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AFET ALANINDA 3-6 YAS ARASI COCUKLARA YONELIK AKTIiVITELER

* Okul 6ncesi donem olan bu yas araligindaki ¢ocuklar afetin neden oldugu degisiklikler ve
kayiplarla miicadele etmekte zorlanirlar.

* Bu donemdeki cocuklar afetten etkilendiklerini sozciiklerle ifade edemezlerse kaygili ve
izgiin olduklarin1 davranislariyla belli ederler.

* Bu donem c¢ocuklarinda aniden ve yiiksek sesle aglama, anneden babadan ayrilamama,
karanlik ve hayvan korkusu, tuvalet egitimi yitimi, uyku terorii, kabuslar, hiperaktif
davraniglar gézlemlenebilir.

* Cocuklarin duygularint anlami, ifade edebilmelerine izin verilmelidir.
* Cocuklarin kendi farkindaliklar1 oldugu unutulmamali, onlara diiriist davranilmalidir.
* Cocuklar i¢in giivenli oyun alanlar1 olusturulmalidir

* Oyunlara katilmak istemeyen ¢ocuklar zorlanmamali ve ne zaman isterse o zaman oyuna
katilabilecegi bilgisi verilmelidir.

* Cocuklarin kiiltiiriine, cinsiyetine, yasina uygun davranilmalidir.

1) Tamsma oyunu: Cocuklar belirlenen bir alanda rastgele dolasir karsilikli denk
gelenler birbirlerine adlarmi, ka¢ yasinda olduklarim1 ve oynamayi sevdikleri bir
oyunu soylerler.

Uygulama alani: Her yas grubu igin uygundur.

Amag: Alanda beraber oynayacak g¢ocuklarin tanismasini saglamak ve gocuklarin sosyal
etkilegimini arttirmak.

Malzeme: -
2) Boyama: Hayvan boyama, boyanilan hayvanlarla bir hikaye canlandirma.

Uygulama Alani: 3-6 ya$

Amag: Cocuklarin hayal gliclerinin ortaya ¢ikmasina izin vermek.

Malzeme: Boyama kitaplari, renkli boyama kalemleri, daha 6nceden kesilmig hayvan
figurleri.

3) Air Pong: Karsilikli iki ¢ocuk ve ikisi i¢in belirlenmis iki ayr1 alan. Balonu havadan
birbirlerine sektirerek belirlenen alanin digina diisirmemeye g¢alismak. Temassiz,
mesafeli.



Uygulama alani: Her yas grubu igin uygundur.
Amag: Hareket ederek regilasyonu saglamak, cocuklarin ikili etkileSimini arttirmak.

Malzeme: Balon, alan belirlemek icin ortiler.

4) Roleplay: Hazirlanmis hayvan kartlari, ¢ocuklar sirayla bir kart ¢ekecek siras1 gelen
elindeki kartta hangi hayvan varsa onu taklit edecek digerleri bilmeye calisacak.

Uygulama alani: Her yas grubu igin uygundur.

Amag: Cocuklarin bir grubun pargasi gibi hissedip, alisilmig hayata dair etkinlikler yaparak
stresini azaltmak.

Malzeme: Hazirlanmi$ hayvan resimli kartlar.

5) Mutluluk tablosu: Her ¢ocuk onlar1 mutlu eden ne varsa akillarina gelenlerin hepsini
bir kagida c¢izip boyayacak. Sonraki siirecte akillarina yeni seyler gelirse onlar1 da
ayn1 kagida ¢izip boyayabilecek. Yapilan mutluluk tablolar1 panoya asilabilir.

Uygulama Alani: Her ya$ grubu igin uygundur.
Amag: Cocuklarin onlari olumlu etkileyen nesneleri ve duygular diigiinmesini saglamak.

Malzeme: A4 kagitlari, boyama kalemleri, bant, pano.
6) Dans: Sabahlar1 alana toplanildiginda giinaydin dansi.

Uygulama Alani: Her yas grubu igin uygundur.

Amag: Cocuklarin hareket etmesini saglayip regilasyonu saglamak. Giine baslamak igin
motivasyonu arttirmak.

Malzeme: Mizik.

7) Ayna oyunu: Sirayla isteyen c¢ocuklar ¢ikip istedikleri hareketleri ya da dans
figiirlerini yapacaklar digerleri ise o hareketlerin aynisin1 es zamanli olarak
yapacaklar.

Uygulama Alani: Her ya$ grubu igin uygundur.

Amag: Cocuklarin stresten ve negatif diiglincelerden uzaklagmasi icin onlara oyun araciligiyla
bir gérev verip o goreve odaklanmalarini saglamak.

Malzeme: -

8) Nasil Hissediyorsun Cicegi: Hazirlanmis bir ¢icek maketini eline alan ¢ocuk bir
kisiyi secerek ona nasil hissettigini sorar. Cevabi veren c¢ocuk cicegi eline alir ve
baskasini segerek oyunu devam ettirir.

Uygulama Alani: Her ya$ grubu igin uygundur.



Amag: Cocuklarin duygularini ya da akillarindaki herhangi bir Seyi ifade edebilmelerine firsat
vermek.

Malzeme: Onceden hazirlanmis renkli bir cicek maketi.

9) Hikaye Kitaplari: Az sayidaki, odaklanma problemi yasamayan c¢ocuklara hikaye
okumasi. Hikayeyi bir yerde kesip ¢ocuklardan devam ettirmeleri istenebilir.

Uygulama Alani: 3-6 yas
Amag: Cocuklarin hayal gliclerini harekete gegirip, hikayelere odaklanmalarini saglamak.

Malzeme: Hikaye kitaplari.

AFET ALANINDA 7-13 YAS ARASI COCUKLARA YONELIK AKTiVITELER

1) 3 DILEK ETKINLIGI

Uygulama Alani: Tiim travmatik durumlarda kullanilabilir. 7-13 YAS.

