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Modiil 2.1 - Sinif Temelli Terapotik )
Onlemler ve Etkinlikler

Bu modul, sinif ortamlarinda ogrencilerin zihinsel sagliklarini desteklemek icin pratik stratejiler sunar. Bu faaliyetler duygusal
duzenlemeyi, stresi azaltmay! ve olumlu sosyal etkilesimleri tesvik ederek 6grenciler, 6gretmenler ve bakicilar icin daha saglikh bir
ogrenme ortami yaratir.
2.1.1 Zihniyet: Stresle Nasil Yuzlesilir - Dusuncelerin stresi nasil etkiledigini anlamak ve esnek bir zihniyet gelistirmenin yollarini
ogrenmek.

2.1.2 Farkindallk — Duygulari yonetmek ve odaklanmayi gelistirmek icin simdiki an farkindahgini gelistirmek.
2.1.3 Farkindalik Temelli Stres Azaltma (MBSR) - Oturuma Genel Bakis - Stresi azaltmak ve refahi artirmak icin farkindalik
tekniklerini Ogreten sekiz oturumluk bir program
2.1.4 Progresif Kas Gevsemesi (PMR) — Gevsemeyi tesvik etmek icin vucuttaki gerginligi gidermeye yardimci olan bir teknik.
2.1.5 Nefes calismasi — Sinir sistemini sakinlestirmek ve duygusal dengeyi gelistirmek icin basit nefes egzersizleri.
2.1.6 Minnettarlik - Olumlu duygulari ve esenligi gelistirmek igin takdir pratigi yapmak.

2.1.7 Sosyal-Duygusal Ogrenme — Sosyal etkilesimlerde gezinmek icin 6z farkindalik, empati ve iliski kurma becerilerini gelistirmek.
2.1.8 Olumlu lligkileri ve Uyarlanabilir Ogrenme Ortamlarini Tesvik Etmek — Destekleyici ve kapsayici bir sinif ortamini tesvik etmek
Ogrenciler bu yontemleri siniflara ve evlere entegre ederek dayaniklilik olusturabilir, stresi ydnetebilir ve duygusal refahi
guclendirebilir.
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2.1.1 Zihniyet: Stresle Nasil Yuzlesilir

Stres, insanlari farkli sekilde etkileyen yaygin bir deneyimdir. Bazi stresler yasamin normal bir pargasi olsa da, uzun sureli stres zihinsel ve
fiziksel saghga zararli olabilir. Stresi tanimak ve onu yonetmek igin proaktif adimlar atmak genel refahi iyilegtirebilir.

Ogrencilerin, 6gretmenlerin ve bakicilarin stresle etkili bir sekilde yuzlesmelerine yardimci olacak temel stratejiler sunlardir:

Stresi Kabul Edin - Stresi yonetmenin ilk adimi, ne zaman bunaltici hale geldigini tanimaktir.

Zaman Yonetimi — Gorevleri dizenlemek, mola vermek ve sorumluluklari dengelemek tikenmigligi dnleyebilir.

Endigseleri Organize Edin - Neleri kontrol edebileceginizi ve kontrol edemeyeceginizi belirleyin ve etkiniz altindaki seyler igin ¢ézim bulmaya
odaklanin.

Harekete Gecgin — MUmkun oldugunda sorunlari ele alin ve gerektiginde yardim isteyin. "Hayir" demeyi 6grenmek stres seviyelerini ydonetmeye
yardimci olabilir.

Gergekgi Hedefler Belirleyin — Kendinizi taahhutlerle asiri yiklemekten kaginin ve beklentilerinizin ulagilabilir oldugundan emin olun.

Anda Kalin - Gegmis veya gelecek endiseleri Gzerinde durmak yerine bugin neler yapilabilecegine odaklanin.

Destek Isteyin — Guvenilir kigilerle mucadeleler hakkinda konusmak stresi azaltabilir ve duygusal dayanikhligi guglendirebilir.

Aktif Kalin - Fiziksel aktivite ve sosyal katilim, ruh halini ve genel refahi iyilestirir.

Saglikli Beslenme — Dengeli bir diyet hem zihinsel hem de fiziksel saghgi desteklerken, sagliksiz beslenme aliskanliklar strese katkida
bulunabilir.

Zararli Maddelerden Kaginin - Uyusturucu, alkol ve titin sorunlari gozmez ve uzun vadede stresi daha da kotulestirebilir,

Uykuya Oncelik Verin - Kaliteli uyku, duygusal dizenleme ve stres yonetimine yardimci olur.

Olumlu lligkiler Kurun — Gugll sosyal baglantilar duygusal destek saglar ve esenlik duygusuna katkida bulunur.

Ogrenciler, 6gretmenler ve bakicilar bu stratejileri benimseyerek okulda ve evde dayaniklihdi, duygusal dengeyi ve ruh sagligini destekleyen
destekleyici bir ortam yaratabilirler.




2.1.2. Farkindalik

Tanitacagimiz ilk teknikler, yargilayici olmayan bir tutumla mevcut deneyime kasith olarak dikkat edilerek yetistirilen anlik bir
farkindalik olarak tanimlanabilecek farkindaliktir. Bu bdlumde, Ozellikle en iyi arastinimigs ve kanita dayall farkindalk
programlarindan biri olan Farkindalik Temelli Stres Azaltma (MBSR) uzerine odaklanacagiz.
Farkindalik teknikleri son yillarda giderek artan bir populerlik kazanmigtir. Gunumuzun hizli tempolu dijital ¢aginda, birgok Kkigi
hayatin ¢ok hizli hareket ettigini, bu da onlari asiri uyarilmis ve mevcut deneyimlerinden kopmus hale getirdigini dustunuyor. Ergenler
genellikle asirn endise ile mucadele eder, surekli olarak gecmis olaylara odaklanir veya gelecekteki zorluklari tahmin eder.
Farkindalik, dunyayi yargilayici olmayan, tepkisel olmayan ve kabul edici bir sekilde gozlemlemek, daha fazla duygusal denge ve 6z
farkindahgi tesvik etmek igin bir strateji sagdlar.
MBSR, tumu farkindahgi artirmak ve otomatik, stres odaklh tepkileri azaltmak i¢in tasarlanmis vlcut tarama meditasyonu, oturarak
meditasyon ve yoga gibi yapilandiriimis uygulamalari igerir. MBSR'nin temel amaci, duygusal tepkiselligi azaltarak ve zorluklari nasil
yorumladigimizi ve bunlara nasil yanit verdigimizi ifade eden bilissel degerlendirmeyi gelistirerek bireyin stresli dusunce ve
deneyimlerle olan iligkisini yeniden sekillendirmektir.
MBSR, psikolojik sikintiyl azaltmak igin en etkili farkindalik temelli mudahalelerden biridir. Arastirmalar, depresyon, anksiyete ve
duygusal sikinti semptomlarini 6nemli 6lgude azaltma yetenegini gostererek, onu akademik, sosyal ve kisisel yasamin baskilarinda
gezinen ergenler igin degerli bir ara¢ haline getirdi. MBSR'yi rutinlerine dahil ederek, o6grenciler daha saglikli basa c¢ikma
mekanizmalari gelistirebilir, duygusal duzenlemelerini gelistirebilir ve genel psikolojik iyi olusunu iyilegtirebilirler.




