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Erasmus+ Art-iculate projesi (Proje No. 2024-3-NL02-KA210-YOU-000279274)
kapsaminda hazirlanan 30 Giinliilk Meydan Okuma Setinin Egitmen Versiyonuna
hos geldiniz.

Bu rehber, katilimci el kitabina pratik bir ektir. Ogrenci versiyonunu okudugunuzu
ve 30 gorevi incelediginizi varsaymaktadir. Sizin roliiniz, bireysel olarak
yapilmasi planlanan bu gorevlerin, yansitici derinligini kaybetmeden grup
oturumlarina uyarlanmasina yardimci olmaktir.

Gorevleri bir gruba uyarlarken oncelik duygusal glvenliktir. Katilimi gonulld tutun,
gencleri tim odanin énidnde ilgi odagi yapmaktan kaginin ve bir aktivite kisisel
konulara temas ettiginde ikili veya kii¢uk gruplar kullanin. Amag kusursuz sanat
eserleri ortaya ¢ikarmak veya zorla paylasim yaptirmak degil, anlaml bir katihm
ve duygusal 6grenme saglamaktir.

Her egitmen sayfasi sunlari igerir:

¢ Kisa bir temel mantik
Gorevin neden 6nemli oldugu (arkasindaki kavram).
¢ Bir grup uyarlamasi
Ayni 6grenme ciktilarini koruyarak genclerle nasil uygulanacagu.
e Temel kolaylastiricilik ipuglari
Nelere dikkat etmeniz, nasil yanit vermeniz ve alani nasil givenli tutmaniz
gerektigi.
e Bir kapanis sorusu
Oturumu bir yansimayla bitirmek icin basit bir yonlendirme.

Bu sayfalari bir senaryo olarak degil, bir gcergeve olarak kullanin. Dili, materyalleri
ve derinlik seviyesini grubunuzun ihtiyacglarina, baglamina ve sinirlarina gore
ayarlayin. Supheye dustigunuzde daha basit, daha givenli ve daha diisiik baski
iceren segenedi tercih edin.

Tesekkdrlerimizle,
Art-iculate Proje Ekibi
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#1 MEYDAN OKUMA GUNU

simdi ve 0 anda

'
- | MEYDAN OKUMANIN ARKASINDAK] TEQORI

Bu gorev gozlem yoluyla empatiyi gelistirir. Katihimcilari, yargilamadan veya
varsayimda bulunmadan glinlik anlardaki duygulari ve insan varligini fark etmeye
tesvik eder. Dikkatlerini ve meraklarini baska bir kisiye odaklayarak, sadece

bakmak yerine gormeyi 6grenirler.

Gelistirilen beceriler: empati, gézlem, duygusal farkindalik, sosyal algi.
Duygusal ve gelisimsel hedefler: baskalarinin duygularina karsi duyarlilik
olusturmak ve saygili meraki tesvik etmek.

Ogrenme giktilari: empatiyle odaklanmanin baskalarina dair algiyi nasil

degistirdigini anlamak.

GOREVI GRUP KULLANIMINA NASIL VYARLAMALISINIZ

Katilimcilardan ikili veya kicuk gruplar halinde calismalarini isteyin. Bir kisi
gozlemci olurken, digeri sanki gorevin disindaymis gibi dogal davranir (6rnegin
okumak, sohbet etmek veya telefonunu kullanmak gibi). Gézlemci izin alarak
sessizce bir fotograf ceker veya partnerinin oldugu gibi hizh bir eskizini cizer.
Daha sonra gozlemci, "Su an nasil hissediyorsunuz?" gibi nazik bir soru sorar ve
partnerinin ne hissediyor olabilecegini hayal eden 2 veya 3 kisa satir yazar.
Uygunsa, alginin gerceklikten nasil farkli olabilecegini tartismak icin anonim
fotograflari veya yansimalarin bulundugu eskizleri sergileyin.




EGITMENLER iN IPUCLARI

» Fotograf cekmeden 6nce her zaman onay isteyin.

Gorilnuse degil, empatiye odaklanin.

Paylasimi gonulli tutun.
Sakalari veya alay etmeyi derhal durdurun.

Merak ve saygl konusunda 6rnek olun.

Baskalarini gercekten gézlemlemeye zaman ayirdiginizda onlari gérme seklinizde

ne degisti?




#2 MEYDAN OKUMA GUNY

Guven agaci

~
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R B VEYDAN OKUMANIN ARKASINDAKI TEQOR]

Bu gorev, katilimcilarin giivenlik ve gliven duygularinin nereden geldigini

gorsellestirmelerine yardimci olur. Kendi "Gliven Agaclarini” gizerek, onlara gli¢
veren kokleri, onlari destekleyen insanlari ve mekanlari, ayrica her seyi bir arada

tutan degerleri belirlerler. Guven fikrini gortinir ve kisisel bir seye donusturr.

Gelistirilen beceriler: duygusal farkindalik, destek sistemlerini belirleme, giivenlik
ve degerler lizerine disiinme.

Duygusal ve gelisimsel hedefler: neyin ve kimin glivenlik ile istikrar getirdigine
dair farkindalig1 artirmak.

Ogrenme giktilari: destekleyici insanlari, mekanlari ve i¢sel giicleri belirlemek.

GOREVI GRUP KULLANIMINA NASIL VYARLAMALISINIZ

Katilimcilardan kokleri, gbvdesi ve dallari olan Glven Agaclarini bireysel olarak
cizmelerini isteyin. Eger gizliligi tercih ediyorlarsa gercek isimler yerine semboller,
bas harfler veya renkler kullanabileceklerini hatirlatin.

Bitirdikten sonra, onlari agacin sadece bir bolimiini paylasmaya davet edin.
Ornegin govdeye yazdiklarini (giivenin onlar icin ne anlama geldigi) veya
kdklerdeki seyleri (onlara neyin glic verdigi).

istege bagl olarak, herkesin agacindan bir kelimeyi (6rnegin "dirustlik" veya
"nezaket") yaprak seklinde bir karta yazmasini ve bunlari duvarda birlikte

sergilemesini saglayarak ortak bir "gliven ormani" yaratin.




EGITMENLER ICiN IPUCLARI

e Paylasimi gonulli tutun.
Cizimleri, kelimeleri veya sembolleri esit sekilde kabul edin.

Gizlilige ve duygusal sinirlara saygi gosterin.

Tum glvenlik tanimlarini normallestirin.

Disinme slrecini analitik bir sekilde degil, nazik¢e yonlendirin.

Guven Agaciniz, size neyin glivende ve desteklenmis hissettirdigi hakkinda ne

gosterdi?




#3 MEYDAN OKUMA GUNY

Sadece ben konuguyorum

MEYDAN OKUMANIN ARKASINDAKI TEORI . o

Bu gorev, dislince ve duygulara dair farkindalik olusturmak icin sesli olarak kendi
Uzerine dustinmeyi kullanir. Yiiksek sesle konusmak, hisleri daha net bir sekilde
islemeye ve onlarin zamanla nasil degistigini fark etmeye yardimci olur.

Gelistirilen beceriler: duygusal farkindalik, kendini ifade etme, yansitma.
Duygusal ve gelisimsel hedefler: diirlst duygusal ifade konusunda rahathk
olusturmak ve icsel degisimin farkina varmak.

Ogrenme ciktilari: degisen duygulari tanimak ve onlari giivenli bir sekilde ifade

etmek.

GOREVI GRUP KULLANIMINA NASIL VYARLAMALISINIZ

Katilimcilar, nasil hissettiklerini 6zetleyen tek bir anahtar kelimeye odaklanarak
glnleri hakkinda kisa ve 6zel bir ses veya video mesaji kaydederler. Tek baslarina
veya ikili olarak (eger her ikisi de kabul ederse birbirlerini kaydederek)
calisabilirler. Biri paylasmayi se¢gmedigi sirece kayitlar gizli kalr.

Daha sonra, herkesi agik¢a konusmanin nasil hissettirdigine dair kisa bir cimle
yazmaya davet edin. icerigin kendisi hakkinda degil.




EGITMENLER [CiN IPUCLARI

» Gizlilige ve yalniz veya ikili calisma segimine saygi gosterin.
» Video rahatsiz edici geliyorsa sadece ses kaydi yeterlidir.

* Ne soylendigini sormayin, deneyimi tartisin.

» Tuhaflik hissini veya sessizligi normallestirin.

» Atmosferi sakin ve yargilamadan uzak tutun.

Kendi duygulariniza bir ses vermek nasil hissettirdi?




#4 MEYDAN OKUMA GUNY

Doku yArayngm

'
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Bu gorey, farkindalik ve sakinlik olusturmak icin bilingli dokunmayi ve gézlemi
kullanir. Dikkati dokulara odaklayarak, katilimcilar odaklarini diisiincelerden
uzaklastirip hislere kaydirir ve kendilerini simdiki ana odaklarlar. Bu durum stresi
azaltmaya, duyusal odaklanmayi keskinlestirmeye ve duygulari fiziksel
deneyimlerle iliskilendirmeye yardimci olur.

Gelistirilen beceriler: farkindalik, duyusal farkindalk, duygusal diizenleme.
Duygusal ve gelisimsel hedefler: sakin bir mevcudiyeti ve bedenin farkl hislere
nasil tepki verdigine dair farkindahgi tesvik etmek.

Ogrenme giktilari: duyusal odaklanmayi stres atma ve duygusal denge icin basit

bir ara¢ olarak kullanmayi 6grenmek.

