DO_GAL AFET (DEPREM)
PSIKOEGITIM PROGRAMI

ORTAOKUL

1. OTURUM

AMACLAR

1. Travmatik olay sonrasi duygu, dusunce, davranislarini fark eder ve tepkilerinin normal
oldugunu bilir.

2. Travmatik olaylar sonrasinda bilissel ve duygusal rahatlama yéntemlerini bilir.

d Travmatik Olay Tanimi

z Kendini ifade Etme

p Kendini Guvende Hissetmenin Onemi
ETKINLIKLER

1
o
.
.
.

{ 1. Kendimi ifade 2 Hayalimdeki

Ediyorum Yer

GiRiS
*(Slayt 1 ekrana yansitilir)

“Merhaba sevgili 6grenciler, yakin zamanda dogal afetlerden biri olan depremi yasadik.
Yasadiklarimizi daha iyi anlamak amaciyla okulumuzda Psikoegitim adinda bir calisma
gerceklestirecegiz.”

Program cercevesinde sizlerle Uc oturumdan olusan etkinlikler yapacagiz. Bunlari yaparken
bazl kurallara uymaya 6zen gosterecegiz. Deprem sonrasinda her birimiz farkli seyler dusunmus,
hissetmis veya yasamis olabiliriz. Grup icinde bazen 6zel seyler paylasabiliriz, bu 6zel paylasimlar
grup disina aktarilmamalidir. Uygulama sUrecinde paylasilan duygu ve disuncelere saygl
gostermeliyiz. Burada bulunan herkes bizim icin degerli ve yapacaginiz paylasimlar dnemlidir.”

Etkinlik sirasinda veya sonrasinda yasadiklarinizla ilgili destege ihtiyac duyarsaniz bunu benimle
veya psikolojik danisman/rehber 6gretmeninizle paylasabilirsiniz." denir.
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AMAC

1. Travmatik olay sonrasi duygu, dustince, davranislarini fark eder ve tepkilerinin normal
oldugunu bilir.

‘(Slayt 2 ekrana yansitilir)

‘Dunyada ve ulkemizde zaman zaman bireyleri ve toplumlari derinden etkileyen deprem, yangin,
sel gibi olaylar meydana gelmektedir. Bu olaylara ayni zamanda zorlayici yasam olaylari denir.
Yasadigimiz deprem de bu olaylardan biridir."

‘(Slayt 3 ekrana yansitilir)

‘Bu zorlayicl yasam olayinda;

“Sizler neler yasadiniz veya ¢evrenizdekiler neler yasamis olabilir?” denir ve égrencilerin
yasadiklarini anlatmalarr istenir.

‘Bu zorlayicl yasam olayindan sonra;
‘(Slayt 4 ekrana yansitilir)

Neler hissettiniz?” denir ve 6grencilerin duygularini paylasmalarr istenir.

‘(Slayt 5 ekrana yansitilir)

“Aklinizdan neler gecti?” denir ve 6grencilerin distncelerini paylasmalarr istenir.

‘(Slayt 6 ekrana yansitilir)

“Neler yaptiniz?” denir ve 6grencilerin yaptiklarini paylasimlari istenir.
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*(Slayt 7 ekrana yansitilir)

(Ogrencilerin paylastigi duygu, distince ve davranislar ekrandaki gérselle ézetlenir.

DUYGULAR DUSUNCELER DAVRANISLAR

- Korku/Panik - Sevdiklerime bir sey olur mu? | - Aglamak

- UzUntd - Guvende miyim? - Donup kalmak

+ Caresizlik - Bana kim yardim edecek? - ice kapanmak

- Ofke - Tekrar olur mu? - Kacmak

+ Saskinlik - Arkadaslarim nasillar? + Yorgunluk/Bitkinlik

- Kaygl - Uykusuzluk/Asir uyku
+ Sucluluk - Az/Cok Yemek Yeme

- Dikkat Daginiklig

“Evet, sevgili 6grenciler; insanlar zorlayicl yasam olaylarindan sonra sizlerin de soéyledigi gibi

kaygl, korku, Gzuntu, caresizlik, 6fke vb. duygulari hissedebilirler. Kisitlandigini, hayatin eskisi gibi

olamayacagini vb. dusunebilirler. Aglamak, icine kapanmak, hicbir sey yapmak istememek veya

uykusuzluk/asir uyku gibi davranislar gosterebilirler. Ayrica surecin yarattigi belirsizlik nedeni ile

daha farkli tepkiler gostermis de olabilirler.

“Ister gocuk ister yetiskin olalim zorlayici yasam olayindan sonra bu tepkileri gdstermis

olabiliriz. Bu tepkilerin hepsi olagan disi bir olaya verilen normal tepkilerdir.”

“Bazen duygu ve dusUncelerimizi paylasmaya c¢ekinebiliriz. Anlatirsam beni anlamayabilirler, alay

edebilirler, kizabilirler, umursamayabilirler, anlattigimda tzulebilirler diye diustnebiliriz. Bu nedenle

uzuldugumuz, korktugumuz olaylarl konusmak istemeyip sessiz kalmayi tercih edebiliriz. Oysa

duygu ve dusuncelerimizi guvendigimiz biriyle paylastigimizda kendimizi rahatlamis hissederiz.

denir ve etkinlik sonlandirilir.
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ETKINLIK 2

AMAC

1. Travmatik olaylar sonrasinda bilissel ve duygusal rahatlama yontemlerini bilir.

SUREC

*(Slayt 8 ekrana yansitilir.)