2.1.2 MBSR — Oturuma Genel Bakis

Farkindalik Temelli Stres Azaltma (MBSR) programi, farkindaligi gelistirmek, duygusal dizenlemeyi gelistirmek ve
yapilandiriimis uygulamalar yoluyla stresi azaltmak igin tasarlanmis sekiz oturumluk bir midahaledir. Her seans,
meditasyon, dikkatli hareket ve bilissel farkindalik egzersizlerini iceren asamali olarak insa edilir. Asagida, her
oturumun ayrintili bir 6zeti yer almakta ve uygulama icin net bir rehberlik saglanmaktadir.

Oturum: Mindfulness ve Farkindaliga Girig

Oturum: Algi, Stres ve Otomatik Tepkiler

Oturum: Hareket Halinde Farkindalik — Zihin ve Bedeni Birbirine Baglamak

Oturum: Stres Farkindaligi ve Tepki Esnekligi

Oturum: Strese Yanit Verme ve Tepki Verme

Oturum: Bilingli lletisim ve iligkiler

Oturum: Mindfulness't Gunluk Yasama Entegre Etmek

Oturum: Dustuinme ve Gelecekteki Uygulama
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2.1.2 MBSR — Oturum 1

Farkindalik ve Farkindaliga Giris

Hedef:

Farkindaligin temel ilkelerini olugturun.

Farkindalgi, yargilamadan simdiki ana amacli dikkat olarak tanimlayin.

Farkindalgi gelistirmek igin bir arag¢ olarak vicut taramasi meditasyonunu tanitin.

Resmi ve gayri resmi farkindalik pratiginin 6nemini kegfedin.

Uygulama:

Rehberli vucut taramasi meditasyonu — Bedensel duyumlara odaklanin, tepki vermeden rahatsizligi gozlemleyin.
Dikkatli yeme egzersizi - Kuru uzum veya bagka bir kuguk gida maddesi kullanarak, katilimcilar duyusal farkindaligi
artirmak icin yavas, kasith yeme yaparlar.

Grup tartismasi — Katilimcilar bu egzersizlerle ilgili deneyimlerini paylasarak farkindaliga ilk tepkileri kesfederler.
Ev Uygulamasi:

Rehberli ses kullanarak gunluk vicut taramasi meditasyonu (45 dakika).

Dikkatli bir sekilde bir ogun yemek.

Kisisel bir gunlukteki deneyimi yansitmak.




2.1.2 MBSR — Oturum 2

Algi, Stres ve Otomatik Tepkiler

Hedef:

Alginin stres reaksiyonlarini nasil etkiledigini kesfedin.

Alisilmig dusunce kaliplarini ve bunlarin duygular Gzerindeki etkilerini tanir.

Dikkatli nefes almayi ve dusuncelerin farkindaligini tanitin.

Uygulama:

Oturarak farkindalik meditasyonu - Nefesi gozlemlemek ve dolasan dusunceleri fark etmek.
Nazik ayakta yoga duruglari — Hareket ve fiziksel duyumlar hakkinda farkindalik gelistirmek.
Stres tetikleyicileri ve otomatik reaksiyonlar Gzerine grup yansimasi.

Ev Uygulamasi:

Vucut taramasi meditasyonuna devam edin ve 10-15 dakikalik dikkatli nefes almaya baglayin.
Farkindalik pratigi yapmak icin gunluk rutin aktiviteleri (6rnegin dis fircalamak, yurumek) belirleyin.




2.1.2 MBSR — Oturum 3

Hareket Halinde Farkindalik — Zihin ve Bedeni Birbirine Baglamak

Hedef:

Fiziksel duyumlarla ilgili farkindaligi derinlestirin.

Hareket, nefes ve duygusal durum arasindaki baglantiy1 gtc¢lendirin.

Vucuttaki alisiimis stres kaliplarini tanir.

Uygulama:

Rehberli dikkatli yoga pratigi — Beden farkindaligini vurgulayan yavas hareketler.
Genisletilmis oturmus meditasyon — Bedensel duyumlara ve duygulara odaklanmak.
Yurayus meditasyonu - Hareket halinde varlik gelistirmek.

Ev Uygulamasi:

Dikkatli yoga seanslari ile alternatif vicut taramasi.

Gunluk oturarak meditasyona devam edin (15-20 dakika).




2.1.2 MBSR — Oturum 4

Stres Farkindaligi ve Tepki Esnekligi

Hedef:

Stresin fizyolojisini anlar.

Farkindaligin stres tepkilerini nasil module edebilecegini anlayin.

Otomatik olarak tepki vermek yerine yanitlari duraklatmak ve se¢gmek igin stratejiler tanitin.
Uygulama:

Nefese, dusuncelere ve duygulara odaklanan oturma meditasyonu.

Stres tetikleyicilerini kesfetmek — Bedensel tepkileri ve zihinsel kaliplari fark etmek.
Zor anlarda farkindalik uygulamak — Tepkisizlik pratigi yapmak.

Ev Uygulamasi:

Stres tetikleyicilerini ve aligiimig tepkileri takip edin.

Dikkatli farkindaligi zorlu durumlara entegre edin.




2.1.2 MBSR — Oturum 5

Strese Tepki Verme ve Tepki Verme

Hedef:

Farkindalik yoluyla daha fazla duygusal duzenleme gelistirin.