GOREVI GRUP KULLANIMINA NASIL VYARLAMALISINI

Eger disarida yirimek mimkiin degilse, "doku ylraytsini" iceriye tasiyin.
Yumusak, purizli, pirizsiz, soguk, sicak gibi farkl dokulara sahip cesitli nesneler
(6rnegin kumas, taslar, kagit, metal, yapraklar) saglayin. Katiimcilarin her bir
o0geyi teker teker, yavasca kesfetmelerine izin verin; her dokunun nasil
hissettirdigine ve onlara neyi hatirlattigina dikkat etsinler.

Daha sonra bir doku kolaji veya hangi dokularin en ¢ok sakinlestirici veya enerji
verici hissettirdigini agiklayan kisa bir yazili yansima yaratabilirler. Gonalltleri
yansimalarini paylasmaya davet edebilirsiniz, ancak odagi kisisel hikayeler

Uzerinde degil hisler Gzerinde tutun.




EGITMENLER iN IPUCLARI

» Atmosferi sessiz ve yavas tempolu tutun.
Konusmaya degil, dokunmaya odaklanmayi tesvik edin.

Gugclu kokulardan veya dikkat dagitici seslerden kaginin.

Hem dogal hem de yapay dokular sunun.

Sakinlik, merak veya rahatsizlik gibi tim tepkileri normallestirin.

Hangi doku size en ¢ok huzur verdi ve sizce bu, sizi neyin sakinlestirdigi hakkinda

ne soyliyor?




#s MEYDAN OKUMA GUNY

Maskeyi tak, maskeyi ¢ikar

o
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Bu gorev, kendimizi nasil gérdiiglimuz ile baskalarinin bizi nasil gordiglinu

dustindigimuz arasindaki farki kesfeder. Katilimcilar iki maske yaratarak bu
versiyonlari somutlastirir ve onlara disaridan bakabilirler. Kimlik, benligin gizli
parcalari ve rol yapma veya uyum saglama baskisi hakkinda konusmak igin alan
agar.

Gelistirilen beceriler: 6z farkindalik, duygusal ifade, kimlik Gzerine diisinme.
Duygusal ve gelisimsel hedefler: i¢csel ve dissal benligi kesfetmek, duygular ve
roller konusunda duristliga artirmak.

Ogrenme ciktilari: 6z imaj ile algilanan imaj arasindaki bosluklari fark etmek ve

hangi parcalarin daha gercek hissettirdigi tizerine diisinmek.

GOREVI GRUP KULLANIMINA NASIL VYARLAMALISINIZ

Temel materyaller saglayin (kagit, karton, makas, keceli kalemler, dergiler, bant,
basit el isi malzemeleri). Katilimcilardan iki maske olusturmalarini isteyin: biri
"baskalari beni nasil goériyor" icin, digeri ise "ben kendimi nasil gdriiyorum" icin.
Tercih ederlerse kelimelerin yerine semboller ve renkler kullanabilirler.

Maskeleri olusturduktan sonra, onlari (ikili veya kiictk gruplar halinde) sadece
giivenli hissettiren seyleri paylasmaya davet edin. Ornegin, her bir maskeden bir
sembol ve onun neyi temsil ettigi gibi.

Eger uygunsa, iki maske arasindaki "diyalogu" kisaca tarif edebilirler; biri digerine
ne soylerdi.

insanlarin ne kadar ¢ok katman tasidigini géstermek icin maskeleri odanin

etrafinda bir "benlikler galerisi" seklinde isimsiz olarak da sergileyebilirsiniz

Paylasim her zaman istege bagl kalmaldir.



EGITMENLER JCiN IPUCLARI

« Her iki maskenin de sahte degil "gercek parcalar" oldugunu normallestirin.

Kisisel detaylar yerine sembollerin kullanilmasina izin verin.

Derin paylasimlar icin baski yapmayin; secimi merkezde tutun.

Guclu duygulara karsi dikkatli olun ve kisiye alan veya mola verin.

Grup yorumlarini nazik tutun ve yargilamaya degil, anlamaya odaklanin.

KAPANIS

iki maskeniz, kim oldugunuz ile baskalarinin sizi nasil gérdiigiinii diistindtigiiniiz

arasindaki fark hakkinda size ne gosterdi?




Bu gorev katilimcilarin onlari gergekten neyin sakinlestirdigini ve ayaklarini yere
bastirdigini fark etmelerine ve bunu geri dénebilecekleri somut bir seye
donustirmelerine yardimci olur. Bir "farkindalik zaman kapsulu" yaratarak kendi
kendini sakinlestirme, duygusal diizenleme ve neyin huzur, gliivenlik ve nese
getirdigine dair farkindalik pratigi yaparlar. Bu durum basa ¢ikma araclarini
tesadufi degil goriiniir ve secilmis bir hale getirir.

Gelistirilen beceriler: farkindalik, stres yonetimi, duygusal 6z farkindalik.
Duygusal ve gelisimsel hedefler: saglikli basa ¢ikma stratejilerini ve i¢sel ile digsal
kaynaklar hissini gliclendirmek.

Ogrenme ciktilari: kisisel sakinlesme araclarini belirlemek ve zor giinlerde

kullanabilecekleri fiziksel bir destek hatirlaticisi yaratmak

Katilimcilardan kendilerini sakin, glivende veya umutlu hissetmelerine yardimci
olan kuiclik esyalar, cizimler, notlar veya semboller (bunlar aninda da
yaratilabilir) getirmelerini veya bulmalarini isteyin. Her kisi "zaman kapsuli"
olmasi igin bir kutu, zarf veya basit bir kagit dosya secer ve icini en az bes
anlamli 6geyle doldurur.

Eger biri herhangi bir esya getirmediyse, bir kagit alip icine neleri koyacagini
cizebilir veya yazabilir; onlara desteklendigini hissettiren anilar, kelimeler,
nesneler veya insanlar gibi.

Disini sakinlestirici renkler veya basit tasarimlarla sisleyebilirler. Paylasim hafif
tutulabilir: 6rnegin herkes icindeki her seyi gostermeden ekledigi bir tir seyi
(6rnegin bir alinti, bir mekan, bir renk) soyleyebilir.




EGITMENLER ICIN IPUCLARI

 Esyalarin basit veya sembolik olabilecegini vurgulayin.
« Gergek nesneler yerine ¢izim veya yazi kullanilmasina izin verin.

« Gizlilige saygi gosterin; kimse icindekileri gostermek zorunda degildir.

e Her tirlu sakinlesme seklini normallestirin; herkes ayni sekilde rahatlamaz.

« Tonu nazik, diistinmeye tesvik eden ve acelesiz tutun

icine koydugunuz veya hayal ettiginiz seylere baktiginizda, zaman kapstiliiniiz size
kendinizi giivende ve sakin hissetmenize neyin yardimci oldugu hakkinda ne
gosteriyor?




#7 MEYDAN OKUMA GuNU

Guvenli alan ¢alma listesi

i
v [ MEYDAN OKUMANIN ARKASINDAK] TEOR]

Bu gorev muzigi kisisel bir duygusal glivenli alan olarak kullanir. Katilimcilar
destekleyici, rahatlatici veya dengeleyici hissettiren sarkilari bilincli olarak secerek
onlara neyin kucak actigini ve ayaklarini yere bastirdigini daha iyi fark ederler. Bu
durum "ilgiyi hak ediyorum ve bunun bir kismini kendime verebilirim" seklinde
olumlu bir i¢c imaj insa etmekle ilgilidir.

Gelistirilen beceriler: duygusal farkindalik, kendi kendini sakinlestirme, olumlu 6z
imaj.

Duygusal ve gelisimsel hedefler: destegin sadece baskalarindan alinmadig,
bilingli olarak da yaratilabilecegi hissini gliclendirmek.

Ogrenme giktilari: duygusal olarak giivenli hissettiren miizigi belirlemek ve bunu

diizenleme icin basit bir ara¢ olarak kullanmak

GOREVI GRUP KULLANIMINA NASIL VYARLAMALISINIZ

Katilimcilardan kisisel bir "glvenli alan" ¢alma listesi olusturmalarini isteyin
(herhangi bir miizik uygulamasinda veya kagit Gizerinde bir sarki listesi olarak). Biri
onlara destek olan birini hatirlatan ve digeri glizel bir aniyla baglantili olan,
duygusal olarak glivenli hissettiren en az 7 par¢a segerler.

Eger bazilari yayin uygulamalarini kullanmiyorsa, sadece ekleyecekleri isimleri
veya sanatcilari yazabilirler.

Gondulluleri listelerinden bir sarkiyr paylasmaya davet edebilirsiniz ve eger
isterlerse bunun neden onlar icin gtivenli bir yer gibi hissettirdigini kisaca
aciklayabilirler. Odagi miuzik zevkini yargilamaya degil, duygulara (sakin,

anlasilmis, daha gliclii) tutun.




EGITMENLER CiN IPUCLARI

e Herhangi birinin mizik secimi hakkinda alay etmekten veya saka yapmaktan
kaginin.

"Guvenli" mizigin mutlu veya yavas olmak zorunda olmadigini vurgulayin.

Gizlilige saygi gosterin; kimse calma listesinin tamamini paylasmak zorunda degildir.

Tur ve ruh hali gesitliligini tesvik edin.
Tartismayl mizigin duygulari ve bedeni nasil etkiledigi Gizerinde tutun

"Gulvenli alan ¢alma listenizdeki hangi sarki isler zorlastiginda size en ¢ok destek

gibi hissettiriyor ve o an size ne veriyor?"




#8 MEYDAN OKUMA GUNU

[¢imdeki saper guig
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Bu gorev katilimcilarin kisisel gliglerini "stiper gliclere" donlstlrerek tanimalarina
ve kutlamalarina yardimci olur. Empati veya mizah gibi niteliklerin herhangi bir dis
basari kadar glcli olabilecegini gostererek zihniyetin 6zelestiriden takdire
kaymasini tesvik eder.

