢ocugun duy-
gularini ifade etme yolu olmasidir. Cocuklarin sevgi, kiskanglik, mutluluk, korku gibi

duygular: ifade edebilmesi i¢in kullandiklar: en etkili yol oyundur.

Ortaokulun ilk yillar1 kizlar, son yillar1 erkekler ergenlik donemine girmektedir. Bu dé-
nem bedende yaganan hizli degisimler nedeniyle fiziksel aktivitenin en yogun oldugu do-
nemdir. Bu donem duygularin ve ilgilerin karigik olmasi nedeniyle kisiden kisiye farklilik
gosterse de ortaokul ¢ocugunun fiziksel aktivitesi oyun ve spor etkinlikleridir. Yani orta-
okul 6grencisi hald oyun oynamaktan hoglanir ancak, yavags yavas yetiskin faaliyetlerini

de hayatina sokar. Lise 6grencisinde ise fiziksel aktivitede oyunun yerini spor almigtir.

Salgin siirecinin ¢ocuk ve gengler iizerindeki olumsuz etkilerini azaltmanin en kolay yo-
lunun sevdikleri ve ilgi duyduklar etkinlikler yoluyla duygularini ifade etmelerini sag-
lamak oldugu, kilavuzun pek ¢ok béliimiinde siklikla belirtilmistir. Fiziksel aktivite yo-
luyla bas etme stratejisi salgindan az ya da ¢ok etkilenmis 6grencilerin tekrar okula iyi
bir “merhaba” demesini saglarken 6gretmenlere 6grencileri gozlemlemeleri igin zaman
verecektir. Fiziksel aktivite yoluyla gocuklarin duygularini ifade etmesine olanak tanimak

Ogretmenler i¢in de planlanmasi ve uygulanmasi kolay bir siire¢ olacaktir.

Fiziksel aktiviteye dayali ¢ocuk oyunlarindan olugan bu boliim; okul 6ncesi, ilkokul ve
ortaokul yas grubu 6grencilerinin katilimina uygundur. Bu béliimde ¢ocuklarin fi-
ziksel aktivite yoluyla kendilerini ifade edebilmeleri, egitim siirecine aktif kati-
Iim saglamalari, okula uyumun gii¢lendirilmesi amag¢lanmigtir. Bu boliimde
6 etkinlik (oyun) verilmistir. Ogrencilerinizin yas diizeyine gore etkinlik-
lerde diizenlemeler yapabilirsiniz. Burada 6nerilen oyunlar oynanabi-

lecegi gibi bagka ¢ocuk oyunlar1 da oynatabilirsiniz.




YURUDUMYURUDUMAZ GITIM, UZ GITTIIM

Hedef Grup: Okul 6ncesi , ilkokul ve ortaokul 6grencileri

Yer : Okul bahgesi, drama odasi veya spor salonu
Siire : 1 ders saati
Amag : o Fiziksel aktivite yoluyla duygularini disa vurur.

« Egitim siirecine aktif katilim i¢in motive olur.
o Okula uyum saglar.
o Okulda yasadig1 olumlu duygularin farkina varir.

Kullanilan Malzemeler : -

UYGULAMA

1. Ogrencilerinizin kullanmalarin istediginiz alanda kalmalart igin bir alan1 tebesirle belirleyin.

2. Ogrencilerinize agagidaki agiklamay1 yaparak oyunu baglatin:

“Birazdan bulundugunuz alanda serbest bir sekilde istediginiz yonde yiiriimeye baslayacaksi-
niz. Yiiriirken sizlere farkli yonergeler verecegim ve bu yonergeye uygun davranarak yiiriime-

ye

devam edeceksiniz.”

3. Ardindan agagidaki yonergeleri verin:

Camurda, sirtinda yik varmus gibi yiri.

Sicak kumlarda yiiri.

Yiirtimeye yeni baglamug bebek gibi yiiri.

Buz tizerindeymis gibi yiirii.

Robot gibi yiirii

Ezilmis domateslerin iizerinde yiiriiyormus gibi ytirii.
Mutlu bir haber almis gibi yiiri.

Cok korkmus gibi yiirii.

Sinirli yiira vb.

DUYGULARIMIZI PAYLASALIM

Birbirinizin yiiziinii gérecek sekilde oturun. Ogrencilerinize agagidaki sorular1 sorun:

e En

¢ok nasil yiirimekte zorlandiniz?

« Yapmak istemediginiz bir yiriime sekli var mrydi?

e En

&

¢ok nasil yiiriimek hosunuza gitti?




Hedef Grup: Okul 6ncesi , ilkokul ve ortaokul 6grencileri

Yer : Okul bahgesi, drama odasi veya spor salonu
Siire : 1 ders saati
Amag : o Fiziksel aktivite yoluyla duygularinmi disa vurur.

o Egitim siirecine aktif katilim i¢in motive olur.
e Okula uyum saglar.
o Okulda yasadig1 olumlu duygularin farkina varir.

Kullanilan Malzemeler : -

UYGULAMA

. Ogrencilerinizin sosyal mesafeyi koruyarak oturmalarini saglamak icin cizgiyle yerlerini belirle-

Pk

yin. Daire olmalarini isteyin. Bir kisiyi ebe segin.

(O]

. Oyun 6yle oynanur:

Ebe, halkanin ortasinda durur. Arkadaglarina “Bu oyunu kiminle oynamak istersin?” diye sorar.
Sordugu kisi gruptan iki kisinin ismini sdyler. Ogretmen de grencilerin isteklerini géz éniinde
bulundurarak ve tiim 6grencilerin oyuna dahil olmasini saglayarak oyun diizenini kurar. Dairede
kendine yer bulamayan ebe olur ve bu oyun her 6grencinin ebe olmasina kadar devam eder.

W

. Smuf dinamiklerini distinerek segilmeyen 6grenci kalmamasini saglayin. Daire i¢inde kendinize
yer bularak oturun.

-~

. Segilmeme ihtimali olan 6grencileriniz varsa onlarin isimlerini séylemek i¢in siz de oyuna dahil
olun.

S. Asagidaki ciimlelerle duygu paylagimi yapin.

DUYGULARIMIZI PAYLASALIM

Birbirinizi gorecek sekilde oturun. Ogrencilere agagidaki sorular1 yonelterek duygularini paylagin:
« Sizce oynadigimiz oyun nasil bir oyundu?
« Opynarken eglendiniz mi?

« Yer kapmak igin 6zel stratejiler gelistirdiniz mi?



IYI BIR GUNAYDIN

Hedef Grup: Okul 6ncesi , ilkokul ve ortaokul 6grencileri

Yer : Okul bahgesi, sinif, drama odasi veya spor salonu
Siire : 1 ders saati
Amag : o Fiziksel aktivite yoluyla duygularini disa vurur.

e Miizikle duygularini diga vurur.

« Egitim siirecine aktif katilim i¢in motive olur.

e Okula uyum saglar.

o Okulda yasadig1 olumlu duygularin farkina varir.

Kullanilan Malzemeler : Miizik ¢alar, pop, Tiirk halk miizigi, rock, Afrika miizikleri, klasik
miizik, Latin dans miizikleri vb. 6rnekleriyle hazirlanmis mp3.

UYGULAMA

1. Ogrencilerinizden sosyal mesafeyi koruyarak daire olmalarini isteyin.

2. Ogrencilerinize miizik egliginde ritme ayak uydurarak saat yoniinde ilerlemelerini séyleyin. Elini-
zi bir defa saklatirsamiz kiigiik bir sigrayis yapip ayni yonde devam etmelerini, iki defa saklatirsaniz
kiigiik bir sigrayis yapip ters yonde yiiriimeye baslamalarini sdyleyin. Biraz ytiriiditkten sonra mii-
zigi kesip sizin gosterdiginiz dans figiirlerini taklit etmelerini soyleyin. Mizik esliginde dans edin.
Bir siire sonra goniillii 6grencilerinizden birine de oyunu yonetme gorevini verebilirsiniz.

Komuta Bende

1. Ogrencilerinizi ikiserli gruplara ayirin.

2. Gruptaki 6grencilerden biri A biri B olsun. A'lar kumanda, B’ler robottur. A'lar B'leri konusmadan
beden hareketleriyle komuta edecektir. Robot ileriye dogru, geriye dogru, yavas, hizli yiiriiyecek,
ziplayacak, tek ayakiistiinde duracaktir. Ogrencilere bu komutlar1 eg oldugu arkadagina konugma-
dan vereceklerini sdyleyin. Her hareketin bir isareti olacaktir. Mesela sag elini ileriye uzatmak ileri,
arkaya dogru uzatmak geri anlaminda olabilir. Isareti birlikte belirlemelerini isteyin. (Kiigiik sinif-
larda hareketlerin komuta noktalarini siz belirleyebilirsiniz. Eylemleri azaltirsaniz kiigiik gocuklar
da eglenerek oynayabilirler.).

3. Yeterince oynadiktan sonra rolleri degistirin.

DUYGULARIMIZI PAYLASALIM

Birbirinizi gorecek sekilde oturun. Ogrencilere asagidaki sorular: yonelterek duygularini paylagmala-
rina olanak taniyin.

« Dans ederken neler hissettiniz?

o Farkli miizik tiirleriyle dans ettik. En ¢ok hangi miizikte dans etmeyi sevdiniz?

« Robot olmak hosunuza gitti mi?

« Arkadaginizin oyunu y6netmesi nasil bir histi?

« Arkadagimizin komutlarini anlamakta zorlandigimiz oldu mu?

Q




HAYVANLAR OYUNU

Hedef Grup: Okul 6ncesi, ilkokul ve ortaokul 6grencileri

Yer : Okul bahgesi, sinif, drama odas1 veya spor salonu
Siire : 1 ders saati
Amag : o Fiziksel aktivite yoluyla duygularinmi disa vurur.

o Egitim siirecine aktif katilim i¢in motive olur.
o Okula uyum saglar.

o Okulda yasadig1 olumlu duygularin farkina varir.

Kullanilan Malzemeler : Mendil, eldiven

UYGULAMA

Camura Batan Kurbaga (Okul éncesi, ilkokul)

1. Bir ebe segin. Digerlerine kurbaga sesi ¢ikartarak ziplamalarini sdyleyin.

2. Ebenin mendille dokundugu kisi gamura batar yani hareket edemez. Hareket etmesi igin bir arka-
daginin kargisina gecip, goz kontagi kurarak basiyla selam vermesi gerekiyor.
Oyunu hizlandirmak igin birkag ebe segebilirsiniz. Biitiin kurbagalar camura batinca yani donunca
oyun biter.

Penguenler ve Yengegler (Ilkokul ve ortaokul)

1. Ogrencilerinizle yengeg iizerinde sohbet ederek etkinlige baglayin.
“Yengecler hem denizde hem de karada yasayan hayvanlardir. Genel olarak deniz yosunlari
ve baliklarla beslenirler. Viicutlari sert bir kabuk kaplidir. Iki kiskaglar1 ve bes sagda bes solda
olmak iizere on ayaklar1 vardir. Denizde ¢ok rahat hareket edebilirken karada hareketleri daha
stnirlidir. Ayaklarinin biikiilme y6nii nedeniyle karada yan yan yiiriirler (gdsteriniz). Pengu-
enleri hepimiz biliriz. Giiney kutbunda yasayan kisa bacaklarryla hizli hizli adim atan sevimli
hayvanlar. Penguenler denizde ¢ok hizli yiizerler. Kus tiirleri icinde en hizli yiizen kuslardur.
Yengegler karada hizli hareket edemez. ileriye ve geriye dogru gidemez. Yan yan giderler. Kis-
kaglarini agip kapatirlar. Penguenler ise hizli ama kisa adim atarlar ve adim atarken kuyruklarini
sallarlar. Simdi oyunumuzda bes kisi yenge¢ olacak digerleri de penguen. Hareket 6zelliklerine
dikkat ederek yengegler penguenleri yakalamaya ¢alisacak. Yakalanan penguen yengeg olacak.”

2. Bes penguen kalana kadar oyuna devam edebilirsiniz. Sonrasinda penguenler yengegleri yakalaya-
bilir. Oyunu daha eglenceli yapmak icin arada denizde olduklarini sdyleyebilirsiniz. Iki canlinin da
denizde rahat hareket ettigini hatirlatabilirsiniz.

DUYGULARIMIZI PAYLASALIM

Birbirinizin yiiziinii gorecek sekilde oturun. Ogrencilerinize asagidaki sorular1 sorarak duygularini

paylagin:

+ Hangi oyun size daha eglenceli geldi? Neden?