Amag: Cocuklarin gelecege iliskin olumlu bakis agisini gelistirmesini saglamak.
Malzemeler: Kagit, kalem

Uygulama Sekli:

Simdi sizlerden gelecekte olmasini istediginiz 3 sey hakkinda kisa bir yazi yazmanizi
istiyorum.” (Kii¢iik siniflar yazi yazmak yerine ¢izim yapabilirler.) Gelecekte kendiniz igin
nelerin olmasini istersiniz? Kendiniz i¢in 3 sey dileseydiniz bunlar neler olurdu? (Cocuklara
bunun i¢in 10 dakika verin).

Bitirdiniz mi? Kim paylasmak ister? (4-5 ¢ocugun yazilarin1 okumalarina izin verdikten
sonra soyle devam edin) “Evet ¢cocuklar goriiyorum ki, hem kendiniz hem arkadaslariniz i¢in
cok giizel dilekleriniz var. Bunlar i¢in sizleri tebrik ediyorum.”



2) DUS AGACI
Uygulama Alani: Tiim travmatik durumlarda kullanilabilir. 7-13 yas.

Amagc: Gelecege iliskin olumlu bakis agis1 gelistirilmesini saglamak.

Malzemeler: Kagit/Karton, kalem, boya kalemi, makas, diis agaci ¢calisma sayfasi ve
yapraklari.

Uygulama Sekli:

“Simdi yapacagimiz etkinligimizin adi: Diis Agaci. Bu resimde hayallerimizi/diislerimizi
cizecegiz. Simdi herkesin kendi diis agacini ¢cizmesini ve agacin her dalina/yapragina
diislerini/hayallerini yazmasini istiyorum.” 15 dakikalik bir siire taninir. Isteyen grup iiyeleri
diis agaclarini grupla paylasirlar.

Bu etkinlik grup uygulamasi seklinde de yapilabilir. Kartona biiyiik bir aga¢ yapilir, her
yapragina grup lyeleri diislerini/hayallerini yazar ve diis agaci sinifa asilir. Alternatif olarak
agac resmine diisler/hayaller stickerlara yazilarak yapistirilabilir.
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DILEK AGACIN ICIN YAPRAKLAR

1. Yapraklara dileklerini yoz.

2. Yapraklar agik reuklerfe boya.

3. Dilek agacin boya (yapraklar ve
yaratmak istersen gsvdeyi daha k

4. Yapraklan: ajaca yapistirin,

govde arasinda renk ity
0yu renklerle boya)




3) GUVENLI SIGINAK

Uygulama Alami: Tiim travmatik durumlarda kullanilabilir. 7-13 yas.

Amag: Kisinin kendisini glivende hissetmesini saglamaya yonelik imajinasyon ve gevseme
egzersizi

Malzemeler: Kagit/Karton, kalem, boya kalemi

Uygulama Sekli:

Bazen ¢ok sikintili ve ¢aresiz hissettigimiz durumlarda kendimizi giivende, rahat ve mutlu
hissettigimiz bir yeri diisiinmek veye hayal etmek bizi rahatlatabilir. Iste simdi bu etkinligi
yapacagiz (Bundan sonraki kismin yonergelerini agir agir ve tane tane verin.)

Simdi sizlerden bir kag¢ kez derin nefes alip vermenizi istiyorum. Giizel. Simdi gozlerinizi
kapatin ve kendinizi giivende, rahat ve mutlu hissettiginiz bir yer hayal edin. Bu yer
gercekten gittiginiz, gérdiigiiniliz bir yer olabilir. Ya da kendi hayalinizde yarattiginiz bir yer
olabilir. Boyle bir yeri hayalinizde canlandirabiliyor musunuz? Kendinizi orada gorebiliyor
musunuz? Cevrenize bakin. Neler goriiyorsunuz? Yakininizda neler var? Hangi renkleri
gorebiliyorsunuz? Uzaklara bakin. Uzakta neleri gorliyorsunuz? Burasi sizin 6zel yeriniz ve
orada olmasini istediginiz her seyi hayal edebilirsiniz. Orada oldugunuzda kendinizi rahat,
mutlu ve giivende hissediyorsunuz. Yavas yavas yiiriiylin ve etrafinizdaki seyleri fark etmeye
calisin. Neler duyabiliyorsunuz? Belki hafif bir riizgarin sesini, kuglarin veya denizin sesini
duyuyorsunuz. Nasil bir koku aliyorsunuz? Bu belki denizin, ¢i¢eklerin ya da pigsmekte olan
en sevdiginiz yemegin kokusudur. Ozel yerinizde istediginiz her seyi gorebilirsiniz; bunlara
dokundugunuzu, kokladiginizi ve hos sesler duydugunuzu hayal edin. Kendinizi sakin ve
mutlu hissediyorsunuz. Simdi de, sizin i¢in 6zel olan birinin 6zel yerinizde sizinle birlikte
oldugunu hayal edin. Bu kisi, size iyi arkadas olacak; size yardim edecek gii¢lii ve nazik
birisi. O yalnizca size bakmak ve sizi korumak i¢in orada. Bu kisiyle birlikte etrafi
dolastiginizi ve 6zel yerinizi yavas yavas kesfetmeye ¢alistiginizi hayal edin. Bu kisiyle
birlikte olmaktan mutlusunuz. Bu kisi sizin yardimeiniz ve sorunlari ¢6zmekte oldukga usta.

