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“GENC YETISKINLERE YONELIK SOSYAL
DEJA VU (SOSYAL BECERI) KONULU PSIKO-
EGITiM MODELI »

MURAT EFE GURSOY!
DURU BILGESU ULAS?
CEREN KiPER?
AYSENUR KARAHAN YABANiIGUL*

Giris
Insan, dogas1 geregi sosyal bir varliktir. Tarih boyunca
bireyler, toplum i¢inde hayatta kalabilmek, is birligi yapabilmek ve
kendilerini ifade edebilmek i¢in sosyal etkilesimlere ihtiyag
duymustur. Sosyal baglar, sadece bireyin psikolojik iyi olusunu
degil, aymi zamanda toplumsal diizenin devamliligim da
saglamaktadir. Bu baglamda, sosyal beceriler, insanin kendi

cevresiyle etkili ve saglikl iliskiler kurmasini saglayabilen dnemli
yetkinliklerdir.

! Lisans Ogrencisi, Hali¢ Universitesi, Psikoloji BSliimii, Orcid: 0009-0000-5274-590X

2 Lisans Ogrencisi, Hali¢ Universitesi, Psikoloji Béliimii, Orcid: 0009-0003-4471-6174

3 Lisans Ogrencisi, Hali¢ Universitesi, Psikoloji Boliimii, Orcid: 0009-0002-9582-4370

4 Dr. Ogretim Uyesi, Hali¢ Universitesi, Psikoloji BSliimii, Orcid: 0009-0003-3096-293X
-5



Insanlar cevreleriyle iliskilerinde sozlii ve sozsiiz iletisim
yollarina basvururlar. Iletisimde etkililik etkilesen iki sistemin
(bireyin) baz1 temel becerilere sahip olmalar1 ile miimkiindiir. Beceri
“kisinin yatkinlik ve 6grenime bagl olarak bir isi bagarma ve bir
islemi amaca uygun olarak sonug¢landirma yetenegi, mahareti” (Tiirk
Dil Kurumu [TDK], 2016) seklinde tanimlanmistir. Bu baglamda
iletisim becerileri, bireyin karsilastigi durum veya iletiler karsisinda
farkl1 bakis agilarini ve tanimlar1 incelemesini, degerlendirmesini ve
bunlar1 bir biitiin halinde anlamlandirmasmi kapsar (Ozer, 2002).
Ayni zamanda iletisim becerileri, pek ¢ok beceri icin temel
olusturmakta ve sozel olan ve sdzel olmayan mesajlara duyarlilik,
etkili olarak dinleme ve tepki verme bigiminde 6zetlenebilmektedir.
(Bayram, 2013, s. 105).

Iletisim becerilerinin tanimlanmas1 ve dl¢iimlenmesi ile ilgili
ilk ¢aligmalar iletisimin alt boyutu olan empatiye odaklanilarak
baslamistir. (Alisinanoglu ve Kdksal, 2000; Kapikiran ve Kapikiran,
2000; Koksal, 2000; Ozalp, 1993; Oner, 2001; Simsek, 1995; Yilmaz
Yiiksel, 2003). Daha sonraki ¢alismalarda ise etkin dinleme ile ilgili
tanimlamalar ve Ol¢timler goriilmektedir. (Cihangir, 2000; Giirkan,
2011). Ayrica, Ersanli ve Balc1 (1998) tarafindan yapilan ¢aligmada
iletisimin biligsel, duyussal ve davranigsal boyutlar1 ele alinmistir.
Ancak bu arastirmada ele alinan boyutlarin beceri olup olmadiginin
da tartisilabilir oldugu soOylenebilir. Bu nedenle bu caligmada
iletisimi bircok boyutta ele almay1 saglayan Bulus, Atan ve Erten
(2015) tarafindan 6nerilen kavramsal ¢gergeve temelinde ¢alisiimistir.
Bu baglamda bes temel etkili iletisim becerisi 6ne ¢ikmaktadir. Bu
beceriler egoyu destekleyici dil, etkin dinleme, kendini tanima-
kendini agma, empati ve ben dili becerileridir.

Sosyal beceriler, bireyin bagkalariyla etkilesim kurarken
kullandig1 sozlii ve sOzsiiz iletisim yetenekleri, empati, catisma
¢cozme, is birligi yapma ve duygusal diizenleme gibi ¢esitli alanlar1
kapsar. Bu beceriler, bireyin hem kisisel hem de profesyonel
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yasaminda basarili olmasmi etkileyen temel faktorler arasindadir.
Yapilan arastirmalar, sosyal becerileri yiiksek olan bireylerin daha
giiclii iligkiler kurdugunu, akademik ve mesleki hayatta daha basarili
oldugunu ve psikolojik iyi oluglarmin daha yiiksek oldugunu
gostermektedir (Gresham & Elliott, 1990; Riggio, 1986).

Sosyal becerilerle ilgili literatiirde ¢ok sayida tanima
rastlanmaktadir. Cartledge ve Milburn (1983), sosyal beceri
tanimlarinda genellikle su 6gelerin ortak oldugunu ifade etmektedir:
(1) bagkalarinin olumlu tepkiler vermesine yol acacak ve olumsuz
tepkileri engelleyecek, bagkalariyla etkilesimi miimkiin kilacak,
sosyal acidan kabul edilebilir 6grenilmis davranislar olarak sosyal
beceriler, (2) ¢cevrede etkili olan ve hedefe yonelik davranislar olarak
sosyal beceriler, (3) sosyal baglama gore farklilik gosteren, belirli
gbzlenebilen davraniglar, hem de gozlenemeyen bilissel, duyussal
Ogeler igeren davranislar olarak sosyal beceriler.

Ayrica, Foster ve Ritchey (1977) sosyal beceriyi belli bir
durumda etkili olan veya etkilesen icin olumlu etkiler {iretme,
sirdirme veya artirma ihtimalini artiran tepkiler olarak
tanimlamiglardir. Meichenbam ve arkadaslari ise (1981) kisilerarasi
problem ¢6zme ve rol oynama gibi bilissel etkinlikleri de igerdigini
belirtmislerdir. Verduyn ve arkadaslar1 (1990) sosyal beceriyi, sosyal
icerikli bir durumda baskalariyla sosyal agidan kabul goéren bir
etkilesim kurma becerisi olarak agiklamaktadir.

Yiiksel (1999)’e gore ise sosyal beceri, bagkalarindan olumlu
tepkiler alan ve olumsuz tepkilerin gelmesini 6nleyen, baskalariyla
etkilesimi miimkiin kilan, sosyal acidan kabul edilebilen, ¢evrede
etki birakan, bedele yonelik, sosyal icerige gore degisen hem belirli
gozlenebilir hem de gozlenemeyen bilissel ve duyussal ogeleri
kapsayan ve 6grenilebilen davraniglardir.

Sosyal becerileri Akkok (1996), iliskiyi baslatma ve
stirdiirme becerileri, grup igerisinde bir is yliriitme, duygulara
o]



yonelik, saldirgan davranislar ile bas etmeye yonelik, stres
durumlariyla basa c¢ikma ve problemi ¢dzme ve plan yapma
becerileri olmak iizere alt1 grupta toplamaktadir. Riggio (1986) da
duyussal anlatimcilik, duyussal duyarlik, duyussal kontrol, sosyal
anlatimcilik, sosyal duyarlik ve sosyal kontrol olmak iizere sosyal
beceriyi alt1 boyutta ele almistir.

Cok yonlii bir yap1 olarak goriilen sosyal becerilerin anlami
iizerinde siralanan bu genellemeler gecgerli sayilarak soyle bir tanim
yapilabilir. Bagkalarindan pozitif tepkiler getirecek ve negatif
tepkilerin gelmesini Onleyecek, bagkalartyla etkilesim kurmaya
olanak taniyan, sosyal agidan kabul edilebilir, cevrede etki birakan,
amaca yonelik, sosyal igerige gore degisen hem belirli gézlenebilir
hem de gozlenemeyen bilissel ve duyussal Ogeleri iceren ve
Ogrenilebilir davraniglardir. Bu davramiglar sosyal bilgiyi alma,

cozlimleme, anlama ve uygun tepki de bulunmayn igerir. (Yiksel, G.
1999)

Giinliik yasamda sosyal becerilerin ortaya konmasi onem
tagimaktadir. Ancak baz1 durumlarda birey sosyal beceri davranisini
sergilemede zorluk yasayabilir. Kisiler arasi iliskilerde sosyal beceri
davraniglarinin sergilenmesindeki basarisizlik nedenleri ¢esitlidir,
bunlardan bazilari: (1) Davranis kazanimi ve/veya 6grenilmesinin
yetersizligi, (2) belirli durumlarda becerinin kullaniminin olmamasi
ve (3) durumsal degiskenlerin pekistirmeyi etkilemesidir (Kelly,
1982).

Sosyal beceri eksikliginden kaynaklanan toplumsal sorunlar
okul yillarindan itibaren bireylerin yasamlarinin tiim evrelerinde
bireylerin sosyal yetersizlikleri ile iligkilidir. Bununla birlikte,
ogrencilerin davranis, iletisim ve kurallarin benimsenmesine yonelik
problemlerine baglh yasanan sorunlarin ¢éziimlenmesi i¢in gerekli
olan yine sosyal beceri kazanimlarinin desteklenip arttirilmasi



olacaktir. (Webster-Stratton, Reid ve Hammond, 2001; Killen ve
Coplan, 2011)

Literatiir incelendiginde pek ¢ok arastirmada sosyal
becerinin farkli boyutlara deginildigi goriilmektedir. Akkok (1999),
sosyal becerileri alt1 ana grupta siniflandirmakta ve bu becerilerin
sosyal yeterliligin saglanmasinda 6nemli rol oynadigini, bu
becerileri kazanmanin akademik gelisimle i¢ ige oldugunu
vurgulamaktadir. Bunlar: iliskiyi baslatma ve siirdiime becerileri,
grupla bir isi ylriitme becerileri, duygulara yonelik beceriler,
saldirgan davraniglar ile basa c¢ikmaya yoOnelik beceriler, stres
durumlariyla basa ¢ikma becerileri, plan yapma ve problem ¢dzme
becerileri.

Rinn ve Markle (1979), sosyal becerileri dort ana baslik
altinda incelemislerdir. Bunlar: Duygu ve diisiinceleri ifade etme,
kendisi hakkinda olumlu diisiinceleri ifade etme gibi kendini anlatma
becerileri; arkadaslarmma olumlu diisiincelerini ifade etme,
baskalarinin diisiincelerine katilma, bagkalarin1 6vme gibi ¢evresini
genisletme becerileri; ricada bulunma, mantiksiz istekleri reddetme
gibi atilganlik becerileri; konusma ve kisilerarasi sorun ¢ozme gibi
iletisim becerilerini kapsar. (Akt.: Cartledge ve Milbum, 1983).

Bacanli ve Erdogan (2003) sosyal beceri ile ilgili tanimlari
ic bashk altinda smiflandirmistir. Ilki, ¢ocuklarin akranlari
tarafindan kabul edilmesini esas alan, akran kabulii tanimidir; ikinci
tanim, sosyal becerileri ¢ocugun sosyal agidan pekistirilmesini
artiran ya da ceza alma durumunu azaltan davraniglar olarak
aciklayan davramissal tanimdir. Ugiincii tanim ise sosyal beceriyi,
cocugun belirli ortamlarda sosyal a¢idan énemli sonuglar1 dnceden
ongormesine olanak taniyan davraniglar olarak ele alan sosyal
gecerliktir.

Literatiirde sosyal becerinin ne oldugu, nasil Olciilecegi ile
ilgili goriislerin yaninda, sosyal beceri egitimi programinin
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uygulandig1 ve bunun etkili olacagi varsayimini destekleyen yurt
disinda ¢ok sayida arastirma vardir (Cartledge ve Milburn, 1983).
Bunlar arasinda: Rose (1982), Henderson ve arkadaslar1 (1983),
Clements ve digerleri (1984), Anderson (1985), Gormally ve
digerleri (1988), Deffenbacher (1988), Riggio ve arkadaslar1 (1989
b), Bukeley ve arkadaslar1 (1990), Argyle ve Luou Lu (1990), Cavel
(1990), Verduyn ve arkadaslari (1990), Vaughn ve Lancelotta (1990),
Jupp ve Griftiths (1990), Reed (1994), Monti ve arkadaslari1 (1994),
Stravynski ve arkadaslar1 (1994) ve Albano ve digerleri (1995)
sayilabilir.

Sosyal beceri konusunda Tirkiye’de sinirli caligmalar
yapilmistir. Ozellikle, bir biitiin olarak iiniversite Ogrencilerine
yonelik sosyal beceri egitimi ile ilgili bir calismaya rastlanmamastir.
Ancak sosyal becerileri olusturan atilganlik, empati, kendini
ayarlama, kizginlik gibi konularda bazi c¢alismalar yapilmistir.
(Yiiksel, G. 1999) Bunlar arasinda: Acar (1980), Aydin (1985),
Dokmen (1986), Bacanli (1990), Coskuner (1994), Akkok (1996),
Bilge (1996), Korkut (1996) sayilabilir.

Literatiirde sosyal beceriyi 6lgmek i¢in kullanilan en yaygin
olgek olan Sosyal Beceri Olgegi; Duyussal Anlatimecilik (DA),
Duyussal Duyarlilik (DD), Duyussal Kontrol (DK), Sosyal
Anlatimcilik (SA), Sosyal Duyarlilik (SD) ve Sosyal Kontrol (SK)
olarak bireylerin alt1 temel sosyal beceri 6zelligini analiz etmektedir
(Soykan, 2019).

Sosyal beceri egitiminde yararlanilan yontemlerden bazilari,
model alma, liderlik, geribildirim verme, uygulama ve genelleme,
sosyal algi, duygular ve ev 6devi olarak ele alinmistir (Cartledge ve
Milburn, 1983; Cartledge ve Milburn, 1986; Gresham, 1988;
Herbert, 1996; Kerr ve Nelson, 1989). Yaratic1 dramanin da bir
yontem olarak sosyal beceri egitiminde kullanilabilecegi
belirtilmektedir (Barnes, 1998; De La Cruz, Rey, Lian ve Morreau,
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1998; Freeman, Sullivan ve Fulton, 2003; Gresham, 1988; ipek,
1998; Kiapprott, 2001).

Sosyal beceri egitimi ile ilgili literatiir incelendiginde okul,
aile ve yakin ¢evrede ¢ocuklarin sosyal becerilerinin gelistirilmesine
katki saglayacak bircok yontem, teknik ve etkinliklerin 6nerildigi
gorilmektedir. (Akkok, 2006; Avcioglu, 2009; Bacanli, 2014;
Giilagt1, 2009; Ozgiiven, 2005; Stanley, 2010). Bu yéntem, teknik ve
etkinliklerden bazilari: Cocuk oyunlari, rol oynama, drama, grup
caligmalari, isbirlikli 6gretim yontemi, aktif 6gretim yontemi, belirli
giin ve haftalar1 kutlama programlari, tiyatro calismalari, sportif
etkinlikler, geziler, sosyal kullip c¢aligmalari, O6grenci merkezli
Ogretim.

McCaslin (1990) yaratict drama etkinliklerinin ortak
hedefinin sosyal gelisme oldugunu vurgulamaktadir. Yaraticit drama
ilk once insanin kendini anlama ve kabuliinii daha sonra da
baskalarin1 anlama, kabul ve paylagmay1 gelistirerek sosyal gelisimi
saglamaktadir.

Ayrica, yaratict drama yontemi ile hazirlanan bir sosyal
beceri egitimi programinda, model alma, rol oynama, geribildirim ve
biligsel yeniden yapilanma  siireclerinin  yer alabilecegi
diisiiniilmektedir. (Onalan Akfirat, F. 2016)

Sosyal Deja Vu Psikoegitim Modeli

Tiim bu literatiirden edinilen bilgilere dayanarak, (Riggio,
1986) tarafindan gelistirilen Sosyal Beceri Envanteri (Social Skills
Inventory — SSI) alt bagliklarina (duyussal anlatimeilik, duyussal
duyarlik, duyussal kontrol, sosyal anlatimcilik, sosyal duyarlik ve
sosyal kontrol) dayanilarak olusturulmus grup terapisine yonelik
“Sosyal Deja Vu” adin1 verdigimiz bir Sosyal Beceri Psikoegitim
Programi olusturulmustur.
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Genel Cerceve

Bu programin genel ¢ergevesi, daha once farkinda olmadan
deneyimlenen sosyal etkilesimleri bilingli olarak analiz edilmesi
amaglanan, katilimcilar1 konfor alanlarindan ¢ikaran, etkileyici ve
sira dis1 deneyimlerle sosyal becerilerini gelistirmeyi amaglayan bir
sistem tlizerine kurulmustur. Programin temeli, bireylerin duygusal
ve sosyal farkindaliklarini artirarak, gergek hayatta daha etkili, daha
direngli ve daha bilingli sosyal wvarliklar haline gelmelerini
saglamaya yonelik hazirlanmistir. Katilimcilarin yalnizea yilizeyde
sosyal becerilerini gelistirmeleri degil, ayn1 zamanda kendilerini,
tepkilerini, baskalar1 iizerindeki etkilerini ve algilarinin ne kadar
kolay manipiile edilebilecegini derinlemesine kesfetmeleri
hedeflenmektedir. Bunu saglamak i¢in program, klasik 6grenme ve
farkindalik siireglerinden siyrilarak deneyimsel ve simiilasyon bazli
teknikler kullanmaktadir. Programimiz, 8 oturum, doksan dakika
olacak sekilde planlanmistir. Program boyunca her seans,
katilimeilarin kendilerini beklenmedik durumlar i¢inde bulmalarina
neden olacak sekilde kurgulanmugtir.

Genel Amacg

Katilimeilarin -~ sosyal  becerilerinin ~ alt  bilesenlerini
derinlemesine kesfetmelerini saglamak. Sosyal etkilesimlerde
karsilastiklar1  zorluklar1 anlamalarina ve asmalarmma yardimci
olmak. Empati, iletisim, duygusal ifade, sosyal alg1 ve
manipiilasyona kars1t diren¢ gibi temel sosyal yetkinlikleri
gelistirmek. Katilimcilarin  kendi sosyal kimliklerine ve dis
diinyadaki algilarmma dair farkindalik kazanmalarin1 saglamak.
Gergcek hayatta etkili iletisim ve sosyal etkilesim stratejileri
gelistirmelerine destek olmak.
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Hedef Kitle

Bu program, 18-30 yas araligindaki genc yetiskinleri hedef
almaktadir. Ozellikle su gruplar igin tasarlanmustir:

Is hayatina yeni atilan bireyler: Profesyonel diinyada
nasil daha etkili iletisim kurabileceklerini 6grenmek
isteyenler.

Sosyal iliskilerinde zorlananlar: Duygularimi ifade
etmekte, kendini dogru anlatmakta veya insanlari
anlamakta giigliik ¢ekenler.

Sosyal c¢evrelerinde daha giicli bir etki birakmak
isteyenler: Liderlik, etkili iletisim ve sosyal etkilesim
becerilerini gelistirmek isteyenler.

Psikolojik ~ dayanikliligini  artirmak  isteyenler:
Manipiilasyona kars1 daha direngli olmak, sosyal baskiy1
tanimak ve ona kars1 koyabilmek isteyenler.

Duygusal zekasim1 gelistirmek isteyenler: Duygusal
farkindalik, empati ve duygu diizenleme becerilerini
giiclendirmek isteyenler.

(Programin igerigi, herhangi bir psikolojik rahatsizlig
olmayan, ancak sosyal becerilerini gelistirmek ve kendini daha iy1
ifade etmek isteyen bireylere uygundur. Ancak katilimecilar, konfor
alanlarinin disina ¢ikmaya, sorgulamaya ve kendileriyle yiizlesmeye

istekli olmalidir.)

Temel Bilesenler

Bu program, sosyal becerileri alt1 temel bilesen ilizerinden ele

alir:

1. Duygusal Anlatimcilik (Emotional Expressivity):
Bireyin duygularini ifade etme kapasitesi.

13-



Ol¢me

. Duygusal Duyarlilik (Emotional Sensitivity):

Bagkalarinin duygularini anlama ve onlara duyarlilik
gosterme becerisi.

. Duygusal Kontrol (Emotional Control): Kendi

duygularin1 yonetme ve kontrol etme yetenegi.

Sosyal Anlatimcilik (Social Expressivity): Sosyal
ortamlarda kendini ifade etme ve iletisim kurma
becerisi.

Sosyal Duyarlilik (Social Sensitivity): Sosyal
ipuglarini anlama ve sosyal ortamlarda uygun tepkiler
verme kapasitesi.

Sosyal ~ Kontrol  (Social  Control):  Sosyal
etkilesimlerde kendini kontrol etme ve uygun
davranis sergileme yetenegi.

Bu program sonucunda, katilimcilarin bu alanlardaki
gelisimlerini degerlendirmek icin likert Olgek ile hazirlanmis,
asagidaki sorulardan olusan bir 6l¢ek olusturulmustur.

Duygusal Anlatimcilik (Duygularint acik¢a ifade edebilme

becerisi)

. Duygularim yiiz ifadelerimle kolayca gosterebilirim.

. Insanlar, beden dilimden nasil hissettigimi

anlayabilir.

. Heyecanlandigimda bunu jestlerimle belli ederim.
. Konusurken ses tonumla duygularimi yansitabilirim.

. Hissettiklerimi  baskalarina net bir sekilde

anlatabilirim.
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10.
11.

Duygusal Duyarlilik (Baskalarmin duygularini
algilama yetenegi)

Insanlarin duygusal durumlarini kolayca fark ederim.
Baskalarinin {izgiin olup olmadigini hemen anlarim.

Arkadaslarimin ruh halindeki degisiklikleri hizla fark
ederim.

Birinin samimi olup olmadigini sezebilirim.

Insanlarin sdylediklerinden ¢ok, nasil sdylediklerine
dikkat ederim.

Duygusal Kontrol (Duygulari diizenleyebilme kapasitesi)

l.
2.

3.
4.
5.

Ofkemi kontrol etmekte genellikle basarilryimdar.

Uziildiigiimde bunu gevremdekilere belli etmemeye
calisirim.

Sinirlendigimde bile kendimi sakin gdsterebilirim.
Olumsuz duygularimi kontrol etmekte zorlanmam.

Duygularimin beni ele ge¢irmesine izin vermem.

Sosyal Anlatimcilik (Sosyal ortamlarda kendini ifade
edebilme yetenegi)

1.

2
3
4.
5

Yeni insanlarla tamisirken sohbet baglatmakta
zorlanmam.

. Kalabalik ortamlarda konusmay1 severim.

. Grup i¢indeki sohbetlere kolayca dahil olurum.

Ilgi ¢ekici hikayeler anlatmay1 severim.

. Insanlarla sakalasmaktan keyif alirim.

Sosyal Duyarlilik (Sosyal ipuglarini algilama becerisi)
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5.

. Insanlarm beden dili araciligiyla ne hissettiklerini

anlayabilirim.

Bagkalarmin beni nasil algiladigint genellikle fark
ederim.

Grup i¢indeki sosyal dinamikleri hizla ¢6zerim.

Insanlarin  konusmalarinda gizli anlamlar olup
olmadigin1 sezebilirim.

Insanlarin ne diisiindiigiinii tahmin etmekte iyiyimdir.

Sosyal Kontrol (Sosyal ortamlarda kendini yoOnetebilme

yetenegi)

> » D

Farkli sosyal gruplara kolayca uyum saglayabilirim.
Insanlar etkileme ve ikna etme konusunda iyiyimdir.
Topluluk 6niinde konusurken kendime giivenirim.

Resmi ve gayriresmi ortamlara uygun sekilde
davranabilirim.

Insanlarla olan iletisimimde genellikle kontrolii elde
tutarim.

Sonu¢ ve Beklenen Kazanimlar

Bu programa katilan bireyler:

Sosyal becerilerini daha bilingli ve etkili bir sekilde
kullanabilir hale gelir.

[letisim kurma becerilerini gelistirir.

Duygusal farkindaliklarini artirarak, kendi duygularini ve
baskalarinin duygularini daha iyi anlayabilir.

Etkilesimlerde karsilasabilecekleri baskilara karsi daha
direngli hale gelir.
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e Kendi sosyal kimliklerine dair farkindalik kazanarak, dis
diinyadaki etkilerini daha iyi kavrar.

e Beklenmedik durumlara hizli ve esnek tepkiler
verebilme.

e Gercek hayatta karsilastiklar1 sosyal durumlar1 daha
stratejik bir sekilde yonetebilir.

1.OTURUM “Sosyal DNA”

Amacg

Katilimcilarin psikoegitim modeli hakkinda bilgilenmeleri,
program igerigini ve akisini kavramalari. Grup dinamiginin
olusturulmasi i¢in uygun zeminin olusmasi. Sosyal beceri ve iletisim
gibi konular1 genel hatlariyla anlamalar1 ve aktarilan bilgiler {izerine
giinliik hayatta kullandiklar stratejileri ve karsilastiklart durumlari
fark etmeleri. Katilimcilarin ~ birbirine  1sinmasi, programi
benimsemesi, kendilerini rahat hissetmeleri ve etkilesimlerin
onemini kavrayabilmelerini saglamak.

Uygulama Akis1

1. Katilimcilara oturum i¢in uygun ortami ve
kullanilacak materyalleri hazirlamak.

2. Kendimizi tanitip, programin isleyis ve amacini
aktarmak.

3. Katilimcilara ©6n test olarak oOlgek sorularimi
uygulamak.

4. Sosyal beceri ve iletisimin ne oldugu, 6nemi ve
giinlik hayatta karsilagilan durumlari igeren slayt
sunumunu  paylasmak ve kisilerin = ge¢miste
yasadiklar1 olaylarin farkinda olarak tartigmalarimi
saglamak.
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. “IpUcu Bende” adimi koydugumuz katilimcilarin

ortama ve birbirilerine 1sinmasin1 amaclayan
etkinligin gerceklestirilmek.

. Uygulama sonrasinda katilimcilara kendi

deneyimleri ve diger katilimcilarla etkilesimlerinin
onlarda yarattigi duygular {izerinde geri bildirim
almak.

. Genel olarak oturum hakkinda geri bildirim almak.
. Bir sonraki oturum hakkinda bilgi vermek.

. Oturum sonunda katilimcilar gittikten sonra Olgek

puanlarini hesaplayip, not etmek.

“ipUcu Bende” Uygulamasi

Biiyiik bir ip yumagi kullanilir. Bir kisi yumagi elinde tutarak
kendini tanitir ve ardindan rasgele bir baskasina atar. Her turda ipin
geldigi katilimec1 kendi hakkinda bir bilgi daha verir. Bu her
katilimciya 3 kez ip gelene kadar devam eder. Ip her kisiye atildik¢a
bir ag olusur ve sonunda herkesin baglantida oldugu gorsel bir
metafor ortaya c¢ikar. Katilimecilar bu gorsel hakkinda hislerini

aktarir. Uygulayici katilimeilara farkindalik gelistirici bilgilendirme

saglar.

Materyaller

6 adet Olcek
1 adet ip yumagi
Slayt sunusu

Kagit ve kalemler
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Kazanimlar

e Katilimcilarin iletisim ve sosyal beceri hakkinda bilgi
sahibi olmalari.

e Oturumda ogrendikleri bilgileri giinlik hayatlarini
gozden gegirerek farkindalik kazanmalari.

e Katilimcilarin birbirlerini tanimalar1 ve etkilesime
gecebilmeleri.

e Kendilerini daha dogru ifade edebilmeleri.
2.0TURUM “i¢ Ses, D1s Yank1” (Duygusal Anlatimcilik)

Amacg

Katilimeilarin kendi duygularini tanima, ifade etme ve dis
diinyaya yansitma becerilerini gliclendirmek. Kendi kimliklerini ve
hayatlarindaki kisilerin kendi hayatlarindaki yerlerini, onlarla olan
etkilesimleri hakkinda farkindalik kazandirmak. Duygularin
anlattm1 nasil degistirdigini fark ettirmek. Duygu iletiminin
sozcliklerden bagimsiz olarak nasil etkili olabilecegini gostermek.

Uygulama Akis1

1. Katilimcilara oturum i¢in uygun ortami ve kullanilacak
materyalleri hazirlamak.

2. Katilimcilara oturum akist hakkinda bilgi vermek.

3. Katilimcilara sozlii ve sOzsiiz iletisim bigimleri hakkinda
bilgi verip, kendi yasamlarinda hangilerini kullandiklari
hakkinda bilgi edinmek.

4. “Duygularin Biiyiisii” adin1 verdigimiz 1sinma uygulamasint
uygulamak.

5. Uygulama sonras1 psikoegitim vermek ve geri bildirim
almak.
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6. “Kendi Eksenim” admi verdigimiz uygumay1 tanitip,
uygulamak.

7. Uygulama  sonrasinda  katilimcilarin = deneyimledigi
duygulari, uygulama hakkindaki disilinceleri {iizerine
konusmak.

8. Bir sonraki seansta kullanilmak fiizere, katilimcilarin son
zamanlardaki deneyimledigi en yogun duygunun oldugu
anisin1 ya da yasaminda 6nemli bir yere sahip olan yogun
duygu iceren bir anisin1 bir kagida anonim olarak, detaylica
hisleriyle yazmasini istemek. Zarflar1 toplamak.

9. Oturumla ilgili diislinceleri ve deneyimleri konusmak ve
oturumu sonlandirmak.

“Duygularin Biiyiisii” Uygulamasi

Katilimcilarin her birine ayni hikdye verilir. Ardindan, her
katilimci1 bir kavanozdan rastgele bir duygu yazili kart1 ¢eker. Her
katilmec1 sirayla ¢ektigi duyguyla uyumlu sekilde hikayeyi
seslendirir (6rnegin; oOfkeyle, neseyle, korkuyla). Daha sonra
uygulayici, ayni hikayeyi tamamen duygusuz ve monoton bir sekilde
okur. Grup, duygunun anlatimi nasil degistirdigini, hangi versiyonun
daha akilda kalic1 oldugunu ve duygularin iletisim tzerindeki
etkisini tartigir. Uygulama sonunda dinleyiciler, hangi duygunun en
cok dikkatlerini ¢ektigini ve hangi anlatimin daha etkileyici
oldugunu paylasr.

“Kendi Eksenim” Uygulamasi

Bu uygulama, bireylerin sosyal kimliklerini ve duygusal
baglarim kesfettikleri, icsel diinyalarim1 daha 1yi anlamaya
calistiklar1 bir etkinliktir.

Katilimcilara, farkli kimliklerini temsil eden unsurlari
(6rnegin “annemin kiz1”, “babamin oglu”, “kdpegimin sahibi” gibi)
belirlemeleri ve yazmalari istenir. Katilimcilar, bu kimlikleri
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belirledikten sonra, bu farkli kimlikleri, bugiine gore kendileri
etrafinda i¢ ige olan ¢cemberlerde konumlandirmalari istenir. Her bir
kimlik i¢in sectikleri yerin anlamini, sebebini ve duygusal etkilerini
diistinmeleri istenir. Daha sonra ikinci gember kagidina gelecekte her
kimligi i¢in hangi degisikliklerin olmasimni istedigini sorulur.
(Ornegin, bir kimlik i¢in daha yakin bir iliski veya daha fazla zaman
ayirma gibi hedefler belirleyebilirler.) Etkilesimler i¢in hedefler
belirlenebilir. Cember kayitlar1 tarih atilarak katilimcilara
saklamalar1 ve gelecekte kontrol etmeleri i¢in verilir.

Bu siireg, katilimeilarin hem kendilerini hem de bagkalarina
kars1 olan duygusal ve sosyal baglarini kesfetmelerine yardimci olur.
Aslinda farkina varamadiklar1 kadar sayida degerli insanlara sahip
olduklarina, sosyal destek almak ve kendi duygularini paylagmak
icin ne kadar olanaklar1 olduklarini kesfetmelerine olanak tanir. Ayni
zamanda kisisel degisim ve doniisiim icin farkindalik yaratir.
(Uygulama sirasinda her bir kimlikle duygular1 agik¢a belirterek
konugmak ve kendini agmak 6nemlidir.)

Materyaller
e Kagit ve kalemler
e Hikaye yazil1 7 adet kagit
e Kavanoz
e Duygularin yazili oldugu kartlar

e (Cember sablonlar1 12 adet (simdiki ve gelecek olmak
lizere)

e 6 adet zarf
Kazanimlar

e Katilmecilar kendi duygularini tanima ve adlandirma
becerisi kazanmalari.
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e Duygularinin kendileri ve ¢evreleri iizerindeki etkisini
fark edebilmeleri.

e Duygularini hem s6zlii hem de sozsiiz yollarla ifade
etmeyi deneyimlemeleri.

e Duygularin anlatimi nasil degistirdigini ve iletisime
etkisini kesfetmeleri.

e Bagkalarinin duygu ifadelerini anlamlandirma ve onlara
yonelik duyarlilik kazanma becerisi edinmeleri.

e Kendi sosyal kimliklerini ve iliskilerini kesfetmeleri.

e Hayatlarindaki 6nemli kisilerin ve rollerinin farkina
varmalari.

e Sosyal kimliklerinin zaman iginde nasil degisebilecegini
diisiinerek gelecege dair bilin¢li hedefler
belirleyebilmeleri.

e Kendileriyle ve ¢evreleriyle ilgili bilingli farkindalik
gelistirerek kisisel doniisiimlerine katki saglamalari.

3.0TURUM “Bir Anhigina Senin Goziinden” (Duygusal
Duyarhhik)

Amacg

Katilimeilarin ~ bagkalarinin  duygularina  duyarliliklarini
artirmak, empati yeteneklerini giiclendirmek ve bagkalariin bakis
acilarin1 daha iyi anlayabilmelerini saglamak.

Uygulama Akisi

1. Katilmcilara oturum i¢in uygun ortami ve
kullanilacak materyalleri hazirlamak.

2. Katilimcilara oturum akis1 ve amact hakkinda bilgi
vermek.
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3. Katilmcilara empati ve duyarlilik hakkinda bilgi
aktarmak.

4. Isinma icin “Empatik izler” adindaki uygulamay1
yapmak.

5. Uygulama sonras1 deneyimlenen duygular ve
uygulama hakkindaki diisiinceler lizerine konusmak.

6. “Kalpten Kalbe Mektuplar” adindaki uygulama
hakkinda bilgi verip, uygulamay1 gerceklestirmek.

7. Uygulama  sonrasi  kazanilan  farkindaliklar,
uygulamanin biraktig1 duygular hakkinda konugmak

8. Uygulayici bu uygulamarin iizerine psikoegitim verir.

9. Oturum sonunda katilimcilarin her birinden geri
bildirim alinir ve oturum sonlandirilir.

“Empatik izler” Uygulamasi

Uygulayic1 katilimcilara en son ne zaman empati duygusu
hissettiklerini sorar. Bir baskasinin duygusal durumunu gergekten
hissettikleri ve ona uygun sekilde tepki verdikleri bir durumu
hatirlamalarini ister. (Bu, bir arkadasin liziintiisiine ortak olmak, bir
aile bireyinin mutluluguna katilmak ya da bir yabanciya zor bir
aninda yardimci olmak olabilir.) Katilimcilardan birkag dakika
boyunca yalmizca diisiinmeleri istenir. Bu aniy1 hatirlarken,
hissettikleri duygular1 ve verdikleri tepkiyi net bir sekilde
diisiinmeleri beklenir. Bu deneyim ile ilgili bir resim yapmalari
istenir. Katilimcilar, bu empatik deneyimi gorsellestirmeleri igin
kendilerine verilen resim kagidina bu duyguyu anlatacak sekilde
renkleri de kullanabilecekleri resim yapmaya baglarlar. Resim,
sadece bir gorsel olmanin 6tesine gecmeli ve duyguyu en iyi yansitan
bir anlatim gekli olmalidir. Bu siire¢, duygunun derinligini ve etkisini
anlamalarina yardimer olur. (Resimde empatik aninin ne kadarin
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hissediyorlarsa o kadarini1 gorsellestirmeleri sdylenmelidir. Eger
kelimelerle ifade edemedikleri duygular varsa, onlar renkler veya
sekillerle anlatabilecekleri bir imkan sunulur.) Cizimlerin
tamamlanmasinin ardindan katilimcilara, ¢izimlerini anonim olarak
paylasmalar istenir. Uygulayici, katilimcilara empati deneyimi ve
gorsellestirilmesi hakkinda sorular sorar. (Ornegin “Bu empatik
deneyimi nasil bir sekilde resmetmeyi sec¢tiniz? Hangi renkler veya
sekiller bu duyguyu en 1iyi ifade etti? Diger katilimcilarin
cizimlerinden hangi duygu sizi en ¢ok etkiledi?”) Katilimcilar,
cizimlerini paylasirken, bagkalarinin duygularini nasil hissettiklerini
ve empati kurduklar1 anilar1 anlatirlar. Bu, grup i¢inde derin bir
baglanti kurma ve birbirlerinin duygusal diinyalarina empatik bir
bakis agis1 gelistirme firsat1 sunar.

“Kalpten Kalbe Mektuplar” Uygulamasi

Egitmen, katilimcilara bir oOnceki oturumda yazilan
mektuplarin  bugiinkii ¢alismanin merkezi oldugunu agciklar.
(Ornegin “Bugiin, birbirimizin kalbine dokunacagiz. Daha 6nce
yazilan bu mektuplar, ger¢ek duygu ve deneyimlerin birer
yansimasi. Simdi bu mektuplar1 rastgele segerek okuyacak, yazan
kisinin yerine kendimizi koyarak hislerini anlamaya ¢alisacagiz.”
gibi). Katilimcr rastgele bir zarf g¢ekerler. Mektubu i¢lerinden
sessizce okuduktan sonra, isteyenler yiiksek sesle paylasabilir.
Egitmen, mektuplar1 okurken veya dinlerken katilimcilarin igsel
farkindaliklarmi artirmalart igin sorular sorabilir. (Ornegin Bu
mektubu yazan kisi nasil hissetmis olabilir? Bu duygular size tanidik
geliyor mu? Eger bu kisi karsinizda olsaydi ona ne sdylemek
isterdiniz?) Her katilimei, elindeki mektuba anonim bir yanit yazar.
Yanitlarda, duyguya karsilik verme ve yazan kisinin hislerini
anladigin1 gosterme tizerine odaklanilir. Katilimcilar, yazdiklar
yanitlar1 grupta paylasabilir. Egitmen, duygu aktariminin nasil
gerceklestigini, hangi mektuplarin en ¢ok etki yarattigini ve hangi
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duygularin zorlayict oldugunu tartismaya agar. “Bugiin bir
baskasinin duygularia gergekten dokundugunuzu hissettiniz mi?”
gibi sorularla siirecin yansitilmasi saglanir.  Katilimcilar,
deneyimlerini tek kelimeyle ozetleyerek paylasir. Egitmen, empati
kurmanin sadece anlamak degil, hissetmek oldugunu vurgular ve
“Baskalarinin duygularina dokunmak, kendi duygularimizi1 da daha
1yl anlamamiza yardimei1 olur.” diyerek oturumu sonlandirir.

Materyaller
e  Onceki oturumdan kalan mektup zarflar.
e Biiyiik kagitlar
e Boya kalemleri
o Kagitlar ve kalemler
Kazanimlar
e Katilimeilarin empati yeteneklerinin gelismesi.
e Duygusal farkindaliklarinin artmasi.
¢ Baskalarinin bakis agilarini anlayabilmeleri.
e Sanatla duygu ifade edilmesi.
e Sosyal baglarin giiclenmesi.
e Etkili dinleme becerisi gelismesi.

e QGiinliik hayatta empatinin uygulanmas: ve farkindalikli
olmasi saglanir.

4. OTURUM “Kendini Hackle!” (Duygusal Kontrol)

Amac

Katilimecilarin - kendi  duygularint  taniyip  yOnetebilme
becerilerini  gelistirmelerini ~ saglamak, duygusal  kontrol
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mekanizmalarin1 fark etmelerine yardimer olmak ve stresli veya

zorlayici

durumlarda  tepkilerini  bilingli  bir  sekilde

yonlendirmelerine katkida bulunmak.

Uygulama Akis1

1. Katilmcilara oturum i¢in uygun ortami ve
kullanilacak materyalleri hazirlamak.

2. Katilimcilara oturum akis1 ve amact hakkinda bilgi
vermek.

3. Katilimecilara duygusal kontrol hakkinda bilgi
aktarmak.

4. Ismma i¢in “Kontrol Bende” adindaki uygulamay1
yapmak.

5. Uygulama sonrast katilimcilarin  birbirlerinin
durumlara verdigi tepkiler iizerine konusur ve
katilimc1 durumlarda yasanan duyulari nasil daha
kontrollii davraniglara doniistiiriilebilecegi hakkinda
bilgi verip. Egzersizler onerir. (Nefes egzersizi gibi)

6. “Buz ve Ates” adindaki uygulama hakkinda bilgi
verip, uygulamay1 gergeklestirmek.

7. Uygulama  sonrast  katilimcilarin  uygulama
hakkindaki diistinceleri, deneyimleri {izerine geri
bildirim alinir.

8. Uygulayici bu oturum iizerine psikoegitim verir.

9. Oturum sonunda katilimcilarin her birinden geri

bildirim alinir ve oturum sonlandirilir.

“Kontrol Bende” Uygulamasi

Amag, katilimcilarin giinlik hayatta karsilasabilecekleri

zorlayict durumlara karst nasil tepki verdiklerini anlamak.
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Birbirlerinin cevaplarim1  goriip bu durumlarla basa ¢ikma
stratejilerini diisiinmelerini saglamak.

Katilimcilara yesil, sar1 ve kirmizi kartlar dagitilir. (Yesil
Kart: Hig¢ sinirlenmem, sakin kalirim. Sar1 Kart: Hafif gerilirim ama
kontrol edebilirim. Kirmizi Kart: Cok sinirlenirim, kendimi zor
tutarim.) Uygulayici, katilimcilara sirayla yaklasik 10 sinir bozucu
durum okur. (Ornek durumlar:

e Birisi soziiniizii siirekli kesiyor.

e Trafikte biri sizi sikistirtyor.

e Bir arkadasiniz size haber vermeden planinizi
degistiriyor.

e Uzun siire emek verdiginiz bir is baskasi tarafindan
sahipleniliyor.

e Market kasasinda siradayken biri Oniiniize gegiyor.)

Her durum okundugunda, katilimcilar hissettikleri tepkiye
gore yesil, sar1 veya kirmizi kartlarini kaldirir. Uygulayici, her turda
katilimcilarin hangi renk kartlari segtiklerini not eder. Tiim durumlar
tamamlandiktan sonra, katilimcilara her bir duruma verdikleri
tepkiyi neden bu sekilde degerlendirdikleri sorulur. (Ornegin “Daha
once boyle bir durum yasadilar m1? Yasadilarsa nasil tepki verdiler?
Tepkilerini degistirmek isterler miydi?”’) Uygulama sonu uygulayici
kisa bir psikoegitim verir.

“Alev ve Buz” Uygulamasi

Amag, katilimcilan rahatsiz eden ve tetikleyici duygulari
ortaya c¢ikaran senaryolar araciligiyla, kontrol mekanizmalarim
zorlamak ve bilingli regiilasyonu tegvik etmek.

Katilimeilar iki gruba ayrilir: Buz ve Alev gruplari.
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e Buz Grubu, duygularini tamamen baskilamalar1 gereken,
sogukkanli davranmalar1 istenen zorlayici senaryolara
maruz kalir.

e Alev Grubu, ofkelenmelerine veya duygusal taskinlik
yasamalarina neden olabilecek senaryolarla kars1 karsiya
birakilir ve bu duygularin1 yonetmeleri beklenir.

Her katilimciya, zorlayict durumlari igeren ve onlari
tetikleyecek senaryolar verilir. Ornegin:

e Buz Grubu: Is yerinde haksiz yere elestiriliyorsun ama
tepki vermemelisin.

e Alev Grubu: Bir yabanci seni asagilayict bir sekilde
kiigiimsiiyor ve kendini savunmalisin ama bunu kontrollii
bir sekilde yapmalisin.

Katilimcilar, verilen rolii oynarken duygusal tepkilerini
minimuma indirgeyerek ya da bilingli bir sekilde yoneterek durumu
kontrol altina almaya calisir. i1k turda katilimcilar iclerinden geldigi
gibi tepki verir. Ikinci turda ise egitmen, onlara nefes alma, bilissel
yeniden cerceveleme ve bedensel farkindalik teknikleri verir ve
tekrar ayni senaryoya sokar. Ardindan, hangi yontemin daha etkili
oldugu tartisilir. Son olarak, duygusal kontrol, tetikleyici farkindaligi
ve stres yonetimi hakkinda kisa bir psikoegitim verilir. Katilimeilara
duygusal kontrolii artirmak i¢in teknikler 6gretilir.

Materyaller

e Yesil, sar1 ve kirmizi kartlar (her katilimciya 3 farkli renk
olacak sekilde)

e Kagitlar ve kalemler
Kazamimlar

e Katilimeilarin kendi tetikleyicilerini fark etmeleri.
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e Duygusal tepkilerinin ne kadar kontrol edilebilir
oldugunu goérmeleri.

e Alternatif tepki yollar1 gelistirmeleri.

e (Qilnlik hayatta duygusal kontrolii daha bilingli bir
sekilde yonetebilmeleri.

e Alternatif tepki yollar1 gelistirmeleri
e Ofke ve stresle basa ¢ikma stratejileri kazanmalar.
e Olaylara farkli bakis agilar1 gelistirmeleri.

e Zor duygular icinde saglikli iletisim kurmayi
deneyimlemeleri

5.0TURUM “Kod Adi: ifade” (Sosyal Anlatimcilik)

Amacg

Katilimcilarin sosyal ortamlarda etkili bir sekilde kendilerini
ifade etmelerini saglamak, iletisim becerilerini giiclendirmek ve
topluluk oniinde rahatlikla konusma yeteneklerini gelistirmek.

Uygulama Akis1

1. Katilimcilara oturum i¢in uygun ortami ve
kullanilacak materyalleri hazirlamak.

2. Katilimcilara oturum akis1 ve amaci hakkinda bilgi
vermek.

3. Sosyal ifadenin ne olduguna dair katilimecilara kisa
bir anlatim yapilir.

4. Isinma i¢in “Etkilesim Ag1” adindaki uygulamayi
yapmak.

5. Uygulama sonras1 katilimcilarin ortak ifadeleri
hakkinda fikirleri sorulur. Bu uygulama deneyiminin
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onlara ne hissettirdigi, kendilerini ifade ederken
zorlanip zorlanmadiklar1 hakkinda bilgi alinir.

6. “Sahne Senin” adindaki uygulama hakkinda bilgi
verip, uygulamay1 gerceklestirmek.

7. Uygulama  sonrast  katilimcilarin  uygulama
hakkindaki diisiinceleri, deneyimleri lizerine geri
bildirim alinir.

8. Uygulayici bu oturum iizerine psikoegitim verir.

9. Oturum sonunda katilimcilarin her birinden geri
bildirim alinir ve oturum sonlandirilir.

“Etkilesim Ag1” Uygulamasi

Amag, biiyiik gruplarin i¢inde bireylerin kendilerini rahatga
ifade etmelerini saglamak, ortak noktalar1 kesfetmelerine yardimci
olmak ve iletisim becerilerini gelistirmek. Grup biiylik bir cember
olusturur.

Uygulayici, elinde biiyiik bir yiin ip yumakla ortaya geger ve
su climleyi tamamlar:

“Benim en biiyiik tutkum ...” (6rnegin: “Benim en biiyiik
tutkum doga yiiriiytisleri.”)

Bu tutkuyla baglanti kuran baska biri ellerini kaldurir. Tlk kisi,
ipi elinde tutarak yumaktan bir par¢a agar ve onu bu kisiye firlatir.
Ipi alan ikinci kisi de kendi hakkinda bir ciimle kurar:

“Ben de doga yiirliylislerini severim ama benim i¢in en 6zel

2

sey ...

Ortak noktay1 yakalayan baska biri elini kaldirir, ip ona dogru
atilir ve bu dongii devam eder. Oyun ilerledikge, yiin ip grup i¢inde
oriilerek karmasik bir ag olusturmaya baslar. Katilimcilar, ipi
tutarken sadece fiziksel olarak degil, paylasilan ilgi alanlariyla da
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birbirine baglanirlar. Ag tamamlandiginda, herkes birbirine bagli bir
sekilde durur. Uygulayici asagidaki sorular gibi sorular sorarak grup
etkilesimini artirir:

e “Su anda bu ag icinde nasil bir baglanti
hissediyorsunuz?”’

e “Beklenmedik bir ortak nokta buldunuz mu?”
e “Kendinizi ifade etmekte zorlandiginiz bir an oldu mu?”

Katilimcilar, ipi yavasga geri sararken baglantilar
hatirlayarak sirayla hangi kisinin kendilerine ipi attigin1 ve ne
soyledigini tekrar eder. Uygulama, herkesin bireysel farkliliklarini
ve ortak yonlerini anlamasma yardimer olarak sona erer. (iletisimi
daha da giiglendirmek i¢in oyun sirasinda miizik ¢alinabilir. Konular
onceden belirlenerek (6rnegin: “Hayattaki en biiylik hayalim”, “En
unutulmaz anim’) konusma yonlendirilebilir. Bu uygulama, biiytik
gruplarin  igindeki Dbireysel Dbaglantilar1 ortaya ¢ikarirken,
katilimeilarin kendilerini daha agik ve samimi bir sekilde ifade
etmelerine olanak tanir. Ayn1 zamanda sosyal ortamda giivenli bir
paylasim alani olusturur.

“Sahne Senin” Uygulamasi

Katilimcilarin sahnede kendilerini ifade etme becerilerini test
etmelerine yonelik eglenceli bir performans aktivitesidir.

Katilimcilara sirayla, dnceden hazirlanmis metinler verilir.
Bu metinler, oldukca ciddi bir konu {izerine yazilmis, ancak aralara
komik, sagma ve absiird climleler yerlestirilmis metinlerdir.
(Ornegin: “Bu yeni teknolojiler, diinya ekonomisini tamamen
dontistiirebilecek potansiyele sahip, 6zellikle kurbagalarin dans etme
yeteneklerini gelistirmeleri bu doniisiimde 6nemli bir yer tutuyor.”)
Katilimcilar sirayla, kendilerine verilen metni ciddi bir sekilde,
topluluk 6niinde anlatmaya baslarlar. Ancak metnin i¢indeki sagma
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sapan ciimlelerin, anlattm1 sirasinda dogal bir sekilde
ifadelendirilmeye ¢alisilmasi, katilimcilari zorlayacak bir durumdur.
Metni anlatirken, katilimcilarin viicut dili, ses tonu ve mimikleri de
onemlidir. Ciddi bir metni bile, dogru ses tonu ve viicut diliyle
sunmalar1 istenecektir. Her bir katilimci sahneye ciktiginda, geri
bildirim alir. Diger grup tiyeleri, katilimcinin viicut dilini, ses tonunu
ve anlatim tarzin1 degerlendirir. Komik kisimlar1 ifade ederken ne
kadar ciddi kaldiklar1 ve hangi stratejileri kullandiklar1 tizerinden
tartisma yapilir. Uygulayici, katilimcilara “Metnin komik kismi ne
kadar rahatsizlik yaratt1? Bu kisimlar, anlatimin biitiinligiinii nasil
etkiledi?” gibi sorular yoneltir. Seansin sonunda, uygulayici, sosyal
anlatimcilik  konusunda en Onemli hatirlatmalart  yapar.
Katilimcilara, sosyal etkilesimlerde kendilerini ifade ederken nelere
dikkat etmeleri gerektigini, topluluk Oniinde daha rahat nasil
konusabileceklerini ve etkili bir sekilde iletisim kurmak i¢in 6nerilen
stratejileri anlatir.

Materyaller
e Ip yumag
e “Sahne Senin” uygulamasi i¢in metin kagitlar
o Kagitlar ve kalemler

Kazamimlar

e Katilimeilarin, topluluk 6niinde kendilerini daha etkili ve
rahat ifade etme becerisi kazanmalari.

e Komik veya zorlayici durumlarda dahi ciddiyetle iletisim
kurma yeteneklerinin gelismesi.

e Beden dili, ses tonu ve sozel anlatim arasindaki dengeyi
ogrenerek sosyal etkilesimlerde daha dikkatli ve stratejik
davranmalari.
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e Topluluk 6niinde anlatim yaparken yasadiklar1 endigeleri
nasil kontrol edebileceklerini 6grenmeleri.

e Dogru ses tonu, viicut dili ve ifadeyle anlatim becerilerini
gliclendirmeleri.

6.0OTURUM “Fisiltilar1 Duymak” (Sosyal Duyarhhk)

Amag

Katilimcilarin sosyal ortamlarda karsilastiklart ipuglarini

daha iyi fark etmelerini saglamak ve bu ipuglarini anlaml bir sekilde

yorumlayarak uygun tepkiler vermelerine yardimci olmaktir.

Katilimcilarin, sosyal duyarlilik becerilerini gelistirmeleri, insanlari

daha iyi anlamalar1 ve sosyal ortamlarla daha etkili etkilesim
kurmalart hedeflenir.

Uygulama Akis1

1. Katilmcilara oturum i¢in uygun ortami ve
kullanilacak materyalleri hazirlamak.

2. Katilimcilara oturum akisi ve amaci hakkinda bilgi
vermek.

3. Katilimecilara sosyal duyarliligin ne oldugu aktarilir.

4. Isinma icin “Duygu Aynasi” adindaki uygulamayi
yapmak.

5. Uygulama sonrast katilimcilara sosyal ipuclart ve
bunlart anlamak, dogru tepkiler vermek i¢in neler
yapabilecekleri hakkinda bilgi vermek.

6. “Sifreyi Kir” adindaki uygulama hakkinda bilgi

verip, uygulamay1 gerceklestirmek.
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7. Uygulama  sonrast  katilimcilarin  uygulama
hakkindaki diistinceleri, deneyimleri iizerine geri
bildirim alinir.

8. Uygulayici bu oturum iizerine psikoegitim verir.

9. Katilimcilara “Sessiz Ipuglari” kisa uygulamasmi
uygulamak, psikoegitim vermek.

10. Katilimcilardan deneyimlerini birka¢ climle ile ifade
etmelerini istemek.

11. Oturum sonunda katilimcilarin her birinden geri
bildirim alinir ve oturum sonlandirilir.

“Duygu Aynas1” Uygulamasi

Amag, Katilimcilarin jestler, mimikler ve beden dili
araciligtyla  sosyal ipuglarmi fark etmelerini  ve dogru
yorumlamalarini saglamak.

