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AFET ALANINDA 3-6 YAŞ ARASI ÇOCUKLARA YÖNELİK AKTİVİTELER

• Okul öncesi dönem olan bu yaş aralığındaki çocuklar afetin neden olduğu değişiklikler ve
kayıplarla mücadele etmekte zorlanırlar.

• Bu dönemdeki çocuklar afetten etkilendiklerini sözcüklerle ifade edemezlerse kaygılı ve
üzgün olduklarını davranışlarıyla belli ederler.

• Bu dönem çocuklarında aniden ve yüksek sesle ağlama, anneden babadan ayrılamama,
karanlık ve hayvan korkusu, tuvalet eğitimi yitimi, uyku terörü, kabuslar, hiperaktif
davranışlar gözlemlenebilir.

• Çocukların duygularını anlamı, ifade edebilmelerine izin verilmelidir.

•Çocukların kendi farkındalıkları olduğu unutulmamalı, onlara dürüst davranılmalıdır.

•Çocuklar için güvenli oyun alanları oluşturulmalıdır

• Oyunlara katılmak istemeyen çocuklar zorlanmamalı ve ne zaman isterse o zaman oyuna
katılabileceği bilgisi verilmelidir.

• Çocukların kültürüne, cinsiyetine, yaşına uygun davranılmalıdır.

1) Tanışma oyunu: Çocuklar belirlenen bir alanda rastgele dolaşır karşılıklı denk
gelenler birbirlerine adlarını, kaç yaşında olduklarını ve oynamayı sevdikleri bir
oyunu söylerler.

Uygulama alanı: Her yaş grubu için uygundur.

Amaç: Alanda beraber oynayacak çocukların tanışmasını sağlamak ve çocukların sosyal

etkileşimini arttırmak.

Malzeme: -

2) Boyama: Hayvan boyama, boyanılan hayvanlarla bir hikaye canlandırma.

Uygulama Alanı: 3-6 yaş

Amaç: Çocukların hayal güçlerinin ortaya çıkmasına izin vermek.

Malzeme: Boyama kitapları, renkli boyama kalemleri, daha önceden kesilmiş hayvan

figürleri.

3) Air Pong: Karşılıklı iki çocuk ve ikisi için belirlenmiş iki ayrı alan. Balonu havadan
birbirlerine sektirerek belirlenen alanın dışına düşürmemeye çalışmak. Temassız,
mesafeli.



Uygulama alanı: Her yaş grubu için uygundur.

Amaç: Hareket ederek regülasyonu sağlamak, çocukların ikili etkileşimini arttırmak.

Malzeme: Balon, alan belirlemek için örtüler.

4) Roleplay: Hazırlanmış hayvan kartları, çocuklar sırayla bir kart çekecek sırası gelen
elindeki kartta hangi hayvan varsa onu taklit edecek diğerleri bilmeye çalışacak.

Uygulama alanı: Her yaş grubu için uygundur.

Amaç: Çocukların bir grubun parçası gibi hissedip, alışılmış hayata dair etkinlikler yaparak

stresini azaltmak.

Malzeme: Hazırlanmış hayvan resimli kartlar.

5) Mutluluk tablosu: Her çocuk onları mutlu eden ne varsa akıllarına gelenlerin hepsini
bir kağıda çizip boyayacak. Sonraki süreçte akıllarına yeni şeyler gelirse onları da
aynı kağıda çizip boyayabilecek. Yapılan mutluluk tabloları panoya asılabilir.

Uygulama Alanı: Her yaş grubu için uygundur.

Amaç: Çocukların onları olumlu etkileyen nesneleri ve duyguları düşünmesini sağlamak.

Malzeme: A4 kağıtları, boyama kalemleri, bant, pano.

6) Dans: Sabahları alana toplanıldığında günaydın dansı.

Uygulama Alanı: Her yaş grubu için uygundur.

Amaç: Çocukların hareket etmesini sağlayıp regülasyonu sağlamak. Güne başlamak için
motivasyonu  arttırmak.

Malzeme: Müzik.

7) Ayna oyunu: Sırayla isteyen çocuklar çıkıp istedikleri hareketleri ya da dans
figürlerini yapacaklar diğerleri ise o hareketlerin aynısını eş zamanlı olarak
yapacaklar.

Uygulama Alanı: Her yaş grubu için uygundur.

Amaç: Çocukların stresten ve negatif düşüncelerden uzaklaşması için onlara oyun aracılığıyla
bir görev verip o göreve odaklanmalarını sağlamak.

Malzeme: -

8) Nasıl Hissediyorsun Çiçeği: Hazırlanmış bir çiçek maketini eline alan çocuk bir
kişiyi seçerek ona nasıl hissettiğini sorar. Cevabı veren çocuk çiçeği eline alır ve
başkasını seçerek oyunu devam ettirir.

Uygulama Alanı: Her yaş grubu için uygundur.



Amaç: Çocukların duygularını ya da akıllarındaki herhangi bir şeyi ifade edebilmelerine fırsat
vermek.

Malzeme: Önceden hazırlanmış renkli bir çiçek maketi.

9) Hikaye Kitapları: Az sayıdaki, odaklanma problemi yaşamayan çocuklara hikaye
okuması. Hikayeyi bir yerde kesip çocuklardan devam ettirmeleri istenebilir.

Uygulama Alanı: 3-6 yaş

Amaç: Çocukların hayal güçlerini harekete geçirip, hikayelere odaklanmalarını sağlamak.

Malzeme: Hikaye kitapları.

AFET ALANINDA 7-13 YAŞ ARASI ÇOCUKLARA YÖNELİK AKTİVİTELER

1) 3 DİLEK ETKİNLİĞİ

Uygulama Alanı: Tüm travmatik durumlarda kullanılabilir. 7-13 YAŞ.

Amaç: Çocukların geleceğe ilişkin olumlu bakış açısını geliştirmesini sağlamak.