Hayalinizde etrafiniza bir kez daha, 1yice bakin. Buranin sizin 6zel yeriniz oldugunu ve
her zaman burada olacagini unutmayin. Kendinizi sakin, giivenli, ve mutlu hissetmek
istediginizde her zaman burada oldugunuzu hayal edebilirsiniz. Yardimciniz, orada olmasini
her istediginizde yaninizda olacak. Simdi g6zlerinizi agmaya hazirlanin ve simdilik 6zel
yerinizi terk edin. Istediginiz zaman oraya geri donebilirsiniz. Gdzlerinizi agtigmizda
kendinizi daha sakin ve mutlu hissedeceksiniz. Hazir oldugunuzda gozlerinizi agabilirsiniz.
Simdi sizlerden hayalinizde canlandirdiginiz yerin resmini ¢izmenizi istiyorum. (Bu etkinlik
icin ¢ocuklara 15 dakika zaman verin). Simdi yaninizdaki arkadasiniza doniin ve resminizi
onunla paylasin (Bunun i¢in de onlara 10 dakika verin). Cocuklar biliyorum hepiniz
paylagmak istersiniz ama ne yazik ki vaktimiz kisitli. Onun i¢in resmini paylagsmak isteyen iki
arkadasiniza s6z verecegim. Kim paylagmak ister?



4) BASUCU SEPETI (Uykuyu lIyilestirme)

Uygulama Alami: Her yas grubu i¢in uygulanabilir.

Amag: Yatistirict becerileri kullanarak yogun diisiinceleri ve korkung riiyalar1 azaltmak
amaglanmaktadir.

Malzemeler: -

Basucu sepeti, ¢ocugun yataginin yaninda duran ve ¢ocugu uyku vaktine alistirmaya
tesvik eden 6gelerle dolu bir sepet veya kutudur. Uyku vakti esyalar1, okumak i¢in bir kitap,
bir boyama kitab1 ve boya kalemi, bir giiven nesnesi, eglenceli bir el feneri, gevseme miizigi,
rahatlama kartlari, kaygi tasi, kaygi bebekleri veya cocugun rahatlamasina ya da uykuya
dalacak kadar yorgun olana kadar yatakta kalmasina yardimci olabilecek diger 6geleri
icerebilir. Sabit nesneler bulabileceginiz gibi (giivende hissetmesi ve tutarlilik i¢in) zamanla
sepete yeni nesneler ekleyip ¢ikararak cocugun sepete olan ilgisini taze tutun.



5) SEMSIYEM CALISMASI

Uygulama Alani: Tiim travmatik durumlarda kullanilabilir. 7-13 Yas.

Amagc: Travmatik olay sonrasi duygular: tanimlamak, korkular1 ve endiseleri tanimak,
iyilesme i¢in motivasyon kaynaklarini belirlemek amaglanmaigtir.

Malzemeler: Semsiyem caligma sayfasi.
KARA BULUT

Carlos, bir giin aniden kara bir bulut belirdiginde parkta bisiklet siirtiyordu. Carlos
biiyiiktii ve kizgin renklerle doniiyordu. Carlos, keskin, yliksek sesler ¢ikararak yerleri titretti.
Bulut simsekler ¢aktird1 ve gokyiizii aydinlanip karardi. Ve bunlarin hepsi Carlos’u ¢ok
korkuttu.Carlos bisikletinden indi ve firtina duruncaya kadar beklemek i¢in bir barinak buldu.
Kara bulut kayboldugunda Carlos bisikletiyle parka dondii. Arkadaslar1 oyun oynamak i¢in
bekliyorlardi. Fakat Carlos artik oynamak istemiyordu. Carlos hala kara bulut ve firtinadan
korkuyordu ve geri geleceginden endiseliydi. Carlos, kara bulutu o da gérmiis mii diye
arkadaslarindan birine sordu. Arkadasi ona gordiigiinii sdyledi ve Carlos’un gordiigii bulut ve
firtinanin aynisini tarif etti.

Bulutun ve firtinanin ne kadar korkutucu oldugu hakkinda konustular. Korkung yiiksek
sesler, 1siklarin yanip sonmesi ve bunlarin hepsi olurken hissettirdikleri korkun¢ duygulardan
bahsediyorlardi.

Firtina hakkindaki hikayelerini paylasirken Carlos, arkadasiyla konugmanin kendisini daha
iyi hissetmesine yardime1 oldugunu fark etti. Bir bagkasinin da ayni1 seyi deneyimledigini
hatta ayn1 duygular1 yasadigini bilmek ¢ok giizeldi.

Carlos’un arkadas1 Carlos’a iy1 bir tavsiye verdi. Kendisinden 6nce de kara bulutlari
gordiigiinii sdyledi. Kara bulut tekrar gelirse Carlos’un biraz daha iyi hissetmek i¢in
yapabilecegi seyler oldugunu sdyledi. Her seyden 6nce giivende oldugundan emin olmaliydi
(s1ginak bulmak iyi bir fikirdi). Giivende oldugunda yardima ihtiyact olan diger kisilere
yardim ederdi. Arkadasi, kara buluttan daha az korkmak i¢in bunun harika bir yol oldugunu
sOyledi. Ayrica, kara bulut gegtikten sonra, olanlar1 baskalariyla konusmanin faydali
oldugunu soyledi. Carlos derin nefes alip vererek etrafina bakmak i¢in birkag dakikasini
ayirdi. Giinesin ¢iktigin1 gorebiliyordu. Kuslarin tekrar sarki sdylemeye basladiklarini
duyuyordu. Yerde ziplayan bir basketbol topunu duyabiliyordu. Firtinanin gectigine dair
isaretleri duyuyor ve goriiyordu. Carlos, giiniin elinden geldigince tadin1 ¢ikarmanin zamanini
geldigini biliyordu.

-‘Semsiyem’, ¢ocuklarin kara bir bulutu (¢ocugun sevmedigi ve/veya onu korkutan bir sey)
ve semsiyelerini (kendilerini daha giivenli hissetmek veya daha az korkmus hissetmelerine
yardimc1 olan insanlar, yerler, vb. seyler) tanimlamak i¢in kullanabilecekleri bir ¢alisma
sayfasidir.






6) DENGELEME

Uygulama Alani: 7-13 Yas.

Amag: Endise ve sikintiy1 azaltmak amaglanmaktadir.