Katilimeilar 1ki kisilik gruplara ayrilir. Her c¢ift, sirayla
“ayna” ve “oyuncu” rollerini istlenir. Uygulayici, her turda bir
duygu veya sosyal durum belirler (6rnegin: “Merakli”, “Rahatsiz”,
“Heyecanl1”, “Sikilmis”).

e “Oyuncu”, verilen duyguyu sadece yliz ifadesi ve beden
diliyle canlandirr.

e “Ayna” roliindeki kisi, bu ifadeyi birebir taklit eder.

Taklit tamamlandiktan sonra, “ayna” olan kisi hangi duyguyu
ifade ettigini tahmin eder. Oyuncu, bu ifadeyi yaparken neler
diistindiigilinii ve hissettigini agiklar. Roller degistirilerek oyun tekrar
edilir. Grup, belirli ifadelerin farkli insanlarda nasil goriinebilecegini
tartisir. (Oyun giftler halinde degil, dairesel bir sekilde oynanabilir.
Bir kisi bir duygu canlandirir, grup tahmin eder. Verilen duygular
yerine gercek sosyal durumlar da kullanilabilir. Ornegin: “Birine bir
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sey anlatmaya ¢aligtyorsun ama seni dinlemiyor’’) Bu oyun, kolay ve
hizl1 uygulanabilir olmasiyla pratik bir sosyal ipuglarini anlama
etkinligi sunar. Ayn1 zamanda grup icindeki sosyal duyarlilig1 artirir
ve eglenceli bir deneyim yaratir.

“Sifreyi Kir” Uygulamasi

Amag, katilimcilara, grup ¢alismasi ve farkli kisilik tiirleriyle
etkilesim sirasinda performans, is birligi ve iletisim becerilerini
gelistirmeleri icin bir firsat sunmak. Ayrica, farkli karakterlerin ve
davranis bi¢imlerinin, gruptaki genel performansi nasil etkiledigini
fark etmelerini saglamak.

Katilimcilara, her birinin biiriinecegi rastgele bir karakter
verilir. Karakterler, grup dinamiklerini test etmek amaciyla
tasarlanmigtir ve her katilimciya tek tek, kimseye duyurulmadan,
gizli olarak aciklanir. Ornek karakter tiirleri su sekilde olabilir:

e Lider Karakter: Her =zaman karar veren, grubu
yonlendiren, inisiyatif alan bir karakter.

e Duygusal Karakter: Empatik, insan odakli, duygusal
destek saglayan biri.

e Mantikli Karakter: Her durumda mantikli diisiinen,
kararlarini akilci ve sistematik bir sekilde veren biri.

e Sosyal Karakter: Digerleriyle kolayca iletisim kuran,
sosyal iliskilerde gii¢lii ve ¢ogu zaman eglenceli biri.

e C(ekingen Karakter: Genellikle daha sessiz, liderlik
yapmak yerine takip etmeyi tercih eden biri.

e Oyunbozan karakter: Bu kisi gérev akisini sabote etmeye
calisacak.

Katilimcilara, grup olarak yaklasik 15 — 20 dakika ic¢inde
tamamlamalar1 gereken bir gorev verilir. Gorev, ekip caligmasini ve
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is birligini tesvik edecek sekilde tasarlanir ancak her bir karakterin
farkli davranig tarzlarina uygun olmalidir. Gorev ornekleri su sekilde
olabilir:

e Bir projeye yonelik strateji olusturmak: Katilimeilar bir
is projesi i¢in i plani ve strateji gelistirmeye caligir. Bu
stirecte her bir karakterin liderlik, mantiklilik, empati gibi
ozelliklerini sergilemesi beklenir.

e Bir hikaye olusturmak: Grup olarak bir hikaye
yaratmalar1 istenir. Her karakterin hikayeye ekleyecegi
farkli katkilar olur ve bunlar grup dinamikleriyle
sekillenir.

e Bir bulmacayr ¢ozmek: Grubun kolektif zekasiyla
¢cozlilmesi gereken zorlu bir bulmaca, her bireyin farkli
karakter 6zelligine gore ¢oziilmeye ¢alisilir.

Katilimcilar verilen gorevi yerine getirirken, her birinin rolii
farklidir ancak gdérev tamamen grup halinde gergeklestirilir. Gorev
sirasinda  her katilimci, kendisine atanan karakteri yansitan
davramglar1 sergiler. (Ornegin, lider roliindeki kisi yonlendirici
olurken, duygusal karakter empatik yaklasimlar sergileyebilir.)
Gorev tamamlandiginda, katilimcilarin her birine goriisleri sorulur
ve herkesin birbirinin performansini ve davramglar1 hakkinda
goriislerini paylasmasi istenir. Uygulayici her bir karakter gérevini
gruba agiklar ve fark edip edemediklerini sorar. Her katilimci sirayla
kendi deneyimlerini paylasir ve diger katilimcilar, birbirlerinin
davraniglarin1  gozlemleyerek kendi goriislerini  ifade eder.
Uygulayici, grup ¢alismasindaki farkli karakterlerin ve davraniglarin
nasil birbirini tamamladigini agiklar. Her bir bireyin katkisinin, grup
basarisi agisindan 6nemli oldugunu vurgular. Katilimcilara, is hayati
veya sosyal ortamlarda karsilastiklar1 farkli kisiliklerle etkili bir
sekilde iletisim kurma becerisi kazandirmaya yonelik kisa bir egitim
verilir.
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“Sessiz Ipuclar” Uygulamasi

Amag, katilimcilarin  ¢ok kez iginde bulunduklari
ortamlardaki sesleri dikkatlice dinleyerek farkindalik kazanmalarini
saglamak. Aslinda fark edilmeyen uyaranlarin onlar1 nasil olumlu
veya olumsuz etkiledigini kesfetmelerini saglamak. Ayrica, duygusal
ve fiziksel reaksiyonlar1 arasindaki baglantiy1 fark etmelerini tesvik
etmek.

Katilimcilara rahat bir sekilde oturmalari, sirtlarmi dik
tutarak rahatlamalar1 ve gozlerini kapamalar1 istenir. Boylece
katilimcilarin dikkatleri tamamen duyusal algilarina yonlendirilir.
Katilimeilara cesitli giinliik yasam sesleri dinletilir. Ornegin, farkli
doga sesleri, kalabalik bir cadde, bir kafe, sessiz bir kafe gibi) Her
bir ses yaklastk 30 saniye ile 1 dakika arasinda siireyle
dinletilecektir. Her sesin ardindan ses durdurulur ve katilimcilardan
asagidaki talimatlar istenir:

e Ses durdugunda, hissettikleri duyguyu ve dikkatlerini
ceken belirli bir sesin olup olmadigini birkag¢ kelimeyle
not almalari istenir.

e Katilimcilardan, seslerin onlart nasil etkiledigi ve hangi
duygulart uyandirdigr hakkinda distindiikleri seyleri
kendilerine sorup yazmalar1 beklenir.

Seslerin tamami dinlendikten sonra, katilimcilar sirayla not
aldiklarmi paylasir. Uygulayici, bu paylasimlart yonlendirir ve
katilimcilara sorular1 sorar. (Ornegin, “Hangi sesler sizi daha ¢ok
etkiledi? Neden?”, “Hangi seslerin sizi rahatlattigini veya tedirgin
ettigini diisiindiiniiz?”, “Bir sesin sizi ne sekilde etkiledigini fark
ettiginizde, duyusal farkindaliimizi nasil artirabilirsiniz?”)
Katilimcilara seslerin duygusal ve sosyal durumlarla baglantili
olarak nasil algilandigr hakkinda kisa bir geri bildirim verilir.
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Katilimeilara, duyusal farkindaliklarini gilinlik yasamda nasil
artirabileceklerine dair 6nerilerde bulunulur.

Materyaller

Kiiclik kartlar (lizerine duygular veya sosyal durumlar
yazilacak)

Kagitlar ve kalemler

Ses kayitlari

Kazanimlar

Katilimcilarin sosyal ipuglarini daha kolay ve etkili bir
sekilde fark etmeleri.

Sosyal durumlarda daha uygun duygusal tepkiler verme
becerisini kazanmalari.

Insanlarin duygusal durumlarina daha empatik bir sekilde
yaklasarak, sosyal etkilesimlerde daha uyumlu ve etkili
olmalart.

Katilimcilarin sosyal becerilerini, duygusal
farkindaliklari ile birlestirerek, iliskilerinde daha saglikli
bir iletisim kurmalari.

Katilimcilarin ¢evresel seslere ve ince sosyal ipuglarina
duyarhliklarini artirmalart.

Seslerin ~ kisisel =~ duygusal = durumlarla  nasil
iliskilendirilebilecegi hakkinda farkindalik gelistirmeleri.

Katilimeilarin sosyal etkilesimlerde daha dikkatli ve
duyarli olmalar1.

Duyusal algilarimi giinliilk yagsamlarina entegre ederek
daha etkili iletisim kurmalari.
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e Katilmeilarin, farkli kisiliklerin bir grup ic¢inde nasil
etkilesimde bulundugunu ve her bireyin katkisinin
onemli oldugunu kavramalari.

e Grup dinamiklerinde farkli karakterlerle uyum iginde
caligmanin yollarin1 kesfetmeleri.

e Katilimcilarin, is birligi yaparken karsilastiklar1 farkli
kisilik 6zelliklerinin, ortak hedeflere ulasmadaki 6nemini
fark etmeleri.

7.0TURUM “Maskelerin Otesinde” (Sosyal Kontrol)

Amacg

Bu oturum, sosyal ortamlarda katilimcilarin  kendi
davraniglarini nasil yonettigini, sosyal beklentilere nasil uyum
sagladigim1 ve kendi sosyal rollerini nasil kontrol ettigini
kesfetmelerini amaglar. Katilimcilar, farkli sosyal durumlara karsi
verdikleri tepkileri inceleyerek, sosyal ortamlarda bilingli bir sekilde
nasil hareket edebileceklerini deneyimler.

Uygulama Akis1

1. Katilimcilara oturum i¢in uygun ortami ve
kullanilacak materyalleri hazirlamak.

2. Katilimcilara oturum akis1 ve amaci hakkinda bilgi
vermek.

3. Katilimecilara sosyal kontroliin ne oldugu aktarilir.

4. Ismma icin “Goriinmez Kurallar Zinciri” adindaki
uygulamay1 yapmak.

5. Uygulama sonrasi katilimcilara toplumsal normlar ve
bunlara gosterdigimiz davraniglar hakkinda bilgi
verilir. Asag1 ok teknigi kullanilarak olaylara farkl
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bakis acist kazandirilabilir. Zor durumlarda basa
cikma stratejileri hakkinda bilgi verilir.

6. “Sen Benim Kim Oldugumu Biliyor Musun?”
adindaki uygulama hakkinda bilgi verip, uygulamay1
gerceklestirmek.

7. Uygulama  sonrast  katilimcilarin  uygulama
hakkindaki diisiinceleri, deneyimleri lizerine geri
bildirim alinir.

8. Uygulayici bu uygulama {izerine psikoegitim verir.

9. Katilimcilara “Hangi Maskeyi Birakiyorsun?” kisa
uygulamasini uygulamak, psikoegitim vermek.

10. Katilimcilardan deneyimlerini birkag ciimle ile ifade
etmelerini istemek.

11. Oturum sonunda katilimcilarin her birinden geri
bildirim alinir ve oturum sonlandirilir.

“Goriunmez Kurallar Zinciri” Uygulamasi

Amag, katilimcilarin sosyal kontroliin nasil isledigini fark
etmelerini saglamak, toplumda kurallarin ve normlarin bireyler
iizerindeki etkisini tartigmak.

Katilimcilara bazi sorular yoneltilir ve kisa bir tartigma
yapilir. (Ornegin “Bir toplumda diizeni saglamak igin hangi kurallar
gereklidir ve hangi kurallar vardir?” “Bu kurallara uymamizi
saglayan mekanizmalar nelerdir?” “Kurallara uymazsak ne olur?”)
Katilimcilar toplumdaki yazili olmayan kural ve normlar listeler.
Katilimcilar biiyiik bir ¢ember olusturur. Uygulayici, listedeki
normlardan bir kural ihlali durumu séyler (6rnegin, “Birisi toplu
tastmada yliksek sesle miizik agiyor” veya “Taksicinin sizi
gideceginiz yere bilerek uzun yoldan gétiirdiigiinii fark ettiniz”) ilk
katilimci, bu duruma nasil tepki verecegini sOyler (Ornegin,
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“Rahatsiz olurum ama bir sey sOylemem” veya “Nazikg¢e uyaririm”).
Siradaki kisi, onceki kisinin tepkisini géz oniinde bulundurarak,
olayin nasil gelisebilecegini tahmin eder (6rnegin, “Uyardiginda kisi
tepki gosterirse ne olur?” veya “Kimse bir sey sOylemezse bu
davranis yayilir mi1?”’). Zincirleme sekilde, olayin nasil bir etkisi
olabilecegi tartisilir ve her katilimci siirece katkida bulunur.

“Sen Benim Kim Oldugumu Biliyor Musun?” Uygulamasi

Katilimeilarin her birine iizerinde belirli bir sosyal kimlik
yazili olan bir kart verilir. Ancak, bu kimligi sadece kendileri bilir.

e Asiri dominant biri

e Asiri uyumlu biri

e Siirekli onay bekleyen biri

o llgisiz biri

e Patron edasiyla konusan biri

Katilimeilar, siradan bir sosyal durum hakkinda 5 dakikalik
bir sohbet yapar (6rnegin, tatil planlari, yeni bir projeye baslamak,
bir restoran Onerisi vb.). Sohbet sirasinda herkes, kendi kartindaki
rolii oynar. Ardindan herkes tahminini paylasir ve uygulayici bazi
sorular yonlendirir, (60rnegin, “Sohbet sirasinda kim daha fazla
kontrol sahibiydi?” “Oynadigimiz roller sizi yansitiyor mu?” “Kim
daha edilgendi, kim daha baskind1?” “Kendi sosyal ortamlarinizda
da bu rollere biirlindiigiiniiz oluyor mu?”’) Bu sorular tartigilir ve
rollerin toplumda ve normlarla iliskisi hakkinda bilgi verilir.

“Hangi Maskeyi Birakiyorsun?” Uygulamasi
Katilimeilar, su iki soruyu igeren kii¢iik bir not yazar:
e QGergek hayatta en ¢ok hangi rolii oynuyorum?
e Hangi maskeyi ¢cikarmak ve daha dogal olmak istiyorum?
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Notlar katilimcilar arasinda anonim olarak paylasilir ve
iizerine kisa bir tartisma yapilir.

Materyaller

Kagitlar ve kalemler

Rol Kartlari

Kazanimlar

Katilimcilarin, toplumsal kurallarin nasil sekillendigini
ve sosyal kontrol mekanizmalarinin nasil ¢alistigini fark
etmesi.

Kurallara uymanin ve ihlal etmenin toplum i¢inde nasil
sonuclar dogurdugunu kavramasi.

Giinlik yasamlarinda sosyal normlara nasil tepki
verdiklerini sorgulamasi.

Katilimcilarin, sosyal normlarin ve kurallarin bireyler
tizerindeki etkisini fark etmesi.

Farkli sosyal rolleri deneyimleyerek, kendi sosyal
kimliklerini daha iyi tanimalari.

Toplumsal beklentilere nasil uyum sagladiklarin1 ve bu
stirecte hangi rolleri benimsediklerini kesfederler.

Sosyal etkilesimlerde baskin ve edilgen tutumlar
gozlemleyerek, iletisim becerilerini gelistirmeleri.

Giinliik hayatta taktiklar “maskeleri” sorgulayarak, daha
otantik ve bilingli davraniglar gelistirme firsat1 bulmalari.
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8.OTURUM “Son Adim”

Amag

Katilimcilarin 6nceki oturumlarda kazandiklar1 sosyal ve
duygusal becerileri biitlinlestirerek, giinliik hayatta siirdiiriilebilir bir
farkindalik gelistirmelerini saglamak; ogrendiklerini
degerlendirmeleri ve gelecege yonelik kisisel hedefler belirlemeleri
icin bir deneyim sunmak. Ayni zamanda tiim program hakkinda geri
bildirim almak ve son test uygulamasi yapip katilimcilarin
gelisimlerini ve programin katki seviyesini degerlendirmek.

Uygulama Akis1

1. Katilmcilara oturum i¢in uygun ortami ve
kullanilacak materyalleri hazirlamak.

2. Uygulayici, oturumun amacini ve kapanisin 6nemini
vurgulayarak, tiim katilimcilara dnceki oturumlarda
edinilen kazanimlar1 6zetler.

3. Katilmeilar, “Bu yolculuk sirasinda en ¢ok hangi
becerileri gelistirdiniz?” ve “En biiyilk doniisiimii
hangi deneyimde yasadiniz?” gibi sorulara yanit
Verir.

4. Her katilimei, kiigiik kartlar iizerinde 6grendiklerini
ve gelisim alanlarimi kisaca yazar.

5. Katilimeilara “Kriz Masas1” uygulamasini anlatip,
gerceklestirmek.

6. Uygulama sonrasi tiim bu becerileri giinliik hayatta
kullanmak icin bazi stratejiler hakkinda psikoegitim
verilir.

7. Uygulama sonrasinda katilimcilara kendi
deneyimleri ve diger katilimcilarla etkilesimlerinin
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onlarda yarattig1 duygular {lizerinde geri bildirim
almak.

8. Genel olarak oturum hakkinda geri bildirim almak.

9. Katilimcilara son test olarak Ol¢cek sorularini
uygulamak.

10. Oturum sonunda katilimcilar gittikten sonra 6lgek
puanlarini hesaplayip, not etmek.

“Kriz Masas1” Uygulamasi

Uygulayici, 6nceki oturumlarda kazanilan becerileri kisaca
hatirlatir. Katilimcilardan, her beceriyle ilgili kendileri i¢in en
zorlayict olan alan1 paylagmalar istenir. Bu becerilerin gergek
hayatta nasil birlestigi tlizerine konusulur. Bu uygulamada,
katilimcilar gergek hayatta karsilasabilecekleri karmasik bir sosyal
senaryo ile basa ¢ikacaklardir. Gorev stiresince 6 beceri alaninin her
birini igeren kiiglik gorevleri tamamlamalari gerekecektir.

Katilimcilar bir sirketin 6nemli bir kriz toplantisina davet
edilmiglerdir. Sirket i¢inde ciddi bir sorun yasanmistir ve
toplantidaki herkesin farkli bir rolii vardir. Ama¢ hem bireysel hem
de ekip olarak en iyi sosyal ve duygusal becerileri kullanarak bu krizi
¢Ozmektir.

Katilimci rolleri sunlardir:

1. Duygusal Anlatimc1 (DA): Kriz hakkinda en ¢ok
duygu yogunlugu olan kisidir. Kendi duygularini
ifade etmeli, digerlerini de cesaretlendirmelidir.

2. Duygusal Duyarli (DD): Digerlerinin hislerini
anlamaya ve onlar1 desteklemeye ¢alismalidir.
Empatiyi vurgulayan yorumlar yapmalidir.
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3. Duygusal Kontrol (DK): Toplantinin gerilmemesi
icin kendi duygularini kontrol etmeli, durumu
sakinlestirmeye ¢aligmalidir.

4. Sosyal Anlatimc1 (SA): Herkesi ikna etmeye calisan,
konusmay1 yonlendiren ve grup ici iletisimi
giiclendiren kisidir.

5. Sosyal Duyarh (SD): Grup i¢indeki dinamikleri fark
etmeli, sOzii az alan kisileri de dahil etmelidir.

6. Sosyal Kontrol (SK): Toplantinin diizenini ve
yapisini saglamali, kurallara uyulmasini
gbzetmelidir.

Her katilimciya rastgele bir rol verilir. 5 dakika iginde
rollerine adapte olmalari istenir. 30 dakika boyunca toplant1 yapilir.
Uygulayici, toplantinin akisina miidahale etmek icin bazi siirprizler
ekleyebilir. Ornegin, Gergin bir olay yasanmasi (DK’y1 test eder).
Katilimeilardan biri ani bir duygusal patlama yasamasi (DD ve
DA’y1 test eder). Grup i¢inde anlagsmazlik ¢ikmasi (SD ve SK’y1 test
eder). Biri soz hakki alamadan geri planda kalmasi (SA ve SD’yi test
eder). Katilimcilara su sorular sorularak geri bildirim alinir: En ¢ok
zorlandigimiz beceri hangisiydi? Gergek hayatta bu becerileri nasil
kullanabilirsiniz? Baska bir rolde olsaydiniz nasil davranirdiniz?
Renkli kartlarla hizli degerlendirme yapilir:

e Yesil kart: En giiclii hissettikleri alan
e Sari kart: Gelistirilmesi gereken alan
e Kirmizi kart: En ¢ok zorlandiklar1 alan

Uygulayici, tiim becerilerin birbirini nasil destekledigi
lizerine psikoegitim verir.
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Materyaller

Gorev kartlar1 (Her beceri alanina dair senaryolar)
Renkli kartlar (Geri bildirim i¢in)
Zamanlayici

Kagit ve kalem

Kazanimlar

Katilimcilarin 6 temel sosyal ve duygusal beceriyi ayni
anda kullanma pratigi yapmasi.

Kendi giiclii ve zayif yonlerini fark ederek, gelecekte
gelistirecekleri becerileri belirlemesi.

Gergek hayatta karsilasabilecekleri sosyal dinamiklere
dair daha stratejik diistinme yollarini kesfetmesi.

Bireysel ve grup ici farkindaliklarini artirarak, sosyal
etkilesimlerde daha bilingli hale gelmesi.

Katilimer Sayisi: 6 kisi.

Katilimci Profili: 20 — 25 yas arasi iiniversite 6grencileri.

Stire: 8 oturum (her biri yaklasik 60 - 90 dakika)

Uygulama Siireci

Program, Riggio’nun Sosyal Beceri Envanteri temel alinarak
yapilandirilmis, her oturum belirli bir beceri alanina odaklanmistir.
Uygulamalarin o6ncesinde ve sonunda sosyal beceri diizeylerini
0l¢mek tlizere hazirlanan 30 maddelik 6lgek kullanilmistar.
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Oturumlarin Genel Gidisati ve Gozlemler
1. Oturum — Sosyal DNA
Uygulamalar:

e [letisim sunum anlatimi.

e On test uygulamas.

e ipucu Bende tanisma uygulamas.
Gozlemler :

Katilimeilar hizla kaynasti. Olumlu duygularla gruba dahil
oldular. Grup uyumu hizli saglandi. “Ipucu Bende” uygulamasi
sayesinde katilimcilar arasinda erken asamada giliven duygusu
olustu. Kisiler uygulama sonrasi eglendiklerini keyif aldiklarini ve
tanimalarina ragmen arkadaglariyla ilgili bilmedikleri daha derin
bilgileri 6grendiklerini sdylediler.

Ayrica Olcekleri ¢ozerken daha once hi¢c bu yeterlilikleri
iizerine distinmediklerini fark ettiklerini belirttiler.

2. Oturum — i¢ Ses, Dis Yanki (Duygusal Anlarimcilik)
Uygulamalar:

e “Duygularin Biiylisii” Uygulamas.

e “Kendi Eksenim” Uygulamasi.

e Duygularina yonelik mektup yazma uygulamasi.
Gozlemler:

“Duygularin Biiylisii” uygulamasinda, katilimcilarin ayni
metni farkli duygulara gore okuyarak, ayni igerigin nasil farkl: hisler
uyandirdigin1 kesfetti. Duygularin anlatimi tlizerindeki etkisi fark
edildi. Glinliik yasantilarinda duygularini nasil ifade ettikleri ve nasil

daha agikca ifade edebilecekleri lizerine konusuldu.
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“Kendi Eksenim” uygulamasinda, katilimcilar duygularini
acikca ifade ederken baslangicta c¢ekingenlik gosterse de “Kendi
Eksenim” uygulamas1 sonrasinda duygusal paylasimlar artti.
Katilimcilar kendi rollerini belirleme ve diisiinmede, cksenlere
yerlestirmekten daha ¢cok zaman harcadilar. Kendi rollerine iliskin
farkindalik kazandilar. Katilimcilar kendi istekleriyle eksenlerinin
paylasimmi yaptilar. Igtenlik ve samimiyet ile gruba anlattilar.
Duygu yogunlugu artti. Katilimcilar arasindaki baglar giiclendi.
Katilimcilar bastirilmis duygulan hakkinda farkindalik kazandi.
(Yalnizlik, dislanma, kaybetme korkusu vb.) Gelecekteki
kimliklerini eksenlerinde konumlandirip paylasmalari umut ve
heyecan duygusu hissettirdigini ifade ettiler. Hedeflerini belirlerken
nelere onem verdiklerini ve ne istedikleri iizerine daha Once
distinmediklerini fark ettiler, ek siire talep ettiler.

3. Oturum — Bir Anligina Senin Goziinden (Duygusal
Duyarhlik)

Uygulamalar:
e “Empatik Izler” Uygulamasi.
e “Kalpten Kalbe Mektuplar” Uygulamas.

Gozlemler:

Uygulamalar 6ncesi katilimcilar sik stk empati kurduklarini
belirttiler. Genellikle yakin cevrelerindeki kisilerle ve olumsuz
duygularla empati kurduklarin1 sdylediler.

“Empatik Izler” uygulamasinda, en son empati kurduklari
olay1 paylasmak istemediler bunu ¢izimde metaforik bir sekilde
ifade edebileceklerini soylediler. Cizdikleri resimleri gosterirken
olay1 paylasmadan duygular ifade etmeyi tercih ettiler. Kiminde
pastel tonlar kiminde doga tonlar1 hakimdi. Mavi ve kahve tonlari
yogunluktaydi. Kisilerin resmettigi duygular genel olarak olumsuz
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duygularla iliskiliydi. Yalnizca bir kisi en son empati kurdugu olayin
mutluluk oldugunu ve olumlu duygularla da empati yaptigini, buna
onem verdigini paylast1.

“Kalpten Kalbe Mektuplar” uygulamasi grup iginde gii¢lii bir
bag yaratt1. Kisiler yliksek sesle mektuplarin okunmasini istemedi.
Bu sebeple yalnizca o mektubu acgan kisi kendisi okuyup, yazanin
yasadig1 olay ve duygularmin onda biraktig1 hisleri paylasti. Bazi
katilimeilar mektup okumakta zorlandi, ancak sonrasinda duygusal
aciklik artti. Empati ve farkindalik diizeyi yliksekti. Kisiler
mektuplar1 yazarken samimi bir sekilde kendilerini agmislardi ve bu
okuyucular tarafindan da hissedildi. Okurken yazan kisilerle ayni
duygular1 paylastiklarin1 dile getirdiler. Mektubu yazan kisi
karsilarinda olsa neleri sdylemek istediklerini sordugumuzda tiim
katilimcilar igtenlikle paylasim yaptilar. Bu da grubun etkilesimini
artird1 ve olumlu duygular hissetmelerine sebep oldu. Yazan kisiler
de farkli bakis acis1 kazandi.

4. Oturum — Kendini Hackle! (Duygusal Kontrol)
Uygulamalar:

o “Kontrol Bende” Uygulamasi.

e “Alev ve Buz” Uygulamasi.

Gozlemler:

“Kontrol Bende” uygulamasi, katilimcilarin giinliik yagsamda
zorlandiklar1 durumlara verdikleri tepkileri fark etmelerini sagladi.
Genellikle senaryolara kirmizi ve sar1 renkli kartlar1 gosterdiler.
(Kirmizi, ¢ok sinirlenirim ve tepki veririm. Sari, sinirlenirim ancak
kontrol edebilirim. Yesil, ¢cok etkilenmem.) Katilimcilar, bu
uygulamanin kart kullanildig1 i¢in seffafligi artirdigini, daha rahat
hissettiklerini ve diiriist olabildiklerini ifade ettiler. Ayn1 zamanda
siyah beyaz gibi iki u¢ asamaya yerine ii¢ asamanin olmasinin
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onlarin kendilerini ifade etmelerine katkida bulundugunu belirttiler.
Kendi yiliksek duygularina iligkin i¢goriileri yiiksekti.

“Alev ve Buz” uygulamasinda duygusal kontrol becerilerinin
gelismeye acik oldugu goriildii. Glinliik yasamda karisilabilecekleri
yiliksek duygular1 yasamamiza sebep olacak senaryolar1 karsilikli
gruplar halinde canlandirip, katilimcilarin sinirlart zorlandi. Alev
grubu gorevlerinde oldugu gibi, duygularmi kontrolli bir sekilde
ifade edebildi. Ancak buz grubu tepkisiz kalma ve donma tepkisi
verme gorevini tam olarak yerine getirmedi. Buz grubundaki
katilimcilar ¢ok yiiksek olmasa da karsilarindakilere olumsuz
tepkiler verdi. Bunun sonucunda giinliik hayatlarinda da aslinda alev
grubunun gorevi gibi tepki vermenin dogal olduguna ancak dogru
iletisim tekniklerinin tercih edilip, kullanilmasinin iligkileri ve
olaylar1 daha olumlu sonugclara gétiirecegine karar verildi.

5. Oturum — Kod Adi: ifade (Sosyal Anlatimcilik)
Uygulamalar:

e “Etkilesim Ag1” Uygulamasi.

e “Sahne Senin” Uygulamasi.

Gozlemler:

Onceki  oturumlarda  birbirleri hakkindaki  bilgileri
unutmadiklar1 gozlemlendi. (Bir katilimci diger katilimcinin
kusunun adini hatirlamasi gibi.)

“Btkilesim  Ag1”  uygulamasi,  “Ipucu  Bende”
uygulamasindan farkli olarak, katilimer kendiyle ilgili bir bilgiyi
paylastiginda, ayn1 duruma ya da 6zellige sahip kisiye ipi atmalarini
gerektiren bir uygulamaydi. Bu uygulamada katilimcilar arasinda
cok spesifik bilgilerde dahi ortak 6zellikler ve benzerlikler oldugu
gozlemlendi. Bu durum katilimcilarin birbirlerine daha yakin
hissetmelerine ve daha derin bilgileri paylasmalarina sebep oldugu
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gozlemlendi. Sessiz kaldiklar1 anlarda bile katilimcilarda kaygi ve
gerilim gozlenmedi. Katilimcilar birbirlerinin verdigi cevaplara
odaklanarak, empatik geri bildirimlerde bulundular. Geri
bildirimlerden sonra sohbet etme egiliminde bulunmalari, grup
dinamiginin giiclendigini gosterdi. Birbirlerine yardim etmeye ve
destek olmaya goniilli hale geldiler.

“Sahne Senin” uygulamasinda, topluluk 6éniinde konusmaya
yonelik endiseler ilk turda belirgin sekilde hissedildi. Ancak
uygulamanin ikinci turunda 6zgiiven artis1 gozlendi. Katilimcilarin
beden dili kullaniminda farkindalik olustu. Sunumlar, esnasinda
dinleyicilerin  tepkilerinden etkilenme egilimi oldugu ve
dinleyicilerin de sunumlara etkisi olduguna dair farkindalik
kazanildi. Uygulamanin ayn1 zamanda kalabalik bir ortamda etkili
sunum yapma becerisi kazanilmasina katkida bulunulduguna dair
geri bildirim alind1.

6. Oturum — Fisiltilar1 Duymak (Sosyal Duyarhlik)
Uygulamalar:

e “Duygu Aynas1” Uygulamasi.

o “Sifreyi Kir” Uygulamasi.

e “Sessiz Ipuglarr” Uygulamasi

Gozlemler:

“Duygu Aynas1t” uygulamasinda, ©on test sonuclarinda
duygusal anlatimciliktan daha yiiksek puan alan katilimcilar ayna
roliinii (ifadeyi verme) daha baris1 yapti. Buna karsilik duygusal ve
sosyal duyarlhiliktan daha yliksek puan alan katilimcilar ifadeleri
bulma ve anlamlandirmada daha basariliydi. Katilimcilar aynadan
gordiikleri ifadeyi kendileri tekrar ettiklerinde duygu ve durumu
bulmada daha hizli olduklarin1 ve beden dilinde sergilediklerinin o
duyguyu ya da durumu anlamada daha duyarl hale getirdigini ifade
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ettiler. Ayrica oOnceki oturumlarda grup uyumu ve baglarin
artmasinin, bu uygulamada daha rahat hissetmelerine, kendilerini
ifadede ve sosyal ipuclarin1 yakalamada daha duyarli hale
gelmelerinde katkist oldugu gozlemlendi. Geri bildirimlerde
katilimcilar empati kurabildigini, kendilerini diistindiiklerinden daha
1yi ifade edebildiklerini ve farkindalik kazandiklarini paylastilar.

“Sifreyi Kir” uygulamasinda roller kisilerin kendilerini
tanimladiklarinin tam tersi sekilde verildi. Katilimcilara bir senaryo
ve dort ¢oziilmesi gereken problem ipuclariyla birlikte verildi.
Katilimeilar hem problemleri ortak kararlar alarak verilen stirede
dogru cevaba ulasarak ¢cozmeye hem de kendine verilen rolleri
yansitarak tartismaya c¢aligtilar. Grup etkilesiminin yiiksek seviyeye
¢ikmasi ve tartigmanin verimli ilerlemesi sebebiyle katilimeilara ek
stire tanindi1. Her bir problem yanitina oy birligi ile karar verdiler.
Farkli diisiince ve yanitlara ragmen orta nokta bulabildiler. Dort
sorunun iki tanesine dogru yanit verildi. Ancak sorunun cevabinin
kigisel olarak bilen kisiler gruba olumsuz bir geri bildirim vermedi.
Iki katilimer verilen rolii tam anlamryla igsellestirip yansitabildi.
Katilimcilar  geri  bildirimlerinde  keyif aldiklarim1  meraka
duygusunun hakim oldugunu belirttiler. Ayrica kendilerinin tam tersi
rolleri i¢sellestirmenin onlar1 zorladigini ancak farkli bir bakis agisi
kazanmalarina katkida bulunduklarini dile getirdiler. Uygulama
sonrast karakter farkliliklarinin grup isleyisini nasil etkiledigi
iizerine yogun tartigmalar yapildi. Tim katilmeilar diger
katilimcilarin  rollerini tahmin etmede basar1 gosterdi. Sosyal
ipuglarini tanima konusunda gelisme kaydedildi.

“Sessiz Ipuglar1” uygulamasinda, katilimcilara farkli dogal
ve yapay sesleri farkindalikla dinleyip hayal etmeleri istenildi. Her
bir ses sonras1 tiim katilimcilardan geri bildirim alindi. (Verilen geri
bildirimler: Dalga sesi; huzur, keyif, giizel anilar. Silah sesi; stres
atma, poligon, catisma, kaygi, korku, rahatsizlik, gerginlik, baskin

bir duygu yok. Kus sesi; huzur, baharin gelisi, sakinlik, hafiflik, nétr,
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fazla maruz kalmak bir siire sonra rahatsizlik hissi yaratir. Kafe sesi;
stkilmiglik, gerginlik, 6fke, stres, ihtiyag. Yagmur sesi; ev, cay,
kahve, iyi hisler, gok giiriiltiisii ya da olasilig1 gerilim yaratir. Trafik
sesi; giiven, giivensizlik, firtina, riizgar ya da araba arasinda kaldim.)
Katilimcilar, ¢cogunlukla seslerin birgogunun giinliik yasantilarinda
bir yere sahip oldugunu ve giin igerisinde deneyimledikleri
duygulara etkisinin olduguna dair farkindalik kazandiklarina iliskin
geri bildirimlerde bulundular. Ayn1 zamanda ¢ogu sese (silah haric)
bir sekilde ihtiya¢ oldugunu tamamen hayatlarindan c¢ikarsa da
eksikligini hissedeceklerini paylastilar. Ayrica giinliik yasantilarinda
deneyimledikleri duygulara gore bazi sesleri farkindalikli olarak
aclp dinleyeceklerini ve bunun olumlu duygular icin katkida
bulunacagini sdylediler.

7. Oturum — Maskelerin Otesinde (Sosyal Kontrol)
Uygulamalar:
e “Goriinmez Kurallar Zinciri” Uygulamasi.

e “Sen Benim Kim Oldugumu Biliyor Musun?”
Uygulamasi.

e “Hangi Maskeyi Birakiyorsun?” Uygulamasi.

Gozlemler:

“Gortinmez Kurallar Zinciri” uygulamasinda, katilimcilarin
sOyledigi kurallarin bir¢ogu yasal yaptirimi olmayan kurallardan
olusuyordu. Kurallart ve bunlar yerine getirilemeyip ihmal
edildiginde ortaya ¢ikacak durumlar ve bu kurallarin 6nemleri
hakkinda konusuldu. Bu kurallar1 yerine getirmeyen ve aykiri
davranan kisileri gordiikleri cesitli durumlarda, nasil bir tavir
sergilediklerini tartigtilar. Daha sonra yapilan kural listesinden bazi
senaryolar okundu, sirayla zincirleme sekilde duruma verilen
tepkiler ve sonrasinda yasanabilecek ihtimaller ¢emberde sirayla
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paylasildi. Olaylar1 farkli tepkilerin ve davraniglarin nasil
sekillendirebildigi goriildii. Uygulama sonrasinda, ¢ogunlukla
kendileri ile ilgili olmayan durumlarda da sinirlendikleri ancak tepki
gosterme egilimlerinin daha diisiik oldugunu fark ettiler. Bunun
sebepleri ilizerine bir tartisma gergeklestirildi. Sosyal ortamlarda
boyle durumlarda ne yapabilecekleri, dogru ifade yollarinin ne
olabilecegi iizerine farkindalik kazandiklarini ifade ettiler.

“Sen Benim Kim Oldugumu Biliyor Musun?”
uygulamasinda, katilimcilara rastgele roller verildi. Kisa bir siire
icerisinde verilen rollere uygun davranarak ortak kararlar ile bir tatil
planlama senaryosunu (siradan bir sosyal durum) tamamlamalari
istendi. Uygulama boyunca bazi katilimcilarin baskin roller
gostermesi gerekmesine ragmen ortak kararlar aldiklar1 ve siireyi
dogru sekilde yonetebildikleri gozlemlendi. Bu uygulamada genel
olarak rolleri yansitabilmelerinde daha basarili olduklari
gozlemlendi. Ayrica rollerin bazi katilimcilar tarafindan giiclii
bicimde igsellestirildigi goézlendi. Uygulama sonrasinda bazi
kisilerin oynadiklar1 roller tahmini edilemedi. Bunun iizerine
konusuldu. Oynadiklart rollerin onlar1 yansitmasi, kimin roliiniin
daha baskin oldugu, kendi sosyal ortamlarinda bu rollerin onlar i¢in
yerleri soruldu, tartisildi. Rollerin toplumda ve normlarla iliskisi
hakkinda karsilikli bilgi aktarimi yapildi. Katilimeilar oturumlar
ilerledik¢e uygulamalar ve gorevlerden daha ¢ok keyif aldiklarini ve
kendilerini daha rahat ifade edebildikleri geri bildirimini verdiler.

“Hangi Maskeyi Birakiyorsun?” uygulamasinda, katilimeilar
once “Gergek hayatta en ¢ok hangi rolii oynuyorum?” sorusu iizerine
diistinlip verdigimiz renkli kagitlara cevaplarini yazdilar. Daha sonra
“Hangi maskeyi ¢ikarmak ve daha dogal olmak istiyorum?”
sorusuna yanit verdiler. KAgitlar toplanip anonim sekilde okundu. i1k
soruya; uyumlu biri, sosyal biri, sevgili roli, lider bir arkadas,
mantigiyla hareket eden biri ve 6grenci rolii cevaplar verildi. Ikinci
soruya ise; konuskan biri, soguk biri, gizemli biri, umursamaz biri,
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hayir diyemeyen biri, iyi niyetli biri cevaplart verildi. Uygulama,
katilimcilarin tek tek bu anonim cevaplar {izerine konusmasi; ayni,
benzer ya da farkli rollere sahip olup olmadiklari, bu rollerin onlar
icin anlamlarin kisilerin bu rolleri neden birakmak istedikleri ve o
kisilere ne demek istediklerini igeren samimi paylasimlarla sonlandi.

8. Oturum — Son Adim
Uygulamalar:
e “Kriz Masas1” Uygulamasi.
e Son test uygulamasi.

Gozlemler:

Uygulamalara gegmeden katilimcilardan “Bu yolculuk
sirasinda bir n ¢ok hangi becerileri gelistirdiniz?” Ve “En biiylik
doniisiimii hangi deneyimde yasadiniz?” sorularina yanitlamalari
istendi. “Kendi Eksenim” uygulamasinda, kendilerini duygusal
anlatim ve duygu farkindaliklar1 {izerinde basarili ve yeterli goren
katilimcilar bile daha once farkinda olmadiklar1 yonleri iizerine
disiinmek, kendilerini a¢mak konusunda gelisim firsati
yakaladiklarini paylastilar. “Empatik Izler” uygulamasinda, farkli
renkler ve cizimler ile kendilerini yansitmanin kendilerini iyi ve
giivende hissettirdigini belirttiler. Uygulamanin sonrasinda giinliik
hayatlarinda kesfettikleri yanlarini kullanmaya basladiklarini daha
fazla gozlem yaptiklarmi, tepkilerinde ve paylasimlarinda
degisimler oldugunu paylastilar. Ayrica artik sosyal ortamlarda daha
az kayg1 duyduklar1 ve daha rahat hissettiklerini ifade ettiler. “Sessiz
Ipuclar1” uygulamasinda dinledikleri sesler iizerinde diisiiniip bazi
seslerden yararlandiklarini ve giin i¢inde uygulama yapip kendilerini
rahatlatip, kendileri hakkinda gézlem yaptiklarini da paylastilar.

“Kriz Masast” uygulamasinda, bu kez rolleri diger
katilimcilardan gizli sekilde kisilerin kendi se¢mesi saglandi. Diger
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uygulamalara kiyasla katilimcilar, bu oturumda rollerine kolayca
adapte olup yansitabildi. Uygulama sonrasi tahminlerde tiim
kisilerin rolleri dogru tahmin edildi. Bu da hem kisilerin birbirlerini
taniyip, bag kurdugunu hem de oturumlarda kazanilan farkindalik ve
gelisen becerilerin etkisini gosterdi. Ayn1 zamanda tiim beceriler
entegre bir sekilde gozlemlendi. Katilimcilar kendi gelisim alanlarini
acik sekilde ifade ettiler.

Son test uygulandi. Son test, 6n teste oranla daha kisa siirede
tamamlanda.

On Test — Son Test Sonuclarinin Degerlendirilmesi

e Sosyal Deja Vu (Sosyal Beceri) Psiko Egitim Modeli,
hedeflenen sosyal ve duygusal beceri alanlarinda genel
olarak etkili olmustur. Ozellikle duygularm ifade
edilmesi, sosyal rollerin esnetilmesi, empati kurma ve
sosyal kontrol becerilerinde anlamli  gelismeler
gdzlemlenmistir.

Katilimc1 On Test Puan1 Son Test Puan1 Degisim

K1 138 135 -3
K2 108 115 +7
K3 95 96 +1
K4 100 102 +2
K5 109 121 +12
K6 95 120 +25

e 6 katilmcidan 5’inde puan artis1 gozlemlenmistir.

e Katilmcilar genel olarak ortalama 7,33 puanlik bir
gelisim gostermistir.

e En yiiksek gelisim 25°lik bir puan artigidur.
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Alt Alan Ortalama On Test Ortalama Son Test Ortalama Degisim

DA
DD
DK
SA
SD
SK

Tiim alanlarda pozitif gelisim saglanmigtir.

20,17
19,67
14,33
17,33
18,00
18,00

Alt

“Duygusal Kontrol” en az gelisim gosteren alandir.

22,00
21,17
14,83
18,33
18,83
19,67

alanlarda en fazla
“Duygusal Anlatimcilik” olmustur.

+1,83
+1,50
+0,50
+1,00
+0,83
+1,67

geligim

gosteren

Katilimcilarin On Test ve Son Test Toplam Puanlart

Toplam Puan

Katiimcilarin On Test ve Son Test Toplam Puanlari

Katihimcilar
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Alt Alanlarin On Test ve Son Test Ortalama Puanlar

Ortalama Puan

Alt Alanlarin On Test ve Son Test Ortalama Puanlar

DA [+s] DK SA 50 SK
Alt Alanlar

Genel Degerlendirme

Katilimeilarin tamami psikoloji 6grencilerinden olugmast
nedeniyle kavramlara asinalik yiiksek diizeydeydi. Rol
yapma, empati, duygusal farkindalik gibi uygulamalarda
kavramsal anlama ve i¢gorii gelistirme siirecleri hizlandi.

Katilimeilar program boyunca kendilerini daha rahat
ifade etmeye baslamis, gruba olan aidiyet duygulari
artmistir.

Empati ve sosyal duyarlilik alanlarinda gozle goriiliir
gelismeler olmustur.

Ozellikle sahne 6niinde konusma, duygularini ifade etme
ve stresli durumlara tepki verme konularinda ilerleme
kaydedilmistir.

Program sonunda yapilan geri bildirimlerde, katilimcilar
stireci “kendini kesfetme”, “empatiyi derinlemesine
yasama” ve “giiclii sosyal baglar kurma” olarak
tanimlamistir.
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Oneriler

Grup Dbiiyiikliigiiniin ~ 6-8 kisiyle smirlandirilmasi,
etkinligi ve etkilesimi artirmaktadir.

Uygulayicilarin siireci gdzlemlemek igin ayr1 ayri notlar
tutmalar1 faydali olmustur.

Zaman zaman uygulamalara kisa nefes ¢alismalar1 veya
rahatlama egzersizleri entegre edilebilir.

Bu calismada, hedef kitle kriterlerini tasiyan ancak
birbirini Onceden taniyan bir grup katilimci ile
calisgtlmistir. Bu durum, grup i¢i gliven ortaminin hizli
insa edilmesi ve derin duygusal paylasimlarin
desteklenmesi agisindan 6nemli bir avantaj saglamistir.
Ancak, katilimcilarin mevcut sosyal rollerine bagli kalma
egilimi ve 6nceden olusmus yargilarin etkisi, bazi yeni
deneyimlerin  kesfini siirlamis  olabilir.  Gelecek
uygulamalarda, daha heterojen, birbirini tanimayan ve
cesitli sosyal ge¢mislere sahip katilimcr gruplariyla
calisilmasi, “Sosyal Deja Vu Modeli” etkilerinin daha
genis bir baglamda degerlendirilebilmesine imkan
saglayacaktir.
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EKLER

“Kendi Eksenim” uygulamasi sablonu.

SUAN Gelecek

Sosyal Beceri Olcegi

SOSYAL BECERI OLCEGI 4
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“Kalpten Kalbe Mektuplar” uygulamasit mektup ornegi.
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GENC YETIiSKINLERE YONELIK DUSUK
BENLIK SAYGISI VE NEGATIF IC KONUSMA
KONULU PSIKOEGITIM MODELI: iCSEL
YANKININ PSIKOLOJIK SERUVENI

MERVE SAHIN!
EYLUL ONAYOGLU?

AYSENUR KARAHAN YABANIGUL?

Giris
Insanin kendiyle kurdugu iliski, yasam boyu siiren bir i¢sel
diyalogdur. Bu diyalog bazen bir fisilt1 kadar zarif, bazen bir ¢1glik
kadar sarsici olabilir. Birey, dis diinyanin giirtiltiisiinden
styrildiginda, geriye kalan en giiclii ses, cogu zaman kendi zihninin
i¢inden yiikselir. I¢ konusmalar, gériinmeyen ama yon veren, sessiz
ama belirleyici climlelerle oriiliidiir. Ve bu ciimlelerin tonu, bireyin
benlige dair tasidigi degerle sekillenir. Benlik saygisi; bireyin
kendini ne dl¢lide degerli, yeterli ve kabul edilebilir buldugunu ifade
eden derin bir yapidir (Rosenberg, 1965). Ancak bu yapi, yalnizca
tek bir duygunun degil, ¢cok katmanl diisiince, deneyim ve inang
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zincirlerinin tirlintidiir. Benlik saygisi, bir kimlik haritas1 gibi kisinin
i¢c diinyasini yonlendirir. Yiiksek benlik saygisi, bireyin zorluklar
karsisinda kendine dayanacak bir zemin bulmasini saglarken; diisiik
benlik saygisi, kisinin kendi i¢inde kaybolmasina, yetersizlik ve
degersizlik hisleriyle savrulmasma neden olur (Mruk, 2013).
Ozellikle sosyal karsilastirmalar, basarisizlik yasantilari, elestirel
ebeveyn tutumlar1 ve reddedilme deneyimleri, benlik saygisinin yap1
taglarim1 derinden sarsabilir (Orth & Robins, 2014). Ancak bu
sarsintilar sadece gecmisin izleriyle degil, bireyin bugiin kendine ne
sOyledigiyle de ilgilidir. Ciinkii insan ¢ogu zaman dig diinyanin
degil, kendi zihninde yankilanan sdzlerin etkisiyle hareket eder. I¢
konugma, bireyin kendisiyle zihinsel diizlemde kurdugu iliski
bi¢imidir (Morin, 2005). Bu iliski kimi zaman yol gosterici, kimi
zaman da yikici olabilir. Olumsuz i¢ konugmalar bireyin zihninde
“Ben yetersizim”, “Hicbir seyi dogru yapamiyorum”, “Kimse beni
istemez” gibi genelleyici, sert ve acimasiz climlelerle yankilanir. Bu
diisiinceler, yalnizca birer bilissel {iriin degil, ayn1 zamanda bireyin
kendine dair gelistirdigi inanglarin sesi haline gelir (Brinthaupt et al.,
2009). Arastirmalar, diisiik benlik saygisina sahip bireylerin i¢
konusmalarinda daha sik negatif igeriklere yer verdiklerini ve bu
icerigin zamanla ruhsal islevselligi bozdugunu ortaya koymaktadir
(Schonbrodt & Perugini, 2013). Bu igsel sesin kokeni yalnizca
diistinsel degil, ayn1 zamanda gelisimsel ve dinamik bir siiregle
sekillenir. Freud’un yapisal kuraminda siiperego, bireyin
icsellestirdigi otoriteyi ve ahlaki yargilar1 temsil eder. Eger bu yapi,
cezalandiric1 ve asir1 denetleyici bir bigimde gelisirse, kisi kendi
zihninde bir i¢ denetim mekanizmasindan ¢ok bir i¢ zalimle bag basa
kalir (Freud, 1923/1961). Bu i¢ zalim, bireyin her eylemini
yargilayan, hata karsisinda affetmeyen bir ses tonuna biiriiniir.
Psikodinamik perspektife gore, bu ses ¢cogu zaman gecmisteki
ebeveyn figiirlerinin i¢sellestirilmis yansimalaridir. Birey artik digsal
otoritelerle degil, onlarin zihninde biraktig1 yankilarla savasir.
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Gelisimsel psikoloji ise bu yapiyr baglanma stilleri iizerinden
degerlendirir. Bowlby’nin baglanma kuramina gore, bireyin erken
cocukluk déoneminde bakim verenle kurdugu bag hem kendine hem
de ¢evresine dair gelistirdigi temel inanglart etkiler (Bowlby, 1980).
Giivensiz baglanan bireyler, kendi degerlerine dair siirekli bir siiphe
tasir ve bu siiphe, i¢ konugsmalarinda degersizlik ve yetersizlik
temalartyla tezahiir eder. Ainsworth ve arkadaslari 3 (1978),
giivensiz baglanmanin bireyin 6z-deger algisini zedeleyerek, icsel
sOylemleri daha ¢ok “Ben sevilmeye layik degilim” gibi kaliplarla
sekillendirdigini  vurgular. (Ainsworth, vd.,1978) Tim bu
dinamiklerin icinde, bireyin diistincelerini yeniden
anlamlandirmasina olanak tanityan kuramsal yaklasimlardan biri de
Bilissel Davranig¢1 Terapi (BDT) dir. BDT, bireyin duygularinin ve
davranislarinin, yasadigir olaylardan c¢ok, bu olaylara yiikledigi
anlamla sekillendigini 6ne siirer (Beck, 2011). Bu anlamlandirmalar
cogu zaman otomatik diislinceler yoluyla agiga cikar. Diisiik benlik
saygisina sahip bireylerde bu diislinceler genellikle kati, genelleyici
ve kendini kiigiiltiicii niteliktedir. “Herkes beni reddeder”,
“Yetersizim c¢iinkii basarisiz oldum™ gibi diisiinceler bireyin yalnizca
bir durumu degil, tim benligini yargiladig1 kaliplardir. BDT
yaklagimi, bu diisiinceleri fark etmeyi ve islevsel olmayan bilisleri
yeniden yapilandirmay1 hedefler. Ciinki diisiinceler
sorgulandiginda, kisi i¢inde sikistigi kaliplardan c¢ikabilir. “Bunu
basaramadim ama bu beni degersiz yapmaz” diyebilen birey, i¢
konugmasini doniistirmeye baslar. Bu doniisiim, diislincenin
sozciikten kimlige uzanan yolculuguna miidahale etmektir. Ig
konusma degistikce, benligin sesi de degisir. Zihin, artik yalnizca
yargilayan degil, anlamaya ¢alisan bir yere doniisiir. Ve birey, kendi
i¢ yankistyla barigmaya baglar. Modern ¢agin dijital ¢agrilari, bireyin
ic konusmalarin1 daha da sertlestirebilir. Siirekli karsilastirmaya
dayal1 sosyal medya ortamlari, kisinin kendi gercekligini
degersizlestirmesine neden olabilir (Leary & Baumeister, 2000).
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“Yeterince giizel degilim”, “Benim hayatim bu kadar parlak degil”
gibi ciimleler, kisinin i¢ diinyasinda yankilanan toplumsal
beklentilerin iirliniidiir. Bu durum, bireyin benlik saygisini yalnizca
kisisel degil, aym zamanda kiiltiirel bir yapi haline getirir. I¢
konusmalar artik sadece bireyin sesi degil; toplumun, ailenin,
ekranlarin fisiltilariyla karismis kolektif bir yankiya doniisiir. Tim
bu bireysel ve Kkiiltiirel etkenlerin 1s18inda, i¢ konusmanin
dontstiirilmesinde bireysel farkindalik kadar, sosyal etkilesimli
ortamlarin da 6nemi dikkat ¢ekmektedir. Bu noktada, i¢ sesin sesli
hale geldigi, yankinin baskalarinin yansimalariyla anlam kazandigi
bir alan olarak grup terapisi 6ne ¢ikar. Grup terapisi, benzer duygusal
yaralar tagtyan bireylerin bir araya geldigi, ortak acilarin paylasildigi
ve i¢ seslerin goriiniir hale geldigi bir iyilesme alanidir. Yalom’un
(2020) da vurguladig iizere, grup ortami bireye yalniz olmadiginm
fark ettirir; baska birinin dilinden dokiilen ciimle, bir anda kisinin
kendi zihninde yillardir yankilanan sesi olabilir. Bu yankilarin
carpistigl anda, hem bireyin i¢ konugmasi goriiniir olur hem de yeni
bir anlam insas1 baslar. Iginde bulundugu grubun yargidan uzak,
kabulle oriilii atmosferi; bireyin kendine kars1 gelistirdigi ic elestiriyi
sorgulamasina ve doniistiirmesine zemin hazirlar. Grup terapisi, bu
4 baglamda, sadece paylasim degil; ayn1 zamanda bireyin benligine
yeniden ses vermeyi 6grenme siirecidir.