Gelistirilen beceriler: 6z farkindalik, duygusal ifade, olumlu i¢ konusma.

Duygusal ve gelisimsel hedefler: i¢sel gliveni ve kendini kabuli gliglendirmek.
Ogrenme ¢iktilari: kisisel giicleri belirlemek ve bunlari sembolik diisiinme yoluyla

yaratici bir sekilde ifade etmek

GOREVI GRUP KULLANIMINA NASIL VYARLAMALISINIZ

ahatlk ve gliven hissi yaratmak icin 2 veya 4 katilimcidan olusan kiglk gruplar
kurun. Her katilimci G¢ kisisel glictini listeler ve bunlari "stiper glclere"
donasturdr. Her birini temsil eden kiiglik bir rozet veya mini afis tasarlarlar.
Bitirdikten sonra, klguk gruplariyla sadece bir stiper glict paylasirlar ve bunun
glnluk hayatta nasil ortaya ¢iktigini aciklarlar.

Akranlari bu glici destekleyen ve fark ettikleri olumlu bir gbzlemi ekleyerek yanit
verebilirler. Bu durum kisisel detaylari herkese acik bir sekilde ifsa etmeden
karsilikh takdiri insa eder.

Eger zaman izin verirse, grup farkl gticlerin birbirini nasil tamamladigini gbsteren

bir takim amblemi olusturmak icin sembollerini birlestirebilir.




EGITMENLER JCiN IPUCLARI

e Duygusal givenlik icin gruplari kiigtik tutun.

Dirist ama nazik akran geri bildirimini tesvik edin.

Olumlu ve rekabetci olmayan bir tona 6rnek olun.

Kisisel hikayeleri paylasma baskisindan kaginin.

Disinme sirecini performansa degil kesfe odaklayin

Kendinizden siiphe duymaya basladiginiz bir sonraki seferde hangi stiper

glcunlzu hatirlamak istersiniz?




#9 MEYDAN OKUMA GUNY

Sakinligin deseni

MEYDAN OKUMANIN ARKASINDAKI TEORI

Bu gorev zihni susturmak ve bedeni rahatlatmak icin tekrarlayan ¢izimi kullanir.

Yavas ve tekrarlanan desenler dikkati yarisan distincelerden uzaklastirip simdiki
ana kaydirmaya yardimci olur. Sakin bir odaklanma pratigi yapmanin ve kontrol{i
nazikge birakmanin basit bir yoludur.

Gelistirilen beceriler: farkindalik, odaklanma, beden ve zihin farkindaligi.
Duygusal ve gelisimsel hedefler: stresi azaltmayi desteklemek, yavasliga ve
kusurluluga karsi toleransi artirmak.

Ogrenme giktilari: tekrarlayan ve basit eylemlerin nasil sakinlik ve zihinsel netlik
getirebilecegini deneyimlemek.

GOREVI GRUP KULLANIMINA NASIL VYARLAMALISINIZ

3 veya 4 katilimcidan olusan kiiclik gruplar kurun. Her kisi bir kagit Gzerinde

sessizce veya hafif bir mizik esliginde kendi sakinlestirici desenini (mandala,
cizgiler, zentangle tarzi sekiller) cizmeye baslar. Birka¢ dakika sonra herkes
kagidini sagina gecirir ve baskasinin basladigi deseni 6zenle eklemeler yaparak
devam ettirir. Degisimi 2 veya 3 kez tekrarlayin, boylece her ¢izim ortak bir esere
donisir. Sonunda herkes kendi orijinal sayfasini geri alir ve baskalarinin kendi
sakinligine yaptigi katkiyl gormenin nasil hissettirdigini sessizce fark eder.
Baskalarinin kendi gizimlerine girmesine izin vermenin ve baskasininkine
katilmanin nasil bir sey oldugu tzerine kiiclik grup icinde kisa bir paylasim
yapilabilir




EGITMENLER ICIN IPUCLARI

« Yavashgi vurgulayin, acele etmeyin.

Cizim sirasinda konusmayi minimumda tutun.

Degisimleri rekabet degil isbirligi olarak ¢cerceveleyin.

Baskalarinin sizin deseninizi degistirmesiyle ilgili karisik hisleri normallestirin.

Birisi saka yapmaya veya dikkatsizce karalamaya baslarsa onu nazikge

yonlendirin.

Baskalarinin sizin sakinlik deseninize ekleme yapmasina izin vermek nasil
hissettirdi ve bu durum gercek hayatta kontroli nasil paylastiginiz hakkinda ne
soyliyor?




#10 MEYDA OKUMA GUNU

Nezaket aynasi ger¢evesi

'
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‘o Bu gorev ic konusma ve i¢sel giivenlige odaklanir. Bircok geng kendisiyle sefkat

yerine elestiriyle konusur. Katiimcilar nazik ve dogru kelimelerle dolu bir ayna
cercevesi yaratarak ic seslerini daha destekleyici ve saygili bir seye donlistiirme
pratigi yaparlar.

Gelistirilen beceriler: 6z sefkat, duygusal glivenlik, 6z farkindalik.

Duygusal ve gelisimsel hedefler: sert i¢ elestiriyi yumusatmak ve daha nazik bir
icsel anlatiyi gliclendirmek.

Ogrenme ciktilari: kendileri hakkindaki olumlu gercekleri belirlemek ve bunlari

glnluk gorsel hatirlaticilara dontstirmek

GOREVI GRUP KULLANIMINA NASIL VYARLAMALISINIZ

Katilimcilarin kagit tizerine bir ayna sekli cizmelerini veya taslagini ¢cikarmalarini
saglayin (veya varsa gercek aynalar kullanin). Bireysel olarak cerceveyi gliclerini,
degerlerini ve en iyi niteliklerini temsil eden olumlu kelimeler, semboller veya
resimlerle doldururlar.

Daha sonra ikili veya kiclik gruplar (2 veya 4) halinde kagitlari sessizce
degistirirler ve her kisi bir baskasinin ¢ercevesine o kiside gercekten gordigu
nazik bir kelime veya sembol ekler. ictenligi ve basitligi vurgulayin.

Geri degistirdikten sonra her katilimci tamamlanmis ¢ercevesine bakar; hangi
kelimelerin kendilerinden, hangilerinin baskalarindan geldigini fark eder.

Uygunsa, kiglk gruplarinda en ¢ok hangi eklenen kelimenin onlara dokundugunu

kisaca paylasabilirler



EGITMENLER CiN IPUCLARI

« Sadece nazik ve gercek kelimeler yazmalarini hatirlatin.

Guvenlik ve rahatlk icin gruplari kiigik tutun.
iltifatlarla ilgili rahatsizigi normallestirin.

Olumlu seyler bulmakta zorlananlari nazikge destekleyin.

ictenligi zayiflatan mizahi cesaretlendirmeyin

Ayna cercevenizdeki hangi kelimeyi kendinize karsi sert davrandiginiz bir sonraki

seferde en ¢ok hatirlamak istersiniz ve neden?




#11 MEYDAN OKUMA GUNY

Doga Maikusu

o
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Bu gorey, zihni sakinlestirmek ve dikkati keskinlestirmek icin dogayi ve kisa siir

formunu (haiku) kullanir. Simdiki ana odaklanarak ve kelimeleri kisitlayarak (5-7-5
hece yapisi), katilimcilar karmasik distinceleri basit ve ayaklari yere basan

gozlemlere damitma pratigi yaparlar.

Gelistirilen beceriler: farkindalik, odaklanma, duygusal diizenleme.

Duygusal ve gelisimsel hedefler: dogayla bag kurarak kaygiyi azaltmak ve sessiz
yansima icin alan yaratmak.

Ogrenme ciktilari: basitligi ve doga gézlemini stresi azaltmak icin bir arag olarak

kullanmak.

GOREVI GRUP KULLANIMINA NASIL VYARLAMALISINIZ

Grubu disariya cikarin veya disari cikmak mimkiin degilse odaya yaprak, tas veya
dal gibi dogal nesneler getirin. Katilimcilardan bir nesne segmelerini ve onu
sessizce gozlemleyerek birka¢ dakika gecirmelerini isteyin. Daha sonra bu nesne
hakkinda 5-7-5 hece kuralini kullanarak 3 satirlik bir haiku yazarlar. Bitirdikten
sonra, eger rahat hissediyorlarsa herkes kendi haikusunu gruba yliksek sesle
okuyabilir. Yorum yapmaktan veya kelimeleri analiz etmekten kaginin, sadece

dinleyin ve takdir edin




EGITMENLER ICiN IPUCLARI

« Hece sayma konusunda ¢ok kati olmayin; amag siirsel mikemmellik degil
farkindahktir.
Sessizligi ve yavaslamayi tesvik edin.

Siir yazmaktan ¢ekinenlere bunun sadece basit bir gézlem oldugunu hatirlatin.

Tum siirleri esit sekilde takdir edin.

Doganin sakinlestirici etkisini vurgulayin

Normalde gozden kagirdiginiz bir seye bu kadar yakindan bakmak nasil
hissettirdi?




#12 MEYDAN OKUMA GUNY

Alaninizi genisletin

-« o

MEYDAN OKUMANIN ARKASINDAKI TEORI . .

Bu gorey, fiziksel durusun duygusal durumu nasil etkiledigini arastirir. Stres veya
ozgliven eksikligi genellikle bedeni kiiglltir ve ice kapatir. Katilimcilar bilingli
olarak fiziksel alanlarini genisleterek bedenleriyle baglanti kurar, gerginligi serbest

birakir ve giiven ile mevcudiyet hissini artirirlar.