Malzemeler: Dengeleme ¢alisma sayfasi ve kalem.

Dengeleme egzersizleri, i¢inde bulunulan endise ve sikintiy1 azaltmaya yardimci olan
egzersizlerdir. Ortamdan kopan veya ge¢mis bir an1 yasar gibi hisseden insanlar i¢in yararl
olabilir. Dengeleme egzersinde mevcut ¢evrenize uyum saglamak ve hissedebildiginiz,
gorebildiginiz, duyabildiginiz ve koklayabildiginiz ii¢ seyi bulmaktir. Bu basit hareket,
odaginizi an’a kaydirmaya ve viicudunuzda daha fazla hissetmeye yardimc1 olur. Cocukla
konugmak i¢in dengeleme calisma sayfasini kullanin. Onunla uygulama yapin ve boylece onu
kullanmaya aligsin. Cocuga bunun, herhangi bir anda ve yerde kullanabilecegi bir bag etme
yontemi ve strateji oldugunu anlatin.






7) NEFES ALMA FARKINDALIGI

Uygulama Alami: Her yas grubu i¢in uygulanabilir.

Amac: Ogrencilerin dogru nefes almay: 6grenerek, kizginlik yasadiklar1 durumlarda
kendi kendilerini sakinlestirmelerine yardimci olmak.

Materyal: -

Stire¢: Grup lideri 6grencilere dogru nefes alma yollarindan birini 6gretecegini sOyleyerek
asagidaki yonergeleri verir:

1. Oturarak veya ayakta dik bir pozisyonda durun. (Bu egzersizi eger yerde yatip,
ayaklarimiz1 hafif biikerek yaparsaniz daha iyi sonug alirsiniz.)

2. Dikkatinizi nefes aligverisinize verin. Viicudunuzun nefes alirken ve verirken en ¢ok
hangi kisminin sistigine ve indigine dikkat edip bir elinizi bu kismin iizerine koyun. Eger
bu kisim gogsiiniiziin iizerinde ise , nefes alip verirken cigerlerinizin alt kisimlarini iyi
kullanmiyorsunuz demektir. Sinirli insanlar sik sik, kisa aralikli olarak gégiislerinin {ist
kismi sisirerek cigerlerinin list kismi ile nefes alirlar.

3. Bir elinizi fazla bastirmadan karninizin iistiine koyun ve nefes aligverisinizi takip
edin. Her nefes alisinizda karninizin sismesini ve her nefes veriste inmesini takip edin.

4. Nefes alma en iyi burundan yapilir. Miimkiinse nefes alma ve verme
egzersizlerinden 6nce burnunuzu temizleyin.

5.  Gogsiinliz karninizda bir uyum ig¢inde inip ¢ikiyor mu? Bir iki dakika
gbgsiinliziin karninizin inig ¢ikislarini takip etmesini izleyin.

6. Yavas bir sekilde agzinizdan derin bir nefes alin. Havanin yavasg bir sekilde karniniza
dolup karninizin tizerindeki elinizi itmesini izleyin. Kendinizi zorlayip karninizi fazla
sisirmenize gerek yoktur.

7. Gogsiiniiziin iistiindeki eliniz karninizla birlikte sadece bir miktar yiikselmelidir.

8. Nefesinizi yavasca agzinizdan verin ve sakin bir sekilde agzinizdan bir riizgar
iifliriyormussunuz gibi hissedin. Agziniz, diliniz ve ¢eneniz gevsek olmalidir. Dikkatinizi
uzun, yavas, derin nefes alisiniza, havanin karninizi doldurusuna ve nefesin agzinizdan
hafif bir riizgar gibi ¢ikisina odaklayin. Ogrencilerle nefes alip verme egzersizi 4-5 kere
tekrarlanir ve 6grencilere soyle sOylenir:

“Bu nefes alip-verme egzersizini giinde 5- 10 dakika tekrarlayin. Nefes alip verdikge
viicudunuzda gerilimin azalisin1 ve rahatlamanin artigini hissedin.”



8) DON OYUNU

Uygulama Alani: 7-13 Yas.

Amag: Travmatik bir deneyim sonrasi donma refleksinde takili kalabiliyoruz. Cogu zaman
da bunun farkinda olmadan yasiyoruz. Bu oyun donmanin ¢6ziilmesi i¢in oldukc¢a faydalidir.

Malzemeler: Hoparlor

Cocuklarin sevdigi bir miizik a¢in ve beraberce dans edin. Uciincii kisi miizigi aniden
durdursun. Miizik durdugu zaman siz ve ¢ocugunuz bedeninizi hi¢ bozmadan donakalin.
Miizik tekrar baslayinca devam edin. Bu oyunu Onur Erol’un Heykel sarkisini agip
oynarsaniz {iglincii bir kisinin miizigi durdurmasi gerekmeyecek.



9) Duygulu Heykeller

Uygulama Alani: 7-13 Yas.

Amag: Bu etkinlikte cocuklar; Kendini yaratici yollarla ifade eder. Duygu, diisiince ve
hayallerini 6zgiin yollarla ifade eder, miizik ve ritim esliginde basit dans hareketleri

yapar.

Malzemeler: Hoparlor

* Miimkiinse miizik esliginde yapilir.

* Cocuklarla birlikte cember olunur.

“Bugiin sizlerle ‘heykel olma’ oyunu oynayacagiz. Once miizikle esliginde dans
edecegiz. Miizik durdugunda ise herkes heykel olacak. Sonra size bir duygu
soyleyecegim. Heykel olarak yiizliniizle o duyguyu canlandiracaksiniz. Ornegin ‘kizgmn’
dedigimde kaslariiz1 ¢atabilirsiniz. (Cocuklara gosterilir.) Simdi yaptigim gibi.” denir.
* Miizik baslatilir. Cocuklardan serbest¢ce dans etmeleri istenir. Bir siire sonra miizik

durdurulur.