Genel Cerceve

I¢ Yanki Psikoegitim Modeli; bireyin i¢ konusmalarini fark
etmesi, bu sdylemlerin benlik saygisi iizerindeki etkilerini tanimasi
ve doniistiirmesi amaciyla gelistirilmis, kuramsal temeli giiglii bir
grup calismasidir. Model, benlik saygis1 diisiik bireylerde sik goriilen
olumsuz i¢ sOylemleri hedef alir ve bu sdylemlerin yerine daha
islevsel ve sefkatli bir i¢ dil gelistirmeyi amagclar. Grup siireci,
bireyin yalniz olmadigini fark etmesine ve kendine dair inang¢larini
yeniden yapilandirmasina imkén tanir. Uygulama, grup psikoegitimi
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formatinda planlanmis olup, her biri 90 dakika siiren toplam 8
oturumdan olugmaktadir.

Genel Amacg

I¢ Yanki Psikoegitim Modeli’nin genel amaci, bireylerin i¢
diinyalarinda sessizce tekrar eden olumsuz i¢ konusmalar1 fark
etmelerini, bu sdylemlerin benlik saygis1 iizerindeki yipratict
etkilerini anlamalarini ve bu igsel dili daha yapici, destekleyici ve
gercekei bir yapiya doniistiirmelerini saglamaktir. Model, bireyin
kendisiyle kurdugu iliskideki kirilganligi onarmayi, zihinsel
elestiriyi fark ederek doniistiirmeyi ve benlige yonelen yikict dili
daha sefkatli bir i¢ sese evirmeyi hedeflemektedir. Program ayni
zamanda bireyin yalnizca bireysel diizlemde degil, grup i¢i paylasim
yoluyla da kendini tanimasina katki saglar. Grup siireci,
katilimcilarin yalmiz olmadiklarimi fark ettikleri, i¢sel yankilarinin
baskalarinin deneyimleriyle kesistigi ve bu kesigmelerin duygusal
aynalamayla doniistliriicii hale geldigi bir yap1 sunar. Birey hem
kendi i¢ sesini hem de baskalarinin i¢sel diinyasini duyarak, benlik
algisin1 yeniden insa etmeye baslar. Bu modelin temel amaci; kiginin
kendiyle kurdugu igsel diyalogu gii¢lendirmesi, benligini yeniden
yapilandirmas1 ve yasami boyunca tasityacagi psikolojik saglamlik
kapasitesini artirmasidir.

Hedef Kitle

Bu program, 20-50 yas araligindaki geng ve yetiskin bireyleri
hedef almaktadir. Ozellikle i¢sel diinyasinda sik¢a kendini elestiren,
degersizlik ve yetersizlik duygulariyla miicadele eden bireyler i¢in
yapilandirilmistir.

Program, asagidaki ozelliklere sahip bireyler icin fayda
saglamay1 amaglamaktadir:
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* Benlik algist kirllgan olan bireyler: Kendine yonelik
olumsuz inanglar tastyan, i¢ konusmalarinda sert ve yargilayici bir
dil kullanan Kkisiler.

» Duygularmi tanimakta ve ifade etmekte zorlananlar: I¢sel
deneyimlerini s6ze dokmekte glicliik ¢ceken, bastirilmis duygularla
bas etmeye calisan bireyler.

» Kendiyle iliskisini déniistiirmek isteyenler: I¢ sesini fark
edip yeniden yapilandirmayi, kendine daha sefkatli yaklagsmay1
arzulayan kisiler.

+ Kendini ifade etme giiciinii artirmak isteyenler: I¢sel netlige
ulagarak sosyal iliskilerinde daha saglikli iletisim kurmak isteyen
bireyler.

» Zihinsel yiiklerinden armnmak isteyenler: Siirekli
tekrarlayan olumsuz diisiince dongiilerinden ¢ikmak ve benligini
yeniden anlamlandirmak isteyen bireyler.

Bu program, bireyin igsel siirecleriyle yiizlesmeye istekli,
diistince-duygu  dengesini  kurmak isteyen ve psikolojik
farkindaligini artirmayr amaclayan tiim yetiskin bireylere agiktir.
Katilimcilarin ~ gelisimsel ~ siireglerinde  kendilerini  tanimaya,
sorgulamaya ve doniistiirmeye acik olmalar1 beklenmektedir.

Temel Bilesenler

I¢ Yanki Psikoegitim Modeli, bireyin igsel sdylemlerini
tanima, anlama ve doOniistiirme siirecini destekleyen alti temel
bilesen tizerine insa edilmistir:

1. I¢sel Farkindalik Bireyin zihninde otomatik olarak beliren
i¢ konusmalar1 ayirt edebilme ve bu sodylemleri bilingli olarak
tanimlayabilme kapasitesidir. Bu farkindalik, doniisiimiin ilk
adimidir.
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2. Benlik Algis1 Bireyin kendi degeri, yeterliligi ve kabul
gormeye dair tagidigi inang yapisini kapsar. Saglikli bir benlik algisi,
bireyin i¢ konusmalarinda daha yapict ve destekleyici bir dil
gelistirmesini saglar.

3. Biligsel Yeniden Yapilandirma Olumsuz, genelleyici ya da
carpitilmis diisiince kaliplarinin sorgulanmasi ve yerine daha islevsel
diisiincelerin yerlestirilmesi stirecidir. BDT temelli bu bilesen, i¢
konusmalarin doniistiiriilmesinde merkezi bir rol oynar.

4. Duygusal Farkindalik ve Diizenleme I¢ konusmalarin
tetikledigi duygularin taninmasi ve bu duygularla basa ¢ikabilme
becerisinin  gelistirilmesidir. Duygu ve diislincenin uyumlu
caligmasi, bireyin i¢sel dengeyi saglamasinda temel bir adimdar.

5. Ifade Giicii Bireyin hem i¢sel hem dissal diizlemde kendini
acik, net ve yapici bicimde ifade edebilme kapasitesidir. I¢ sesin
sefkatli bir dile doniistiiriilmesi, dis diinyayla daha saglikli iligkiler
kurulmasina katki saglar.

6. Grup I¢i Yansitma ve Empati Grup siireci igerisinde
katilimcilarin birbirlerinin deneyimlerine taniklik ederek kendilerini
daha 1iyi1 anlamalar1 ve igsel siireclerine farkli bir pencereden
bakabilmeleri hedeflenir. Bu bilesen, duygusal aynalanma yoluyla
i¢sel doniisiimii hizlandirir. I¢ Yanki Psikoegitim Modeli — Benlik
Saygisi ve I¢ Konusma Degerlendirme Olgegi (Kisa Form)

Bu program sonucunda, katilimcilarin benlik saygisi ve i¢
konugma siireglerine dair farkindalik ve doniisiim diizeylerini
degerlendirebilmek amaciyla hem sayisal hem yansitmali
yontemlerle desteklenen bir 6lgme yaklagimi benimsenmistir. Bu
dogrultuda, Rosenberg Benlik Saygisi Olgeginin kisa formuna
dayali, 10 maddelik bir Likert tipi degerlendirme Jlgegi
hazirlanmistr.

1. Insanlarla birlikteyken deger gordiigiimii hissederim.

7D



2. Bagkalar1 benimle konugmaktan gergekten keyif alir.
3. Sosyal ortamlarda fark edilen biri oldugumu diisiiniiriim.

4. Kendi degerimin insanlar i¢in anlamli oldugunu

hissederim.

5. Hatalarimi diisiindiiglimde kendime kars1 ¢ok sert

davranirim.

6. Basarisizliklarim karsisinda hemen yetersiz hissetmeye

egilimliyim.

7. 1¢ sesim ¢ogu zaman beni elestirir, desteklemez. ,
8. Kendimi oldugum halimle degerli gortirtim.
9. i¢ konusmalarim genellikle cesaret verici ve yapicidir.

10. Zor anlarda kendi i¢ sesim bana gii¢ verir.

Cevaplama Olgegi

1 = Higbir zaman

2 = Nadiren

3 = Zamanin az bir kisminda

4 = Bazen

5 = Zamanin 6nemli bir kisminda
6 = Cogu zaman

7 = Her zaman

Nicel degerlendirmeye ek olarak, oturum sonunda yapilan

yaratici yazim aligtirmalar1 ve grup i¢i paylasim goézlemleri,

programin etkililigine dair nitel veriler sunar. Bu yoniiyle 6lgme

stireci yalnizca sayilarin degil, sozcliklerin ve metaforlarin da

konustugu ¢ok boyutlu bir degerlendirme zemini saglar.
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Sonu¢ ve Kazamimlar

Ic Yanki Psikoegitim Modeli, bireyin kendilik algisini
yeniden anlamlandirmasina, olumsuz i¢ konusmalarini fark ederek
bu soylemleri daha sefkatli ve islevsel bir i¢ sese doniistiirmesine
imkan taniyan biitiinclil bir yapiya sahiptir. Grup calismasinin
sundugu giivenli sosyal baglam, bireyin hem kendi i¢ sesini daha net
duyabilmesini hem de bagkalarinin i¢sel diinyasina taniklik ederek
duygusal aynalama yoluyla doniisiim yasamasini saglar.

Program sonunda, katilimcilarda asagidaki psikolojik ve
davranigsal kazanimlarin gozlemlenmesi beklenmektedir:

» I¢ konusmalarin igerigine yonelik farkindalik gelisir.

* Benlik saygisina yonelik yargilayici, olumsuz inanglarin
yerine daha dengeli ve destekleyici diigiinceler geger.

* Kisi, kendiyle daha yumusak, anlayisli ve sefkatli bir i¢sel
iligki kurmaya basglar.

* Birey, gecmis deneyimlerin etkilerini daha bilingli sekilde
degerlendirebilir ve bu deneyimlere yonelik i¢ sesi yeniden
sekillendirebilir.

* Grup siireci sayesinde yalnizlik hissi azalir; sosyal aidiyet
ve paylasim duygusu artar.

» Oz-farkindalik, 6z-anlay1s ve dz-deger algisinda giiclenme
saglanir.

* Giindelik yasamda yasanan zorluklara karsi psikolojik
dayaniklilik gelisir.

I¢ Yanki Modeli, benligin i¢ sesle yeniden temas kurmasini
saglayarak bireyin hem kendine hem hayata daha saglam bir yerden
bakmasina katkida bulunur. Ciinkii bazen en ¢ok ihtiya¢ duyulan sey,
disaridan gelen bir ciimle degil, iceride degisen bir tondur.
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Uygulama, grup psikoegitimi formatinda planlanmis olup,
her biri 90 dakika siiren toplam 8 oturumdan olugmaktadir. Oturum
detaylar1 eklenmigtir

1.0turum: Senin Goziinden Sen
Amag:

Katilimcilar ~ birbirlerini  tanir  ve gliven olusturur.
Katilimcilarin grup siirecine uyum saglamasini ve kisisel hedeflerin
belirlenmesi Katilimcilarin egitim siirecine ve kurallarina hakim
olmasi amaclanir.

Kazanimlar:

Katilimcilarin birbirlerini tanidik¢a rahat ve samimi bir
ortam yaratmay1 saglar. Katilimcilarin ortak yonlerini kesfettikce
daha kolay sohbet edebilmelerini ayni zamanda karsilikli ilk
onyargilarindan kurtulmalarina yardimei olur.

BUZLARI ERIT

Uygulama:

Katilimcilara kisa tanigma siirecinden sonra, hazirladigimiz
kiiciik soru kartlarii sirayla veriyoruz. Her doldurduklar1 soru
kartindan sonra verilen cevaplar lizerine grup ig¢i geri bildirim
veriyoruz. Bu etkinlik sonucunda katilimcilar hem birbirlerini daha
yakindan tanima firsat1 yakalayacaklar hem de bu sorular sayesinde
kendileri tizerine diistinme firsat1 bulacaklar.

ROSENBERG BENLIK SAYGISI OLCEGI

Buzlari erit etkinligi sonrast katilimcilarin benlik saygilarin
olgmek icin ve psikoegitim sonunda karsilagtirma yapabilmek icin
Rosenberg benlik saygis1 6l¢egi uygulanir.
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2. Oturum: Beynindeki Fisiltilar
Amag:

Katilimcilarin benlik saygisinin ne oldugu ve nasil gelistigini
anlamalarin1 saglamak. Diistik benlik saygisinin gilinliik hayata ve
duygu durumuna etkilerini fark ettirmek. Negatif i¢ konusmanin
nasil islendigini ve benlik saygisin1 nasil etkilendigini 6gretmek.
Daha saglikli bir i¢ diyalog olusturabilmek i¢in ilk adimi atmalarina
rehberlik etmek.

Kazanimlar:

Oturum sonunda katilimeilarin benlik saygis1 tanimini, diisiik
benlik sayisinin belirtileri ve hayatlarina olan etkilerini fark ederler.
Olumsu i¢ konugsmalarin nasil basladigini ve yayilabilecegini
konusunda farkindalik artar.

Diisiin-Fark Et-Doniistiir
Uygulama:

Oncesinde katilimcilara benlik saygis1 ve negatif ig
konusmayla ilgili kisa bir psikoegitim verilir. Katilimcilarin rahat bir
pozisyonda oturmalart istenerek yaklasitk 10-15 dk boyunca
diistinmeleri ve kendilerine sessizce su soruyu sormalart istenir.
“Giinliik hayatinizda hangi olumsuz ciimleyi kendiniz i¢in sik¢a
kullanirsiniz? Ardindan yaklagik 10 dakika boyunca katilimcilardan
“bunun yalnizca bir diisiince oldugunu diisiinmelerini isteriz”
Sonrasinda katilimcilardan bu olumsuz konusmalarinin yanina daha
yapict ve gergekci ifadeleri doniistiirmelerini ve gonillii olarak
sOylemelerini isteriz. Sonrasinda katilimcinin sdyledigi ciimle
tahtaya yazilir ve grup i¢inde tartisilarak ve grup icinde de
birbirlerine nasil daha yargisiz ve yapici diisiincelere doniistiirmeleri
icin destek verip grup i¢i geri bildirim verirler. Son olarak bu
diistinceleri giinliik hayatta nasil kullanabilecekleri ve bugiine dair
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neler  hissettikleriyle alakali  konusarak tesekkiir ederek
oturumumuzu sonlandirtyoruz.

3.0turum: I¢imdeki Yildiz
Amac:

Bu oturumun amaci, katilimcilarin kendi giiclii yonlerini
kesfetmeleri, bu gii¢lii yonleri tanimalar1 ve giinliik yasamda nasil
kullanabilecekleri konusunda farkindalik kazanmalarini saglamaktir.
Katilimcilarin - gliglii - yonlerini tanimalarina yardimer  olmak.
Katilimcilarin =~ 6zgiivenlerini  arttirmak.  Katilimcilarin - giiglii
yonlerini hayatlarinda nasil daha fazla kullanabileceklerine dair
fikirler gelistirmelerini saglamak. Katilimcilar arasinda destekleyici
bir atmosfer yaratmak

Kazanimlar:

Katilimcilar  kendi giiglii  yonlerini  belirleyerek, 06z
farkindaliklarii artiracaklar. Her birey, gii¢lii yonlerini nasil
gelistirebilecegine ve bu yonleri giinlik yasamda nasil
kullanabilecegine dair stratejiler olusturacak. Grup tiiyeleri arasinda
karsilikl1 giiven ve destek olusacak. Katilimeilar, giiclii yonlerinin
kisisel ve profesyonel yasamda nasil fayda saglayabilecegini daha
1yi anlayacaklar.

Yildiz Cizme Calismasi

Uygulama:

Yildizin ortasini belirleyip, yi1ldizin ortasina gii¢lii yonlerim
yazilir. Yildizin her dali bir gii¢lii yonii temsil eder. Bu gii¢lii yonler,
kariyer, kisisel hayat, sosyal beceriler veya hobi alanlarinda olabilir.
Omegin: lletisim becerileri (baskalariyla etkili iletisim kurma
yetenegi), problem ¢ozme (zorluklarla basa c¢ikma ve yaratict
cozlimler gelistirme), liderlik (grup yonlendirme ve motive etme),
ogrenmeye agiklik (yeni bilgi ve becerileri hizlica 6grenebilme),
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empati ve duygusal zeka (baskalarinin duygularin1 anlama ve onlara
uygun sekilde tepki verme). Giiglii yonlerinizi agiklaym. Her dal
icin, bu yonil nasil gelistirdiginizi, bu alandaki basarilarmizi ve
hangi durumlarda bu becerileri kullandiginiz1 yazin.

Motivasyon Tablosu Olusturma

Uygulama:

Pano, bir kisinin giiglii yonlerini temsil eden gorsellerin
fotograflarinin, onlar1 motive eden herhangi kelimelerin ve
simgelerin yer aldig1 not kagitlardan olusan bir koleksiyon olarak
hazirlanir ve olusturulan bu koleksiyon her birinin yiiksek sesle dile
getirildikten sonra panoda belirledigi uygun yere yapistirilir

Amac:

Kisilerin giiclii  yonlerini ve igsel potansiyellerini
kesfetmelerine yardimci olmaktir. Bu siireg, bireylerin 6zgilivenlerini
artirmay1, kendi degerlerini anlamalarin1 ve giinliik yasamlarinda
daha motive olmalarin1 saglamayr hedefler. Motivasyon panosu,
hedeflere ulagsmak i¢in gerekli olan ilhami ve enerjiyi yaratmaya
yardimci olur.

Kazanimlar:

1. Kisisel Farkindalik: Kisinin gii¢lii yonlerini kesfetmesi ve
bunlart dogru sekilde kullanabilmesi saglanir.

2. Artan Motivasyon: Motivasyon panosu, kisiye giinliik
olarak ilham verir ve hedeflerine ulasmak icin siirekli bir enerji
kaynag1 sunar.

3. Daha Saglikli Hedef Belirleme: Kisi, hayalindeki
hedeflere ulasmak icin daha bilingli adimlar atmaya baglar.

4. Pozitif Zihinsel Yaklasim: Bireylerin zihinsel olarak daha
pozitif ve ¢oziim odakli olmalar1 saglanir.
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5. Daha Yiiksek Basari: Kisinin gii¢lii yonlerini bilmesi, ona
daha fazla basar1 sansi sunar ve bu basarilar1 daha iyi
degerlendirmesine yardimci olur.

Oturum sonunda katilimcilara motivasyon kurabiyeleri
ikram edilecektir

4.0turum: Kil ile Doniisiim
Amag:

Olumsuz inanglarin yeniden yapilandirilmasini kil ¢alismast
ile ifade ederek, katilimcilarin duygusal ve zihinsel iyilesme
stireclerini yaratict bir sekilde kesfetmelerini saglamak. Bu siirec,
bireylerin olumsuz diislinceler ve inanglar ile yiizlesmelerine,
bunlar1 doniistiirmelerine ve ifade etmelerine yardimci olmayi
hedefler.

Kazanimlar:

1. Duygusal Ifade Yetenegi Katilimcilar, duygusal olarak
zorlu deneyimleri yaratict bir siiregle ifade etme yetenegi
kazanacaklardir.

2. Olumsuz Inanglar1 Yeniden Yapilandirma: Katilimcilar,
olumsuz inanglart doniistiirme ve yeniden yapilandirma konusunda
farkindalik gelistireceklerdir. Bu siiregte, kendi inanglarini daha
pozitif bir sekilde doniistiirebilme becerisi kazanacaklardir.

3. Yaraticilik ve Kendini Ifade Etme: Kil ve seramik ile
yaratict diislinme ve yeni ifade bicimleri gelistirme becerisi
kazanilacaktir. Katilimcilar, yaratict siirecleri sayesinde kendilerini
ifade etme konusunda daha 6zgiir olacaklardir.

4. igsel Iyilesme ve Doniisiim: Seramik ve kil ¢alismalari,
katilimcilarin ~ igsel  diinyalarindaki  olumsuz  diisiincelerle
ylzlesmeleri ve bunlar1 doniistiirmeleri konusunda bir firsat
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sunacaktir. Bu uygulama, katilimcilarin kendilerine kars1 daha
pozitif bir tutum gelistirmelerine olanak taniyacaktir

Kil ile Doniis
Uygulama:

1. ASAMA Igsel Calisma: Katilmecilar, kendilerine ait
olumsuz inanglar1 belirlerler. Bu inanglar1 yazili olarak kaydederler.
Her katilimci, bir olumsuz inancint segip, bu inangla ilgili bir figiir,
sekil veya 19 obje tasarimi1 olusturur. Sekil olustururken,
katilimcilar, bu olumsuz inanci déniistiirmeye yonelik semboller ve
anlamlar gelistireceklerdir

2. ASAMA Seramik Uygulamasi: Kil ve seramik
malzemeleri kullanarak, segilen figiir veya obje sekillendirilecektir.
Katilimeilar, olumsuz inanglarinin fiziksel bir temsili olan figiirlerini
yaratirken, seklin evrimlesmesi ve doniismesi iizerine diislinerek
i¢sel degisim siirecini yansitmaya ¢alisacaklardhir.

3. ASAMA Bitirme ve Yansitma: Katilimcilar, seramik ve kil
caligmalarini tamamladiktan sonra, bu ¢alismanin anlamini yansitan
kisa bir yaz1 yazacaklardir. Ayrica, siirecin sonunda, bu olumsuz
inanglarin yeniden yapilandirilmasinda yasadiklar1 degisim ve
kesiflerle ilgili grup i¢inde bir tartigma yapacaklardir.

5.0turum: Aynadaki Catlaklar

Kintsugi  Felsefesi:  Kiriklarimizi  Altinla  Onarmak
Japonya’da asirlardir siiregelen bir sanat var: Kintsugi, kelime
anlamiyla ‘altinla birlestirme” demek. Kintsugi ustalari, kirtlmis bir
seramigi yapistirmak icin siradan bir yapistirict kullanmazlar.
Catlaklar1 altinla doldururlar. Ve o kirik pargalar, artik bir kusur
degil, eserin en degerli ve en 6zel noktasi haline gelir. Kintsugi’nin
bize 6grettigi sey sudur: Kusurlarimizi gizlemek yerine onlara deger
verirsek, bizi biz yapan seylerin aslinda tam da o ¢atlaklar oldugunu
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fark ederiz.” Kintsugi ve hayatimizdaki catlaklar peki ya biz? Biz de
hayatta kirildigimizda kendimizi bdyle onarabilir miyiz? Diisiinsene,
yasadigimiz tiim zorlayici anlar, aldigimiz yaralar ve i¢imizdeki
catlaklar... Hepsi bizim hikdyemizin bir parcasi. Ama biz genellikle
bu yaralar1 bir eksiklik olarak goriiriiz. I¢imizdeki catlaklar
saklamaya ¢alisiriz. Oysa belki de bizi gergekten giiclii kilan sey, tam
da kirildigimiz yerlerden o6grendiklerimizdir. Belki de utang
duydugun, kendini eksik hissettigin o yOniin, seni en essiz yapan
seydir. Duygusalligini bir kusur sanmis olabilirsin... Ama bu, belki
de seni en iyi empati kurabilen insan yapiyor. Kendi i¢ine kapanik
oldugunu diislindiigiin icin kendini eksik hissetmis olabilirsin...
Ama belki de bu, seni en derin diisiinebilen biri yapti. Gegmiste
basma gelen bir olay seni incitmis olabilir... Ama belki de bu
deneyim, seni bagkalarina 1s1k tutan biri haline getirdi. Catlaklarimiz
bizi zayif yapmaz. Eger onlara altin degerinde bir anlam verirsek,
kirildigimiz yerlerden 1s1k sacabiliriz. Aynaya Baktiginda Ne
Gorliyorsun? Simdi sana bir soru sormak istiyorum... Aynaya
baktiginda ne goriiyorsun? Hatalarin1 m1? Kusurlarint m1? Gegmiste
yaptigin yanliglart mi1? Yoksa o catlaklarin i¢inden sizan 15181 mi?
Kintsugi bize sunu hatirlatiyor: Biz kirildigimiz yerlerden giicleniriz.
Yeter ki o kiriklar: altinla isleyelim. Bugiin, kendi catlaklarina bir
hediye ver. Onlarn saklamak yerine, onlarin seni nasil
sekillendirdigini diislin. Onlar1 nasil altinla onarabilecegini fark et.
Ciinkii seni sen yapan sey, miikemmeliyet degil... Yasanmisliklarin,
yaralarin ve onlarin sana katt1g1 essiz giic.

Kendimizi nasil gordiiglimiizii fark edelim.
I¢ sesimizi duyalim ve doniistiirelim.

Kusurlar yerine biitiinliiglimiizii gormeyi 6grenelim
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Amac:

Bireylerin kendilerini nasil gordiiklerini fark etmeleri, i¢
seslerini kesfetmeleri ve 6z sefkat gelistirmeleri amaglanmaktadir.

Uygulama:

1. ASAMA: “Zihninin Ilk Manseti: Gergek mi, Kurgu mu?”
Katilimeilar aynaya sessizce bakar. Ik odaklandiklar1 nokta ve
hissettikleri diisiiniiliir. Ayna sadece bir yansiticidir, ama ne gérmek
istersek onu goriiriiz.

2. ASAMA: “Zihnindeki Versiyonu Giincelle!”

Kendilerine en sik sdyledikleri elestirel diigiinceyi fark
ederler. Bunu daha sefkatli bir ifadeye doniistiiriirler. ¢ sesini
degistirdiginde, kendini daha farkli gérmeye baslarsin.

3. ASAMA: “Aynaya Bak ve Yeni Mantran1 Se¢!”

Katilimcilar aynaya bakarak bir olumlama ciimlesi soyler.
“Ben oldugum gibi degerliyim.” “Bugiin kendime nazik olmay1
seciyorum.”  Kendinle nasil konustugun, hayatim1  nasil
deneyimledigini belirler.

Kazanimlar:
Olumsuz i¢ ses fark edilir ve doniistiirtiliir.
Kisi kendine daha nazik davranmay1 6grenir.

Aynaya bakarken sadece dis goriinlis degil, icsel deger de
goriilmeye baslanir

6.0turum: Oz Sefkat Cahsmasi Kartlan

Kendine Sefkat Gostermeden Parlayamazsin!
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Amac:

Bazen i¢ sesimiz, en acimasiz elestirmeni olur. Hata
yaptigimizda, zorlandigimizda veya yeterince lyi
hissetmedigimizde, bize cesaret vermesi gereken bu ses, tam tersine
bizi yargilar. Bu calisma, katilimcilarin kendilerine yonelik en sert
elestirileri fark etmelerini ve bu i¢ sesi daha nazik, destekleyici ve
sefkatli bir sekilde doniistiirmelerini saglayacaktir.

Uygulama:

1. Adim: I¢ Sesinin Playlist’ini Dinle! Hangi diisiinceler
stirekli caliyor? Hangilerini degistirmek istersin? Katilimcilara bos
kartlar dagitilir. 11k olarak, kendilerine en sik sdyledikleri elestirel
veya sert bir ciimleyi kartm bir yiiziine yazmalar istenir. Ornek:
“Ben hi¢cbir zaman yeterince iyi olamiyorum.”, “Hata yapiyorum, bu
ylizden basarisizim.”, “Herkes benden daha basarili.”

2. Adim: kendine yargi¢ degil destek ol. Daha sonra, kartin
diger yiiziine bu diisiinceyi daha sefkatli ve destekleyici bir hale
getirmeleri istenir. Ornek: “Ben elimden gelenin en iyisini
yapiyorum ve bu yeterli.”, “Hata yapmak 6grenmenin bir pargasidir,
bu beni basarisiz yapmaz.”, “Basar1 herkes i¢in farklidir, ben kendi
yolumda ilerliyorum.”

3. Adim: Kendi Motivasyon Bildirimini A¢! Negatif i¢ ses
kapal, 6z-sefkat modu aktif!

Katilimeilar, kartlarina yazdiklar1 sefkatli ciimleyi i¢lerinden
veya yiiksek sesle okuyarak igsellestirir. Dileyenler kartlarini
saklayabilir ve kendilerine hatirlatici bir yere koyabilir.

Kazanimlar:

Katilimcilar, otomatik elestirilerini fark eder ve bilingli
olarak doOniistirmeye baslar. Giinliik hayatta karsilastiklar
zorluklarda, bu kartlar1 bir hatirlatma arac1 olarak kullanabilirler. I¢
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seslerini daha nazik ve destekleyici hale getirerek, kendileriyle daha
saglikli bir iliski kurmaya baglarlar.

7.0turum: Beni Artik incitemezsin
Amac:

Katilimcilarin duygu ve diisiincelerini ifade edebilmelerini
saglamak. Ger¢ek duygularmi ifade etmelerine firsat vererek
rahatlamalarini saglamak.

Kazanimlar:

Katilimcilar duygularinin farkina vararak kendi sinirlarini
olusturur. Rahatsizlik duyduklart durumlarda tepki goOstermeyi
Ogrenirler

Uygulama:

Bunlar1 Sana En Basinda Soylemeliydim

Katilimcilarin, yakin zamanda yasadiklar1 ve kendilerini
rahatsiz eden ancak dile getirmedikleri bir durumu, bu duruma sebep
olan kisileri ve o anki duygularini yazmalari istenir. Daha sonrasinda
ise katilimcinin (psikodrama) uygulamasi yapmalar1 beklenir. Bu
uygulamada kisinin karsisina katilimcilardan baska biri oturur ve bu
duruma sebep olan kisi karsisindaymis gibi diistinerek o zamanki
rahatsizliklarim1  dile getirmesi ve o an sOylemek isteyip
sOyleyemediklerini sdylemesi beklenir. Etkinlikten sonra kendisini
nasil hissettigi lizerine tekrar grup icerisinde sozel paylasim yapilir.

Olcek Degerlendirmesi

Bu oturumda Bunlar1 Sana En Baginda Soylemeliydim
etkinligine ek olarak katilimcilarin, ilk oturumdan bu oturuma kadar
gecen siirede kiside nelerin degistigini tespit etmek i¢in Rosenberg
Benlik Saygis1 Olgegini doldurmalari istenir.
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8.Oturum: Yeni Bir Ben
Amag:

Katilimciya; 1. oturumdan bu zamana kadar gecen siirede
katilimecinin kendisine dair olan inanglarindaki degisimleri fark
ettirmek.

Kazanimlar:

Katilimci kendisindeki olumlu degisimleri farkina varir.
Uygulama:

Her Seyin Farkindayim

Son oturumun etkinligi sozel bir etkinlik olarak
tasarlanmistir. Bu etkinlikte; katilimcilarin, 1. oturumdan 8. oturuma
kadar gecen siirede kendilerine dair inanglarinda degisiklikler oldu
mu ya da ne gibi degisiklikler oldugunu, kendileriyle ilgili yeni
diistincelerinin ne oldugu lizerine paylasim yapmalari istenir.

Sertifika

Diisiik Benlik Saygisi ve Negatif I¢ Konusma konulu
psikoegitime katilan katilimcilara sertifika verilir.
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EKLER

‘Buzlart Evit’ uygulamasi sablonu
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Ilk ve son test sablonu
ROSENBERG BENLIK SAYGIST
ENVANTER

uygun sikki isaretieyiniz.

da hissettiklerinizi digmek icin diizenlenmistir. Size

Olumlu Boyutlar

1) Diger insanlarla birlikteyken onlarin benimle olmak hosnut hissederim.
a)Hicbir zaman  b)Nadiren ¢)Zamamn az bir kismunda  d)Bazi zamanlar
¢)Zamanin 6nemli bir kismunda NCogu zaman  g)Her zaman

2)i larin benimle k k gercekten hoslandiklanm hissederim.
a)Hicbir zaman b)Nadiren  ¢)Zamamn az bir kismunda  d)Bazi zamanlar
€)Zamanin 6nemli bir kismunda  )Cogu zaman  g)Her zaman

3) Arkadaslarmun beni ilgi ¢ekici bulduklarnm hissederim.
a)Hicbir zaman  b)Nadiren ¢)Zamamn az bir kisrmnda  d)Bazi zamanlar
e)Zamanin dnemli bir kisminda  NCogu zaman  g)Her zaman

i larin benimle birliktey iyi zaman gecirdiklerini hissederim.
a)Hichir zaman  b)Nadiren ¢)Zamamn az bir kismunda  d)Bazi zamanlar
€)Zamanin 6nemli bir kisminda  f)Cogu zaman  g)Her zaman

5) Arkadaslarim bana ¢ok degier verir.
a)Hicbir zaman  b)Nadiren  ¢)Zamamn az bir kisnunda  d)Bazi zamanlar
e)Zamamn 6nemli bir kismuinda  NCofu zaman  g)Her zaman

‘) i 1. J.. '; L e & A 'ﬁvm
a)Hicbir zaman  b)Nadiren  ¢)Zamanin az bir kisnunda  d)Bazi zamanlar
e)Zamamn 6nemli bir kisrmnda 0)Cofu zaman  g)Her zaman

7) Baska iyi bir hissederi
a)Hicbir zaman  b)Nadiren  ¢)Zamamn az bir kissunda  d)Bazi zamanlar
e)Zamanin nemli bir kisminda  NCogu zaman  g)Her zaman

8) Iy bir espri anl h im.
a)Hicbir zaman  b)Nadiren  ¢)Zamamn az bir kismunda  d)Bazi zamanlar B
€)Zamanin onemli bir kisminda  )Cogu zaman  g)Her zaman

9) Cok becerikli bir kisi oldugumu hissederim.
a)Hicbir zaman  b)Nadiren  ¢)Zamamn az bir kisnunda  d)Bazi zamanlar
€)Zamanin Snemli bir kisminda  NCofu zaman  g)Her zaman

10) istedigim zaman yeni iliskiler b gime dair gi im tamdir.
a)Hicbir zaman  b)Nadiren ¢)Zamamn az bir kissunda  d)Bazi zamanlar
e)Z onemli bir k da NCogu zaman g)Her zaman
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Olumsuz Boyutlar
1) Baska biri olmay: isterdim.
a)Higbir zaman  b)Nadiren ¢)Z az bir k i d)Ban

e)Zamamn 6nemli bir kisminda  f)Cogu zaman  g)Her zaman

2) Baska i lara gire kendimi daha fida hissederim.

a)Higbir zaman  b)Nadi ©)Z: az bir k da d)Baz
€)Zamanmn nemli bir kisminda  N)Cogu zaman  g)Her zaman

3) Bagkalarmna aptal gibi goriindiigiimii hissederim.

a)Higbir zaman  b)Nadiren  ¢)Z az bir k d d)Ban
€)Zamamn 6nemli bir kismunda  f)Cogu zaman  g)Her zaman

4) Bu sekilde biri oldugum icin kendime kizarim.

a)Higbir zaman  b)Nadiren  ¢)Z az bir k la  d)Ban
¢)Zamamn 6nemli bir kismunda  f)Cogu zaman  g)Her zaman

5) Bagkalarimin benden ¢ok daha iyi seyler yaptifim hissederim.

a)Higbir zaman  b)Nadiren ¢)Z az bir k d d)Baz
€)Zamamn Snemli bir kismuinda  N)Cogu zaman  g)Her zaman

6) Kendimden utamrim.

a)Higbir zaman  b)Nadi ©)Z az bir k 4 d)Bazn
e)Zamamn 6nemli bir kismunda  f)Cogu zaman  g)Her zaman

7) Baskalar: gibi olabilseydim o zaman kendimi daha iyi hissederdim.
a)Highir zaman  b)Nadiren ¢)Z az bir k d: d)Bazi

€)Zamamn 6nemli bir kismunda  f)Cogu zaman  g)Her zaman

8) Baska insanlarla birlikteyken ortadan kaybolmay: isterdim.
a)Higbir zaman  b)Nadiren ¢)Z az bir k i d)Baz

€)Zamamn 6nemli bir kisminda  f)Cogu zaman  g)Her zaman

9) Yaptifim seylerde basarisiz olabilecegimi hissederim.

a)Higbir zaman  b)Nad ©)Z az bir k fa  d)Baz:
¢)Zamamn onemli bir kismunda  )Cogu zaman  g)Her zaman

10) Bagkalarma kiyasla daha fazla itilip kakildifinm hissederim.

a)Hicbir zaman  b)Nadi ¢)Z az bir k d d)Bazn1
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Sizin I¢in Uygun Olam Seginiz

1) Kendimi en az diger insanlar kadar degerli buluyorum.
a) Cok dogru b) Dogru ¢) Yanhs d) Cok yanhs

2) Bazi olumlu ézelliklerim oldugunu diigiiniiyorum.
a) Cok dogru b) Dogru ¢) Yanhs d) Cok yanhsg

3) Genelde kendimi basarisiz bir kisi olarak girme egilimindeyim.
a) Cok dogru b) Dogru ¢) Yanhs d) Cok yanhsg

4) Ben de diger insanlarin bir¢cogunun yapabildigi kadar bir seyler yapabilirim.
a) Cok dogru b) Dogru ¢) Yanhs d) Cok yanhsg

5) Kendimde gurur duyacak fazla bir yey bulamiyorum.
a) Cok dogru b) Dogru ¢) Yanhs d) Cok yanhs

6) Kendime karst olumlu bir tutum igindeyim.
a) Cok dogru b) Dogru ¢) Yanhs d) Cok yanhs

7) Genel olarak kendimden memnunum.
a) Cok dogru b) Dogru ¢) Yanhg d) Cok yanhsg

8) Kendime kars: daha fazla sayg: duyabilmeyi isterdim,
a) Cok dogru b) Dogru ¢) Yanhs d) Cok yanhs

9) Bazen Kesinlikle kendimin bir ise yaramadigim diigiiniiyorum.
a) Cok dogru b) Dogru ¢) Yanhs d) Cok yanhsg

10) Bazen kendimin hi¢ de yeterli bir insan olmadifim diigiiniiyorum.
a) Cok dogru b) Dogru ¢) Yanhs d) Cok yanhs

https://tez.yok.gov.tr/UlusalTezMerkezi/TezGoster ?key=veR I mHu9yo WjwcVUjC
EoPDrglSzi iL7Q1H9AFwVUecbwf9uB-zd1f06wRUpaKpz
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Yildiz Cizme Calismasi’ sablonu

‘Bunlari Sana En Basinda Soylemeliydim’ sablonu
BUNLAR| SANA EN

_  _ BASNDA 'S
S i SOYLEMELIYDIM MW
PROBLEM PROBLEM 0 ANKi
YASANAN Kisi DUYGULARINIZ

&
7 ¢
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Sertifika

K

e BENLIK DEVRIMI SERTIFIKASI
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KAYGI PSIKO-EGITiM MODELI

ESMA UCAR
BERKE OZLU
NURSENA YUKSEL

AYSENUR KARAHAN YABANIGUL

GIRIS
Kaygi terimi, Bati yazinindaki ‘Anksiyete’ kelimesinin
Tiirkgeye ¢evrilmesiyle psikoloji ve psikiyatri disiplinine dahil
edilmistir. (Oztiirk, 2012). Klinik kaynaklarda kayg, belirgin sekilde
tanimlanamayan ve muhtemel olumsuzluklara yonelik bir endise ve
korku hali olarak degerlendirilmektedir. (Anthony ve Swinson,
2000; Eysenck, 1992). Fakat, kaygi siirekli olarak kotii bir his olarak
diisiiniilmemelidir; normal bir kaygi seviyesi, kisinin uyum
saglamasina yardimci olan ve performansini yiikselten saglikli bir
duygu halidir. Ciinkii kayginin seviyesi, duruma ve kisiye gore
degisen bir siireklilik arz eder (Hamarta, 2009; Spielberger, 1972).
Kaygi, ancak yogunlugu ve siirekliligi yiikseldiginde, bireyin
islevselligini olumsuz yonde etkileyen ve klinik miidahale gerektiren
bir durum haline doniisii. Bu nedenle, kavramin daha iyi
anlasilabilmesi adina, genellikle birbirleriyle karistirilan ve sik sik
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birbirinin yerine kullanilan "korku" ifadesi ile olan ayrimlara dikkat
etmek biiyiik bir 6nem tagimaktadir. (Beck & Emery, 2006).

Kaygi, bireylerin yasamlarint siirdiirebilmeleri i¢in uyum
saglamalarina yardimci olan evrimsel bir uyari sistemi olarak
gorilebilir. Ancak giinlimiiziin hizli temposu ve siirekli belirsizlik
iceren kosullar1 bu sistemi asir1 derecede zorlamistir. Bunun bir
yansimasi olarak, anksiyete bozukluklar1 giinlimiizde diinya
genelinde en yaygin ruhsal saglik problemleri arasindadir. Amerika
Birlesik Devletleri'ndeki arastirmalar, yasam boyu yayginlk
oranlarinin olduke¢a yiiksek oldugunu gostermektedir. (Kessler ve
ark., 2005). Kiiresel ¢apta, Diinya Saglik Orgiitii (WHO), 6zellikle
pandemi sonrast donemde anksiyete vakalarinda 6nemli bir artig
bildirmistir (WHO, 2022). Bu durum, bireyin yasam kalitesini
etkilemenin yani sira bireyin yasam ve is giicli kayb1 gibi nedenlerle
iilke ekonomilerine de 6nemli bir mali baski olusturmaktadir. (Grant
ve ark., 2005). Tirkiye'de gerceklestirilen saha ¢alismalari, tilkedeki
genel niifusta anksiyete bozukluklarinin yaygin oldugunu ve siklikla
depresyon gibi diger psikiyatrik bozukluklarla bir arada
bulundugunu gostermistir. (Keskin ve ark., 2013; Giimiis & Unal,
2014; APA, 2013).

Kayginin klinik bir baglamda diizgiin bir sekilde
anlagilabilmesi i¢in, genellikle birbirine kanistirilan  korku
kavramindan net bir sekilde ayirt edilmesi gerekir. Kaygi literatiirde
korku, aniden meydana gelen ve belirli bir nesneye yonelik somut
bir tehdit karsisinda gosterilen yogun tepki olarak tanimlanabilir.
(Barlow, 2002); kaygi, ne oldugu kesin olarak anlasilmayan, belirsiz
ve gelecekteki muhtemel tehlikelere dair yogun bir beklenti
olarak tanimlanmaktadir. (Beck & Emery, 2006). Norobiyoloji
acisindan bakildiginda, korku (ani bir tehdit durumu) ve kaygi (uzun
vadeli bir endise hali) sirasinda aktif hale gelen beyin bolgeleri
farklilik gosterebilir. (LeDoux, 1996). Bu ayrim, her iki durumun

altinda yatan cesitli biligsel yanilgilarin (6rnegin felaket senaryolar)
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ve dolayisiyla farkli tedavi yontemlerinin temelini olusturur (Clark,
1986). Klinik kaygiyr siirdiiren en Onemli davranigsal etmen,
kacinma ve kagma davraniglaridir (Mineka & Zinbarg, 2006).

Kaygi problemleriyle basa c¢ikarken, kisisel diislinsel ve
davranigsal yaklasimlarin yani sira toplumsal ortam ve kisiler arasi
ogrenme de biiyiik bir 6nem tasir. Bu baglamda, grup terapisi kaygiy1
yonetmek i¢in farkli bir yontem sunar ve etkinligi g¢esitli meta-
analizlerle desteklenmistir. (Fuhriman & Burlingame, 1990). Grup
ortami, katilimcilarin  zorluklarinin yalnmizca kendilerine ait
olmadigin1 fark etmelerini saglayarak evrensellik ilkesini hizla
olusturur. Ayrica, grup bagliligmin terapotik sonuglar tizerindeki
olumlu etkisi ampirik olarak kanitlanmistir. (Rutan & Stone, 2001;
Kivlighan ve ark., 2000). Ifade edildigi gibi, bu grup tedavi edici
stireclerle bireyin sosyal kii¢iik evrenini yaratir ve psikoegitim ile
sosyal 0grenme icin gilivenli bir ortam saglar. (Yalom & Leszcz,
2005; Corey, 2019; Jones, 2020).

Yukarida belirtilen teorik yapi, bu ¢aligma temelini meydana
getiren sekiz oturumlu, uygulamali bir grup calismasina zemin
hazirlamistir. Grup Dinamikleri dersi ¢ergevesinde yapilan bu
uygulama, katilimcilarin kaygi dongiilerini asmalarina, kayginin
haritasini ¢ikarmalarina ve 6zellikle sosyal kaygi gibi zorlu alanlarda
basa c¢ikma yeteneklerini gelistirmelerine yonelik bir odaklanma
saglamistir. Bu projenin diizeni, teorik temellerden uygulamalara
gecis yapar: siireg, "Kaygiyla Ik Bulusma" (1. Seans) ile baslar ve
"Kaygi Donglistinii Kirmak" (3. Seans) ile "Kayginin Bedendeki
Yankis1" (6. Seans) gibi &nemli konularla derinlesir. Ozellikle,
"Gozler Uzerimde mi?" Sosyal Kaygiyla Basa Cikmak (7. Seans)
baslig1 altinda sosyal kaygiya yonelik bir vurgu yapilmis ve bu
caligma, "Kaygiya Son Nokta" Yeni Bir Baslangi¢ (8. Seans) ile sona
erdirilmistir.  Okuyucu, bu analitik siiregte teori ve pratigi
birlestirerek kaygi yonetimi i¢in organize edilmis bir grup modelini
kesfetme imkan1 bulacaktir.
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HEDEF KITLE:

Bu program, 18-25 yas araligindaki genc yetiskinleri hedef
almaktadir. Ozellikle su gruplar igin tasarlanmustir:

* Baskilanmis kaygiya karst normal davranmay1 6grenmek
isteyenler: Kaygi durumunda bunun ortaya ¢ikmasini bir
sorun olarak goren, bu durumu aslinda insanin normal bir
durumu olarak kabul etmek isteyen bireyler.

* @Giliven problemini agsmak isteyenler: Herhangi bir duruma
veya kisiye kars1 olan giiven duygusunda kaygi duyan ve
bunu agmak isteyen bireyler.

» Saghlkla ilgili kaygi tasiyanlar: Hem kendileri hem de
yakinlartyla iglili saglik kaygilari tagiyanlar ve bu durumla
miicadele etmek isteyenler.

* Gelecekle ilgili kaygi yasayanlar: Hayatin ilerleyen
zamanlarina dair kariyer, aile ve sosyal durumlarla ilgili
kaygi1 yasayanlar ve bunun iistesinden gelmek isteyenler.

* Basann odakli kaygi tasiyanlar: Bir oOgrenci olarak
akademik; bir calisan olarak ise mesleki performans
iizerinde yogun kars1 hisseden ve bu histe sikisip kalip
¢Ozlim arayan geng yetiskinler.

(Programin hedef kitlesini, kaygi deneyimlerini yogun bir
Ozelestiri ile birlestirerek mevcut anksiyetelerini derinlestiren ve bu
nedenle kaginma davranislarina bagvuran bireyler olusturmaktadir.
Program, katilimcilara kaygiya verilen tepkileri merhamet ve
anlayisla karsilama becerisi kazandirmayir amaclamaktadir.
Dolayisiyla, programdan etkin bir sonug alinabilmesi i¢in bireylerin;
kaygiyr siirdiiren kaginma davranislarini sorgulamaya, anksiyete
anindaki diisiince kaliplariyla yargilayicit olmadan ylizlesmeye ve
kendilerine yonelik sefkatli bir yaklasimi benimsemeye acgik
olmalar1 beklenmektedir.)
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GRUP CALISMASININ AMACI:

Grup caligmasi, bireyin kendi icsel siireglerini kesfetmesine
yardimc1 olurken ayni zamanda grup iiyeleriyle giivenli bir ortamda
duygu ve diislincelerini paylagmasina olanak tanir. Katilimcilarin 6z
farkindalik kazanmalari, 6z sefkati arttirmak icin hedeflerini
belirlemeleri ve bu hedeflere ulasabilmeleri i¢in gereken adimlari
planlamalar1 hedeflenmektedir.

GRUP CALISMASININ KAZANIMLARI:

Bu grup terapisinin sonunda katilimcilara  sunlar
kazandirilmay1 amaglanir:

e Kaygi diizeylerinde azalma.

e Stresle basa ¢cikma becerilerinde gelisme.

e Kaygiy1 siirdiiren olumsuz diisiince kaliplarinin fark
edilmesi ve olumluya doniistiiriilmesi.

e Bireylerin duygu diizenleme yetilerini giiclendirme.

e Grup siirecinde diger grup iiyelerinden aldiklar geri
bildirimlerle kendilerine yonelik daha olumlu bir bakis
acis1 gelistirme.

e Grup i¢i etkilesimde bulunularak ve kaygilarim
paylasarak  yalmiz  olmadiklarmi  hissetmelerine
yardimc1 olmak.

e Siire¢ boyunca Ogrenilen biligsel ve davranigsal
tekniklerin glinliik yasamda uygulanmasi ve bunun 6z
yeterlilik duygularinda artisa sebep olmasi.
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1. OTURUM “KAYGIYLA iLK BULUSMA”
SURE: 90 DK
AMAC:

Bu psiko-egitim programinin birinci oturumunun temel
amaci, katilimcilara kaygi fenomenine dair kapsamli bir temel
anlayis ve oz-farkindalik kazandirmaktir. Bu ¢ercevede, Oncelikle
kayginin evrensel bir duygu olarak ne oldugu tanimlanacak ve onun
biligsel, fizyolojik ve davranigsal temel bilesenleri hakkinda
kuramsal bir bilgilendirme yapilacaktir. Teorik altyapinin
olusturulmasinin ardindan, katilimcilarin bu belirtileri  kendi
deneyimlerinde nasil fark edebilecekleri {izerine odaklanilacaktir.
Oturumun devaminda, kisisel kaygi yasantilarinin giivenli bir
ortamda paylasilmas1 tesvik edilerek hem bireysel duygusal
farkindaligin artirilmasi hem de bu deneyimlerin normallestirilmesi
hedeflenmektedir. Bu paylasim siireci, ayn1 zamanda her bir bireyin
kendi kaygisim1 hangi spesifik durumlar, diisiinceler veya olaylar
karsisinda gelistirdigini ¢6ziimlemesine olanak taniyarak, kisisel
tetikleyicilerin saptanmasi i¢in bir zemin hazirlayacaktir. Boylece,
ilk seansin sonunda katilimeinin kaygiy1 tanimasi, kendi yasantisiyla
iliskilendirmesi ve sonraki oturumlarda ele alinacak basa ¢ikma
stratejileri i¢in gerekli olan temel farkindaligi olusturmasi
amaglanmaktadir.

SUREC:

-Tanisma ve Bilgilendirme: Oturum, uygulamacinin agilis
konugmasi ile baglar; katilimcilarin birbirleriyle ve grup ortamiyla
bag kurmalar1 saglanir. Siirecin isleyisi, gizlilik ve goniilliiliik
kurallar1 ile oturumun ana temasi olan kaygi katilimeilara aktarilir
ve ortak bir zemin hazirlanir.
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- Psiko-egitim Boliimii: "Kaygi1" kavrami teorik olarak
tanimlanir; ortaya ¢ikabilecegi durumlar 6rneklerle somutlastirilarak
psiko-egitimsel bilgilendirme yapilir.

-Uygulamali Olg¢ek: Katilimcilarin  kaygi  diizeylerini
kesfetmelerine imkan tamiyan kaygi olgegi uygulanir. Olgek
sonuglar1 gonilliliik esasina dayali olarak paylasilir; uygulayici
benzer sonuglara dikkat ¢ekerek kaygi deneyiminin evrenselligini
vurgular ve empatik bagin kurulmasini tesvik eder.

-Paylasim ve Tartisma: Katilimcilar kendi  kaygi
deneyimlerini paylasir; kayginin normallesmesi ve yonetilebilir bir
duygu olarak algilanmasi {lizerine grup tartigmasi yurtitiliir.

-Geri Bildirim ve Kapanis: Oturum 6zetlenir, katilimcilarin
stirece dair diigiinceleri ve bir sonraki oturuma yonelik beklentileri
alinir. Uygulamaci katilim i¢in tesekkiir eder ve oturum tamamlanir.
KULLANILAN TEKNIK, YONTEM VE EGZERSIZLER
-Kaygi Olcegi Calismasi

Bu 6l¢egin kullanilmasinin temel amaci, katilimeilarin kendi
kaygi diizeylerini fark etmelerine yardimci olmak ve oturum

siirecinde ortaya c¢ikabilecek degisimleri nesnel bir bigimde takip
etmektir.

Uygulama Akisi:

- Katilimcilara 6lglimiin amaci ve siireci hakkinda kisa ve
anlasilir bir bilgilendirme yapilir.

- Vurgulanan temel noktalar: dlcegin bir sinav olmadigi,
sadece bireysel farkindalik ve grup calismasimin etkinligini
degerlendirmek i¢in kullanilacagi, sonuglarin gizli tutulacagidir.

-Katilimcilarin formlar: toplanir ve puanlama islemi yapilir.
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-Her katilimcinin toplam puani belirlenerek kaygi diizeyleri
(diistik, orta, yliksek) kategorize edilir.

- Katilimcilara 6lgegin sonuglarinin bireysel farkindalik araci
oldugu agiklanir.

Degerlendirme:

Bu 6l¢egin kullanilmasinin temel amaci, katilimcilarin kendi kaygi
diizeylerini fark etmelerine yardimci olmak ve oturum siirecinde
ortaya ¢ikabilecek degisimleri nesnel bir bicimde takip etmektir.
Olgek, bireysel farkindalik kazandirmanin yan1 sira, grup icerisinde
farkli kaygi diizeylerinin varligint goriiniir kilarak katilimcilar
arasinda empati ve karsilikli anlayisi da tesvik edebilir. Ayrica,
psiko-egitim silirecinin baslangici ve sonu arasinda yapilacak
karsilagtirmalar, uygulamanin etkinliginin degerlendirilmesine
yonelik bilimsel bir zemin olusturacaktir.