Malzemeler: Kağıt, kalem

Uygulama Şekli:

Şimdi sizlerden gelecekte olmasını istediğiniz 3 şey hakkında kısa bir yazı yazmanızı
istiyorum.” (Küçük sınıflar yazı yazmak yerine çizim yapabilirler.) Gelecekte kendiniz için
nelerin olmasını istersiniz? Kendiniz için 3 şey dileseydiniz bunlar neler olurdu? (Çocuklara
bunun için 10 dakika verin).

Bitirdiniz mi? Kim paylaşmak ister? (4-5 çocuğun yazılarını okumalarına izin verdikten
sonra şöyle devam edin) “Evet çocuklar görüyorum ki, hem kendiniz hem arkadaşlarınız için
çok güzel dilekleriniz var. Bunlar için sizleri tebrik ediyorum.”



2) DÜŞ AĞACI

Uygulama Alanı: Tüm travmatik durumlarda kullanılabilir. 7-13 yaş.

Amaç: Geleceğe ilişkin olumlu bakış açısı geliştirilmesini sağlamak.

Malzemeler: Kağıt/Karton, kalem, boya kalemi, makas, düş ağacı çalışma sayfası ve
yaprakları.

Uygulama Şekli:

“Şimdi yapacağımız etkinliğimizin adı: Düş Ağacı. Bu resimde hayallerimizi/düşlerimizi
çizeceğiz. Şimdi herkesin kendi düş ağacını çizmesini ve ağacın her dalına/yaprağına
düşlerini/hayallerini yazmasını istiyorum.” 15 dakikalık bir süre tanınır. İsteyen grup üyeleri
düş ağaçlarını grupla paylaşırlar.

Bu etkinlik grup uygulaması şeklinde de yapılabilir. Kartona büyük bir ağaç yapılır, her
yaprağına grup üyeleri düşlerini/hayallerini yazar ve düş ağacı sınıfa asılır. Alternatif olarak
ağaç resmine düşler/hayaller stickerlara yazılarak yapıştırılabilir.









3) GÜVENLİ SIĞINAK

Uygulama Alanı: Tüm travmatik durumlarda kullanılabilir. 7-13 yaş.

Amaç: Kişinin kendisini güvende hissetmesini sağlamaya yönelik imajinasyon ve gevşeme
egzersizi

Malzemeler: Kağıt/Karton, kalem, boya kalemi

Uygulama Şekli:

Bazen çok sıkıntılı ve çaresiz hissettiğimiz durumlarda kendimizi güvende, rahat ve mutlu
hissettiğimiz bir yeri düşünmek veye hayal etmek bizi rahatlatabilir. İşte şimdi bu etkinliği
yapacağız (Bundan sonraki kısmın yönergelerini ağır ağır ve tane tane verin.)

Şimdi sizlerden bir kaç kez derin nefes alıp vermenizi istiyorum. Güzel. Şimdi gözlerinizi
kapatın ve kendinizi güvende, rahat ve mutlu hissettiğiniz bir yer hayal edin. Bu yer
gerçekten gittiğiniz, gördüğünüz bir yer olabilir. Ya da kendi hayalinizde yarattığınız bir yer
olabilir. Böyle bir yeri hayalinizde canlandırabiliyor musunuz? Kendinizi orada görebiliyor
musunuz? Çevrenize bakın. Neler görüyorsunuz? Yakınınızda neler var? Hangi renkleri
görebiliyorsunuz? Uzaklara bakın. Uzakta neleri görüyorsunuz? Burası sizin özel yeriniz ve
orada olmasını istediğiniz her şeyi hayal edebilirsiniz. Orada olduğunuzda kendinizi rahat,
mutlu ve güvende hissediyorsunuz. Yavaş yavaş yürüyün ve etrafınızdaki şeyleri fark etmeye
çalışın. Neler duyabiliyorsunuz? Belki hafif bir rüzgârın sesini, kuşların veya denizin sesini
duyuyorsunuz. Nasıl bir koku alıyorsunuz? Bu belki denizin, çiçeklerin ya da pişmekte olan
en sevdiğiniz yemeğin kokusudur. Özel yerinizde istediğiniz her şeyi görebilirsiniz; bunlara
dokunduğunuzu, kokladığınızı ve hoş sesler duyduğunuzu hayal edin. Kendinizi sakin ve
mutlu hissediyorsunuz. Şimdi de, sizin için özel olan birinin özel yerinizde sizinle birlikte
olduğunu hayal edin. Bu kişi, size iyi arkadaş olacak; size yardım edecek güçlü ve nazik
birisi. O yalnızca size bakmak ve sizi korumak için orada. Bu kişiyle birlikte etrafı
dolaştığınızı ve özel yerinizi yavaş yavaş keşfetmeye çalıştığınızı hayal edin. Bu kişiyle
birlikte olmaktan mutlusunuz. Bu kişi sizin yardımcınız ve sorunları çözmekte oldukça usta.

Hayalinizde etrafınıza bir kez daha, iyice bakın. Buranın sizin özel yeriniz olduğunu ve
her zaman burada olacağını unutmayın. Kendinizi sakin, güvenli, ve mutlu hissetmek
istediğinizde her zaman burada olduğunuzu hayal edebilirsiniz. Yardımcınız, orada olmasını
her istediğinizde yanınızda olacak. Şimdi gözlerinizi açmaya hazırlanın ve şimdilik özel
yerinizi terk edin. İstediğiniz zaman oraya geri dönebilirsiniz. Gözlerinizi açtığınızda
kendinizi daha sakin ve mutlu hissedeceksiniz. Hazır olduğunuzda gözlerinizi açabilirsiniz.
Şimdi sizlerden hayalinizde canlandırdığınız yerin resmini çizmenizi istiyorum. (Bu etkinlik
için çocuklara 15 dakika zaman verin). Şimdi yanınızdaki arkadaşınıza dönün ve resminizi
onunla paylaşın (Bunun için de onlara 10 dakika verin). Çocuklar biliyorum hepiniz
paylaşmak istersiniz ama ne yazık ki vaktimiz kısıtlı. Onun için resmini paylaşmak isteyen iki
arkadaşınıza söz vereceğim. Kim paylaşmak ister?