* Cocuklara heykel gibi donup kalmalar1 hatirlatilir. Sonra bir duygu sdylenir ve ¢ocuklardan

bu duyguyu yiiz ifadeleri ile canlandirmalart istenir. “Hepiniz dondunuz. Simdi oldugunuz
yerde kipirdamadan ‘mutlu’ birinin yiiz ifadesini canlandirin.” denir. Heykeller teker teker
incelenir, yiiz ifadeleri hakkinda ¢ocuklara geribildirim verilir. “Ahmet iizgiin bir heykel
olmus.” gibi.

* Miizik her durdugunda sirayla “mutlu, lizgiin, saskin, korkmus ve kizgin” duygularim

canlandirmalar1 séylenir.



10) Asure Oyunu (1s1nma oyunu)

Uygulama Alami: Her yas grubu i¢in uygulanabilir.

Amag: [sinma oyunu

Malzemeler: -

Oyun iki farkli sekilde oynanabilir. Once ilk versiyonu, sonra ikinci versiyonu arka

arkaya oynanabilir.

1.Versiyonu: Omer burada, Bahar nerde, Bahar derki; Bahar burada Serpil nerde.
Bu sekilde devam eder.
2.Versiyonu: Ikiserli es olunur. Grup lideri oyunu baslatir. Ikililerden birini belirterek

sOyle der; -Ben bir asure yaptim, i¢inde Ayse yok. -Ayse cevap vermez, Ayse’nin esi
Emine der ki, ben bir asure yaptim, icinde Ayse var Fatma yok... Oyun boylece

surer.



AFET ALANINDA ERGENLERE YONELIK AKTIVITELER

1) KACAN COCUK

Amacg: -Cocuklarin korku ile ilgili duygularina agiklik getirmek.

-Birbirlerinin ihtiyaglarin1 anlamalart ve empati duygularini gelistirmek

-Korkularin paylasildigini fark etmelerini saglamak

Yas grubu: 12 yas Usti

Siire: 40 dakika

Gerekli Materyal: Ortasinda kacan bir ¢ocuk resmi bulunan bir kagit. Boya kalemleri.
Siirec:

(Calismaya baslamadan 6nce ¢ocuklarla korkma iizerinde konusulur. Korkularin gergek veya
hayali bir nedene dayanabilecegi aciklanir.

Her ¢ocuga ortasinda korku ile kagan bir ¢ocuk resmi bulunan bir kagit dagitilir. Bu ¢ocugun
neden korktugunu ve kagtigini diistinmeleri ve kagidin sol yanina bunu ¢izmeleri istenir. Bu
korku gercek bir nedene dayanabilir veya hayali bir nedeni olabilir.

Cocuklar resimlerini birbirlerine gosterirler ve resimdeki ¢ocugun neden korktugunu
anlatirlar.

Kendilerinin de resimdeki cocugun korktugu seyden korkup korkmadiklarini anlatirlar.

Daha sonra grup korkularla basa ¢ikma yollar1 uzerinde konusur. Korktuklarinda kendilerini
neyin, kimin, nasil rahatlattigini paylasirlar.

Daha sonra her ¢cocuk kendi 6niindeki kagidin sol tarafina kagan ¢ocugun korkularindan
arinacagi ve onu rahatlatacak bir kisi, yer veya etkinligin resmini ¢izer. Cizdiklerini
arkadaslari ile paylasir.

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

Pinar Celikoglu, Nevin Délek, Neylan Ozdemir ve Nur Yenigeri tarafindan 2003 yilinda
UNICEF ig¢in hazirlanan “Toplumu Etkileyen Travmatik Olaylarda Cocuk ve Ergenlere



Yonelik Psikososyal Destek Caligsmalar1” baslikli kitaptan alinmistir. Bakis Egitim ve
Psikolojik Danigmanlik

2) HEPIMiZ AYNI KAYIKTAYIZ

Amac: Cocuklarin birbirleri ile igbirligi yaparak problem ¢6zme ve ¢6ziim yollar1 gelistirme
becerilerini gelistirmek

Yas grubu:12 yas tsti
Siire: 30 dakika
Gerekli materyal: Uzerine bir kayik resmi ¢izilmis uzun bir kagit, kalem

Siire¢: Tahtaya veya duvara lizerine uzun bir kayik resmi ¢izilmis olan kagit yapistirilir.
Kagidin st tarafinda “Hepimiz ayn1 kayiktay1z” yazilidir. Cocuklardan bu kayigin
yasadiklarin bir problemi temsil ettigini varsaymalari istenir. Veya bu kayigin ismi énceden
grup lideri tarafindan verilir. Ornegin:

Arkadaslik, Aile, Okulumuz, Smifimiz... gibi. Her ¢ocuktan sira ile kayik resminin iistiine
kay1g1 batirabilecek bir delik resmi ¢izmeleri ve bu deligin ne oldugunu sdylemeleri istenir.
Eger konu olarak

2 ¢¢

“arkadaglik” secildi ise ¢izilebilecek delikler “yalan”, “dedikodu”, “giivensizlik”,
“kiskanclik” vs. olabilir.

Delikler tamamlandiginda yine sira ile her ¢ocuktan bu delikleri tikayip, kayig1 batmaktan
kurtarabilecek bir tikag resmi ¢izmeleri ve bu tikacin ne oldugunu yazmalari istenir. Yine
konu

2 ¢C 29 ¢ b9

“arkadaslik ise tikaglar “s6ziinde durma”, “paylasim”, “giiven”, “birlikte iyi vakit gegirme”
olabilir. Daha sonra her ¢ocuktan bu kayig1 ileri gétiirecek bir yelken ¢izmeleri, bu yelkenin
iistiine kendi isimlerini yazarak bu kayigi ileri gotiirmek i¢in kendilerinin ne yapabilecegini
yazmalari istenir. Arkadaslik konusunda yazilabilecekler : “ Topumu diger arkadaslarimla
paylasirim.” “Arkadasima 6devlerini tamamlamasina yardim ederim.” “Arkadaslarima isim
takmam, alay etmem.” ...