Gelistirilen beceriler: beden farkindaligi, 6zgiiven, duygusal diizenleme.
Duygusal ve gelisimsel hedefler: fiziksel sinirlar ve bedensel 6zerklik konusunda

rahatlik olusturmak.
Ogrenme giktilari: duygusal durumu degistirmek icin fiziksel hareketi kullanmayi

deneyimlemek

GOREVI GRUP KULLANIMINA NASIL VYARLAMALISINIZ

Katilimcilarin odada birbirlerine dokunmadan hareket edebilecekleri kadar alan
oldugundan emin olun. Rahatlatici, enstriimantal bir muzik a¢in. Onlardan
kiicik ve kapali bir durusla (kollar iceride, bas asagida) baslamalarini isteyin.
Daha sonra yavas yavas, kendi hizlarinda merkezden disariya dogru hareket
ederek alanlarini genisletmelerine rehberlik edin. Bunu birkag kez
tekrarlayabilirsiniz. Grup ortaminda bazen gozleri kapali yapmak utangachgi

azaltir. Egzersizden sonra, acik bir durusta durmanin ve daha fazla yer
kaplamanin nasil hissettirdigi Gzerine kisa bir yansima yapin.




EGITMENLER ICIN IPUCLARI

 Fiziksel temastan kaginin ve kisisel alanlara saygi gosterin.

« Hareketi bir dans veya performans olarak degil kisisel kesif olarak ¢erceveleyin.

» Katilmakta tereddit edenlerin sadece g¢ok kiiguik hareketler yapmasina izin
verin.

e GOz temasi kurma zorunlulugunu kaldirin.

e Mizigi sakin ama glicli secin.

Bilingli bir sekilde daha fazla yer kaplamak nasil hissettirdi ve bedeninizi

genislettiginizde duygularinizda ne gibi bir degisiklik fark ettiniz?
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Bes duyu Safarisi

'
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‘o Bu gorev, kaygiyi yonetmek ve bunalmayi durdurmak icin kullanilan psikolojik bir

topraklama egzersizine dayanir. Zihni endiselerden uzaklastirip mevcut ¢evreye
odaklayarak, beynin stresten sakinlige gegmesine yardimci olur.

Gelistirilen beceriler: farkindalik, topraklama, stres yonetimi.

Duygusal ve gelisimsel hedefler: bunalma anlarinda kullanilabilecek pratik bir
kendi kendini sakinlestirme araci saglamak.

Ogrenme ciktilari: dikkat daginikhigini ve stresi azaltmak icin duyulari bilingli

olarak kullanmak.

GOREVI GRUP KULLANIMINA NASIL VYARLAMALISINIZ

Grubu sessiz bir yurlylse cikarin veya odanin icinde farkli alanlara dagilmalarini
saglayin. Herkese bir kagit verin ve kendi baslarina sessizce

» 5 gorebildikleri,

e 4 duyabildikleri,

» 3 dokunabildikleri,

» 2 koklayabildikleri ve

1 tadabildikleri
seyi not etmelerini isteyin. Bu bireysel bir egzersizdir. Daha sonra ikili veya Ug¢lu
gruplar halinde bir araya gelip sadece listelerinden en ilging bulduklari bir veya iki
seyi paylasabilirler. Grup tartismasini egzersizin onlari ne kadar sakinlestirdigi

veya odakladigi lizerine yonlendirin.




EGITMENLER iN IPUCLARI

» Egzersizi yavas ve odaklanmis tutun.
Tatma kismi igin sakiz veya kuiguik sekerler sunabilirsiniz.

Paylasimlari kisisel degil cevresel gozlemler etrafinda tutun.

Bunun zor anlar i¢in her zaman kullanilabilecek bir ara¢ oldugunu agiklayin.

Sessizligin glicline alan taniyin.

Dikkatinizi duyulariniza odaklamak zihninizdeki glrultiyl nasil etkiledi?
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auanlak ritim

~
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Bu gorey, sinir sistemini dizenlemek igin ses ve ritmi kullanir. Katihmcilar kendi

ritimlerini bularak, kendilerini merkezlemek veya enerji toplamak icin
kullanabilecekleri isitsel ve fiziksel bir arag yaratirlar. Beden ve zihni uyumlu hale

getirmenin s6zsuz bir yoludur.

Gelistirilen beceriler: 6z diizenleme, beden farkindaligi, s6zsiz ifade.
Duygusal ve gelisimsel hedefler: kendi kendini sakinlestirme ve duygusal ifade
icin fiziksel sinirlari kullanma glivenini olusturmak.

Ogrenme ciktilari: ses ve hareketin duygusal durumu nasil etkiledigini

deneyimlemek

GOREVI GRUP KULLANIMINA NASIL VYARLAMALISINIZ

Katilimcilarin odanin etrafinda kendilerine biraz alan bulmalarini saglayin. Beden
perkiisyonu (el ¢cirpma, dizlere vurma) veya basit nesneler kullanarak kendi kisa
ritimlerini (5-10 saniye) olusturmalarini isteyin.

Once herkesin kendi ritmini kendi basina bulmasina izin verin. Daha sonra, eger
grup rahatsa bir ritim ¢cemberi olusturun.

Herkes sirayla kendi ritmini ¢alar ve grup bunu bir kez tekrar eder. Bu durum

aidiyet ve bireysel ifadenin kabuli hissini gliclendirir




EGITMENLER ICiN IPUCLARI

» Miuzikalite veya yetenek baskisini tamamen ortadan kaldirin.

Ritimlerin basit olmasini tesvik edin.

Ses yapma konusundaki utangaclhigi kirmak icin eglenceli ve rahat bir atmosfer

yaratin.

Eger biri ritmini grupla paylagsmak istemezse onu zorlamayin.

Grubun enerijisini kontrol altinda tutun

Kendi ritminizi bulmak ve bunu grupla paylagsmak size enerjiniz hakkinda ne
hissettirdi?
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aizli kutu

MO 1ICYDAN OKUMANIN ARKASINDAK] TEQRI .

Bu gorev kirilganhgi ve gizliligi kesfeder. Glivenlik sadece her seyi paylasmakla

degil, neyi saklayacagini ve kime glivenecegini secme hakkina sahip olmakla da
ilgilidir. Katilimcilar sembolik bir kutu yaratarak duygusal sinirlari, giiveni ve kendi

i¢c duinyalarini koruma ihtiyacini onurlandirirlar.

Gelistirilen beceriler: sinir belirleme, duygusal farkindalik, giiven degerlendirmesi.
Duygusal ve gelisimsel hedefler: kendi sinirlarini ve baskalarina acilma kosullarini
anlama konusunda rahatlik olusturmak.

Ogrenme ciktilari: 6zel diisiinceler icin giivenli bir alan yaratmak ve paylasim

Uzerindeki kontrol hissini pekistirmek.

GOREVI GRUP KULLANIMINA NASIL VYARLAMALISINIZ

Katilimcilara kiglk karton kutular veya zarflar ile siisleme malzemeleri verin.
Kutunun disini, insanlarin onlari nasil gordiglini veya koruyucu dis katmanlarini
yansitacak sekilde siislemelerini isteyin. Daha sonra tamamen bireysel ve gizli
olarak ki¢lik kagitlara i¢ dlinyalarina ait seyleri (bir korku, bir hayal veya bir
duygu) cizer veya yazarlar ve bunlari kutunun icine koyup kapatirlar.

Bu egzersizin en 6nemli kurali sudur: Kimse kutusunun icindekileri paylasmaz.
Tartisma sadece kutuyu yapma sireci ve kendi duygularimiz Gizerinde kontrole
sahip olmanin nasil hissettirdigi Gizerine olmalidir




EGITMENLER ICIN IPUCLARI

« Kutularin iginin kesinlikle 6zel kalacagini en bastan acgikga belirtin.

Sinirlarin ve sir tutmanin saglikli oldugunu normallestirin.

Katilimcilara kutularini yanlarinda gotiirebileceklerini sdyleyin.

Merakli kisilerin baskalarinin kutularina bakmasini kesinlikle engelleyin.

Guvenli alan duygusunu giglendirin.

Duygularinizin size ait oldugu ve onlari ne zaman veya kiminle paylasacaginizi

sizin sectiginiz gercegini bilmek nasil hissettiriyor?




#16 MEYDAN OKUMA GUNY

catismayi geri Sar

'
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Bu gorev catisma ¢ozimini ve bilissel empatiyi arastirir. Katilimcilar bir
anlasmazligi iki farkh senaryo olarak yazarak kendi duygularindan uzaklasmayi ve
diger kisinin ne hissetmis olabilecegini gormeyi 6grenirler. Bu durum savunmaci

tepkileri azaltir ve alternatif sonuclari hayal etme yetenegini gelistirir.

Gelistirilen beceriler: empati, catisma yonetimi, perspektif alma.
Duygusal ve gelisimsel hedefler: zorlu etkilesimleri yeniden ¢erceveleme
yetenegini artirmak.

Ogrenme ciktilari: bir anlasmazliktaki her iki tarafi da objektif bir sekilde

gozlemlemek ve tepkileri degistirmeyi pratik yapmak.

GOREVI GRUP KULLANIMINA NASIL VYARLAMALISINIZ

Katilimcilardan yakin zamanda yasadiklari kiigtik bir anlasmazhgi se¢melerini
isteyin ve onlara travmatik veya cok derin olaylardan kacinmalarini hatirlatin.
Bireysel olarak iki kisa sahne yazarlar.
 Biri olayin gercekte nasil oldugu, digeri ise nasil olmasini diledikleridir. Eger
grup yeterince guvenli hissediyorsa katilimcilar senaryolarini isimsiz olarak bir
kutuya atabilir ve rastgele secilen birkac¢ senaryo gondlliler tarafindan kisa
bir tiyatro oyunu gibi okunabilir.
« Tartismayi kimin hakli olduguna degil ikinci versiyonda neyin farkli olduguna

odaklayin.