4) BAŞUCU SEPETİ (Uykuyu İyileştirme)

Uygulama Alanı: Her yaş grubu için uygulanabilir.

Amaç: Yatıştırıcı becerileri kullanarak yoğun düşünceleri ve korkunç rüyaları azaltmak
amaçlanmaktadır.

Malzemeler: -

Başucu sepeti, çocuğun yatağının yanında duran ve çocuğu uyku vaktine alıştırmaya
teşvik eden öğelerle dolu bir sepet veya kutudur. Uyku vakti eşyaları, okumak için bir kitap,
bir boyama kitabı ve boya kalemi, bir güven nesnesi, eğlenceli bir el feneri, gevşeme müziği,
rahatlama kartları, kaygı taşı, kaygı bebekleri veya çocuğun rahatlamasına ya da uykuya
dalacak kadar yorgun olana kadar yatakta kalmasına yardımcı olabilecek diğer öğeleri
içerebilir. Sabit nesneler bulabileceğiniz gibi (güvende hissetmesi ve tutarlılık için) zamanla
sepete yeni nesneler ekleyip çıkararak çocuğun sepete olan ilgisini taze tutun.



5) ŞEMSİYEM ÇALIŞMASI

Uygulama Alanı: Tüm travmatik durumlarda kullanılabilir. 7-13 Yaş.

Amaç: Travmatik olay sonrası duyguları tanımlamak, korkuları ve endişeleri tanımak,
iyileşme için motivasyon kaynaklarını belirlemek amaçlanmıştır.

Malzemeler: Şemsiyem çalışma sayfası.

KARA BULUT

Carlos, bir gün aniden kara bir bulut belirdiğinde parkta bisiklet sürüyordu. Carlos
büyüktü ve kızgın renklerle dönüyordu. Carlos, keskin, yüksek sesler çıkararak yerleri titretti.
Bulut şimşekler çaktırdı ve gökyüzü aydınlanıp karardı. Ve bunların hepsi Carlos’u çok
korkuttu.Carlos bisikletinden indi ve fırtına duruncaya kadar beklemek için bir barınak buldu.
Kara bulut kaybolduğunda Carlos bisikletiyle parka döndü. Arkadaşları oyun oynamak için
bekliyorlardı. Fakat Carlos artık oynamak istemiyordu. Carlos hala kara bulut ve fırtınadan
korkuyordu ve geri geleceğinden endişeliydi. Carlos, kara bulutu o da görmüş mü diye
arkadaşlarından birine sordu. Arkadaşı ona gördüğünü söyledi ve Carlos’un gördüğü bulut ve
fırtınanın aynısını tarif etti.

Bulutun ve fırtınanın ne kadar korkutucu olduğu hakkında konuştular. Korkunç yüksek
sesler, ışıkların yanıp sönmesi ve bunların hepsi olurken hissettirdikleri korkunç duygulardan
bahsediyorlardı.

Fırtına hakkındaki hikayelerini paylaşırken Carlos, arkadaşıyla konuşmanın kendisini daha
iyi hissetmesine yardımcı olduğunu fark etti. Bir başkasının da aynı şeyi deneyimlediğini
hatta aynı duyguları yaşadığını bilmek çok güzeldi.

Carlos’un arkadaşı Carlos’a iyi bir tavsiye verdi. Kendisinden önce de kara bulutları
gördüğünü söyledi. Kara bulut tekrar gelirse Carlos’un biraz daha iyi hissetmek için
yapabileceği şeyler olduğunu söyledi. Her şeyden önce güvende olduğundan emin olmalıydı
(sığınak bulmak iyi bir fikirdi). Güvende olduğunda yardıma ihtiyacı olan diğer kişilere
yardım ederdi. Arkadaşı, kara buluttan daha az korkmak için bunun harika bir yol olduğunu
söyledi. Ayrıca, kara bulut geçtikten sonra, olanları başkalarıyla konuşmanın faydalı
olduğunu söyledi. Carlos derin nefes alıp vererek etrafına bakmak için birkaç dakikasını
ayırdı. Güneşin çıktığını görebiliyordu. Kuşların tekrar şarkı söylemeye başladıklarını
duyuyordu. Yerde zıplayan bir basketbol topunu duyabiliyordu. Fırtınanın geçtiğine dair
işaretleri duyuyor ve görüyordu. Carlos, günün elinden geldiğince tadını çıkarmanın zamanını
geldiğini biliyordu.

-‘Şemsiyem’, çocukların kara bir bulutu (çocuğun sevmediği ve/veya onu korkutan bir şey)
ve şemsiyelerini (kendilerini daha güvenli hissetmek veya daha az korkmuş hissetmelerine
yardımcı olan insanlar, yerler, vb. şeyler) tanımlamak için kullanabilecekleri bir çalışma
sayfasıdır.





6) DENGELEME

Uygulama Alanı: 7-13 Yaş.

Amaç: Endişe ve sıkıntıyı azaltmak amaçlanmaktadır.

Malzemeler: Dengeleme çalışma sayfası ve kalem.