Durtusel tepki vermek ile dikkatli bir sekilde yanit vermek arasindaki farki anlayin.
Oz-sefkat ve kabullenme tekniklerini tanitin.

Uygulama:

Acik farkindalikla oturarak meditasyon — Duygulari yargilamadan gozlemlemek.
Merhametle viucut taramasi - Yargilayici olmayan bir tavirla gerginligi serbest birakmak.
Rol yapma senaryolari — Kisilerarasi durumlarda farkindalik pratigi yapmak.

Ev Uygulamasi:

Gunluk yasamda dikkatli tepki tekniklerini uygulayin.

Oturarak meditasyon, vucut taramasi ve yogayi degistirmeye devam edin.




2.1.2 MBSR — Oturum 6

Farkindalikli lletisim ve lligkiler

Hedef:

Farkindaligin iletisimi nasil gelistirdigini kesfedin.

Aktif dinleme ve dikkatli konusma pratigi yapin.

Sosyal etkilesimlerdeki duygusal tetikleyicileri tanir.

Uygulama:

Dikkatli dinleme egzersizi — Ortaklar sirayla konusurken digeri tamamen dinler.
lliskilerde duygulara odaklanan oturma meditasyonu.

Sevgi dolu nezaket meditasyonu - Kendine ve baskalarina karsi sefkat gelistirmek.
Ev Uygulamasi:

GUnluk konugmalarda dikkatli dinleme uygulayin.

Resmi farkindalik uygulamalarina devam edin.




2.1.2 MBSR — Oturum 7/

Mindfulness't Gunluk Hayata Entegre Etmek

Hedef:

Gunluk farkindalik pratigi aliskanligini guglendirin.

Farkindalik gelisimindeki ilerlemeyi ve engelleri taniyin.

Farkindaligi uzun vadede surdurmek igin stratejiler ogrenin.

Uygulama:

Sessiz meditasyon inzivasi (mumkunse, 30-60 dakika) — Derinlesen mevcudiyet.
Programdan sonra uygulamanin surddrtlmesi Uzerine tartisma.

Kisisel gelisimi gozden gecirmek ve farkindalik entegrasyonu icin hedefler belirlemek.
Ev Uygulamasi:

Yapilandiriimig oturumlarin 6tesinde farkindaligin gercek hayattaki uygulamalarini tanimlayin.
Kisisel bir farkindalik plani geligtirin.




2.1.3 MBSR — Oturum 8

Yansima ve Gelecek Uygulamasi

Hedef:

Kisisel ilerlemeyi ve donusumu degerlendirin.

Farkindalik aligkanliklarini uzun vadede nasil surdureceginizi tartigin.
Farkindaligi esenlik icin yasam boyu surecek bir beceri olarak guclendirin.
Uygulama:

Son meditasyon pratigi - Yolculuk Uzerine disunmek.

Kisisel deneyimleri ve iggoruleri paylasmak.

Bir eylem plani olusturma — Farkindalik pratigine nasil devam edilir.
Program Sonrasi Oneriler:

Gunluk meditasyona devam edin (10-20 dakika).

Farkindalik tekniklerini gunlUk aktivitelerde uygulayin.

Stresli veya duygusal durumlarda gezinmek icin farkindaligi kullanin.




2.1.3 Progresif Kas Gevsemesi (PMR)

Progresif Kas Gevsetme (PMR), bireylerin stres ve gerginligi yonetmelerine yardimci olmak igin iyi bilinen bir
tekniktir. Farkli kas gruplarinin sistematik olarak gerilmesini ve ardindan gevsetilmesini igerir, bu da vicudun
depolanan gerginligi tanimasina ve serbest birakmasina izin verir. Bu yontem hem "yukaridan asagiya" hem de

"asagidan yukariya" norolojik surecleri aktif olarak devreye sokar.
Yukaridan asagiya islemede beyin, kaslari kasilmaya ve ardindan serbest birakmaya yonlendirerek bedensel
duyumlarin farkindaligini artirir.
Asagidan yukariya islemede, fiziksel geriime ve gevseme eylemi beyne sinyaller gondererek bir rahatlama
durumunu guclendirir.

PMR, her iki yolu da aktive ederek, cesitli ortamlarda kolayca uygulanabilen guclu ve aninda bir stres giderme
mekanizmasi saglar.




2.1.3 PMR — Oturuma Genel Bakis

Arastirmalar, PMR uygulamanin, 6zellikle akademik baskilarla karsi karsiya kalan ogrenciler arasinda stres ve
sinav kaygisinda 6nemli azalmalara yol agabilecegini gostermigtir. Ek olarak, koroner kalp hastaligi ve kanser
gibi kronik saglik sorunlari olan bireylerde anksiyete ve depresyon semptomlarini hafifletmede etkili oldugu
kanitlanmistir.

Bu teknik sadece sinir sistemini sakinlestirmeye yardimci olmakla kalmaz, ayni zamanda genel duygusal
dayanikhligi ve refahi da gelistirir. Bilimsel destegi, uygulama kolayligi ve anlik etkileri goz ontne alindiginda,
PMR, stresi azaltmak ve psikolojik sagliklarini geligtirmek isteyen herkes igin erisilebilir ve etkili bir aractir.
Asagidaki komut dosyasi, ayaklardan baslayip basa dogru ilerleyen bir PMR oturumunda size yol gosterir.




2.1.3 PMR — Kas Gevseme Dizis

Ayaklar
Gerginlik: Ayak
parmaklarinizi asagi
dogru kivirin ve
ayaklarinizin kemerlerini
yaklasik 5 saniye gerin

Gevseme: Gerginligi
serbest birakin ve
ayaklarinizdaki
rahatlama hissini fark
edin.

Bas
Gerginlik: Gozlerinizi sikarak ve genenizi
sikarak yuzinuzdeki tum kaslari gerin. 5
saniye basili tutun.
Gevseme: Gerginligi serbest birakin ve
yuzunuzdeki rahatlama hissini fark edin.

Tiim Viicut:

Alt Bacaklar (Baldirlar)
Gerginlik: Ayak parmaklarinizi
basiniza dogru yukari dogru gekerek
baldir kaslarinizi sikin. 5 saniye
basil tutun.

Gevseme: Rahatlama hissini serbest
birakin ve gézlemleyin.

Boyun ve Omuz:

Gerginlik: Omuzlarinizi kulaklariniza
dogru kaldirin ve boyun kaslarinizi
gerin. 5 saniye basili tutun.
Gevseme: Gevseyin ve gevsemenin
boynunuza ve omuzlariniza yayildigini
hissedin.