1.OTURUM KAZANIMLARI:

[k oturumda, katilimcilarin kaygi kavramina dair 6n bilgileri
ve deneyimleri goriiniir hale gelmis, oturum sonunda bu bilgilerin
daha sistemli ve dogru bir g¢erceveye oturdugu gozlemlenmistir.
Katilimeilar, kayginin bilissel, fizyolojik ve davranissal bilesenlerini
ogrenerek, kendi yasantilariyla iligskilendirmis ve kaygiyr tanima
konusunda temel farkindalik gelistirmislerdir. Kaygi 0Olgegi
caligmasi ile katilimcilarin kendi kaygi diizeylerini nesnel olarak
fark ettikleri, bu farkindaligin bireysel ve grup i¢inde empatiyi
artirdig1 goriilmiistiir. Grup paylasimi sirasinda, katilimcilarin kisisel
kaygi tetikleyicilerini dile getirdikleri ve kayginin normal bir duygu
olarak algilanmasini sagladiklar: tespit edilmistir.Oturum boyunca
uygulanan tartisma ve paylasim siirecleri, katilimcilarin birbirlerine
kars1 yargisiz yaklasmalarini, deneyimlerini giivenli bir ortamda
ifade etmelerini ve ortak bir terminoloji gelistirmelerini
desteklemistir. Kapanig asamasinda yapilan geri bildirimler,
katilmcilarin =~ 6grendiklerini  pekistirmelerini  ve  kendi
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farkindaliklarii ifade etmelerini saglamisti. Bu kazanimlar,
programin sonraki oturumlari i¢in gerekli temel farkindalik ve
giivenli grup dinamiginin olusturulmasina katki saglamistir.

2. OTURUM “KAYGIYLA DANS-ILK ADIMI BEN
ATARIM”

SURE: 90 DK
AMAC:

Psiko-egitim programinin ikinci oturumu, ilk seansta atilan
temel lizerine insa edilerek, katilimcilarin kaygiya dair anlayislarini
derinlestirmeyi ve kaygiy1 silirdiiren biligsel mekanizmalara dair
temel bir farkindalik olusturmay1 hedeflemektedir. Bu dogrultuda
oturumun Oncelikli amaci, katilimcilarin kaygiya iliskin mevcut
tanimlarin1 gozden gecirmelerini saglayarak bu tanimlarin seanslar
ilerledikce nasil gelisebilecegini kesfetmelerine olanak tanimaktir.
Kayginin her birey icin tasidigi 6znel anlamlarin ve yasamin farkl
alanlar1  lizerindeki  etkilerinin  incelenmesiyle,  durumun
fenomenolojik  ¢esitliligi  vurgulanacaktir.  Oturumun temel
hedeflerinden bir digeri, kaygiin bilisgsel modeline bir giris
yapmaktir; bu cercevede katilimcilara "otomatik
disiinceler" ve "bilissel ~ c¢arpitmalar” gibi  temel  kavramlar
tanitilarak bu diistince kaliplarinin  kaygi dongiisiindeki rolii
hakkinda bilgilendirme yapilacaktir. Bu biligsel farkindalig:
pekistirmek ve soyut kaygi deneyimini somutlastirmak
amaciyla, metaforik  caligmalardan yararlanilacaktir. Metaforlar
aracilifiyla, katilimcilarin kaygiya disaridan bakabilmeleri, onu
daha yonetilebilir bir olgu olarak yeniden ¢ergevelemeleri ve ¢6ziim
odakl1 bir bakis agis1 gelistirmeleri i¢in terap6tik bir alan agilacaktir.
Boylece, ikinci seansin sonunda katilimcilarin yalnizea kaygiy1 daha
derinlemesine tanimlamalar1 degil, aym1 zamanda kendi diisiince
stireclerinin  bu deneyimi nasil sekillendirdigini anlamaya
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baslamalar1 ve bu siirece miidahale etmek i¢in yaratict bir aragla
tanigmalar1 amaglanmaktadir.

SUREC:

-Bilgilendirme: Bir onceki oturumun kisa degerlendirmesi
yapilir ve mevcut oturumun amact agiklanir; grup biitiinligi
pekistirilir.

-Psiko-egitim Bolimii: Kayginin biligsel modeli, otomatik
diisiinceler ve bilissel c¢arpitmalar kavramlari somut orneklerle
tanitilir; diistince-duygu-davranis iligkisi agiklanir.

-Egzersizler: Katilimcilar kaygilarini metafor araciligiyla
ifade eder; metaforlar {izerinden grup tartismasi yiriitiiliir.

-Paylasim ve Tartisma: Katilimcilar, kendi metaforlarin1 ve
diisiincelerini grup icinde paylasir; kaygiy1 fark etme ve yonetme
lizerine tartisilir.

-Geri Bildirim ve Kapanisg: Oturum 6zetlenir; katilimcilara
hafta boyunca otomatik diisiincelerini gbzlemleme gorevi verilir ve
kazanimlarin giinliik yasama transferi vurgulanir.

KULLANILAN TEKNIiK YONTEM VE EGZERSIZLER
YONTEM:

Deneyimsel 6grenme yaklagimindan yararlanilarak, bireyin
kendi yasantisindan yola ¢ikarak farkindalik kazanmasi ve kaygi
durumunu somut bir hale getirmesi ile yeni bas etme yollar
gelistirmesi amaglanir.

MATERYAL:
-Her katilimei1 i¢in bir sandalye

-Katilimeilar igin ipler
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-Katilimcilarm ip  {izerine  bir  etiket  olarak
yapistirabilecekleri ufak kagit parcalari

-Ipleri baglamak ve ¢dzmek icin kiiciik makaslar

TEKNIK:

-Kullanilan teknikler psikodrama ve terapide rol yapma
(roleplay) tabanli sembolik egzersizler olarak ifade edilebilir.

-Uygulamaci, katilimeilara yapilacak ¢alisma ve ¢alismanin
amaci ve siireci hakkinda bilgiler verir.

-Katilimcilardan giinlik hayatta sikga yasamis olduklari
kaygilar1 diistinmeleri ve paylagmalar istenir.

-Katilimeilara, c¢alismada kullanilacak metaforik etkinligin
giivenli bir deneyim alan1 sundugu ve kendi sinirlarint koruyarak
katilim gosterebilecekleri hatirlatilir.

-Uygulama asamasina gecildiginde, her katilimci bir
sandalyeye oturur.

-Katilimeilardan oturduklar1 sandalyelere bir ip baglamalar
istenir ve bu ip kaygilarinin bir sembolik temsili olarak tanimlanir.

-Katilimcilar oturduklar1 sandalyeye baglanan ipleri kendi
kaygilarinin temsilcileri olarak sembollestirecektir.

-Her ip, katilimcilarin kaygilarin1 somut hale getirecektir.

-Iplerin  sandalyelere baglanmasi, kaygi durumunun
bireylerin hayatindaki bir ip gibi baglayict ve kisitlayici etkisini
sembolize etmektedir.

-Son agamada katilimcilarin sandalyelerdeki ipleri ¢6zmesi,
aslinda kaygi durumunun kontroliiniin bireyin ellerinde oldugunu ve
kendi istek ve arzusuyla bu bagi kendi elleriyle c¢ozebilecegi
farkindaligin1 desteklemektedir.
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-Bu metaforda sandalye bireyin kendisini; ip ise kisiyi
baglayan ve kisitlayan kaygi durumunu temsil etmektedir.

Degerlendirme:

Sandalye metaforu, kaygimin birey iizerindeki -etkisini
gorsellestirirken ayn1 zamanda kontrol ve yonlendirme olasiligina
iliskin giiclii bir sembolik mesaj sunmaktadir. Iplerin sandalyeden
kurtulmus olmasi, kayginin bireyi biitliniiyle yoneten bir giic
olmadigint; aksine bireyin kaygi iizerindeki denetimini temsil
etmektedir. Bu durum, kayginin kagmilmaz bir duygu olmasina
ragmen, bireyin kendi ig¢sel kaynaklariyla bu duyguyu
diizenleyebilecegini ve islevsel bir bicimde yoOnetebilecegini
vurgulamaktadir. Metaforda iplerin bireyin elinde olmasi, kayginin
pasif bicimde maruz kalinan bir olgu degil, bilingli olduguna isaret
etmektedir. Dolayisiyla, sandalye metaforu, bireyin 0Oznel
deneyiminde kaygiya karsi edilgen degil, etkin bir konum
alabilecegini simgesel olarak ortaya koymaktadir.

1.0OTURUM KAZANIMLARI:

Ikinci oturumun degerlendirilmesi, kayginin
somutlastirilmasina yonelik gerceklestirilen metaforik ¢aligmanin
terapotik etkileri ve bu deneyimden elde edilen kazanimlar {izerine
odaklanmaktadir. Bu uygulamada kullanilan "ip" metaforu,
katilimcilarin - kaygimmin  soyut ve igcsel dogasmi, digsal ve
gozlemlenebilir bir nesneye doniistiirmelerini
saglayarak digsallastirma tekniginin uygulanmasina olanak

"

tanimistir. Bu sayede katilimcilar, kayginin kisitlayic1 ve baglayici
yoniinii deneyimsel diizeyde tecriibe etme ve onu igsel bir durum
olmaktan ¢ikarip gozlemleme firsati bulmuslardir. Aktivitenin
ardindan yiiriitiilen grup siirecinde, katilimcilarin "iplerini ¢6zdiikten
sonra" yasadiklar1 duygu ve diisiinceleri paylasmalari istenmis ve bu
deneyimin kendi yasamlarindaki yansimalarini tartigmalar

saglanmistir. Bu yapilandirilmis paylasim ortami, {yelerin
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birbirinden ogrendigi ve birbirlerinin icgoriileriyle
zenginlestigi tesvik edici bir sosyal 6grenme atmosferi yaratmistir.
Uygulamaci, bu paylasimlari sentezleyerek deneyimden ¢ikarilacak
temel fikirleri 6zetlemistir. Bu baglamda, kayginin yasamin olagan
bir pargasi oldugu ancak bireyin 6z farkindaligr ve gelistirecegi
kontrol becerileriyle bu deneyimin siddetinin ve etkisinin
yonetilebilecegi vurgulanmistir. Oturum uygulamacinin
tesekkiirleriyle sonlandirilirken, genel degerlendirme olarak seansin;
katilimcilarin kaygi ile olan iliskilerini somut bir deneyim tlizerinden
yeniden ¢ercevelemelerine ve bu konuda kisisel etki giiglerini fark
etmelerine olanak tanidig1 sonucuna varilmistir.

2.0TURUM “KAYGI DONGUSUNU KIRMAK?”
SURE:90 DK
AMAC:

Psiko-egitim programinin {glincli oturumu, kayginin
sirdiirilmesinde merkezi bir rol oynayan "kaygi dongiisi"
modelinin derinlemesine incelenmesi ve bu dongiiye miidahale
etmeye yonelik pratik becerilerin  kazandirilmasi {izerine
yapilandirilmistir. Oturumun temel amaci, katilimcilara biligsel-
davranis¢1 bir g¢ergeve sunarak, kaygmin bir tetikleyici ile nasil
basladigini,  olumsuz disilincelerle nasil  sekillendigini,  ne
tiir bedensel tepkilere yol a¢tigin1 ve nihayetinde genellikle kagcinma
gibi islevsiz davraniglarla nasil sonuglandigini analitik bir sekilde
aciklamaktir. Bu kuramsal altyapinin olusturulmasinin ardindan,
katilimcilarin kendi yasantilarin1 bu model iizerinden analiz ederek
kisisel kaygi dongiilerini tanimlamalar1 ve bu dongliyii siirdiiren kilit
unsurlar1 fark etmeleri hedeflenmektedir. Oturumun devaminda,
dongiiyl kirmaya yonelik proaktif adimlar atilacaktir; bu kapsamda
katilimcilara,  dongilinlin  her bir asamasmna  miidahale
edebilecekleri bilissel, davranmigsal ve duygusal basa ¢ikma

stratejileri tanitilacak ve bu stratejileri kendi dongiilerine entegre
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etme becerisi kazanmalar1 desteklenecektir. Tim bu siireg,
katilimcilarin ~ kisisel deneyimlerini paylastii, birbirlerinden
ogrendigi ve motivasyon aldig1 destekleyici bir grup dinamigi i¢inde
yirlitiilecektir. Nihai olarak, {i¢lincii seansin sonunda katilimcilarin
kaygi dongiisiiniin pasif bir katilimcisit olmak yerine, bu dongiiyii
tantyabilen, analiz edebilen ve etkili stratejilerle yonetebilen daha
donanimli ve yetkin bireyler haline gelmeleri amag¢lanmaktadir.

SUREC:

-Bilgilendirme: Oturumun amaci acgiklanir; kaginma
davranisinin kaygiy1 siirdirmedeki rolii ve maruz birakma teknigi
tanitilir.

-Psiko-egitim Boliimii: Kaygi dongiisii ve maruz birakma
mantigl, 5-4-3-2-1 teknikleri Orneklerle anlatilir; giivenli ve
kontrollii bir siire¢ vurgulanir.

-Egzersizler: Katilimcilar kendi kaygi verici durumlarini
listeler, derecelendirir ve kisisel kaygi hiyerarsilerini olusturur;
kademeli maruz birakma egzersizi uygulanir.

-Paylasim ve Tartigma: Katilimcilar yasadiklarini paylasir;
uygulamact uzun vadeli faydalar1 ve kazanilan farkindalig: tartisir.

-Geri Bildirim ve Kapanig: Oturum Ozetlenir; kazanilan
becerilerin giinliik yasama transferi {izerine kisa bir tartisma yapilir.

KULLANILAN TEKNIiK YONTEM VE EGZERSIZLER
1.5-4-3-2-1 TEKNIiGi
Amac:

5-4-3-2-1 tekniginin temel amaci, bireyi kaygi dongiisiinii
besleyen endise odakli diisiince sarmalindan anhik olarak
cikarmaktir. Bu amag, bireyin dikkatini soyut zihinsel siireglerden
uzaklastirip, bes duyu organi araciligiyla somut ve anlik ¢evresel
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gerceklige yoOnlendirerek gergeklestirili. Bu sayede teknik,
anksiyetenin yarattid1 zihinsel dagimikligi ve kopukluk hissini
azaltarak bireyi simdi ve burada kismima odaklar. Ayrica, kaygi
aninda ortaya ¢ikan kacinma diirtlisiine karst yapici bir alternatif
sunarak, bireyin zorlayici duygularla kalabilme kapasitesini
artirmay1 hedefler. Nihai olarak amag, bireye kaygi yiikseldigi
anlarda kontrolii ele alabilecegi, kolayca uygulanabilir ve etkili bir
0z-diizenleme araci sunarak otonomi ve basa c¢ikma becerilerini
giiclendirmektir.

Uygulama Akisi:

5-4-3-2-1 teknigi, bireyin dikkatini anksiyete iireten igsel
diisiince siireglerinden, anlikk ve somut digsal wuyaranlara
yonlendirmeyi amaglayan yapilandirilmis egzersizdir.

Uygulama, bes duyu organini sirayla ve bilingli bir sekilde
aktive eden ardisik adimlardan olusur.

Siirecin ilk adiminda, bireyin gorsel duyusunu kullanarak
cevresindeki bes farkli nesneyi bilingli olarak fark etmesi ve bu
nesnelerin renk, sekil, doku gibi ayirt edici 6zelliklerini zihinsel
olarak tanimlamasi istenir.

Ardindan, dikkat dokunsal duyumlara yonlendirilerek,
bireyden temasta oldugu veya hissedebilecegi dort farkli yiizeyin
veya hissin farkina varmasi beklenir.

Ucgiincii asamada, isitsel farkindalik hedeflenir ve birey
cevresindeki yakin veya uzak ti¢ farkl sesi ayirt etmeye odaklanir.

Daha sonra, koku duyusu devreye sokularak ¢evredeki iki
belirgin kokunun algilanmasi tegvik edilir.

Son adimda ise, dikkat tamamen tat alma duyusuna
yoneltilerek agizdaki bir tadin bilingli olarak fark edilmesiyle teknik
tamamlanir.
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Degerlendirme:

5-4-3-2-1 tekniginin etkinligi, temel olarak dikkat odagini
yeniden yonlendirme ve duyusal farkindaligi artirma prensiplerine
dayanmaktadir. Kaygi dongiisii, genellikle gelecege yonelik felaket
senaryolar1 veya ge¢cmise dair diislinceler gibi soyut ve zihinsel
siirecler tarafindan tetiklenir ve siirdiiriiliir. Bu teknik, bir "bilissel
devre kesici" iglevi gorerek, bireyin dikkat kaynaklarini bu endise
odakl1 diisiince kaliplarindan ayirip, simdiki anin somut gercekligine
capalamasii saglar. Bes duyunun sistematik olarak taranmasi,
beynin prefrontal korteks gibi soyut diislinmeden sorumlu
bolgelerindeki aktiviteyi azaltirken, duyusal korteksteki aktiviteyi
artirir. Ayrica teknik, kaygi aninda siklikla ortaya cikan kaginma
davranigina kars1 proaktif bir alternatif sunar. Birey, kaygi verici
durumdan veya diisiinceden kaginmak yerine, mevcut ana bilingli bir
sekilde odaklanarak anksiyete hissiyle kalabilme ve onu
yonetebilme becerisini gelistirir. Sonug olarak, bu teknik sadece
anlik bir rahatlama saglamakla kalmaz, ayni zamanda bireyin
duygusal diizenleme becerilerini ve 0z yeterlilik algisini
giiclendiren, kolayca erisilebilir ve pratik bir basa ¢ikma stratejisi
olarak degerlendirilir.

2.MARUZ BIRAKMA TEKNIGi:
Amac:

Amag, kaginma davraniglarini azaltmak ve kisinin kaygisiyla
basa ¢ikma becerilerini gelistirmektir. Maruz birakma terapisi, kaygi
bozukluklarinin tedavisinde kullanilan etkili bir psikoterapi
yontemidir. Bu teknik, bireyin kaygi duydugu durumlarla kontrollii
ve sistematik bir sekilde ylizlesmesini igerir.

-Uygulama Akisi:

-Katilimeilar, en az kaygi veren durumla yiizlesmeye baslar.
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-Yiizlesme sirasinda kaygi diizey yiikseldiginde, danigsan
rahatlama tekniklerini uygular.

- Kaygi1 diizeyi azalana kadar yiizlesme tekrarlanir.

-Katilimcilar, bir sonraki asamaya gegcmeden 6nce bir onceki
asamada kaygi diizeyini kontrol altina almay1 6grenir.

-Katilimcilar, her durumu kaygi diizeyi 6nemli Olgiide
azalana kadar tekrarlar.

-Tekrarlanan maruz kalma, katilimcilarin kaygi duydugu
durumlara aligmasini ve kaygisinin azalmasini saglar.

-Katilimcilar, kaygiy1 azaltmak i¢in kacinma davranislarina
basvurmaktan kaginir.

-Kaginma davranislari, kayginin devam etmesine ve hatta
artmasina neden olur.

-Maruz birakma teknigi ile bireyin kaygiya toleransi artmasi
amagclanir.

-Bireylerin ka¢inma davranislarini azaltarak kaygiya karsi
basa ¢ikma yollarini tercih etmeleri saglanir.

-Tekrarlanan maruz birakma durumlar1 sonucunda, birey
kayginin uyaranlarina kars1 bagisiklik kazanir; kaygi giderek azalir
ve tolere edilebilir hale gelir.

-Katilimcilar bu teknik sayesinde kayginin bir uyarani olan
tehlike algisinin aslinda ger¢ekg¢i olmadigini deneyimleyerek goriir,
felaketlestirme egilimini azaltir.

Degerlendirme:

Maruz birakma teknigi, kaygi bozukluklarinin azaltilmasinda
etkili ve kanita dayali bir yontem olarak one c¢ikmaktadir. Bu
teknikte birey, en az kaygi uyandiran durumdan baslayarak kademeli
bicimde kaygi yaratan uyaranlarla yiizlesir ve siire¢ boyunca
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gelistirdigi rahatlama teknikleri araciligiyla kaygi diizeyini
diizenlemeyi Ogrenir. Bu sistematik yaklasim, bireyin kaygi
toleransini artirmakta ve kaginma davraniglarinin azalmasina katkida
bulunmaktadir. Tekrarlanan maruz birakmalar sonucunda kaygi
yaratan durumlara yonelik alisma meydana gelir, bu da bireyin
kaygiy1 giderek daha tolere edilebilir bir diizeye indirmesini saglar.
Bunun yani sira, teknik bireyin gercekci olmayan tehlike algilarini
sorgulamasina olanak taniyarak felaketlestirme egilimlerinin
azalmasina ve daha islevsel bas etme stratejilerinin gelismesine
destek olur. Sonu¢ olarak maruz birakma teknigi, yalnizca kaygi
diizeyinin diislirilmesine degil, ayn1 zamanda bireyin 6z yeterlilik
algisinin giiclenmesine, yasam kalitesinin artmasma ve giinliik
islevselligin siirdiiriilmesine de 6nemli katkilar saglamaktadir.

3.0TURUM KAZANIMLARI:

Uciincii  oturumun degerlendirmesi, bir onceki seansta
gerceklestirilen maruz birakma uygulamasinin terapétik siirecinin
islenmesi ve bu deneyimden elde edilen bilissel ve duygusal
kazanimlarin pekistirilmesi iizerine odaklanmistir. Degerlendirme
slireci, uygulamacinin kendi goézlemlerini paylasarak giivenli bir
iletisim ortami tesis etmesiyle baslatilmig, ardindan katilimcilar
maruz kalma esnasindaki duygu, diisiince ve bedensel tepkilerini
ifade etmeleri yoniinde tesvik edilmistir. Bu yapilandirilmig
paylasim, bireylerin 6z-farkindaliklarimi artirirken, aynm1 zamanda
diger iiyelerin deneyimlerinden ogrenmelerine olanak taniyan
bir dolaylt 6grenme ortami yaratmistir. Oturumun en Onemli
kazanimlarindan biri, katilimcilarin kaginma davranisinin kaygiy1
stirdiiriicii roliinii deneyimsel olarak kavramalar1 ve yiizlesmenin
kayg1 tizerindeki azaltici etkisini bizzat tecriibe etmeleridir. Bu
yasantisal 0grenme, biligsel yeniden yapilandirma i¢in saglam bir
zemin olusturmustur. Uygulayici, maruz birakmanin anlik bir ¢6ziim
olmadigini, aksine asamali bir siire¢ oldugunu vurgulayarak

katilimcilarin - olas1 yetersizlik hislerini  Onlemis ve siireci
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normallestirmigtir. Degerlendirme, sadece ge¢mis deneyimin
analiziyle sinirlt kalmamis, ayn1 zamanda gelecege yonelik bir koprii
kurma islevi de gormiistiir; nitekim katilimeilar, kendi kaygi
hiyerarsilerinde bir sonraki basamak icin ulasilabilir ve somut
hedefler belirlemeye yonlendirilerek, seans i¢i kazanimlarin giinliik
yasama transferi tesvik edilmistir. Oturum, katilimcilarin siirece dair
geri bildirimlerinin alindig1 ve uygulamacinin gosterilen ¢aba ve
cesareti takdir ettigi bir kapanigla sonlandirilmistir. Sonucunda bu
degerlendirme seansi, zorlayicit bir davranigsal deneyi, kalict bir
biligsel ve duygusal Ogrenmeye doniistiirmede kritik bir rol
oynamistir.

4.0TURUM “KAYGININ RENKLERI- KAYGI MI
STRES Mi?”

AMAC:

Dérdiincii oturum, katilimcilarin duygusal okuryazarliklarini
artirarak, kaygi deneyimini diger duygusal ve fizyolojik
durumlardan ayirt etme becerilerini gelistirmeyi ve bu duygularin
islevsel roliinii kavramalarin1 saglamayi temel amacg olarak
belirlemistir. Bu dogrultuda, ilk olarak kaygi1 ve stres arasindaki
kavramsal ve  fenomenolojik  farkliliklar ele  alinacaktir;
katilimeilarin bu iki durumu nasil deneyimlediklerini, bilissel,
bedensel ve davranigsal diizeyde nasil ayristigini anlamalar1 ve bu
siirecte gorsellestirme gibi tekniklerden yararlanarak kendi
yasantisal haritalarini ¢ikarmalar1 hedeflenmektedir. Oturumun bir
diger kritik hedefi, duygularin, 6zellikle de kayginin islevselligini
ortaya koymaktir. Kayginin patolojik bir durum olmaktan ziyade,
potansiyel bir tehdide karsi bedeni ve zihni harekete geciren
bir 'alarm sistemi' olarak nasil c¢alistigina dair bir anlayis
gelistirilecektir. Bu, katilimcilarin duygularini adlandirmalarint ve
onlar1 bir diisman olarak degil, bir bilgi kaynagi olarak algilamalarini
tesvik edecektir. Bu yeni kavrayis temelinde, katilimcilarin bireysel
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farkindalik diizeylerini artirarak kendi kaygi uyaranlarini tanimalari
ve duygularin1 bastirmak yerine, onlar1 saglikli ve yapici yollarla
nasil ifade edebileceklerine dair beceriler gelistirmeleri
desteklenecektir. Amag, katilimcilarin 6z gozlem yeteneklerini
keskinlestirerek, duygusal tepkilerini daha bilingli yonetmelerini
saglamaktir. Nihai olarak, dordiincii seansin sonunda katilimcilarin,
belirsiz bir endise halinden ¢ikarak, duygusal diinyalarin1 daha net
bir sekilde haritalandirabilen, kaygiy1 islevsel bir sinyal olarak
yorumlayabilen ve duygusal ifadelerinde daha yetkin hale gelen
bireyler olmalar1 hedeflenmektedir.

SUREC:
-Bilgilendirme: Oturumun amaci agiklanir; kaygi ve stresin
farklar1 ve islevleri tanitilir.

-Psiko-egitim Boliimii: Kayginin bedensel ve duygusal
yansimalari, “savas-kag” tepkisi ve psikofizyolojik mekanizmalar
orneklerle aktarilir.

-Egzersizler: Katilimcilar yonlendirilmis imgeleme ve
topraklanma egzersizi ile bedenlerindeki tepkileri gozlemler.

-Paylasim ve Tartigma: Yasanan deneyimler grup iginde
paylasilir; kayginin alarm sistemi olarak islevi ve saglikli ifade
yontemleri tartigilir.

-Geri Bildirim ve Kapanis: Oturum 6zetlenir; katilimcilara
kendi duygusal ve bedensel tepkilerini yargisizca gézlemleme 6devi
verilir.
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KULLANILAN YONTEM, TEKNIK VE EGZERSIZLER
1-Savas-Kac Tepkisi
Uygulamanin Amaci:

Bu caligmanin temel amaci, katilimcilarin kaygi aninda
deneyimledikleri yogun fizyolojik belirtileri normallestirmek ve bu
tepkilere bilimsel bir cergeve sunarak onlara yonelik korkuyu
azaltmaktir. Savas-kac tepkisinin otonom sinir sisteminin sempatik
bolimii tarafindan yonetilen, evrimsel bir hayatta kalma
mekanizmasi oldugu aciklanarak, katilimcilarin yasadigi kalp
carpintist, hizli nefes alip verme, terleme gibi bedensel duyumlarin
bir tehlike veya hastalik belirtisi degil, bedenin potansiyel bir tehdide
kars1 hazirlik siireci oldugu vurgulanir. Bu psiko-egitimsel yaklagim,
kayginin iglevsel yoniinii somut bir biyolojik temel iizerine oturtur.
Ayrica, bu mekanizmanin anlasilmasi, katilimcilarin kaygi, stres ve
hatta heyecan gibi farkli duygusal durumlarin altinda yatan ortak
psikofizyolojik temeli gérmelerini saglayarak duygusal ayirt etme
becerilerini gelistirir. Asil amag olarak, katilimcilarin kendi bedensel
tepkilerinin kontroliinii kaybettikleri hissinden siyrilarak, bu
tepkileri anlayabilen ve yonetebilen, daha yetkin goézlemcilerin
haline gelmelerini saglamaktir.

Uygulama Akisi:

-Uygulayici, "savas-kag-donakal" tepkisinin ne oldugunu ve
amacini basit bir dille anlatir.

-Uygulayici, her fizyolojik belirtinin iglevsel amacini agiklar.

-Bu tepkinin kontrolli bir sekilde deneyimlenmesi
icin yonlendirilmis imgeleme teknigine gegilir.

-Katilimeilardan gozlerini kapatmalart ve uygulayicinin
yoOnergeleriyle, hafif stres yaratabilecek bir senaryoyu zihinlerinde
canlandirmalari istenir.
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-Uygulayici, canlandirma sirasinda katilimcilarin dikkatini
bedenlerinde ortaya ¢ikan duyumlara yoneltir.

-Bu deneyimsel asamanin sonunda uygulayici, katilimeilar
yavasca simdiki ana ve bulunduklart odaya geri getiren
bir egzersizle imgelemeyi sonlandirir.

-Uygulamanin son adimi, tim katilimcilarin gontlliiliik
esasina gore bu deneyim sirasinda neler fark ettiklerini paylastiklar
bir grup isleme stirecidir.

Degerlendirme:

Savag-ka¢ tepkisinin psiko-egitim programi icinde ele
alimmasi, katilimcilarin  kayginin fizyolojik boyutuna yonelik
algilarin1  temelden doniistiiren kritik bir miidahale olarak
degerlendirilmektedir. Bu c¢alismanin en temel kazanimi,
katilimcilarin daha oOnce '"tehlikeli" veya "anormal" olarak
etiketledikleri bedensel duyumlart normallestirmesidir. Katilimcilar,
bu tepkilerin evrimsel bir hayatta kalma mekanizmasinin dogal bir
parcast oldugunu ogrendiklerinde, semptomlarin kendisinden
korkma dongiisii olan "ikincil kaygi" kirilmaya baslar.
Yonlendirilmis imgeleme yoluyla bu tepkinin giivenli bir ortamda
deneyimlenmesi, soyut bilginin somut ve yasantisal bir
ogrenmeye doniismesini  saglar. Ayrica, disiincelerin bedensel
tepkileri dogrudan tetikleyebildigini ilk elden goérmek, biligsel
modelin gegerliligini kanitlayarak katilimcilarin kendi diislince
stireglerinin giiciinii fark etmelerine yardimci olur. Sonug olarak, bu
miidahale katilimcilarin igsel-duyusal farkindaliklarimi artirir ve
onlara bedenlerinin sinyallerini panikle degil, merak ve anlayisla
karsilama becerisi kazandirir. Bu kazanim, bireyin kendi
psikofizyolojik siiregleri iizerindeki 6z-yeterlilik ve kontrol
hissini 6nemli olgiide giiclendirerek, gelecekteki kaygi yoOnetimi
stratejileri i¢in saglam bir zemin olusturur.
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Bu oturumun genel degerlendirmesi, katilimcilarin kaygi ile olan
iligkisini temelden doniistiiren, yapilandirilmis ve biitlinciil bir
miidahale sundugunu gostermektedir. Uygulama, bireyi kayginin
belirsiz ve ezici deneyiminden, onu anlayabilen, analiz edebilen ve
yonetebilen  yetkin  bir  gozlemci konumuna  tasimay1
hedeflemektedir. Programin baslangicinda, kayginin tanimlanmasi,
bilesenlerinin 6grenilmesi ve belirtilerinin taninmasiyla atilan temel,
katilimcilarin kendi deneyimlerini normallestirmelerine ve bilissel
model araciliiyla diislince-duygu-davranis baglantisin1 kurmalarina
olanak tanimigtir. Siirecin en kritik kazanimlarindan biri, kaginma
davranisinin kaygiy siirdiiriicti roliiniin kavranmasi ve buna karsit
olarak maruz birakma tekniginin pratik bir beceri olarak
sunulmasidir. Bu, katilimcilarin pasif bir kurban roliinden ¢ikarak,
kaygi Tlzerinde aktif bir etki giliciine sahip olduklarini
deneyimledikleri bir doniim noktas1 teskil etmektedir. Sonraki
asamalarda, kayginin "savas-kac¢" tepkisi gibi psikofizyolojik
temellerinin ve bir "alarm sistemi" olarak islevsel roliiniin
anlasilmasi, katilimcilarin ~ bedensel  duyumlarmi  yeniden
cercevelemelerini saglamistir. Bu sayede, korkutucu semptomlar,
bedenin anlamli sinyalleri olarak yorumlanmaya baslanmis ve bu
durum, duygusal okuryazarligi ve 6z-sefkati artirmistir. Nihai olarak,
bu programin sonunda katilimcilarin yalnizca kaygiyr azaltmaya
yonelik bir dizi teknik 6grenmekle kalmadigi; ayn1 zamanda kendi
icsel stireclerine dair derin bir 6z-farkindalik, zorlayic1 duygularla
kalabilme kapasitesi ve bu duygulart yonetme konusunda artan
bir 6z-yeterlilik hissi kazandiklar1 degerlendirilmektedir. Uygulama,
katilimcilar1 anksiyete yonetimi konusunda donanimli ve proaktif
bireyler haline getiren kapsamli bir temel sunmaktadir.

4.0TURUM KAZANIMLARI:

Bu oturum sonunda katilimcilarin kaygi ve stres arasindaki
kavramsal ve fenomenolojik farklar1 daha net ayirt edebildikleri;

kayginin bir alarm sistemi olarak islevini kavradiklari ve bu anlayisi
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kendi deneyimlerine uyarlayabildikleri goriilmiistiir. “Savas—Kag”
tepkisine dair psiko-egitim ve yonlendirilmis imgeleme
uygulamalar1 sayesinde, katilimcilarin bedensel duyumlarini
normallestirdikleri, semptomlara yonelik korku dongiisiiniin
kinldigi ve ikincil kaygmin azaldigi gozlemlenmistir. Ayrica
katilimeilar, kendi kaygi uyaranlarini ve bedensel tepkilerini
yargisizca gozlemleme becerisi kazanmis, bu duyumlara daha merak
ve anlayisla yaklagsmaya baglamiglardir. Grup paylasimiyla benzer
deneyimlerin normallestigi, 0z-sefkat ve duygusal okuryazarlik
diizeylerinin arttig1; kaygiy1r yonetmede daha aktif ve proaktif bir
tutumun benimsendigi tespit edilmistir.

5. OTURUM “KAYGININ HARITASI-
POTANSIYELLER VE TEHDITLER”

SURE: 90 DK

AMAC: Bu oturumun temel amaci, katilimcilarin kaygiy1
sadece olumsuz bir duygu olarak degil; ayn1 zamanda bireyi uyaran,
yonlendiren ve gelistiren islevlere sahip bir mekanizma olarak
kavramalarini saglamaktir. Bu dogrultuda katilimcilarin kendi kaygi
deneyimlerini sistematik bicimde incelemeleri ve bu deneyimlerin
hem potansiyel hem de tehdit igeren yonlerini ayirt edebilmeleri
hedeflenmektedir Ayrica oturum siirecinde katilimcilarin kaygiya
iligkin olumlu ve olumsuz inanglarmi fark etmeleri, kayginin
motivasyon, dikkat, risk analizi gibi yapici yonlerini kesfetmeleri ve
yasam kalitesini diisliren yonlerini tanimlayarak daha islevsel basa
cikma stratejileri gelistirebilmeleri beklenmektedir. Boylelikle,
kaygi deneyimi katilimcilar i¢in yonetilebilir, anlamlandirilabilir ve
doniistiirtilebilir bir duygu haline gelebilecektir.

SUREC:

-Hazirlik: Katilimcilarin rahatga calisabilecekleri bir ortam
diizenlenir; SWOT analizi i¢in gerekli materyaller hazirlanir.
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- Bilgilendirme: Oturumun amaci ve igerigi kisaca agiklanir;
kayginin sadece olumsuz bir duygu olmadigi, aynm1 zamanda
potansiyeller barindirabilecegi vurgulanir.

- Psiko-egitim Bolimii: Kayginin duygusal, biligsel ve
davranigsal boyutlar1 hakkinda kisa bilgiler aktarilir; motivasyon ve

dikkat gibi yapici islevlerinden 6rnekler verilir.

-Egzersizler: SWOT analizi ve “Ya Kaygi Olmasaydi”
metafor ¢alismalar1 uygulanir.

-Paylagim ve Tartisma: Katilimcilar analizlerini grup i¢inde
paylasir; ortak temalar ve farkli bakis agilart tartisilir.

-Geri Bildirim ve Kapanis: Katilimcilardan oturumla ilgili
diistinceleri, kazanimlar1 ve SWOT analizinin onlara ne kattigina
dair kisa geri bildirimler alinir.

KULLANILAN TEKNIiK, YONTEM VE EGZERSIZLER

1.SWOT Analizi — “Kayginin Haritas1” Uygulamasi

Amag, katilimcilarin kayginin sadece kisitlayict degil, ayni
zamanda gelistirici ve koruyucu yonlerini de net bir sekilde ayirt
etmelerini saglamak.

Uygulama Akis::

-Katilimeilara dort bolmeli bir SWOT formu dagitilir (Giiglii
Yonler — Zayif Yonler — Firsatlar — Tehditler). Uygulayici tarafindan
her boliimiin anlami1 agiklanir; analizin bireysel kaygi deneyimine
odaklandig1 vurgulanir.

-Katilimcilardan kendi kaygi deneyimlerini bu dort bolmeye
somut Orneklerle yazmalar istenir:

* Glicli Yonler: Kayginin motivasyon, dikkat, detaycilik gibi
size katt1g1 olumlu 6zellikler.
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* Zayif Yonler: Kaygimin performans: diisiirme, erteleme,
uyku kagirma gibi size engel olan yanlari.

* Firsatlar: Kaygiy1 yoneterek elde edebileceginiz gelisim ve
basari alanlari.

*Tehditler: Kaygimnin uzun vadede veya asir1 diizeydeyken
yaratabilecegi saglik, sosyal veya kariyer riskleri.

- Bireysel caligmalar tamamlandiktan sonra katilimcilar
gontlliliik esasmma gore analizlerini paylasir. Uygulayici ortak
temalar1 vurgular ve kayginin firsat boyutlar1 ile tehdit boyutlarini
ayirt etmeleri i¢in yonlendirici sorular sorar.

- Analiz bitiminde uygulayici, kayginin bir uyari
mekanizmas1 oldugunu, bireyi harekete gecirme ve Onlem alma
potansiyeli tasidigini; ancak bu uyarilarin dogru yonetilmediginde
kisitlayict ve yikict sonuglar dogurabilecegini vurgulayan kisa bir
psikoegitim sunar.

Degerlendirme:

Bu uygulama, katilimcilarin kaygiy1 tek boyutlu bir problem
olarak gormek yerine islevsel ve gelistirici yonlerini de fark
etmelerini saglar. Calisma sonunda, kaygmin kisisel gelisime ve
onlem alma becerilerine katkis1 daha goriiniir hale gelir; katilimcilar
kaygiy1 daha yonetilebilir bir duygu olarak konumlandirirlar.

2.“Ya Kaygi Olmasayd1?” Metafor Calismasi

Amag, katilimcilarin, kaygmin aslinda hayatimizdaki
koruyucu roliinii ve gerekliligini gérmelerini saglamak. Kaygiy1
tamamen yok etme istegi yerine, onu saglikli bir seviyede tutma
amacini benimsemelerine yardimci olmak.
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Uygulama Akisi:

-Uygulayict su senaryoyu sunar: “Bir diisliniin: Eger
hayatinizda hi¢ kaygi duygusu olmasaydi. Ne bir sinav ne bir sunum
ne de sosyal bir etkilesim i¢in en ufak bir uyar1 sinyali
hissetmeseydiniz...” Ardindan temel soru yoneltilir: “Eger
hayatinizda hi¢ kaygi olmasaydi, giinliik yasaminizda neler farkl
olurdu?

-Katilimcilara bu soru {izerine 5-10 dakika siire taninarak
diisiincelerini serbestce yazmalari istenir. Odak, kaybin veya riskin
ne olacagidir. Sonrasinda goniilli katilimcilardan yazdiklarini
paylagmalart istenir.

- Kapanista uygulayici, kaygmin tamamen ortadan
kaldirilmasimin yerine yonetilebilir bir diizeyde tutulmasinin
onemine vurgu yaparak kisa bir psikoegitim verir. Katilimcilardan
kaygiya dair yeni fark ettikleri olumlu islevleri not etmeleri istenir.

Degerlendirme:

Bu uygulama, kayginin gerekli ve insani bir duygu oldugu
fikrini pekistirir. Katilimeilar, kaygiya karsi savasmak yerine, onun
ilettigi mesaja odaklanma ve yapici bir yaklagimla durumu yonetme
motivasyonunu kazanirlar.

5. OTURUM KAZANIMLARI:

Bu oturumun sonunda katilimcilarin kaygiyr yalnizca
olumsuz bir yiik olarak gérmekten ¢ikarip; onu koruyucu ve harekete
gecirici bir sinyal sistemi olarak tanimlayip analiz edebildikleri
gozlemlenmistir. SWOT analizi ve “Ya Kaygi Olmasaydi?”
caligmasi sayesinde katilimcilar, kendi kaygi deneyimlerinin giiclii
ve zayif yonlerini, sundugu firsat ve tehditleri somut bigimde ayirt
etmis; motivasyon ve dikkat gibi yapici islevlerini fark etmislerdir.
Oturum sirasinda katilimeilarin kaygiya iliskin olumlu ve olumsuz

inanglarin1 daha agik bigimde ifade ettikleri, kaygiy1 tamamen yok
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etme hedefinden uzaklasip onu yonetilebilir ve kisisel gelisime
yonlendirilebilir bir duygu olarak kabul etmeye basladiklari
goriilmistiir. Grup paylasimi, katilimcilarin benzer temalart fark
ederek kaygiya dair farkli bakis agilar1 gelistirmelerini saglamis ve
boylece kaygiyla basa ¢ikma konusunda daha proaktif bir tutum
gelistirdikleri saptanmustir.

Sonug olarak bu oturum, katilimcilarin kaygi deneyimini tek
boyutlu bir problem olarak gérmekten ¢ikarip, hem potansiyeller
hem de tehditler barindiran yonetilebilir bir siire¢ olarak ele
almalarini saglayan énemli bir asama olmustur.

6. OTURUM “KAYGININ BEDENDEKI YANKISI”
SURE: 90 DK
AMAC:

Bu oturumun temel amaci, katilimcilarin kaygiyr sadece
zihinsel bir durum olarak degil, bedensel bir deneyim olarak da fark
etmelerini saglamaktir. Katilimcilarin kayginin bedende yarattigi
fiziksel tepkileri (kalp ¢arpintisi, terleme, kas gerilimi vb.)
tantyabilmeleri, bu tepkilerin stres ve kaygi ile iligskisini anlamalari
ve bedenle duygular arasindaki etkilesimi fark etmeleri
hedeflenmektedir. Ayrica, kaygi aninda bedensel semptomlarla basa
cikabilmeleri i¢in nefes, farkindalik ve kas gevsetme gibi teknikleri
deneyimlemeleri amaclanmaktadir.

SUREC:

-Hazirhk: Katilimcilarin rahat c¢alisabilecegi bir ortam
hazirlanir; egzersizler i¢in gerekli materyaller saglanir.

-Bilgilendirme: Oturumun amact ve igerigi aciklanir;
kayginin bedensel yansimalar1 ve bu yansimalarin giinliik yasami
nasil etkiledigi aktarilir.
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-Psiko-egitim: Kayginin fizyolojik temelleri hakkinda kisa
bilgiler verilir; savas-kag-don tepkisi ve sempatik sinir sistemi
aktivasyonu Orneklenir.

-Egzersizler: “Kaygi Bedenimde Nerede?” haritalama

caligmasi, bilingli farkindalik (mindfulness), derin nefes egzersizleri
ve kas gevsetme teknikleri uygulanir.

-Paylasim ve Tartisma: Katilimcilar egzersiz deneyimlerini
paylasir; bedensel farkindaligin kaygiy1 yonetmede rolii tartigilir.

-Geri Bildirim ve Kapams: Katilimcilardan oturumun
bedensel farkindalik ve kaygiyr yonetme becerilerine katkisi
hakkinda kisa geri bildirimler alinir.

KULLANILAN TEKNIK, YONTEM VE EGZERSIZLER

1.“Kayg1 Bedenimde Nerede?” Haritalama Calismasi

Amag,  katilmecilarin ~ kaygiryr  bedensel  olarak
somutlastirmalari; kayginin hangi bolgelerde hissedildigini fark
etmeleri.

Uygulama Akisi:
-Katilimcilara viicut siliieti ¢izilmis bir form dagitilir.

-Harita tizerindeki bolgelerle kayginin olas1 bedensel etkileri
tartisilir. Ardindan, “Kaygiyr hissettiginizde viicudunuzun hangi
bolgelerinde tepki ortaya ¢ikiyor?” sorusu yoneltilir.

-Katilimcilar kaygiyr hissettikleri bolgeleri isaretler ve
yogunluklarini belirtir.

-Isaretlenen bolgeler {izerinden grup tartigmasi yapilir;
katilimcilar benzer deneyimleri paylasir ve empati gelisir.
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Degerlendirme:

Bu ¢aligma sonucunda katilimcilar, kayginin soyut bir duygu
olmadigini, bedensel olarak hissedilebilen somut tepkiler icerdigini
fark eder. Her bireyde kayginin farkli bolgelerde ve yogunlukta
deneyimlendigi gdzlemlenir; bu farkindalik, kisisel kaygi
tetikleyicilerini ve bedensel yansimalarini tanimada kritik bir rol
oynar. Grup tartigmalar1 sirasinda benzer deneyimlerin paylagilmasi,
katilimcilarin yalniz olmadigini hissetmelerini saglar ve empati ile
sosyal destek duygusunu gii¢lendirir. Bu siire¢, katilimcilarin kaygi
ile bedensel farkindalik arasindaki baglantiyr kavramalarini saglar,
kayginin kontrol edilemeyecek bir gii¢ degil, yonetilebilecek bir
stire¢ oldugu algisin1 pekistirir. Ayrica, isaretlenen bdlgeler
tizerinden yliriitiilen tartigmalar, katilimcilarin hangi tekniklerin
kendileri icin etkili olabilecegine dair bilingli tercihler gelistirmesine
imkan tanir.

2.Derin Nefes Alma Egzersizi

Amag, viicutta kaygi ve gerilim sonucu olusan kas
gerginligini azaltmak ve bedensel rahatlama saglamak.

Uygulama Akisi:

- Katilimcilardan rahat bir pozisyon almalari, omuzlar
gevsetmeleri ve gozlerini kapatmalari istenir.

-Uygulayict adim adim y6nlendirir: “Derin bir nefes alin, 4
saniye boyunca tutun... simdi 4 saniye boyunca yavas¢a verin.”

- Bu dongii 5-10 dakika boyunca tekrarlanir.

-Katilimcilar nefeslerine odaklanir ve viicutlarindaki kaygi
gerilimini gozlemler.
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Degerlendirme:

Derin nefes egzersizi sirasinda katilimcilar, nefes alis-
verislerinin dogrudan bedensel gerilim ve kaygt diizeyini
etkiledigini deneyimleme firsat1 bulur. Bu uygulama, omuz, boyun
ve gbglis bolgesindeki kas gerginliginin yavas yavas azaldiginmi
hissetmelerini saglar; dolayisiyla kayginin sadece zihinsel degil,
bedensel boyutu da somut olarak gézlemlenmis olur. Katilimcilar,
nefeslerine odaklanirken, zihinsel olarak kaygili diisiincelerden
uzaklasip mevcut ana donebileceklerini kesfeder. Bu farkindalik,
bireylerin kaygi anlarinda kullanabilecekleri pratik bir basa ¢ikma
aract kazanmalarim saglar. Egzersiz sonunda katilimcilar, kendi
bedenlerinin gerilimi ve rahatlama siiregleri lizerinde kontrol sahibi
olabilecekleri algisin1 giiclendirir ve kaygiyr yoOnetmede pasif
konumdan, aktif bir rol almaya yonelir.

3.Bilin¢li Farkindalik (Mindfulness) Uygulamasz:

Amag, kaygi aninda mevcut ana odaklanma ve bedensel
gerilimi azaltma.

Uygulama Akisi:
-Katilimcilar nefeslerine veya cevresel seslere odaklanir.

-Uygulayic1 yonlendirir: “Zihniniz  kaygili diistincelere
kayarsa, bunu fark edin. Diisiinceyi yargilamadan gozlemleyin ve
nazikce nefesinize veya ¢evrenize geri dontin.”

-5-10 dakika boyunca bu uygulama devam eder, katilimcilar
nefes ve bedensel farkindalik ile pratik yapar.

Degerlendirme:

Mindfulness uygulamasi1 sirasinda katilimeilar, kaygili
diisiincelerin zihinde gelip gecici olaylar oldugunu fark eder ve
onlar1 yargilamadan gozlemleme pratigi yapar. Bu deneyim, diislince

ve duygu arasinda bir mesafe olusturur; kayginin “kontrol edilemez
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bir gii¢” oldugu algisin1 azaltir ve kisinin kendi zihinsel siiregleri
iizerinde farkindalik gelistirmesini saglar. Katilimcilar, nefes veya
cevresel seslere odaklanarak hem bedensel hem de zihinsel gerilimi
azaltmayr deneyimler ve mevcut ana donme yeteneklerini
giiclendirir. Bu siire¢, kaygi aninda zihinsel esneklik kazandirr,
kontrol hissini artirir ve katilimceilarin kaygiy1 yonetmek i¢in somut
stratejiler gelistirmesine yardimci olur. Uzun vadede, bu farkindalik
pratigi, kaygi tetikleyici durumlarla basa ¢ikmada stirdiiriilebilir bir
beceri kazandirir ve katilimcilarin stresle bas etme kapasitesini
giiclendirir.

6. OTURUM KAZANIMLARI:

Bu oturumun degerlendirilmesi, katilimcilarin kaygiy1
yalnizca zihinsel bir durum olarak degil, bedensel bir deneyim olarak
da algilamaya bagladiklarin1 gostermektedir. “Kaygi Bedenimde
Nerede?” haritalama c¢alismasi sayesinde katilimcilarin, kayginin
bedende yarattig1 fiziksel tepkileri (kalp c¢arpintisi, terleme, kas
gerilimi vb.) somutlastirarak fark ettikleri ve bu tepkilerle duygusal
stiregler arasindaki iligkiyi deneyimsel bicimde kavradiklar
gbzlemlenmistir. Grup tartigsmalari, katilimcilarin benzer bedensel
deneyimleri paylasarak empati gelistirmelerini ve kayginin bedensel
boyutuna dair ortak bir anlayis olusturmalarini saglamistir. Derin
nefes alma ve bilingli farkindalik (mindfulness) uygulamalari,
katilimcilarin kaygi aninda ortaya ¢ikan fiziksel belirtilere bilingli
miidahalede bulunma becerisi gelistirmelerine katki saglamis; kas
gevsetme ve  nefes  teknikleriyle  bedensel  rahatlama
deneyimledikleri gorilmiistiir. Katilimcilarin  bu  egzersizler
araciligryla kayginin bedendeki etkilerini azaltma konusunda somut
bir kontrol ve rahatlama hissi kazandiklar1 saptanmistir.
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7. OTURUM “GOZLER UZERIMDE Mi? - SOSYAL
KAYGIYLA BASA CIKMAK”

SURE:90 DK
AMAC:

Bu oturumun temel amaci, katilimeilara sosyal kaygiy1 ¢ok
boyutlu bir perspektifle ele alma yetkinligi kazandirmak iizere,
biligsel-davranis¢t model temelinde yapilandirilmis bir miidahale
sunmaktir. Oturumun baslangicinda, katilimcilarin sosyal kayginin
biligsel, duygusal, fizyolojik ve davranigsal belirtilerini dogru bir
sekilde tanimlamalar1 ve kendi kisisel deneyimlerinde bu belirtileri
fark etmeleri hedeflenmektedir. Bu temel farkindaligin ardindan,
sosyal kaygiy1 besleyen ve silirdiiren altta yatan mekanizmalara
odaklanilacaktir. Bu kapsamda, katilimcilarin "zihin okuma",
"felaketlestirme" ve  "kisisellestirme"  gibi  yaygin bilissel
carpitmalari kendi  diisiince kaliplarinda saptamalari ve bu
carpitmalarin ~ kaygilarim1  nasil  tetikledigini  anlamalar
desteklenecektir. Son olarak, oturumun en islevsel amaci, bu bilissel
ve davranigsal Oriintiilere miidahale etmeye yonelik pratik stratejiler
astlamaktir. Katilimcilara, hem c¢arpitilmis diisiincelere meydan
okuyacak biligsel yeniden yapilandirma teknikleri hem de kaygi
yaratan sosyal durumlardan kacinmak yerine onlarla kademeli
olarak  ylizlesmelerini  saglayacak davranigsal basa c¢ikma
yontemleri sunulacaktir. Asil hedef, katilimcilarin sosyal kaygiy1
taniyabilen, nedenlerini analiz edebilen ve etkili stratejilerle
yonetebilen, daha donanimli ve 6zgiivenli bireyler haline gelmelerini
saglamaktir.

SUREC:

-Psiko-egitim Bolimii:  Sosyal kaygmin biligsel ve
davranigsal boyutlari, otomatik olumsuz diislinceler ve kag¢inma
davranislart 6rneklerle anlatilir.
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-Egzersizler: Katilimeilar tipik bir sosyal kaygi senaryosu
belirler, olumsuz diislincelerini listeler ve grup c¢aligmasiyla
alternatif, dengeli diislinceler gelistirir; kademeli maruz birakma
stratejileri tartigilir.

-Paylasim ve Tartisma: Katilimcilar diisiincelerini  ve
stratejilerini paylasir; ortak temalar ve farkli bakis agilar1 tizerinde
durulur.

-Geri Bildirim ve Kapanis: Oturumun en 6nemli kazanimlari
paylasilir; “Kaygi Giinliigii” 6devi verilir ve amaci agiklanir.