« Opynarken ne hissettiniz?

 Hayvanlarin 6zellikleriyle ilgili bagka oyunlar gelistirilebilir mi? Arastirip gelistirin. Arkadaglarini-
za ve bana anlatin.

o Arkadaglarinizin sizi taklit etmesi ne hissettirdi?



RUZGAR KIMIN ICIN ESIYOR?

Hedef Grup: Okul 6ncesi , ilkokul ve ortaokul 6grencileri

Yer : Okul bahgesi, sinif, drama odasi veya spor salonu
Siire : 1 ders saati
Amag : o Fiziksel aktivite yoluyla duygularin disa vurur.

o Egitim siirecine aktif katilim i¢in motive olur.

o Okula uyum sag]ar.

 Okulda yasadig1 olumlu duygularinin farkina varir.
o Arkadaglariyla ortak 6zelliklerini fark eder.

Kullanilan Malzemeler : -

UYGULAMA

. Bu oyun kisi sayisindan bir eksik sandalyeyle oynanir. Sandalyeler daire seklinde dizilir.

SR

. Grup iginden bir ebe segilir. Ebe ortada durur. Ebe gruba “Riizgar esiyor.” der. Gruptakiler hep
bir agizdan ebeye “Riizgar kimin i¢in esiyor2” sorusunu sorar. Ebe bir 6zellik soyler. “Kizlar i¢in
esiyor.” Oturan kizlar yer degistirir. Yer degistirme sirasinda ebe bir yer kapmaya ¢alisir. Agikta
kalan 6grenci ebe olur. Oyun bu sekilde devam eder.

W

. Degisik ozellikler sdylenebilir. “Ustiinde kirmiz1 olanlar igin esiyor.”, “En sevdigi renk mavi
olanlar i¢in esiyor.”, “Bisiklete binmeyi sevenler i¢in esiyor.”, “Kardesi olanlar i¢in esiyor.” gibi.

DUYGULARIMIZI PAYLASALIM

Birbirinizin yiiziinii gorecek sekilde oturun. Ogrencilerinize asagidaki sorular1 sorarak duygularini

paylagin:
 Opynarken ne hissettiniz?

« Arkadaglarinizla benzer 6zellikleriniz var mrydi?




Hedef Grup: Okul 6ncesi, ilkokul ve ortaokul 6grencileri

Yer : Okul bahgesi, sinif, drama odasi veya spor salonu
Siire : 1 ders saati
Amag : o Fiziksel aktivite yoluyla duygularinmi disa vurur.

o Egitim siirecine aktif katilim i¢in motive olur.

e Okula uyum saglar ve birlikte hareket etme duygusu gelisir.
e Dogaclama, taklit ve rol yapma becerisi gelisir.

o Dikkatini verme becerisi gelisir.

e Duygu ve diisiince aligverisi gelisir.

Kullanilan Malzemeler : -

UYGULAMA

1. Ogrencilerinizin kullanmalarini istediginiz alanda kalmalari igin tebesirle bir alani belirleyin.

2. Ogrencilerinize asagidaki agiklamay1 yaparak oyunu baglatin:

“Simdi sosyal mesafeyi koruyarak ikiserli es olacaksiniz. Eslerden biri A biri B. Hanginizin
A, hanginizin B olduguna kendi aranizda konusarak karar verin. Once B’ler A’larin aynadaki
goriintiisii olacak. Yani A’lar ne yaparsa B’ler de onu taklit edecek. Hareketlerinizi yaparken
birbirinizle konugmayin. Ayni aynaya bakar gibi sadece hareketleri yapin.” (Ornegin; aynaya
bakarak sa¢ taramay1 nasil yapabildigimizi anlatabilirsiniz.) 2 dk. sonra komutunuzla rollerin de-
gismesini isteyin (A’lar B, yani aynadaki goriintii olacak).

3. Oyunun ikinci asamasina gegin ve asagidaki agiklamay1 yapin:
“Simdi sosyal mesafeyi koruyarak es degistirip yine ikiserli es olacaksimiz. Daha 6nceki gibi
eslerden biri A biri B olacak. Hanginizin A, hanginizin B olduguna kendi aramizda konusa-
rak karar verin. Once B’ler A’larin aynadaki goriintiisii olacak. Yani A’lar ne yaparsa B’lerde
onu taklit edecek. Ancak bu sefer ¢ikardiginiz sesleri de taklit edeceksiniz. Bu sesler konusma
sesleri olabilir, anlamsiz ses olabilir, ritim olabilir. Sesli aynaya bakar gibi.” 2 dk. sonra komu-
tunuzla rollerin degismesini isteyin (A’lar aynadaki gériintii olacak.) Yeterince oynadiktan sonra
oyunu sonlandirabilirsiniz.

Ogretmene not: Bu oyunda bir kisi ebe olup biitiin sinif aynadaki gériintii olabilir. Tiim diger

ogrenciler ebenin yaptiklarini taklit etme seklinde de oynayabilirsiniz.

DUYGULARIMIZI PAYLASALIM

Birbirinizin yiiziinii gérecek sekilde oturun. Ogrencilerinize agagidaki sorular1 sorarak duygularini
paylasin.

+ Opyun eglenceli miydi?

« Opvynarken ne hissettiniz?

« Ayna oldugunuzda ne hissettiniz?

« Aynadaki yansima oldugunuzda ne hissettiniz?

o Farkli ses ve hareketlerle daha farkli neler yapabiliriz?
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Zorlu yagam olaylarinda bireyin ayakta durabilme giicii olarak tanimlanan psikolojik saglam-
ik kavrami, son yillarda aragtirmacilarin biiyiik ilgisini ¢ekmistir. Psikolojik saglamlig: yiiksek
olan kisiler; zorlu yasam olayinin getirdigi davranis, duygu degisimine uyum saglama giicii
yiiksek kisilerdir. Bagka bir 6zellikleri de zorlu yasam olayinin kigisel gelisimlerinde yarattig:
katkidir. Bu iki 6zelikten yola ¢ikarak aragtirmacilar, bu kavrami zorlu yagsam olaylar: kargisin-

da uyum saglama ve gelismeye yatkinlik olarak tanimlamiglardir.

Bireyin psikolojik saglamligini degerlendirmek i¢in iki bilegsenin olmasi gerekir. Birincisi; cid-
di bir tehdit ya da risk durumunun olmasidir. Ikincisi ise risk ya da travmatik durum karsisinda
gosterilen uyumun etkisidir. Burada 6grencilerle ¢alismalariniza yon verecek olan 6nemli soru
su olmalidir: “Bu riskli yagam olayini, ¢ocuk ve genglerin psikolojik saglamligini giiclendirmek
icin bir avantaja doniistiirebilir miyiz2?” Bu sorunun cevabini verirken bir yandan da “Psikolo-
jik saglamlik bireyin dogustan getirdigi bir 6zellik midir? Psikolojik saglamlik 6gretilebilir, ge-
listirilebilir mi2” sorularinin cevabini bilmek gerekir. Zorlu yasam olaylarina gosterilen uyum
tepkileri, kigiler arasinda farklilik gostermektedir. Baz: kigiler bunlarla kolay bas edemezken
bazi kisiler gii¢lenerek ayaga kalkmaktadir. Dogustan yatkinlik olarak nitelendirilen psikolojik
saglamlik yeterlilikleri gocuk ve gence edindirilen yeni becerilerle gelistirilebilir. Stres yaratan
durum kargisinda bireyin saglamligini arttiran koruyucu faktorler incelenerek kazandirilmasi
gereken beceriler belirlenebilir. Koruyucu faktorler; bireyin kisilik 6zelliklerinden, aile yapis1

ve islevlerinden, kisinin yakin sosyal ¢evresinden kaynakli olmak iizere ii¢ kategoriye ayrilir.

Kisilik 6zellikleri: Psikolojik saglamlig: yiiksek kisiler {izerinde yapilan aragtirmalar stres ya-
ratan duruma uyum saglama ile olumlu benlik algisi, yiiksek 6zgiiven, 6zsaygi, iyimser bakig

agis1, umut ve problem ¢6zme becerileriyle giiclii bir iligki oldugunu gostermistir.

Aile yapis1 ve islevlerinden kaynakli faktorler: Anne- baba arasinda yakin ve sicak iligki, olumlu
anne baba tutumlari, aile iginde ig birligi ve ¢ekirdek aile disgindaki genis aile ile iligkilerin gii¢-

lii olmasi gocuk ve gencin stres yaratan duruma uyumunu kolaylagtirmaktir.

Sosyal gevreden kaynakli koruyucu faktérler: Arkadaghk iligkileri, kendini bir gruba déhil his-

setme, 6gretmenlerle iligkilerin gii¢lii olmasi gibi faktorlerdir.

Korona salgini sirasinda genglerin farkli duyarlilik tepkileri gosterdikleri goriilmiistiir. Bazi
gengler kalabalik ortamlarda bir araya gelerek yaglilarda 6liimciil sonuglara neden olan bu
hastalig1 ve yashlara etkisini pek umursamadiklarini gosterirken bazi gengler de oturduklar:

apartmanlarin girislerine yardim i¢in iletisim bilgilerini asmiglardir.

Dayanigma vurgusu yapan DSO (Diinya Saglik Orgiitii)Bagkani “Uluslararas1 dayanigma,
saglik caliganlar1 aras1 dayanigma, hepimiz arasindaki dayanigma, COVID-19 salginini
durdurmanin tek yolu bu.” ifadesini kullanmigtir. Sosyal medya, ana akim medya,
yerel medya, reklam kampanyalarinda kelebek etkisi, toplumsal dayanigma ve
birliktelik vurgusu fazlasiyla yapilmistir. Bu vurgu kisilerin psikolojik saglam-

ligin1 arttiracak gevresel faktorlerin dile getirilmesi agisindan 6nemlidir.



HEYECANIM NEREDE?

Hedef Grup: Ilkokul 6grencileri

Yer : Sif
Siire : 2 ders saati
Amag : o Kendini rahatsiz eden duygularin farkina varir.

e Bu duygularla bag etme becerisini geligtirir.
« Sanatsal aktivite yoluyla duygularini diga vurabilecegini bilir.
o Egitim siirecine aktif katilim i¢in motive olur.

Kullanilan Malzemeler : A4 kagit ya da resim kigidi, gesitli tiirlerde boya kalemi

UYGULAMA

1.

Ogrencilerinize asagidaki agtklamay1 yapin ve ardindan yonelteceginiz sorularla duygu paylagimint

gerceklestirin.

“COVID-19 salgin1 nedeniyle uzun bir siire egitime ara vermek zorunda kaldik. 20 yas alt1

gengler yani sizler bir siire disariya ¢gikamadiniz. Aile bityiiklerinizle, arkadaslarinizla bir araya

gelemediniz.

o Okula gelemediginiz icin neler hissettiniz?

o Arkadaslariizla goriisemediginiz igin neler hissettiniz?

« Aligverise gidemediginiz icin neler hissettiniz? (Bu sorular1 6grencilerinizin yasam bicimine
gore arttirabilirsiniz. )

. Asagidaki hikéayeyi 6grencilerinize okuyunuz.

“Ali okula gittigi giinlerde oldugu gibi yine heyecanla uyanmak istiyordu. “Benim heyecanimi
kim ald1? Alan ¢abuk geri versin!” diye bagirarak banyoya gitti. Annesi: “Alicigim sessiz ol, kar-
desinle anneannen uyanacak. Hem heyecanini kimse alamaz. Saklanmistir i¢inde bir yerlere.
Daha dikkatlice bak istersen. Bu arada giinaydin heyecani yitik giizel oglum” dedi. “Giinaydin
annecigim. Bir an heyecanimi hep unutacagim diye ve bir daha onu géremeyecegim diye kork-
tum. Okula giderken heyecanlanirdim. Parka giderken heyecanlanirdim. Arkadaslarimla oyun
oynarken heyecanlanirdim. Alisverise gidince acaba yeni oyuncaklar ¢ikt: m1 diye bakarken
heyecanlanirdim. Sonra kitap¢ida renkli renkli okunmay1 bekleyen kitaplari secerken heyecan-
lanirdim. Ama heyecanim sokakta mi kaldi anne?” Ali’nin sikayet eden sesini dinleyerek bir ta-
raftan kahvalti hazirlayan annesi: “Olur mu hig Alicigim, heyecan senin iginde. Higbir yere git-
mez merak etme. Hem evde hi¢ heyecanlanmiyor musun? Sana siirpriz yemekler yaptigimda,
kedimiz Pamuk’la saklambag oynarken, kardesinle oyun oynarken, anneannenin masallarini
dinlerken, en sevdigin resimleri yapip bize gosterirken babanin yapmaya ¢alistig1 pastalarin ta-
dina bakarken, benim yapmaya ¢alisip yapamadigim ekmeklerin firindan ¢ikisini beklerken...”