Dengeleme egzersizleri, içinde bulunulan endişe ve sıkıntıyı azaltmaya yardımcı olan
egzersizlerdir. Ortamdan kopan veya geçmiş bir anı yaşar gibi hisseden insanlar için yararlı
olabilir. Dengeleme egzersinde mevcut çevrenize uyum sağlamak ve hissedebildiğiniz,
görebildiğiniz, duyabildiğiniz ve koklayabildiğiniz üç şeyi bulmaktır. Bu basit hareket,
odağınızı an’a kaydırmaya ve vücudunuzda daha fazla hissetmeye yardımcı olur. Çocukla
konuşmak için dengeleme çalışma sayfasını kullanın. Onunla uygulama yapın ve böylece onu
kullanmaya alışsın. Çocuğa bunun, herhangi bir anda ve yerde kullanabileceği bir baş etme
yöntemi ve strateji olduğunu anlatın.





7) NEFES ALMA FARKINDALIĞI

Uygulama Alanı: Her yaş grubu için uygulanabilir.

Amaç: Öğrencilerin  doğru nefes almayı öğrenerek, kızgınlık yaşadıkları durumlarda
kendi kendilerini sakinleştirmelerine yardımcı olmak.

Materyal: -

Süreç: Grup lideri öğrencilere doğru nefes alma yollarından birini öğreteceğini söyleyerek
aşağıdaki yönergeleri verir:

1.    Oturarak veya ayakta dik bir pozisyonda durun. (Bu egzersizi eğer yerde yatıp,
ayaklarınızı hafif bükerek yaparsanız daha iyi sonuç alırsınız.)

2.    Dikkatinizi nefes alışverişinize verin. Vücudunuzun nefes alırken ve verirken en çok
hangi kısmının şiştiğine ve indiğine dikkat edip bir elinizi bu kısmın üzerine koyun. Eğer
bu kısım göğsünüzün üzerinde ise , nefes alıp verirken ciğerlerinizin alt kısımlarını iyi
kullanmıyorsunuz demektir. Sinirli insanlar sık sık, kısa aralıklı olarak göğüslerinin üst
kısmı şişirerek ciğerlerinin üst kısmı ile nefes alırlar.

3.    Bir elinizi fazla bastırmadan karnınızın üstüne koyun ve nefes alışverişinizi takip
edin. Her nefes alışınızda karnınızın şişmesini ve her nefes verişte inmesini takip edin.

4.    Nefes alma en iyi burundan yapılır. Mümkünse nefes alma ve verme
egzersizlerinden önce burnunuzu temizleyin.

5.    Göğsünüz karnınızda bir uyum içinde inip çıkıyor mu? Bir iki dakika
göğsünüzün karnınızın iniş çıkışlarını takip etmesini izleyin.

6.    Yavaş bir şekilde ağzınızdan derin bir nefes alın. Havanın yavaş bir şekilde karnınıza
dolup karnınızın üzerindeki elinizi itmesini izleyin. Kendinizi zorlayıp karnınızı fazla
şişirmenize gerek yoktur.

7. Göğsünüzün üstündeki eliniz karnınızla birlikte sadece bir miktar yükselmelidir.

8.    Nefesinizi yavaşça ağzınızdan verin ve sakin bir şekilde ağzınızdan bir rüzgar
üfürüyormuşsunuz gibi hissedin. Ağzınız, diliniz ve çeneniz gevşek olmalıdır. Dikkatinizi
uzun, yavaş, derin nefes alışınıza, havanın karnınızı dolduruşuna ve nefesin ağzınızdan
hafif bir rüzgar gibi çıkışına odaklayın. Öğrencilerle nefes alıp verme egzersizi 4-5 kere
tekrarlanır ve öğrencilere şöyle söylenir:

“Bu nefes alıp-verme egzersizini günde 5- 10 dakika tekrarlayın. Nefes alıp verdikçe
vücudunuzda gerilimin azalışını ve rahatlamanın artışını hissedin.”



8) DON OYUNU

Uygulama Alanı: 7-13 Yaş.

Amaç: Travmatik bir deneyim sonrası donma refleksinde takılı kalabiliyoruz. Çoğu zaman
da bunun farkında olmadan yaşıyoruz. Bu oyun donmanın çözülmesi için oldukça faydalıdır.

Malzemeler: Hoparlör

Çocukların sevdiği bir müzik açın ve beraberce dans edin. Üçüncü kişi müziği aniden
durdursun. Müzik durduğu zaman siz ve çocuğunuz bedeninizi hiç bozmadan donakalın.
Müzik tekrar başlayınca devam edin. Bu oyunu Onur Erol’un Heykel şarkısını açıp
oynarsanız üçüncü bir kişinin müziği durdurması gerekmeyecek.



9) Duygulu Heykeller

Uygulama Alanı: 7-13 Yaş.

Amaç: Bu etkinlikte çocuklar; Kendini yaratıcı yollarla ifade eder. Duygu, düşünce ve
hayallerini özgün yollarla ifade eder, müzik ve ritim eşliğinde basit dans hareketleri
yapar.

Malzemeler: Hoparlör

• Mümkünse müzik eşliğinde yapılır.

• Çocuklarla birlikte çember olunur.
“Bugün sizlerle ‘heykel olma’ oyunu oynayacağız. Önce müzikle eşliğinde dans
edeceğiz.  Müzik durduğunda ise herkes heykel olacak. Sonra size bir duygu
söyleyeceğim. Heykel  olarak yüzünüzle o duyguyu canlandıracaksınız. Örneğin ‘kızgın’
dediğimde kaşlarınızı  çatabilirsiniz. (Çocuklara gösterilir.) Şimdi yaptığım gibi.” denir.

• Müzik başlatılır. Çocuklardan serbestçe dans etmeleri istenir. Bir süre sonra müzik
durdurulur.

• Çocuklara heykel gibi donup kalmaları hatırlatılır. Sonra bir duygu söylenir ve  çocuklardan
bu duyguyu yüz ifadeleri ile canlandırmaları istenir. “Hepiniz dondunuz.  Şimdi olduğunuz
yerde kıpırdamadan ‘mutlu’ birinin yüz ifadesini canlandırın.” denir.  Heykeller teker teker
incelenir, yüz ifadeleri hakkında çocuklara geribildirim verilir. “Ahmet üzgün bir heykel
olmuş.” gibi.