KULLANILAN YONTEM TEKNIiK VE EGZERSIZLER
1-Kayg1 Giinliigii Odevi

"Kaygt Giinliigli “niin temel amaci, katilimcilarin seans
odasinda Ogrendikleri soyut bilgileri, kendi somut yasam
deneyimleriyle iliskilendirmelerini saglayan bir 6z-gézlem araci
sunmaktir. Bu giinliik, bireyin kendi sosyal kaygi dongiisiiniin pasif
bir katilimcis1 olmak yerine, aktif bir gézlemcisi haline gelmesine
hizmet eder. Katilimcilarin, kaygilarin1 tetikleyen spesifik
durumlari, bu durumlar sirasinda akillarindan gecen otomatik
olumsuz diisiinceleri, hissettikleri duygularin yogunlugunu ve
sergiledikleri davranigsal tepkileri sistematik olarak kaydetmeleri
istenir. Bu siirecin bir diger 6nemli amaci, bireyin basa ¢ikma
stratejilerini  denedigi anlar1 belgelemesini saglayarak, hangi
yontemlerin ige yarayip yaramadigina dair kisisel bir veri tabani
olusturmaktir. Sonug olarak giinliik, bireyin kendi kaygi oriintiilerine
dair i¢gorli kazanmasini, seanslar arasinda terapotik farkindaligin
devamliligint saglamasini ve bir sonraki oturum i¢in iizerinde
calisilacak somut materyaller biriktirmesini hedefler.
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Degerlendirme:

"Kaygi Glnliigii"niin degerlendirilmesi, bir notlandirma
veya yargilama siireci degil, tamamen terapotik ve isbirlik¢i bir
inceleme stirecidir. Bir sonraki oturumun basinda, katilimcilarin
giinliiklerinden getirdikleri veriler, seansin ana malzemesini
olusturur. Degerlendirme, uygulamacinin ve grup {yelerinin,
kaydedilen belirli bir olay iizerinden bilissel-davranigsgr modeli
uygulamal1 olarak analiz etmelerine olanak tanir. Bu siiregte, fark
edilen bilissel carpitmalar daha net bir sekilde tanimlanir, bu
diisiincelere meydan okumak igin yeni alternatifler lretilir ve
denenen bagsa cikma stratejilerinin etkililigi tartisilir. Giinliik,
katilimcinin hangi durumlarda zorlandigini ve hangi stratejileri
kullanmaya daha yatkin oldugunu gosteren bir yol haritasi islevi
goriir. Bu degerlendirme, ayn1 zamanda kiigiik basarilarin ve
cabalarin fark edilip takdir edildigi, boylece bireyin 6z-yeterlilik
algisinin  giiglendirildigi bir alandir. Sonu¢ olarak, giinliigiin
degerlendirilmesi, her bir katilimcinin kisisel ilerlemesini izlemek,
miidahaleleri kisiye 6zgii hale getirmek ve seans i¢i 0grenme ile
gercek yasam pratigi arasinda gii¢lii bir koprii kurmak i¢in kullanilan
dinamik bir aragtir.

7. OTURUM KAZANIMLARI

Bu seansin degerlendirilmesi, katilimcilarin sosyal kaygiya
iliskin pasif bir endise durumundan, bu deneyimi analiz edebilen ve
ona miidahale edebilen proaktif bir role gecis yapmalarini saglayan
onemli kazamimlar elde ettiklerini gostermektedir. Oturumun en
temel kazanimi, sosyal kayginin somutlastirilmasi ve onu besleyen
bilissel mekanizmalarin agiga ¢ikarilmasidir. Katilimcilar, zihin
okuma gibi spesifik biligsel ¢arpitmalar1 kendi diislince siireglerinde
tespit ederek, kaygilarinin kaynagimin sosyal durumlarin
kendisinden  ¢ok, bu durumlara yikledikleri  anlamlar
oldugunu deneyimsel olarak kavramislardir. "Sosyal Kaygiya
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Alternatif Bakis Gelistirme" egzersizi, katilimcilara yalnizca bir
icgorii kazandirmakla kalmamis, ayn1 zamanda onlara olumsuz
otomatik digsiincelere aninda meydan okuyabilecekleri pratik
bir biligsel yeniden yapilandirma becerisi de sunmustur. Bu,
katilimeilarin garesizlik hissinden siyrilarak, kendi zihinsel siire¢leri
iizerinde bir etki giicline sahip olduklarini hissetmelerini saglamistir.
Son olarak, "Kaygi Giinliigii" 6devinin verilmesi, bu kazanimlarin
seans odasiyla sinirli kalmasini 6nleyen kritik bir adimdir. Bu arag
sayesinde katilimcilar, hafta boyunca kendi kendilerinin gdzlemcisi
olma roliinii dstlenirler. Bu pratik hem 0&grenilen becerilerin
pekistirilmesini saglar hem de bireyin kendi kaygi Oriintiileri
hakkinda veri toplayarak bir sonraki seansa daha hazirlikli gelmesine
olanak tanir. Sonug¢ olarak bu oturum, katilimcilart sosyal kaygiy1
taniyan, altinda yatan diislince kaliplarini analiz edebilen ve bu
kaliplar1 degistirmek icin somut bir araca sahip, daha donaniml
bireyler haline getirme hedefine ulagsmistir.

8. OTURUM “KAYGIYA SON NOKTA- YENI BIiR
BASLANGIC”

SURE:90 DK
AMAC:

Bu psiko-egitim programinin son oturumu; 6grenilen bilgi ve
becerileri biitiinlestirme (integration), elde edilen
ilerlemeyi degerlendirme ve kazanimlarin giinliik

yasamda siirdiiriilebilirligini (sustainability) saglama olmak tlizere
lic temel amag iizerine yapilandirilmistir. Oturumun 6ncelikli hedefi,
katilimcilarin program boyunca edindikleri biligsel, davranissal ve
duygusal stratejileri kisisel bir basa c¢ikma repertuvart olarak
pekistirmelerini saglamaktir. Ik ve son oturumda uygulanan kaygi
Olceklerinin karsilagtirmali analizi yoluyla, kaydedilen ilerlemenin
somut ve Olciilebilir bir sekilde goriilmesi ve bu degisimin 6znel
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deneyimlerle anlamlandirilmas1 amaglanir. En kritik hedef ise,
terapOtik stlirecin  yapilandirilmis ortamindan gercek hayatin
dinamiklerine gegisi kolaylastirmaktir. Bu dogrultuda, katilimeilarin
gelecekte karsilasabilecekleri zorluklara stratejisi gelistirmeleri
hedeflenir. Sonug olarak amag, grubun terapétik siirecini anlamli bir
sekilde sonlandirmak ve katilimcilarin programdan kaygi yonetimi
konusunda artan bir Oz-yeterlilik ve otonomi duygusuyla
ayrilmalarini saglamaktir.

SUREC:

-Hazirhik: Katilimcilar rahatca calisabilecekleri bir ortamda
agirlanir; gerekli materyaller ve testler hazirlanir.

-Bilgilendirme: Oturumun amaci ve siirecin son oturum
oldugu agiklanir; giindem paylasilir.

-Psiko-egitim Bolimi: Kaygir 0Olgegi  (On-test/son-test)
uygulanir; sonuglarin anlami ve kaygi ydnetimi yolculugundaki
onemi kisaca agiklanir.

-Egzersizler: Biitiinlestirici grup tartismasiyla her oturumun
ana temalar1 hatirlatilir; katilimcilar  kisisel kesiflerini  ve
ogrendiklerini paylasir.

-Paylasim ve Tartisma: Katilimcilar On-test/son-test
degisimlerini kendi yagam deneyimleriyle iliskilendirerek yorumlar.

-Gert Bildirim ve Kapanis: Her katilimci gruptan ve
kendisinden ogrendiklerini paylasir; uygulayict c¢abalarmi takdir
eder ve siireci saygiyla sonlandirir.

8. OTURUM KAZANIMLARI:

Bu kapanis oturumunun genel degerlendirmesi, psiko-egitim
programinin katilimeilar tizerinde hem 6lgiilebilir hem de yasantisal
diizeyde anlamli bir etki yarattigmmi ortaya koymaktadir. Kaygi
Olceginin On-test ve son-test sonuclar1 arasindaki fark, programin
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anksiyete semptomlarini azaltmadaki etkinligine dair nicel bir
kanit sunar. Ancak daha derinlemesine bir kazanim, katilimcilarin
grup tartigmalar1 ve kisisel eylem planlart olusturma siirecinde
sergiledikleri bilissel-davranig¢1 yetkinliktir. Katilimeilarin  artik
kendi kaygi1 dongiilerini analiz edebilmeleri, islevsiz diisiincelerine
meydan okuyabilmeleri ve proaktif basa ¢ikma stratejileri
gelistirebilmeleri, 6grenilen becerilerin basariyla igsellestirildigini
gostermektedir. Programin en Onemli kazanimi, katilimcilarin
kaygiya karst olan duruslarindaki doniisiimdiir; caresizlik ve
korkuyla karakterize edilen pasif bir iligskiden, anlayis, kabul ve
yetkinlikle tanimlanan aktif ve yoOnetici bir iliskiye gecis
yapmislardir. Kapanis seansi, bu kazanimlari teyit ederek,
katilimcilarin kendi kendilerinin terapisti olma yolunda gerekli
olan otonomi ve 6z-yeterlilik duygusunu pekistirmis ve programin
temel hedeflerine ulastigin1 gostermistir.

8 OTURUMLUK PSIKO-EGIiTiM PROGRAMININ GENEL
DEGERLENDIRMESI VE KAZANIMLARI

Bu sekiz oturumluk psiko-egitim programi, kayginin bilissel,
duygusal, bedensel ve davranigsal bilesenlerini bir arada ele alarak
katilimcilara biitiinctil bir kaygi farkindaligi ve yonetim becerisi
kazandirmay1 hedeflemistir. Program, her oturumda bilgi aktarimini,
deneyimsel uygulamalar1 ve grup paylasimlarini bir araya getirerek,
katilimcilarin hem teorik hem de pratik diizeyde gelisimini
desteklemistir.

[k oturumlarda katilimeilar kayginin tanim, islevi ve giinliik
yasamdaki roliinii tartisarak kaygiy1 yalnizca olumsuz bir durum
degil, yasami diizenleyen ve motive eden bir uyari sistemi olarak da
gormeye baglamistir. Sonraki oturumlarda kaygmin bedensel
yansimalar1 ve fizyolojik temelleri incelenmis; ‘“‘savas-kag-don”
tepkisi, sempatik sinir sistemi ve kayginin bedendeki belirtileri
gorsellerle islenmistir. Katilimeilar, beden haritas1 uygulamasiyla
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kayginin kendi iizerlerindeki etkilerini somut olarak kesfetmis; bu
sayede bedensel duyumlarimi fark ederek dissallastirabilmis ve
beden-zihin baglantisini daha iyi kavramistir.

Programin orta ve son oturumlarinda ise kaygi
bozukluklarinin biligsel boyutu iizerinde durulmus; sosyal kaygi,
performans kaygisi ve otomatik olumsuz diisiinceler tanimlanmus,
bunlara alternatif diistinceler iiretme ve kademeli maruz birakma gibi
davranigsal stratejiler ogretilmistir. Katilimcilar “Kaygi Giinligi”
gibi 0Odevlerle seanslar disinda da i¢ gozlem yapmis, hangi
durumlarda zorlandiklarini ve hangi stratejilerin ise yaradigini somut
olarak deneyimlemistir.

Program boyunca uygulanan nefes ve gevseme egzersizleri,
mindfulness ve biligsel yeniden yapilandirma teknikleri
katilimcilarin sadece kaygi aninda degil, genel stres yonetiminde de
kullanabilecegi bir kisisel basa ¢ikma repertuvart olusturmalarini
saglamigtir.  Sekizinci  oturumda  yapilan  On-test/son-test
karsilagtirmalari, yapilandirilmis geri bildirim formlar1 ve grup
tartigmalari, katilimcilarin bu becerileri igsellestirdigini, 0z-
yeterlilik algisimin  arttigimi ve giinlik yasamda kullanmaya
basladiklarini gostermistir.

Ortak Kazanimlar

o Katilimcilar, kayginin islevlerini ve bedensel, duygusal,
biligsel ve davranigsal bilesenlerini taniyarak, kaygiy1 sadece
olumsuz bir durum olarak degil, yonlendirici bir sinyal
olarak degerlendirme yetisi kazanmiglardir.

e [Kayginin bedensel belirtilerini fark eden katilimcilar, nefes,
gevseme ve mindfulness tekniklerini kullanarak kendilerini
daha rahat hissetmis ve bu becerileri gilinliikk yasamda
uygulamaya baslamislardir.
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e Sosyal ve performans kaygisini tetikleyen otomatik olumsuz
diisiincelerini tantyan katilimcilar, bu diisiincelere karsi
alternatif ve dengeli bakis acilar1 gelistirme kapasitesine
ulasmisglardir.

e Katilimcilar, kaygi yaratan durumlarla karsilastiklarinda
kacinmak yerine kademeli yiizlesme stratejilerini
uygulamay1 6grenmis, boylece Ozgiivenlerinde ve giinliik
islevselliklerinde belirgin artis yasamislardir.

e “Kaygi Gulnlugi” gibi araglar1 kullanarak kendi kaygi
oriintiilerini ve basa ¢ikma stratejilerini takip eden
katilimcilar, hangi yontemlerin kendileri i¢in etkili oldugunu
daha iyi anlayabilmislerdir.

e Program boyunca 6grendikleri teknikleri kendi basa ¢ikma
yontemleri haline getiren katilimcilar, terapdtik ortamdan
gercek hayata daha kendinden emin ve bilingli bir sekilde
gecis yapmislardir.

e Katilimcilar, kaygiya karst pasif ve korku temelli
yaklagimlarin1 geride birakarak, anlayis, kabul ve yetkinlik
odakl1 bir yonetim bi¢gimi gelistirmislerdir.

Sonug olarak, sekiz oturum boyunca katilimcilarin kaygiy1
sadece zihinsel degil, bedensel ve duygusal diizeyde de fark ettikleri
gozlemlenmistir. Kendi tepkilerini daha iyi taniy1p yonetebildikleri,
otomatik olumsuz diisiincelerle daha esnek bir sekilde basa ¢iktiklar
ve kaygi karsisinda daha bilingli, glivenli bir durus gelistirdikleri
goriilmiistiir. Edinilen becerilerin giinliilk yasamda kullanilmaya
baslandigi, katilmeilarin = kendi gli¢ ve  yetkinliklerini
deneyimleyerek kaygiyla iligkilerini doniistiirdiikleri fark edilmistir.
Programin sonunda, katilimcilar kaygi karsisinda pasif bir durus
sergilemek yerine, bilingli, aktif ve Ozgiivenli bir yaklasim
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benimsemis hem bireysel hem de grup ortaminda kendilerini daha
yetkin ve donanimli hissetmislerdir.

EKLER:
4. Oturum Ekler Ornegi

DUYGU HARITASI
KAYGI STRES

o
‘l

FIRSATLAR GUCLU YONLER TEHDITLER

5. Oturum Ekler Ornegi
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6. Oturum Ekler Ornegi

Kaygt
Bedenimde
Nerede?
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DUYGUSAL FARKINDALIK: GRUP
DINAMIKLERI PSIKOEGITIiMi

BELIS ASKIN!
ECE KUCUKTOKA UNAL?
AYSENUR KARAHAN YABANIGUL?

Giris
Salovey ve Mayer (1990), duygusal zekanin akademik
anlamda temellerini atan ilk arastirmacilardandir ve bu zekanin bir
bileseni olarak 'duygusal farkindalig1' 6nemli bir yer tutar. Goleman
(1995) 1ise, bu alandaki c¢aligmalar1 genisleterek duygusal
farkindaligin liderlik ve sosyal beceriler {izerindeki etkisini
vurgulamistir.  Goleman (1995), duygusal zekanin bes temel
bilesenini siralarken; bunlar arasinda 6z farkindalik, 6z yonetim,
motivasyon, empati ve sosyal beceriler bulunmaktadir. Duygusal
farkindalik, bireyin kendi duygularini tanimasi, anlamasi ve
yonetebilmesi siireci olarak tanimlanir ve duygusal zekanin temel
bilesenlerinden biri olarak kabul edilir (Goleman, 1995; Salovey &
Mayer, 1990). Bu beceri, kisinin hem kendini hem de digerlerini
daha iyi anlamasina yardimei olur ve saglikli iliskiler kurmanin,
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duygusal iyi olusun temel taslarindan birini olusturur (Salovey &
Mayer, 1990). Duygular, sadece bireysel deneyimleri
sekillendirmekle kalmaz, ayni1 zamanda sosyal etkilesimleri, karar
alma siireglerini ve genel yagsam kalitesini de etkiler (Bar-On, 1997).
Bireyin diisiinme, planlama ve problem ¢ozme becerilerini hem
engelleyici hem de giiclendirici bir rol oynayarak, zihinsel
kapasitesinin de sinirlarini belirler (Goleman, 2009).

Insan yasammin ilk giinlerinden itibaren diisiince ve
davranislarina rehberlik eden duygular, siiregelen olaylara hizli ve
otomatik sekilde anlam verme yoluyla olusur ve fonksiyonel bir
sekilde insanin yasamina temel olusturur (Frijda, 1986). Navaro'ya
(1999) gore duygular, ruh halimizin nasil oldugunu gdsteren
habercilerdir. Ornegin, mutluluk duygusu, bireyin olumlu sosyal
deneyimlerini pekistirerek sosyal baglarim1  giliclendirmesine
yardimc1 olur ve bu etkilesimleri tekrar etme potansiyelini artirir
(Fredrickson, 1998; 2001). Duygularin hem kisisel hem toplumsal
islevleri g6z oniinde bulunduruldugunda, kisi amacina ulagmaya
calisirken bir engelle karsilastiginda 6fke duyabilir; 6fkenin, bireyin
karsilastig1 olaylar1 degerlendirmesinde ve adaletsizlik ya da
engellenme durumlarina tepki vermesinde 6énemli bir rol oynadigi,
boylece haklarini savunmasini sagladigi ileri stiriilmektedir (Averill,
1982; Nesse, 1990). Ofkenin ayrica, bireyin karsilastigi durumlar
degerlendirerek ¢oziim {iretmesine ve haklarin1 savunmasina
yardimc1  bir duygu olarak motivasyonu artirabilecegi
belirtilmektedir (Lerner & Keltner, 2001).

Diger yandan, tehdit edici bir durumla karsilasan birey, korku
duygusunu hissederek kendini koruma amaciyla Onlemler alir;
korkunun, tehlikeli durumlari algilayip hayatta kalmay1 saglayan
evrimsel bir mekanizma olarak isledigi 6ne siiriilmektedir (Ohman
& Mineka, 2001). Literatiirde vurgulanan bir diger 6nemli nokta ise,
duygularin bireyin c¢evresini anlamlandirmasinda ve kendini

korumasinda kritik bir rol oynadigidir. Bu baglamda, duygusal
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farkindalik, kisinin duygusal siireclerini daha bilingli bir sekilde
yonetmesine yardimci olmayi saglar (Goleman, 1995). Lazarus
(1991) de, duygularin bireyin ¢evresini anlamlandirmasinda ve ruh
hali hakkinda bilgi edinmesinde nasil dnemli bir islev {istlendigine
dair 6nemli bir teorik ger¢eve sunmustur.

Bu noktada duygularin tiirleri konusunda c¢esitli goriisler
mevcuttur; literatiirde genellikle temel ve karmasik duygular olarak
iki ana kategoride toplanmaktadir. Temel duygular; evrimsel agidan
evrensel olarak taninan ve dogrudan cevresel uyaricilara tepki olarak
ortaya c¢ikan duygulardir. Bunlar 6fke, mutluluk, korku, iiziinti,
igrenme ve saskinlik gibi duygular bu grupta yer alir (Ekman, 1992).
S6z konusu olan temel duygusal ifadeler oldugunda bu duygular
kisinin yliziinde tek tek goriilebilir; bazense birkaci birleserek
karisim ifadeleri ortaya ¢ikar (Dokmen, 1987). Karmasik duygular,
temel duygularin birlestirilmesiyle daha yogun ve uzun siireli hisler
olusturur; 6rnegin, gurur, sugluluk, utan¢ gibi duygular karmasik
duygular olarak kabul edilir (Mayer, Salovey ve Caruso, 2004).
Duygular evrimsel  agidan,  canlimin  yasamsal  varligim
sirdiirebilmesi i¢in hizli tepki verme mekanizmalar1 olarak
gelismistir. Tehdit veya tehlike durumlarinda duygular, anlik tepkiler
ve fizyolojik degisimlerle organizmay1 korumaya yonelik bir iglev
goriir. Annelik gibi karmagik sosyal rollerde, derin duygular bir
araya gelerek rehberlik islevi istlenir. Goleman’a goére insan
varolusunu 6nemli Ol¢lide duygularin insan iliskilerindeki giicline
borg¢ludur (1995).

Duygular dogumla baslar; yasam boyu da gelisir ve
zenginlesir (Izard, 2007; Schore, 2003). Her ne kadar insanlarin
duygusal tepkileri birbirinden farkli olsa da kisilik yapisinin etkisi
oldugu diisiiniilebilecek sekilde bir diger farklilasma her insanin
kendine 6zgii duygulanim &zelligi ile kendini gosterir. Ornegin
McCrae ve Costa (1999) kisilik o6zellikleri, duygusal tepkiler

lizerinde Onemli bir etkiye sahip olabilir fikri iistiine ¢aligmalar
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yapmistir. Bu cesitlilik dogal ve de yasam i¢in gereklidir. Olay ve
durumlar karsisinda hicbir duygusal tepki gostermeyen, kiintliik
yasayan ya da basmakalip tepkiler gelistiren insanlarin ruhsal
durumlarinda bozukluk oldugu diisiiniilebilir (Koknel, 1997; Izard,
2007. Hi¢ yasanmamasi bozukluga dair soru isareti olusturabilecegi
gibi sikilmak, korkmak gibi duygusal yasantilar cogu kez de kisiler
tarafindan hatal1 olarak yorumlanabilir ve bu bir ruhsal bozuklugun
bir belirtisi degildir (Koknel, 1997). Sonugcta birey, dogum itibariyle
tim gelisim silireci boyunca kimi duygularin1 bastirmayi, yok
saymayl ve belirli duygulari olumlu ya da olumsuz olarak
degerlendirmeyi 6grenmektedir (Giin, 2007).

Normal olumsuz duygular da olumlu duygular gibi hayatin
cesitlilik ve zenginliklerinin bir pargasidir. Fiziksel act veya agr
durumunda oldugu gibi kisiyi dikkat edilmesi gereken potansiyel
soruna dair uyarirlar (Beck,2001). Siddetli baskilama, bu duygularin
uzun siire kat1 denetim altina alinmasi tiim bu duygularin bir siire
sonra carpitilmig veya odagindan sapmis sekilde yeniden ortaya
cikmasina sebep olabilir (Gross, 2002; Linehan, 1993). Bu agidan
Koknel (1997) duygularin toplumsal uyum i¢inde ortaya ¢ikmasinin
ve paylasilmasinin  6nemli oldugunu belirtmistir. Ona gore
duygularin toplumsal uyum i¢inde ortaya ¢ikmasi ve paylasilmasi
hem kisi hem de toplum sagligi agisindan 6nemlidir (Koknel, 1997).
Duygular bireylerin sosyal etkilesimleri lizerinde biiylik etkiye sahip
oldugundan toplumsal baglarin giiclenmesi ve saglikli iletisim i¢in
duygularin taninmasi, anlagilmas: ve uygun sekilde ifade edilmesi
gereklidir. Bu da duygusal farkindaligin kisilerin hem kendilerini
hem de digerlerini daha iyi anlamalarma ve saglikli iligkiler
kurmalarina olanak tanir. Bu agidan duygularin dogru yonetimi ve
sosyal etkilesimde saglikli ifade edilmesi, toplumsal baglarin
giiclenmesinde belirleyici bir rol oynar (Fredrickson, 1998). Yine
toplumsal baglamda duygular dogaya ve topluma uyum saglama
islevi goriir (Dokmen, 2010).
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Evrensellik, iletisim araci olma, karmasiklik, organizatorliik
ve gizlilik gibi temel 6zellikler tasiyan duygular (Plutchik, 2001),
bireyin davranislarini yonlendiren temel unsurlardan biri olarak
kabul edilir. Yani aslinda duygular, insan yagaminda hem temel bir
gereksinim hem de bu gereksinimleri karsilamada 6nemli bir arag
olarak goriilmektedir (Ersanli, 2005). Bu dogrultuda insanin gelisimi
ve olgunlagmasi, duygusal diinyasini anlamasi ve gelistirmesi
onemli bir gereklilik olarak degerlendirilmektedir (Goleman, 1995).

Birey hem kigisel hem de toplumsal motivasyonla davranig
degisikligi yaratabilmek icin Oncelikle davraniglarinin ardindaki
duygular1 fark etmelidir (Salovey & Mayer, 1990). Bu baglamda,
bireyin iglevselligini artirabilmesi i¢in 6nce kendini tiim yonleriyle
algilamas1 ve tamimast gerekmektedir. Giiniimiiz psikoloji
literatiirlinde, davraniglarin gerisinde bilingli veya bilingdist
duygularin etkili oldugu kabul edilmektedir (Freud, 1917; Greenberg
& Paivio, 1997). Bununla birlikte davraniglarin ardindaki bu
duygularin bastirilmadan, tam olarak deneyimlenmesinin psikolojik
saglik agisindan 6nemli oldugu ileri siiriilmekte (Kuzgun, 1992) ve
bireyin kendini tanima siirecinin duyular ve duygular aracilifiyla
sekillendigi de kabul edilmektedir (Tubridy & Corry, 2009). Bireyin
duygularin1 tanimasi sayesinde birey kendi istek, arzu, benlik ve
beklentilerini tantyarak, kendini gelistirici giicii ve potansiyelini de
tanimis olacaktir (Dokmen, 2010). Bu kapsamda bireyin kendini
tanima ve ruh durumunu fark etmesinin yolu, kendi duygusal
analizini yapabilmesinden ge¢mektedir (Tarhan, 2009).

Duygu olmadan davranisin gerceklesmeyecegi goriisi
(Greenberg, 2008), duygu farkindaligini ve yonetimini davranig
gelisim ve degisimi agisindan onemli bir noktaya g¢ekmektedir.
Bununla birlikte kisilerin duygularii daha fazla fark etmesi;
davranigsal tepkilerini degistirmeleri ve kontrol duygusunu
artirmalar1 noktasinda 6nemli firsatlar sunar. Birey, sahip oldugu

veya olabilecegi becerilerle duygusal yasantisina seyir verebilir ve
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deneyimleme siirecini degistirebilir (Goleman, 2005). Bu noktada
hem kendi duygularinin hem de bagkalarinin duygularini fark etmek,
sosyal ve kisisel iyi olma noktasinda 6nemli bir bilesenidir (Salovey
& Mayer, 1990). Duygusal farkindalik eksiklikleri ve duygularin
ifadesindeki zorluklar, kisiler arasi iligkiler ve sosyal islevler
iizerinde olumsuz etkiler yaratabilir (Robins & Hall, 2003).
Duygular1 tanimak ve bunlari ifade etmek, etkili iletisimde etkili bir
rol oynamaktadir. Kisinin duygular1 hakkinda konusmasi, onlari
anlamasinin ve kontrol etmesinin en hizli yoludur (Ergin & Ergin,
2005). Kendi olumlu ve olumsuz duygularini disa vuramayan
bireyler hem ruhsal hem de fiziksel saglik sorunuyla kars1 karsiya
kalabilir (Yavuzer, 2001).

Duygusal farkindalik konusu yalniz giiniimiiziin degil
“insan” ile ugrasan nice teorisyenin giindemine sik sik dahil
olmustur. Ornegin Aristoteles, erdemin kazanilmasinin, korku ve
ofke gibi duygulardan tamamen kaginmak yerine, bu duygulari
dogru sekilde yasayip ifade etmeyi 6grenmekle miimkiin olacagini
belirtmektedir (Aktaran: Cevizei, 2010). Tarihsel siirecte bir¢ok
teorisyenin ifade ettigi sekilde duygulari fark ve ifade etmek
faydalidir ¢linkii fark edilmeyen duygu ve arzular kisi iistiinde
kontrol saglar, aksi durumda ise kisi duygular1 kontrol eder
(Goleman, 1995). Sosyal bir varlik olarak insan, duygularini iki
acidan kullanir: ilki, giinlik yasamini siirdiirebilmek icin
motivasyon kaynagi olarak, ikincisi ise varolugsal anlamda hayatin
zenginlestirmek icin (Dokmen, 2000). Bireylerin ¢ogu duyguyu
yasamaktan ¢ok tanimakta ve ifade etmekte giigliik ¢eker. Bunun
sonucu olarak da hem kendisi hem de cevresi ile olan iliskilerinde
nitelik ve nicelik siirlanmaktadir. Fakat psikolojik agidan saglikli
olmak, giinliik yasamda kisinin kendiyle, c¢evresiyle ve olaylara
zengin duygu ifadelerinde bulunmakla iliskilendirilebilir (Goleman,
1995; Koknel, 1997; Salovey & Mayer, 1990). Bu alandaki bir¢cok
arastirma, duygular ile psikolojik iyilik hali arasinda giiclii bir iligki
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oldugunu ve olumlu duygularin zihinsel saglik ve 6znel iyi olusun
onemli bir bileseni oldugunu ortaya koymaktadir (Myers, Sweeney
& Witmer, 2000).

Psikolojik iyi olus durumunun yaninda kisinin yasadigi
sorunlarla bas edebilmesi agisindan da deneyimledigi sorun
karsisinda yasadigi duygular1 fark etmesi beklenir. Duygusal
farkindalik, bireylerin zorluklar karsisinda daha etkili basa
cikmalarini saglar ve duygusal esneklik kazandirir (Gross, 2002).
Giincel yazinda pek cok psikolojik yaklagim duygusal bilinci,
yasamimn degistirilmesi acisindan &ne ¢ikarmaktadir. Ornegin
duygusal farkindalik, biligsel davranis¢t terapide otomatik
diistincelerin farkina varilmasinda ve bu diisiincelerin yeniden
yapilandirilmasinda 6nemli birer aracgtir (Beck, 2001). Duygusal
farkindalik, bireylerin yalnizca kendilerini anlamalarina yardimci
olmakla kalmaz, ayn1 zamanda baskalariyla empati kurmalarin1 ve
daha saglikli iliskiler gelistirmelerini saglar (Salovey & Mayer,
1990). Duygusal farkindaliga sahip kisiler, stresli durumlarla daha
etkili basa ¢ikabilir ve olumsuz duygusal yanitlarini yonetebilir, bu
da psikolojik iyi oluslarini artirir (Fredrickson, 2001).

Yiiksek diizeyde duygusal farkindalik, bireyin ¢evresini ve
cevresinin 1y1 olusuyla iliskisini anlamasini saglar (Greenberg, 2002)
ve zorluklarla daha etkili basa ¢ikmasina yardimei olur (Stanton,
Kirk, Cameron, & Danoff-Burg, 2000). Duygusal farkindalig: diisiik
olanlara kiyasla, yiliksek farkindaliktaki kisiler genelde daha sik
pozitif duygular yasar, yiiksek 6z saygiya sahip olur, disa doniik
tutum sergiler; bu kisilerin sosyal kaygilar1 daha diistiktiir ve
yasamdan daha fazla tatmin olduklarini ifade ederler (Swinkels &
Giuliano, 1995). Ote taraftan Ciarrochi ve arkadaslarmin (2003)
gergeklestirdigi bir ¢alismada elde edilen bulgular konuya farkli
yaklagir. Ciarrochi, Caputi ve Mayer'in (2003) "The distinctiveness
and utility of a measure of trait emotional awareness" baslikli

makalesinde duygusal farkindalik diizeyi yiiksek olan bireylerin,
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duygusal durumlarini asir1 diizeltme egiliminde olduklar1 ve olumlu
bir duygusal durumda bile olumlu hissetmediklerini ifade ettikleri
belirtilmistir (Ciarrochi, Caputi & Mayer, 2003).

Literatiirde duygusal farkindaligin psikolojik 1iyi olus,
bireysel denge veya genel iyi olus hali gibi ¢esitli kavramlarla iligkisi
pek ¢ok teorisyen tarafindan ele alinmistir. Bu baglamda, duygusal
farkindaligin  bireylerin 1iyilik hallerini gelistirmelerine katki
sagladigina dair giiclii bulgular olsa da kimi ¢alismalar bu iligkinin
daha karmasgik oldugunu, belirli durumlar ve baglamlar altinda farkli
sonuclar dogurabilecegini de One silirmektedir. Bu agidan
bakildiginda literatiirde duygusal farkindalik ve psikolojik saglik
arasindaki iligki hakkinda net bir kan1 birligi bulunmamaktadir. Bazi
aragtirmalar, duygularin ifade edilmesinin psikolojik saglik icin
faydali oldugunu desteklerken, bazilar1 ise bunun aksini
savunmaktadir. Ornegin, Jourard (1971) kendini agmanin diger
insanlarla yakin iligkiler ve psikolojik iyi olusla iliskili oldugunu
belirtmis ve kendini agmanin uyum ve akil sagligina olumlu
etkilerde  bulundugunu  savunmustur  (Starr, 1975). Bu
goriis Lombardo ve Fantasia (1976) tarafindan
desteklenirken, Cozby'nin (1973) yaptig1 ¢alismada 6nemli bulgular
sunulmustur. "Self-Disclosure: A Literature Review" baslikli
makalesinde kendini agmanin (self-disclosure) zihinsel saglikla
iligkisi ele alinmistir. Derlemede hem asir1 hem de yetersiz kendini
acmanin olumsuz zihinsel saglik gostergeleriyle baglantili oldugu,
orta diizeyde kendini agmanin ise olumlu zihinsel saglikla iliskili
oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu bulgularla da desteklenebilecegi
iizere dengeli bir kendini agma ve ifade diizeyi bireylerin zihinsel
saglig1 acisindan 6nemli yer tutmaktadir.

Literatiirde duygusal farkindaligin  bireyler {izerindeki
etkisi farkli yonleriyle ele alinmistir. Pek ¢ok arastirma, duygusal
farkindaligin  bireylerin genel 1iyi olusunu olumlu yo6nde
etkileyebilecegini ve kisisel gelisimlerine katki saglayabilecegini
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vurgulamaktadir. Bununla birlikte, bazi c¢aligmalar duygusal
farkindaligin etkilerinin daha karmasik oldugunu, kimi kosullar
altinda daha farkli sonuclar dogurabilecegini de 6ne siirmektedir.
Arastirma sonuglarinin  bu farkliligindan hareketle, duygusal
farkindalik ve ifade etmenin ¢esitli yonleriyle incelenmesi fikri
arastiritlmaya degerdir. Bu nedenle, duygular1 fark etme ve ifade
etme lizerine tasarlanan bir psikoegitim programiyla, katilimcilarin
duygusal farkindalik diizeyleri ve duygu ifade etme durumlarinin
yani sira, bu siireclerin psikolojik ve 6znel iyi olus tlizerindeki
etkilerine dair ¢iktilar elde edilmesi amaglanmaktadir.

Duygusal Farkindalik Psikoegitiminin Amaci

Duygusal farkindalik, bireylerin kendisinin ve diger kisilerin
duygularini anlama ve tanima becerisi olarak aciklanabilir (Lane ve
ark., 2000). Bu beceri, insan iliskileri, stres yonetimi ve genel ruh
saglig1 tizerinde biiyiik etkilere sahiptir. Duygusal farkindalik
egitimleri ile amaglanan birgok kazanim bulunmaktadir. Bunlari
baslica asagidaki basliklarda toplayabiliriz.

Duygular1 Tanima ve Anlama

Duygusal farkindalik, bireylerin duygularini tanima ve
anlama yetenegini gelistirir; giris boliimiinde de ele alindig: sekilde
duygusal zeka ile yakindan baglantilidir. Bu farkindalik, bireylerin
hem kendileriyle hem de cevrelerindeki insanlarla daha saglikli
iliskiler kurmalarii saglar. Salovey ve Mayer (1990), duygusal
farkindaligin duygusal zekanin 6nemli bir unsuru oldugunu ve
kisinin duygularini dogru bir sekilde anlamasimin hem kendi
yasaminda hem de bagkalariyla olan etkilesimlerinde daha bilingli ve
saglikli kararlar almasina yardimci oldugunu ifade etmistir. (Salovey
& Mayer, 1990)
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Duygular: ifade Etme

Duygusal farkindalik, bireylerin duygularini ifade etme ve bu
duygular1 bagkalariyla saglikli bir sekilde paylasma yeteneklerini
gelistirmeyi amaglar. Yapilan aragtirmalarda duygularini agik ve
uygun bir sekilde ifade edebilen kisilerin, duygusal stresle daha iyi
basa ¢iktigin1 ve iligkilerinde daha basarili oldugu goriilmektedir
(Gross & John, 2003). Duygusal farkindalik, aym1 zamanda
kisileraras: iligskilerde catismalarin 6nlenmesini ve daha etkili bir
iletisimin saglanabilmesine imkéan verir.

Duygusal Regiilasyon

Bireylerin duygusal yogunlugu yonetme ve stresli durumlar
karsisinda duygusal tepkilerini kontrol etme becerileri duygusal
farkindalik gelisimleri ile saglanabilir. Lazarus (1991) duygusal
regiilasyonu, kisinin stresli durumlarla basa c¢ikma siirecinde,
tepkilerini bilingli olarak kontrol etme becerisi olarak agiklamistir.

Kisilerarasi iliskiler ve Empati Gelistirme

Farkindalik, bireylerin yalnizca kendi duygularini degil, ayn1
zamanda bagkalarmin duygusal deneyimlerini de anlamasini saglar.
Davis (1983) empatiyi, kisinin bagkalarinin duygusal durumlarina
bilingli olarak uyum saglama becerisi olarak tanimlar. Empati
gelistirme, kisiler arasinda etkili bir etkilesim saglar.

Duygusal Zeka Gelisimi

Duygusal zeka; kisinin hem kendi duygularmmi hem de
bagkalarinin duygularin1  fark etme, anlama ve diizenleme
kapasitesini icerir. Goleman (1995)’a gore duygusal zeka, bireyin
basarili bir sosyal hayati olmasinin 6nemli bir faktordiir ve
farkindalik bu yetenegin gelismesindeki temel etkenlerden biridir.
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Kendini Tanima

Bireyler farkindalik egitimleri ile duygusal siireglerini daha
iyl anlamlandirabilir ve bu siireglerin yasamlarina olan etkilerini
kesfedebilir. Kabat-Zinn(1990), farkindalik (mindfulness) temelli
yaklasimlarinin, kisinin duygusal farkindaligin1 da destekleyerek
kaygiyla basa ¢ikmada ve dengeyi saglamada etkili oldugunu
savunur.

Bu psikoegitim ile amaglanan temel kazanim yukarida
aciklanan bilesenler ile baglantili olarak grup i¢cinde ve katilimeilarin
O0zel hayatlarinda  duygusal farkindaliklarini  artirmalarini
saglamaktir. Yapilan Ol¢eklendirme c¢alismalari ve uygulanan
methodlar ile siire¢ baslangicinda ve bitisinde katilimcilarin
duygusal  farkindalik  diizeyleri arasinda  degisiklikler
gbzlemlenebilecektir.

Grup Uyelerinin Secimi ve Ozellikleri

Calisma oturumlari ve egzersizler, Diinya Saglik Orgiitii’niin
geng yetiskinler olarak belirttigi, 30-45 yas arasi bireyler i¢in
tasarlanmistir. Bu c¢alismada katilimcilar, sosyal ve ekonomik
hayatlarindaki ~ sorumluluklarinin ~ ¢ogalmasi,  iliskilerindeki
derinligin artmas1 ve kendilerini kesfetme konusunda belirli bir
olgunluga ulasmis olmalar1 sebebiyle duygusal farkindalik
kazanimlar1 i¢in ¢aligmaya istekli goniillii kisilerden seg¢ilmistir.

Oturumlar
Tamisma: “Merhaba!” (Birinci oturum)

Amaclar
Grup iiyelerinin birbirlerini ve egitmenleri tanimasi,
Grup igerisinde giivenli bir iletisim ortamin olusturulmast,

gruba aidiyet hissinin gelismesi,
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Grup lyelerini siire¢ ve grup icerisindeki kurallar ile ilgili
bilgilendirmek.

Bilissel ve Duygusal Bilingli Farkindalik Olgegi (Revize)
uygulamak.

Kullanilan Yontem ve Egzersizler
Bilissel ve Duygusal Bilingli Farkindalik Olgegi (Revize)
Tanigma etkinligi (Ad ve hikayesi paylasimi, ortak noktalar
oyunu).
Kullanilan Materyaller

Grup kurallar1 formu (Google Form)

Bilissel ve Duygusal Bilingli Farkindalik Olgegi (Revize)
formu

Uye say1s1 kadar kadar kagit ve kalem
Stire: 60 dk.

Siirec

Tanigma etkinligi tim grup iiyelerinin birbirini tanimasi ve
kaynasmas1 amaciyla yiizylize planlanmustur.

Egitmen kendini grup tiyelerine tanitir.

Tanigsma etkinligi ile oturum baslatilir. Grup tiyelerinin tek
tek kendini tanitmasi istenir. Katilimcilar, kendini tanitirken,
isimlerinin ve soyisimlerinin anlamlarint ve hikayelerini de
paylasirlar. Egitmen ilk olarak kendi ismini ve anlamini paylasarak
model olusturur.

Katilimcilara bu egitim sonucunda ne amagladigimiz
aciklanir ve grup kurallar1 formu dagitilir. Katilimeilardan da bu
egitime dair beklentileri ve kurallar ile ilgili geribildirimler alinir.
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Grup igerisinde etkilesimi artirmak ve katilimcilarin
birbirleriyle ortak noktalarini kesfederek baglarini
kuvvetlendirmeleri amaciyla ortak noktalar oyunu baslatilir.
Katilimeilar ikili gruplara ayrilarak ortak yonlerini bulmaya caligir
ve bunlar1 gruba sunarlar.

Bilissel ve Duygusal Bilingli Farkindalik Olgegi grup iiyeleri
ile paylagilarak egitimin baslangic asamasinda katilimcilarin
duygusal farkindalik konusunda hangi noktada olduklar1 tespit edilir.

Uygulama Siireci

e Danisanlar arasi tanisiklik olusmasi icin, her bir katilimci
etkinlik alanina gelene dek ortami 1sitan ufak sohbetler ile
cogunlugun olugmasini beklendi.

e Herkes geldikten sonra, her bir katilimcinin kendini
tanitmasini ve isminin anlamini grupla paylagsmasini istendi.
Bizler de uygulayici olarak sohbeti agmak amaclh diyalogu
baglatild.

e Ice-breaker olmasi i¢in kendi siramizda onlardan duymay:
bekledigimiz sekilde uygulayicilar olarak kendimize dair
icten acgiklamalarda bulunarak, isimlerimizin hikayeleri
paylastik.

e Oncelikle psikoegitimin amacini, igerigini, katilimlarinin
uygulayicilar ve proje icin 6nemi ile tesekkiirleri paylasip
tanisma  ¢emberi  baglatildi.  Uygulayicilar  olarak
beklentilerimizden bahsedilerek psiko-egitimin baslatilacagi
bildirildi.

e Katilimcilardan birinin 6n isminin dede ad1 oldugu bilgisi ile
grupta sosyal kaynasma hizlandi.

e Ortak noktalar oyunu ad1 verilen ve grubu iki par¢aya boliip
daha detayli bir tanigma amaglanan etkinlik yapildi.
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Ornegin katilmcilardan biri ile bir digerinin tekstil
sektoriinde calistiklar1 anlasilinca bu sektorel paydashk
aralarinda ekstra bir ilgi ve sohbet ortaklig1 olusturdu.

Diger ikisinin e-ticaret sektorii, bir bagka ikisinin de ortak
okul gegmisleri oldugu gibi kisisel farkindaliklar grup
dinamigini olumlu etkiledi.

Tanigsma ve sohbet ortami1 bu sekilde sicaklastiginda egitime
gecebilmek i¢in onam formu hakkinda bilgi verildi. Detayli
okumalari, sorular1 varsa cevaplanacagi bilgisi ile hiir
iradeleriyle imzalamalari rica edildi.

Sonrasinda uygulayict olarak bireysel gelisimlerini takip
edebilmemiz adina objektif bir Olcek uygulamasi
yapacagimiz bilgisi paylasildi.

Bu noktada grup tanistirildi, 1sinmalar1 ve samimi bir ortam
olusmasi saglandi. Onam ve kurallar formuna imzalar
toplandi. Psiko-egitim icerigi genel hatlariyla paylasildi.
Olgek ile heniiz egitime baslamamis hallerinin nesnel
betimlemesi alind1.

Katilimlar i¢in tesekkiir edilerek oturum sonlandirildi.

Kazanimlar

Grup kaynagmasi saglandi.
Giivenli ve sicak bir grup ortami olustu.

Katilimcilar arasinda bag kuruldu ve aidiyet duygusunun
gelisti.

Ortak noktalarla sosyal etkilesim giiglendi.

Bireylerin kendilerini ifade etme becerileri tesvik edildi.
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e Psiko-egitime goniillii ve motive bir katilimin saglanmasina
uygun ortam yaratildi.

e Katilimecinin siiregle ilgili beklentileri netlestirildi, konuya
dair meraklar1 ortaya ¢ikarildi.

e Siirece dair sahiplenme ve aktif katilim artis1 desteklendi.
e Onam alma siireciyle etik ¢ergeve netlestirildi.

e Katilimer haklarma saygi ve bilingli katilim anlayist
yerlesmesi saglandi.

e Kurallar ve yap1 hakkinda bilgilendirme ile belirsizliklerin
giderilmesi saglandi.

e Olgme ve Degerlendirme Altyapisinin Olusturulmas: ile
Baslangi¢ diizeylerinin nesnel olarak belirlenmesi saglandi.

e Gelisim takibi i¢in temel veri olusturuldu.

e Bireysel farkhiliklarin ve ihtiyaglarin  belirlenmesine
yardimci olunmasi i¢in bireysel veri elde edildi.

Farkindalk: “i¢ Diinyamiza Yolculuk” (ikinci oturum)

Amaclar

Katilimcilarin baglarindan gegen olaylart hatirlamalarini
saglamak ve bu olaylara ylkledikleri duygular1 farketmelerini
saglamak,

Olaylar ile ilgili duygularini tanimlayabilmelerini saglamak,

Olay, duygu ve disiince arasindaki  farklilig1
anlamlandirmay1 saglamak,

Gilinlik akis igerisinde basimiza gelen pozitif olaylarin
farkindaligini artirmak.
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Kullanilan Yontem ve Egzersizler
Olay, diistince, duygu egzersizi
Le Kif Egzersizi
Kullanilan Materyaller
Olay, duygu, diisiince oriintiisii formu (Google Form)
Le Kif egzersizi formu (Google Form)
Online gorligme i¢in bilgisayar.
Siire: 60 dk.
Siire¢

Oturum ge¢mis oturumun degerlendirmesi ve herkesin
geemis oturumdan aklinda kalan kiiciik bir bilgiyi paylasmasi ile
baslatilir.

Katilimcilarin birbirleri hakkinda aklinda kalan bir bilgiyi
paylasmast istenir.

Oturum kisilerin bireysel farkindalig: {izerinden ilerleyecegi
icin online olarak planlanmistir.

Olay, duygu, dislince ayrimin1 saglayabilmek igin
katilimcilara gegen 1 hafta igerisinde baslara gelen etkileyici bir
olay1 oturum dncesinde paylasilmis olan excel formuna doldurmalar1
beklenir. Katilimeilarin paylastiklar: ¢iktilar ile duygu ve diislince
arasindaki ayrimin saglanmasi saglanir.

Ozellikle ilk egzersizde vurgulanan negatif diisiincelerin
aksini de farkettirmek amaciyla Le Kif egzersizi yapilir. Bu
egzersize baglamadan Once kisa bir bilgilendirme paylasilir.

"Kif" kelimesi, Fransizca'da zevk, keyif anlamina gelir ve bu
egzersiz, glinliik yasamda kii¢iik mutluluk anlarma odaklanmay1
amaclar."Bu uygulama, beynimizin daha olumlu seylere
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odaklanmasini saglar. Her giin bu keyifli anlar1 yazmak, hayatimizda
mevcut olan giizellikleri fark etmemizi ve kii¢iik mutluluk anlarimni
daha fazla yasamamizi saglar".

Bilgilendirme sonrasinda oturumun planlandigi giin
icerisinde katilimcilarin yasadiklar1 3 kif’in paylasilmasi istenir.
Katilimcilarin paylasilan formu doldurmalari beklenir.

Katilimcilarin bu egzersiz ile birlikte giinliik akis igerisinde
gozden kacan ya da farkina varmakta zorlamilan kiigiik anlar1
yakalamalar1 ve pozitif duygularinin farkindaliginin artirilmasi
hedeflenir. Bu egzersizin giinliik rutinlere eklenmesi planlanir.

Uygulama Siireci

e Oturuma, Onceki oturumun kisa bir degerlendirmesiyle
baslandi.

e Her katilimcidan 6nceki oturumdan aklinda kalan bir diger
bir katilmec1 hakkinda akilda kalan ilging bir bilgiyi
paylasmalari istendi; boylece grup ici iliskileri giiclendirmek
ve ortami1 yeniden 1sitmak amaclandi.

e Katilimcilara toplantinin zoom linki ile iletilmis olan “Olay,
Duygu, Diistince” Google formunu doldurmalar1 istendi.
Maddeler agiklandi.

e Ornek olmasi adina uygulayicilar “Ornegin yaninizdan bir
arkadasiniz gecti ama size selam vermedi. Bu durumda ne
hissedersiniz?” sorusunu sira ile cevapladi.

e Katilimcilara “Olay, Duygu, Diisiince” akist 6rnek {istiinden
aciklanarak kisaca bilgi verildi.

e Gerekli siire belirtilerek katilimcilar form ile bas basa
birakildi.
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Paylagmak isteyen katilimcidan, olay Ornegi {iizerinden
formda yazdigin1 paylagsmasi tesvik edildi.

Paylagsmak istemeyen katilimcilardan ise tartisilan 6rnekler
referans alinarak bu konu tistiinde detayli diisiinmeleri tesvik
edildi.

Paylagim sonrasinda kolaylastirici olmasi adina su bagliklara
dikkat ¢ekilerek bir degerlendirme yapildi:

o Yasanan olay neydi? (Ger¢ek durum)

o Bu olaya hangi duygular eslik etti?

o Bu olayla ilgili ne diisiindiiniiz?
Katilimeilara duygu ile diigiince arasindaki fark aciklandi,
grup i¢inde ornekler tizerinden pekistirildi.

Le Kif Egzersizi — Pozitife Odaklanma amaciyla
Katilimcilara “Le Kif Egzersizi” hakkinda kisa bir
bilgilendirme sunuldu.

Ardindan herkesin, oturumun gergeklestigi giin igerisinde
yasadig1 3 kiiciik keyifli an1 diisiinmesi ve toplantinin zoom
linki ile iletilen Google formda paylasmasi istendi.

Bir katilimecinin “benim kesin giinde {i¢ mutlu anim ¢ikmaz”
demesi ile mutluluk kapsami ve mutlu olmaya dair
beklentiler iistiine grubun giderek artan katilimiyla ufak bir
sohbet gerceklestirildi.

Bir bagka katilime1 kendi yasamindan evcil hayvani ile goz
gbze gelmesinin dahi onu mutlu ettigi 6rnegini o anda verdi.

Aslinda mutlu anlarin sandigimizdan da ¢ok yasandig1 ve asil
eksik olanin farkindalik olduguna dair artan bir diisiince ile
form uygulamasi bagladi.
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Katilimeilardan isteyenlerin bu “kif anilarini” s6zlii olarak da
paylasmasi tesvik edildi.

Egzersizin sonunda, bu uygulamanin giinliik hayatta diizenli
olarak yapilmasinin ruh hali ve genel yasam doyumu
iizerindeki etkileri hakkinda kisa bir bilgi verildi.

Katilimcilara egzersizlerin  giinlilk yasamlarina dahil
etmeleri 6nerildi.

Bir sonraki oturumun tarihi ve igerigi hakkinda kisa
bilgilendirme yapildu.

Katilimlar i¢in tesekkiir edilerek oturum sonlandirildi.

Kazanimlar

Grup i¢i etkilesim ve giiven ortaminin yeniden aktiflesmesi
saglandi.

Birbirlerinin yasamina ve anlatilarina dair hatirlanan
detaylarla ilgi ve deger verme vurgusu ile katilimcilar arasi
empati ve dikkat gelisimi desteklendi.

Katilimeilar, olay-duygu-diisiince iligkisini tanima ve
ayristirma becerisi kazanda.

Duygu ile diislince arasindaki fark konusunda kavramsal
netlik saglandi. Uygulayict yonlendirmesiyle Ornekler
iizerinde yapilan tartismalarla bu 6grenme derinlesti.

Katilimcilarin  kiictik ve gilinliik mutluluk anlarina dair
farkindalig1 artt1. Le Kif egzersizi ile pozitif yagantilarin daha
gorliniir hale gelmesi saglandi.

Mutlulugun biiyiik olaylarla sinirli olmadigi, kiigiik anlarda
da yer aldig: fark edildi.
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Olumlu duygularin paylasimi ile grup i¢i duygusal yakinlik
gelisti.

Katilimcilarin -~ aktif  katilimi  desteklendi; paylagmak
istemeyenler de diisiinsel olarak siirece dahil edildi. Goniillii
paylasim esas alindi; glivenli alan korundu. Paylagmak
istemeyenler i¢in diistinme ortami tesvik edildi.

Olumlu igerige dair sohbetin dogal sekilde gelismesiyle
katilimer ilgisi ve motivasyonu artti.

Pozitif bir ruh halini tesvik edecek bir egzersiz olarak Le Kif
egzersizinin  giinlik rutine eklenmesi tesvik edildi.
Stirdiiriilebilir bir aligkanlik 6nerildi.

Giinliik yasamda gozden kacan pozitif yasantilarin degerini
fark etme becerisi gelistirildi.

Kabullenme: “Akista Kal!” (Uciincii oturum)

Amaclar

Katilimeilarin olumlu ve olumsuz duygularini tanimalar1 ve

kabul etmelerini saglamak,

Kendilerinde ve gruptaki diger kisilerin sahip oldugu olumlu

duygular1 sahiplenmek,

Olumsuz duygularla miicadele etmek yerine onlar

anlamasini saglamak.

Kullanilan Yontem ve Egzersizler

Sik yasanan duygular listesi

Kullanmilan Materyaller

Duygudurum cizelgesi (Plutchik Duygu Carki)

--156--



Olumlu ve olumsuz sik hissedilen duygular formu (Google
Form)

Uye say1s1 kadar kadar kagit ve kalem
Stire: 60 dk.

Siirec
Oturum 6nceki oturumlarin degerlendirmesi ile baglatilir.