. Asagidaki sorularla 6grencilerle yasanti ve duygu paylasimini baglatin.

“Sizler evde ailenizle neler yapmaktan hoslanirsiniz? Evde mutlu hissetmenizi saglayan seyler

neler?”




4. Paylasimlari aldiktan sonra hikayeyi okumaya devam edin.

“Ali ve annesi kikir kikir giilerken anneannesi mutfaga geldi ve giiliimseyerek; “Ne giiliisii-
yorsunuz sabah sabah bakayim, bana da anlatin.” dedi. Anne ve ogul da “Giinaydin annecim’,
“Giinaydin anneannem benim. Kocaman sarildim sana.” diyerek sarilma isareti yapt: Ali.
Ali, anneannesini korumak i¢in ona ¢ok sarilip 6pmemesi gerektigini 6grenmisti. Sonra Ali
annesine donerek; “Ama haksizlik bu. Ne zamana kadar, bir siire verilse olmaz m1 anne? Hep
iki hafta, iki hafta daha gegsin bitecek diyorsunuz. Tam iki hafta bitiyor. Saymiyor muyum
sanryorsunuz, tek tek sayryorum. Kag ay bitti, hala iki hafta sonra diyorsunuz.” dedi. Annesi
“Alicigim her iki haftada bir, daha giizel haberler aliyoruz. Evet, tamamen bitmedi ama gittik-
ce iyiye gidiyor her sey. Hem bak bu hafta anneannenlerin disarrya ¢ikma izni geldi. Sonra siz
¢ocuklara sokaga ¢ikma izni gelecek. Bunlar hep iki haftalar1 beklerken oldu. Sonra da bak-
mugsin okullar acild1.” Ali; “Cok istiyorum anne, ¢ok istiyorum okullarin agilmasini “demesiy-
le, kardesi Zeynep’in aglama sesi konusmalarina karisti. Ali kosarak kardesinin odasina gitti,
pesi sira annesi geldi. Ali; “Giinaydin kardesim, sokaga ¢ikacagiz, parka gidecegiz ama iki hafta
sonra. Yalniz sen parkta nasil oyunlar oynanir bilmiyorsun ama olsun. Ben sana 6gretecegim.”
Birlikte mutfaga gelmeden 6nce Ali, her zaman yaptig1 ama bu giinlerde artik hi¢ unutmadig:
bir isi yapmak; ellerini giizelce yikamak i¢in banyoya kostu. Evde elleri yitkamay1 hatirlatma
gorevi Ali'ye verilmisti. Bunu biiyiik bir gururla yapiyordu. “Anne, anneanne ellerinizi yika-
diniz m1? Zeynep’in elleri yikandi mi?” Aksam isten donen babasim karsilayip “Babacigim
once eller yikanacak , sonra maskeni ¢ikaracaksin.” diye karsilamak yine Ali'nin goreviydi.
Bunlari seve seve yapryordu. Masaya neseyle oturdular. Babasi ¢ok erken saatte evden ¢iktig:
icin sadece hafta sonlar1 birlikte kahvalt: yapabiliyorlardi. Mutlulukla kahvaltilarini yaptilar.

S. Al salgin siirecinde neden korkmus? Siz de korktunuz mu? (Salgin siirecinde korkmanin normal
bir duygu oldugunu agiklayin.).
« Ali’yi salgindan 6nce heyecanlandiran seyler nelermis?

o Salgin sirasinda Ali’nin hayatinda neler degismis?

« Sizin hayatinizda bir degisim oldu mu? Bu degisim size ne hissettirdi? (Yasanan kétii duygu-
larin normal oldugu vurgusunu yaparken iyi duygulari da destekleyin. )

6. Ogrencilerinizden okudugunuz hikayeyi diisiinmelerini ve Ali’nin kendini kétii hissetmesine ne-
den olan durumlardan birinin resmini yapmasini isteyin. Bunun igin 6grencilere 20 dk. siire verin.
Siire bitiminde yaptig1 resmi sinif arkadaglariyla paylasmak isteyenlere izin verin.

7. Asagidaki agiklamay1 yapin:

“Baz1 olaylar korkmamiza, engellenmemize ve kaygilanmamiza neden olur. Béyle durumlar-
da bazen eskiden zevk aldigimiz seylerden zevk almadigimizi fark ederiz. Biitiin bunlar1 kisa
siireli hissetmek normaldir. Ali de salgin nedeniyle alinan 6nlemlerle sizler gibi okula, parka
ve aligverise gidemedi. Heyecanin1 kaybetmekten korktu. Durumu kabullenmekte zorlandi.
Simdi bu kitaba bir kapak tasarlayalim ve bu kapaga 6yle bir resim ¢izelim ki Ali artik kendini
kotii hissetmesin. Hayata daha giizel baksin.” Yaptig1 resmi sinuf arkadaglariyla paylagmak iste-
yenlere izin verin. Bunun igin 6grencilere 20 dakika siire verin.

8. Calismayi yaparken asir1 kaygili, duygularinda ¢ok uglarda degisim olan 6grencileriniz oldugunu

fark ettiyseniz bireysel konusup okul rehberlik servisine yonlendiriniz.
47



BENIM KITABIM

Hedef Grup: Ilkokul ve ortaokul 6grencileri

Yer : Sinif veya gorsel sanatlar atolyesi
Siire : 2 ders saati
Amag : o Olumlu ve olumsuz 6zelliklerini fark eder.

e Olumlu ve olumsuz 6zellikleriyle kendini kabul eder.

e Olumlu ve olumsuz 6zellikleriyle kendini kabul etmenin zorlu
yasam olaylariyla bag etmedeki 6nemini kavrar.

Kullanilan Malzemeler : A4 kagit, boya kalemleri, makas

UYGULAMA

1. Ogrencilerinize kendilerini tanitan bir kitap hazirlayacaklarini séyleyin. Islem basamaklari asagida
verilmistir.

1.1. Bir A4 kagidi sekilde gorildugi gibi kisa kenarlar tist tiste gelecek sekilde ikiye katlayn.

1.2 Katladiginiz kagidi tekrar ayni yonde ikiye  1.3. Katladiginiz kagidi agin (Noktal gizgiler
katlayin. Kagit dorde katlanmus olacaktir. kat izlerini gdstermektedir.).

. .

1.4. Agtigimz kagidi uzun kenarlari st iiste gelecek sekilde ikiye katlayin.

Q



1.5. Kagidi tekrar agin. Kagidin kisa kenarlari iist iiste gelecek sekilde tekrar ikiye katlayn.

1.6. Kagidin kapal kismindan, mavi ¢izgi 1.7. Ké4g1d1 asagida gorildigi gibi ortasinda
boyunca ortadaki kirmizi noktaya kadar kesi olacak bi¢imde tamamen agin.
kesin. —

--------- :<I>:----
-------- -~ -

1.8. Kagidi uzun kenarlari iist tiste gelecek sekilde asagida gosterildigi gibi 2’ye katlayin.

1 : !

1.9. Kagdi agik olan uzun kenarlar agagiya bakacak gekilde tutup; iki elinizle kenarlardan (A ve
B noktalarindan), ortaya (C noktasina) dogru itin. Kesi yaparak olusturdugunuz kisa kenarlar
disarrya dogru agilacak; A, C ve B noktalar: ile gosterilen kisimlar ist tste gelecek sekilde

katlayin.
e
Ae B

oY




2.

3.

4.

w50

1.10. Sag elimizde kalan kismi iiste dogru katlayin. Daha sonra mavi ¢izgi boyunca kisa kenari,
yesil ¢izgi boyunca uzun kenar1 keserek sayfalar1 birbirinden ayr1 hale getirin. Kesimlerini
yapin.Kitabimiz hazir.

Hazirladiklar: kitabi bir kenara koymalarini isteyin. Onlara asagidaki agiklamay: yapin:

“Sizler olumlu ve olumsuz 6zelliklerinizle bir biitiinsiiniiz. Yapabildikleriniz, yapamadiklari-

niz, daha iyi yapabildikleriniz, iyi yapamadiklariniz vardir. Bunlarin olmasi ¢ok normaldir.

likleriniz fiziksel ya da psikolojik olabilir. Fiziksel 6zellikleri bulmak kolaydir: Saginizin, go-
ziiniiziin rengi, boyunuz, kilonuz vb. fiziksel 6zelliklerinizdir. “Nasil bir insansiniz?” sorusuna
verdigimiz cevap genellikle psikolojik 6zelliklerimizdir. Bir alanda arkadaslariniza gore daha

yetenekli olabilirsiniz. Bazi seyleri de arkadaslariniz gibi iyi yapamayabilirsiniz.”

Psikolojik 6zellikler listesinde yer alan 6zellikleri tahtaya yazin. Listedeki 6zellikleri 6grencilerini-
zin yasina ve gelisim donemine gore azaltabilirsiniz.

« Kolay sinirlenirim

« Uysalim

o Tez canliyim

. lyimserim

o Sorumluluk sahibiyim

« Her zaman dogruyu soylerim

« Merakliyim

+ Yetenekliyim

« Yapabildigim seylerde iddialiyim

« Saygiliyim

Ogrencilerinize, hazirladiklar1 bu kitap modeline istedikleri kadar fiziksel ve psikolojik &zellikle-
rinden giiglii yonlerini yazabileceklerini, kitaplarini istedikleri gibi resimlendirip boyayabilecek-

lerini sOyleyiniz. En son kitaplarina kapak tasarlamalarini ve bir isim vermelerini isteyin. Giigli

yonlerinden olusan ilk kisim kitaplarini tamamlatin.



5. Ogrencilere asagidaki agiklamay1 yapin:

“Kitabimizin ikinci kismint hazirlayacagiz. Ik kisma giiclii yonlerimizi yazmistik. $imdi de
gelistirilmesi gereken 6zelliklerimizden olusan bir kitap hazirlayacagiz. Burada hangi yon-
lerinizin zayif oldugunu ve bu konuda destek almanizin iyi olabilecegini diisiiniin ve ikinci
kisma da bunlar1 yazin.” Kitaplarini istedikleri gibi resimlendirip boyayabileceklerini sdyleyiniz.

En son kitaplarina kapak tasarlamalarini ve bir isim vermelerini isteyin.

DUYGULARIMIZI PAYLASALIM

Birbirinizin yiiziinii gorecek sekilde oturun. Ogrencilerinize agagidaki sorulari sorarak duygularini
paylagin:

« Kitap yapmak nasildi? Zorlandiniz mi1?

+ Olumlu 6zelliklerinizi bulmakta zorlandiniz mi1?

« Gelistirilmesi gereken yonlerinizi bulmak nasildi?

VURGULAMA-OZETLEME

Asagidaki agiklamayi yaparak etkinligi sonlandirin:

“Hazirladigimiz bu kitapta oldugu gibi bizi biz yapan 6zelliklerimiz ayrilmaz parcalarimizdir.
Biz, giiclii ve gelistirilmesi gereken yonlerimizle bir biitiiniiz. Bunlar bizi biricik ve 6zel yapryor.
Hepimiz 6zeliz. Sevilmeyi ve sayllmay: hak ediyoruz. Kendimizi bir biitiin olarak kabul ettigi-
mizde zorlu yasam olaylariyla daha kolay bas ederiz.”



Hedef Grup: Ilkokul ve ortaokul 6grencileri

Yer : Sinif, koridor veya okul bahgesi
Siire : 1 ders saati
Amag : o Duygularini ifade eder.

o Sosyal mesafeyi koruma giinlerinde yasadig1 duygulari fark eder.
e Okula gelmenin yarattig1 duygulari fark eder.
e Okula iliskin duygu ve diisiincelerini agiklar.

Kullanilan Malzemeler : Yiiz ifadesi/duygu kartlari, A4 kagit, kursun kalem ve boya
kalemleri

UYGULAMA

1. Ogrencilerinize agagidaki agiklamay1 yaparak etkinlige baglayiniz.

“Giinlitk yasantimizda pek ¢ok duygu yasariz. Arkadasimizin giiliimseyerek giinaydin deme-
sine genellikle seviniriz. Odevimizi yapmadigimizda tedirgin oluruz. Ani bir ses duydugu-
muzda irkilip sasirabiliriz. Sokakta bize dogru havlayarak kosan tanimadigimiz bir kopek gor-
digiimiizde korkariz. Her duygu farkli tepki vermemize neden olur. Sasirinca donup kaliriz,
korkunca kagmaya galisiriz ya da sevinince giiliimseriz. Bir seyi anlamlandirmak i¢in duygu-
larimiz1 ifade etmek 6nemlidir.”