Veya ¢ocuklar bes alt1 kisilik gruplara ayrilirlar. Her gruba iizerine uzun bir kayik resmi ¢izili
kagatlar verilir. Ve grupca bir problem veya konu segmeleri istenir. Her grup delik, tikag ve
yelkenleri kendi arasinda belirler ve ¢izer. Daha sonra kayiklarini ve bulduklar1 problem
konusunu, delik, tikag ve yelkenlerin ne oldugunu biiyiik gruba anlatirlar.

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



Pinar Celikoglu, Nevin Délek, Neylan Ozdemir ve Nur Yenigeri tarafindan 2003 yilinda
UNICEF ig¢in hazirlanan “Toplumu Etkileyen Travmatik Olaylarda Cocuk ve Ergenlere
Yonelik Psikososyal Destek Caligsmalar1” baslikli kitaptan alinmistir. Bakis Egitim ve
Psikolojik Danigmanlik

3) BENiM PROBLEMIM

Amac:-Cocuklarin kendilerini rahatsiz eden bir konu veya sorunu tehdit edici olmayan bir
ortam i¢inde dile getirme firsat1 vermek

-Cocuklarin problem ¢6zme becerilerini gelistirmek

-Cocuklara kisilerin birbirlerine yardimci olabilecekleri inancini hissettirmek

Yas Grubu: 12 yas ustu

Siire: 30 dakika

Gerekli materyal: Kagit kalem

Siirec:

Her ¢ocuga birer kagit dagitilir. Cocuklara bu kagidin bir yiiziine kendilerini rahatsiz eden,

Sikint1 veren ve lizen bir sorunlarini yazmalar1 istenir. Cocuklar bu kagidin iistline isimlerini
yazmazlar.

Boylece kagitlarin kime ait oldugu belli olmaz.

Kagitlar toplanir. Karilir. Cocuklar 3-5 kisilik kii¢lik gruplara ayrilirlar. Her gruba sahibi
belirsiz olan problem kagitlarindan bir kag adet verilir. Bir kagitta yazili olan problemin kime
ait oldugu tahmin edilmeye ¢alisilmaz. Cocuklar bu problemi grup i¢inde birlikte okuyup,
¢Oziim yollar1 iiretmeye c¢aligirlar. Her sorun igin birden fazla ¢6ziim yolu bulmaya calisirlar.

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

Pinar Celikoglu, Nevin Délek, Neylan Ozdemir ve Nur Yenigeri tarafindan 2003 yilinda
UNICEF ig¢in hazirlanan “Toplumu Etkileyen Travmatik Olaylarda Cocuk ve Ergenlere
Yonelik Psikososyal Destek Caligsmalar1” baslikli kitaptan alinmistir. Bakis Egitim ve
Psikolojik Danigmanlik



4) Endiselenenler ve Cozenler... ( Evet.... ama)

Amac: Cocuklarin gesitli problemlerini dile getirmelerini saglamak; grupla problem ¢ézme
becerilerini gelistirmek.

Yas Grubu: 10 yas ustu
Sure: 40 dakika
Gerekli Materyal: Yok

Siire¢: Sinif iki gruba ayrilir. ( Veya her grupta beser kisiden ¢ocuklar ¢ift sayida gruplara - 2,
4, 6 grup gibi- ayrilirlar.

Gruplardan yaris1 “Endiselenenler” gruplari, diger yarisi ise “Cdzenler” gruplaridir.
Sira ile bir endigelenen, bir de ¢6zen grup ortaya gelir.

“Endiselenenler” grubu bir problem secer. Ornegin: Oglen teneffiisiinde birlikte vakit
gecirecek arkadas bulamamak”, ¢ Ogretmenin verdigi Matematik 6devini yapamamak”, “ O
giin yapilacak sinava kendini hi¢ hazirlikli hissetmemek “ gibi. “Endiselenenler” grubu
problemini

“Cozenler” grubuna bildirir. “Cozenler” kendi aralarinda birka¢ dakika kendi aralarinda
¢ozlim yollart ararlar. Daha sonra bu ¢oziimlerini kars1 gruba bildirmeye gelir.

“Cozenler”, endiselenenlerin problemi ile ilgili bir ¢dziim yolunu bildirir. Ornegin, 6glen
arkadas bulamamakla ilgili sdyle bir 6neri getirirler. “Siz de baska siniftan kisilerle oynayin”

Buna karsilik “Endiselenenler “ Evet , ama..” ile baslayan bir cevap veritler. Ornegin , “Evet
ama bagka siniftan ¢ocuklarla tanigsmiyoruz ki..” Cozenler devam eder. “ Sizde kendinizi
tanitin” Endigelenenler yine “ evet ama..” ile devam eder. “Evet ama ya bizimle alay eder,
tanismak istemezlerse..” Bu karsilikli konusma endiselenenler ¢6ziimden tatmin olana kadar
devam eder. Tatmin olamazlarsa ¢6zenler baska bir ¢6ziim yolu 6nerirler. Bu ¢6ziim i¢in de
endiselenenler “Evet ama” 11 cevaplarini siirdiiriirler.

Endiselenenler i¢in en uygun ¢6ziim bulunana kadar oyun stirdiiriiliir.

Daha sonra ortaya diger “Endiselenenler” ve “Cdzenler” grubu gelir. Ve farkli bir problemle
etkinlik stirdiirtiliir.