Gerginlik: Ayaklarinizdan basiniza kadar tiim viicudunuzu gerin.

Gerginligi 5 saniye basili tutun.

Gevseme: Tum gerginligi bir kerede serbest birakin ve tam rahatlama

hissine odaklanin.

Ust Bacaklar ve Pelvis:
Gerginlik: Uyluk
kaslarinizi sikica sikin. 5
saniye basili tutun.
Gevseme: Gerginligi
birakin ve iligkiyi
hissedin.

Kollar ve Eller
Gerginlik: Yumruklarinizi
sikin ve kollarinizi
omuzlariniza kadar gerin.
5 saniye basili tutun.
Gevseme: Ellerinizdeki ve
kollarinizdaki gevsemeyi
fark ederek gerginligi
serbest birakin.

N\
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Mide ve Gogus
Gerginlik: Midenizi sikica
iceri gekin ve gerginligi
koruyun. 5 saniye basili
tutun.
Gevseme: Gerginligi
serbest birakin ve
gevsemeyi fark edin.

Geri
Gerginlik: Kurek
kemiklerinizi bir araya
getirin ve aralarindaki
kaslari gerin. 5 saniye
basili tutun.
Gevseme: Sirt kaslarinizi
terk eden gerginligi serbest
birakin ve hissedin.

Diziyi tamamladiktan sonra, rahatlama durumunun tadini ¢ikarmak igin birkag dakikanizi ayirin. Hazir oldugunuzda, nazikge
kaslarinizi hareket ettirmeye, germeye ve gozlerinizi agmaya baslayin. Bu teknigin diizenli olarak uygulanmasi, viicudunuzdaki
gerginligin daha fazla farkina varmaniza ve etkili bir sekilde rahatlamak igin beceriler gelistirmenize yardimci olabilir.




2.1.4 Nefes calismasi

Nefes calismasi, zihinsel, duygusal ve fiziksel refahi iyilestirmek icin solunumu bilingli olarak duzenlemeyi iceren bir
teknigi ifade eder. Yoga, Tibet Budizmi ve modern terapotik uygulamalar gibi geleneklere dayanan nefes ¢aligsmasi,
stres ve kaygly! azaltmadaki potansiyel faydalari nedeniyle Bati'da populerlik kazanmistir. Yavas tempolu solunum,
otonom sinir sistemi (ANS) duzenlemesini geligtirir ve kalp atis hizi degiskenligini (HRV) artirir, her ikisi de daha iyi
stres direnci ile baglantilidir.

Kaygl ve stresin artan yayginhgi goz onune alindiginda, erigilebilir midahalelere artan bir ihtiyac vardir. Breathwork,
hem bireysel hem de grup ortamlarinda kolayca ogretilebilen ve uygulanabilen, uygun maliyetli ve 6lgeklenebilir bir

alternatiftir.
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2.1.5 Minnettarlik

Minnettarlik, duygulari, tutumlari, ahlaki erdemleri ve basa ¢ikma stratejilerini kapsayan ¢ok yonlu bir kavramdir.
Bireylerin sikinti sirasinda bile olumlu duygulari sirdirmelerine izin vererek hem 6znel hem de ahlaki iyilik haline
katkida bulunur. Aragtirmalar, minnettarligin iyimserlik, umut ve olumlu sosyal davraniglarla yakindan baglantili
oldugunu ve ayni zamanda depresyon ve anksiyete gibi olumsuz durumlari hafiflettigini gosteriyor. Minnettarhgi
tesvik eden terapotik midahaleler, zihinsel sagligin iyilesmesine, daha fazla yasam doyumuna ve daha guclu sosyal
baglara yol acabilir. Bu faydalar, minnettarligin duygusal dengeyi ve genel yasam kalitesini artiran esnek,
donusturicu bir uygulama olarak potansiyelinin altini ¢cizmektedir (Lomas ve ark., 2014; Diniz ve digerleri, 2023).

]
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2.1.6 Sosyal-Duygusal Ogrenme

Sosyal-Duygusal Ogrenme (SEL), 6z farkindalik, 6z diizenleme ve kisilerarasi iletisim gibi temel becerileri
gelistirerek egitimi akademisyenlerin otesine tasir. Cocuklari ve ergenleri duygularini anlamalari ve yonetmeleri,
guclu iligkiler kurmalari ve sorumlu kararlar almalari icin donatir ve sonucgta hem kisisel refahi hem de akademik
performansi artirir. SEL yalnizca sinif davranisini iyilestirmekle kalmaz, ayni zamanda dayaniklihgi, empatiyi ve
isbirligini tegvik ederek ogrencileri sosyal zorluklarin Ustesinden gelmeye ve hizla degisen bir dunyada basarili
olmaya hazirlar. Bu nedenle, SDO'yii egitime entegre etmek, dgrencilerin duygusal, sosyal ve akademik olarak
gelismelerini saglayarak yasam boyu basarinin temelini atar.
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2.1.7 Olumlu lliskilerin ve Uyarlanabilir

Ogrenme Ortamlarinin Tesvik Edilmesi  #osi

Ruh sagligi ve psikososyal iyi olug, cocuk ve ergenlerin batinsel gelisimi, akademik basarisi ve sosyal uyumu igin
hayati oneme sahiptir. UNESCO'ya (2022) gore ogrenciler, aileler ve 6gretmenler arasindaki guglu iliskiler duygusal
sorunlari onler ve genclerin kendilerini givende ve degerli hissettikleri destekleyici ortamlar yaratir. Pandemi, kaygi
ve sosyal izolasyon gibi zorluklari yogunlastirarak okullarin empatiyi, igbirligini ve agik diyalogu tesvik etme ihtiyacini
vurguladi. Buna karsilik UNESCO, okul temelli ruh saghgi ve psikososyal destek stratejilerine (MHPSS) rehberlik

etmek igcin bes temel sutun 6nermektedir.

Ruh sagligi ve esenlidi icin
destekleyici bir 6grenme ortamini
tesvik edin
Ogrencilerin ihtiyaglarini, seslerini ve
yeteneklerini géz 6nunde
bulundurarak ruh sagligi ve

psikososyal destek icin okul temelli
politikalar gelistirin ve uygulayin.
Ruh sagligi egitimini ve
sosyal-duygusal 6grenmeyi erken
cocukluktan ergenlige kadar
mufredata entegre edin.