2. Yiiz ifadesi kartlarini tek tek 6grencilere gosterip bu ifadenin hangi duyguyu anlattigini sorun.

3. Kartlar smifin degisik kogelerine asin. Ogrencilerinize bazi ifadeler okuyacaginizy, o ifadelerdeki
yagantilar1 gordiiklerinde neler hissettiklerini (duyumsayacagini) ve akillarindan neler gegtigini
diistinmelerini isteyin. Sonrasinda bunlara uygun yiiz ifadesine dogru gitmelerini sdyleyin. Asagi-
daki ifadeleri okuyun.

« Sana siirpriz bir dogum giinii partisi hazirlanmus.

« En sevdigin oyuncagin kirilmus.

« Uyurken bir ¢iglik sesi duyuyorsun.

+ Kavga etmigsin.

« Cok caligmigsin.

« Yapacak bir is bulamiyorsun. Arkadaslarinla disarrya ¢tkmana ya da internette zaman gegirmene
de izin verilmiyor.

« Odevini yapmamugsin.

Bu ifadeleri 6grencilerinizin 6zelliklerine gore degistirebilir, azaltabilir ya da artirabilirsiniz.

4. Asagidaki agiklamay1 yapin.

“Televizyonlarda izlediniz, internette haberlerini okudunuz; diinyada ve iilkemizde bir salgin
hastalik dénemi yasandi. Hastaligin bulagsma riski bazi illerde daha yiiksek goriildii. Tiim iil-
kede belirli bir siire 65 yas iistii ve 20 yas altina sokaga ¢ikma yasag1 uygulandi. Hafta sonlar1
sokaga ¢cikma kisitlamasi uygulandi. Okullar kapandi. Bir giin 6nce okulunuza gidip gelirken
bir giin sonra ani bir degisiklikle evden ¢ikamaz oldunuz. Bu sizde bazi duygu degisimlerine
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neden olmus olabilir. $imdi size o zamanlara iliskin bazi ifadeler okuyacagim. Bu ifadelerle

ilgili yasantilarin size ne hissettirdigini diisiinmenizi istiyorum.” Ogrencileri gruplarken sosyal
mesafe kurallarina uymalarini hatirlatin.
« Uzun siire disarrya ¢ikamayinca
« Okula gidemeyince
« Ogretmenin arayinca
« Uzaktan egitimi takip ederken
o Ogretmenin verdigi 6devi yaparken
« Ailenle oyun oynarken
« Biiyiikanneni ya da biiyiitkbabani goremediginde
« Hasta olabilecegini diisiindiigiinde (diisiindiiyseniz)
« Yakinlarinin hasta olabilecegini diisiindiigiinde (diisiindiiyseniz)
« Ailen arkadagini goriintiilii aradiginda
« Rehber 6gretmenin aradiginda

S. Agiklamay1 yaparak etkinlige devam edin.
“Ulkemizde ve Diinya'da son yiizyilin en biiyiik salgini yagandi. Bu salgin boyunca daha énce
yaptigimiz pek ¢ok seyi yapamadik. Bu bizim iiziilmemize, korkmamiza ve tedirgin olmami-
za neden olabilir. Boyle durumlarda bu duygular1 yasamak ¢ok normaldir. Ama simdi eskisi
gibi okulda ve simdi buradayiz. Peki, simdi okulda olmak size ne hissettiriyor? Oniiniizdeki
kagitlara hissettiginiz duyguya uygun yiiz ifadenizi ¢izip, kendiniz i¢in bir maske hazirlayin.
Hazirladiginiz maskeleri istediginiz gibi renklendirin.”

=)

. Dilerlerse yaptiklar1 maskelerle simifta/okulda dolasabileceklerini séyleyin. Sonrasinda da siif
panosuna bu maskeleri asarak sergilemelerini isteyin.

DUYGULARIMIZI PAYLASALIM

Yaptig calismayi sizinle ve arkadaslariyla paylasmak isteyenlerin duygularini paylasmasina izin verin.
Paylagimlar sirasinda asagidaki sorulari yonlendirin:

« Sosyal mesafeyi koruma giinlerinde genel olarak kendini nasil hissediyordun? (Ogrencilerinizin
cok etkilenmedigini diisiiniiyorsaniz 1srarla sormayin.)

« Simdi okulda olmak sana ne hissettiriyor? Neden boyle hissediyorsun?

Isteyen 6grencilerinize duygularini yazmasini 6nerebilirsiniz.

VURGULAMA-OZETLEME

Asagidaki konugmayi yaparak konuyu 6zetleyin.
“Bazen hayatimizin normal akisin1 bozan olaylar yasayabiliriz. Bu olaylar hayatimizin akisim
bozdugu icin kotii hissetmemize neden olabilir. Ama bu duygular herkesin yasayabilecegi nor-
mal duygulardir. Olumsuz duygularla ve olaylarla bas etmenin en kolay yolu duygulariniz ifa-
de etmektir. Duygulariniz1 bir bityiigiiniize anlatabilirsiniz. Resim yapmak ya da yazi yazmak da
rahatsiz eden duygularla bas etmek icin iyi bir yontemdir.” Ogrencilerinizden bagka bir paylagim
yoksa ¢aligmayn bitirin.
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Hedef Grup: Okuloncesi, ilkokul ve ortaokul 6grencileri

Yer : Sinif, resim atolyesi
Siire : 1 ders saati
Amag : o El becerileri yoluyla duygularini disa vurur.

e Zorlu yasam olaylarryla bag etmek i¢in yardim alabilecegi kisi-
lerin farkina varir.
« Sosyal ¢evrenin kiginin hayatindaki 6nemini kavrar.
Kullanilan Malzemeler : A4 kagit, kursun kalem, degisik tiirde boya kalemleri ve kigittan
¢ocuk modeli

UYGULAMA

1. Yonergeleri takip ederek sevgi zincirini 6grencilerinize yaptirin.
« A4 kéagidi uzun kenarindan ikiye katlayin ve ortadan kesip iki pargaya ayirin.
« Kestiginiz parcay1 kalemle 8 esit pargaya béliin. (Okul oncesi cocuklar §gretmeninden yardim alir.)
« Cizdiginiz yerlerden yelpaze yapar gibi katlayin.
« Bir cocuk modeli hazirlayin ve uzun kenarindan ikiye katlayin.
« Bucocuk modelini, yelpaze yapar gibi hazirladiginiz kagitlarin tizerine koyun ve modelini ¢ikarin.
« Sonra o modele uygun olarak kesin.
« Kenardan tutup yelpazenizi agin. El ele tutusmus 4 gocuk figiiri gikacaktir.

. Ogrencilerinize agagidaki agiklamay1 yapin.
“Bazen zor zamanlar yagsadigimizi ve bu zor zamanlari zarar gormeden gegirmek i¢in bazi sey-
ler yaptigimizi konusmustuk. Evet, bunlar bizim giiclii yanlarimiz. Kendimizi kotii hissettigi-
mizde bunlar1 yapmaya devam edebiliriz. Ancak hayatimizda hata yapmamizi engelleyen, zor
durumlari kolaylikla asmamiz i¢in bize destek olan, bizi dinleyen, eglendiren ve seven kisiler
vardir. Bu kisiler anne babaniz, agabeyiniz, ablaniz, kardesiniz, biiyiikanne ya da biiyiikbaba-
niz oldugu gibi 6gretmeniniz ve bir arkadasiniz da olabilir.”

. Hazirlamus olduklar1 sevgi zinciri modelini 6nlerine almalarini isteyin. Bu zincirde yer alan figiir-
lerden biri gocugun kendisi, digerleri de zor anlarinda yanlarinda olan kisileri simgelemektedir.
Kendisi i¢in belirledigi figiiriin tizerine kendi ismini; kendi figiiriiniin yanindaki figiirlerin tizerine
de zor zamanlarinda yaninda olan kisilerin isimlerini yazmasini sdyleyin.

DUYGULARIMIZI PAYLASALIM

Ogrencilere agagidaki sorular1 yoneltin:

« Yaptig1 caligmay bizimle paylamak isteyen var m1? (Paylagimlari alin.)

« Sen hangisisin? Peki, digerleri kimler?

« Sevdiklerinin hayatinda olmasi sana ne hissettiriyor?

Tim siniflar hazirladiklar: bu ¢alismalar: sinifinizin bulundugu koridorda sergileyebilirler. El ele tu-
tusmus ¢ocuk resimleri tim okulun koridorlarin: siisleyecektir. Boylelikle onlara dayanigmanin gor-
sel kanitlarini sunmus olursunuz. Ogrencileri diger simiflarin yaptiklarini incelemek icin okul iginde
geziye ¢ikarabilirsiniz. Gezide onlara dayanismanin 6nemi konusunda farkindalik olusturabilirsiniz.
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Hedef Grup: Ilkokul ve ortaokul 6grencileri

Yer : Sinif
Siire : 1 ders saati
Amag : o Zorlu yasam olaylariyla bas etmesini kolaylagtiracak 6zellikle-

rinin farkina varir.
e Diger insanlarin zorlu yagam olaylariyla bas etme becerilerini
fark eder.
e Zorlu yasam olaylariyla bag etme becerilerini ¢esitlendirir.
Kullanilan Malzemeler : Ogrenci sayisi kadar yonca modeli

UYGULAMA

. Ogrencilerinize asagidaki agiklamay1 yapin:
“Bizleri tizen, kaygilandiran, caresiz oldugumuzu diisiindiiren ve korkutan durumlar yasaya-
bilecegimizi konusmustuk. Ama insanlar o kadar giigliidiir ki bu zor durumlar asacak yollar
bulurlar. Tipki sizin yaptiginiz gibi. $imdi o yollar1 konusacagiz.”
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2. Asagidaki sorularla duygu paylagimini baglatin.
« Hayatimizda zorlandiginiz, kendinizi iyi hissetmediginiz bir donem oldu mu?
« Kendinizi iyi hissetmek i¢in neler yaptiniz?
« COVID 19 salgininda evde kaldiginiz siirede en ¢ok hissettiginiz duygu neydi? / Evde olmak
size ne hissettirdi?
« Boyle hissetmenize sebep olan seyler neydi?
« Kendinizi iyi hissetmek i¢in neler yaptiniz?

3. Dort yaprakli yonca modelini tiim 6grencilere dagitin. Yonca modelinin ortasina kendi isimlerini
yazmalarini isteyin. Isteyen kendi icin belirledigi bir sembolii de cizebilir. Kenar yapraklarina zor
zamanlarda kendilerini iyi hissetmek i¢in yaptiklari geyleri yazmalarini isteyin. (1. siuf 6grencileri
resim yapabilir.)

DUYGULARIMIZI PAYLASALIM

“Kotii durumlarda kendimizi iyi hissetmek i¢in neler yaptigimiz1 bir daha gozden gegirelim.” de-
yin ve tahtaya dort yaprakli yonca modeli yapin. Yapraklara 6grencilerin paylastiklari ciimleleri grup-
landirarak siralayin. Hazirladiginiz gruplamanin sinifimizin giiglii yanlari oldugunu belirtin. Bunu bir
pano haline getirerek okulun koridoruna da asabilirsiniz. Ogrencilerinizle diger siniflarin hazirladig:
panolari ziyaret edebilirsiniz.