Bir 6nceki hafta yapilan egzersizler ile ilgili 1 hafta icerisinde
yapilan pratikler ve hayat akisinda uygulama pratikleri goriistliir.

Oturum grup igerisinde etkilesim ve duygu paylasimlarinin
saglanabilmesi amactyla yiiz ylize planlanmistir.

Grup tiyelerine duygularint dogru tanimlayabilmeleri i¢in
duygudurum ¢izelgesi dagitilir ve detaylar1 incelemeleri istenir.

Grup tiyelerinin en sik hissettigini diisiindiikleri ti¢ olumlu ve
ic olumsuz duyguyu forma yazmalari istenir.

Listeler hazirlandiktan sonra her katilimcr sagindaki kisiye
donerek g6z temasi kurar ve noktali yerlere sagindaki kisinin
listesinde bulunan olumlu duygular1 koyarak su ciimleleri kurar.
“Bence ............ hissetmen c¢ok giizel.”; “Ben ............
hissetmene sevindim.”

Duygusu ifade edilen kisi sadece “Tesekkiir ederim” diyerek
yanit verir.

Bu siirecte egitmen ben dili kullanimin tesvik eder.

Grup tiyeleri, bu kez sol taraflarinda oturan kisiye donerek ii¢
olumsuz duyguyu su ciimleler ile paylagir. “Ben ............

99, <c

hissetmene tiziildim.”; “......... hissetmen hosuma gitmiyor.”

Duygusu ifade edilen kisi sadece “Tesekkiir ederim” diyerek
yanit verir.
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Egitmen, egzersiz sonunda su sorular1 sorarak katilimcilarda
farkindalik  saglar:  “Olumlu  duygular ifade edilirken ve
duyuldugunda ne hissedildi?”, “Olumsuz duygular ifade edilirken ve
duyuldugunda ne hissedildi?”, “Bu duygular size ne gibi mesajlar
veriyor?”

Egitmen, oturum sonunda farkindalik {izerine diistinmelerini
isteyerek oturumu kapatir.

Uygulama Siireci

e Oturum, Onceki haftaya dair kisa bir degerlendirme ile
basladi.

e Le Kif egzersizi ve olay-duygu-diigiince pratiginin gilinlik
yasama nasil yansidigi iizerine paylasimlar alindi.

e Grup dinamigini pekistirmek adma kisa bir genel goris
alindi, egzersizi uygulaylp uygulamadiklarina dair ufak
sohbetler edildi.

e Duygularla Tanisma ve Listeleme adimi i¢in katilimcilara
Plutchik Duygu Carki dagitildi ve incelemeleri istendi.

e Uygulayic1 olarak bizler tarafindan duygu c¢arkindaki
cesitliligi ve niianslar1 anlatarak katilimcilarda duygu
farkindaligini arttirmak amaclanda.

e Bu kapsamda dagitilan kagitlar {stiinde isaretlemelerle
kisisel ugras tesvik edildi.
e Bu adimda bireyin ig¢sel duygusal siireclerine yOnelmesi

saglandi.

e Bir katilimcidan “garka bakarken hep kotii duygular géziime
carpiyor, bu bir sorun mudur sizce” doniisii alindi.

e Bir baska katilimci “carkta olumsuz duygular ¢ok fazla,

se¢mekte zorlantyorum” yorumu yapti.
—-158--



Duygunun iyi veya kot olmadigi, gozlemlenip
deneyimlenen birer ipucu oldugu bilgisi paylasildi.

Uygulama adiminda katilimcilardan Google form’a 3 olumlu
ile 3 olumsuz duyguyu se¢meleri ve bir forma yazmalari
istendi.

Duygularin ifade edilmesi amaciyla goniilli olanlarin
paylasimi tesvik edildi.

Goniillii  katilimcilarin - saglarindaki  kisiye donmesi ve
paylastigt olumlu duygular i¢in asagidaki climleleri
kurmalar1 istendi:

o “Bence ............ hissetmen ¢ok giizel.”
o “Ben............ hissetmene sevindim.”

Duygusu ifade edilen kisi yalnizca “Tesekkiir ederim”
yanitini Verir.
(Bu sayede empati, onay ve olumlu duygularin paylagimi
hedeflendi.)

Uygulayic1 olarak grubun i¢gérii kazanmasi amaciyla
asagidaki sorular1 yonelttik:

o Olumlu duygular ifade edilirken ne hissettiniz?

o Olumsuz duygular ifade edilirken ne hissettiniz?

o Bu duygular size ne anlatiyor olabilir?
Katilimcilarin bu sorular iizerine diistinmeleri istendi.

Oturum, kisa bir tesekkiir ve bir sonraki oturuma dair
bilgilendirme ile sonlandirildi.

--159--



Kazanimlar

Katilimcilar, olumlu ve olumsuz duygular1 dogru tanimlama
pratigi yapti.

Plutchik Duygu Cark1 ve form kullanimi ile duygusal kelime
dagarcigi genisledi.

Duygularin isimlendirilmesi yoluyla igsel siirecler daha

goriiniir hale geldi.

Katilimcilar, sadece kendi duygularini degil, baskalarinin
duygularini da anlamay1 6grendi.

Olumsuz duygularin bastirilmas1 yerine kabul edilmesi
saglandi.

Duygularin yalnizca "tesekkiir ederim" ile karsilanmasi,
yargisiz kabulii pekistirdi.

Ben dili kullanimi ile karsilikli iletisimde sefkatli bir dil
gelistirildi.

Katilimcilar duygularint agik ve net bir sekilde ifade etme
pratigi yapti.

Goz temasi ve sozel yansitmalarla aktif dinleme ve duygusal
iletisim becerileri desteklendi.

Grup icinde giiven, agiklik ve duygusal paylasim ortami
giiclendi.

Katilimcilar, duygulariyla yalniz olmadiklarin1 deneyimledi.

Ozellikle olumsuz duygularin karsilikli paylasimi ile ortak
duygusal alan olustu.

(194

Katilimcilar, duygularin “iy1” ya da “koti” degil, islevsel
olduguna dair i¢gorii gelistirdi.
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Duygu Dengeleme: “Denge” (Dordiincii oturum)

Amaclar

Katilimcilara zorlayici duygularla basa ¢ikma becerisi
kazandirmak,

Stresli anlarda rahatlamay1 saglayabilmek,
Nefes egzersizlerini gelistirmek.
Kullanilan Yontem ve Egzersizler

Nefes egzersizi

Kendini dengeleme egzersizi

Kullanilan Materyaller
Online gorligme i¢in bilgisayar.
Siire: 50 dk.

Siirec
Bu oturum online olarak planlanmistir.

Egitmen bir onceki oturumda calisilan kabullenme konusu
iizerine katilimcilarin saglayacag: bir katki olup olmadigini sorarak
oturumu baglatir.

Katilimcilara  Oonceki  oturumlarda iizerine ¢alisilan
“Kabullenme” ve “Farketme” egzersizleri hatirlatilir. Farkedilen
yogun duygularli yonetebilmek i¢in denge saglama egzersizlerine
baslanacag aciklanir.

Katilimcilardan nefes farkindaligi egzersizi icin sirtlarini
yaslayabilecegi rahat bir koltuga oturmalari istenir. 4 saniye nefes
alma, 4 saniye tutma, 4 saniye verme teknigi uygulanir. Rahatlatici
nefes egzersizleriyle viicut ritminin yavaglamasi beklenir.
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Bu oturumun konusu olan duygular1 dengeleme konusunda
kisa bir bilgi paylasir.

Nefes egzersizleri, duygusal farkindalik gelistirme siirecinde
onemli bir rol oynar. Nefes, hem bedensel hem de zihinsel
durumumuzu dogrudan etkileyebilir. Duygusal farkindalik ise,
duygularimiz1 fark etme, kabul etme ve bu duygular1 yonetme
yetenegidir. Nefes egzersizleri, duygusal durumlar1 daha iyi anlayip
yonetmemize yardimci olabilir.

Bu oturumun konusu olan duygulart dengeleme konusunda
bir egzersize baslanir.

Katilimcilardan dik, omuzlar1 gevsemis bir sekilde rahatca
oturmalar1 istenir. Gozlerinizi kapatailabilir veya bir noktaya
odaklanabilir.Burun yoluyla derin bir nefes alip birkag¢ saniye
tutulur, ardindan agiz yoluyla yavasga verilir. Nefesin iki agamasina
dikkat edilir. Nefese odaklanirken, zihindeki diistincelerin nasil gelip
gectigini gozlemlenir, o diisiincelere kapilmamasi beklenir. O anda
hissedilen duygularin farkedilmesi ve bu duygular1 yargilamadan,
sadece kabul edilmesi istenir. “Bu an1 yastyorum, su an stresliyim
ama bu da gecici” 6rneklemesi ile katilima tesvik edilir.

Ikinci adimda, nefesi duygularla iliskilendirme asamasina
gecilir. Nefes alirken hissedilen duygulart gézlemlemeye devam
edilir. Eger yogun bir duygu hissediliyorsa, her nefeste, bu duyguyu
hafifletmeye yonelik bir niyet olusturulmast istenir. Ornegin, “Her
nefesle rahatliyorum, endigem hafifliyor” denebilir.

Son asamada nefes alirken ve verirken, bedendeki hisleri de
fark etmeleri istenir. Duygusal durumu yansitabilecek bu bedensel
isaretlere odaklanmak, duygusal farkindaligi artirabilir. (6rn,
Gerilmis kaslar, kalp atisinin hizlanmas gibi fiziksel belirtiler)

Bu farkindaliktan sonra katilimcilarin bedenlerini  hafif
hareketlerle agmalar istenir.
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Egitmen katilimcilardan oturum ile ilgili geribildirimlerini

alarak oturumu kapatir.

Uygulama Siireci

Oturum, dnceki oturumun kisa degerlendirmesiyle baslatildi.

Uygulayici, ozellikle “kabullenme” temasma  dair
katilimcilardan deneyim paylagimi aldi.

Onceki oturumdaki “fark etme” ve “kabullenme” egzersizleri
hatirlatilarak, bu oturumda duygu dengesine gecis yapilacagi
aciklandi.

Bir katilimcit “Ben bu egzersizleri yapamam, aklimdan
diisiinceler o kadar hizli geciyor ki durduramiyorum”
yorumu Ustliine bunun diigiinceyi veya yasami durdurmak
icin degil, fark edilen anda farkindalik ile o ana doniilmesi
amactyla yapildig1 animsatildu.

Katilimeilardan  sirtlarin1  yaslayabilecekleri rahat  bir
pozisyona ge¢meleri istendi.

4 saniye nefes alma, 4 saniye tutma, 4 saniye verme teknigi
anlatilarak uygulamaya baslandi.

Katilimcilarin bedensel ritimlerinin yavaglamasi ve gevseme
hissetmeleri amaglandi, bu dogrultuda katilimeilar gozlendi.

Kadinlarin bu uygulamada daha katilimci olduklari, erkek
katilimcilarin ise uygulamaya daha ¢ekimser olduklar1 da
gozlendi.

Nefesin duygusal farkindalik iizerindeki roliine dair kisa bir
bilgi paylasildi.

Duygularla Dengeleme Egzersizi olarak yonergeler verildi.
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o Gozlerin kapatilmast ya da sabit bir noktaya
odaklanilmast onerilir.

o Derin nefes alirken ve verirken zihinden gecen
diisiincelerin gozlemlenmesi istendi.

o Bu disiincelere kapilmadan yalnizca farkinda
olunmasi, o anda hissedilen duygularin kabul
edilmesi tesvik edildi.

o “Bu ami yasiyorum, su an stresliyim ama bu da
gegici.” ornegi verildi.
o Ardindan nefesle birlikte duygulara yonelik niyet

olusturma asamasina gegildi.

o “Her nefesle rahatliyorum, endigem hafifliyor.”
olumlu ifadesi paylasildi.

e Egzersizin son bolimiinde katilimcilardan bedensel
belirtileri gozlemlemeleri istendi. Dis stkma 6rnegi verilerek
akilda daha somut canlanmasi saglandi.

e Bu bedensel farkindaligin, duygularin bedende nasil
yasandigini tanimada 6nemli oldugu vurgulandi.

e Katilimcilardan hafif esneme veya elleri, kollar1 oynatma
gibi rahatlatici kiigiik hareketler yapmalari istendi ve fiziksel
egzersiz sonlandirildi.

e Bir sonraki oturuma dair bilgilendirme yapilarak tesekkiirle
oturum sonlandirildi.

Kazanimlar

o Katilimcilar, stresli veya yogun duygusal anlarda
kullanabilecekleri nefes tekniklerini deneyimledi.
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Nefesin zihinsel ve bedensel rahatlama tzerindeki etkisini
fark ettiler.

Duygularin gecici dogasimna odaklanarak ani yasama
farkindalig1 gelistirildi.

Duygularin bedensel yansimalari hem uygulayici hem de
katilimcilar tarafindan gézlemlendi.

Katilimcilar, zihne gelen diisiinceleri  gdzlemleyip
yargilamadan birakmaya tesvik oldu.

Zihinsel farkindalik egzersizleriyle duygularla daha saglikli
bir temas kurmalar1 saglandi.

Duygularla miicadele yerine onlar1 kabul ederek denge
kurma pratigi yapildi.

Katilimcilar, kendi igsel kaynaklarini (nefes, niyet, dikkat)
kullanarak rahatlama yasadi.

ifade: “Duygularla Konusmak” (Besinci oturum)

Amaclar

Katilimeilarin duygularini net bir sekilde tanimlamasii ve

ifade edebilmesini saglamak,

Hissedilenleri hikayelestirmek,

Duygular1 sanatsal bir yol ile ifade edebilmek.

Kullanilan Yontem ve Egzersizler

Duygular1 hikayelestirme ¢aligmasi
Duygu kelime dagarcigini genisletme ¢aligmasi

Duygu sarkilar1 egzersizi
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Kullanilan Materyaller
Online gorligme i¢in bilgisayar.
Siire: 50 dk.

Siirec
Bu oturum online olarak planlanmuigtir.

Egitmen Onceki oturumlarla ilgili katilimecilarin eklemek
istedigi bir bilgi olup olmadigini sorarak oturumu baslatir.

Katilimcilardan son 1 ay i¢inde yogun sekilde hissettikleri bir
duyguyu se¢meleri istenir. Sectikleri duyguyla ilgili kisa bir hikaye
anlatmalar1 beklenir. Bu egzersiz, duygularin kelimelerle ifade
edilmesine yardimci olur.

Grup tyelerinden gorligmenin sohbet alanina yasamlari
boyunca tanimlayabildikleri tiim duygular1 listelemeleri istenir.
Ardindan grup ile ortak bir duygu listesi olusturulur.

Grup tartigsmasi yapilir. “Listemizde eksik kalan duygular var
m1?”, “Farkli duygular1 ayni kelimelerle mi ifade ediyoruz?”, “Ayni
duygular farkli kelimelerle nasil ifade edilebilir?”

Son egzersiz olarak, katilimcilar, son zamanlarda yasadiklar
bir duyguyu ifade edebilecek bir sarki bulurlar. Bu sarkinin sézlerini,
duygu durumlarmni daha iyi anlamalarina yardimei olabilecek sekilde
aciklarlar. Sarkilarin ve sanatin diger dallarinin duygular ifade
etmede ne gibi faydalar1 oldugu tartisilir.

Egitmen katilimcilara katkilari i¢in tesekkiir ederek oturumu
kapatir.

Uygulama Siireci

o Acilis ve oOnceki oturumlara kisa doniis amaciyla
katilimcilara onceki oturumlara dair paylasmak istedikleri

herhangi bir gézlem ya da ekleme olup olmadigini soruldu.
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Katilimeilardan gelen kisa paylagimlar alindiktan sonra,
ifadenin 6nemine dair kisa bir gecis yapildi.

Katilimecilardan, son bir ay i¢inde yogun sekilde hissettikleri
bir duyguyu se¢meleri istendi.

Bunu yapmakta zorlanan kimi katilimcilar oldugu fark
edilince tesvik olmas1 amagli gegmise dontik kisa sohbetlerle
katilimcilar tesvik edildi.

Bu duygunun yasandigi olayr kisa bir hikdye biciminde
anlatmalar1 beklendigi anlatildi.

Duyguya isim verme, olay akisinda duygunun nasil
sekillendigini ve mnasil ifade buldugunu aktarmada
katilimcilara tesvik amach uygulayicilar olarak kisisel
ornekler verildi.

Bu egzersizin amacinin duygularin dilsel ifade yoluyla disa
vurumunu ve i¢goriiyii desteklemek oldugu; kisisel bir alana
miidahale veya aniy1 geri ¢cagirma olmadigi ifade edildi.

Paylagmaya goniillii bir katilimcimin hikayesi asagidaki
gibidir. Grup calismasinda da bu Ornek paylasiimis ve
egzersiz bu ornek {istiinden yapilmaistir:

o “Hep Ayn1 Oyun”

o “Gecen ay sirkette terfi siireci vardi. Acik
konusayim, bu sefer ben olmaliydim. Projeleri kim
yiiriittii? Ekibin arkasin1 kim topladi? Gecenin
10’unda hald kim maillere doniiyordu? Hepsi
ortadaydi.

o Yoneticimle birebir goriismelerde “performans
kriterlerine gore degerlendirecegiz. Adil bir siireg
olacak” dedi. Bu ciimleyi ka¢ kez duydum daha 6nce.
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Icimden “Bu sefer farkli olur” diye umdum ama
inanmadim.

o Toplu terfi bilgilendirme mailini actim. Onceden
teblig edilmemesinden de siiphelendigim gibi
terfi eden ben degildim. Tercih edilen kisisel iliskiler
oldu, performans degil!

o I¢imden gecen ilk sey su oldu: “Ben hala neden bu
kadar cabaliyorum?”. Cok sinirlendim; ¢linkii asil
olan bilerek gormezden gelinmek ve ¢abamin
goriilmemesi idi. Adil degildi!

o Bilgisayar1 kapattim ama sakinlesemedim. Hala da
sakinlesemiyorum. Cok ofkeliyim! Kendime bile
itiraf edemedigim seyleri su an sesli diisiiniiyorum:
Bu diizende kalmak istiyor muyum? Herkesi
memnun etmeye c¢alisarak daha ne kadar yok
sayilacagim?

o Bu bir terfi degil, benim i¢in bu bir kirilma
noktasiydi.

Bu amagla katilimcilardan toplanilan zoom linkindeki sohbet
alanmna, simdiye kadar tanimlayabildikleri tim duygular
yazmalari istendi.

Paylagimlar iizerinden ortak bir duygu listesi olusturmak
amaciyla diger katiimcilarin da benzer bir duygu
deneyimleyip deneyimlemedigi konuguldu.

Benzer tecriibeler kaynakli bir duygu listesi olusturuldu; is
yasaminda karsilastiklar1 asagidaki duygular 6n plana ¢ikti:

o Kiskanglik

o Umutsuzluk
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o Inat, Kararlilik
o Uziintii

o Sugluluk

o Hayal Kiriklig1
o Yetersizlik

o Ofke

Uygulayicilar tarafindan asagidaki sorularla katilimcilarda
diisiinme alan1 agildi:

o “Listemizde eksik kalan duygular var m1?”

o “Farkli duygular1 ayn1 kelimelerle mi ifade
ediyoruz?”

o “Ayni duygular farkli kelimelerle nasil anlatilabilir?”

Grup i¢i mini tartigmayla duygularin dildeki karsiliklari
iizerine farkindalik kazandirildu.

Katilimcilardan, yakin zamanda hissettikleri bir duyguyu
yansitan bir sarki secmeleri ve paylagsmalari istendi.

o Ortami 1sitan bir ortam ve katilimi tegvik amaciyla bir
uygulayict kendi sarkisinin “Bir Derdim Var”
olacagini ifade etti.

Secilen sarkinin hangi agidan katilimecinin yasadigi duyguyu
nasil yansittig1 tizerine kisa bir agiklama paylagimi istendi.

Uygulayic1 buradaki uygulama ile sanatin duygulan
yansitma, yansitilan duygu ile temas kurma ve ifade etme
tizerindeki islevi hakkinda kisa fikir paylasimi yapti. Bu
egzersizle, duyarlilik ve alternatif ifade yollarini gelistirmeyi
amacladiklarini ifade etti.
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Katilimeilarin oturumla ilgili genel duygu ve disiinceleri
alindi.

Katkilar1 igin tesekkiir ederek bir sonraki oturuma dair
bilgilendirme yapildi; oturum sonlandirildi.

Kazanimlar

Katilimcilar, duygularini kelimelere dokerek daha net ve agik
bir bi¢imde ifade etme pratigi kazandi.

Yogun duygularin hikayelestirilmesiyle hem igeriksel hem
duygusal diizenleme yapmalar1 saglandi.

Katilimcilar, kendi duygu haznesini gozden gecirme ve yeni
kelimelerle tanigsma firsat1 buldu.

Duygularin dildeki gesitliligi iizerine diisiinerek empati ve
anlatim becerileri gelisti.

Katilimeilar, duygularint miizik aracilifiyla ifade etme ve
disavurumlarini sembolik yollarla aktarma deneyimi yasadi.

Sanatin, duygusal yiik tasima ve paylagsma araci olarak nasil
kullanilabilecegi fark edildi.

Paylasilan sarkilar ve hikayeler, grup icinde ortak duygusal
alanlar olusturdu.

Katilimcilar, benzer duygular yasayan bireylerle empati
kurarak bag kurma deneyimi yasadi.

Duygularin dogrudan degil, yaratici yollarla (hikaye, kelime,
sarki) ifade edilmesiyle duyguya yeni bir perspektiften
bakildi.

Duygusal deneyimlerin daha derin, ¢ok boyutlu ve kisisel
olarak kesfedilmesi saglandi.
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Pratik & Empati: “Duygular1 Deneyimle” (Altinc1 & Yedinci &
Sekizinci oturum)

Amaclar
Katilimcilarin glinliik yasamda duygularini fark etmek,
Duygu farkindaliklarini artirmak,

Katilimeilarin - bagkalarinin - duygularini  anlamalarin1  ve
empati yeteneklerini giiclendirmek.

Kullanilan Yontem ve Egzersizler
"Senin Yerinde Olsaydim" Caligmasi
Empati Kartlar
-Mis gibi hissetmek

Kullanilan Materyaller
Empati kartlar1
Tiim katilimeilar igin kagit ve kalem
Online goriisme i¢in bilgisayar.
Siire: 40 dk (*3 oturum).

Siire¢

Pratik ve empati kazanimlarini saglamak icin planlanan
egzersizler 1 oturum yiiz yiize, 1 oturum online olacak sekilde iki
boliim halinde planlamistir.

Oturum (Altinci oturum)

Egitmen yiiz ylize olan ilk oturumu empati kartlar1 egzersizi
ile baslatir. Katilimcilara farkli duygusal senaryolar iceren kartlar
dagitilir (6rnegin: "Yoneticin saat 21.00°da bir toplant1 planladi, ne
hissedersin?"). Karttaki duruma nasil tepki vereceklerini ve nasil
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hissedeceklerini  anlatmalar1 istenir. Farkli perspektiflerden
durumlarn degerlendirmeleri beklenir.

Oturum (Yedinci oturum)

Egitmen yiiz yiize olan ikinci oturum i¢in katilimcilardan,
baslarindan gegen 6nemli bir olay1 yaziya dokmeleri ister. Yazilan
metinler karistirllarak farkli iiyelere dagitilir. Grup tyeleri,
kendilerine gelen olay1 sanki kendileri yasamis gibi anlatir. Tim
katilimcilar, anlaticinin duygularini anlamaya calisarak empatik
dinleme yapar. Hikayelerin sonunda sorularin yanitlanmasi istenir:
“Size verilen hikayeyi anlatirken neler hissettiniz?”, “Kendi
hikdyeniz baskast tarafindan anlatilirken nasil hissettiniz?”,
“Hikayeleriniz dogru duygularla yansitildi m1?”

Oturum (Sekizinci oturum)

Modiiliin son oturumunda egitim online olarak planlanmaistir.
Katilimcilar sirayla hayatinda yasadigi zor bir an1 anlatir. Gruptaki
diger kisilerden biri “Senin yerinde olsaydim sunu hissederdim...”
diyerek empati kurmaya caligir. Gruptaki herkes birbirinin siirecini
deneyimler.

Egitmen katilimcilara duygusal farkindalik ve empati
yetenegine iliskin degerlendirmelerini sorar ve oturumu kapatir.

Uygulama Siireci

e Uygulayici, oturumu empatiyi harekete geciren orneklerle
baslatti.

e Her katilimciya farkli duygusal icerikli kartlar1 ortaya
konuldu.

e Katilimcilardan karttaki durumu kendi hayatlarinda
yasasalar ne hissedeceklerini anlatmalar istendi.
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Duygunun sadece kendilerinde degil, farkli karakterlerde
nasil olusabilecegine dair farkli goriisler alindi. Kartlar ve
cevap kagitlar1 katilimcilar arasinda degistirilerek empati
gelismesi saglandi.

-mis gibi hissetmek egzersizi ile katilimcilardan,
hayatlarinda gercekten etkilenmis olduklar1 bir olay1
sohbette paylasmalari istendi.

Paylasmaya goniillii bir katilimcinin hikayesi asagidaki
gibidir. Grup c¢aligmasinda da bu Ornek paylasiimis ve
egzersiz bu Ornek iistiinden yapildi:

Katilimecilardan birinin “sahiplendigi kedide parazit ¢ikmas1”
iistiine yasadig liziintii konusuldu.

Diger katilimci asagidaki sekilde kendi deneyimi ile
diisiinerek -mis gibi egzersizi yapti:

o “Gegen ay bir sokak kedisi sahiplendim. Minicikti,
irkek ama ¢ok sevecendi. Sokak hayvanlari i¢in bu
zor donemde ona bir yuva vermek istedim. Cok kisa
stirede ona alistim, i¢imden “iy1 ki’ diyordum.

o Bir giin halsizlesti. Mama yemedi, hareketleri
yavasladi. Veterinere gotiirdiim. Bagirsaklarinda agir
parazit oldugu soylendi. Tedavi hemen basladi ama
ben ¢ok kotii oldum. Kendimi su¢ladim, acaba ge¢ mi
fark ettim diye.
Onu koruyamadigimi diisiindiim. Cok iizgiindiim.
Kiigiiciik haliyle bana giivenmisti ama ben hemen
fark edememistim. Gozlerimin i¢ine bakiyordu, sesi
cikmiyordu.

o O an, bir canliya baglanmanin aslinda ne kadar
savunmasiz ve duygusal bir sey oldugunu anladim.
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Ve onun basina kotii bir sey gelirse, insanin ne kadar
yikilabileceginin de! Korku, sucluluk hissederken
iyilesmesiyle diinyanin en mutlu insani oldum.”

Son oturumda ise “Senin Yerinde Olsaydim” egzersizi i¢in
asagidaki bilgiler paylasildi:

o Katilimcilardan sirayla hayatlarinda yasadiklart zor
bir an1 paylasmalarini istendi.

o Anlaticinin ardindan, bir baska grup tiyesi su kalipla
duygusal empati kuruldu: “Senin yerinde olsaydim,
ben sunu hissederdim...”

Paylasmaya goniillii bir katilimecinin bir 6nceki oturumda
bahsi gegcen parazit durumu i¢in olusturdugu hikaye
asagidaki gibidir. Grup ¢alismasinda da bu 6rnek paylasilmis
ve egzersiz bu 0rnek iistiinden yapilmistir:

o “Senin yerinde olsaydim, ben de ayni sekilde ¢ok
tziilirdim. Masum ve kiiciik bir cana baglanmak,
ona giiven vermek ve sonra hasta oldugunu 6grenmek
cok agirdir eminim.

o Insan, elinden geleni yapmis olsa bile “yetemedim”
hissine kapilabilir.

o Belli ki sana bir dost olmus.

O yiizden ben de senin yerinde olsaydim, igimde hem endise
hem de sugluluga benzer bir duygu olurdu. Ozellikle senden
medet ummasi benim de i¢imi parcalayabilirdi."

Bu ii¢ oturumun sonunda, duygusal farkindalik ve empati
stireclerine dair kisa bir degerlendirme yapildi.

Katilimcilara katkilar1 i¢in tesekkiir edilerek oturum
sonlandirildi.
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Kazanimlar

Empati kartlar1 farkli bakis acilarina gecis yaparak
duygularin baglama gore nasil sekillendigini birlikte
kesfedildi.

Duygularimi1 tanimlama ve ifade etme konusunda netlik
kazanildi.

"

Baz1 duygularin sadece "iyi" ya da "koti" degil, anlamh

sinyaller oldugu anlasildi.

Bir bagkasinin yerine kendisini koydugunda, olaylara baska
gozlerle bakilabilecegi anlasildi.

Hikayeler igsellestirilince, baglar kuvvetlendi.
Duygusal anlar1 aktarmada daha 6zgiir hissedilmesi saglandi.

Baskasinin hikayesini dinlerken ger¢ekten “orada’ kalmanin
onemi fark edildi.

Kendi hikayesinin bagkas1 tarafindan anlatilmasi, kiside
goriiniirliik ve giiven duygusu olusturdu.

Herkesin farkli goriinse de benzer hislerden gectigi goriildii.

Kapanis ve Degerlendirme: “Son Adim ve Yeni Bir Baslangic”
(Dokuzuncu oturum)

Amaclar

Katilimeilarin egitim sonunda kazanimlarmi kesfetmek ve

uzun vadeli hedeflerini belirlemek,

Katilimeilarin duygusal farkindaliklarinin nasil gelistigini

anlamak amaciyla ilk oturumda uygulanan Biligsel ve Duygusal
Bilingli Farkindalik Olgegini tekrarlamak,
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Katilimeilarin egitim siireci ile ilgili degerlendirmelerini ve
yorumlarini almak.

Kullanilan Yontem ve Egzersizler
Geribildirim caligsmasi
Bir kelime ile kapanis ¢alismast

Bilissel ve Duygusal Bilingli Farkindalik Olgegi (Revize)
Kullanmilan Materyaller

Online goriisme i¢in bilgisayar.

Siire: 50 dk.
Siirec

Egitmen, bu oturumun egitim silirecinin son oturumu
oldugunu ve bugiin degerlendirmeler ile egitimin sonlanacagini
belirterek oturumu baslatir.

Grup {liyelerinden oturum boyunca hissettikleri duygu ve
diistinceleri paylagsmalarin istenir. Katilimcilar, hangi caligmalarin
kendileri i¢in farkindalik yarattigini ve hangi duygularla baglanti
kurduklarini agiklar. Egitmen, grup siirecini degerlendirir ve kendi
duygularini ifade eder.

Son olarak katilimcilardan oturumda ogrendikleri veya
hissettikleri seyi tanimlayan tek bir kelime segmeleri istenir boylece
her katilimer igsel diisiincelerini kisaca ve etkili bir sekilde ifade
etmelerine olanak saglar.

Egitmen, degerlendirmeleri toparlar ve tiim grup iiyelerine
katilimlar1 i¢in tesekkiir ederek ¢alismay1 sonlandirir.

Uygulama Siireci

e Oturumun egitim siirecinin son adimi oldugunu belirterek

baglatild.
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Katilimeilara bugiinkii odak noktasinin degerlendirme ve
icgoriileri paylagsma oldugu ifade edildi.

Katilimcilardan egitim siireci boyunca en ¢ok etkilendikleri
uygulamalar1  ve duygusal farkindaliklarin1  artiran
deneyimleri paylasmalar1 ve bu kapsamda dagitilan 6lgek
kagidina not diismeleri istendi.

Duygularla temas kurulan anlari, farkindalik noktalarini ve
grup i¢inde kurulan baglar ele almak iizere siire¢ hakkinda
sohbet edildi.

On test ve son test arasindaki gelisim diizeyinin izlenmesi
amaglanarak ilk oturumda uygulanan “Bilingli Farkindalik
Olgegi” tekrar uyguland.

“Bir Kelime ile Kapanis” adimi ile katilimcilardan, siirecin
sonunda hissettiklerini  veya  Ogrendiklerini  temsil
eden kisaca kendilerini ifade etmeleri istendi.

Tim katilimcilara slire¢ boyunca gosterdikleri c¢aba ve
paylasimlar i¢in tesekkiir edildi.

Egitim  siirecinin  tamamlandigt  ve  bunun yeni
farkindaliklarla sekillenecek bir baslangic olmast umuldugu
vurgulanarak oturum sonlandirildi.

Kazanimlar

Ik ve son 6l¢iim karsilastirmasiyla, katilimeilarim duygusal
farkindalik, an1  fark etme, duygu-diisiince  ayrimi gibi
alanlarda gelisim gosterdigi belirlendi.

Olgek sonuglarindaki farklilik ile egitim iistiinden gelisim
saglanabilecegi ortaya konuldu.
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e Katilimcilar, egitim siireci boyunca hangi ¢alismalarda igsel
olarak etkilendiklerini ve hangi duygularla temas
kurduklarini agik¢a ifade etme imkani buldu.

e Duygularin isimlendirilmesi, kabul edilmesi ve ifade
edilmesi siireclerinde ilerleme gozlendi.

e Grup tlyeleri, bireysel duygu ve deneyimlerini paylasarak
grup icinde kendilerini ifade etme yeteneklerini gelistirdi.
Yapilan paylasimlar, egitim siirecinin kisisel diizeyde
icsellestirildigini ve katilimcilarin duygusal siirece aktif
bicimde katildiklarin1 gdsterdi.

e Katilimcilar, fark ettikleri giiglii yanlar1 ve gelisime agik
yonleri dogrultusunda yeni hedefler tanimladi.

Degerlendirme

On Test — Son Test Sonuc ve Degerlendirmesi
e MEU.

On Test Sonucu: 3+2+3+3+2+3+2+2+3+3+3+
3+3+2+2=39

Son Test Sonucu: 4 +5+5+5+5+5+4+4+4+4+5+
5+5+4+4=67

e B.K.

On Test Sonucu: 3+4+5+4+2+4+3+3+4+3+3+
4+3+3+4=52

Son Test Sonucu: 4 +5+5+5+4+4+4+4+4+4+4+
4+5+5+4=065
e ACK.

On Test Sonucu: 2 +2+2+2+4+3+2+2+2+2+2+
2+2+3+2=34
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Son Test Sonucu:4+4+4+4+3+3+3+5+5+6+3+
4+4+5+5=62

e N.O.

OnTest Sonucu: 2 +3+2+2+2+3+2+2+2+2+2+
24+2+2+2=32

Son Test Sonucu: 4 +4+4+4+3+4+4+3+4+4+5+
4+4+4+4=59

e MA.

On Test Sonucu: 2+3+3+2+3+3+2+2+3+2+3+
3+4+4+4=43

Son Test Sonucu: 3+4+4+4+3+3+3+3+4+4+4+
3+4+4+4=54

e S.0.

OnTestSonucu: 1 +2+2+2+3+2+2+2+2+2+2+
24+2+2+2=30

Son Test Sonucu: 4+4+4+4+3+3+3+3+3+4+4+
4+4+3+4=54

e M.O.

On Test Sonucu: 3 +4+4+3+3+3+3+3+3+3+3+
3+2+2+2=44

Son Test Sonucu: 4 +5+5+3+4+4+4+4+4+4+4+
4+4+4+4=61

Katilimct Bazli Geligim — Yatay Karsilastirma
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Puan

Genel Degerlendirme

Bu calisma kapsaminda Bilingli-Farkindalik Temelli Oz-
Yeterlik Olcegi-Yenilenmis (BFOO-Y) ile yapilan 6n test ve son test
karsilagtirmalari, psikoegitim programinin tim katilimcilar {izerinde
pozitif bir etki yarattigini gdstermektedir.

Tiim 7 katilimeinin son test puanlari 6n test puanlarina gore
artis gostermistir.

e En diisiik puan artisi: +11 puan (M.A.)
e En yiiksek puan artist: +28 puan (M.E.U. ve A.C.K.)
e Ortalama gelisim: (28+13+28+27+11+24+17) /7 = 21.1

Bu artis, 6lgegin yonergesine gore bilingli farkindalik temelli
oz-yeterlik diizeyinin arttiini, yani psikoegitim programinin olumlu
etkisi oldugunu gostermektedir.

Gozlemsel olarak katilimeilarin biiyiik ¢ogunlugu (5/7) 20
puanin lizerinde gelisme gostermistir.

Bu gelisim, psikoegitim programinin Ozellikle dikkat,
farkindalik, an1 yasama ve otomatik davranis kaliplarin1 fark etme
gibi becerilerde etkili bir doniisiim sagladigini diisiindiirmektedir.
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Istatistiksel Olarak Ortalama Puanlar

On Test Ortalamast: ~ 39.14
Son Test Ortalamasi: = 60.29
Ortalama Gelisim: = 21.14 puan

Gelisim Puanlari Standart Sapma (s): = V(322. 5/6) =~ V/53.78
~7.34

Grup Ortalamasina Gore Gelisim — Artis Egrisi ile Gosterim

ur
—o— Gelisim Egrisi

1

Son Test

Ortalama Puan
N w B w
o o o o

fury
o

On Test

Etkililik Analizi (Effect Size — Cohen’s d)

Puan artiginin biiyiikliigiinii yorumlamak i¢in kullanilmistir.

d = (Ort. Son Test—Ort. On Test) / Standart Sapma (farklarin)

— Ortalama Fark /Standart Sapma

d > 0.8— Biiyiik etki, d = 0.5 — Orta diizey etki

d=21.14/7.34 =288

Bu deger ¢ok biiyiik bir etki biiylikliigiinii gdstermektedir.

Psikoegitim programinin etkisi yalnizca istatistiksel

degil, pratik olarak da gii¢liidiir.
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Eslestirilmis Orneklemler t-Testi (Paired Samples t-Test)

Ayni bireylerin iki farkli zamanda Olciilen puanlarini
karsilastirmak icin kullanilmistir.

Hesaplanan t-degeri = 10.6
p-degeri < 0.001 (¢ok anlaml1)

Bu sonug, 0n test ve son test arasinda istatistiksel olarak son
derece anlaml1 bir fark oldugunu gostermektedir.

Istatistiksel anlamda elde edilen p-degeri ¢ok diisiik oldugu
icin (p <.001), psikoegitim programinin farkindalik temelli 6z-
yeterligi anlamli sekilde artirdigi sonucuna giivenle ulasilabilir.

Cohen’s d degerinin 3'ten biiyiik olmasi, etkisinin yalnizca
istatistiksel degil, egitsel ve psikolojik diizeyde de giicli bir
doniisiim yarattigini ortaya koymaktadir.

Oneriler
Psikoegitim Icerigine Yonelik Oneriler

Program etkili sonug¢lar dogurmustur. Benzer hedef kitlelerde
uygulanabilirligi degerlendirilebilir ve icerik daha genis gruplara
uyarlanabilir.

Program sonunda siirdiiriilebilirligi artirmak amaciyla izlem
oturumlar1 eklenebilir.

Oturum igerikleri, katilimcilarin ilgisini artirmak amaciyla
cesitlendirilebilir.

Uygulama Siirecine Iliskin Oneriler

Katilimeilarin  stire¢  hakkindaki geribildirimleri alinarak
uygulama iceriginde giincellemeler yapilabilir.

Programin farkli yas ve meslek gruplarina yonelik
versiyonlar1 gelistirilerek uygulama alani genisletilebilir.
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Egitimi yliriitecek kisiler i¢in kisa bir rehber hazirlanarak
uygulama siireci standartlastirilabilir.

Arastirma Siirecine Dair Oneriler

Calisma farkli Orneklemler iizerinde tekrarlanarak elde
edilen bulgularin genellenebilirligini arttirilabilir.

Gelecek arastirmalarda deney ve kontrol gruplarinin dahil
edilmesi yontem etkililigini arttirabilir.

Ekler

Bilissel ve Duygusal Bilin¢li Farkindalik Olgegi (Revize)

gunlukl sunluk
Maddeler (GminlE Katilmiyorum | Katiliyorum Cllide
Katilmiyorum Katiyorum

Akl

Yaptigim seye k benim icin kolaydir.

Duygusal aclya tahammiil edebilirim.

Degistiremedigim seyleri kabullenebiliyorum.

0 anda nasil hissettigimi genelde oldukga detayli olarak tarif edebiliyorum.
Dikkatim kolaylikla dagilir.

Diisiincelerimi ve duygularimi takip etmek benim igin kolaydir.
Diisiincelerimi yargilamadan onlarin farkina varmaya galisinm.

Sahip oldugum diisiince ve duygulari kabullenebiliyorum.

Simdiki ana odaklanabilirim.

Uzun siire boyunca dikkatimi tek bir seye verebilirim.

wlo(N|o|u|s w Nk

-
=)

“Gegerlik: Olgegin yapi gegerligine kanit saglamak amaciyla Dogrulayici
Faktor analizi kullamilmistir. faktér analizi sonucunda dlgegin 10 madde ve 4
faktorden olustugu tespit edilmistir. 6l¢ekteki 5.madde ters maddedir.”

“Giivenirlik: I¢ Tutarlilik: Olgegin i¢ tutarliigini incelemek amactyla Cronbah
Alfa i¢ tutarlilik katsayist hesaplanmistir. Olgegin tiirkce versiyonunun tamami
icin Cronbach Alfa o =.77 olarak bulunmustur.”

*EK-2'de “Bilingli Farkindalik Olgegi 'ni Tiirk¢eye Uyarlama Calismast”
paylasimisgtir.

Duygusal Farkindahik Psikoegitim Program Kurallar
7. Katilimer Giivenligi ve Gizliligi

Gizlilik Taahhiidii: Egitim siiresince ses ve goriintii kaydi
yapilabilir. Paylagim onay1 alinmadan veriler paylasilmayacaktir.
Hali¢ Universitesi Grup Dinamikleri dersi 6devi i¢in egitim ¢iktilari
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katilmcilarin ~ gizlilikleri ~ korunarak ~ akademik  amagla
paylasilacaktir.

Duygusal Giivenlik: Katilimcilar, yargilayici  olmayan,
destekleyici bir ortamda kendilerini rahatca ifade edebilmelidir.

Zorlayici Duygularla Bas Etme: Duygusal olarak zorlayici
anlarda, grup lideri veya psikolojik destek saglanacaktur.

8. Katilim ve Devamlilik

Zamaninda Katilim: Her oturuma zamaninda gelmek ve
oturum stirelerine sadik kalmak esastir.

Devamlilik: Tim oturumlara eksiksiz katilim beklenir.
Devamsizlik, program etki ve ¢iktisini etkileyeceginden mazeretsiz
devamsizlik yapilmamasi beklenmektedir.

Aktif Katilim: Katilimcilarin  etkinliklere ve egzersizlere
aktif katilm gostermesi tesvik edilir

9. Tletisim Kurallar

Empatik Dinleme: Diger katilimcilarin soziinii kesmeden,
empatiyle dinlemek 6nemlidir.

Saygi Dili Kullanimi: Herkesin duygu ve diisiincelerine
saygi1 gosterilmelidir. Saldirgan veya incitici dil kullanimi1 yasaktir.

S6z Hakk1 Sirasi: Grup liderinin belirledigi siraya gore sz
almak gereklidir.

10. Duygusal Farkindalik ve Kendini ifade Etme

Acik Ifade: Katilmcilarm hissettikleri duygular1 agik ve
samimi bir sekilde ifade etmeleri tesvik edilir.

Duygu Tanima: Olumlu ve olumsuz duygular tanimlanarak,
bunlarin kabul edilmesi saglanir.
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Sanatsal ve Yaratici ifade: Duygular1 hikayelestirme, sanat
caligmalar1 ve miizik gibi yaratici yollarla ifade etme firsatlar
sunulur.

11. Egzersizlere Katilim ve Uygulama Disiplini

Zorlayici Duygularla Calisma: Nefes egzersizleri, empati
kartlar1, “mis gibi hissetme” calismalar1 gibi tekniklere aktif katilim
saglanmalidir.

Bireysel Calisma ve Grup Egzersizleri: Hem bireysel
farkindalik caligmalar1t hem de grup dinamikleri igeren egzersizlere
uyum saglanir.

Gilnlik Farkindalik  Giinliigli Tutma: Katilimcilardan,
giinlik duygusal deneyimlerini ve gelisimlerini not almalari
istenebilir.

12. Degerlendirme ve Geri Bildirim Mekanizmasi

Baslangi¢ ve Sonu¢ Degerlendirmesi: Programin basinda ve
sonunda 6l¢ekler uygulanarak, duygusal farkindalik gelisimi 6l¢iiliir.

Surekli Geri Bildirim: Her oturum sonunda katilimcilarin
stirece dair geri bildirim vermeleri tesvik edilir.

Kendi Gelisimini Takip Etme: Katilimcilar, silire¢ boyunca
hangi alanlarda ilerlediklerini ve hangi duygusal zorluklarla
karsilagtiklarin1 degerlendirmelidir.

13. Siire¢ Yonetimi ve Grup Liderinin Rolii

Kriz  Miidahalesi: Yogun  duygusal kriz  anlarinda,
profesyonel destek saglanacaktir.

Stire¢c  Yonetimi: Kisisel paylasimlara uygun ortam
egitmenler tarafindan saglanacktir. Egitimler belirtilen oturum
stirelerine uygun olacak sekilde gerceklesecektir. Gorlisme tarih ve
saatleri egitim oncesinde paylasilacaktir.
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14. Etik Kurallar ve Sorumluluklar

Diirtistliik ve Samimiyet: Katilimcilarin kendilerini samimi
bir sekilde ifade etmeleri beklenir.

Destekleyici Grup Dinamigi: Katilimcilarin birbirine destek
olmasi, elestirel degil, yapici geri bildirim vermesi saglanir.

Kendi Sinirlarmi1 Bilme: Katilimcilar, zorlayici duygular
yasadiklarinda mola alabilir ve grup liderinden destek talep edebilir.

Olay-Diisiince-Duygu Formu
Merhaba,

Bu form; yasadiginiz olaylar, bu olaylar sirasinda ortaya
cikan diisiinceler ve hissettiginiz duygular1 fark etmenize yardimci
olmak amaciyla hazirlanmistir. Amag¢ duygusal farkindaliginizi
artirarak, olaylar karsisindaki tepkilerinizi daha iyi anlamanizi
saglamaktir.

Liitfen formu doldururken samimi ve acik olmaya 06zen
gosterin. Verdiginiz yanitlar gizli tutulacak ve yalnizca psikoegitim
stirecindeki gelisiminizi desteklemek i¢in kullanilacaktir.

15. Tetikleyici Olay (Ne, nerede, ne zaman, kiminle?)

16. Inandirict Gelen Diisiinceler (Aklimzdan o an ne
geciyordu?)

17. Sonuglar (Bu diislinceye inandiginizda nasil bir tepki
verirsiniz?)

18. Defiizyon [Ayirma] (Duygunuz ne oldu, diislinceniz
ne oldu?)

Le-Kif Egzersiz Formu

"Le Kif" kelimesi Fransizca'da anlik mutluluk anlamina
gelir; bir giin i¢cinde bireylerin bunu 3 defa yasadigina inanilir.
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Sizden bugiin i¢inde yasadiginiz 3 tane "Le Kif"i paylasmanizi rica
ediyoruz.

19. KiF
20. KiF
21. KiF

Olumlu-Olumsuz Sik Hissedilen Duygular Formu

Olumlu ve olumsuz duygularin taninmasi ve kabulii amaciyla
hazirlanan bu formu doldurmadan O&nce sizlerle paylasilan
duygudurum ¢izelgesini inceleyiniz. Buradan yola ¢ikarak en sik
hissettiginizi diisiindiigliniiz iic olumlu ve {i¢ olumsuz duyguyu
forma yazmanizi rica ederiz. Bu formu doldurduktan sonra,
uygulayicinin yonergesini takip ederek ikinci asamaya geginiz.

22. En Sik Hissettigim Olumlu Duygu
23. En Sik Hissettigim Olumlu Duygu
24. En Sik Hissettigim Olumlu Duygu

25. En Sik Hissettigim Olumsuz Duygu

26. En Sik Hissettigim Olumsuz Duygu

27. En Sik Hissettigim Olumsuz Duygu
Plutchik Duygu Carki
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Yéneticiniz akgam 21:00a
toplanti planladi.

Partneriniz dogum
gununuz icin en sevdiginiz

restoranda surpriz yemek
planiadi.

Yaptiginiz tasarrufla
ebeveyninize hediye
aldiniz.
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Yoéneticiniz balay
programiniz igin izninizi
onaylamadi.

Gocugunuzun sene sonu
gosterisini izlediniz.

Cocukluk hayaliniz olan
enstriman kursuna
gocugunuzu yazdirdiniz
ama gitmek istemiyor.




Partneriniz ¢iktiginiz
yemekte, elestiriniz
karsisinda aglamaya
baslad.

Arkadasg ortaminda
partneriniz alkolt fazla
kagcirdi, ses tonu ve
esprileri ydkselmeye
basladi.

Bulusmay! planladiginiz
arkadaginiz haber
vermeden ] saat gecikti.
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Kisisel harcama igin
biriktirdiginiz para tam
kullanacaginiz sirada,
evdeki bir aksaklik igin

lazim oldu.

Kredi gektiniz, 6demeniz
olan ilkk ay tazminatsiz
isten cikarildiniz.

isyerinizde bir bagkasinin
bozdugu isi toplamak
zorunda kaldiniz.




Onemli bir sunumunuz /
gosterinizin oldugu gdn
ayaginiz sakatland.

Cocugunuzun égretmeni
gun ortasinda sizi aradi.

Satin almak istediginiz
araba bagkasina satild.

Ozel bir gun igin kiyafetiniz
ya da gelinlik/ damatlik
gamura girdi.

TUm izinlerinizi
planlamisken ucaginiz
iptal oldu.

Derbi giint evde elektrikler
kesildi.
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Tam tatile gitmek
Uzereyken hastalandiniz.

—-192--



Kaynak¢a

Averill, J. R. (1982). Ofke ve saldirganlik: Bir duygu iizerine
deneme (Cev. F. T. Acar). Springer-Verlag.

Bar-On, R. (1997). Bar-On duygusal zeka envanteri (EQ-i):
Teknik kilavuz. Multi-Health Systems.

Beck, A. T. (2001). Cognitive therapy: Basics and
beyond (2nd ed.). The Guilford Press.

Catak, P. D. (2012). The Turkish version of the Cognitive and
Affective Mindfulness Scale-revised. Europe’s Journal of
Psychology, 8(4), 603-619.

Ciarrochi, J., Caputi, P., & Mayer, J. D. (2003). The role of
emotional intelligence in psychological well-being. Personality and
Individual Differences, 34(2), 162-
173. https://doi.org/10.1016/S0191-8869(02)00049-3

Cozby, P. C. (1973). Self-disclosure: A literature
review. Psychological Bulletin, 79(2), 73—
91. https://doi.org/10.1037/h0033950

Davis, M. H. (1983). Measuring individual differences in
empathy: Evidence for a multidimensional approach. Journal of
Personality  and  Social  Psychology,  44(1), 113-126.
https://doi.org/10.1037/0022-3514.44.1.113

Dokmen, U. (1987). Yiiz Ifadeleri Konusunda Verilen
Egitimin Duygusal Yiiz Ifadelerini Teshis Becerisi ve Iletisim
Calismalaria Girme Egilimi Uzerindeki Etkisi. Psikoloji Dergisi, 6
(21): 75-79

Dékmen, U. (2000). Sanatta ve giinliik yasamda iletisim
catigmalar1 ve empati (27. baski). Remzi Kitabevi.

—193--


https://doi.org/10.1016/S0191-8869(02)00049-3
https://doi.org/10.1037/h0033950
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0022-3514.44.1.113

Dékmen, U. (2010). fletisim catismalar: ve empati (36.
bask1). Remzi Kitabevi.

Ekman, P. (1992). An argument for basic
emotions. Cognition and Emotion, 6(3-4), 169-
200. https://doi.org/10.1080/02699939208411068

Ersanli, K. (2005). Duygular ve psikolojik gelisim. Ankara
Universitesi Yaynlar1.

Fredrickson, B. L. (1998). What good are positive
emotions? Review  of  General  Psychology, 2(3), 300-
319. https://doi.org/10.1037/1089-2680.2.3.300

Fredrickson, B. L. (2001). The role of positive emotions in
positive psychology: The broaden-and-build theory of positive
emotions. American Psychologist, 56(3), 218
226. https://doi.org/10.1037/0003-066X.56.3.218

Frijda, N. H. (1986). Duygular. Cambridge University Press.

Freud, S. (1917). Introductory lectures on psychoanalysis.
Standard Edition, Vol. 15. Hogarth Press.

Goleman, D. (1995). Emotional intelligence. Bantam Books.

Goleman, D. (2005). Yikict duygular ile nasil basa
¢tkabiliriz (S. Hauser, Cev.). Inkilap Yayinlar:.

Goleman, D. (2009). Duygusal zeka: Neden 1Q'dan daha
onemlidir? (B. S. Yiiksel, Cev.). Varlik Yayinlari.

Greenberg, L. S., & Paivio, S. C. (1997). Working with
emotions in psychotherapy. The Guilford Press.

Greenberg, L. S. (2008). Emotion-focused therapy:
Coaching clients to work through their feelings. American
Psychological Association.

194


https://doi.org/10.1080/02699939208411068
https://doi.org/10.1037/1089-2680.2.3.300
https://doi.org/10.1037/0003-066X.56.3.218

Gross, J. J. (2002). Emotion regulation: Affective, cognitive,
and social consequences. Psychophysiology, 39(3), 281-
291. https://doi.org/10.1017/S0048577201393198

Gross, J. J., & John, O. P. (2003). Individual differences in
two emotion regulation processes: Implications for affect,
relationships, and well-being. Journal of Personality and Social
Psychology, 85(2), 348-362. https://doi.org/10.1037/0022-
3514.85.2.348

Gilin, Z.(2007). Duygularin  gelisimi ve  psikolojik
olgunlagma.

Izard, C. E. (2007). Basic emotions, natural kinds, emotion
schemas, and a new paradigm. Perspectives on Psychological
Science, 2(3), 260-280. https://doi.org/10.1111/5.1745-
6924.2007.00042.x

Izard, C. E. (2007). Emotions and emotional intelligence: An
interdisciplinary perspective. Oxford University Press.

Kabat-Zinn, J. (1990). Full catastrophe living: Using the
wisdom of your body and mind to face stress, pain, and illness.
Delacorte.

Koknel, O. (1997). Duygusal zeka: Insan iliskilerinde
basarili olmanin yolu. Sistem Yayincilik.

Koéknel, O. (1997). Psikolojik danisma ve terapi (8. baski).
Remzi Kitabevi.