Erken miidahale ve ruh sagligi
hizmetlerine erisim saglayin
Baglama bagli olarak, bu, 6zel bir
saglik uzmanindan veya okul
danismanlari gibi egitimli egitim
sektdru personelinden destek
icerebilir. Okullar ayrica, ruh saghigi
konusunda endise duyan 6grenciler
ve dgretmenler i¢cin mevcut ylz yize
veya tele-saglik hizmetleri hakkinda
glincellenmis bilgilerle net sevk
surecleri olusturmahdir. Akil saghgi
sorunlari olan égrencileri
desteklemek, egitim yollarini
optimize etmek ve erken okul
terklerini 6nlemek igin gok dnemlidir.

Ogretmen refahini destekleyin
Ogretmenlerin, 6gretim gérevlisi
olmayan personelin ve 6grenci
destegine dahil olan bakicilarin ruh
saghgini ve esenligini destekleyen

politikalar, stratejiler ve hizmetler
olusturun. Ek olarak, 6gretmenlerin
ruh sagligi uzmani olarak hareket
etmeleri gerekmemesi igin yeterli
insan kaynagi saglayin.

Egitim is gicinde MHPSS
kapasitesinin gug¢lendiriimesi
Ruh saglig1 programlari, okul

yoneticileri, 6gretmenler ve ruh
saghgi uzmanlari (6rnegin
psikologlar, danismanlar, sosyal
hizmet uzmanlari, hemsireler ve
doktorlar) dahil olmak Uzere ulusal,
bolgesel ve yerel egitim
profesyonellerinden olusan giglu bir
temel Uizerine inga edilmelidir. Bu
profesyoneller 6grenciler, aileler ve
toplum temelli ruh saghgi hizmetleri
ile isbirligi yapmalidir. Tim
ogretmenler, okul yoneticileri ve
egitim personeli, ulusal ve hizmet igi
programlar araciligiyla zihinsel
refahi sistematik olarak gelistirme
yeteneklerini gelistiren egitime
erigebilmelidir.

Okul, aile ve toplum arasindaki
isbirligini tesvik edin
Aidiyeti tesvik eden guvenli,
besleyici bir 6grenme ortami
olusturun. Ogrenciler, bakicilar ve
ogretmenler arasindaki glcli
iletisim, guglu yonlerin ve ihtiyaglarin
anlasiimasini uyumlu hale getirmek
ve ev ile okul arasinda koordineli
destek stratejileri gelistirmek icin cok
énemlidir. Ogrenciler ve aileler,
refahlarinda aktif bir rol oynarlar,
becerilerine ve basa ¢ikma
kaynaklarina katkida bulunurlar.
Onlarin katilimi, okulun guglu
yonlerini, program ihtiyaglarini ve
izleme sureglerini belirlemeye
yardimci olur. Etik katilim, giveni,
glveni, benlik saygisini ve kontrol
duygusunu tesvik ederek genglerin
dayanikliligini ve ruh saghigini
guclendirir.




2.1.7 Olumlu lliskileri ve Uyarlanabilir @)
Ogrenme Ortamlarini Tesvik Etme
(PPR&ALE) — Oturuma Genel Bakis

Asagidakiler, egitimde duygusal refahin bes temel diregini hayata gecirmek icin tasarlanmis bir dizi faaliyettir:
saglikli 6grenme ortamlari yaratmak, erken mudahalelere erigim, 6gretmen refahi, ruh sagligi egitimcisi egitimi
ve okul-aile-toplum isbirligi.

Bu stratejiler, ogrencilerin ruh sagliginin yalnizca egitim ortamindan degil, ayni zamanda aile ve toplum
dinamiklerinden de etkilendigini kabul ederek hem okul hem de ev ortamlarinda uygulanmak tzere
tasarlanmistir. Okulda bu etkinlikler, 6gretmenlere sosyal-duygusal becerileri, duygusal duzenlemeyi ve stres
yonetimini 6gretmek icin somut araclar saglamayi ve hem ogrencilere hem de kendi mesleki refahlarina fayda
saglamay! amaclamaktadir. Aile de bu uygulamalarin pekistirilmesinde Kkilit bir rol oynamaktadir. Aktivitelerin
cogu evde uygulanabilir, bu da ¢ocuklarda ve ergenlerde duygusal iletisimi ve duygusal istikrari guclendirmeye
yardimci olur. Bu stratejiler, bireysel uygulamalarinin otesinde, ruh sagliginin gunluk yasama entegrasyonunu
tesvik eder, dayaniklihgi ve zorluklarla daha fazla guven ve esenlik ile yuzlesmek i¢in gerekli olan duygusal
yeterliliklerin gelistiriimesini tesvik eder.

Uygulama Faaliyetleri:

Duygu Tablosu

Agabey

Gunluk durumlarin rol oynamasi

Buz kirici faaliyetler

Guvenli alanlar

Herkes igeride




2.1.7 Olumlu lliskileri ve Uyarlanabilir @)
Ogrenme Ortamlarini Tesvik Etme
(PPR&ALE) — Oturuma Genel Bakis

Amag: Sosyal-duygusal 6grenme (SEL) stratejilerini hem okul hem de ev ortamlarina entegre ederek egitimde duygusal iyi olugu guglendirmek.
Temel Satunlar ve Faaliyetler:

1. Saglikli Ogrenme Ortamlari Yaratmak

Guvenli, kapsayici ve destekleyici alanlari tesvik etmek.

Etkinlik: Guvenli alanlar

2. Erken Mudahalelere Erisim

Duygusal zorluklari proaktif olarak belirlemek ve ele almak.
Aktiviteler: Duygu Tablosu, Igerideki Herkes

3. Ogretmen Refahi

Stresi ve duygusal dayanikhligi yonetmek igin araglar saglamak.
Aktivite: Farkindalik ve stres yonetimi teknikleri

4. Ruh Saghgi Egitimcisi Egitimi

Ogretmenleri duygusal diizenleme icin SDO strateijileri ile donatmak.
Aktivite: GUnlUk durumlarin rol oynamasi

5. Okul-Aile-Toplum Isbirligi

Batunsel 6grenci gelisimi igin ortakliklarin gtg¢lendirilmesi.
Aktiviteler: Big Brother mentorlugu, Buzkiran aktiviteleri

Uygulama Yaklagimi:

v Sinif ve ev tabanli aktiviteler

v Ogretmenler ve aileler igin pratik araglar

v’ Duygusal dayaniklihgi ve iletisimi gelistirmek

Bu stratejileri gunluk yagsama dahil ederek duygusal zekayi, dayanikhligi ve sosyal becerileri tegvik ederek 6grencileri, egitimcileri ve aileleri uzun
vadeli refah icin guglendiriyoruz.