EGITMENLER iN IPUCLARI

» Sadece kuguk ve ginlik catismalari segmelerini hatirlatin.

Paylasilan hikayeleri asla yargilamayin.

Senaryolari analiz ederken her iki karaktere de empati gosterin.

Oyunlastirma veya okuma sirasinda saygili bir atmosfer saglayin.

Zor duygular ortaya ¢ikarsa katilimcilara mola verin.

Bu sahneyi kagit lizerinde yeniden yazmak o anki duygularinizi nasil degistirdi?
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Duyqu maskeleri

~
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Bu gorev dlinyaya gosterdigimiz duygular ile icimizde sakladiklarimiz arasindaki

farki gorsellestirir. Katilimcilar bir duygu maskesi tasarlayarak zor veya gizli hisleri

somutlastirir ve bunlari disa vurmanin gtivenli bir yolunu bulurlar.

Gelistirilen beceriler: duygusal ifade, yaraticilik, 6z farkindalik.

Duygusal ve gelisimsel hedefler: bastiriimis duygulari kabul etmek ve ifade
etmek icin glivenli bir alan yaratmak.

Ogrenme ciktilari: karmasik duygulari renkler ve sekiller araciligiyla ifade etmeyi

ogrenmek.

GOREVI GRUP KULLANIMINA NASIL VYARLAMALISINIZ

Karton, boya, iplik ve kumas parcalari gibi temel el isi malzemeleri saglayin.

Katilimcilardan genellikle i¢lerinde tuttuklari bir duyguyu segmelerini ve bunu
yansitan bir maske yapmalarini isteyin.

» Maskenin ici gercekte nasil hissettiklerini, disi ise bunu diinyaya nasil
gosterdiklerini temsil etmelidir. Calisma sirasinda sessizligi veya rahatlatici bir
muzigi tercih edin.

« Calisma bittikten sonra maskeler odanin etrafina yerlestirilebilir ve grup
sessiz bir galeri ylrtyust yapabilir.

\Sadece maske sahipleri isterse maskelerinin hikayesini kisaca paylasir.




EGITMENLER JCiN IPUCLARI

« Sanatsal beceriye degil duygunun ifadesine odaklanin.

Negatif veya zor duygulari secenleri destekleyin ve normallestirin.

Maskelere dokunmadan sadece bakarak incelemelerini séyleyin.

Herhangi bir katilmciyi hislerini agiklamaya zorlamayin.

Atmosferi destekleyici ve empatik tutun

Maskenizin igi ile digi arasindaki farki gormek size kendi duygularinizi saklama
sekliniz hakkinda ne 6gretti?
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Empati Naritas

b o

MEYDAN OKUMANIN ARKASINDAKI TEORI . o

Bu gorev baskalarinin deneyimlerini anlamak igin yapilandirilmis bir arag kullanir.
Empati haritasi, katilimcilarin varsayimlardan uzaklasip bir baskasinin diinyayi nasil
gordigini, duydugunu ve hissettigini sistematik olarak diisiinmelerine yardimci

olur. Bu durum onyargilari azaltir ve bag kurmayi gui¢lendirir.

Gelistirilen beceriler: aktif empati, sosyal farkindalik, analitik distinme.
Duygusal ve gelisimsel hedefler: baskalarinin ic diinyalarina karsi anlayis
gelistirmek.

Ogrenme ciktilari: yapilandirilmis empati pratigi ile yiizeysel yargilarin tesine

gecmek.

GOREVI GRUP KULLANIMINA NASIL VYARLAMALISINIZ

Katilimcilari kliglik gruplara ayirin. Gergek kisileri kullanmak yerine herkesin

secmelerini isteyin.

o Blylk bir kagida empati haritasi gizerek bu kisinin ne gordigind,
duydugunu, distiindiglni ve yaptigini birlikte doldursunlar. Bu adim kisisel
¢atismalardan kaginarak empati kaslarini calistirmanin giivenli bir yoludur.

e Gruplar daha sonra haritalarini ve o kisinin gizli ihtiyaglari hakkinda ne

kesfettiklerini sunabilirler.




EGITMENLER iN IPUCLARI

« Gergek kisileri hedef almalarini kesinlikle engelleyin.

Varsayimlar yerine olasiliklara odaklanmalarini tesvik edin.

Farkl gorislerin ayni haritada yer alabilecegini belirtin.

Tartismayi acik fikirli ve saygil tutun.

Kliselerden kaginmalari icin onlari daha derine inmeye yonlendirin.

Birinin diinyasini bu kadar ayrintili haritalandirmak insanlari hizli yargilama

aliskanhginizi nasil etkiledi?
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Sefkat karti

'
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Bu gorev nazik olmanin ve baskalarina destek vermenin kisinin kendi iyi olus
halini de artirdigini gésterir. Katilimcilar anonim sefkat kartlari hazirlayarak
karsiliksiz verme pratigi yapar ve cevrelerinde kiiciik ama pozitif bir etki

yaratmanin guicini hissederler.

Gelistirilen beceriler: prososyal davranis, nezaket, toplumsal bag.

Duygusal ve gelisimsel hedefler: baskalarina yardim etmenin ve nese yaymanin
verdigi tatmin duygusunu yasamak.

Ogrenme ciktilari: kiiciik ve yaratici eylemlerle baskalarinin giiniinii

glzellestirmeyi 6grenmek

GOREVI GRUP KULLANIMINA NASIL VYARLAMALISINIZ

Masalara renkli kagitlar, kalemler ve yapiskanl notlar dagitin. Ortak bir beyin
firtinasi yaparak insanlarin duymaya ihtiya¢ duydugu cesaret verici mesajlari

tahtaya yazin.

» Herkesten en az birka¢ adet kiiclik sefkat karti hazirlamasini isteyin. Eglenceli
ve hafif bir atmosfer yaratmak icin hareketli bir mizik acgabilirsiniz.

» Daha sonra grup olarak disari ¢ikin ve bu kartlari kitliphane, park veya okul
koridorlari gibi halka acik yerlere gizlice birakin. Geri dondigiinizde kartlari
bulan kisilerin neler hissedebilecegi lizerine kisa bir sohbet edin




EGITMENLER iN IPUCLARI

« Mesajlarin samimi ve cesaret verici olmasina dikkat edin.
« Kisisel veya alayci mesajlar yazilmasini engelleyin.
» Bu gorevi bir takim calismasi ve eglenceye dondstirun.

« Kimsenin gormedigi yerlere birakmanin gizemini ve heyecanini vurgulayin.

 Bir karti sadece kendileri icin saklamalarini da 6nerebilirsiniz.

Karsihginda higbir tesekkiir beklemeden birine glizel bir an hediye etmek size

nasil hissettirdi?




#20 MEYDAN OKUMA GuNU

Beni SeKillendiren 3 an
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Bu gorev kisisel anlatiya ve kimlik gelisimine odaklanir. Katilimcilar hayatlarini bir

yol olarak gizerek degisim anlarini tanir ve gegmis deneyimlerin bugtinki
karakterlerini nasil insa ettigini gorsellestirirler. Bu durum kisisel bliyiime ve
dayaniklilik hissini gliclendirir.

Gelistirilen beceriler: kendini yansitma, kisisel anlati, anlamlandirma.
Duygusal ve gelisimsel hedefler: kisinin kendi hayat hikayesine glivenle
bakmasini saglamak.

Ogrenme ciktilari: &nemli yasam olaylarinin duygusal biiyiimeyle baglantisini

kurmak

GOREVI GRUP KULLANIMINA NASIL VYARLAMALISINIZ

Bu cok kisisel bir egzersizdir bu ylizden bireysel ¢alisma icin sessiz ve genis bir

alan saglayin.

« Katilimcilardan hayat yollarini gcizmelerini ve onlari sekillendiren lg ani
isaretlemelerini isteyin.
e Bu anlarin travmatik olmasi gerekmez. Yeni bir hobi bulmak veya bir

arkadasla tanismak gibi basit dontim noktalari da olabilir.

Cizimler tamamlandiktan sonra kimseyi paylasmaya zorlamayin. Génulli olanlar
sadece yollarinin seklini veya paylasmak istedikleri tek bir olumlu donim
noktasini anlatabilirler




EGITMENLER JCiN IPUCLARI

» Duygusal glvenligi en lst dizeyde tutun.

Agir travmalari paylagmaktan kaginmalari igin onlari nazikge uyarin.

Odak noktasinin olaylardan ¢ok bu olaylardan 6grenilen dersler oldugunu hatirlatin.

Sessizligi ve bireysel yansimayi destekleyin.

Paylasim sirasinda aktif ve sefkatli bir sekilde dinleyin

Hayat yolunuza disaridan bakmak bugtinki halinize ulagsmak icin gésterdiginiz
dayanikhlik hakkinda size ne hissettirdi?
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Reverse Role Letter

MEYDAN OKUMANIN ARKASINDAKI TEORI . o

Bu gérev tamamen baska birinin, 6zellikle de yakin birinin bakis agisina adim
atmakla ilgilidir. Katihmcilar onlarin bakis agisindan kendilerine bir mektup yazarak
baska bir insanin i¢ dlinyasini, yani onlarin takdirlerini, endiselerini ve
soylenmemis duygularini hayal etme pratigi yaparlar. Bu durum empatiyi Nasil
hissettiklerini biliyorum distincesinden Diinyayi onlarin géziinden gérmeyi
denemeye hazirim noktasina tasir.

Gelistirilen beceriler: empati, perspektif alma, iliski Gizerine diisinme.

Duygusal ve gelisimsel hedefler: yakin iliskileri daha derinden anlamak ve
baskalarinin bizi nasil gérdigline dair varsayimlara meydan okumak.