Pmar Celikoglu, Nevin Dolek, Neylan Ozdemir ve Nur Yenigeri tarafindan 2003 yilinda
UNICEF i¢in hazirlanan “Toplumu Etkileyen Travmatik Olaylarda Cocuk ve Ergenlere
Yonelik Psikososyal Destek Caligmalar” baglikli kitaptan alinmistir. Bakis Egitim ve
Psikolojik Danigmanlik

5) SEVDIGIM FOTOGRAF

Amag: Cocuklarin anilarin daima aklimizda kalacagini ve bu anilar1 bagkalari ile
paylagsmanin ¢esitli yollar1 oldugunu fark etmelerini saglamak

Siire: 60 dakika
Kullanilacak Materyal: Yok
Siirec: Bu oyun ii¢c asama halinde oynanir.

-Cocuklar ikili gruplar olustururlar. Grup lideri su talimati verir. “Hepinizin ¢ok
sevdigi bazi fotograflar vardir. Ailenizle veya arkadaslarinizla birlikte g¢ektirdiginiz bazi
fotograflar. Bu fotograflardan birini hatirlamaya c¢alisin. Fotografta kimler var? Nerede
cekilmis? Detaylar neler? Fotografta kim nerede, nasil poz vermis hatirlayin. Ve bu fotografi
arkadasiniza gosteriyormus gibi yapip detayli anlatin.” Cocuklar sira ile birbirlerine
fotograflar1 anlatirlar.

-Ikinci asamada ikili gruplar dortlii grup olustururlar ve arkadaslarmin fotografinm
arkadagslarina anlatirlar.

-Ugiincii asamada dortlii gruplar fotograflardan birinde karar kilip bu fotografi sinifa
anlatirlar. Bu arada siiftan goniilliiler fotografi canlandirmaya g¢alisirlar. Fotografin gercek
sahibi hi¢ karigsmaz. Fotograf tamamlandiginda dogru olup olmadigi sorulur ve fotografin
sahibi, arkadagslarinin yerlerini veya pozlarmi degistirerek-tipki bir yonetmen gibi - kendi
fotografini dogru sekilde olusturur.

(Nevin Ddélek)



6) Benim Kalbim, Benim Beynim, Benim Hazine Sandigim

Amag: Cocuklarin duygu, diisiince ve kendileri i¢in 6nemli olan seyleri ifade etmelerine
firsat vermek.

Siire: 30 dakika
Gerekli Malzeme: Her ¢ocuk i¢in lizerinde bir kalp, beyin ve sandik ¢izili olan kagitlar
Siirec:

-Grup lideri tlizerinde kalp, beyin ve sandik ¢izili olan resimleri dagitir. Kalbin igine
son giinlerde sik sik yasadiklari duygularini yazmalarini, beynin i¢ine son giinlerde en sik
neleri diislindiiklerini yazmalarini ister. Sandik resminin igine ise sunlari yazmalari istenir:
“Eger bu sandik sizin hazine sandiginiz olsa idi bu sandikta neleri saklamak isterdiniz. *

-Daha sonra kiicliik gruplar halinde veya biitiin grupla yazilanlar paylasilir.
Benzerlikler ve farkliliklara dikkat ¢ekilir.

(Nevin Ddélek)



7) Giivenli Siginak

Bu etkinlik yas1 daha biiyiik 6grencilerin giivenlik ihtiyaclarin1 yonlendirmede ve onlarin
yasadiklar1 olumsuz duygulara yapici bir ¢ikis yolu bulmalarina yardimci olmada
kullanilabilir. Bu aktivite yas uygunluguna gore kelimeler ayarlanirsa tiim 6grencilere de
uygulanabilir.

Ogrencileri susturduktan sonra, etkinlik dncesi asagidaki ifadeyi hafif bir miizik esliginde
onlara okunabilir: Gozlerinizi kapayin ve dikkatinizi nefesinize yogunlastirin, havay1
burnunuzdan alin ve verin. Aldiginiz her nefeste viicudunuzun biraz daha fazla rahatladigin
hissedin. (Duraklayin). Giizel. Simdi zaman ve mekanda sizin i¢in siginak olan bir yere
hareket ettiginizi hayal edin. Siginak giivenli, basit ve giizel. Dogada bir yer olabilir, deniz
kenarinda veya tepede, belki evinizde kendi odaniz bile olabilir veya kendinizi glivende ve
emin hissettiginiz kendi segtiginiz herhangi bir yer. Simdi oraya gidin ve renkleri, yapilari,
kokulari, sesleri, tatlar1 ve orada nasil ve ne hissediyorsaniz o duygular1 yasayin. Bu sigiakta
bir siire kalin.(Bir siire beklenir.) Simdi buraya donme zamani, siginaginizda yasadiginiz
giivenlik duygusunu da yaniizda getirerek simdi onun hakkinda ¢izme, yazma veya
konusma zamani. Bir dakika i¢inde, bese kadar sayacagim. Bes deyince gdzlerinizi
rahatlamis olarak ve hemen acin. Bir...iki...iig... dort... ve bes

Kaynak¢a: OKUL PSIKOLOJIK DANISMANI E-BULTENI Say1: 7 / Agustos 2017



AFET ALANINDA YETiSKINLERE YONELIK AKTIVITELER

Afet alanlan tiim insanlar i¢in yikicihigin ve duygu karmasasinin yasandigi bolgelerdir.
Buralarda PIY ve rahatlatic1 birtakim aktiviteler uygulamadan 6nce su maddeleri géz oniinde
bulundurmalisiniz :

- Diiriist ve giivenilir olmaya 6zen gosterin.

- Insanlarin kendi kararlarini kendileri verme haklarina sayg1 duyun.

- Kendi 6nyargilarinizin ve egilimlerinizin farkinda olun ve onlari bir kenara birakin.
- Mahremiyete sayg1 gosterin.

- Kisilerin kiiltiirine, yasina ve cinsiyetine uygun bir sekilde davranin.

- Kigsiler bu yardimlarinizi o an istemiyor olabilirler bu yiizden bu yardimlar1 daha

sonra da istedikleri zaman alabileceklerini onlara iletin.



1) Nefes Alma Farkindahgi

Bu aktivitenin amaci insanlara dogru nefes alip vermeyi dgreterek,kizgilik ve panik
yasadiklart durumlarda kendi kendilerini sakinlestirmelerine yardimci olmaktir.