2.1.7.1 PPR&ALE — Duygu Tablosu

Etkinlik Adimlari:
1) Giris: Duygularin kendimizi ve bagkalarini anlamamiza yardimci oldugunu aciklayin. Duygulari
tanimanin ve adlandirmanin neden énemli oldugunu tartisin.
2JKisisel Check-In: Katilimcilardan bugiin nasil hissettiklerini en iyi temsil eden tablodan bir duygu
secmelerini isteyin. Sunlari yapabilirler:
Uzerine gelin (fiziksel grafik).
Yapigkan bir nota yazin.
Dijital olarak secin (slayt kullaniyorsaniz).
(3JPaylasim (istege Bagh): Gondilliler neden duygularini sectiklerini agiklayabilirler. Kolaylastirici, su
soruyu sorarak daha derin dlisinmeyi tesvik eder:
Bugin seni boyle hissettiren neydi?
Bu duyguyu daha énce farkli bir durumda hissettiniz mi?
(4 Senaryo Kesfi: Ciftler veya kiciik gruplar halinde, katilimcilar cizelgeden belirli bir duyguyu
deneyimledikleri bir durumu tartisirlar. Onlar Gzerinde dusundarler:
Onu ne tetikledi?
Nasil tepki verdiler?
Bu duyguyu nasil yénettiler?
5 Yansima ve Tartisma: kelimeler ve resimler kullanin; Daha
Adini koymasi zor olan duygular var miydi? yasli katiimcilar icin daha karmasik
Farkli insanlar duygulari farkli mi yorumladi? duygular ortaya ¢ikarin.
Duygulari tanimak glnlik yasamda nasil yardimci olabilir?

Uyarlamalar ve Disunceler:
Geng¢ gengler igin daha basit

Ogrencilerin kendilerini rahat ifade
ederken kendilerini rahat hissettikleri
guvenli bir alan saglayin.

Utangac olabilecek 6grenciler icin
anonim katilima izin verin.

Al@Smile

Amag: Ergenlerin duygusal kelime dagarciklarini
genigletmelerine, duygularini tanimlamalarina ve duygularini
yapilandiriimis bir sekilde ifade etmelerine yardimci olmak.
Hedef Kitle: Ergenler (12-18 yas)

Malzeme:

Cesitli duygulara sahip bir Duygu Cizelgesi (temelden
karmasiga). Secenekler sunlari igerir:

Goérsel temsil icin emoji tabanli grafik.

Duygulari kategorize eden kelime tabanli gizelge (6rnegin, mutlu
— heyecanli, gururlu, minnettar).

Renk kodlu gizelge (6rnegdin, 6fke icin kirmizi, Gzintd igin mavi,
mutluluk igin sart).

Yapiskan notlar veya isaretleyiciler (fiziksel bir grafik
kullaniliyorsa).

Dijital segenek: Tiklanabilir duygular iceren bir slayt.

Rolleri:

Kolaylastirici/Ogretmen: Tartismayi yénlendirir, kapsayiciligi
sagdlar ve guvenli bir paylagim ortami yaratir.

Katilmcilar: Deneyimlerine dayanarak duygulari tanimlayin ve
ifade edin.

Beklenen Sonug:

vV Gelismis duygusal okuryazarlik ve 6z farkindalik.

vV Duygulari etkili bir sekilde iletme yeteneginin artmasi.

vV Paylasilan deneyimler araciligiyla daha glgli akran
baglantilari.

v Duygusal dlizenleme igin daha iyi baga ¢ikma stratejileri.




2.1.7.2 PPR&ALE — Buyuk Birader

ise Alim ve Egitim:
Mentor olarak gorev yapmak i¢in sorumlu, empatik son sinif égrencilerini
segin.
Aktif dinleme, gizlilik ve sorunlarin bir 6gretmene ne zaman iletilecegi
dahil olmak tzere temel akran destegi egitimi saglayin.
Eslestirme Sistemi:
Her kuiglk 6grenciye (veya kiglk gruplara) daha buylk bir siniftan bir
akil hocasi atayin.
Ogrencilerin destek ararken kendilerini rahat hissettikleri organik
mentor-mentee iligkilerini tesvik edin.
Sinirlarin ve Gizliligin Olusturulmasi:
Hangi bilgilerin gizli kaldigini ve nelerin iletilmesi gerektigini tartisin
(6rnegin, kendine zarar verme, kétuye kullanim, tehditler).
Mentorlarin tek basina ciddi sorunlari ¢gdzmekten sorumlu olmadiklarini,
ancak gavenilir yetigkinlere bir kbpra gorevi goérduklerini agikca belirtin.
Duzenli Check-In'ler:
Mentorlarin ve danisanlarin gayri resmi olarak konusabilecekleri guvenli
alanlar olusturun.
Guven ve baglantiyi tesvik etmek icin aylik grup toplantilari veya
etkinlikler dizenleyin.
5)Ogretmen Katihmi:
Sorunlar akran desteginin 6tesine gectiginde mentorlarin bagvurmasi igin
bir referans 6gretmen belirleyin.
Ogrencilerin mentorlari "muhbir" olarak degil, onlari ¢dziimlere
yonlendiren muttefikler olarak gérmelerini saglayin.

Uyarlamalar ve Dusunceler:

Glven inga etmek i¢in mentorlarin 6grenciler
arasinda saygi duyulan kisiler oldugundan emin
olun.

Danisanlarin belirli biriyle daha rahat
hissediyorlarsa mentorlarini secmelerine izin
verin.

Hassas konulari dikkatli bir sekilde ele alin,
zorunlu raporlama vakalarini (6rnegin, istismar,
intihar riski) tanirken bilgi paylasiminda rizayi
vurgulayin.

Mentorlara destek saglayin, béylece sorumluluk
altinda ezildiklerini hissetmezler.