Ogrenme ciktilari: baska bir kisinin kendilerine ydnelik olasi diisiincelerini ve

duygularini hayal etmek ve ifade etmek.

GOREVI GRUP KULLANIMINA NASIL VYARLAMALISINIZ

Katihmcilar iyi tanidiklari birinin bakis agisindan kendi Tersine Rol Mektuplarini yazmak
icin bireysel olarak galigirlar. Mektubun kural olarak 6zel oldugunu vurgulayin. Grup
¢alismasi icin onlari ikili veya kiiglik gruplar halinde bir araya getirerek mektubun
tamamini degil, siireci paylasmaya davet edin. Ornegin sunlari paylasabilirler:

» Kimi sectiklerini 6rnegin isim vermeden yakin bir arkadas, bir ebeveyn.

« O kisinin takdir edebilecegini veya endiselenebilecegini hayal ettikleri bir tir seyi
tam satirlari okumadan.

» O kisi olarak yazmanin nasil hissettirdigini.

Eger rahat hissederlerse, mektuptan onlara anlamli gelen, hassas olmayan kisa bir
climleyi okuyabilirler. Paylasimi gonilli tutun ve istege bagh oldugunu agikca belirtin




EGITMENLER ICIN IPUCLARI

« Gizliligi ve paylasim konusundaki secme hakkini vurgulayin.

Kesin olarak biliyorum yerine Hayal ediyorum... dilini kullanmaya tesvik edin.

Bunun dogrulukla degil empatiyle ilgili oldugunu hatirlatin.

Egzersizin ciddiyetini bozan her turli sakalasmayi nazikge durdurun.

Guclu duygular ortaya ¢ikarsa grubu sakinlestirmeye hazir olun

Onlarin bakis agisindan yazmayi denedikten sonra bu kisiyi veya kendinizi gorme
seklinizde ne degisti?
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Onlarin 9ozvnden

'
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Bu gorev duygusal perspektif almakla ilgilidir: sadece birinin hikayesini duymakla
kalmayip sanki kendi hikayenizmis gibi onu denemek. Gergek bir duygusal ani
dikkatlice dinleyip ardindan bunu birinci tekil sahisla Ben... yeniden anlatarak,
katihmcilar baska bir kisinin i¢c diinyasina adim atma pratigi yaparlar. Bu da

empatiyi ve bagi derinlestirir.

Gelistirilen beceriler: empati, aktif dinleme, duygusal farkindalik.
Duygusal ve gelisimsel hedefler: baskalarinin duygularini anlama ve 6zenle
yansitma yetenegini gliclendirmek.

Ogrenme ciktilari: sadece gercekleri degil duygulari dinlemek ve baska bir kisinin

deneyimini saygil bir sekilde yeniden anlatmak

GOREVI GRUP KULLANIMINA NASIL VYARLAMALISINIZ

Katilimcilardan kendilerini nispeten rahat hissettikleri biriyle eslesmelerini isteyin.
Her bir kisi gliclt bir duygu hissettigi gercek bir anini paylasir ne kadar derin veya
hafif olacagini kendileri secerler. Dinleyici duygulara odaklanir ve En zor kismi
neydi? veya O an neye ihtiyacin vardi? gibi nazik sorular sorar. Ardindan rolleri
degisirler: her bir partner digerinin hikayesini sanki kendi basina gelmis gibi Ben
ifadelerini kullanarak yeniden anlatir. Hikayeyi dramatize etmemeleri, sadece
duyguya sadik kalmalari konusunda onlari tesvik edin. Her ikisi de paylasip yeniden
anlattiktan sonra esler kendi hikayelerini baskasinin sesinden duymanin nasil
hissettirdigini ve kendilerini anlasiimis hissedip hissetmediklerini kisaca tartisirlar




EGITMENLER iN IPUCLARI

» Paylasmaktan rahatsiz olmayacaklari hikayeler se¢gmelerini hatirlatin.

ikili arasindaki gizliligi vurgulayin.

S6zinU kesmeden veya sorunu ¢c6zmeye calismadan dinlemeyi tesvik edin.

Birinin hikayesini hafife alan her tirli sakalasmayi durdurun.

Eger bir ikilinin destege veya molaya ihtiyaci olursa ulasilabilir olun

Kendi hikayenizin baska biri tarafindan Ben diliyle yeniden anlatildigini

duydugunuzda, ne kadar goruldiginiz veya anlasildiginiz konusunda ne fark

ettiniz?
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Tek nesne, birgok duygu

o

~

\ . .
® MEYDAN OKUMANIN ARKASINDAKI TEOR] T

Bu gorev duygunun algiyi nasil degistirdigini gosterir. Ayni nesne, ona nasil

baktigimiza bagli olarak nese, 6fke veya hiiziin gibi farkli duygulari ifade edebilir.
Katilimcilar 15181, mesafeyi ve aglyi yaratici bir sekilde kullanarak ince gorsel

secimlerin duygusal secimleri nasil yansittigini kesfederler.

Gelistirilen beceriler: duygusal ifade, gorsel iletisim, yaratici perspektif alma.
Duygusal ve gelisimsel hedefler: duygularin algiy1 nasil sekillendirdigine dair
farkindahgi gliclendirmek ve duygulari ifade etmede esnekligi tesvik etmek.
Ogrenme giktilari: duygusal durumlari temsil etmek icin yaratici araglari

kullanmak ve gorsel perspektif araciligiyla duygusal degisimleri tanima

GOREVI GRUP KULLANIMINA NASIL VYARLAMALISINIZ

Katilimcilar ikili gruplar halinde cahsirlar. Her ikili Gg kez fotograflamak Uizere tek

bir nesne secger. Bunlarin her biri nese, 6fke ve hiiziin duygulari igindir. Sirayla
yonetmenlik ve fotografcilik yaparlar, her duygudan sonra rolleri degisirler.
Fotograf cekmeyen kisi, 1sik, mesafe ve aciyi kullanarak duygunun nasil
yakalanacagi konusunda beyin firtinasi yapmaya yardimci olur. Calisma bittikten
sonra esler kendi yorumlarinin nasil farkhlastigini karsilastirirlar. Eger zaman izin
verirse, tim setleri birlikte sergileyin ve insanlarin duygulari gérsel olarak nasil
okuduklarini kesfetmek icin baskalarini her bir fotografin hangi duyguyu temsil

ettigini yazil agiklamalar olmadan tahmin etmeye davet edin.




EGITMENLER ICiN IPUCLARI

» Kusursuz kareler yerine deneme yapmayi tesvik edin.

Fotografcilik becerisine degil duyguya odaklanmalarini hatirlatin.

ikili tartismalari kisa ve yaratici tutun.

Sayglyi pekistirin, baskalarinin sanatsal se¢imlerini yargilamalarina izin vermeyin.

Ruh haliyle oynamak igin los veya parlak 1sik segenekleri sunun

Duygunun ayni seyi gorme seklinizi nasil degistirdigi hakkinda ne 6grendiniz?
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Benim yankilarim

MEYDAN OKUMANIN ARKASINDAKI TEORI . o

Bu gorev baskalarinin bizi nasil deneyimledigini ve baskalarinin zihinlerinde bizim

ne kadar farkli versiyonumuzun var oldugunu arastirir. Miizigi bir ayna olarak
kullanan katilimcilar, kendi 6z imajlarinin basgkalarinin onlari gérme bigimiyle
nerede uyustugunu veya catistigini fark ederler. Bu durum kimlik, iliskiler ve
duygusal yanki tizerine diisinmek icin alan acar.

Gelistirilen beceriler: 6z farkindalik, perspektif alma, duygusal yansima.
Duygusal ve gelisimsel hedefler: kisinin varliginin baskalarini nasil etkiledigine
dair anlayisini derinlestirmek.

Ogrenme ciktilari: benligin birden fazla ve gergek perspektifinin bir arada var

olabilecegini kabul etmek.

GOREVI GRUP KULLANIMINA NASIL VYARLAMALISINIZ

Atolyede odanin igindekilerle meydan okumanin mini bir versiyonuyla baslayin ve 5
kisiye sor seklindeki tam versiyonun ev édevi olarak devam etmesine izin verin.

1.Kuglk gruplar veya ikililer halinde her katilimci gruptan bir kisi seger ve onlara o kisi
gibi hissettiren yani o kisiyi nasil deneyimlediklerini yansitan bir sarki secer.
2.Sarki secimlerini birbirleriyle paylasirlar ve o parcayi neden sectiklerini kisaca
aciklarlar ruh hali, sézler, enerji, bir ani vb..
3. Katilimcilar hangi kisimlarin dogru, sasirtici veya tanidik gelmeyen seyler oldugunu
not ederler.
Sonunda, orijinal talimatlari kullanarak kendi zamanlarinda tam Benim Yankilarim calma
listelerini olusturmalari icin herkesi atdlyeden sonra oda disindaki daha fazla kisiye mesaj
gondermeye davet edin




EGITMENLER ICIN IPUCLARI

Alayci hissettirecek sekilde saka yapmamalarini hatirlatin.

Nazik ve saygili agiklamalari tesvik edin.

Ornegin bu bana senin enerjini hatirlatiyor gibi.

Katilimcilarin eger bir sarki kendileri gibi hissettirmiyorsa bunu
soyleyebileceklerini acikca belirtin.

Paylasimi herkesin dniinde degil, kiicik gruplar icinde tutun. Karisik hisleri
normallestirin.

Gorldlmek ayni anda hem iyi hem de tuhaf hissettirebilir

Baskalarinin sarki secimleri, varliginizin disaridan nasil hissedildigi hakkinda size

ne ogretti?
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Bulunmus kelimeler Siiri

'
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‘o Bu gorev rastgele dili duygusal bir ayna olarak kullanir. Katilimcilar ginltk basili

materyallerden kelimeler secip bunlari yeniden dizenleyerek ylizeyin hemen
altinda yatan duygu ve distnceleri kesfederler. Bu mantiktan énce sezginin

konusmasina izin vermenin eglenceli bir yoludur.