VURGULAMA-OZETLEME

Asagidaki agiklamay1 yaparak konuyu 6zetleyin:

“Daha once de soyledigim gibi bazen iistesinden gelmekte zorlandigimiz, giivensiz hissettigimiz,
iiziildiigiimiiz, korktugumuz, caresiz hissettigimiz durumlar yasayabiliriz. Bu durumlar aniden ge-
lebilir. Ama bizi giiclii yapan iyi hissetmek i¢in yaptiklarimizdir. Resim yapmak, oyun oynamak,
origami yapmak, yemek yapmay1 6grenmek, miizik dinlemek, duygularimizi yazmak, 6ykii yaz-

mak, ev iglerinde ailemize yardim etmek, spor yapmak bizi mutlu hissettirir. Bunlarin bir kismim1 -

zor durumlarinizda sizler yaptiniz. Bundan sonra da bu 6rneklemeleri cesitlendirebilirsiniz.”
;8§
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UMUT EDIiYORUM

Hedef Grup: Ortaokul 6grencileri

Yer : Sinif, resim atolyesi
Siire : 1 ders saati
Amag : o Umut kavramini bilir.

e Umut etmenin zorlu yagam olaylariyla bag etmede 6nemini bilir.
Kullanilan Malzemeler : A4 kagit, kursun kalem

UYGULAMA

1. Ogrencilerinize umudun ne demek oldugunu agiklayarak etkinligi baslatin.
“Umut kisinin yasamindaki olaylarin iyi sonuglanacagi, yasaminda iyi seyler olacagi, basarili,
iyi bir insan, sevilen bir kisi olacagini hayal etmesi ve bu hayalinin gerceklesmesi i¢in de 6nce-
likle hedef belirleyip hedeflerinin gerceklesmesi igin gaba gostermesidir. Umut etmek giizel bir
duygudur. Insana kendini iyi ve giiglii hissettirir. Umudu yiiksek kisiler, bag etmekte zorlandik-
lar1 durumlarla karsilagtiklarinda bu durumu daha kolay atlatirlar. Ayrica umudu yiiksek kisi-
ler sorumluluk alirlar. $imdi sizden elinizdeki kagid1 yatay tutarak yelpaze gibi iige katlamanizi
istiyorum (gdsterin). Katin en iistte kalan béliimiine kendinizle ilgili (geleceginize dair) umut-
larimiz1 yazmanizi istiyorum. Bu; kazanmay1 hedeflediginiz bir sinav, 6grenmeyi hedeflediginiz
bir konu, edinmek istediginiz herhangi bir sey ya da yapmak istediginiz bir meslek de olabilir”

2. Ogrencilerinizden yazdiklar1 umutlarina ulasmak icin gerekli sartlarin neler olabilecegini diisiin-
melerini (Ornegin; umutlarina enstriiman ¢almay 6grenmek yazan bir cocugun gerekli sartlar bo-
liimiine enstriiman almak, kursa gitmek seklinde yazmasinin uygun olacagini belirtin.) ve diisiin-
diiklerini kagidin ortadaki kismina yazmalarini isteyin.

3. Umutlarinin gergeklesmesi igin yerine getirmeleri gereken sorumluluklarin neler olacagini disiin-
melerini (Ornegin; sinavi kazanmak igin derslerine diizenli galismasi gerektigini, ilgisini ceken bir
konu hakkinda yeni seyler 6grenmek icin arastirma yapmasi gerektigi gibi.) isteyin ve sonra dii-
sunduklerini kdgidin en altta kalan katina yazmalarini s6yleyin.

4. Asagidaki sorularla etkinlige devam edin.

« Gelecege iligkin beklentileriniz, umutlariniz nelerdir?
« Buumudunuzun gergeklesmesi i¢in hangi sartlarin gerceklesmesi gerekiyor?
« Buumudunuzun gergeklesmesi i¢in ne tiir sorumluluklar alip yerine getirmeniz gerekiyor?

5. Tahtay1 iige boliin. Ogrencilere diinyanin gelecegine iliskin ne tiir umutlar1 oldugunu sorun. Bul-
makta zorlanirlarsa siz de katilip fikir verin. (Ornegin; daha yesil bir diinya olsun, hastaliklar olma-
sin ya da savaglar olmasin gibi.) Umutlar: alt alta siraladiktan sonra yukaridaki islem basamaklarini
takip ederek 6grencilerden gelen 6nerileri yanlarina yazin. Sirasiyla her bir umut igin gerekli sart-
lar1 ve sartlar1 yerine getirmekteki bireysel sorumluluklarini yazin. (Ornegin; Daha yesil bir Diin-
yada yasayabilme umudu igin dogaya duyarl olmak ve bunun igin de agaglara zarar vermemek
seklinde bir dizilim yapilabilir.)

VURGULAMA-OZETLEME

Asagidaki agiklamay1 yaparak etkinligi bitirin.
“Gelecegimizi planlamak, hayatimizda iyi seyler olmasi i¢in ¢aba gostermek yani umut etmek
bizi giiclii tutar. Umudu yiiksek kisiler engeller karsisinda yilmazlar. Kendilerini giigsiiz hisset-
tiklerinde ¢cabuk toparlanabilirler. Hayal etmek giizeldir. Ama o hayale ulasmak i¢in sorumluluk
almak ve ¢aba gostermek daha da giizeldir.”
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BEN IYIYIM, BIZ IYIYIZ

Hedef Grup: Ilkokul 6grencileri

Yer : Sinif
Siire : 2 ders saati
Amag : Olumlu yonlerini fark eder.

Kullanilan Malzemeler : Oyun hamuru, her bir 6grenci i¢in birkag tane ¢akil tag:

UYGULAMA

1. Ogrencilerden oyun hamurlarini 6nlerine almalarini isteyin. Hamurdan kendinize bir kise ve yiiz
seklinde kapak yapin. Kapaga insan yiizii formu verin. Ogrencilerinize; “Bu kaseyi bir insan ola-
rak diisiinelim. Bu benim kisem ve bu insan benim. Bu da (kapak seklinde hazirladiginiz yuvar-
lak formu géstererek) benim yiiziim. $imdi ben bu gordiigiiniiz taslar1 bu kiseye koyuyorum.
Her bir tas bir iyiligi temsil ediyor. (Taslar1 kaseye koyarken tasin ne ifade ettigini belirtin.) “Ben
oyun oynamada iyiyim.’, “Ben arkadaglarima yardim etme konusunda iyiyim.” gibi. Bitirince
kaseyi kapatin.

2. Ogrencilerinize su agiklamay1 yapin: “Burada digaridan sadece bir oyun hamuru gibi gériinen
kése var. Ama igine baktigimizda bir siirii farkl: taglarim var. Yani bir siirii iyiliklerim var. Ne
kadar etkileyici degil mi? Disaridan goriinmeyen /bilinmeyen i¢imizde ne kadar ¢ok iyiyim
diyebilecegimiz sey var.”

3. Etkinlige onlardan kase yapmalarini isteyerek devam edin. “Simdi sizlerden hamurlariniza buna
benzer bir sekil vermenizi istiyorum. Yiiziiniizii de yapmay1 unutmayin (kendilerini temsil ede-
cek cukur sekli verdikleri hamurlar yapmalari yeterlidir).” Tiim 6grenciler kase yapimin1 bitirdik-
ten sonra taglar1 dagitin. Verilecek tag adetini sinirlandirmayin.

4. “Sizlerden de kendi iyiliklerinizi diigiinerek taglarinizi kisenize koymanizi istiyorum. Ayni benim
yaptigim gibi, ben ... ... iyiyim dediginiz taslari kasenize koyun. Yaptiginiz yiiziintizii kasenin tize-
rine koymay1 unutmaymn.”

S. Kaseye tas koyma isi bittiginde etkinligi sonlandirin ancak etkinlik sirasinda verilen yonergeleri
6grencilerin anladiklarindan ve her ¢ocugun yaptigindan emin olmak igin tiim 6grencileri kontrol
edin.

VURGULAMA-OZETLEME

Ogrencilerinize asagidaki agiklamay yaparak etkinligi sonlandirin:

“Bizi biz yapan ne kadar ¢ok “iyimiz” var. Disaridan baktigimizda kolayca goremedigimiz/bi-
lemedigimiz ama i¢imizde zamanla fark ettigimiz ne kadar ¢ok “iyiyim” diyebilecegimiz seyler

»
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BASKA GOZLE BAKMAK

Hedef Grup: Ilkokul ve ortaokul 6grencileri

Yer : Sinif veya resim atolyesi
Siire : 1 ders saati
Amag : o Farkl1 bakis agilarinin varligini fark eder.

« Diigiincelerin, duygu ve davranis iizerindeki etkisini fark eder.

e Olaylar1 olumlu yorumlamanin bas etme becerileri iizerinde
yarattigi olumlu etkiyi fark eder.

Kullanilan Malzemeler : Ziirafa ve karinca resimleri, A4 kagit, boya kalemleri

UYGULAMA

1.

Ogrencilerinizle ziirafa hakkinda bir sohbet yapin. Mesela; daha énce ziirafa goriip gormediklerini,
gorenlerin gozlemlerini (boyunun uzunlugu, beslenme bigimi, yasadig1 bélge vb.) anlatmalarina
izin verin. Ziirafay1 sinifa tanitin (Elinizde varsa bir ziirafa resmi iizerinden tanitim yapabilirsiniz. ):

“Ziirafa uzun boynu, uzun bacagryla ormandaki en uzun hayvanlardan biridir. Yaklasik 2 kath
bir bina uzunlugundadir. Tiiylii deriyle kapli boynuzlar1 ve beyaz-krem bir ten iistiinde siyah
ve kahverengi arasinda degisen benekleri vardir. Genelde otlaklarda ve agik ormanlarda yasar-
lar. Otla beslenirler, diger hayvanlarin erisemeyecegi yiiksekliklerdeki agaglarin yapraklarini
yerler.”

. Ogrencilerinizden gozlerini kapatarak soyleyeceklerinizi hayal etmelerini isteyin.

“Simdi gozlerinizi kapatin ve bir ziirafa gibi upuzun boynunuz ve bacaklariniz oldugunu dii-
siiniin. Bir ormandasiniz ve bu ormanda neler var? Ziirafa boyunda oldugunuzda neleri nasil
goriiyorsunuz? Bir ziirafanin goziiyle gokyiiziine bakin ... Etrafiniza bakin... Yere bakin...”
Ogrencilerinize gozlerini agmalarini ve ziirafanin gordiigii (hayal ettikleri) ormani gizmelerini
isteyin.

. Ogrencilerinizle karincalar iizerinde sohbet edin. Mesela; karinca hakkinda neler bildiklerini so-

run. Karinca ile ilgili gézlemlerini dinleyin. Karincayi sinifa tanitin (Elinizde varsa bir karinca res-
mi iizerinden tanitim yapabilirsiniz.):

“Karncalar ¢ok kiigiik boceklerdir. Yaklagik S mm. boyundadirlar (Uzunlugu parmaginizla
gosterin). Diinyanin hemen hemen her yerinde yasarlar. Hepgildirler yani hem et hem de ot
ile beslenen tiirleri vardir.”

. Ogrencilerinizden gézlerini kapatarak syleyeceklerinizi hayal etmelerini isteyin.

“Gozlerinizi kapatin ve bir karinca yuvasindan ¢ikmus kiigiiciik bir karinca oldugunuzu diisii-
niin. Biraz 6nce hayal ettiginizle ayn1 ormandasiniz ve bu ormanda neler var? Karincanin bo-
yunda oldugunuzda neleri, nasil gorityorsunuz? Bir karincanin goziiyle gokyiiziine bakin...
etrafiniza bakin...yere bakin...” Ogrencilerinize gozlerini agmalarini ve karincanin gordiigii (ha-
yal ettikleri) ormani gizmelerini isteyin.




§. Yaptiklari iki resmi sinif arkadaslariyla paylasmak isteyip istemediklerini sorun. Isteyen 6grencile-

rin arkadaglarina anlatmasina izin verin.
6. Asagidaki sorularla yapacaginiz tartismaya, iki bakus agis1 arasindaki farkliliklara dikkat ¢ekin.
« Her iki resimde de ayn1 ormani ¢izdiniz. Iki resim arasindaki farkliliklar ve benzerlikler ne-

lerdir?

o Bu farkliliklarin sebebi sizce nedir?

VURGULAMA-OZETLEME

Asagidaki konusmay: yaparak konuyu 6zetleyin.

“Olaylar hakkinda diisiincelerimiz ve olaylara bakis a¢imiz duygularimizi ¢ok etkiler. Olumlu
diisiinmek zorlu yasam olaylarryla bas ederken 6nemli bir kalkandir. Bizi olumsuz duygulardan
korur. Boyle anlarinizda kendinize sakin bir yer bulup derin nefes alip vererek sakinlesene kadar
“Ben giivendeyim” diyebilirsiniz. Zor zamanlarin kolay ve daha az olumsuz etkiyle atlatilmasin-
da olumlu diisiincenin giicii onemlidir” Olumlu diisiinmek i¢in de olaylara farkl agilardan bak-
may1 deneyebilirsiniz. Aynen ayni yere bakip farkli goren ziirafa ve karinca gibi.”



ANLATIRSAM ANLASILIRIM

Hedef Grup: Lise 6grencileri

Yer : Smuf

Siire : 1 ders saati
Amag : Duygu ve diisiincelerin ifade edilmesinin yagamin normalles-

mesinde ve bireysel iyilik halinin olusumundaki rolinii fark
eder.