‘Sevgili cocuklar, ik etkinligimizde kendimizi ifade etmenin bize iyi geldigini ve bizleri
rahatlattigini konustuk. Simdi de rahatlamaniza yardimci olacak baska bir yéntem 6grenmeniz icin
‘Hayalimdeki Yer' isimli bir etkinlik yapacagiz.”

‘Bedenimizi ve zihnimizi rahatlatmanin yollarindan birisi de kendimizi glvende ve mutlu
hissettigimiz bir yer hayal etmektir. Simdi yapacagimiz etkinlik icin ortamin sessiz ve sakin olmasi iyi

olacaktir” (Ogrencilerin hazir olmasi icin zaman verilir.)

‘(Slayt 9 ekrana yansitilir.)

“Rahat bir sekilde oturun, ayaklarinizi yere basin ve gozlerinizi kapatin. Oturdugunuz yeri hissedin.
Ayaklarinizi.. bacaklarinizi.. sirtinizi.. kollarinizi.. ellerinizi.. bedeninizin durusunu fark edin. Rahat
oldugunuzdan emin olun.

Nefes alisverisinize odaklanin. (3-4 saniye beklenir) Simdi burnunuzdan derin bir nefes alin,
nefesinizi biraz tutun ve agzinizdan yavasca verin. (3-4 saniye beRlenir)

Simdi kendinizi yemyesil ¢cimlerin oldugu ya da u¢suz bucaksiz ormanlik bir alanda veya
rengarenk ciceklerin oldugu bir yerde hayal edin. Burada kendinizi glvende, rahat ve huzurlu
hissediyorsunuz. Her sey sizin hayal ettiginiz gibi, her sey sizin istediginiz gibi. Simdi hayalinizde
cevrenize iyice bakin. Etrafinizda neler oldugunu kesfedin.

(3-4 saniye beklenir)

Hayalinizde canlandirdiginiz bu yerde istediginiz her seyi gorebilirsiniz; gorduklerinize
dokundugunuzu, onlari kokladiginizi ve hos sesler duydugunuzu hayal edin. Etrafinizdaki renkleri
gorun, havanin sicakligini hissedin, etrafinizdaki seslere odaklanin. Orada oldugunuzda kendinizi
rahat, mutlu ve guvende hissediyorsunuz. (3-4 saniye beklenir)

Simdi de; guvendiginiz, sevdiginiz birinin hayalinizdeki bu yerinizde sizinle birlikte oldugunu
hayal edin. Bu kisi sevdiginiz bir arkadasiniz, ailenizden birileri veya hayali bir kahramaniniz olabilir.
Bu kisi sadece size yardim etmek icin orada. O yaninizdayken kendinizi rahat, mutlu ve guvende
hissediyorsunuz. (3-4 saniye beklenir)
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Hayalinizde etrafiniza bir kez daha iyice bakin. (3-4 saniye beklenir)

Kendinizi sakin, guvende ve mutlu hissetmek istediginiz zaman orada oldugunuzu hayal
edebilirsiniz. Sevdiginiz kisi istediginiz her an yaninizda olacak. (3-4 saniye beklenir)

Artik hayalinizdeki yerinizden ayrilma vakti geldi. Unutmayin istediginiz zaman kendinizi bu
yerinizde hayal edebilirsiniz. Gdzlerinizi actiginizda kendinizi rahat, sakin ve mutlu hissedeceksiniz.
(3-4 saniye beklenir)

Hazir oldugunuzda goézlerinizi agabilirsiniz.

“Peki neler hayal ettiniz? Kimler bizimle paylasmak ister?” diye sorularak génalltu égrencilerden
paylasimlar alinir. (Hayal ettikleri yeri paylasmalari icin ogrenciler tesvik edilir)

“‘Bugun sizlerle kendinizi daha iyi hissetmek istediginiz zamanlarda kullanabileceginiz bir
rahatlama calismasi yaptik. ihtiyac duydugunuzda hayalinizdeki yeri zihninizde canlandirabilirsiniz.’

“isterseniz hayalinizdeki yerinizin resmini cizerek arkadaslarinizla, sevdiginiz birisiyle ya da

ailenizle paylasabilirsiniz” denir ve birinci oturum tamamlanir.
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2. OTURUM

AMAC
1. Travmatik olaylar sonrasinda guclu yanlarini ve kullanabilecegi olumlu basa ¢ikma

yontemlerini fark eder. -

§ KONULAR

d Gucll Yanlarim

z Bas Etme Becerilerim
P

4 ARAC GEREGLER

% A4 kagidi ve kalemler
ETKINLIKLER

i1, Bir Elin Nesi

GIiRiS

*(Slayt 10 ekrana yansitilir)

“Merhaba sevgili 6grenciler, bugun sizlerle Psikoegitim calismasinin 2. oturumunu
gerceklestirecegiz. Gecen oturumda bizi korkutan veya Uzen olaylardan séz etmis ve bu
olaylara zorlayici yasam olaylari demistik. Bu tur olaylar dan sonra ortaya ¢ikan duygu, dusunce
ve davranislarimizi konusmustuk. Ayni zamanda “Hayalimdeki Yer" etkinligi ile de rahatlama

yontemlerini 6grenmistik. Simdi bugunku etkinligimize gecelim” denir.
“Onceki oturumda yaptigimiz etkinliklerle ilgili kim paylasimda bulunmak ister?” denir ve
ogrencilerin yanitlarr alinir. (Yanit gelmemesi durumunda égrencilerin énceki oturumda yapilan

hayalindeki yeri paylasmasi tesvik edilebilir.)

‘Simdi etkinligimize gecelim." denir ve etkinlige giris yapilir.
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