Gelistirilen beceriler: duygusal farkindalik, yaratici ifade, sezgisel diisinme.
Duygusal ve gelisimsel hedefler: katilimcilarin icsel durumlarini diistik baskili ve
sanatsal bir sekilde fark etmelerine ve ifade etmelerine yardimci olmak.
Ogrenme ciktilari: daginik kelimeleri kisisel anlamlarla iliskilendirmek ve

beklenmedik duygusal temalari tanimak

GOREVI GRUP KULLANIMINA NASIL VYARLAMALISINIZ

Dergiler, gazeteler, el ilanlari, ambalajlar vb. iceren bir karisim saglayin.
Katilimcilarin her biri 10 ile 20 arasinda kelime veya ifade toplar ve mevcut ruh
hallerine uyan kendi kisa siirlerini olustururlar. Grup ¢alismasi icin onlari kiigtik
gruplara davet ederek sunlari yapmalarini saglayin:

» Sadece tamamlanmis siiri paylasmak arka plan hikayesini degil ve
baskalarinin bunun onlara ne his veya imge verdigini soylemesine izin
vermek.

» Veya her kisinin bir ortak sayfaya birkag kesilmis kelime ile katkida bulunup
bunlari birlikte diizenleyerek ortak bir grup siiri olusturmak.

Siirlerin anlamli olmak zorunda olmadigini vurgulayin. Odak noktasi dogruluk

degil, duygusal tondur




EGITMENLER iN IPUCLARI

Mikemmeliyetcilik yerine icglidiisel kelime secimlerini tesvik edin.
Atmosferi eglenceli ve deneysel tutun.

Utangac hisseden herkesi koruyun, paylasim istege baghdir.

Asiri analizi cesaretlendirmeyin.

izlenimler ve duygularla kalin.

Komik, karanlik, kafa karistirici, basit gibi her turli siiri normallestirin

Siirinize baktiginizda, bugiin icinizde oldugunu fark etmediginiz hangi duygu veya

hikaye ortaya ¢ikti?
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Ruya Cevirmeni
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Bu gorev katilimcilari disaridan gelen anlami ("internetin ne séyledigini") i¢sel

~

anlamla ("bunun ne anlama geldigini hissettigimi") kendi riiyalarini kullanarak
karsilastirmaya davet eder. Her dis agiklamanin uymadigini ve kendinizi anlamada
sezgi ile yaraticiigin 6nemli oldugunu gostererek elestirel distinceyi ve duygusal
farkindaligi insa eder.

Gelistirilen beceriler: 6z yansitma, elestirel disiinme, duygusal farkindalik,
yaraticilik.

Duygusal/gelisimsel hedefler: dis bakis acilarina acik ve merakh kalirken igsel
deneyime olan giveni gligclendirmek.

Ogrenme ciktilari: hazir yorumlar ile kisisel gerceklik arasindaki boslugu fark

etmek ve bu boslugu sanatla ifade etmek

GOREVI GRUP KULLANIMINA NASIL VYARLAMALISINIZ

Katilimcilardan hatirladiklari bir riiyayi (veya bir parcayi, sahneyi, semboli ya da
hissi) bireysel olarak not etmelerini isteyin. Eger biri gercekten hicbir rliyasini
hatirlamiyorsa, kendisinin olabilecek "rliya gibi" bir sahne uydurabilir. Birka¢c temel
semboli veya ani belirlerler ve (internet varsa oturum sirasinda veya daha
onceden ev 6devi olarak) yaygin riiya anlamlarini arastirirlar. Ardindan bu
anlamlara tepki veren onlara katilan, katilmayan, onlari carpitan veya parodisini
yapan bir sanat eseri (¢cizim, kolaj veya dijital) yaratirlar. Grup ¢alismasi icin onlari
kiicik kiimelere ayirin. Sunlari yapabilirler:

» Sanat eserlerini riyanin tamamini paylasmadan gosterip kisaca sunu

sdyleyebilirler: "iste 'Google versiyonu' ile benim versiyonum."
» Veya sadece riyalarinin disaridan agiklandigini gérmenin nasil hissettir@igini

ve bunu ne kadar kabul veya reddettiklerini paylasabilirler



EGITMENLER JCiN IPUCLARI

» Riya detaylarinin paylasilmasini istege bagli tutun.

Cevrimici yorumlara katilmamayi normallestirin.

"Dogruyu bulmak"tan ziyade hislere odaklanmayi tesvik edin.

Hatirlamayanlar icin hayal Griint "uydurma bir riiya" secenegi sunun.

Tonu mistik veya teshis koyucu degil, hafif ve merakli tutun

KAPANIS

"Google anlami" ile kendi anlaminizi karsilastirmak size en ¢ok kimin yorumuna

glvendiginiz ve bunun nedeni hakkinda ne 6gretti?
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Kaostan Netlige

MEYDAN OKUMANIN ARKASINDAKI TEORI .

Bu gorev, hem kagit tizerinde hem de kendi icimizde kaosa ve belirsizlige nasil tepki
verdigimizi arastirir. Katilimcilar daginik bir karalamayla baslayip ardindan onu anlamli
bir resme donustlrerek, ilk basta "hicbir sey" yokmus gibi gériinen yerlerde yapi ve
olasilik bulma pratigi yaparlar. Bu durum duygusal diizenlemeyi yansitir: kafa
karisikhigini fark etmek, onunla kalmak ve onu nazikge daha net bir seye donustiirmek.
Gelistirilen beceriler: 6z farkindalik, duygusal diizenleme, yaratici problem ¢ézme.
Duygusal/gelisimsel hedefler: katilimcilarin diizensizlige verdikleri tepkileri fark
etmelerine yardimci olmak ve baslangicta "bilmeme" durumuna karsi tolerans
gelistirmek.

Ogrenme ciktilari: oyun ve yaraticihigin hem gérsel hem de duygusal olarak daginiklig
nasil anlama donustirebilecegini deneyimlemek

GOREVI GRUP KULLANIMINA NASIL VYARLAMALISINIZ

Herkesin bireysel olarak baslamasini saglayin:
« ilk olarak, hizli ve daginik bir karalama yaparlar.
« Ardindan duraklar, ona bakar ve onu yavasca taninabilir bir resme dondistirirler.
Grup uyarlamasi igin bir "karalama takas!" turu deneyin:
« ilk cizimlerini bitirdikten sonra, onlardan ikinci bir karalama yapmalarini ve ikili
veya kiclk bir grup halinde sayfalari takas etmelerini isteyin.
« Simdi herkesin elinde baskasinin kaosu vardir ve bunu bir resme donlstlirmeleri
gerekir.
Daha sonra karsilastirirlar:
« Kendi karalamalariyla calismak ile baskasininkiyle calismak arasindaki fark neydi?
Daha 6zgtir, daha tikanmis veya daha oyuncu hissettiler mi? Paylasim kticlk gruplar

icinde kalabilir, bliylik sunumlara gerek yoktur



EGITMENLER ICIN IPUCLARI

o "Cirkin" karalamalarin kabul gérdigtini vurgulayin.
Mikemmeliyetciligi nazikgce durdurun, onlara bunun bir siire¢ oldugunu

hatirlatin.

Yorumlari elestirel degil, olumlu ve merakli tutun.

Ayni karalamadan ¢ok farkli sonuglar ¢ikmasini normallestirin.
Daginik asamada kimin takilip kaldigini izleyin ve onlari destekleyin

Daginik karalamaya verdiginiz tepki kendi karalamaniz veya baskasininki
belirsizlikle veya kontrolden ¢ikmis gibi hissettiren seylerle nasil basa ¢iktiginiz

hakkinda size ne gbsterdi?
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iki Ses

'
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‘o Bu gorev katilimcilarin kendi kafalarinin icindeki diyalogu fark etmelerine yardimci

olur: nedenler arayan mantikh kisim ve duyulmak isteyen duygusal kisim. Bu iki
ses arasinda bir konusma yazarak, her ikisinin de yararli oldugunu ve dengenin

birini susturmaktan degil, her ikisini de dinlemekten geldigini 6grenirler.

Gelistirilen beceriler: duygusal farkindalik, 6z yansitma, i¢ diyalog diizenleme.
Duygusal/gelisimsel hedefler: i¢ catismayi azaltmak ve sorunlar hakkinda daha
nazik, daha dengeli bir diisiinme bigimi olusturmak.

Ogrenme giktilari: mantiksal ve duygusal tepkileri tanimak ve bunlari "dengeli bir

ses" icinde butlinlestirme pratigi yapmak

GOREVI GRUP KULLANIMINA NASIL VYARLAMALISINIZ

Katimcilar 6nce bireysel olarak galisirlar: kiiglik, tstesinden gelinebilir bir durum
secerler (travmatik bir sey degil) ve Mantikli Sesleri ile Duygusal Sesleri arasinda kisa
bir diyalog yazarlar, Dengeli Sesin 6zetiyle bitirirler. Daha sonra, ikili veya kiiclk
gruplar halinde, kisisel icerige degil yapiya odaklanirlar. Ornegin sunlari paylasmalarini

isteyin:

» Genel olarak Mantikh Seslerinin nasil duyuldugu (kati mi? sakin mi? elestirel mi?).
» Duygusal Seslerinin nasil duyuldugu (dramatik mi? korkmus mu? umutlu mu?).