Kuzucu, Y. (2006). Duygular1 fark etmeye ve ifade etmeye
yonelik bir psikoegitim programinin, iiniversite Ogrencilerinin
duygusal farkindalik diizeylerine, duygulari ifade etme egilimlerine,
psikolojik ve oOznel iyi oluslarina etkisi (Doktora tezi, Ankara
Universitesi). Yiiksekogretim Kurulu Akademik

--195--


https://doi.org/10.1017/S0048577201393198
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0022-3514.85.2.348
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0022-3514.85.2.348
https://doi.org/10.1111/j.1745-6924.2007.00042.x
https://doi.org/10.1111/j.1745-6924.2007.00042.x

Arsivi. https://dspace.ankara.edu.tr/server/api/core/bitstreams/e145
aale-a25f-4834-9fe4-a5e96f8d5c71/content

Lane, R. D., Sechrest, L., Riedel, R., Shapiro, D., &
Kaszniak, A. (2000). Pervasive emotion recognation deficit common

to alexitymia and repressive coping style. Psychosomatic Medicine,
62,492-501.

Lazarus, R. S. (1991). Emotion and adaptation. Oxford
University Press.

Lerner, J. S., & Keltner, D. (2001). Fear, anger, and
risk. Journal of Personality and Social Psychology, 81(1), 146-
159. https://doi.org/10.1037/0022-3514.81.1.146

Linehan, M. M. (1993). Cognitive-behavioral treatment of
borderline personality disorder. The Guilford Press.

Mayer, J. D., Salovey, P., & Caruso, D. R. (2004). Emotional
intelligence: Theory, findings, and implications. Psychological
Inquiry, 15(3), 197-
215. https://doi.org/10.1207/s15327965pli1503 02

McCrae, R. R., & Costa, P. T. (1999). A five-factor theory of
personality. In L. A. Pervin & O. P. John (Eds.), Handbook of
personality: Theory and research (2nd ed., pp. 139-153). The
Guilford Press.

Mpyers, D. G., Sweeney, S. M., & Witmer, J. M. (2000). The
role of positive psychology in understanding and promoting mental
well-being. Journal of Clinical Psychology, 56(1), 125-136.

Navaro, D. (1999). Duygusal beyin. Basic Books.

Nesse, R. M. (1990). Evolutionary explanations of
emotions. Human Nature, 1(3), 261
289. https://doi.org/10.1007/BF02734038

—-196--


https://dspace.ankara.edu.tr/server/api/core/bitstreams/e145aa1e-a25f-4834-9fe4-a5e96f8d5c71/content
https://dspace.ankara.edu.tr/server/api/core/bitstreams/e145aa1e-a25f-4834-9fe4-a5e96f8d5c71/content
https://doi.org/10.1037/0022-3514.81.1.146
https://doi.org/10.1207/s15327965pli1503_02
https://doi.org/10.1007/BF02734038

Plutchik, R. (2001). The nature of emotions. American
Scientist, 8§9(4), 344-350. https://doi.org/10.1511/2001.4.344

Ohman, A., & Mineka, S. (2001). Fears, phobias, and
preparedness: Toward an evolved module of fear and fear
learning. Psychological Review, 108(3), 483—
522. https://doi.org/10.1037/0033-295X.108.3.483

Salovey, P., & Mayer, J. D. (1990). Emotional
intelligence. Imagination, Cognition, and Personality, 9(3), 185—
211. https://doi.org/10.2190/DEHR-8]75-6 WQ3-4VYU

Schore, A. N. (2003). Affect regulation and the repair of the
self. W. W. Norton & Company.

Starr, J. (1975). The effects of self-disclosure on
psychological well-being. Journal of Personality and Social
Psychology, 32(1), 152-161.

Swinkels, A., & Giuliano, T. (1995). The role of emotional
awareness in reducing social anxiety. Journal of Personality and
Social Psychology, 68(4), 795-808.

Tarhan, N. (2009). Duygularin dili (6. bs.). Timas Yayinlart.

Tubridy, M., & Corry, M. (2009). The role of emotions in
self-concept and identity. Oxford University Press.

Yavuzer, H. (2001). Cocuk psikolojisi. Remzi Kitabevi.

~-197--


https://doi.org/10.1511/2001.4.344
https://doi.org/10.1037/0033-295X.108.3.483
https://doi.org/10.2190/DEHR-8J75-6WQ3-4VYU

GECMISIN IZLERI BUGUNUN ILISKILERI

SINEM YALCINKAYA
YADIGAR ZEYNEP CILA
AYSENUR KARAHAN YABANIGUL
Giris
Iliskilerde Baglanma

Erken donem baglanma stilleri, bebegin birincil bakim
verenle kurdugu iligskiye odaklanarak baglanmanin kisilik gelisimine
etkisine vurgu yapar. Bu baglamda bebegin fizyolojik gereksinimleri
kadar duygusal gereksinimleri de oldukca 6nemlidir (Kaya, 2021).
Insanm stresli oldugu ya da korktugu anlarda bir digeri ile yakinlik
kurmaya ve iligki gelistirmeye yonelik bir istegi vardir. Erken
donemlerde bu istegi karsilanan; sevgi ve giivenle biiyiiyen ¢ocuk
ilerleyen zamanlarda sevilmeye deger ve giivenilir biri olduguna dair
bir inanca sahip olur (Bowlby, 1973).

Bebeklikte kurulan baglanmanin birey i¢in c¢ocukluktan
yetigkinlige kadar kurdugu iliskilerde 6nemli bir yeri vardir. Bu
acidan baglanma yalnizca ¢ocukluk donemi ile sinirli kazmaz hayat
boyu stirer; bakim veren ve ¢ocuk iligkisi ilerleyen donemlerdeki
baglanmalar i¢in 6rnek olusturur(Williams, 2003). Bagka bir ifade
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ile baglanma stilleri kiginin gelecek yasantisindaki yakin iligkilerini
dogrudan etkilemektedir (Hazan & Shaver, 1987).

Bowlby kuraminda yeni dogan bebeklerin yalnizca onlari
korumaya ve bakim vermeye istekli yetigkinlerin varliginda
yasamlarini siirdiirebildiklerini sdylemektedir. Bebekler ise bakim
veren ile etkilesime girebilecek davraniglara sahip olarak diinyaya
gelirler. Bu davraniglar emme, giiliimseme, aglama, izleme gibi
davraniglardir. Bu davranislar bakim verenle tutarli ve diizenli bir
etkilesimle gelismeye baslar. (Bowlby, 1973).

Baglanma kuraminin kurucusu Bowlby’le de c¢alismalar
yapan Mary Ainsworth tarafindan baglanma stilleri kesfedildi. Anne
ve bebek arasindaki etkilesimi gozlemlerken, bebeklerin bakim
veren kisi ile li¢ ¢esit baglanma sekli gelistirdigini tespit etti. Bunlar
giivenli, kaygili ve kagingan olarak ayrilmaktadir. Glivenli baglanan
bebekler cevrelerini kesfetmeye ve 6grenmeye meyillidir. Yorgun ya
da sinirli olduklarinda giivenli bir dayanak olarak gordiikleri
annelerine yonelmektedir. Kaygili baglanan bebekler, rahatlamak ve
sakinlesmek i¢in annesinin her an nerede oldugunu bilmek istiyor.
Kagingan baglanan bebeklerse giivenli dayanak olarak annelerine
yonelmiyor ve yabanci kaliyorlar (Heller & Lavine, 2010).

Yaratict Drama

Tamim: Bir kavrami, bir davranisi, bir ciimleyi, bir
diisiinceyi, bir olay1r ve yasantiy1; rol oynama ve dogaclama gibi
tiyatro tekniklerinden faydalanarak, bir grupta oyunlar gelistirerek,
eski biligsel Orilintiilerinin yardimiyla yeniden yapilandirmaya
yonelik etkinlikler siirecidir. Dramada bir 6grenme, sosyallesme ve
etkilesimle birlikte gliven ve kendine saygi gelisir. Bir grubun iiyesi
olmanin verdigi gii¢, problem ve iletisim ¢ézme yetkinliklerinin de
gelistirilmesi yaratict dramanin 6énemli 6zelliklerindendir. (Yegen,
2003).
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Yaratici Dramanin Hedefleri

Egitim sisteminde yaratict dramanin amaclarindan bir
boliimii soyledir: yaraticiligi gelistirme, estetik gelisimi saglama,
elestirel diisiinme yetenegini arttirma, birlikte ¢alisma aligkanligi
kazandirma, sosyal gelismeyi saglama, karar verme ve giiven duyma
yeteneklerini arttirma, iletisim becerilerini kazandirma, soyut
stiregleri somutlastirma, duygularini ve diisiincelerini gelistirmektir
(Yegen, 2003).

Yaratici Dramanin Yontemleri
Yaratic1 dramada bes uygulama kismi vardir:

e Isinma: Degisik yontemlerle duyular1 kullanma, gozlem
yetenegini gelistirme, dokunsal ve bedensel ¢alismalarin
yapilmasi, etkilesim kurma, tanisma , uyum ve giiven
kazanma gibi baz1 ozellikleri kisiye kazandiran, liderin
yoneticiliginde yapilan ¢alismadir.

e Etkinlikler: Bazi kurallar ile oynama, oyunlar1 gelistirme
faaliyetlerinden olusur. Bazen bilinen oyunlardan da
yararlanilir.

e Dogaclama: Daha az belli olan bir asama olup, belli bir
konudan yola ¢ikilarak ve bir amaca dogru yol almnir.
Yaraticiligin en ¢ok kullanildig1 ¢aligmalardir.

e Olusum: Bu asama ise bir ¢ikis noktasindan, siir, resim,
yazi, fotograf, heykel vb. ile iletisim kurma ile baslar. Nasil
gelisecegi ve siirecin sonunda varacagi yer belirli degildir.

e Degerlendirme: Dramanin  asamalarinin  bitiminde
tartismanin baslatilmasi, elestiri, soru ve cevap seklinde
etkilesimin baslatilmasi degerlendirmenin baslangici kabul
edilir. Bu asamada bir bagkasinin davranis bigimi,
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tecriibeleri, diisiinceleri, duygulan ile ilgili bilgi edinmek,
kisinin yasamina goz atmasi agisindan dnemlidir.

Yaratici Drama ve Grup Terapisi

Grup terapisi kisilerin etkilesimini, farkindaligin1 ve
iletisimini arttirmay1 amag¢lamaktadir. Bu tarz tecriibeler kisilere i¢
gori kazandirir. Bundan dolay1 grup terapisi, bireyin kendi benligini
tanimasina yardimeci olur ve davranislarinin etrafi etkiledigini fark
eder. Duygularin ¢ogunlukla sozlii olmayan faaliyetler kullanilarak
yaratici drama ile yaganti haline donmesi, ¢atigma ¢6zme konusunda
katilimcilara katki saglar. Yaratict dramanin biiyiik yas gruplarinda
farkli diisiinme, esneklik ve akicilik gibi yonlerini gelistirmeye
yardimc1 olabilecegi bulunmustur. Bu dogrultuda yaratic1 drama ile
arttirilan yetkinliklerle problem ¢6zme becerileri artmistir. (Giimiis
Demir, Giiler ve Sevimli, 2022).

Drama, zihinsel, fiziksel ve duygu durum bilesenleri bulunan
is birligi ve 6z denetim gerektiren bir 6grenme olarak tanimlanir.
Gergekei yasant1 atolyeleri, duygusal zekanin gelismesine katkida
bulunur. Birey, rol yaparak canlandirdigi kisiyle empati yapar.
Boylece kendinin ve digerlerinin hislerini tanimasina da imkan
bulur. Yaratict dramanin bireyin elestirel diisiinme becerilerine
olumlu etkileri oldugu ifade edilmektedir. Yaratict drama, hayali
durumlar ve roller ile fikirleri, sorunlari, hisleri ve olaylar1 anlamaya
yonlendiren bir arastirma yolculugudur. (Giimiis, Demir, Giiler ve
Sevimli, 2022).

Calismanin Genel Cercevesi

Bu program katilimcilarin baglanma stillerini fark etmeleri,
iliskilerinde tekrar eden dinamikleri anlamalar1 ve giivenli baglanma
yoniinde adimlar atabilmeleri i¢in tasarlanmis 8 oturumluk bir grup
caligmasidir. Calismada baglanma stillerini  kesfetme ve
anlamlandirma stireci yaratici drama caligmalariyla
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sekillendirilmigtir. Baglanma kurami, duygu regiilasyonu ve iliski
dinamikleri iizerine yapilan bilimsel arastirmalara dayanarak
olusturulan bu siireg, yaratic1 drama, hikayelestirme ve deneyimsel
egzersizleri icermektedir. ilk oturumlarda baglanmanin temelleri
kesfedilirken, ilerleyen oturumlarda baglanma Griintiilerinin
iliskilerde nasil sekillendigi, duygusal ihtiyag¢larin nasil diizenlendigi
ve baglanmanin doniisebilir oldugu {iizerine caligmalar yapilir.
Atdlyenin sonunda, her bireyin baglanma yolculugunu daha bilingli
bir sekilde siirdiirebilmesi, iliskilerinde giivenli bag kurabilmesi ve
duygusal yakinlikta kendini daha rahat hissedebilmesi
amaclanmaktadr.

Hedef Kitle

Bu calisma, 25-40 yas araligindaki hem erkek hem de kadin
katilmcilar i¢in tasarlanmis olup, asagidaki Ozelliklere sahip
katilimcilar i¢in uygun ve faydali olabilir:

Yakin iligkilerde tekrar eden dinamikleri fark eden ve
anlamlandirmak isteyen bireyler.

Baglanma stillerini kesfetmek ve giivenli baglanmaya
yonelik farkindalik gelistirmek isteyen bireyler.

Baglanma siireglerinin gelisimsel boyutlarin1 kesfetmek
isteyen bireyler: Cocukluk donemi baglanma deneyimlerinin
yetiskinlikteki iliskisel dinamiklere etkisini anlamlandirmak ve bu
stiregleri doniistiirmek isteyen kisiler.

Psikoterapi siirecine destekleyici bir ara¢ arayan bireyler:
Halihazirda bireysel terapi alan veya baglanma konusunu terapi disi
bir calismayla derinlestirmek isteyen katilimcilar.
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1.0turum: Ik Diigiim Baglanmaya Giris

Oturum Hedefleri

Katilimcilarin  birbirleriyle etkilesime girmesi ve grup
igerisinde giivenli bir alan olusturmak

Baglanma kavramina dair ilk diisiincelerini fark etmelerini
saglamak.

Katilimcilarin kendi deneyimleriyle baglanmay1
iligkilendirmelerine alan agmak.

Oturum AKisi

Tanisma Etkinligi ile baglanir Tanisma etkinligi: Katilimcilar
isimlerinin Oniine kendilerini tanimlayan bir sifat ekleyerek
kendilerini tanitir. ("Diistinceli Zeynep", "Heyecanli Sinem" gibi.)

Baglanma kelimesini duyuldugunda akla gelen ilk ii¢c seyi kagida
yazmalar1 istenir. Ardindan bunlar panoya yapistirilir. Hangi
kelimelerin ortaya ¢iktigini ya da bu kelimelerin katilimcilar i¢in

nasil bir 6nemi oldugunu konusulur.
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Oturum Materyali: Ciimle Tamamlama

1)Bir iliskide en ¢ok ihtiya¢ duydugum sey..........

2)Cocukken sevgiye dair 6grendigim en dnemli sey ..........

3)Partnerime kendimi tamamen agtigimda.........

4)Ihtiyaglarimi partnerime ifade etmek konusunda.........

5)Bir iliskide sevildigimi hissetmek igin...........

6)Hayalini kurdugum iligki..........

7)iliskide giivende hissetmem icin.........

8) Bagimsizlik benim igin..........

9)lliskide en zorlandigim sey.........

10)Iliskilerde mesafenin olmast.........

11)Iliskilerde beni endiselendiren sey..........

Oturum Kazanimlari

e Katilimcilar, grup ortamina alisarak kendilerini daha rahat
ifade etmeye baslar.

e Baglanma kavramima dair kendi 6n kabullerini ve ilk
diistincelerini fark ederler. Ciimle tamamlama caligmasi ile
katilimcilarin baglanma stillerine iliskin fikir edinilir ve
farkindalik olusturulur.

2. Oturum: Duygusal Baglarin Kokenine Yolculuk Oturum
Hedefleri

e Baglanmanin erken donemdeki olusumuna dair farkindalik
kazandirmak.

e Anne-bebek iligkisinin baglanma Oriintiileri iizerindeki
etkisini anlamak.
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Baglanma stillerinin kugaktan kusaga aktarimimin fark
edilmesini saglamak.

Oturum Akisi

Oturum bir psiko-egitim ile baslamaktadir. Psiko-egitimin
icerigi su sekilde ozetlenebilir: “Anneden ¢ocuga baglanma
aktarimi ¢ok erken, hatta muhtemelen dogum Oncesi
donemden baslamaktadir. Birgok ¢ocugun anneleriyle ayni
baglanmay1 yasadigi bulgusu, baglanmanin kusaklar arasi
aktarimi kavramina yol agmustir.”’(Siegel ve Hartzell 2003).

Mary Ainsworth yabanci ortam deneyi izletimi ve deneyle

ilgili sorularin sorulmasi ve goriis alinmasi.

Bebegin bakim vereniyle olan etkilesiminde hangi davraniglar dikkat ¢ekiyor?

Bebek aglarken ve rahatlanirken bakim verenin tepkileri nelerdir?

Baglanma hikayeleri paylagimi ve iizerine konusulmasi.

Oturum Kazanimlarn

Katilimeilar baglanma oriintiilerinin erken dénemde nasil
olustugunu kavrar.

Kendi baglanma hikayelerini analiz etme yetisi gelistirirler.

Baglanmanin bir nesilden digerine aktarimma dair
farkindalik kazanirlar.
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Oturum Materyalleri

1- Baglanma Hikayeleri

NIHAYET HARIKA BIRIYLE TANISTIM GERGEKTEN
HARIKA BIR ADAM MERT. HENUZ SADECE IKi
KERE BULUSTUK AMA $IMOIDEN A$IX
OLDUGUMU HISSEDIYORUM. KENDIME UYGUN
BIRINI BULMAK GOK ZOR. SADECE BELLI BIR TiP
ERKEKLERDEN HOSLANIYORUM VE ONUN DA
BENI GEKICI BULMA IHTIMALI NE KADAR
OLABILIR Ki? BU SEFER SANS BENDEN YANA.
ARTIK MERT'| BULDUGUMA GORE HER $EYI
DOSRU YAPTIGIMDAN EMIN OLMAK ISTIYORUM,
DAHA FAZLA HATA YAPMAYI KALDIRAMAM, TEK
BIR YANLIS HAMLE ILE TOM ILisKiY] TEHLIKEYE
ATABILIRIM. HIZI ONUN AYARLAMASINI
BEXLIYORUM CONKO GOK ISTEKLI GORONMEK
ISTEMIYORUM. BELKI DE MESAJ ATSAM FENA
OLMAZ? HEM OYLESINE VE DOGALMIS Glsi
GORUNUR. YA DA BELKI TOPLU BIR MAIL
GONDERIR GiBi ONA KOMIK BIR E-POSTA
ATARIM,

AYSE ILE iLiSKIMI KISA SORE OCE
BITIRDIM BUYOK HAYAL KIRIKLIG)
YASASAM DA HAYATIMI ONUNLA
GEGIREMEZDIM. BIRKAG AYDIR
BERABERDIK VE BASTA HAYALLERIMIN
KADINI BULDUGUMA EMINDIM. BIR
ESTETIK OPERASYON GEGIRDIGINE
EMINIM VE BU BENI GERGEKTEN ONDAN
SOBUTTU. AYRICA KENDINDEN EMIN
DEGIL VE BUNUDA ITiCi BULUYORUM. BIR
KEZ BIRINDEN SORDUGUNDA BIR DAKIKA
BILE DURAMAM. DOGRU Ki§iYi ARAMAYA
DEVAM ETMELIYIM, DOGRU KADININ
ORADA BIR YERLERDE BENI BEKLEDIGINI
BILIYORUM VE NE KADAR SORERSE
SORSON O Kisivi BIR GUN BULACAGIM.

HAYATIMDA ELIF DAHIL O¢ KigivLE GOROSTOM.
BIRKAG SENE ONCE TANISTIGIMIZDA BU
DURUM ELIFI SASRTMISTL ESKI iLigKiLERIMI
DIDIKLEYIP DURDU VE ONA TOMOND
ANLATTIGIMDA BIR SEY SAKLAMADIGIMI
SOYLEDIGIMDE §ASIRMIS GORUNDD VE

SEYLER KAGIRMIS
HISSETMEDISIMI SORDU. UZUN ZAMANDIR TEX
BASIMA OL ! It ivoiM? YA
BAY §

DA BiRiNI BUL

AGIKGAS! BIRINI BULAMIYACAGIM FIKRI
AKUMDAN GEGMEDI. AYRILIKLARIMDAN
SONRA ELBETTE BEN DE 020LDOM AMA
ZAMANI GELINCE OLACAGINA INANDIM. VE
OYLE DE OLOU. ELIFT GOROR GORMEZ SEVDIM
VESOYLEDIM. O BANA NE ZAMAN KARSILIK
VERDI? TAM OLARAK EMIN DEGILIM AMA BANA
SOYLEDIGI ZAMANDAN ONCE BENDEN

HOSLANDISINI HISSEDIYORDUM.

3. Oturum: Yeniden Baglanma Degisim ve Telafinin Giicii
Oturum Hedefleri

e Baglanmanin degisken oldugunu vurgulamak.

¢ Duygu regiilasyonunun iligkilerdeki roliinii anlamak.

Gilivensiz  baglanmanin etkilerini hafifletme becerisi
kazanmak.

Oturum Akisi

e Duygu diizenlemenin ne olduguna iligkin bilgilendirme
yapilir.

¢ Duygu diizenlemenin iliskideki 6nemini tizerine konusulur.
e “Isigmm Yolu” isimli kitap Onerisi yapilir. (Baglanmanin
degisken dogasina vurgu yapan bir kitap.)

e Bir cocugun duygularini bakim vereninin esliginde
diizenledigine iliskin ifadesiz yliz deneyi isimli video
izletilir.
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e Yakm iliskilerde duygu diizenlenmenin fark edilmesine

yonelik bir rol ¢aligmasi yapilir.

Kaygili bir partner ayr1 ayr1 kagingan ve giivenli partnerle

canlandirma yapar.

Oturum Kazanimlari

e Katilimcilar, baglanma oriintiilerinin sabit olmadigimi ve
zamanla degisebilecegini fark eder.

e Katilimcilar kendilerinin ve partnerlerinin duygularini
diizenleyebilmenin 6nemini fark eder.

e Kaygili ve kacingan baglanmaya sahip bireylerin iligkilerde
nasil  davrandigmi  ve  bu

dontistiirtilebilecegini anlar.

Oturum Materyalleri

1- Baglanma stilleri rol ¢aligmasi:

U U

PARTNER C

EMPATIK, DIKKATLI DINLEYEN VE
ANLAYISLI BIR TUTUM SERGILIYOR

PARTNERININ KAYGILARINI
YARGILAMADAN DINLEYIP, DUYGUSAL
DESTEK SAGLIYOR

AGIK ILETISIM KURARAK, SEVGI VE
BAGLILIK KONUSUNDA GOVENCE
VERIYOR

SAKINLESTIRICI VE TESVIK EDICI BIR
DIL KULLANIY

« "SENI ANLIYORUM, BU KONUDA
ENDISELENMEN DOGAL. BEN HER ZAMAN
SENIN YANINDAYIM."

+ "GELECEGE DAIR PLANLARIMIZ!
BIRLIKTE OLUSTURMAKTAN MUTLULUK
DUYUYORUM; ZENIN AISLERIN BENIM
IGIN GOK ONEMLL"

+ "SENINLE AGIKGA KONUSMAK VE
SIRLIKTE KARAR VERMEK BENIM IGIN
GOK DEGERLI; ENDISELERINI
nvusmsm BIRLIKTE GOZUMLER
BULABILIRIZ.”

@J PARTNER B @J

YAKINLIKTAN KAGINAN, MESAFESINI
KORUMAYA GALISAN BIRI

PARTNERININ YOGUN DUYGUSAL
IHTIYAGCLARINDAN BUNALMIS
HISSEDIYOR

DUYGULARINI IFADE ETMEKTE
ZORLANIYOR, SORUNLARDAN KAGMA
EGILIMINDE

PARTNERINE KARSI ZAMAN ZAMAN
ILGISIZ VEYA TEPKISIZ GORUNEBILIR

+ "NEDEN HER SEY| BU KADAR
SORGULAMAK ZORUNDAYIZ? $U AN 1Yl
DEGIL Miviz?*

+ "BASKI ALTINDA HISSEDIYORUM,
LOTFEN BU KONUYU DAHA FAZLA
UZATMAYALIM.®

+ "BEN BOYLE DERIN DUYGUSAL
KONUSMALARDAN HOSLANMIYORUM,
HER SEY| KONUSMAK ZORUNDA MIYIZ?*

+ "BAZEN GERCEKTEN YALNIZ KALMAYA
IHTIYACIM OLUYOR, suns u HER SEYI
KONUSMAMIZ GEREKMIYO!

dinamiklerin

@J PARTNER A @J

SUREKLI YATISTIRILMA IHTIYACI VAR

GELECEGE DAIR BELIRSIZLIKLERDEN
OZELLIKLE DE ILISKIDE TERK EDILME
KORKUSUNDAN MUZDARIP

PARTNERININ SEVGISINI VE
BAGLILIGINI SUREKLI TEYIT ETME
IHTIYACI HISSEDIYOR

DUYGUSAL OLARAK KIRILGAN.
ENDISELERINI VE KAYGILARINI AGIKGA
DILE GETIRIYOR.

+ "GELECEK PLANLARIMIZI KONUSURKEN,
sum SENIN BENIMLE GERGEKTEN BIR
ELECEK KURMAK ISTEMEDIGINI
HISSEOTYORUM.~

+ "BANA YETERINCE BAGLI MISIN
GERCEKTEN SEVIP SEVMEDIGINI NASIL
BILECEGIM?"

+ "EGER BENIMLE ILGILI ENDISELERINI
AGIKGA PAYLASMAZSAN, KORKUYORUM
KI'BENI TERK EDERSIN.”

4. Oturum: Kaygih Baglanma Yaratici Drama Atolyesi

Oturum Hedefleri

e Grup icinde etkilesimini arttirmak.
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e Kaygili baglanmayla alakali farkindalik kazanmak.
e Kendi deneyimleriyle kaygili baglanmayi iligkilendirmek.
1. Etkinlik (15 dakika)

Isinma: Lider katilimcilart ¢embere davet eder. Kiiciik bir
cocuk olduklarmi diisiinmelerini ister ve sonra yiirimeye
baslamalarini ister. Once yavas adimlarla yiiriimelerini ister ve sonra
birden durup gokyiiziine bakmalarini ister. Bulunduklari havayi
solumalarini ister. Havanin kokusunu igine ¢ekmelerini ister ve
biitiin bunlar1 yaparken yiirlimeye devam etmelerini ister. Aslinda ne
kadar giivenli hissettiklerini diislinmelerini ister. Ebeveynleri
tarafindan nasil sevildigini anlamaya calismalarim1 ister ve
kendilerini bu durumda nasil hissettigini diisiinmeye ¢alismalarini
ister. O kadar diisiinmeye baslamissinizdir ki adimlarimiz gittikge
yavaglamig ve kendi i¢inize donmeye baglamigsinizdir. O esnada bir
bankin tlizerine oturmussunuzdur.

2. Etkinlik (10 dakika)

Etkinlik 2: Lider katilimcilart bir ¢embere davet eder.
Elindeki rulo ipi katilimcilardan birine vererek katilimecinin once
adini1 sonra iligkilerinde nasil olduguna ya da hissettigine dair olumlu
bir climle kurmalarini ister. Daha sonra katilime1 elindeki rulo ipi bir
baskasina ipin bir kismini elinde tutarak verir ve o katilimei da adini
ve iligkilerde nasil oldugunu soyler. Daha sonra bu sefer iliskilerine
dair olumsuz bir ciimle kurarlar. Boylece rulo ip herkesin elinde
kalarak elden ele dolanir. Oyun bu sekilde stirer.

3. Etkinlik (15 dakika)

Etkinlik 3(Goriinmez Iplik): Lider katilimcilart ¢embere
davet eder. Katilimcilarin rastgele birbiriyle eslesmelerini ister.
Eslesen ciftlerin aralarinda goériinmez bir ip oldugunu hayal
etmelerini ister. Ipi germeden ve gevsetmeden uyumlu bir sekilde
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odanin i¢inde hareket etmelerini sdyler. Daha sonra bu ipi bazen
fazla cekmeleri hatta bazen tamamen birakmalari istenir. Daha sonra
ipi dengeli bir sekilde tutmalarini ister. Lider katilimcilarin bu
etkinlikteki deneyimlerini paylagmalarini ister.

4. Etkinlik (20 dakika)

Dogaglama: Lider katilimcilarin ikili es olmalarini ister. ikili
gruplara kaygili baglanmayla alakali rol kartlar1 dagitilir. Dagitilan
rol kartlariyla alakali dogaglama yapmalari istenir.

5. Etkinlik (20 dakika)

Olusum: Katilimcilarin dogaglamadaki karakterlerden birini
secerek dogaglamaya dair bir giinliik yazmalarini ister.

6. Etkinlik (10 dakika)

Degerlendirme: Katilimcilarla giliniin degerlendirmesinin
yapilmasi istenir. Katilimcilarin neler hissettigi, bugiiniin onlara
neler kattig1 sorulur.

Rol Kartlar:

Merve (25 yasinda): Partnerin mesajlarina hemen cevap
vermediginde endiseleniyorsun. Onun ilgisini  kaybettigini
diistinliyor ve siirekli ondan giivence bekliyorsun. Baslangi¢: Merve

bir restoranda oturmus, disariy1 izliyor. Biraz endiseli.

Eren (27 yasinda): Merve’yle arasinda olan iletisimi seviyor ama
cok fazla da yakinlik onu rahatsiz ediyor. Baslangi¢: Restoran

kapisindan igeri girer.
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Melis (20 yasinda): Defne’yle uzun yillardir arkadastirlar. Onunla
vakit gecirmeyi ¢ok seviyordur. Zaman zaman onun kendinden

uzaklagtigini diistiniiyordur. Baslangi¢: Cafede oturur.

Defne (20 yasinda): Melis’le uzun yillar arkadastirlar. Onu ¢ok
seviyordur ama onun kendine alan tanimadigini disiiniiyordur ve

onu tizmekten korkuyordur.

Kerem (7 yasinda): Okula yeni baglamaktadir. Asla okula gitmek

ve annesinden ayrilmak istemiyordur. Baslangi¢: Okul bahgesi.

Kerem’in Annesi (32 yasinda): Kerem onun ilk cocugudur.
Kerem’in bu halleri onu cok {iiziiyordur ve bununla nasil basa

cikacagini bilmiyordur.

Oturum Kazanimlarn

e Katilimcilarda kaygili baglanmayla alakali farkindalik
olusur.

e Kendi baglanmalarinin kaygili baglanmayla benzestigi
yerleri goriirler.

e Grup ici etkilesim artar.
5. Oturum: Ka¢ingan Baglanma Yaratict Drama Atolyesi
Oturum Hedefleri

e Grup icinde etkilesimini arttirmak.

e Kacingan baglanmayla alakali farkindalik kazanmak.
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e Kendi deneyimleriyle kagingan baglanmayzi iliskilendirmek.
1. Etkinlik (10 dakika)

Istnma: Lider katilimcilar1  g¢embere davet eder.
Katilimeilarin kendini rahat hissettigi bir sekilde oturmalarini ister.
Rahat bir pozisyon aldiktan sonra derin bir nefes almalarini ister.
Sonra sakin bir miizik agar. Miizik bitiminde herkesin gozleri kapali
bir sekilde biitliin ikili iligskileri {izerine diistinmelerini ister.
[liskilerinde nasil davraniyorlar? Nasil hissediyorlar? Kimin olan
iligkilerinde daha giivenli hissediyorlar? Kiminle daha kaygili? Peki
o anki fizyolojileri nasil ya da ruh halleri? Kisilerin kendi i¢lerinde
bunu diisiinmeleri i¢in zaman tanir ve yavasca gozlerini agmalarini
ister.

2. Etkinlik (10 dakika)

Etkinlik 2: Lider katilimcilarin ikili es olmalarini ister. Ve
eslerden 6nce A kisisinin bazi hareketler yapmasini ve B kisisinin de
senkronize sekilde bu hareketleri yapmasini ister. Oyun bu sekilde
ilerler ve daha sonra B ayn1 hareketleri yapacak A kisisi de B kisisini
taklit edecektir. Oyun boyle ilerler.

3. Etkinlik (10 dakika)

Etkinlik 3: Lider katilimcilar1 c¢embere davet eder.
Katilimcilarin bir fanus iginden daha 6ncede hazirlanmis senaryolari
cekmeleri istenir. Sonra onu hi¢ konugsmadan hareketleriyle
anlatmalarim ister. Katilimcilardan kim en yakin cevabi verirse
siradaki senaryoyu o ¢eker ve oyun bu sekilde siirer.

4. Etkinlik (5 dakika)

Ara Degerlendirme: Lider katilimcilar1 ¢gembere davet eder
ve onlara ufak kagitlar dagitir. Bu kagitlara giivenli baglanmayla
alakali bir climle yazmalarin1 daha sonra onlar1 bir fanusa atmalarini
ister. 5. Etkinlik (25 dakika)
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Dogaglama: Lider, katilimcilarin ikili gruplara ayrilmalarimi ister.
Daha sonra ikili gruplara ayrilan katilimcilarin her birinin bu
fanustan bir kagit gekmelerini ister. Grup arkadasinin ¢ektigi kagitla

birlestirerek birer dogaglama oynamalarini ister.

6. Etkinlik (20 dakika)

Olusum. Lider, katilimcilarin doga¢lamadaki karakterlerden
birinin kimligine biiriinerek duygularini ve ruh halini anlatan bir yazi
yazmalarini ister.

7. Etkinlik (10 dakika)

Degerlendirme: Katilimcilarla giiniin degerlendirmesinin
yapilmasi istenir. Katilimcilarin neler hissettigi, bugiliniin onlara
neler kattig1 sorulur.

Oturum Kazanimlari

e Katilimcilarda kagingan baglanmayla alakali farkindalik
olusur.

e Kendi baglanma hikayelerinin kacingan baglanmayla
kesistigi yerleri fark ederler.

e QGrup ici etkilesim artar.
6. Oturum: Giivenli Baglanma Yaratict Drama Atolyesi
Oturum Hedefleri
Katilimcilarin
e Grup icinde etkilesimini arttirmak.
e Giivenli baglanmayla alakali farkindalik kazanmak.
e Kendi deneyimleriyle giivenli baglanmayn iliskilendirmek.

e @Giivenli baglanmanin ne oldugunun 6grenilmesini saglamak.
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1. Etkinlik (10 dakika)

Isinma: Lider, katilimcilart ¢embere davet eder. Herkesin
uyur gibi bir pozisyon almalarini ister. Daha sonra yavasca
uyanmalarini sdyler. Uyanip 6nce cami agmalarini daha sonra havay1
iclerine ¢ekmelerini ve derin bir nefes almalarini sdyler. Sonra
banyoya dogru ilerlemelerini ve ellerini yliziinli yikamalarini sdyler.
Daha sonra aynaya dikkatle bakmalarimi ister. Kendi goézlerinin

icine yogunlasmalarini ister. Kendi ¢ocuklugunu

diistinmelerini ister. Cocuklugundan kimin onu ne
kadar sevdigini nasil sevdigini hatirlamalarini ister. Aile ve
arkadaslik iliskilerinin nasil oldugunu hatirlamalarini ister.

2. Etkinlik (10 dakika)

Etkinlik 2: Lider katilimcilart bir ¢embere davet eder.
I¢lerinden birini heykeltiras olarak secer ve diger katilimcilardan bir
baglanma stiline uygun bir sekilde heykeller olusturmasini ama
bunlar1 kimseye sOylememelerini ister. Daha sonra grup hangi
heykelin hangi baglanma stilini yansittig1 {izerine tartisir.

3. Etkinlik (15 dakika)

Etkinlik 3: Ortaya li¢ sandalye konulur. Sandalyelerin her biri
farkli bir baglanma stilini temsil eder. Katilimcilar sirayla her
sandalyeye oturur ve o baglanma stilindeki ebeveyn gibi davranir.
Gruptaki diger kisiler c¢ocugun bu ebeveynle alakali nasil
hissedebilecegini ifade eder. Bu konu bu sekilde ilerler.

4. Etkinlik (25 dakika)

Dogaglama: Lider katilimeilarin ikili gruplara ayrilmasini
ister. Ve gruplarin giivenli olmayan bir baglanma stilinden giivenli
stile ge¢isini anlatan bir dogaclama yapmalari istenir.
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5. Etkinlik (25 dakika)

Olusum: Katilimcilara renkli boya kalemleri ve kagit verilir.
Giivenli baglandiginiz bir anda nasil hissettigi, onun renkleri ve
somutlastirmast adina bir resim ¢izmeleri istenir.

6. Etkinlik (20 dakika)

Degerlendirme: Katilimcilarla giiniin degerlendirmesinin
yapilmasi istenir. Katilimeilarin neler hissettigi, bugiiniin onlara
neler kattig1 sorulur.

Oturum Kazanimlar

e Katilimcilarda gilivenli baglanmayla alakali farkindalik
olusur.

¢ Kendi baglanma hikayelerinin giivenli baglanmayla kesistigi
yerleri fark ederler.

e QGrup ici etkilesim artar.
e Katilimcilar giivenli baglanma hakkinda bilgi sahibi olurlar.

7. Oturum: Baglanma Yolculugunda Kendini Kesif Oturum
Hedefleri

o Atolye siiresince edindikleri farkindaliklar1  gbdzden
gecirmelerini saglamak.

e Kendi baglanma stillerine dair yasadiklar1 zorluklari
belirlemelerine yardimci olmak.

e Baglanma ile iligkili bireysel doniisiim alanlarini
kesfetmelerine destek olmak.

Oturum Akisi

e Yazi caligmast: 7. Oturumumuza kadar baglanma ile ilgili
deneyimlerinizi diisiindiigiintizde iligkilerinizde, baglanma
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ile ilgili hangi noktalarda zorlandiginiz1 kesfettiniz? Ornegin,
duygusal yakinlik kurma, giiven gelistirme, baglilik
gosterme veya smir koyma gibi alanlarda yasadiginiz
giicliikleri birkag ciimle ile yaziniz.

e Katilimcilar ¢ocukluklarindan itibaren hayatlarinda 6nemli
yer tutan kisilerle iligkilerini bir harita olarak cizer. Glivenli
ve giivensiz baglanmalar farkli renklerle gostermeleri istenir
ve sonra haritalar lizerine konusulur.

Oturum Kazanimlari

e Katilimcilar, baglanma dinamikleriyle ilgili hangi alanlarda
zorlandiklarini1 daha net bir sekilde fark eder.

e Kendi baglanma stilleri ve iligki Orilintiileri hakkinda
derinlemesine diisiinme firsat1 yakalar.

8. Oturum: Baglanma Pusulam  Oturum Hedefleri

e Atdlye stirecinde kazandiklar1 bilgileri
gelecekte nasil  kullanabileceklerini
diistinmelerini saglamak.

e Katilimcilarin baglanma dinamikleriyle ilgili uzun vadeli bir
farkindalik kazanmalarini saglamak

Oturum Akisi

e Grup icindeki paylasim sonrasinda her katilimciya kendi
baglanma yolculugunda ona rehberlik edebilecek kisa
sorular iceren kendini izleme formu verilir. Bu notlar
dogrudan ne yapmalar1 gerektigini sdylemek yerine, nasil
davrandiklarin fark etmelerini saglayacak i¢ goriiler sunar.

e Katilimcilarla atdlye boyunca ogrendikleri, farkindalik
kazandiklar1 konular {izerine konusulur.
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e Katilimcilara kiiciik pusula gorselleri verilir. Pusulanin dort
yoniine, baglanma yolculuklarinda kendilerine hatirlatmak
istedikleri kelimeleri yazmalar1 istenir (Ornegin: Giiven,
Samimiyet, Duygu Diizenleme, Sinir Koyma vb.). Herkes
pusulasini tamamladiktan sonra dileyenler paylasir.

e Baglilik Cemberi: Tim katilimcilar bir ¢ember olusturur.
Herkes, gruba ve silirece dair son bir climle sOyleyerek
elindeki ipi yanindakine verir. (Ornegin: “Burada kendimi
giivende hissettim.”) Cember tamamlandiginda ip kesilerek
herkes bir parcasini alir ve bu, siirecin onlarla devam
edecegini sembolize eder.

Oturum Kazanimlari

e Katilimcilar, baglanma siiregleri ile ilgili farkindaliklarini
pekistirir.

e Atdlye boyunca kazandiklar bilgileri igsellestirerek, kendi
baglanma yolculuklarinda nasil ilerleyebileceklerini daha net
gortirler.

Oturum Materyalleri

Kendini izleme formu , Baglanma Pusulas1
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EKLER

Ek: 1

Igsel Izler: Baglanma Davraniglariniz Uzerine

Disinceler
Duygusal Tepkiler: Igsel Diy Vacut Duyumlars:
*Fork eHfiniz mi, kendinizi en ok hangi | “lliski ginde kendinize séylediginz | “Gerginlk, kalp ahslormzin hizlanmas)
anlorda gekilme ya do yoQunlagma | sézlere dikkat edin Ozellikle belirsizlik | veya koslariizin erilmesi gibi fiziksel
eQiliminde buluyorsunuz? Bu tepkier, | anlarinda igsel konusmalarinizda hang | - belirtiler, duygusal durumunuzu nasil
gegis deneyimlerinizle nasi| baGlonbh kaliplar ene glkiyor?” yansryor? Bu duyumlor, hangi
olabilir?" durumlarda daha belirgin hale geliyor?"
Tepki Kaliplar: Gegmisin Yonkilar
“lligkilerde gatigma veya belirsizlik | "Gocukluk ve genglik donemlerinizde *Kendinizi en gavende hissetti{jiniz
anlarinde etomatik olarck nasil fepki yoSodiGiniz deneyimler, buganka anlardo, davran§laninizda ne gibi
verdijinizi gazlemleyin. Cekilme, agim {epkilerinize nasi| yansiyor? Eski forkhlilor gézlemliyorsunuz? Bu
yakinlik ya da dier davrans bigimleri | alor, benzer duyqusal durumlarda durumlar, sizin dodal baglanma
tekrarliyor mup* hongi davranilar: fetikliyor?* kaliplormizi nasi yonsrhyer?*
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PARTNER C

EMPATIK, DIKKATLI DINLEYEN VE
ANLAYISLI BIR TUTUM SERGILIYOR.

PARTNERININ KAYGILARINI
YARGILAMADAN DINLEYIP, DUYGUSAL
DESTEK SAGLIYOR.

AGIK ILETISIM KURARAK, SEVGI VE
BAGLILIK KONUSUNDA GOVENCE
VERIYOR.

SAKINLESTIRICI VE TESVIK EDICI BIR
DIL KULLANIYOR,

+ *SENL ANLIYORUM, BU KONUDA
ENDISELENMEN DOGAL, BEN HER ZAMAN
SENIN YANINDAYIN.*

+*GELECEGE DAIR PLANLARINIZ
BIRLIKTE OLUSTURMAKTAN MUTLULUK
DUYUYORUM; SENIN KISLERIN BENIM
1GIN GOK ONEMLL"

+“SENINLE AGIKGA KONUSNAK VE
BIRLIKTE KARAR VERMEK BENIN IGIN
(OK DEGERLI; ENDISELERINI
PAYLASIRSAN, BIRLIKTE GOZOMLER
BULABILIRIZ!

PARTNER 8

YAKINLIKTAN KAGINAN, MESAFESINI
KORUMAYA GALISAN IR,

PARTHERININ YOGUN DUYGUSAL
mnngumom BUNALMIS
HISSEOIYOR.

DUYGULARINI [FADE ETEKTE
20RLANIYOR, SORUNLARDAN KAGUA
EGILIMINDE,

PARTNERINE mil TAMAN ZAMAN
LGISIZ VEYA TEPKISIZ GORONEBILIR,

+*NEDEN HER SEYI BU KADAR
SORGULAMAK ZORUNDAYIZ? $U AN Y]
OEGIL MlYiz?*

+“BASKI ALTINDA ISSEDIYORUN,
LOTFEN BU KONUYU DARA FAZLA
UZATHAYALIM.*

+"BEN BOYLE DERIN DUYGUSAL
KONUSMALARDAN HOSLANMIYORUM,
HER SEYI KONUSMAK ZORUNDA MIYIZ?*

+ *BAZEN GERGEKTEN YALNIZ KALMAYA
[HTIYACIM OLUYOR, SUREXLI HER SEYI
KONUSMAMIZ GEREXMIYOR,"
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PARTNER A

SUREKLI YATISTIRILUA IHTIYACI VAR,

GELECEGE DAIR BELIRSIZLIKLERDEN,
OZELLIKLE OE ILISKIDE TERK EDILME
KORKUSUNDAN MUZOARIP.

PARTNERININ SEVGISINI VE
BAGLILIGINI SUREKLI TEYIT ETME
[HTIYACI HISSEOIYOR.

DUYGUSAL OLARAX KIRILGAN,
ENDISELERINI VE KAYGILARINI AGIKGA
DILE GETIRIYOR,

+*GELECEX PLANLARIMIZI KONUSURKEN,
SANKI SENIN BENIMLE GERGEKTEN BIR
GELECEK KURMAK ISTEME!
HISSEDIYORUM."

+"BANA YETERINCE BAGLI MISIN
GERGEKTEN SEVIP SEVMEDIGIN] NASIL
BILECEGIN?*

+"EGER BENIMLE LGILI ENDISELERINI
lfllﬂ PAYLASMAZSAN, KORKUYORUM
KI BENI TERK EOERSIN.*




UC BOYUTLU BAGLANMA STIiLLERi OLCEGI

Asagida sizinle 1lgili ifadeler bulunmaktadir. Liitfen her bir maddeyi dikkatlice okuyunuz
ve sizi en iyi tanmimlayan segenegi isaretleyiniz. Dogru va da yanlis cevap yoktur. Sizden
beklenen igtenlikle cevap vererek bilimsel bir calismaya yardimci olmaniz. Litfen buatin
sorularla ilgili g&rislerinizi ifade ediniz. Katkilarmiz igin tesekkiirler.
1= Kesinlikle katilmiyorum 2= Katilmiyorum 3=Kismen katiliyorum
4=Katilryorum 5=Kesinlikle katiliyorum anlamma gelmektedir.

1. Karsundaki insanlar benim kadar degerli degiller. 1 2 3 4 5

2. Birsivle gok fazla samimi oldugumda sorun
cikabileceginden kavgilanivorum.

3. Karar alrken kimsevi Snemsemem . 1 2 3 4 5

4. Sorunu olan binisini gérdiigiimde kendimi onun verine
- - 1 2 3 4 |5
koyabilivorum.

5. Baskalannin benim kadar degerli olduklarini
diisinmiiyvorum.

6. Insanlardan ne kadar uzak durursam o kadar az tiziilirim. 1 2 3 4 5
7. Ebeveynimle (anne, baba veva benim bakimimi iistlenen bir
P 1 2 3 4 |5
baskas1) iyi anlasivorum.
8. Insanlardan uzak duruvorum cinki bana aci ¢cektirebilirler. 1 2 3 4 |5
9. Bir sorun varsa bunun kaynagi genelde karsundakilerin 1 2 3 4 5

sorunlu olmasidar.
10.Kendimi mutlu bir insan olarak tanmimlivorum. 1 2 3 4 |5

11.Duygusal iliski vasadigim kisinin beni gergekten
sevmedigini disinerek kaygilaniyorum.

12 Yalnizca kendime deger veririm 1 2 3 4 |5

13 Baskalannm iizintiillerini anlayabilivorum . 1 2 3 4 5

14 Duvgusal iliskilerden uzak duruvorum c¢iinkii terk edilmek
istemiyorum.

15 Insanlarin gorusleri benim igin énemsizdir. 1 2 3 4 |5

16_Ebeveynlenime (anne. baba veva benim bakimmi iistlenen 1 5 3 4 5
bir baskas1) genelde kirici szler soylemem.
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Gavenli Baglanma Kagingan Baglanma Kaygili Baglanma

Fuanlar
Puaniar

D [1] B H 5 ] D [} 8 q 5 M
Katihmeilar Katiimallar Katilimcilar

Yapilan 6n test ve son testlerde Giivenli baglanma kisminda
cok kiiclik puanlarda oynama olmustur. Kagingan ve kaygili
baglanmada daha biiylik oynamalar goriilmiistiir. Bu da yaptigimiz
psikoegitim sonucundan farkindalik gelistigini gosterir bir
parametre olabilir. Program sonucunda katilimcilardan aldigimiz
geribildirimlerde bunu destekler niteliktedir.

Program i¢in daha genis bir zamana sahip olmak etkilesimi
ve gelisimi artirabilir. Farkli yaratici drama atdlyeleriyle program
genisletilebilir. Katilimcr sayisinin bu sinirlarda tutulmasi etkililigi
artirir.
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OZ SEFKAT PSiKO-EGIiTiM MODELI

IREM BOZKURT!
ZEYNEP GULEN?
AYSENUR KARAHAN YABANIGUL?

GIRIS
Oz sefkat, bireyin kendisine karsi anlayish, nazik ve
destekleyici bir tutum gelistirmesidir. insan yasaminda stres, kaygi
ve basarisizlik gibi zorluklarla kargilagsmak kaginilmazdir. Ancak bu
durumlarla nasil basa ¢ikildigi, bireyin psikolojik iyi olusunu
dogrudan etkileyen énemli bir faktdrdiir (Tiirkiim, 2011). Oz sefkat,
bireyin hatalarini kabul ederek kendini acimasizca elestirmek yerine,

bu hatalar1 gelisim siirecinin dogal bir parcasi olarak gormesini
tesvik eder (Akin & Eker, 2012).

Arastirmalar, 6z sefkatin psikolojik dayaniklilig1 artirdigina,
stresle baga ¢ikma becerilerini gili¢lendirdigini ve bireyin kendini
daha huzurlu hissetmesine katki sagladigin1 gostermektedir (Dogan,
2016). Kendini stirekli elestiren bireyler, olumsuz duygularin etkisi
altinda kalirken, 6z sefkatli bireyler daha saglikli duygu diizenleme
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stratejileri gelistirebilirler (Deniz, Kesici & Stimer, 2008). Bu
yoniiyle 6z sefkat, bireyin ruh sagligini koruyan ve psikolojik
saglamlig1 destekleyen bir beceri olarak degerlendirilmektedir.

Oz sefkat gelistirmek, bireyin kendisiyle kurdugu igsel
diyalogu doniistiirmesini gerektirir. Bu siirecte bilingli farkindalik
(mindfulness) teknikleri, 6z sefkat egzersizleri ve psikoegitim
programlar1 bireyin kendine karsti daha olumlu bir tutum
gelistirmesine yardimci olabilir (Yildiz & Karaca, 2018). Giinliik
yasamda kii¢iik adimlarla 6z sefkat pratigi yapmak, bireyin kendisini
oldugu gibi kabul etmesini ve daha saglikli bir benlik algisi
gelistirmesini destekleyebilir.

Oz sefkatin bireyin i¢sel huzurunu artirdigi, psikolojik
saglamlig1 destekledigi ve genel yasam memnuniyetini yiikselttigi
g6z Oniine alindiginda, bu kavramin bireysel gelisim yolculugunda
onemli bir yer tuttugu soylenebilir. Oz sefkatli bir yaklasim
benimsemek, bireyin kendisiyle barisik olmasini ve daha mutlu bir
yasam silirmesini saglayabilir.

Glinliimiliz toplumunda bireyler, yogun rekabet ortami ve
yiksek beklentiler nedeniyle sik sik kendi hatalarina odaklanir ve
kendilerine kars1 sert bir tutum gelistirirler. Basar1 odakli yasam
bicimi ve miikemmeliyetgilik, bireylerin kendilerini acimasizca
elestirmelerine ve kisisel hatalarini biiyiiterek olumsuz bir igsel
diyalog gelistirmelerine yol agabilir. Ancak arastirmalar, bireyin
kendine kars1 gelistirdigi tutumun psikolojik iyi olus tiizerinde
belirleyici bir rol oynadigini gostermektedir (Neff, 2003). Bu
baglamda 6z sefkat, bireyin kendisine karsi nazik, anlayish ve
destekleyici bir tutum gelistirmesini ifade eden, ruh saghigini
koruyucu ve giiclendirici bir kavram olarak 6ne ¢ikmaktadir (Akin
& Eker, 2012).

Oz sefkat, bireyin yalmzca basarilari ya da olumlu
ozellikleriyle degil, kusurlar1 ve zorluklariyla da kendini
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kabullenmesini igerir. Kristin Neff (2003) tarafindan gelistirilen 6z
sefkat modeli ii¢ temel bilesen tizerine kuruludur: Kendine Nezaket,
Ortak Insanlik Hissi ve Bilingli Farkindalik (Mindfulness). Kendine
nezaket, bireyin hata ya da basarisizlik anlarinda kendine yonelik
sert ve yargilayici bir tutum yerine, destekleyici ve anlayisl olmasini
icerir. Ortak insanlik hissi, yasanan giigliiklerin yalnizca kisiye 6zgii
olmadigmni, tiim insanlarin benzer deneyimler yasadigin1 kabul
etmeyi ifade eder. Bilingli farkindalik ise, bireyin mevcut
deneyimlerini yargilamadan ve abartmadan oldugu gibi fark etme
kapasitesidir (Neft, 2003).

Arastirmalar, 6z sefkatin bireyin psikolojik sagligi lizerinde
onemli olumlu etkileri oldugunu ortaya koymaktadir. Oz sefkat
diizeyi yiiksek bireylerin stresle basa ¢ikma becerilerinin daha giiclii
oldugu, duygu diizenleme kapasitesinin arttigi ve genel yasam
memnuniyetlerinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir (Barnard &
Curry, 2011). Oz sefkat, olumsuz yasam olaylarina kars1 koruyucu
bir faktor olarak islev goriirken, bireyin duygusal dayanikliligim
artirarak ruh saghigini destekler (Dogan, 2016). Kendine kars1 asir1
elestirel olan bireyler, anksiyete ve depresyon gibi olumsuz ruh
saglig1 sorunlar1 yasama egilimindeyken, 6z sefkatli bireyler daha
saglikli duygu diizenleme stratejileri gelistirebilir (Deniz, Kesici &
Stimer, 2008).