Kullanilan Malzemeler : A4 kagit, kalem

UYGULAMA

1. Siifa girip 6grencilerinizle selamlastiktan sonra asagidaki konusmayi yapin:

“Hos geldiniz arkadagslar. Sizi saglikli olarak siralarinizda oturuyor géormek gercekten ¢ok gii-
zel. Biliyorsunuz, hepimiz ¢ok zor bir siire¢ yasadik ama bugiin biraktigimiz yerden devam
etmek i¢cin buradayiz. Eski diizene donmek biraz zaman alabilir ya da yasamimizi diizenlerken
biraz zorlanabiliriz. Ancak er ya da geg alisik oldugumuz bazi seylere geri donecegiz.

Yasadigimiz siirecte hepimizin hayatinda bir seyler degisti galiba. Olumlu ya da olumsuz de-
neyimler edindik, yeni ve 6nemli seyler de 6grendik. Sizleri biiyiimiis gériiyorum. Sanirim
duygularmizda ve diisiincelerinizde de degisimler olmustur.

Insanlar duygu ve diisiincelerini ifade edebildikleri 6lgiide bagkalar1 tarafindan kolayca an-
lagilabilirler ve anlasilmak da size iyi gelecektir. Hele zor zamanlarda buna her zamankinden
daha ¢ok ihtiyac1 olur insanin.”

2. Onlara bir galigma yapacaginiz1 séyleyin ve birer kagit, kalem ¢ikartmalarini isteyin. Ardindan asa-
gidaki agiklamayla etkinlige devam edin:

“Simdi kagidi 3 siituna boliin ve ilk siituna “diisiincelerim”, ikinci siituna “duygularim” yazin.
Ugiincii siitunu simdilik bog birakin. $imdi, sorumuz su: “Bugiin, simdi ve burada olmakla
ilgili neler diisiiniiyorsunuz? Ayni sekilde, bugiin, simdi ve burada olmakla ilgili neler hissedi-
yorsunuz? Once biraz diisiiniin, kendinizi gézden gecirin liitfen. Sorularin dogru, yanlis ceva-
b1 yok. Onemli olan, kendinizi gézden gecirerek diisiince ve duygularimizin farkina varmaniz.”
(Ogrencilere diigiinmeleri icin siire verin, bu esnada sessizligin saglanmasina dikkat edin.)

3. Yeterli yazma siiresinden sonra etkinlige asagidaki sekilde devam edin:

“Evet, bitirdiniz mi, harikasiniz. O zaman sizi dinlemeden 6nce dilerseniz ben paylagayim dii-
siince ve duygularim1” (Once dgretmen o giin orada olmakla ilgili kendi diisiince ve duygularini
paylagir. Ancak burada gretmenin olasi bir olumsuz diisiince ya da duygusunu (kayg, endise, vs.)
ogrencilerle paylasmamasina 6zellikle dikkat edilir.)
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4. Kendi paylagimimizi tamamladiktan sonra “Simdi yazdiklarini bizlerle paylasmak isteyen var

m1?” diyerek 6grencilerinizin yazdiklarini paylagmalarina firsat verin. Paylagmak isteyen 6grenci-
lere sirayla s6z verin.

Eger kimse paylasmak istemezse;

“Diisiince ve duygular:1 paylagsmak bazi insanlar i¢in zor olabilir. Ancak bunun size getirecegi
avantajlar1 yasamadan 6grenemeyeceksiniz. Bir kez deneyin bakalim kendinizi ifade etmeyi,
bunu kendiniz i¢in yapin liitfen.” seklinde cesaretlendirici bir konugma yapin.

5. Paylagmak isteyen grencilerden yamitlari alin. Ogrencilerden olumsuz diisiinceler de gelebilir.
Eger boyle bir durum yasanirsa bu diisiince ve duygularin olumluya déniismesi igin sinif¢a konu-
sun, onerileri alin ve olumluya dogru yonlendirme yapin.

6. Daha sonra asagidaki sekilde devam edin:

“Hepiniz gercekten ¢ok iyi bir is ¢ikardimiz, kendinizle gurur duyabilirsiniz. $imdi ti¢iincii
siitunu doldurmaya geldi sira. Bu siituna da duygu ve diisiincelerinizi paylasmanin ya da diger
arkadaslarinizin paylasimlarini dinlemenin size kendinizi nasil hissettirdigini diisiiniip yaz-
manizi isteyecegim.”

7. Ogrencilere diisiiniip yazmalar1 igin siire verin. Yazma islemi bittikten sonra géniillii olanlardan
yazdiklarini siniftakilerle paylasmalari isteyin. Etkinlik siiresi boyunca konusmayan 6grencileriniz
varsa onlar1 zorlamadan konugmaya yiireklendirebilirsiniz.

VURGULAMA-OZETLEME

Asagidaki konusmayi yaparak etkinligi tamamlayin.

“Hepinize tesekkiir ederim arkadaslar. Bugiin kendiniz i¢in gercekten ¢ok 6nemli bir is yaptiniz.
Zor olaylarla basa ¢ikabilmenin yolu 6ncelikle insanin kendi diisiince ve duygularini yakalaya-
bilmesinden, taniyabilmesinden gecer. Bugiin burada bunun ufak bir 6rnegini gordiik. Dilerim
bundan sonra yasayacaginz her tiirlii olayda kendi diisiince ve duygularinizi yakalayabilir, ken-
dinizin daha ¢ok farkinda olabilirsiniz”



BiR BEN DEGILIM

Hedef Grup: Lise 6grencileri

Yer : Smuif
Siire : 1 ders saati
Amag : Sosyal destek kaynaklarini bilir ve bu kaynaklarin 6nemini fark eder.

Kullanilan Malzemeler : A4 kagit, kalem

UYGULAMA

1. Sinufa girip 6grencilerinizle selamlastiktan sonra bir kagit ve kalem ¢ikartmalarini isteyin.

Daha sonra da asagidaki konusmay1 yapin.

“Bugiinkii etkinligimiz; zor zamanlarda yanimizda olan ve onunlayken kendimizi giivende
hissettigimiz insanlarla ilgili. Sizlerin yasaminda da béyle insanlar vardir sanirim. Isterseniz
hep beraber zor zamanlarimizda size destek olan bu insanlar1 bir gézden gegirelim. Simdi siz-
lerden son giinlerde yasadiginiz zorlu bir olay1 ve bu olay1 ¢6ziimlerken kimlerden destek aldi-
giniz1 (anne, baba, arkadas, bir yakin ya da bir 6gretmen vb.) hatirlamaniz1 istiyorum.

Simdi olayin bir bahg¢ede gectigini hayal edin. Kendinizi, durumu zorlastiran olay ya da duru-
mu ve bu durum karsisinda size destek olan kisileri bahgenize yerlestirin. Onlar1 istediginiz
gibi tasvir edebilirsiniz, benzetmeler kullanabilirsiniz. Resminizin birebir olay1 anlatmas1 ya
da ¢ok giizel olmasi sart degil. Semboller de kullanabilirsiniz. Onemli olan sizin duygu ve dii-
siincelerinizi yansitmas1.” Ogrencilere diisiinmeleri ve resimlerini yapmalar1 icin siire verin.

2. Resimler tamamlaninca goniilli 6grencilerden resimlerinde ne oldugunu sinifla paylagmalarin is-
teyin. Konugmak istemeyenleri yiireklendirmeye ¢alisin ancak yine de konusmak istemiyorlarsa
zorlamayin.

3. Ogrencilerin paylagimlarindan gelen ve yanlarindayken kendilerini giivende hissettikleri kisilerin
kimler oldugunu (anne, baba, arkadas, 6gretmen, uzman vb.) tahtaya liste halinde yazin.

VURGULAMA-OZETLEME

Asagidaki agiklamay1 yaparak etkinligi tamamlayn.

“Hepimiz zor zamanlar yasadigimizda bize destek olacak birilerinin varligina ihtiya¢ duyariz.
Tahtadaki listede de gordiigiiniiz gibi bu kisi ailemiz, akrabalarimiz, 6gretmenlerimiz ya da arka-
daslarimiz arasindan olabilecegi gibi bazen de hi¢ tanimadigimiz ya da ¢ok az tanidigimiz kimse-
ler olabilir. Onemli olan yalniz olmadiginizi bilmeniz ve bu sosyal destek aglariniz1 giiglii oldugu
gibi canli da tutabilmenizdir.”
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Hedef Grup: Ilkokul 6grencileri

Yer : Sif
Siire : 1 ders saati
Amag : Zor yagantilarla ilgili olumsuz duygu ve diisiinceleri geride birakr-

ken kazanimlarini 6n plana ¢itkarmayi dgrenir.

Kullanilan Malzemeler : A4 kagit, kalem, an1 kutusu olarak kullanilabilecek bir kutu

UYGULAMA

1. Ogrencilerinizle selamlagtiktan sonra agagidaki konugmay: yapin:

“Bugiinkii etkinligimizde bizi yoran, iizen duygu, diisiince ve yasantilarimizla vedalasacagz.
Hepimizin hayatinda hatirlamak istemedigimiz anilar, duygular vardir. ‘Keske...” ile baglayan
ciimleler kurabiliriz. $imdi hep birlikte kisisel an1 kutusuna gondermek istedigimiz hatiralari-
muz1, duygu ya da diisiincelerimizi yazarak onlarla vedalagmay1 deneyelim. Birer kagit ¢ikartin
ve gecmiste yasadiginiz sizi iizen, yoran olaylar1 yazin. Sonra gonderin gitsin an1 kutusuna.”

2. Bu arada siz de 6grencilerin yazdiklarini atacaklar: bir an1 kutusu hazirlaym.
3. “Simdi vedalasma zamani. Yazdiklariniz1 yirtin ve gonderin gitsin an1 kutusuna.” diyerek 6g-

rencilerinizden yazdiklari kagitlar: kutuya atmalariniisteyin. Kutuyu 6gretmen masasinin iizerine
koyabileceginiz gibi sinifta da dolastirabilirsiniz.

4. Ogrenciler yazdiklarini kutuya attiktan sonra “Sizi tizen, yoran, kiran olaylar1 an1 kutusuna gén-
derdiniz. $imdi dilerseniz bugiin burada, su an itibariyle elimizde olanlara bakalim.” diyerek
asagidaki sorularla etkilesimi baglatin.

(Sesli olarak ifade etmek istemeyen &grenci yazili olarak 6gretmene verebilir.)
« Kutuya gonderdiginiz yasantinizdan neler 6grendiniz?

« Zorluklarla basa ¢ikmanizi saglayan giiglii yonleriniz nelerdir?

« Kendinize dair daha 6nce fark etmediginiz yeni bir seyler fark ettiniz mi?

« Bugiin benzer bir durumla kargilagsaniz sorunu ¢ozerken kullanacagiz bas etme yontemleriniz
nelerdir?

« Sorunu ¢ozerken kimlerden ve nasil bir destek aldiniz?

« Destek aginizi genisletebilir misiniz? Nasil?

VURGULAMA-OZETLEME

Asagidaki agiklamayi yaparak etkinligi tamamlayin.

“Arkadaslar, zorlu yasam olaylar1 hepimizin hayatinda mevcut olabilir. Bu olaylarin yasanmasini en-
gelleyemeyebiliriz. Ancak bu olaylara yonelik bakis agimiz1 degistirerek ve kazanimlarimiza odak-
lanarak basa ¢ikmayi kolaylastirabiliriz. Sizlerin de bugiin kendi bas etme giiciiniiziin farkina vardi-
gz diisiinityorum. Hepinize katiliminiz ve diisiincelerinizi paylastiginiz igin tesekkiir ediyorum.”



BIRLIKTE ISLER DAHA KOLAY

Hedef Grup: Lise 6grencileri

Yer : Sinif
Siire : 1 ders saati
Amag : Toplumsal dayanigma ve beraberligin bireysel iyilik halinin olu-

sumundaki 6nemini fark eder.

Kullanilan Malzemeler : A4 kéagit, kalem, eldiven

UYGULAMA

1. Siifa girip 6grencilerinizle selamlastiktan sonra bir kagit ve kalem ¢ikartmalarini isteyin. Daha

sonra da asagidaki konusmayi yapin:

“Bugiin sizlerle, birlikte hareket ettigimizde islerin nasil yiiriidiigiine dair bir ¢alisma yapa-
cagiz. $imdi sizlerden bir A4 kagidin yaris1 kadar (yaklagik 20x15 cm’lik) bir sayfaya adimiz1
yazmanizi ve bu sayfayi kolay agilmayacak bir bigimde (Or. 6 kez) katlamaniz1 istiyorum.”

