Oturum 4: Kaygiyla bas etme

Etkinligin Adi: Kaygl Heykelim

Amaci Cocuklarin yasadiklari kaygiyla olumlu bas etme yollarini 6grenmelerini
desteklemek.

Yontem Soru-cevap, canlandirma

Sinif Diizeyi: iIkokul

Siire: Bir ders saati

Materyal Ek-1, Ek-2 ve Ek-3

Uygulayici icin On
Hazirhk:

Sire¢ (Uygulama
Basamaklari):

1. Uygulayici su yodnergeyle slreci baslatir: ‘Bugiin sizlere korkunun bir
arkadasini tanitmak istiyorum: Kaygi! Kaygl korkuyla beraber dolasmayi
cok sever ama bazen yalniz da dolasabilir. Bu oturumda sizlerle kayginin
bizi rahatsiz etmemesi icin neler yapabiliriz onu konusacagiz. Simdi size
bazi resimler gosterecedim ve bu resimlerde neler oldugunu hep beraber
tartisalim!”

2. Uygulayici ilk olarak Ek-Tdeki kayanin icindeki agac resmini yansitir ya da
dgrencilerin gdrebilecedi bir yere resmin ciktisini alarak asar. Ogrencilere su
sorulari sorar:

* Buresimde sizce neler oluyor?

* Agac mi daha serttir yoksa kaya mi?

e Agdac kayayi catlatmayi nasil basarmis?

3. Benzer sekilde diger resimleri de gdstererek resimde neler oldugu
Gzerine konusulur. Uygulayici basta klcUk, zararsiz ve glcsiz goérinen

seyler surekli olarak ilerlemeye calistiginda aslinda en gicli nesneleri bile
delebilecegdini ya da kirabilecegini anlatir.

4. “Evet cocuklar kaygl duygusu da aslinda bdyledir. Basta minik zararsiz
gorinse de eger onu devamli beslersek gittikce bize zarar vermeye
baslayabilir. O nedenle kaygl duygumuzu devamli beslememek ve bazen
onu bir kdseye koymak gerekmektedir. Peki icimizdeki kaygl duygusunun
uyandigini nasil anlayabiliriz? Sizler kaygilandiginizi nasil anhyorsunuz?”
diye sorarak 6grencilerin kaygi belirtilerini tanimlayip tanimlayamadigini
kontrol eder. Eger 6gdrenciler zorlanirsa uygulayici Ek-2’den faydalanir ve
drnekler vererek yardimci olur. Ornegin;

*  Mesela ben cok kaygillanmaya basladigim zaman kalbim hizli atmaya
baslar.

« Mesela ben kaygillanmaya basladigim zaman icinden bir ses
“basaramayacaksin” der.
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Siire¢ (Uygulama
Basamaklari):

5. Ogrencilerin belirttigi kaygr belirtileri toparlanir ve eksik kalan varsa
uygulayici tarafindan eklenir.

6. Uygulayicl su soézlerle devam eder “Evet arkadaslar, kaygir uyandigi
zaman bize nasil haber verdigi Uzerine konustuk, peki onu durdurmak icin
neler yapabiliriz simdi bundan bahsedelim.” Uygulayici 6drencileri ikiserli
olarak eslestirir. Esler ayaga kalkarak birbirlerine bakacak sekilde dururlar.

7. “Simdi biriniz heykeltiras digeriniz heykel olacak. Heykeltraslar
karsinizdaki arkadaslarinizdan bir “kaygi heykeli” olusturun.” Heykeller bir
sira halinde dizilir ve karsilarina da bir sira halinde heykeltiraslar dizilir.

8. “Simdi kayginin nasil basladigini, hangi belirtileri bize verdigini az énce
konusmustuk. Neydi onlar?” diyerek belirtiler tekrar ettirilir. “Heykellerden
cok yavas bir sekilde heykeltirasiniza dogru yUrtmenizi istiyorum. Siz
onlara yaklastikca belirtiler artacak, eger arkadasiniz belirtileri durdurmak
icin bir sey yaparsa o zaman durup geri geri gideceksiniz.” ydnergesi verilir.
Anlasildigindan emin olmak icin uygulayici 6grencilerden biriyle cift olur ve
canlandirmayi gerceklestirir.

9. “Heykeltraslar, heykeller benim komutumla size vyaklastikca ben
belirtileri sdyleyecedim ve siz de durdurmak icin ne yapacaginizi séyleyip,
yapacaksiniz! Haydi baslayalim! Heykeller simdi heykeltiraslariniza dogru
bir adim atin ve durun. Evet, kaygi heykelleri size dogru yaklasiyor, kalbiniz
hizli atmaya basladi ne yapmalisiniz?” Ogrencilere distinmeleri icin bir
sre taninir. Eger 6grenciler “derin nefes almak™ gibi fizyolojik belirtileri
yavaslatacak bir dneri ile gelmezlerse uygulayici kendi énerisini verebilir.

10. “O zaman simdi herkes derin derin nefes alsin ve gevsesin” Ogrenciler
birkac kere nefes aldiktan sonra heykellerden bir adim geri gitmeleri istenir.
“Kaygi heykelleri bir adim gitti ama gene geliyorlar! Simdi de aklinizda
“yapamayacagim, basaramayacadim” gibi dustnceler geciyor. Heykeller
bir adim yaklasin. Heykeltraslar ne yapacaksiniz?” seklinde belirtiler ve
belirtilerle bas etme yollari tek tek 6grencilere denettirilir. Daha sonra esler
yer degistirir ve heykel olanlar heykeltiras, heykeltiras olanlar heykel roliine
gecer ve tekrardan oyun oynattirilir. Burada 6zellikle grup tarafindan siklikla
soylenmis kaygl belirtileri ve onlarla olumlu bas etme yollari Uzerinde
durulur. (Uygulayici ihtiyac duyarsa Ek-3’ten yararlanir.)
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Siire¢ (Uygulama
Basamaklari):

11. “Evet arkadaslar, kaygi heykellerini durdurmayibasardik! Bir dahaki sefere
kaygl heykeliniz ayaklanip size dogru gelirse ne yapmaniz gerekiyormus?”
diye sorularak olumlu bas etme yollari tekrarlanir ve etkinlik sonlandirilir.

Kazanimin
Degerlendirilmesi:

Ogrencilerden en az bir kaygiyla olumlu bas etme yéntemi uygulamalari
beklenir

Odevler

Uygulayiciya Not:

Ogrencilerin canlandirma yénergesini anlamalari icin uygulayicinin bir 6-
renciyle eslesip oyunu érnek olarak oynayip gdstermesi gerekmektedir.

Etkinligi Gelistiren:

Ek:

Ek-1, Ek-2, Ek-3

) O--c)




Adacin Kayayl Delmesi

Suyun Kayay! As|n|rma5|
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EK-2

KAYGI BELIRTILERI ORNEKLERI
- Kalbin hizlr artmasi
- Ellerin terlemesi
- Sicak basma

= Artan olumsuz ic konusmalar

EK-3

KAYGIYLA OLUMLU BAS ETME YOLLARI
ORNEKLERI

- Dlsidnceyi durdurma
- Derin derin nefes alma
- T’den 10’a kadar sayma

= Olumlu seyler hayal etme
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