Oz sefkatin  gelistirilmesi, bireyin igsel diyalogunu
doniistiirmesini gerektirir. Bu doniisiim siirecinde bilingli farkindalik
temelli teknikler, 6z sefkat egzersizleri ve psiko-egitim programlari
bireyin kendine karsi daha sefkatli bir yaklasim gelistirmesine
yardimer olabilir (Gilbert, 2009). Yapilan arastirmalar, diizenli
olarak uygulanan 6z sefkat temelli miidahalelerin bireyin ruh
sagligin1 giliclendirdigini ve zorlayict duygulart daha saglikli bir
sekilde yonetmesini sagladigin1 gostermektedir (Yildiz & Karaca,
2018). Oz sefkat pratigi, bireyin kendisini yargilamadan kabul

etmesine, i¢sel huzuru artirmasina ve olumsuz yasam deneyimlerine
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kars1 daha esnek ve dayanikli olmasina katki saglar (Germer & Neff,
2013).

Bu yaklasimla 6z sefkat, yalnizca bireyin psikolojik sagligini
desteklemekle kalmaz, ayn1 zamanda daha dengeli ve tatmin edici
iligkiler kurmasina da yardimci olur. Kisinin kendine gosterdigi
sefkat, baskalarina yonelik empati ve anlayis kapasitesini de artirir
(Neff & Germer, 2018). Oz sefkatin ruh sagligin1 koruyucu ve
destekleyici islevi, bireyin hem kisisel hem de sosyal yasaminda
daha anlamli ve doyumlu bir varolus gelistirmesine olanak tanir.

Bu gergevede 6z sefkat, bireyin sadece zorlayici duygular ve
yasam olaylar1 karsisinda kendini desteklemesini degil, aym
zamanda kendini oldugu gibi kabul ederek i¢sel bir denge kurmasini
saglar. Bireyin kendine kars1 gelistirdigi bu nazik ve anlayisli tutum,
yasamin kac¢inilmaz zorluklarina karst psikolojik dayanikliligi
artiran giiclii bir kaynak olarak degerlendirilmektedir.

Oz sefkatin gelistirilebilmesi icin kullanilabilecek etkili
yontemlerden biri psiko-egitim uygulamalaridir. Oz sefkat temelli
psiko-egitim programlari, bireyin kendini yargilamadan kabul
etmesine, duygularmi saglikli bir bi¢imde diizenlemesine ve
zorlayic1 durumlarla basa ¢ikma becerilerini giiclendirmesine katki
saglar (Gilbert, 2010). Oz sefkat odakli miidahaleler, bireyin igsel
elestirisini yumusatmaya ve daha nazik bir i¢ ses gelistirmeye
yardimci olur. Bu baglamda bilingli farkindalik temelli miidahaleler
(mindfulness-based interventions) ve 6z sefkat egzersizleri, bireyin
kendisiyle olan iliskisinde koklii bir donlisim saglar (Neff &
Germer, 2018).

Oz sefkat pratigi, bireyin yasam kalitesini dogrudan
etkileyen ve ruhsal iyilik halini destekleyen bir beceridir. Oz sefkat
diizeyi yiiksek bireylerin daha saglikli bir benlik algis1 gelistirdigi,
kendilerine yonelik elestirel tutumlar1 azalttigit ve yasamin
zorluklarma kars1 daha direngli oldugu bilinmektedir (Barnard &
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Curry, 2011). Oz sefkatin duygusal diizenleme ve stresle basa ¢tkma
becerileri iizerindeki olumlu etkileri, bu yaklagimi psikolojik
saglamlik agisindan 6nemli bir kaynak haline getirmektedir (Dogan,
2016).

Bu dogrultuda, 6z sefkatin bireyin hem bireysel gelisimi hem
de psikolojik dayaniklilig1 iizerinde ¢ok boyutlu bir etkisi oldugu
soylenebilir. Oz sefkat gelistirmek, bireyin kendi hatalarim
biliyiitmeden kabul etmesine ve yasamin ka¢inilmaz zorluklarina
kars1 daha esnek bir tutum gelistirmesine olanak tanir (Neff, 2003).
Yasamin kaginilmaz zorluklar1 karsisinda bireyin kendine karsi
gelistirdigi anlayigh ve destekleyici tutum hem bireysel iyilik halini
hem de kisilerarasi iligkileri olumlu yonde etkileyerek daha dengeli
ve huzurlu bir yasam siirmesine katki saglar (Yildiz & Karaca,
2018).

Sonug olarak, 6z sefkat, bireyin kendi i¢ diinyasiyla daha
saglikli bir iliski kurmasina yardimci olan temel bir psikolojik beceri
olarak degerlendirilmektedir. Bu becerinin gelistirilmesi, bireyin
yasam kalitesini artiran, duygusal esnekligini giiglendiren ve
psikolojik saglamligim destekleyen 6nemli bir siirectir. Oz sefkatin
i¢sellestirilmesi, bireyin kendini oldugu gibi kabul etmesine ve
yasamin getirdigi zorluklara kars1 daha bilingli, nazik ve esnek bir
tutum gelistirmesine olanak tanir.

HEDEF KIiTLE

Bu program, 18-30 yas araligindaki genc¢ yetigkinleri hedef
almaktadir. Ozellikle su gruplar i¢in tasarlanmustir:

e Kendine kars1 daha anlayisli olmayr 6grenmek isteyenler:
Hatalar karsisinda kendini acimasizca elestirmekten
uzaklasip, bu hatalar1 gelisim siirecinin dogal bir pargasi
olarak kabul etmek isteyen bireyler.
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Psikolojik dayanikliligin1 artirmak isteyenler: Stres, kaygi ve
zorluklarla basa ¢ikarken kendine destekleyici bir yaklagim
gelistirmek, zorlayic1 duygulara kars1 daha direngli olmay1
ogrenmek isteyenler.

Duygusal farkindalik ve diizenleme becerilerini gelistirmek
isteyenler: Zorlayic1 duygularla basa ¢ikmak, kendine
yonelik olumsuz i¢ konusmalar fark etmek ve bunlar1 daha
yapict hale doniistiirmek isteyen bireyler.

Iliskilerinde daha saglikli smirlar kurmak isteyenler:
Baskalarina kars1 oldugu kadar kendine de nazik ve anlayish
olmay1 Ogrenerek, kisilerarasi iliskilerde daha saglikli ve
dengeli bir tutum gelistirmek isteyenler.

Kendilik algisin1 giiclendirmek isteyenler: Kendini oldugu
gibi kabul etmek, eksikliklerine ragmen degerli oldugunu
hissetmek ve daha giiclii bir benlik algis1 gelistirmek
isteyenler.

(Programin icerigi kendine yonelik daha merhametli ve

destekleyici bir yaklasim gelistirmek isteyen bireylere uygundur.

Katilimcilarin konfor alanlarinin disina ¢ikmaya, igsel diyalogunu
sorgulamaya ve kendileriyle yiizlesmeye istekli olmalar1 beklenir.)

GRUP CALISMASININ KAZANIMLARI

Bu grup ¢alismasina katilan bireylerin kazanimlar1 sunlardir:
Oz farkindalik gelistirir
Sevmek degerinin yasam iizerindeki etkisini fark eder:

Diisiincelerini giivenli bir ortamda ifade etme konusunda
daha rahat hisseder.
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e Hedef belirleme becerisi kazanir, katilimcilar, kendi
degerleri dogrultusunda kisisel hedefler belirler ve bunlara
ulagmak i¢in stratejiler gelistirir.

e Grup iyeleriyle etkilesim kurarak, sevgiyi hem kendi

bedeniyle hem de grup lyeleri ile paylasir igindeki sefkati
bliyiitmeyi dgrenir ve 6z sefkat gelistirme becerisi kazanir.

GRUP CALISMASININ AMACI

Grup caligmasi, bireyin kendi icsel siireglerini kesfetmesine
yardimce1 olurken ayni zamanda grup iiyeleriyle giivenli bir ortamda
duygu ve diislincelerini paylagmasina olanak tanir. Katilimcilarin 6z
farkindalik kazanmalari, 6z sefkati arttirmak icin hedeflerini
belirlemeleri ve bu hedeflere ulasabilmeleri i¢in gereken adimlari
planlamalar1 hedeflenmektedir.

1. OTURUM “iCIMDEKI REHBER KiM?”
AMACLAR

Katilimcilarin 6z sefkat kavramini ve temel bilesenlerini
anlamalarin1 saglamak.

Oz sefkatin ne oldugu ve ne olmadig1 konusunda farkindalik
kazandirmak.

Oz sefkatin temel kavramlar1 (Sevgi, saygi, benlik, biling,
kabullenme) agiklamak.

Kristin Neff'in 6z sefkat modelini tanitmak ve bu modelin
psikolojik iyi olus lizerindeki etkilerini gostermek.

Oz sefkatin bireyin zor zamanlarla basa ¢ikma becerisine
nasil katki sagladigini agiklamak.

Kendini elestirme ve kendini kabul etme kavramlarini
incelemek
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Oz sefkatin psikolojik dayaniklik ve yasam memnuniyetini
arttirmadaki roliinii anlatmak.

Oz sefkatin tembellik ya da sorumluluklardan kagma
olmadigini vurgulamak.

HEDEFLER

Katilimcilar, 6z sefkatin tanimim1i ve temel ilkelerini
aciklayabilecek.

Katilimeilar, 6z sefkatin sevgiden, saygidan ve benlik
bilincinden nasil beslendigini kavrayacak.

Katilimcilar, 6z sefkatin zorlayict duygularla basa ¢ikmada
nasil yardime1 oldugunu dgrenecek.

Katilimeilar, Kristin  Neffin 06z sefkat modelini
aciklayabilecek.

Katilimcilar, 6z sefkatin bireyin psikolojik dayaniklilik:
iizerindeki etkisini yorumlayabilecek.

Katilimcilar, kendilerini acimasizca elestirmek yerine,
hatalarina kars1 daha yapici bir yaklasim sergileyebilecek.

Katilimeilar, 6z sefkatin depresyon, kaygi ve stres lizerindeki
olumlu etkilerini fark edebilecek.

Katilimcilar, 6z sefkatin sorumluluktan kagma ya da kendini
acindirma olmadigin ayirt edebilecek.

KULLANILAN TEKNIK, YONTEM VE EGZERSIZLER
Anlatim Y Ontemi

Katilimcilara 6z sefkatin ne oldugu ve ne olmadig1 hakkinda
'zoom' lizerinden bilgi verilir.

Tartisma ve Fikir Paylasimi
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"[gimdeki Rehber Kim.?" sorusuyla katilimcilar, igsel
diyaloglarini degerlendirmeye yonlendirilir.

Oz sefkatin temel kavramlar1 (sevgi, saygi benlik, biling
kabullenme) iizerinden grup tartigsmalarina tesvik edilir.

Oz Sefkat ve Psikolojik Dayanaklik Calismalari

Oz sefkatin depresyon, kayg1 ve stres iizerindeki etkileri ele
alinir.

Katilimcilara, psikolojik dayanikliligi arttirmak igin
kendilerine nasil destek olabilecekleri konusunda yonlendirmeler
yapilir.

SURE: 90 DK
SUREC

Grup lideri, oturumun amaci agiklar ve katilimcilart
selamlar.

Katilimcilarla kisa bir tanigma yapilarak, herkesin kendini
rahat hissetmesi saglanir.

Grup kurallarinin belirlenmesi i¢in katilimcilardan oneriler
alinir ve ortak kurallar belirlenir.

Katilimcilara "6z sefkat" kavrami tamitilir. Bunun giinliik
hayatta nasil bir yer tuttugu hakkinda konusulur.

Katilimcilardan, 6z sefkatin kendileri i¢in ne anlama
geldigini diistinmeleri ve paylasmalar istenir.

Grup lideri, temel kavramlar ile 6z sefkat arasindaki
baglantiy1 agiklar.

Katilimeilar, ge¢mis deneyimlerinden yola c¢ikarak
kendilerine karst nasil davrandiklarini  gézden gecirmeye
yonlendirilir.
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Oz sefkatin ii¢ temel bileseni (kendine nazik olma, ortak
insanlik duygusu, farkindalik) detaylandirilir.

Bu bilesenlerin giinlik hayatta nasil uygulanabilecegi
hakkinda tartigma yapilir.

Katilimcilar, kendilerine kars1 sefkatli olup olmadiklari
iizerine diisiiniir ve grup i¢inde paylasim yapar.

Giinlik hayatta karsilasilan zorluklar karsisinda nasil
davrandiklar1 hakkinda konusulur.

Katilimcilar, kendi kendilerine yonelttikleri elestirileri fark
etmeye ve bunlar1 daha nazik bir dile ¢evirmeye tesvik edilir.

Grup lideri, duygularin farkina varmanin ve kabul etmenin
onemini vurgular.

Katilimcilara oturumla ilgili diisiinceleri sorulur.
Bir sonraki oturum i¢in beklentileri ve Onerileri alinir.

Grup lideri, katilimcilara tesekkiir eder ve oturum
sonlandirlar.

DEGERLENDIRME

Oturumun sonunda, katilimcilarin oturum siiresi boyunca
yasadiklar1 deneyimleri, hissettikleri duygular1 ve fark ettikleri
diistinceleri paylagmalar istenir. Bu paylasim siireci, hem bireysel
hem de grup olarak kazanimlarin farkina varilmasini destekler.

Katilimcilardan, oturumda konusulan konular dogrultusunda
kendilerine bir hedef belirlemeleri istenir. Bu hedeflerin belirli bir
zaman dilimi i¢inde nasil gergeklestirilebilecegi iizerine kisa bir
diisiinme Stireci saglanir.

Grup i¢inde destekleyici bir ortam yaratmak amaciyla,
belirlenen hedeflerin paylasilmasi tesvik edilir.
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Boylece, katilimcilar birbirlerinin siireglerinden ilham alarak
kendi hedeflerini daha saglam temellere oturtabilirler.

Lider, siirecin bir gelisim yolculugu oldugunu vurgulayarak,
katilimcilardan belirledikleri hedefleri hayata gegirmek i¢in somut
adimlar atmalarim1 6nerir. Katilimcilar, bu hedeflere ulasmak i¢in
hangi yollar1 deneyebileceklerini paylasarak birbirlerine farkli bakil
acis1 kazandirir.

Son olarak, katilimcilara oturumla ilgili eklemek istedikleri
bir sey olup olmadig: sorulur. Goriis ve Geri bildirimler alinarak
stirecin daha verimli hale getirilmesi igin Oneriler dinlenir. Lider,
katilimcilara siirece sagladiklar1 katki ve paylagimlar igin tesekkiir
ederek oturumu sonlandirir.

2. OTURUM “iC SES OLCERLERLE BASLIYORUM
YOLA: OZ SEFKAT TERMOMETRESI”

AMACLAR

Katilimeilarin 6z sefkat psiko - egitimine baslamadan 6nce
tam olarak nerde olduklarin1 gérmelerini saglamak.

Yapilan 6lceklerle 6z sefkat ile alakali daha fazla fikir sahibi
olmak.

Oz sefkatin kelime anlamini tam olarak idrak etmek ve
giinliik hayatta ne kadar kullanildigin1 gérmeye ¢alismak.

Kisinin i¢inde barindirdigi kendi iginde sevgi, anlayis,
nezaket duygusunu canlandirmak ve 6l¢mek.

Zor zamanlarda yasanilan duygularin herkese ait oldugunu
anlamak ve gérmek.

Yasanilan sikintilarin baskalarmin da yasadigi evrensel
duygular oldugunun fark edilmesini saglamak.
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HEDEFLER

Oz sefkati gelistirmek ve bireylerin kendilerine kars1 daha
nazik ve anlayisl olmalarini tesvik etmek.

Oz elestiriyi azaltmak, katilimcilar kendilerini asir1 sert
elestirme egilimlerini fark etmeleri ve bunu azaltmalari.

Izolasyonu 6nlemek ve zor zamanlarda yalmz olmadiklarini
anlamalarin1  saglamak ve bagkalariyla duygusal baglanti
kurmalarini desteklemek.

Olumsuz duygularla basa c¢ikma becerilerini artirmak ve
katilimcilarin zor duygulari fark etmeleri ve bunlar1 yonetebilmeleri
icin farkindalik gelistirmelerine yardimer olmak.

Insanlik ortakligi duygusunu giiclendirmek ve yasanan
sikintilarin evrensel deneyimler oldugunu fark etmeyi ve bunu
icsellestirmeyi saglamak.

Duygusal farkindalig artirmak ve kendi hislerini objektif bir
sekilde gozlemleyebilme becerisi kazandirmak.

Kendine destekleyici yaklasimi tesvik etmek: Katilimeilarin
kendilerini kotii hissettiklerinde daha sicak ve anlayisli bir tutum
sergilemelerini saglamak.

Oz sefkatin siirdiiriilebilir olmasin1 saglamak: Giinliik
hayatta 6z sefkati bir aliskanlik haline getirmeye yonelik pratikler
olusturmak.

KULLANILAN TEKNIK YONTEM VE EGZERSIZLER
YONTEM

Olgeklerle evet/hayir ve 1-5 arasi derecelendirme yaparak
form igerisinde bulunan sorulara yanit verir.
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TEKNIK

Verilen sorularla derecelendirme ve kisa cevap teknikleri
kullanildi.

MATERYAL
Oz Sefkat Kisa Form Olgegi (Ek 1)
Oz sefkatim Fazla m1 Derinde? (Ek 2)
Oz Sefkatimin Derecesi Ne? (Ek 3)

SURE: 90 DK
SUREC

Oturumda kullanilacak olan Oz sefkat kisa form dlcedi (ek
1), 6z sefkatim fazla m1 derinde? (ek 2) ve 6z sefkatimin derecesi
ne? (ek 3) dlcekleri ve gerekli malzemeler dagitilir.

Katilimcilara 6z sefkat olgekleri ve Olgeklerin doldurulma
sekli hakkinda bilgi verilir.

Katilimcilarin 6zveri ile sorular1 okuyup kendilerine en yakin
olan sikki isaretlemeleri beklenir.

Katilimcilarin onlara verilen siire icerisinde 6l¢ek doldurma
islemini tamamlamasinin ardindan grup liderlerine teslim edilmesi
beklenir.

Ardindan bu o6lgeklerin katilimcilarda uyandirdigi duygu
durumu paylasmalari beklenilir.

Yapilan paylasim ve belirtilen fikirlerin ardindan varsa bir
sonraki oturum i¢in degerlendirme ve oneriler alinir.

Son olarak grup liderleri katilimcilara tesekkiir ederek
oturumu sonlandirir.
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DEGERLENDIRME

Oturumun sonunda katilimcilar1 zor zamanlarda kendilerine
kars1 sergiledikleri tutum hakkinda kazandiklar1 farkindaliklari
paylasip, degerlendirmeleri beklenir.

Yapilan paylasimlar iizerine yapilan bu oOlgeklerde cikan
sonuglar dogrultusunda somut harekete gegme Orneklerinin
diistiniilmesi istenir.

Daha sonra bu diislincelerin grup igerisinde tartigmasi
saglanarak katilimcilarin kendilerini daha rahat bir ortamda
bulmalar1 ve aslinda yasanilan duygularin sadece kendilerinde
olmadigini anlamalar1 beklenir.

Katilimcilarin sorular ve cevaplar arasinda degerlendirme
yaparak ayni dogrultuda olup olmadiklarint degerlendirmeleri
istenilir.

Katilimcilardan olumsuz duygular yasandig1 anda kendileri
ile konusabilecekleri ve son oturumda gerceklesen Olcekte bunu
yansitabilecekleri konusunda cesaretlendirme yapilir.

Katilimcilardan konuya ekleme yapip yapmak istemedikleri
sorulur, yapilan eklemeler grup iginde tartigilir.

Grup lideri oturumun sonunda gerekli gordiigii yerlerde i¢
diyaloglar gibi kisimlarda vurgulama yaparak tesekkiir edip oturumu
sonlandirir.

3. OTURUM “KENDIME YOLCULUK: OZ SEFKATLE
BUYUMEK VE GUCLENMEK”

AMACLAR

Katilimeilarin duygusal iyilesmelerini, stresten korunmay1
ve gelisen dayanikliklarini en iist seviyeye tagimay1 saglamak.
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kurma konusunda farkindalik kazandirmak.

Oz sefkatin depresyon, kaygi ve 6z elestiri arasinda ki
baglant1 iligkisini anlatmak.

Oz sefkatin diisiik benlik kaygis1 ve kendine yatirrm yapma
konusunda ki inceliklerini fark ettirmek.

Oz sefkatin psikolojik saghigimizi nasil etkiledigini
vurgulamak.

Oz sefkat ile kendimize duydugumuz sevgi ve anlayisin
hayatimizda neleri degistirebileceginin farkina vardirmak.

Oz sefkatin fiziksel, duygusal ve psikolojik olarak
faydalarini benimsetmek.

HEDEFLER
Katilimcilar, duygusal olarak iyilesmelerini gorecek.

Katilimcilar, stres yonetimini giiclendirecek ve duygusal
dayaniklik kazanacak.

Katilimeilar, diisiik benlik kaygis1 azalacak ve kendilerine
olan yatirimlarini arttiracak.

Katilimeilar, depresyon ve kaygi durumlariyla basa ¢ikma
modelleri olumlu yonde sekillenecek.

Katilimeilar, 6z sefkatin psikolojik saglik i¢in Gnemini
kavrayacak.

Katilimcilar, kendine duydugu sevgi ve anlayista artis ivmesi
yakalayacak.

Katilimcilar, 6z sefkatin fiziksel, duygusal ve psikolojik
olarak etkilerini kavrayacak.
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KULLANILAN TEKNIiK YONTEM VE EGZERSIZLER
1-ANLATIM YONTEMI

Katilimcilara 06z sefkatin faydalar1 ve bize neler
kazandirdiklar1 hakkinda ‘zoom’ iizerinden bilgi verilir.

2-TARTISMA VE FiKiR PAYLASIMI

Oz sefkat ile biiyiimek ve giiclenmek motivasyonuyla
bireysel gelisimlerine katki kazandirmaya calisilir.

Oz sefkatin depresyon, kaygi ve 6z elestiri ile baglantist
konusularak grup tartismalar tesvik edilir.

3-KAZANIMLAR

Oz sefkatin depresyon, kaygi ve 6z elestiri iizerindeki etkileri
ele alinir.

Katilimcilara, kendini oldugu gibi kabul etmenin hayatinda
ne gibi degisimler yaratacagi konusunda farkindalik kazandirilir.

SURE: 90 DK
SUREC:

Grup lideri, kendime yolculuk 06z sefkatle biliyiimek ve
giiclenmek oturumunun konu bagliklarindan kisaca bahseder.

Anlatimci, genel konu bashigr olan 6z sefkatin faydalarn
nelerdir kisaca bahsettikten sonra psikolojik, duygusal ve fiziksel
faydalarin1 detaylandirarak anlatir.

Depresyon ve 0z sefkat arasinda ki baglantidan bahseder, 6z
sefkatin depresyon iizerinde ki olumlu etkisine deginir.

Kaygi ve 0z sefkat konusuyla alakali olumlu yanlardan
bahsedip katilimcilarin konuyu daha detayli anlamasi i¢in 6grenci ve
sinav lizerinden 0rneklendirerek devam eder.
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Anlatimci1 6z elestiri ve 6z sefkat arasinda ki dogru orant1 ve
ters orantidan bahsederek olumsuz 6z elestiri artinca 6z sefkatin
azalacagindan olumlu 6z elestiri artinca da durumun tam tersine
dbénecegine vurgu yapar.

Ardindan 6z sefkat ve kendini kabul arasindaki iliskinin
onemli bir psikolojik beceri oldugundan ve bunun daha nasil iyiye
gidecegi hakkinda bilgilendirmede bulunur

Anlatici, 0z sefkat konusunda kendini kabuliin Onemi
hakkinda vurgu yapar, 6z setkat ve kendini kabuliin duygusal 1yi
olus, kisisel gelisim, olumsuz igsel elestirinin azalmasi, daha saglikli
iligkiler, psikolojik dayaniklilik konu bagliklar1 altinda gerekli
bilgileri detaylandirarak katilimcilara sunar.

Oturum sonunda slayt bittikten sonra dinleyicilerden geri
bildirim ister. Konu ile alakali ekleme isteyenin bulunup
bulunmadig1 konusunda soru yoneltir, sunulan Oneri ve sorular
izerinden tartigma yapilir.

Grup lideri katilimcilara tesekkiir eder ve oturumu sonlandirir.

DEGERLENDIRME

Oturumun  sonunda, katilimcilarin sunum  boyunca
kendilerinde olusan farkindalikla alakali fikirlerini ve duygu
diisiincelerini paylagmalari istenir.

Yapilan paylagimlarin ardindan anlatilanlardan yola ¢ikarak
katilimcilarin kedilerine 6z sefkati depresyon, kaygi, 6z elestiri
kisimlarina entegre etmeleri beklenir. Konuyla alakali katilimcilarin
zihninde bulunan model veya olusan yeni fikirlerin grupla
tartisilmasi beklenir.
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Grup igerisinde katilimcilarin daha rahat paylasim yapmasi
icin grup liderlerinin kendi fikirlerini ve hedeflerini paylagsmasinin
ardindan katilimcilarin daha kolay uyum saglamasi beklenir

Grup lideri once kendi degerlendirmesini Yaparak
katilimcilarin daha rahat hissetmesi adina bunun bir siire¢ olduguna
ve zaman gerektigi hakkinda vurgu yapar.

Katilimcilarin kendilerine belirledikleri veya belirleyecekleri
hedefler icin somut adimlar atarak farkli bir bakis acisin
kazanabilecekleri konusunda vurgu yapilir.

Son olarak, katilimcilara oturumla ilgili eklemek istedikleri bir
sey olup olmadig1 sorulur. Goriis ve geri bildirimler alinarak siirecin
daha verimli hale getirilmesi i¢in dneriler dinlenir.

Lider, katilimcilara siirece sagladiklart katki ve paylasimlar
i¢in tesekkiir ederek oturumu sonlandirir.

4.0TURUM “SESSiZ SAYFALARIMDA OZ SEFKATIMIN
YANKISI”

AMACLAR
Kendine kars1 nazik ve anlayish bir i¢ ses gelistirmek.

Kendi duygusal ihtiyaglarii fark etmek ve onlara duyarh
olmak.

Kendini elestirme yerine, destekleyici bir i¢ diyalog
geligtirmek.

Zorluklarla karsilastiginda 6z-sefkatle yaklagsmay1 6grenmek.

Miikemmeliyetcilikten uzaklasarak, insani kusurlar1 kabul
etmek.

Kendini sevmek ve deger vermek konusunda derinlesmek.
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Oz-sefkatin giinliik hayatta uygulanabilirligini artirmak.
HEDEFLER

Kendi diisiince ve duygularina objektif ve nazik bir sekilde
yaklasmak.

Giinlik yasamda 6z-sefkat pratikleri uygulayarak duygusal
dayaniklilig1 artirmak.

Kendine karsi anlayis ve kabullenme gelistiren giinliik ritiieller
olusturmak.

Igsel elestiriyi fark edip, yerine destekleyici ve sefkatli bir
bakis a¢is1 koymak.

Baskalarina sefkat gosterirken, kendine de ayni anlayisi
sunmay1 0grenmek.

Oz-sefkatin stres, kaygi ve depresyon iizerindeki etkilerini
deneyimlemek.

Program sonunda 0z-sefkatin kisinin genel mutlulugu ve
yasam kalitesine katkilarin1 degerlendirmek.

KULLANILAN YONTEM, TEKNIiK VE EGZERSIZLER
MATERYAL: OZ SEFKAT DEFTERI ( EK 1)

Oturumda bulunan katilimcilara (Psk. Dan. Nur Tonbul’un )
yapmis oldugu 6z sefkat defteri calismasindan esinlenerek liderlerin
tasarladig1 6z sefkat defteri kullanilir.

Bu defter goniilli katilimeilara verilerek belli siire igerisinde
senkronize olarak yonergeler esliginde tamamlanmas: istenilir.

EGZERSIZ: GUVENLI YER EGZERSIZI ( EK 1-a)
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SURE: 90 DK
SUREC

Uyelere 6z sefkat kavranmi hakkinda tekrar kisa bir
bilgilendirme yapilir. Oz sefkatin kendine anlayisla yaklasmak,
hatalar karsisinda sert bir sekilde yargilamak yerine kendini
desteklemek ve zor zamanlarda igsel bir dostluk gelistirmek oldugu
vurgulanir.

Uyelerden, son zamanlarda kendilerine kars1 nasil
davrandiklarim1 gozden gegirmeleri istenir. Hangi durumlarda
kendilerine sert davrandiklarini ve hangi durumlarda daha anlayish
olduklarimi digiinmeleri saglanir.

Uyelere defter hakkinda kisa bir bilgilendirme yapilr.
Ardindan 6zellikle, kendilerini elestirdiklerinde veya zor bir
durumla karsilastiklarinda bu bilesenlerin nasil devreye girdigi
iizerine diigiinmeleri istenir ve su an kendilerini nasil hissettiklerini
yazi dili ile ifade etmeleri beklenir.

Giivenli yer egzersizi ile katilimecilarin zihninde bulunan
giivenli yerin bulunmasi saglanir. Ardindan bu yerin ¢izilmesi veya
detaylica anlatilmasi istenir.

Katilimcilara, metinde bulunan yonergeye gore olumsuz bir
durumu bir arkadaglarinin yasadigini hayal etmeleri ve ona nasil
destek vereceklerini yazmalar1 beklenir. Ardindan, kendilerine kars1
elestirel yaklagstiklar1 bir durumu hatirlamalar1 ve bu olay karsisinda
kendilerine nasil davrandiklarini yazmalari istenir.

Son sayfada yapilan bu i¢sel diyaloglarin ardindan kendileriyle
i¢sel bir karsilastirma yaparak bu konugma ile alakali sorular sormast
ve bu sorulara yonelik cevaplari uygum kutucuklara yazmasi
beklenir.
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Son olarak, iiyelerden 6z sefkati pekistirmek icin bir hafta
boyunca kendilerine sefkatli davranma pratikleri yapmalari istenir.
Defterlerine bos birakilan yerlere her giin bir 6z sefkat pratigi
eklemeleri ve deneyimlerini not almalar1 6nerilir.

Oturumun sonunda bireysel zor bir durumda kaldiklarinda
kendilerine nasil destek verebileceklerini ve kendileriyle nasil
konugmalar gerektigini 6grenmeleri beklenir.

DEGERLENDIRME

Oturum sonunda, liyelerden 6z sefkatle ilgili farkindaliklarinin
nasil degistigini paylasmalar1 istenir. Ozellikle, kendilerini
yargilamak  yerine daha nazik olmayr  deneyimleyip
deneyimlemedikleri iizerine konugmalari tesvik edilir.

Katilimcilardan, 6z sefkatli olmayr denediklerinde nasil
hissettiklerini ve bu yaklasimin kendilerine ne kattigini paylagmalari
beklenir.

Oturumda ele alman 06z sefkat ilgili hangi alanlarda
zorlandiklar1  ve hangi alanlarda ilerleme kaydettiklerini
degerlendirmeleri istenir.

Zor zamanlarda kendilerine nasil yaklasacaklar1 tizerine
diisiindiikleri noktalar vurgulanir

Uyelere, bir hafta boyunca her giin kendilerine daha sefkatli
yaklagsmak i¢in bir sey yapmalar1 ve bunu bir deftere not almalar
Onertilir.

* Lider, liyelerin paylagimlarini 6zetleyerek oturumu kapatir ve
0z sefkatin giinliik hayata nasil entegre edilebilecegi iizerine kisa bir
konusma yapar.
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5. OTURUM “ONCE ‘OZ’E SEFKAT”
AMACLAR:
Ozgiiven ve 6z sefkatin farkli kavramlar oldugunu anlatmak

Ozgiiveni yiiksek insanlarin 6z sefkatinin de yiiksek
olmadigini anlatmak

Oz sefkat ve dzgiiven iki farkli seyler oldugu igin ikisinin de
sahip olunmasi gereken 6zellikler oldugunu anlatmak

Oz sefkat ve dzgiiven arasinda yapilan c¢alismalar {izerinden
kiyaslama yapilarak 6zgilivenin tek basina yeterli olmadigini ve 6z
sefkati karsilamadigin1 géstermek.

Oz sefkatin hayatimiza katt1§1 olumlu yanlardan bahsetmek.

Oz sefkati yiiksek olmanin bize kendimiz ve diger insanlar igin
sagladig1 avantajlardan bahsetmek.

Oz sefkati yiikseltmek igin yapabilecegimiz basit
egzersizlerden bahsetmek

I¢ konusmalar1 anlamak, i¢ konusmalarin olumlu ve olumsuz
olarak kiyaslamasini yaparak olumlu olanlarin sagladig: yararlardan
olumsuz i¢ konusmalarin zararlarindan bahsetmek.

HEDEFLER:

Kisi ne kadar oOzgiivenli de olsa 6z sefkatin gerekliligi
gosterilerek kendine sefkati arttirilmaya ¢alisilacak.

Oz sefkatin dzgiiven i¢inde gerekli oldugunu kavrayacak

Oz sefkatin hayatimiza ve saghgimiza kazandirdigi dzellikler
aciklanarak 6z sefkatin onemi kavranacak ve verilen 6z sefkati
gelistirmek i¢in yapilabilecek giinliik aktiviteleri yapmasi ve
hayatina katabilmesi i¢in daha istekli olmasi saglanacak
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Bagkasina nasil davranirdin aktivitesiyle kiginin ayn1 konuda
kendisine ve baskasina davranis1 arasindaki farkliligi gormesi
saglanacak

I¢ konusmalarda bahsedilerek kisinin giinliik hayatindaki i¢
seslerin en ¢ok hangi yonde oldugu fark ettirilecek

I¢ konusmalarin tiiriine gore ne kadar faydali veya zararl
olabilecegi anlatilarak kisinin i¢ konugmalarini1 degistirmeye istekli
olmasi1 saglanacak

KULLANILAN TEKNIK, YONTEM VE EGZERSIZLER

1.ANLATIM YONTEMI: Katilimcilara “°Once 6z’e sefkat
1simli oturumu zoom tizerinden anlatir.

2. TARTISMA VE FIKiR PAYLASIMI: Katilimcilarin
olumsuz bir durum karsisinda kendilerine ve baskalarima olan
tepkileri kiyaslanmasi istenerek aktif katilim beklenir.

Oz sefkat ve o&zgiiven konusunda kisilerin  kendini
degerlendirmesi beklenir

3.KAZANIMLAR: Oz sefkatin kazanimlari anlatilarak kisinin
0z sefkatini gelistirme konusunda daha istekli olmas1 saglanir

Baskasina sunulan sefkatin kendinden esirgenmesinin
farkindalig1 saglanir.

SURE:90 DK
SUREC

Grup lideri Once Oz’e Sefkat isimli oturumun kisa bir
iceriginden bahseder.

Oz sefkat ve dzgiiven farkindan bahseder 6z sefkatin dzgiiven
icin gerekli olduguna deginir.
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Oz sefkatin hayatimiza katti§1 artilardan, depresyonu
onlediginden, daha saglikli yaslanmay1 sagladigindan bahseder.

Anlatimc1 6z sefkatin artilarin1 anlatarak gerekliligine vurgu
yaptiktan sonra 0z sefkati arttirmak i¢in gilinlik hayatta
uygulanabilecek aktivitelerden bahseder.

Katilimcilarin olumsuz bir durum karsisinda kendilerine ve
baskalarina verecekleri tepkileri kiyaslamast istenir.

Anlatict igsel konugmalardan bahseder olumlu ve olumsuz
olarak ayirir

I¢ konusmalarin olumlu ve olumsuz olmasina gére fayda ve
zararlarindan bahsedilir.

Katilimcilardan giinliik hayatta i¢ seslerinin yogunlugu sorulur
ve olumlu ve olumsuz olmasi acgisindan degerlendirmesi ve ig¢
konugmalarinin ona verdigi zarar ve sagladig1 yararlardan
bahsetmesi istenir.

DEGERLENDIRME

Oturum sonunda katilimcilardan 6z sefkatle ilgili bu oturum
bazinda neler kazandiklarini neler 6grendiklerini paylagmalari
istenir.

Ozellikle bagkasina gosterdikleri sefkatin  kendine de
gostermelerinin onlar i¢in nasil bir deneyim oldugunu paylasmalari
istenir.

Katilimcilardan en ¢ok hangi i¢ konusmalar yaptiklarim
sOylemeleri ve i¢ konugsmalarinin onlara giindelik hayatta daha ¢ok
fayda m1 sagladigini ya da zarar m1 verdigini paylasmalar1 beklenir.

Katilmeilardan en ¢ok hangi konularda kendilerini
elestirdiklerini anlatmalar1 ve bu elestiri sonras1 kendilerini nasil
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hissettikleri sorulur. Bu elestirileri nasil iyilestirebilecekleri ve
yapict elestiri sonrast hissedeceklerinde nasil bir degisiklik
olabilecegi hakkinda diisiinmeleri istenir.

Katilimcilardan oturum sonrasi goriisleri alinir ve dinledikleri
icin tesekkiir edilip oturum sonlandirilir.

6. OTURUM “OZ SEFKATIN FISILTISI”
AMACLAR

Katilimcilarin bedenlerini, nefeslerini ve mevcut duygularini
yargilamadan gézlemlemelerini saglamak.

Kendileriyle daha saglikli bir bag kurmalari, i¢ diinyalarini
anlayip kabul etmeleri ve zihinsel olarak daha dengeli hissetmelerini
saglamak.

Katilimcilarin =~ 6zellikle stresle basa ¢ikma, duygusal
farkindalik kazanma ve kendine karst daha nazik olma gibi
bilin¢lendirmeye ¢aligmak.

Giinliik hayatta duygu ve diisiinceler arasinda kaybolmamak
icin nefese odaklanma aligkanlig1 kazandirmaya ¢alismak.

Katilimcilarin i¢ diinyalarima zor duygular karsisinda bile
kendilerine nazikg¢e 6z sefkatli yaklagmay1 6gretmeyi saglamak.

Hissettikleri tiim duygular1 yargilamadan ve degistirmeye
caligmadan kabul etmeye yonlendirmek.

Duygularii bastirmak veya degistirmeye calismak yerine,
onlarin dogal bir akis icinde gelip gecmesine izin vermelerini
saglamak.

Katilimeilarin duygularini kesfetmeleri, bu duygulara isim
vererek onlarla bag kurmalarini saglamak.
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HEDEFLER

Katilimcilarin  kendilerine karst daha nazik ve anlayish
olmalarini saglamak.

Kendi duygu ve diisiincelerine sert bir elestiri yerine sefkatle
yaklagmalarina tesvik etmek.

Katilimcilarin - duygularmi  bastirmak veya degistirmeye
caligmadan onlarla barigik olmalarini saglamak.

Katilimcilarin hem giinliik hayatta hem de stresli durumlarda
daha saglikli bir zihin ve duygu yonetimi gelistirmelerine yardimci
olmak.

Kendi i¢ seslerini kesfetmelerini ve kendileriyle daha derin bir
bag kurmalarini saglamak.

Katilimcilarin - duygularini  anlamlandirarak i¢sel huzuru
arttirmak.

Zorlayic1 duygular karsisinda daha saghkli bir durus
sergilemey1 0gretmek.

KULLANILAN YONTEM TEKNIiK EGZERSIZLER

Oturumda bulunan katilimeilara Dr. Christopher K. Germer —
Dr. Kristin Neff ‘Oz Sefkatli Farkindalik Uygulama Rehberi’
kitabinda ki ‘Duygular1 Etiketlemek’ adli meditasyonundan
faydalanarak liderlerin tasarladig1 ‘Oz sefkatin Fisiltis1” meditasyonu
dagitilir

Bu meditasyon uygulayici tarafindan uygun ortam
hazirlandiktan sonra direktifler verilerek uygulamaya gecilir.
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SURE: 90 DK
SUREC;

Grup lideri katilimcilara meditasyon fOyiinii dagitir ve
ardindan yapilacak olan uygulama hakkinda kisa bir bilgilendirme

yapar.

Sessiz ve rahat bir ortamda, katilimcilardan sandalyede rahatga
oturmalar1 ve gozlerini kapatmalar1 veya hafif aralik birakmalari
istenir.

Meditasyonun bedeninize ve kendinize odaklanin kismi i¢in
katilimcilardan birka¢ kez derin nefes alip vermeleri istenir,
bedenlerinin rahatlamasi i¢in zihinsel hazirlik yapmalar1 saglanir.

Grup lideri  katihmecilarin ~ dikkatini  bedenlerine
yonlendirmelerini  ister. Oturuslarini, sirtlarin1  ve  ellerinin
konumlarin1 gézlemlemelerini ister.

Bu farkindaliklarin yargilamadan sadece bir gbézlemci gibi
izlemeleri tavsiye edilir.

Meditasyonun ikinci boliimii olan duygularinizi kesfedin ve
adlandirin kismina gegcilir. Katilimcilardan bir elini kalbinin {izerine
koymalart istenir, avuglarinin sicakligini hissetmeleri ve nefes alig
verislerini takip etmeleri Onerilir ve nefes ritmini degistirmemeleri
vurgulanir.

Diistinceler zihne dolarsa onlar1 fark etmeleri ancak pesinden
gitmemeleri gerektigi hatirlatilir ve diisiincelerin gegici oldugu
sOylenir.

Meditasyonun son boliimii olan duygunuzu kucaklaymm ve
nefese doniin boliimiinde Uygulayici katilimcilart kalp bolgelerine
yonlendirerek ‘Su an ne hissediyorum’ sorusunu sormalarini sdyler
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ardindan gelen duygulara acik olmalarin1 ve bu duygulara isim
vermelerini ister. (huzur, endise, liziintii vb.)

Etiketledikleri duyguyu nazikg¢e tekrar etmeleri sOylenir ve bu
duygulara yargilamadan yaklasmalar1 kabul etmeleri tavsiye edilir.

Uygulayic1  meditasyonun sonunda yavasga gozlerini
acmalarini1 ve zihinlerinde hissettikleri durulugu gézlemlemelerini
sOyler ve katilimcilara bu ¢alismaya zaman ayirdiklar i¢in tesekkiir
eder.

DEGERLENDIRME

Oturumun sonunda katilimcilara bedenlerine ve nefeslerine
odaklanarak =zihinlerini sakinlestirme ve duygusal farkindalik
arttirma konusunda ki duygu ve diisiincelerini paylagmalari istenir.

Katilimecilardan meditasyon siirecinde hem zihinsel hem
bedensel rahatlamanin kendilerinde ne gibi degisiklikler fark
ettirdigini diisiindiirerek betimlemeleri beklenir.

Uyelerin duygularini kabul edip adlandirma konusunda
gelistirdikleri farkindaliklarini degerlendirmeleri istenir.

Grup lideri hem olumlu hem de olumsuz duygularin aslinda
gecici olduguna vurgu yaparak katilimecilarin bir kez daha
anlamasina yardime1 olur.

Katilimcilardan meditasyon sonrasinda hissettikleri duygulari
yazmalart  kendilerini  degerlendirmeleri  istenir. Duygusal
farkindaliklarini pekistirmeleri beklenir.

Lider katilimcilarin deneyimlerini  Gzetleyerek oturumu
kapatir ve bu meditasyon caligmasini giinliilk hayatlarina asimile
etmelerini gerektigini anlatan bir konusma yapar.
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OTURUM “ICIMDEKI ELESTIRMENI SEFKATLI BIRINE
DONUSTURUYORUM”

AMACLAR

Oz sefkatin kisaca ne oldugu ve ne olmadigi anlatilarak, 6z
sefkatle ilgili yanlis inaniglar ve bilgiler diizeltilecek.

Oz sefkatle ilgili yanls inan¢ ve bilgiler diizeltilerek, 6z
sefkatin ne kadar degerli oldugu bir kez daha vurgulanmis olacak.

Siirekli tekrarlayan olumsuz i¢ konugsmanin (Ruminasyonun)
zararlar1 anlatilacak ve kisinin gilinliik hayatindaki ruminasyonu fark
edip engellemesi i¢in yardimci onerilerde bulunulacak.

Hatalarin insan yasaminin dogal bir sonucu oldugu izah ederek
hatalar karsisindaki tutumlarini degistirebilmek

Affetmenin duygusal yiiklerden kurtulmak oldugu izah
edilerek katilimcilarin  affedemedikleri seyleri animsamalar
istenerek duygusal yiiklerden kurtulmalart miimkiin oldugu diizeyde
saglanacak

HEDEFLER

Katilimcilardaki 6z sefkatle ilgili yanlis bilgi ve inanglar dogru
olanlarla degistirilerek 6z sefkate olumsuz bakmaya neden olan
durumlar kaldirilacak.

Katilimeilarin i¢ seslerini dogru degerlendirip kisiyi andan
kopartan, ruminasyona diismelerini engellemeleri saglanacak.

I¢ sesi olumluya doniistirmeleri icin sunulan Onerilerle
katilimcilarin - olumsuz i¢ seslerini olumlu hale c¢evirmeleri
saglanacak.

Hatalardan bahsedilerek katilimcilarin hatalara bakis agisi
degistirilecek
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Katilimcilara affetmenin ne oldugu tanimlanarak affetmenin
Ozglrliigiinii yagsamalar1 saglanacak.

Affetmenin 0z sefkatin ilk kosulu oldugu anlatilarak
katilimcilardan kendilerini affedemedikleri durumlar diisiinmeleri
ve fark etmeleri hatta affetmeleri hedeflenmektedir.

KULLANILAN YONTEM TEKNIiK VE EGZERSIZLER

1.ANLATIM YONTEMI: Katilimcilara 6z sefkat hakkindaki
yanlis bilgiler, i¢ konusmalar zoom iizerinden anlatilir

2. TARTISMA VE FiKiR PAYLASIMI:

Katilimcilardan 6z sefkatle ilgili ne bildikleri ve
diisiindiiklerini grupla paylasmalar istenir.

Katilimcilardan i¢ seslerinin daha c¢ok ne tiirde olduklar
sorulur.

Hata yaptiklarinda durumu igsel olarak nasil yasadiklarini
paylasmalari istenir.

3.KAZANIMLAR:

Katilimcilarin 6z sefkate iliskin olumlu bakis a¢is1 kazanmasi
saglanir.

I¢ seslerin farkina varilip olumluya evrilmesi amaglanir.

Hata yapmanmn insan olmanin dogast oldugunun
benimsenmesi amaglanir.
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SURE:90 DK
SUREC

Grup lideri kendisi anlatmaya baslamadan once katilimcilara
0z sefkatle ilgili neler bildiklerini, 6z sefkati yiiksek bir insani nasil
degerlendireceklerini sorar.

Katilimcilar kendi bildiklerini anlattiktan sonra anlatimci 6z
sefkatin ne olduguna kisaca degindikten sonra 0z sefkatin ne
oldugunu detaylica agiklar.

Anlatic1 i¢ konusmalardan bahsedip olumsuz i¢ konugmanin
zararlar1 detaylandirilarak, olumsuz i¢ konusmadan kurtulmak i¢in
yapabilecekleri anlatilacak

Olumsuz i¢ konusmadan bahsedilirken katilimcilardan giin
icerisinde maruz kaldiklar1 i¢ konusmalarini anlatmalari ve ig
konugmadan kurtulma yollarinda asama olan i¢ sese isim vermede
katilimcilardan interaktif olmalari istenecek.

Grup lideri katilimcilarin i¢ sesi gibi davranip katilimcilardan
bu i¢ sese kars1 kanita dayali karsit climleler sunmasi istenecek

Katilimecilara hatalarin insan olmanin dogasindan oldugu, her
hatanin bizi daha giiclii yapacagi onemli olanin hatalardan ders
almak oldugu izah edilecek.

Katilimcilardan affedemedikleri durumu paylasabildikleri
Olglide anlatmalari istenecek

Affetmenin ne oldugu ve faydalar1 anlatilacak.
DEGERLENDIRME:

Oturumun sonunda katilimcilardan oturum 6ncesi ve sonrasi
0z sefkat hakkindaki bilgi ve diisiincelerindeki farklart kiyaslamalari
istenir.
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Katilimeilardan giinliik hayattaki i¢ konugmalarina ydnelik
oturum Oncesi ve oturum sonrast farkindalik diizeylerini
kiyaslamalari istenir.

Katilimcilarin kendilerine sagladiklar1 hata yapmayi normal

PR

karsilama diizeyinin ne 6l¢iide degistigi sorgulanir.

Katilimcilara tesekkiir edilip oturum hakkindaki fikirleri
Ogrenildikten sonra oturum sonlandirilacak.

8. OTURUM “YOLCULUGUMUN SON DURAGI: MUTLU
SON”

AMACLAR

Katilimeilarin 6z sefkat konusunda gergeklestirilen egitim
stireci boyunca ne kadar ilerleme kaydettigini 6l¢cmeyi saglamak.

Katilimcilarin 6z sefkat konusunda bilingli bir ¢aba gosterip
gostermedigini anlamaya yardimci olmak.

Katilimcilarin = 6z sefkat  psiko-egitim  programinda
ogrendiklerini giinliik yasamlarina ne oOlclide entegre ettiklerini
belirlemeye ¢aligsmak.

Psiko-egitim programinin katilimcilar iizerindeki etkisini
olgmek icin bir geri bildirim araci olarak kullanmak.

Katilimecilara, egitim stirecinden onceki ve sonraki farklarimi
gostermek, boylece gelisimlerini daha somut bir sekilde
hissetmelerini saglamak.

Katilimcilarin  zor zamanlarla basa ¢ikmada 06z sefkat
yaklagimlarini kullanip kullanmadiklarini degerlendirmek i¢in bir
1¢gorii saglamak.
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HEDEFLER

Katilimcilar, egitim siirecinin basindaki halleriyle mevcut
durumlarini karsilastirarak kendi ilerlemelerini fark edecek.

Katilimcilar 6z sefkat konusunda bilinglenecek, giiclii ve
gelisime acik yonlerini kesfedecek.

Egitim  siireci boyunca Ogrendikleri  teknikleri ve
farkindaliklarini siirdiiriilebilir bir sekilde giinliik hayatlarina nasil
dahil edebileceklerine dair diisiinecek.

Katilimcilar, 6z sefkatin bir siire¢ oldugunu ve zaman iginde
gelismeye devam edecegini anlayacak, bu becerileri gelecekte nasil
stirdiirebileceklerine dair bir plan yapacak.

Katilimcilarin bu siiregte yasadiklart degisimi, hissettikleri
doniisiimii fark edip farkindalik kazanacak.

KULLANILAN TEKNIiK YONTEM VE EGZERSIZLER

Oturumda bulunan katilimcilara grup liderlerinin hazirlamis
oldugu ‘Oz Sefkat Haritamdaki son olcek duragim’ adli dlgek
dagitilir.

‘Kendime Mektup’ adl1 foyleri dagitilir.
‘Oz Sefkatimin Temsili Olan Obje’ foyii dagitilir.

Stireci goz Oniinde bulundurarak egzersizlerin yapilmasi
istenir.

SURE 90 DK
SUREC;

Grup lideri son oturumun igerigini agiklayarak, 6z sefkat
iizerine bir degerlendirme yapacaklarini, i¢sel bir yolculuga
cikacaklarini ve siireci tamamlayacaklarini agiklar.
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Katilimeilara ‘Oz Sefkat Haritamdaki Son Olgek Duragim’
adli 6l¢cegi dagitir ve siireci goz oniinde bulundurarak doldurmalari
istenir.

Katilimeilar Olgegi doldururken uygulamaci ‘egitim siirecinde
kendinizde fark ettiginiz degisimleri anlamaniz igin bir aragtir.
Kendi igsel yolculugunuzu degerlendirmek adina diiriist cevaplar
vermeniz Onemlidir’ telkinlerini sdyler.

Olgek doldurulduktan sonra katilimcilara ‘Kendime Mektup’
adli bir foy dagitilir ve grup liyelerinden kendilerine ge¢misteki
hallerini ve su anki hallerini g6z 6niinde bulundurarak bir mektup
yazmalari istenir.

Oz sefkat psiko-egitim programimin son uygulamasi olan ‘Oz
Sefkatimin Temsili Olan Obje’ foyi dagitilir ve gelisimlerini
diisiinerek bu durumu objelendirmeleri istenir.

Tim bu adimlar gerceklestirildikten sonra katilimcilardan
Olcekleri, mektuplar1 ve ¢izimleri paylagmalari istenir.

Grup lideri son oturum i¢in katilimcilarin egitim siirecini
degerlendirerek tamamlamalarin1 saglar ve 6z sefkat pratigini
giinliik hayatlarina entegre etmeleri icin giicli bir kapanis
yapmalarina yardime olur.

Egitim siirecinde rol alan grup fyeleri son olarak, tiim
katilimcilara silire¢ boyunca gosterdikleri ¢aba i¢in tesekkiir ederek
oturumu kapatirlar.

DEGERLENDIRME

Oturum sonunda katilimcilardan kendi i¢ seslerinin nasil
degistigini ve artik kendilerine nasil yaklastiklar1 anlatmalar istenir.

Oz sefkat, farkindalik, duygular1 kabul etme gibi konularda
hangi becerileri kazandiklarini grupla paylasmalar1 beklenir.
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Bu egitim siirecinden sonra 6z sefkat konusunda kendilerine
nasil destek olacaklarina dair bir taahhiitte bulunmalart istenir.

«Katilimcilarin stire¢ boyunca gelistirdikleri i¢ goriiler ve
olusturduklar1 modeller paylastiktan sonra hayatlarinda 6z
sefkati depresyon, kaygi ve 6z elestiri siiregleriyle nasil
biitiinlestirdikleri tartismalar1 beklenir.

Oz sefkatin bir gelisim siireci oldugu ve zaman gerektirdigi
vurgulanarak, katilimcilarin kendilerine yonelik beklentilerini
daha saglikli bir ¢ercevede degerlendirmeleri tesvik edilir.

Katilimcilar, 6z sefkat becerilerini hayatlarina nasil entegre
edebilecekleri konusunda somut adimlar Dbelirlemeye
yonlendirilir.

Katilimcilara oturumla ilgili eklemek istedikleri bir sey olup
olmadigi sorulur Grup lideri, katilimcilara katkilart ve
paylagimlart i¢in tesekkiir ederek oturumu sonlandirir.
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