• Müzik her durduğunda sırayla “mutlu, üzgün, şaşkın, korkmuş ve kızgın” duygularını
canlandırmaları söylenir.



10) Aşure Oyunu (ısınma oyunu)

Uygulama Alanı: Her yaş grubu için uygulanabilir.

Amaç: Isınma oyunu

Malzemeler: -

Oyun iki farklı şekilde oynanabilir. Önce ilk versiyonu, sonra ikinci versiyonu arka
arkaya  oynanabilir.

1.Versiyonu: Ömer burada, Bahar nerde, Bahar derki; Bahar burada Serpil nerde.
Bu  şekilde devam eder.

2.Versiyonu: İkişerli eş olunur. Grup lideri oyunu başlatır. İkililerden birini belirterek
şöyle der; -Ben bir aşure yaptım, içinde Ayşe yok. -Ayşe cevap vermez, Ayşe’nin eşi
Emine der ki, ben bir aşure yaptım, içinde Ayşe var Fatma yok… Oyun böylece
sürer.



AFET ALANINDA ERGENLERE YÖNELİK AKTİVİTELER

1) KAÇAN ÇOCUK

Amaç: -Çocukların korku ile ilgili duygularına açıklık getirmek.

-Birbirlerinin ihtiyaçlarını anlamaları ve empati duygularını geliştirmek

-Korkuların paylaşıldığını fark etmelerini sağlamak

Yaş grubu: 12 yaş üstü

Süre: 40 dakika

Gerekli Materyal: Ortasında kaçan bir çocuk resmi bulunan bir kâğıt. Boya kalemleri.

Süreç:

Çalışmaya başlamadan önce çocuklarla korkma üzerinde konuşulur. Korkuların gerçek veya
hayali bir nedene dayanabileceği açıklanır.

Her çocuğa ortasında korku ile kaçan bir çocuk resmi bulunan bir kâğıt dağıtılır. Bu çocuğun
neden korktuğunu ve kaçtığını düşünmeleri ve kâğıdın sol yanına bunu çizmeleri istenir. Bu
korku gerçek bir nedene dayanabilir veya hayali bir nedeni olabilir.

Çocuklar resimlerini birbirlerine gösterirler ve resimdeki çocuğun neden korktuğunu
anlatırlar.

Kendilerinin de resimdeki çocuğun korktuğu şeyden korkup korkmadıklarını anlatırlar.

Daha sonra grup korkularla başa çıkma yolları uzerinde konuşur. Korktuklarında kendilerini
neyin, kimin, nasıl rahatlattığını paylaşırlar.

Daha sonra her çocuk kendi önündeki kâğıdın sol tarafına kaçan çocuğun korkularından
arınacağı ve onu rahatlatacak bir kişi, yer veya etkinliğin resmini çizer. Çizdiklerini
arkadaşları ile paylaşır.

Yararlanılan Kaynak: Dossick, J., Shea, E., 1988. Creative Therapy. 52 Exercises for Groups.
Sarasota,

Pınar Çelikoğlu, Nevin Dölek, Neylan Özdemir ve Nur Yeniçeri tarafından 2003 yılında
UNICEF için hazırlanan “Toplumu Etkileyen Travmatik Olaylarda Çocuk ve Ergenlere



Yönelik Psikososyal Destek Çalışmaları” başlıklı kitaptan alınmıştır. Bakış Eğitim ve
Psikolojik Danışmanlık

2) HEPİMİZ AYNI KAYIKTAYIZ

Amaç: Çocukların birbirleri ile işbirliği yaparak problem çözme ve çözüm yolları geliştirme
becerilerini geliştirmek

Yaş grubu:12 yaş üstü

Süre: 30 dakika

Gerekli materyal: Üzerine bir kayık resmi çizilmiş uzun bir kâğıt, kalem

Süreç: Tahtaya veya duvara üzerine uzun bir kayık resmi çizilmiş olan kâğıt yapıştırılır.
Kâğıdın üst tarafında “Hepimiz aynı kayıktayız” yazılıdır. Çocuklardan bu kayığın
yaşadıkların bir problemi temsil ettiğini varsaymaları istenir. Veya bu kayığın ismi önceden
grup lideri tarafından verilir. Örneğin:

Arkadaşlık, Aile, Okulumuz, Sınıfımız… gibi. Her çocuktan sıra ile kayık resminin üstüne
kayığı batırabilecek bir delik resmi çizmeleri ve bu deliğin ne olduğunu söylemeleri istenir.
Eğer konu olarak

“arkadaşlık” seçildi ise çizilebilecek delikler “yalan”, “dedikodu”, “güvensizlik”,
“kıskançlık” vs. olabilir.

Delikler tamamlandığında yine sıra ile her çocuktan bu delikleri tıkayıp, kayığı batmaktan
kurtarabilecek bir tıkaç resmi çizmeleri ve bu tıkacın ne olduğunu yazmaları istenir. Yine
konu

“arkadaşlık ise tıkaçlar “sözünde durma”, “paylaşım”, “güven”, “birlikte iyi vakit geçirme”
olabilir. Daha sonra her çocuktan bu kayığı ileri götürecek bir yelken çizmeleri, bu yelkenin
üstüne kendi isimlerini yazarak bu kayığı ileri götürmek için kendilerinin ne yapabileceğini
yazmaları istenir. Arkadaşlık konusunda yazılabilecekler : “ Topumu diğer arkadaşlarımla
paylaşırım.” “Arkadaşıma ödevlerini tamamlamasına yardım ederim.” “Arkadaşlarıma isim
takmam, alay etmem.” …

Veya çocuklar beş altı kişilik gruplara ayrılırlar. Her gruba üzerine uzun bir kayık resmi çizili
kâğıtlar verilir. Ve grupça bir problem veya konu seçmeleri istenir. Her grup delik, tıkaç ve
yelkenleri kendi arasında belirler ve çizer. Daha sonra kayıklarını ve buldukları problem
konusunu, delik, tıkaç ve yelkenlerin ne olduğunu büyük gruba anlatırlar.