Ogrencilere bunu yapmalari igin siire verin. Bu arada, 6gretmen masasini ortaya gekerek dgrenci-
lerin gevresinde sosyal mesafeyi de koruyarak rahatga hareket edebilecekleri bir alan yaratin.

2. Adin yazanlarin gelip kagidi 6gretmen masasinin iizerine birakmalar1 ve masanin etrafinda sos-
yal mesafeyi koruyarak yerlerini almalarini isteyin. Tiim 6grencilerin, isimleri yazili olan kagitlary
masaya biraktiklarindan ve hepsinin ayakta olduklarindan emin olduktan sonra; kagitlar1 agmadan
karigtirin.

3. Asagidaki yonergeyi paylasarak etkinlige devam edin.

“Simdi 2 dakikalik siire i¢cinde herkes kendi isminin yazili oldugu kigidi bulmaya ¢alisacak.
Yalniz kagidi agip yazili olan ismi okurken size ait olmadigini goriirseniz aym sekilde katlaya-

rak masaya tekrar birakin, bunu yapmayan oyundan ¢ikacak” deyin ve 2 dakikalik siireyi bag-

latin. Bu siire igerisinde imkan varsa hareketli bir miizik de agabilirsiniz. 2 dakika sonunda 6gren-
cilere “Siire tamamlandi, kagitlarimizi birakin” deyin. Eger kendi isminin yazili oldugu kagid
bulabilen 6grenci varsa onu tebrik edin ve kagidini katlayarak diger kagitlarin arasina koymasini
saglayin.

Bir sonraki adima ge¢gmeden 6nce yere diigmiis kagitlar varsa alin ve masaya koyun. Tiim kagitla-
rin kath ve karisik bir sekilde masada oldugundan emin olun.

4. Simdi oyunun ikinci kismina ge¢in ve agagidaki sekilde etkinligi devam ettirin:
“Simdi sizlerden 2 dakikalik siire i¢inde agtiginiz kagidi sahibine vermenizi istiyorum,” deyin
ve siireyi baglatin. Ogrencilerin kendi yontemlerini gelistirmelerine izin verin ancak, yénlendirme
yapmayn. Karigik olarak kagitlar: sahibine ulastirabilecekleri gibi bu gorevi bir kisiye de verebilir-

ler. Bu sirada herhangi bir engelinden dolay: masaya gelemeyen 6grenciniz varsa kagidinin kendi-
sine ulagtirilmasini saglayin.
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S. Siirenin sonunda tiim 6grencilerin yerlerine donmelerini saglayin ve etkilesimi asagidaki sorularla

baglatin:

« 1lk agamada kagidiniz1 ararken neler hissettiniz?

« Endiselendiginiz noktalar oldu mu?

« 2.asamada isminizin oldugu kéagit size ulastirildiginda neler hissettiniz?
« Endiselendiginiz ya da giiven duydugunuz noktalar oldu mu?

« Kéagidiniza ulasmada hangi yontem daha verimliydi?

Ogretmene not: Imkanlar dahilinde etkinlik okul koridorunda ve balonlarla yapilabilir.

VURGULAMA-OZETLEME

Asagidaki agiklamay1 yaparak etkinligi tamamlayin.

“Arkadaslar bugiin sizlerle, birlikte hareket etmenin sorunlar1 nasil daha hizli ve kolay ¢6zdiigii-
ne dair bir oyun oynadik. Yasantimizda ¢oziime kavusturmamiz gereken pek ¢ok sorunla karsi
karsrya kalabiliriz. Ancak birlikte hareket etmek pek ¢ok sorunun iistesinden daha kolay gelme-
mize yardimci olur. Hepinize tesekkiir ediyorum.”



Hedef Grup: Lise 6grencileri

Yer : Smif
Siire : 1 ders saati
Amag : Toplumsal dayanigma ve beraberligin bireysel iyilik halinin olu-

sumundaki 6nemini fark eder.
Kullanilan Malzemeler : A4 kagit, kalem

UYGULAMA

1. Sinifa girip 6grencilerinizle selamlastiktan sonra agagidaki konusmay1 yapin.

“Bugiin, birlikte hareket ettigimizde islerin nasil yiiriidiigiine dair bir ¢alisma yapacagiz.
Once sizlerle paylasmak istedigim kisa bir yazi var. Liitfen beni dikkatle dinleyin. Daha sonra
iizerinde konusacagiz.

“Afrika’da ¢alisan bir antropolog bir kabilenin ¢ocuklarina bir oyun oynamayi 6nerir. Oyun
basittir. Cocuklar yan yana siraya dizer ve agiklar: Ileride gériinen agaca ilk ulagan galip ge-
lecek ve 6diilii de agacin altina koydugu meyveleri yemek olacaktir. Cocuklara “Haydi, simdi
baglayin! Birinci olan meyveleri alacak!” der.

O an biitiin ¢ocuklar el ele tutusur ve birlikte kosarlar. Agacin altina beraber varirlar, hep be-
raber meyveleri yemeye baslarlar.

Antropolog ¢cok sagirmustir. Alisik oldugu bir davranis degildir bu. Oyle ya, kim taze meyvele-
rin hepsini kendisi yemek istemez ki! Cocuklara neden boyle yaptiklarini sordugunda ¢ocuk-
larin yanit1 6yle olur:

“Biz “Ubuntu” yaptik. Yarigsaydik yaris1 kazanan bir kisi olacakti. Nasil olur da digerleri mut-
suzken yaris1 kazanan bir kisi 6diil meyveyi yiyebilir? Oysa biz Ubuntu yaparak hepimiz ye-
dik.” ve sonra Ubuntu’nun anlamini agiklarlar: “Ben, ‘biz’ oldugumuz zaman ‘ben’im.”

Nobel Baris Odiilii sahibi Giiney Afrikali Desmont Tutu Afrika’nin bu eski inancinin anlamim
soyle acikliyor: “Ubuntu’ya inanan insan digerlerine agiktir. Digerlerine olumludur. Digerleri
iyi ve yetenekli oldugunda tehdit altinda hissetmez. Onun daha biiyiik bir biitiiniin pargasi
oldugunu bilmekten gelen bir 6zgiiveni vardir.”

Yasadigimiz cografyada da nice biiyiik insanlar benzer felsefeler dile getirmisler, yiizyillar
boyu yolumuza is1k olmuslardir. Ornegin, “Kétii havalarda insan dosta ag olur. Bir araya gelse
dost, dosta ilag olur. Bahgede tek giil, bir seye benzemez. Obek 6bek oldugunda bahara tag
olur” der Hz. Mevléana... Hac1 Bektag’in “Dostumuzla beraber yaralanir kanariz. Her nefeste
ask ile Yaradan’i anar1z.” dizeleri, “Ayni1 vardan var olmusuz” diyen Veysel'in nefesiyle soyle-
nir. “Gelin canlar bir olalim” diyen Pir Sultan, yiizyillar 6tesinden selam verir bize. Komsusu
acken tok yatmayanlarla, komsusunun kiiliitne muhtag olanlarin kars1 karsryadir pencereleri.




Bugiinlerde bir kez daha gordiik; dayanisma, vefa, 6zveri mayamizda var bizim. Tiim zorlu-

gu bir yana giizel hikayeler, giizel insanlar, giizel sozler de biriktirdik. Uzaktan uzaga dostlar
kazandik belki kim bilir? Belki nice zamandir gormediklerimizin sesini duyduk. Zorlugu, bir
arada durmak kadar kolaylastiran bagka bir sey var mi1? Yeter ki bakmasini, yeter ki gormesini,
yeter ki durmasini bilelim.”

. Hikéyenin ardindan etkilesimi asagidaki sorularla baglatin:

« Okudugum yazidan sizde kalanlar nelerdir?

« Gegirdigimiz salgin siirecinde benzer seyleri diisiindiigiiniiz oldu mu?

« Sizlerin de yasadig, gordiigii, duydugu dayanigma 6rnekleri var mryds?

« Bu tiir 6rneklerle karsilagtiginizda kendinizi nasil hissetiniz?

« Gegirdigimiz siirecin, toplumsal dayanisma ruhumuza neler kattigin1 diisiiniiyorsunuz?

VURGULAMA-OZETLEME

Asagidaki agiklamay1 yaparak etkinligi tamamlayn.

“Arkadaslar, sizlerin de belirttigi gibi toplumsal dayanisma ve beraberlik bireysel iyilik halinin
olusumunda ¢ok 6nemli. Kisisel mutluluk, toplumsal mutlulukla miimkiin olabilir ve kiiltii-
riimiiz bize bunu gergeklestirmek icin gerekli donanimi veriyor. Yasantimizda ¢6ziime kavus-
turmamiz gereken pek ¢ok sorunla karsi karsiya kalabiliriz. Ancak birlikte hareket etmek pek
¢ok sorunun iistesinden daha kolay gelmemize yardimci olur. Hepinize diisiincelerinizi pay-
lastiginiz i¢in tesekkiir ediyorum.”



BALIK AVI

Hedef Grup: Lise 6grencileri

Yer : Sinif
Siire : 1 ders saati
Amag : Olumsuz diisiincelerinin neler oldugunun farkina varir.

Olumsuz diigiincelerinin yerine olumlu diisiinceler koyar.

Kullanilan Malzemeler : -

UYGULAMA

1. Sinifa girip 6grencilerinizle selamlastiktan sonra asagidaki konusmay1 yapin.

“Bugiinkii etkinligimizde yasadigimiz olaylar karsisinda olusan diisiincelerimiz iizerinde ko-
nusacagiz. Bu diisiincelerden olumsuz olanlar1 ayirip yerlerine bizim kendimizi daha iyi his-
setmemize yardimci olacak diisiinceleri bulmaya ¢alisacagiz. Simdi rahat bir bigimde arkani-
za yaslanarak oturun. Gozlerinizi kapatin, gozlerini kapatmakta zorlananlar sabit bir noktaya
odaklanabilir. Derin bir nefes alin ve yavagca nefesinizi birakin.” Ogrencilerin birkag kez derin
nefes alip vermesini saglayin.

2. Asagidaki yonergeyi sakin bir ses tonuyla ve yavas yavas okuyarak siireci baglatin.

“Zihninizi biiyiik bir gél olarak hayal edin. Iinde, diisiincelerinizi temsil eden baliklar yii-
ziiyor. Baliklarinizdan bazilari ¢ok canli renklerde. Onlar1 gordiigiiniizde kendinizi mutlu ve
rahat hissediyorsunuz. Bunlar sizin olumlu diisiinceleriniz. Baz1 baliklarsa soluk renklerde,
bu baliklar1 gordiigiiniizde kendinizi yorgun, umutsuz, mutsuz hissediyorsunuz. Bunlar da
sizin olumsuz diisiinceleriniz.

Simdi sizden oltanizi gole sallamanizi istiyorum, soluk renkli baliklardan biri hemen oltani-
za takiliyor. Onu ¢ekiyorsunuz ve goliin iginde elinize aliyorsunuz. Soluk renkli balik ener-

jinizi diisiiriiyor. O baligin temsil ettigi ve sizi olumsuz etkileyen diisiincenin ne oldugunu
fark edin.

Ama durun, her sey bitmis degil. Onu yeniden parlatmak, enerjinizi geri kazanmak da sizin
elinizde. Haydi ona degismesi icin bir firsat verin. Ona dyle bir ciimle s6yleyin ki rengi can-
lansin, 1511 1511 olsun. Baligin rengini degistirmek icin ona ne soylersiniz? O baligin temsil et-
tigi ve sizi olumsuz etkileyen diisiinceyi olumluya ¢evirmek icin nasil bir ciimle kurarsiniz?
(Diisiinmeleri igin 1-2 dakika siire verilir.) Giizel. $imdi onu tekrar géle birakin.

Gole tekrar oltanizi atiyorsunuz ve yine soluk renkte bir balik takiliyor. Bu baliklar oltaya ta-
kilmaya ¢ok hevesli goriiniiyorlar. Onu da kiyiya ¢ekiyorsunuz, suyun icinde elinize aldiginiz-
da 6nceki balikta yaptiginiz gibi 6nce hangi diisiinceyi temsil ettigini fark edin. Ona rengini
ve canliligini geri kazandiracak ciimleniz hazir mi1? Hadi sdyleyin ona diisiincenizi ve donii-




siimiinii izleyin. O parladikga enerjinizin ¢ogaldigini ve canlandiginiz1 hissedin (Diisiinmeleri

icin 6grencilere 1-2 dakika siire verin.) Rengi degisen balig1 tekrar suya birakin.