Grup lideri insanlara dogru nefes alma yollarindan birini 6gretecegini sdyleyerek asagidaki
yonergeleri verir:

1. Oturarak veya ayakta dik bir pozisyonda durun. (Bu egzersizi eger yerde yatip,
ayaklarimiz1 hafif biikerek yaparsaniz daha iyi sonug alirsiniz.)

2. Dikkatinizi nefes aligverisinize verin. Viicudunuzun nefes alirken ve verirken en ¢ok hangi
kisminin sistigine ve indigine dikkat edip bir elinizi bu kismin {izerine koyun. Eger bu kisim
gdgsiiniiziin tizerinde ise , nefes alip verirken cigerlerinizin alt kisimlarini iyi
kullanmiyorsunuz demektir. Sinirli insanlar sik sik, kisa aralikli olarak gdgiislerinin iist kismi
sisirerek cigerlerinin list kismu ile nefes alirlar.

3. Bir elinizi fazla bastirmadan karninizin {istline koyun ve nefes alis verisinizi takip edin.
Her nefes alisinizda karninizin sismesini ve her nefes veriste inmesini takip edin.

4. Nefes alma en iyi burundan yapilir. Miimkiinse nefes alma ve verme egzersizlerinden dnce
burnunuzu temizleyin.

5. Gogstlinliz karninizda bir uyum iginde inip ¢ikiyor mu? Bir iki dakika gdgsiiniiziin
karninizin inis ¢ikislarini takip etmesini izleyin

6. Yavas bir sekilde agzinizdan derin bir nefes alin. Havanin yavas bir sekilde karniniza
dolup karninizin iizerindeki elinizi itmesini izleyin. Kendinizi zorlayip karninizi fazla
sisirmenize gerek yoktur.

7. Gogstiniiziin tistiindeki eliniz karninizla birlikte sadece bir miktar yiikselmelidir.

8. Nefesinizi yavasca agzinizdan verin ve sakin bir sekilde agzinizdan bir riizgar
iiflirliyormussunuz gibi hissedin. Agziniz, diliniz ve ¢eneniz gevsek olmalidir. Dikkatinizi
uzun, yavas, derin nefes aliginiza, havanin karninizi doldurusuna ve nefesin agzinizdan hafif
bir riizgar gibi ¢ikisina odaklaym. Ogrencilerle nefes alip verme egzersizi 4-5 kere tekrarlanir
ve dgrencilere soyle sdylenir: “Bu nefes alip-verme egzersizini giinde 5- 10 dakika
tekrarlayin. Nefes alip verdikce viicudunuzda gerilimin azalisini ve rahatlamanin artigini
hissedin.”



2) Progresif Kas Gevsetme

. Progresif kas gevsetme bedeninizdeki farkli kas gruplarini sistematik olarak sikip
gevsettiginiz iki adimli bir siirectir. Diizenli uygulama ile bedeninizin farkli bolgelerinde
gerilim ve tam rahatlamanin nasil olduguna dair fikir elde edersiniz. Bu da strese eslik eden
kas geriliminin ilk isaretlerini tanimaniza imkan tanir. Bedeniniz rahatlarken zihniniz de
rahatlar.Stresi daha iyi hafifletmek i¢in derin nefes egzersiziyle de birlestirebilirsiniz.

. I1k olarak ayaklardan baslayn ve yiiziiniize kadar ¢ikin, sadece istenen kaslar1 sikin.
. Kiyafetlerinizi gevsetin, ayakkabilarmizi ¢ikartin ve rahat olun.

. Bir kag dakika yavas, derin nefesler alip verin.

. Hazir oldugunuzda dikkatinizi sag ayaginiza verin. Nasil hissettirdigine biraz
odaklanin.

. Sag ayagimizdaki kaslar1 yavasca kasin, olabildigince ¢ok sikin. 10 saniye kadar boyle
durun.

. Ayagimiz1 gevsetin. Gerilimin nasil gittigini ve ayaginizin ne kadar gevsek hale
geldigini fark edin.

. Bir dakika kadar bu rahat durumda kalin, derin ve yavas nefesler alin.

. Dikkatinizi sol ayaginiza verin ve ayni germe ve gevsetme siirecini gergeklestirin.

. Bedeniniz boyunca yavasca yukar ¢ikin, farkli kas gruplarini sikin ve gevsetin.

. Ilk basta biraz pratik gerektirebilir ancak gerekli kaslar digindakileri sikmayin.



3) Gorsellestirme

Gorsellestirme veya giidiimlii hayaller, rahat hissettiginiz, tiim gerilim ve kaygilar
biraktiginiz bir sahneyi hayal etmenizi gerektiren bir geleneksel rahatlatma teknigidir. Sizin
i¢in en sakinlestirici olan seyi secin. Bu tropik bir sahil de olabilir, cocuklugunuzdaki favori
noktaniz da olabilir, ahsap sessiz bir kuliibe bile olabilir. Yapmaniz gerekenler su sekilde:

® Gozlerinizi kapatin ve huzur veren yerinizi hayal edin. Onu olabildigince net gérmeye
caligin: gordiigiinliz, duydugunuz, kokladiginiz, tattiginiz ve hissettiginiz her sey.
Zihin goziiniizle ona bakin, sanki bir fotograf yetersizmis gibi. Gorsellestirme
olabildigince ¢ok duyusal detay1 dahil ettiginizde daha iyi olur. Ornegin sessiz bir
g06liin kenarinda bir rihtim diisliniiyorsaniz sunlar olabilirler:

* Glinesin suyun iizerinde yiikseldigini goriin

* Kuslarin seslerini duyun

* Agaglarin kokusunu iginize ¢ekin

* Ciplak ayaklarimizda soguk suyu hissedin

® Taze, temiz havanin tadini alin