Yararlanılan Kaynak: Dossick, J., Shea, E., 1988. Creative Therapy. 52 Exercises for Groups.
Sarasota,



Pınar Çelikoğlu, Nevin Dölek, Neylan Özdemir ve Nur Yeniçeri tarafından 2003 yılında
UNICEF için hazırlanan “Toplumu Etkileyen Travmatik Olaylarda Çocuk ve Ergenlere
Yönelik Psikososyal Destek Çalışmaları” başlıklı kitaptan alınmıştır. Bakış Eğitim ve
Psikolojik Danışmanlık

3) BENİM PROBLEMİM

Amaç:-Çocukların kendilerini rahatsız eden bir konu veya sorunu tehdit edici olmayan bir
ortam içinde dile getirme fırsatı vermek

-Çocukların problem çözme becerilerini geliştirmek

-Çocuklara kişilerin birbirlerine yardımcı olabilecekleri inancını hissettirmek

Yaş Grubu: 12 yaş ustu

Süre: 30 dakika

Gerekli materyal: Kâğıt kalem

Süreç:

Her çocuğa birer kâğıt dağıtılır. Çocuklara bu kâğıdın bir yüzüne kendilerini rahatsız eden,

Sıkıntı veren ve üzen bir sorunlarını yazmaları istenir. Çocuklar bu kâğıdın üstüne isimlerini
yazmazlar.

Böylece kâğıtların kime ait olduğu belli olmaz.

Kâğıtlar toplanır. Karılır. Çocuklar 3-5 kişilik küçük gruplara ayrılırlar. Her gruba sahibi
belirsiz olan problem kâğıtlarından bir kaç adet verilir. Bir kâğıtta yazılı olan problemin kime
ait olduğu tahmin edilmeye çalışılmaz. Çocuklar bu problemi grup içinde birlikte okuyup,
çözüm yolları üretmeye çalışırlar. Her sorun için birden fazla çözüm yolu bulmaya çalışırlar.

Yararlanılan Kaynak: Dossick, J., Shea, E., 1988. Creative Therapy. 52 Exercises for Groups.
Sarasota,

Pınar Çelikoğlu, Nevin Dölek, Neylan Özdemir ve Nur Yeniçeri tarafından 2003 yılında
UNICEF için hazırlanan “Toplumu Etkileyen Travmatik Olaylarda Çocuk ve Ergenlere
Yönelik Psikososyal Destek Çalışmaları” başlıklı kitaptan alınmıştır. Bakış Eğitim ve
Psikolojik Danışmanlık



4) Endişelenenler ve Çözenler… ( Evet…. ama)

Amaç: Çocukların çeşitli problemlerini dile getirmelerini sağlamak; grupla problem çözme
becerilerini geliştirmek.

Yaş Grubu: 10 yaş ustu

Sure: 40 dakika

Gerekli Materyal: Yok

Süreç: Sınıf iki gruba ayrılır. ( Veya her grupta beşer kişiden çocuklar çift sayıda gruplara - 2,
4, 6 grup gibi- ayrılırlar.

Gruplardan yarısı “Endişelenenler” grupları, diğer yarısı ise “Çözenler” gruplarıdır.

Sıra ile bir endişelenen, bir de çözen grup ortaya gelir.

“Endişelenenler” grubu bir problem seçer. Örneğin: Öğlen teneffüsünde birlikte vakit
geçirecek arkadaş bulamamak”, “ Öğretmenin verdiği Matematik ödevini yapamamak”, “ O
gün yapılacak sınava kendini hiç hazırlıklı hissetmemek “ gibi. “Endişelenenler” grubu
problemini

“Çözenler” grubuna bildirir. “Çözenler” kendi aralarında birkaç dakika kendi aralarında
çözüm yolları ararlar. Daha sonra bu çözümlerini karşı gruba bildirmeye gelir.

“Çözenler”, endişelenenlerin problemi ile ilgili bir çözüm yolunu bildirir. Örneğin, öğlen
arkadaş bulamamakla ilgili söyle bir öneri getirirler. “Siz de başka sınıftan kişilerle oynayın”

Buna karşılık “Endişelenenler “ Evet , ama..” ile başlayan bir cevap verirler. Örneğin , “Evet
ama başka sınıftan çocuklarla tanışmıyoruz ki..” Çözenler devam eder. “ Sizde kendinizi
tanıtın” Endişelenenler yine “ evet ama..” ile devam eder. “Evet ama ya bizimle alay eder,
tanışmak istemezlerse..” Bu karşılıklı konuşma endişelenenler çözümden tatmin olana kadar
devam eder. Tatmin olamazlarsa çözenler başka bir çözüm yolu önerirler. Bu çözüm için de
endişelenenler “Evet ama” lı cevaplarını sürdürürler.

Endişelenenler için en uygun çözüm bulunana kadar oyun sürdürülür.

Daha sonra ortaya diğer “Endişelenenler” ve “Çözenler” grubu gelir. Ve farklı bir problemle
etkinlik sürdürülür.



Pınar Çelikoğlu, Nevin Dölek, Neylan Özdemir ve Nur Yeniçeri tarafından 2003 yılında
UNICEF için hazırlanan “Toplumu Etkileyen Travmatik Olaylarda Çocuk ve Ergenlere
Yönelik Psikososyal Destek Çalışmaları” başlıklı kitaptan alınmıştır. Bakış Eğitim ve
Psikolojik Danışmanlık

5) SEVDİĞİM FOTOĞRAF

Amaç: Çocukların anıların daima aklımızda kalacağını ve bu anıları başkaları ile
paylaşmanın çeşitli yolları olduğunu fark etmelerini sağlamak

Süre: 60 dakika

Kullanılacak Materyal: Yok

Süreç: Bu oyun üç aşama halinde oynanır.