Al@Smile

Amag: Ogrencilerin rehberlik, duygusal destek ve
problem ¢6zme icin basvurabilecekleri glivenilir bir akil
hocasina (son sinif 6grencisi veya okul temsilcisi)
sahip olduklari bir akran destek sistemi kurmak.
Hedef Kitle: Ergenler (12-18 yas)

Malzeme:

Ozel bir malzeme gerekmez.

istege bagli: Bir mentor egitim kilavuzu veya gizlilik
sozlesmesi.

Rolleri:

Kidemli Ogrenciler (Mentorlar): Geng égrenciler igin bir
destek sistemi olarak hareket eder, rehberlik ve
dinleyen bir kulak sunar.

Geng Ogrenciler (Mentiler): Tavsiye alin, endiselerinizi
dile getirin ve destek alin.

Referans Ogretmen: Mentorlar igin yedek bir irtibat
kisisi olarak hizmet eder ve ciddi endiselerin (6rnegin,
zorbalik, akil saglhigr krizleri) uygun sekilde ele
alinmasini saglar.

Beklenen Sonug:

V. Guglendirilmis akran iligkileri ve sosyal destek.

Vv Ogrencilerin yardim arama konusunda artan
glveni.

¥/ Daha giivenli, daha baglantili bir okul ortami.

Vv Ogrenciler igin daha az izolasyon ve daha iyi
duygusal esenlik.




2.1.7.3 PPR&ALE — Gunluk
Durumlarin Rol Oynamasi

Uyarlamalar ve Dislnceler:

Senaryolar yasa uygun ve 6grencilerin gunlik yasamlariyla ilgili olmalidir.

Bir konu hassassa (6rnegin, zorbalik, ayrimcilik), tartismanin dikkatli bir sekilde ele
alindigindan emin olun.

Ogrencilerin rahatsiz olmalari durumunda oyunculuktan vazgecmelerine ve bunun yerine

analist olarak katilmalarina izin verin.
Yargilamadan agik tartigsmay! tesvik edin, duygusal kesif i¢in glivenli bir alan olusturun.

Etkinlik Adimlart:
1) Sahneyi Ayarlamak:

Ogretmen, bir catisma veya sosyal zorluk igeren gergek bir yasam durumu sunar (6rnegin, arkadaslar arasinda

bir anlasmazlik, akran baskisi, siber zorbalik, sinavlar Gzerindeki stres).
Ogrencilere belirli bakis agilarina sahip farkli roller atanir, ancak énceden yazilmig satirlar yoktur.
2 Senaryoyu Canlandirmak:
Secilen 6grenciler, kendilerine atanan karakterin motivasyonlarina ve duygularina sadik kalarak durumu
canlandirirlar.
Duygularini agikca ifade etmemeli, gézlemcileri s6zel olmayan ipuglarini analiz etmeye tesvik etmelidirler.
(3)Grup Analizi ve Yansimasi:
Sinifin geri kalani, her karakterin eylemlerinin ardindaki duygulari, motivasyonlari ve olasi diisince sureglerini
tartisir.
Tartisma icin sorular:
Sizce her insan hangi duygulari hissetti?
Bu ¢atismaya ne sebep olmus olabilir?
Bu nasil énlenebilirdi?
Hangi ¢ézimler bu durumu adil ve olumlu bir sekilde ¢dzebilir?
(4)Problem Cdzme ve Bilgi Alma:
Sinif, catismay! yapici bir sekilde ¢ézmek igin farkli yollar dnerir.
Ogretmen duygusal zeka, empati ve iletisim stratejileri hakkinda geri bildirim saglar.
Gerekirse, ayni senaryo alternatif coztimlerle tekrar oynatilabilir ve 6grencilerin farkli segimlerin sonucu nasil
etkiledigini gérmelerine olanak tanir.

Amag: Gunluk ¢catismalarda farkli bakis acgilarini
analiz ederek empati, problem ¢ézme becerileri ve
duygusal zekayi gelistirmek.

Hedef Kitle: Ergenler (12-18 yas)

Malzeme:

Gerekli malzeme yoktur, ancak istege bagli
aksesuarlar (6rnegin, isim etiketleri, basit kostiimler)
rolleri ayirt etmeye yardimci olabilir.

Rolleri:

Ogretmen/Kolaylastirici: Senaryoyu olusturur ve
aciklar, roller atar ve tartismaya rehberlik eder.
Ogrenci Oyuncular: Senaryoda farkli rolleri
canlandirin, duygular kelimelerden ziyade
eylemlerle ifade edin.

Gozlemciler (Sinifin geri kalani): Motivasyonlari,
duygulari ve olasi ¢ézumleri analiz edin.

Beklenen Sonug:

V. Gelistirilmis problem ¢ézme ve gatisma ¢dzme
becerileri.

v/ Daha fazla empati ve duygusal farkindalik.

V. lletisimi ve ekip galismasini giiglendirdi.

vV Sosyal zorluklarla basa gikmada artan giiven.



2.1.7.4 PPR&ALE — Buz

Etkinlik Adimlari:
iki Gergek ve Bir Yalan
Her 6grenci kendisi hakkinda g "gercek" belirtir — ikisi dogru ve biri yanls.
Grup, hangi ifadenin yalan oldugunu tahmin etmelidir.
Aktif dinlemeyi ve akranlari hakkinda meraki tesvik eder.
Bulyldigumde ne olmak istedigimi 6grenin
Bir grenci gelecekteki bir meslegi dusunayor.
Diger 6grenciler konuyu daraltmak icin evet veya hayir sorulari sorarlar (6rnegin,
"Yaratici bir is mi? Agik havada galismayi igeriyor mu?").
Dogru tahmin etmek igin sadece ¢ sanslari var.
Elestirel distinmeyi ve yapilandiriimis sorgulamay! tesvik eder.
Siraya girin!
Ogrencileri iki veya (¢ gruba ayirin.
Konusmadan belirli bir siraya gore siraya girmeleri gerekir (6rnegin, dogum ayi,
boy, adin alfabetik sirasina gore).
Takim calismasini ve s6zsiz iletisimi tegvik eder.

Uygulama ve Uyarlamalar:

Kiricl

Faaliyetler

Amag: Eglenceli ve etkilesimli aktivitelerle baglantilari
guclendirmek, iletisimi gelistirmek ve rahat bir grup
dinamigi yaratmak.