Unutmayin, zihin goliiniizdeki baliklarin renklerini degistirme giicii sizin elinizde. Solgun ve

mutsuz baliklarin enerjinizi diisiirmesine izin vermemek de. Onlar1 yakalayin ve olumlu ciim-
lelerinizle bambaska bir balik olma firsat1 verin. Kendinizi hazir hissettiginizde gozlerinizi

acabilirsiniz.”

3. Ogrencilerin tamami gézlerini agtiktan sonra agagidaki sorulari sorarak etkilesimi baglatin:

Zihin goliiniizde gogunlukla canli renkli baliklar m1yoksa soluk renkli baliklar m1 vardi? (Soluk
baliklar diyenler varsa kimler oldugunu not alin, daha sonra onlarla bireysel olarak konusun.
Detaylara girmeyerek etkinligi devam ettirin. )

Oltaniz1 attiginizda soluk renkli baliklarin kolayca oltaya takilmasi ne demek olabilir?

Soluk renkteki baliklarin temsil ettigi diisiincelerin ne oldugunu bulmakta zorlandiniz mi1?
Disiincelerinizi degistirmek konusunda ne hissettiniz?

Degistirdiginiz diistinceyi soylediginizde baliktaki renk degisimi size kendinizi nasil his-
settirdi?

Distincelerinizi degistirebildiginizi gormek nasilds, neler hissetiniz?

VURGULAMA-OZETLEME

Asagidaki agiklamay1 yaparak etkinligi sonlandirin.

“Hepimizin aklinda hem olumlu hem de olumsuz diisiinceler vardir. Yasadigimiz olaylar karsi-
sindaki diisiincelerimiz bizim duygularimizi ve davraniglarimizi etkiler. Diisiincelerimizi kont-
rol etmek zaman zaman zor olsa da onlar1 degistirebiliriz. Bu degisim duygularimiza ve davranis-
larimiza da yansiyacaktir. Degistirmek istediginiz, sizin icin hayati zorlastiran ama degistirmekte

zorlandiginmiz diisiinceleriniz varsa rehberlik servisinden yardim alabilirsiniz.”



Hedef Grup: Lise 6grencileri

Yer : Sinif
Siire : 1 ders saati
Amag : Hayatinda nelerin degistiginin farkina varir.

Karsilagacag1 yeni durumlara uyum saglayabilmek i¢in yasanti-
sinda degisiklik yapabilme becerisi kazanir.

Kullanilan Malzemeler : A4 kagit, kalem

UYGULAMA

1

. Smufa girip 6grencilerinizle selamlagtiktan sonra asagidaki konusmay1 yapin:

“Geride kalan pandemi siirecinde hayatimizda bir¢ok degisiklik oldu. Ornegin; saghkla ilgili
risklerle kars1 karsiya kalmak, okula gidememek, evde kalmak, bunlardan bazilariydi. Yasa-
nanlarla birlikte aliskanliklarimizda, yasam bi¢imimizde de birtakim degisimler oldu. Bu de-
gisimlerden bazen olumlu, bazen olumsuz etkilendik. Onemli olan degisikliklerin neler oldu-
gunun farkina varmaktir. Olumsuz olarak niteleyebilecegimiz degisiklikleri fark ederek bun-
lar1 olumluya ¢evirebilmek elimizdedir. Tiim bu degisiklikler, hayatinizda ileride olabilecek
benzer durumlar i¢in sizin uyum becerinizi giiclendirecektir. Bugiin birlikte bizi gelistiren bu
degisimlerin neler oldugunu ve bunlar1 nasil gelecege tasryacagimizi konusalim.”

. Ogrencilerinize A4 kagitlarini dagitin ve asagidaki yonergeyi onlarla paylagin:

“Size dagittigim kagitlarin ortasina yukaridan asagiya dogru bir ¢izgi ¢izin. Birinci kismun iis-
tiine marttan once, ikinci kismin iistiine de marttan sonra yazin. $Simdi sizlere bazi aligkan-
Iiklarimiz hakkinda sorular soracagim ve beni dinlerken bir yandan da bunlarin cevaplarini
diisiinmenizi isteyecegim. (Dilerseniz sorulari tek tek okuyup ardindan o sorunun cevabini yaz-
dirabilirsiniz.) Mesela; kigisel bakiminizda neler yapardiniz? Temizlikte nelere dikkat eder-
diniz? Ailenizle bir araya geldiginizde birbirinizle iletisiminiz nasildi? Sarilma, 6pme, elini
tutma gibi fiziksel temas iceren davranislar sik yapar miydimiz? Arkadaslarinizla nasil iletisim
kurardiniz? Iletisimde neler énemliydi? Akliniza gelenleri kagidin birinci kismina yazin.” Og-
rencilerinize yazmalari i¢in birkag¢ dakika siire verin.

. Ogrenciler tamamladiktan sonra, “$imdi de pandemiden sonra bu aligkanliklarinizdaki degi-

simleri ve yeni aliskanliklarimizi ikinci boliime 6nceki yazdiklarinizin karsisina gelecek sekil-
de yazmanzi istiyorum.” deyin. Ogrencilerinize yazmalar igin birkag dakika siire verin. Ogrenci-
ler yazma islemini bitirdikten sonra goniilli olanlardan paylagimlarini alin.

. Paylagimlar1 aldiktan sonra asagidaki sorulari sinifa yoneltin:

« Neden aligkanliklarimizda boyle bir degisime gerek vardi?
« Aliskanliklarinizi degistirmek kolay oldu mu?

+ Degisimin olumlu yonleri nelerdi? Neleri fark ettiniz?




. Hayatlarimizda ne gibi degisimler olabilir? (Konu gercevesinde tartiginiz.)

« Kendiniz i¢in belirlediginiz hedeflerinizi gerceklestirirken ve gelecekte degisime ihtiyag duydu-
gunuzda bugiinkii deneyiminizden faydalanabileceginizi disiniiyor musunuz?

VURGULAMA-OZETLEME

Asagidaki agiklamayi yaparak etkinligi tamamlayin.

“Yasadigimiz pandemi nedeniyle hepimizin davraniglarinda, aligkanliklarinda bazi degisiklikler
oldu. Bu degisiklikler yasadigimiz siireclere uyum saglamak, kendimizi ve ¢evremizdeki insanla-
r1 korumak icin gerceklesen degisimlerdi. Yeni kazandigimiz bu aligkanliklarin bir kismi1 devam
edecek bir kismi ise zaman i¢inde yerini tekrar eski héllerine birakacak. Degisim hayatin olmazsa
olmazlarindandir. Diisiincelerimiz, davraniglarimiz, aligkanliklarimiz hayatimizin farkl evrele-
rinde degisim gosterecektir. Bu degisimleri yasamak bugiin bizlere zor gelmis olsa da, bunlar1
yasamak ve kabul etmek, gelecekteki yasantimiz i¢in bizleri hazirladi. Hepinize katkilariniz i¢in
tesekkiir ediyorum.”



Hedef Grup: Lise 6grencileri

Yer : Sinif

Siire : 1 ders saati
Amag : Gelecege dair umudun ve olumlu inanglarin giiciinii kesfeder.

Kullanilan Malzemeler : Kagit (A4, kiigiik post-itler ya da kagitlar, biiyiik rulo kagit),
kalem, boya kalemleri, tohum olarak kullanilabilecek nohut,
mercimek veya fasulye gibi bakliyat iiriinleri ya da dogadan top-
lanacak tohum olmaya uygun materyal, yapigkan bant

UYGULAMA

1. Sinufa girip 6grencilerinizle selamlagtiktan sonra asagidaki konugsmay1 yapin:
“Simdi yapacagimiz etkinligimizin adi, Tohum. Once bir hikayeyle baglayalim:

“Evvel zaman i¢inde, ¢ok uzun yillar 6nce bir giin insanlar agaci kesfetmisler. Agacin meyve-
leri oldugunu ve bu meyvelerin yenebilecegini gormiisler. Sonra bir tehlike ile karsilastikla-
rinda bu agacin iginde veya iizerinde saklanabileceklerini fark etmisler. Bir zaman sonra agaci
yakip 1sinabileceklerini 6grenmisler ve baslamislar aga¢ kesmeye. Sonra bir agagtan mobilya
ve ev geregleri yapilabilecegini bulmuslar, yine agacin parcalarini1 kesmeye baslamislar. Bir
siire sonra agactan kagit yapilabilecegini anlamislar, daha fazla ve daha fazla aga¢ kesmeye
koyulmuglar. Kesmisler, kesmisler, kesmisler...

Bu arada yiiksek bir dagin tepesinde yash bir bilge, insanlarin agaglari nasil kestiklerini seyre-
diyormus. Gozlerinden yaglar dokiiliiyormus ama sesini ¢itkarmamis. Bunun yerine, yok edi-
len her agagtan bir tohum almis saklamis. Boylece insanlar agaglar1 yakip 1sinmak i¢in, mobil-
ya yapmak i¢in, kigit yapmak icin kesmisler de kesmisler... Ta ki bir giin uyanip ortalikta sa-
dece bir tek agacin kaldigini gérene kadar... Cok korkmuslar. Saga bakmuslar, sola bakmuslar,
kuzeye, giineye, doguya, batiya bakmislar ama gérmiisler ki, sadece bir tek aga¢ var. O zaman
bu yasl bilge, dagdan yavas yavas asagrya inmis ve her insana birer aga¢ tohumu vermis.”

Liitfen gozlerinizi kapatin ve avucunuzu agin, ben soyleyene kadar da goziiniizii agmayin
(Her katilimcinin avucuna énceden dezenfekte edilen bir tohum konur). Elinizdeki tohumu
hissedin, koklayin; bu tohumdan nasil bir agag yetisebilecegini (sizin agaciniz) hayal etmeye
¢alisin ve sonra gozlerinizi agin.”

2. Agaci olusturma

. “Elinizdeki tohumu inceleyin.” (Bu asamada her katilimciya bir adet A4 kagid: ve renkli bo-
yalar verin.)

« “Kagidinizin iizerinde bir yer secin ve tohumunuzu oraya yapistirin.” (Bu asamada bant kul-
lanmak uygundur.)

« “Butohumdan gelisecek olan agaci resimlemeye ¢alisin. Herhangi bir aga¢ olabilir; biiyiik,
kiigiik, gercek, fantastik ... Unutmayin, bu sizin agacimz.”

o « “Cizdiginiz agac1 boyaymn.”



3. Dileklerinizi olugturma

« “Cizdiginiz agaca bakin.” (Bu asamada kiiciik kagitlar 6grencilere dagitilir.)
« “Agaciizdan ne dilersiniz? Size verdigim kagitlara agacinizdan ne istediginizi yazin. Yaz-
diklarinizi kendinize saklayin.”
4. Gruplama
Bu agamada, sinifi uygun sayiyla gruplara ayirin ve her bir gruba rulo kagittan birer biyiik parga
verin. (Rulo kagida ulagma imkén1 olmayanlar fon kartonu vs. kullanabilirler.)

o “Simdi agaglarinizi size verdigim rulo kagidin iizerine yerlestirin. Agaglarin nasil yerlestirile-
bilecegi konusunda aranizda anlagin ama grup olarak agaglari istediginiz gibi yerlestirmekte
serbestsiniz. Agaglariizin aralarini istediginiz gibi resimleyin ve ormaninizi olusturun.”

 Daha sonra gruplarin ¢alismasini yan yana gelecek sekilde duvara yapistirin.

S. Paylagim
« Dilek kagitlarinizi ormaniniza birakin (Bu asgamada bant kullanilmas: uygun olur.). Orma-
niniza bakarken neler hissediyorsunuz? Ormanimizdan neler dilediniz? Paylagmak isteyen
6grencilerin paylagimlari alinir.

VURGULAMA-OZETLEME

Asagidaki agiklamay1 yaparak etkinligi tamamlayn.

“Bugiin programimizin son etkinligini yaptik arkadaslar. Sizlerle bu ¢alismalar1 yaparken ama-
cimiz duygu ve diisiincelerinizin farkina varmanizi, okula saglikli bir baslangi¢ yapmanizi sagla-
makt1. Thtiyag duydugunuz anlarda okulumuzun rehberlik servisinden destek alabilirsiniz. Hepi-
nize giizel ve mutlu giinler diliyorum.”
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