-Çocuklar ikili gruplar oluştururlar. Grup lideri şu talimatı verir. “Hepinizin çok
sevdiği bazı fotoğraflar vardır. Ailenizle veya arkadaşlarınızla birlikte çektirdiğiniz bazı
fotoğraflar. Bu fotoğraflardan birini hatırlamaya çalışın. Fotoğrafta kimler var? Nerede
çekilmiş? Detaylar neler? Fotoğrafta kim nerede, nasıl poz vermiş hatırlayın. Ve bu fotoğrafı
arkadaşınıza gösteriyormuş gibi yapıp detaylı anlatın.” Çocuklar sıra ile birbirlerine
fotoğrafları anlatırlar.

-İkinci aşamada ikili gruplar dörtlü grup oluştururlar ve arkadaşlarının fotoğrafını
arkadaşlarına anlatırlar.

-Üçüncü aşamada dörtlü gruplar fotoğraflardan birinde karar kılıp bu fotoğrafı sınıfa
anlatırlar. Bu arada sınıftan gönüllüler fotoğrafı canlandırmaya çalışırlar. Fotoğrafın gerçek
sahibi hiç karışmaz. Fotoğraf tamamlandığında doğru olup olmadığı sorulur ve fotoğrafın
sahibi, arkadaşlarının yerlerini veya pozlarını değiştirerek-tıpkı bir yönetmen gibi - kendi
fotoğrafını doğru şekilde oluşturur.

(Nevin Dölek)



6) Benim Kalbim, Benim Beynim, Benim Hazine Sandığım

Amaç: Çocukların duygu, düşünce ve kendileri için önemli olan şeyleri ifade etmelerine
fırsat vermek.

Süre: 30 dakika

Gerekli Malzeme: Her çocuk için üzerinde bir kalp, beyin ve sandık çizili olan kağıtlar

Süreç:

-Grup lideri üzerinde kalp, beyin ve sandık çizili olan resimleri dağıtır. Kalbin içine
son günlerde sık sık yaşadıkları duygularını yazmalarını, beynin içine son günlerde en sık
neleri düşündüklerini yazmalarını ister. Sandık resminin içine ise şunları yazmaları istenir:
“Eğer bu sandık sizin hazine sandığınız olsa idi bu sandıkta neleri saklamak isterdiniz. “

-Daha sonra küçük gruplar halinde veya bütün grupla yazılanlar paylaşılır.
Benzerlikler ve farklılıklara dikkat çekilir.

(Nevin Dölek)



7) Güvenli Sığınak

Bu etkinlik yaşı daha büyük öğrencilerin güvenlik ihtiyaçlarını yönlendirmede ve onların
yaşadıkları olumsuz duygulara yapıcı bir çıkış yolu bulmalarına yardımcı olmada
kullanılabilir. Bu aktivite yaş uygunluğuna göre kelimeler ayarlanırsa tüm öğrencilere de
uygulanabilir.

Öğrencileri susturduktan sonra, etkinlik öncesi aşağıdaki ifadeyi hafif bir müzik eşliğinde
onlara okunabilir: Gözlerinizi kapayın ve dikkatinizi nefesinize yoğunlaştırın, havayı
burnunuzdan alın ve verin. Aldığınız her nefeste vücudunuzun biraz daha fazla rahatladığını
hissedin. (Duraklayın). Güzel. Şimdi zaman ve mekanda sizin için sığınak olan bir yere
hareket ettiğinizi hayal edin. Sığınak güvenli, basit ve güzel. Doğada bir yer olabilir, deniz
kenarında veya tepede, belki evinizde kendi odanız bile olabilir veya kendinizi güvende ve
emin hissettiğiniz kendi seçtiğiniz herhangi bir yer. Şimdi oraya gidin ve renkleri, yapıları,
kokuları, sesleri, tatları ve orada nasıl ve ne hissediyorsanız o duyguları yaşayın. Bu sığınakta
bir süre kalın.(Bir süre beklenir.) Şimdi buraya dönme zamanı, sığınağınızda yaşadığınız
güvenlik duygusunu da yanınızda getirerek şimdi onun hakkında çizme, yazma veya
konuşma zamanı. Bir dakika içinde, beşe kadar sayacağım. Beş deyince gözlerinizi
rahatlamış olarak ve hemen açın. Bir…iki…üç… dört… ve beş

Kaynakça: OKUL PSİKOLOJİK DANIŞMANI E-BÜLTENİ Sayı: 7 / Ağustos 2017



AFET ALANINDA YETİŞKİNLERE YÖNELİK AKTİVİTELER

Afet alanları tüm insanlar için yıkıcılığın ve duygu karmaşasının yaşandığı bölgelerdir.
Buralarda PİY ve rahatlatıcı birtakım aktiviteler uygulamadan önce şu maddeleri göz önünde
bulundurmalısınız :

- Dürüst ve güvenilir olmaya özen gösterin.

- İnsanların kendi kararlarını kendileri verme haklarına saygı duyun.

- Kendi önyargılarınızın ve eğilimlerinizin farkında olun ve onları bir kenara bırakın.

- Mahremiyete saygı gösterin.

- Kişilerin kültürüne, yaşına ve cinsiyetine uygun bir şekilde davranın.

- Kişiler bu yardımlarınızı o an istemiyor olabilirler bu yüzden bu yardımları daha
sonra da istedikleri zaman alabileceklerini onlara iletin.



1) Nefes Alma Farkındalığı
Bu aktivitenin amacı insanlara doğru nefes alıp vermeyi öğreterek,kızgınlık ve panik

yaşadıkları durumlarda kendi kendilerini sakinleştirmelerine yardımcı olmaktır.