Hedef Kitle: Ergenler (12-18 yas)

Malzeme:

Hicbiri gerekli degildir, ancak istege bagh aksesuarlar
(6rn. isim etiketleri, kiictik kartlar) kullanilabilir.

Rolleri:

Kolaylastirici (Ogretmen veya Yetiskin): Kurallar
aciklar ve aktiviteleri yonetir.

Ogrenciler: Grup egzersizlerine aktif olarak katilin.
Beklenen Sonug:

V. Ogrenciler arasinda daha glili baglantilar.

V. Kisisel iggortleri paylasma konusunda artan giliven.
Vv Gelismis iletisim ve problem ¢6zme.

¥/ Daha olumlu ve kapsayici bir sinif ortami.

Al@Smile

Grup buyUkliguine ve dinamiklerine en uygun aktiviteyi segin.
Zorlugu yasa ve 6grenciler arasindaki asinaliga gére ayarlayin.
Katihmi tegvik etmek icin samimi, yargisiz bir ortam saglayin.

Aktiviteler sanal ortamlar igin uyarlanabilir (6rnegin, 6grenciler bir sohbete
"gerceklerini ve yalanlarini" yazarlar).




2.1.7.5 PPR&ALE — Guvenli alanlar

Al@Smile

Roller ve Sorumluluklar:

Givenli KI§I ((")gretmen/Danlgman)' PSIkO'O_]I Qatlsma gozumu ve Amag: Ogrencilerin stresi azaltabilecekleri, duygularini diizenleyebilecekleri ve

yargilayici olmayan bir ortamda rehberlik arayabilecekleri belirlenmis bir

ergen iletisimi konularinda temel egitim almis olmalidir. fiziksel veya insani destek sistemi saglamak.
. e Hedef Kitle: E ler (12-1
Otomatik olarak kurumsal eylemde bulunmadan (okul politikalar el el e e
veya etik y('jnergeler gerektirmedikge) bir dinleme ku|ag| saglar. Giivenli Oda: Gériiniir bir isaret ile isaretienmis ve stres atma aktiviteleri (6rn.
. e e . . kitaplar, ¢cizim materyalleri, duyusal araclar, fasulye torbalari gibi yumusak
Guven ve gizliligi tesvik ederken rehberlik ve duygusal destek @ a1 damsiisir
sunar. Guvenli Kisi: Tanimlanabilir bir isaretleyici (Grnegin, kurdele, rozet veya belirli
. . o . . . . C e g . . giysi rengi) takan egitimli bir yetiskin (6gretmen, danisman veya
Guvenli Oda: Ogrencilerin kendi kendilerini duzenleyebilecekleri, psikopedagog).
belirlenmis sessiz, disik uyarimli bir ortam. EelieRENN Sle
! . v Ogdrenciler arasinda daha az stres ve kaygi.
Okuma materyalleri, sanat malzemeleri veya duyusal nesneler V Okul ortaminda artan duygusal giivenlik ve giiven.

v Disiplinden ziyade destede dayali daha iyi 6grenci-6gretmen iligkileri.

glbl rahatlama araglarl |germelld|r. V. Ogrencilerde gelismis duygusal diizenleme ve 6z farkindalik.

ideal olarak, saygili bir atmosfer saglayan egitimli bir yetiskin
tarafindan denetlenir.

Uygulama ve Uyarlamalar:

Okullar, kullanilabilirligi saglamak icin Giivenli Kisileri degistirebilir.

Oda cezalandirici olarak degil, bir esenlik alani olarak algilanmalidir.

Gizlilik cok 6nemlidir, ancak personel zorunlu raporlama sinirlari (6rnegin, kendine zarar verme veya
kotiye kullanma riskleri) konusunda net olmalidir.

Guvenli alanlar, sanal check-in oturumlari veya 6grencilerin destek personeli ile baglanti kurabilecegi
dijital "sessiz odalar" araciligiyla gevrimici 6grenme igin uyarlanabilir.



2.1.7.6 PPR&ALE — Icerideki Herkes it

Oyun Talimatlari:
_1Kolaylastirici, yerdeki ipi kullanarak bir daire olusturur.

20grenciler, ipe dokunmadan veya ipe basmadan dairenin icinde durmalidir.

(3rakim basarili bir sekilde 10 saniye iceride kalirsa, daire kigultul(r.
(4Forluk devam ediyor ve dgrencilerin yaratici bir sekilde isbirligi yapmalarini
gerektiriyor (0rnegin, birbirlerine tutunma, dengeleme, sinirli alani verimli
kullanma).
(50yun, grup artik disari gikmadan ipin igine sigamadi§inda sona erer.
Tartisma ve Yansima:
Cemberin icinde kalmak igin hangi stratejiler en iyi sonucu verdi?
Ekip galismasi ve iletisim nasil yardimci oldu?
Ne gibi zorluklarla karsilastiniz ve bunlarin Ustesinden nasil geldiniz?
Bu aktivitenin, igbirligi yapmamiz ve uyum saglamamiz gereken gergek
yasam durumlariyla nasil bir iligkisi var?

@

\

o/

Amag: Isbirlikgi bir meydan okuma yoluyla ekip galismasi,
iletisim, problem ¢dzme ve fiziksel koordinasyon
gelistirmek.

Hedef Kitle: Ergenler (12-18 yas)

Malzeme:

Bir ip (yerde bir daire olusturmak igin)

Roller ve Sorumluluklar:

Ogretmen/Kolaylastirici (Hakem):

-Kurallari aciklar ve guvenligi izler.

-Takim calismasini ve yaratici problem ¢ézmeyi tesvik
eder.

-Adil oyun ve katihm saglar.

Oyuncular (5-10 kisilik gruplar):

-ipe dokunmadan kiigiilen dairenin igine sigacak sekilde
birlikte calisin.

-Birbirleri Gzerinde denge kurmak veya pozisyonlarini
ayarlamak gibi igbirlikci stratejiler gelistirin.

-Problem ¢ozerken birbirinizin fiziksel sinirlarina saygi
gOsterin.

Beklenen Sonug:

V. Gelistirilmis ekip calismasi ve problem ¢ézme
becerileri

V. Gelismis sozsuz iletisim ve mekansal farkindalik

vV Glven ve isbirligi yoluyla gliglendiriimis akran
baglantilari

V. Yiiksek baski durumlarinda yaratici diistincenin tesvik
edilmesi.
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