Grup lideri insanlara doğru nefes alma yollarından birini öğreteceğini söyleyerek aşağıdaki
yönergeleri verir:
1. Oturarak veya ayakta dik bir pozisyonda durun. (Bu egzersizi eğer yerde yatıp,
ayaklarınızı hafif bükerek yaparsanız daha iyi sonuç alırsınız.)

2. Dikkatinizi nefes alışverişinize verin. Vücudunuzun nefes alırken ve verirken en çok hangi
kısmının şiştiğine ve indiğine dikkat edip bir elinizi bu kısmın üzerine koyun. Eğer bu kısım
göğsünüzün üzerinde ise , nefes alıp verirken ciğerlerinizin alt kısımlarını iyi
kullanmıyorsunuz demektir. Sinirli insanlar sık sık, kısa aralıklı olarak göğüslerinin üst kısmı
şişirerek ciğerlerinin üst kısmı ile nefes alırlar.

3. Bir elinizi fazla bastırmadan karnınızın üstüne koyun ve nefes alış verişinizi takip edin.
Her nefes alışınızda karnınızın şişmesini ve her nefes verişte inmesini takip edin.

4. Nefes alma en iyi burundan yapılır. Mümkünse nefes alma ve verme egzersizlerinden önce
burnunuzu temizleyin.

5. Göğsünüz karnınızda bir uyum içinde inip çıkıyor mu? Bir iki dakika göğsünüzün
karnınızın iniş çıkışlarını takip etmesini izleyin

6. Yavaş bir şekilde ağzınızdan derin bir nefes alın. Havanın yavaş bir şekilde karnınıza
dolup karnınızın üzerindeki elinizi itmesini izleyin. Kendinizi zorlayıp karnınızı fazla
şişirmenize gerek yoktur.

7. Göğsünüzün üstündeki eliniz karnınızla birlikte sadece bir miktar yükselmelidir.

8. Nefesinizi yavaşça ağzınızdan verin ve sakin bir şekilde ağzınızdan bir rüzgar
üfürüyormuşsunuz gibi hissedin. Ağzınız, diliniz ve çeneniz gevşek olmalıdır. Dikkatinizi
uzun, yavaş, derin nefes alışınıza, havanın karnınızı dolduruşuna ve nefesin ağzınızdan hafif
bir rüzgar gibi çıkışına odaklayın. Öğrencilerle nefes alıp verme egzersizi 4-5 kere tekrarlanır
ve öğrencilere şöyle söylenir: “Bu nefes alıp-verme egzersizini günde 5- 10 dakika
tekrarlayın. Nefes alıp verdikçe vücudunuzda gerilimin azalışını ve rahatlamanın artışını
hissedin.”



2) Progresif Kas Gevşetme

• Progresif kas gevşetme bedeninizdeki farklı kas gruplarını sistematik olarak sıkıp
gevşettiğiniz iki adımlı bir süreçtir. Düzenli uygulama ile bedeninizin farklı bölgelerinde
gerilim ve tam rahatlamanın nasıl olduğuna dair fikir elde edersiniz. Bu da strese eşlik eden
kas geriliminin ilk işaretlerini tanımanıza imkan tanır. Bedeniniz rahatlarken zihniniz de
rahatlar.Stresi daha iyi hafifletmek için derin nefes egzersiziyle de birleştirebilirsiniz.

• İlk olarak ayaklardan başlayın ve yüzünüze kadar çıkın, sadece istenen kasları sıkın.

• Kıyafetlerinizi gevşetin, ayakkabılarınızı çıkartın ve rahat olun.

• Bir kaç dakika yavaş, derin nefesler alıp verin.

• Hazır olduğunuzda dikkatinizi sağ ayağınıza verin. Nasıl hissettirdiğine biraz
odaklanın.

• Sağ ayağınızdaki kasları yavaşça kasın, olabildiğince çok sıkın. 10 saniye kadar böyle
durun.

• Ayağınızı gevşetin. Gerilimin nasıl gittiğini ve ayağınızın ne kadar gevşek hale
geldiğini fark edin.

• Bir dakika kadar bu rahat durumda kalın, derin ve yavaş nefesler alın.

• Dikkatinizi sol ayağınıza verin ve aynı germe ve gevşetme sürecini gerçekleştirin.

• Bedeniniz boyunca yavaşça yukarı çıkın, farklı kas gruplarını sıkın ve gevşetin.

• İlk başta biraz pratik gerektirebilir ancak gerekli kaslar dışındakileri sıkmayın.



3) Görselleştirme

Görselleştirme veya güdümlü hayaller, rahat hissettiğiniz, tüm gerilim ve kaygıları
bıraktığınız bir sahneyi hayal etmenizi gerektiren bir geleneksel rahatlatma tekniğidir. Sizin
için en sakinleştirici olan şeyi seçin. Bu tropik bir sahil de olabilir, çocukluğunuzdaki favori
noktanız da olabilir, ahşap sessiz bir kulübe bile olabilir.Yapmanız gerekenler şu şekilde:

• Gözlerinizi kapatın ve huzur veren yerinizi hayal edin. Onu olabildiğince net görmeye
çalışın: gördüğünüz, duyduğunuz, kokladığınız, tattığınız ve hissettiğiniz her şey.
Zihin gözünüzle ona bakın, sanki bir fotoğraf yetersizmiş gibi. Görselleştirme
olabildiğince çok duyusal detayı dahil ettiğinizde daha iyi olur. Örneğin sessiz bir
gölün kenarında bir rıhtım düşünüyorsanız şunlar olabilirler:

• Güneşin suyun üzerinde yükseldiğini görün

• Kuşların seslerini duyun

• Ağaçların kokusunu içinize çekin

• Çıplak ayaklarınızda soğuk suyu hissedin

• Taze, temiz havanın tadını alın