Dengeli Seslerinin her ikisiyle nasil konusabilecegi. Eger rahat hissederlerse, kurgusal
bir senaryo (6rnegin "sinavda basarisiz olmak" veya "arkadas cevap vermedi" gibi)
kullanarak bir grup skeci olusturabilir ve Ug sesi birlikte canlandirabilirler. Bu selide,

gercek ozel detaylari agiga ¢cikarmadan araci kullanma pratigi yapmis olurlar



EGITMENLER iN IPUCLARI

e Derin travmalari degil, kiictik sorunlari segmelerini hatirlatin.

Tam diyalogu paylasmak zorunda olmadiklarini vurgulayin.
Her tarll sesi normallestirin (sert, endiseli, aptalca, sakin).

Bir sesin "disman" oldugu fikrine nazikce meydan okuyun.

Ornekleri hafif tutun ama anlamli hissettirecek kadar gercekgi olsun

KAPANIS

Hem mantiga hem de duyguya konusma sansi verdiginizde kendi i¢ diyalogunuz
hakkinda ne kesfettiniz?
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Duygusal Mercek Degisimi
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Bu gorev, duygularin durumlari gérme seklimizi renklendiren filtreler gibi nasil

~

cahstigini gosterir. Katilimcilar ayni olayi farkl duygusal "mercekler" araciligiyla
yeniden yazarak; merak, gurur, mizah, korku veya minnettarligin kendilerine

anlattiklari hikayeyi nasil tamamen degistirebilecegini deneyimlerler.

Gelistirilen beceriler: duygusal farkindalik, perspektif alma, bilissel esneklik.
Duygusal/gelisimsel hedefler: kati diisiinceyi azaltmak ve genclerin ilk duygusal
tepkilerinin tek olasi tepki olmadigini gérmelerine yardimci olmak.

Ogrenme giktilari: ayni olayin bircok gecerli duygusal yolla deneyimlenebilecegini

fark etmek

GOREVI GRUP KULLANIMINA NASIL VYARLAMALISINIZ

Bireysel olarak her katilimci kiiglik, hafif sinir bozucu veya stresli bir an seger ve ne
oldugunu tarafsiz bir sekilde kisaca yazar. Daha sonra ikili veya kiictik gruplar halinde:
 Her kisi bir duygu secer (6rnegin mizah veya merak) ve kendi durumunu o
duygusal mercekten yeniden yazar.
« Ardindan durumlari takas ederler: bir partner farkh bir duygu secer (6rnegin korku
veya minnettarlik) ve ayni olayi o agidan yeniden yazar.
iki versiyonu okurlar (kendilerininkini ve partnerininkini) ve sunlar hakkinda kisaca
konusurlar:
e Duygunun olayin anlamini nasil degistirdigi.
« Hangi versiyonun daha yararli veya 6zgurlestirici hissettirdigi.
Kimse gercek hayattaki orijinal detaylari tiim grupla paylasmak zorunda degildir, kiglik

grup icinde tutun




EGITMENLER JCiN IPUCLARI

« Derin travmalari degil, hafif ve giinlik durumlari segmelerini isteyin.
Kimlik belirleyici detaylari degistirebileceklerini hatirlatin.

Duygularin nasil carpittigini gdéstermek icin eglenceli abartilari tesvik edin.

Birinin sectigi mercekle alay edilmesini durdurun.

Hicbir tekil versiyonun "gercek" olmadigini vurgulayin

Ayni durumun baska bir duygusal mercekten ne kadar farkh gériinebilecegini

gordugiunuzde kendi tepkileriniz hakkinda ne 6grendiniz?




Zihin surekli distinceler uretir: yararli olanlar, dikkat dagitanlar ve sadece biz
onlari besledigimizde blylyenler. Bu gorev katilimcilari diistincelerini bir
bahgedeki tohumlar gibi fark etmeye davet eder. Bazi dislinceler bizi besler,
bazilari bizi tiiketir, bazilari ise daha az ilgiye ihtiya¢ duyar. Katilimcilar i¢
diinyalarini bakabilecekleri bir manzara olarak gorsellestirerek distinceleri

yargilamadan gozlemlemeyi ve enerjilerinin nereye gidecegini secmeyi 6grenirler.

Gelistirilen beceriler: 6z farkindalik, duygusal diizenleme, Ustbilis.
Duygusal/gelisimsel hedefler: katilimcilarin yararh olan ve yararsiz olan zihinsel
kaliplari ayirt etmelerine yardimci olmak.

Ogrenme giktilari: tekrar eden diisiinceleri belirlemek ve dikkati bilincli olarak iyi

olusu destekleyen distincelere kaydirmak

Katilimcilar basit bir bahge cizerek baslarlar. Bunun icine Ug tir diislinceyi temsil eden
semboller veya kelimeler yerlestirirler:

o Cicekler destekleyici veya motive edici diistinceler

e Yabani otlar enerjiyi tiketen tekrar eden dislinceler

e Tohumlar bliylyebilecek yeni diistinceler veya niyetler
Cizimden sonra sessizce sunlari belirlerler: sulamaya devam etmek istedikleri bir gigek,
geri cekilmek istedikleri bir yabani ot ve beslemek istedikleri bir tohum. Daha sonra, ikili
veya Ucll gruplar halinde katilimcilar sadece agiklamaktan rahat hissettikleri kisimlari
paylasirlar. Her dinleyici su sekilde destekleyici bir yansitma yapar: "Gorintse gore o
cicek size gercekten yardimci oluyor,” veya "O tohum dnemli hissettiriyor." Tavsiye

vermek veya sorunu ¢cozmeye calismak yoktur, sadece tanima ve mevcudiyet




EGITMENLER ICIN IPUCLARI

Atmosferi analitik degil, yavas ve yansitici tutun.

Yabani otlarin varligini normallestirin, herkeste vardir.

Yargilayici olmayan bir modele 6rnek olun: "kotl bir distince" yerine eneriji
alan bir disilince.

Biri duygusallasirsa, devam etmeden 6nce duraklamaya ve nefes almaya
davet edin; kimse paylasmak zorunda degildir.

Gruplar erken bitirirse, topraklanma aktivitesi olarak bahgelerinin pargalarini

sessizce cizebilir veya boyayabilirler.
KAPANIS

Bir cicegi sulamak veya bir yabani otu beslemeyi birakmak icin bu hafta
yapabileceginiz kl¢lik sey nedir?




SAHADA TEST
EDILMIS DENEYIMLER
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SEVGIL! GENGLIK GALISANLARY

Art-iculate projesi boyunca c¢esitli aktiviteleri dogrudan genclerle atdlye
ortamlarinda uygulama ve test etme firsati bulduk. Sahada test edilen bu
deneyimler ilham verici anlara, gugli katilima ve anlaml sonuclara yol agti ve
kolaylastiricili grup baglamlarinda kullanildiginda buyuk bir potansiyel
gosterdi.

Sizi bu bolimi kesfetmeye ve bu deneyimlerden ilham almaya davet
ediyoruz




#1 ATO LYE DENEYIMI

i¢sel Sessizliginizi Resmedin

i
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Bu gorev, gorsel ifade yoluyla i¢sel sakinlige ve dikkatin yavaslamasina odaklanir.
Bircok genc, dikkatleri stirekli olarak uyaranlarla mesgul oldugu igin nadiren

sessizligi deneyimler. "icsel sessizlik" ile baglantili soyut manzaralar cizmek, sakin
durumlari dissallastirmaya ve sozIi agiklama gerektirmeden bedende ve zihinde

durgunlugun nasil hissedildigini fark etmeye yardimci olur.

Gelistirilen beceriler: farkindalik, duygusal farkindalik, 6z diizenleme.
Duygusal/gelisimsel hedefler: katilimcilarin sakinligin nasil hissettirdigini ve ona
nasil eristiklerini fark etmelerine yardimci olmak.

Ogrenme ciktilari: katilimcilar renkleri, imgeleri veya metaforlari kullanarak kendi

icsel sessizlik versiyonlarini tarif edebilirler

GOREVI GRUP KULLANIMINA NASIL VYARLAMALISINIZ

Katilimcilari ayni alanda bireysel olarak ¢alismaya davet edin. Uzun bir
gorsellestirme yerine kisa bir topraklanma aniyla (yavas nefes alma, gozler kapali,
bedeni fark etme) baslayin. Sadece ilham amaciyla, sablon olarak degil, birkac
tarafsiz referans gorseli (6rnegin ufuklar, manzaralar) saglayin. Katilimcilar
kendilerine dogru gelen renkleri ve sekilleri kullanarak kendi "i¢sel sessizlik"
versiyonlarini gizerler. Cizimden sonra ikili veya klglik gruplar halinde paylasmaya
davet edin: katilimcilar resimlerini ve i¢sel sessizligin onlar icin ne anlama
geldigini, isterlerse kelimeleri veya metaforlari kullanarak tarif ederler. Baskalari

tarafindan yorumlama yapilmaz




EGITMENLER iN IPUCLARI

 Girisi basit ve terapotik olmayan bir sekilde tutun.

Katilimcilarin sanat eserlerini yorumlamaktan kaginin.

Cizim sirasinda sessizlige izin verin.
istege bagli dil destegi olarak metaforlar sunun.

Katilimcilara paylasimin gonilli oldugunu hatirlatin.

Buglin sakinligin veya i¢sel sessizligin sizin icin ne anlama geldigi hakkinda ne

ogrendiniz?




#2 ATOLYE DENEYIMI

Aynaya Bakmak

o
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Bu gorev mevcudiyet, sinirlar ve 6z farkindalik Gizerine diisinmenin bir yolu olarak

~

bir hayvanla etkilesimi kullanir. Hayvanlar dncelikle beden diliyle iletisim kurar ve
cevrelerindeki degisikliklere tepki verirler. Bu tepkileri gdzlemlemek, katilimcilarin
s6zlU analiz veya yargilama olmadan kendi gerginlik, sakinlik, mesafe veya aciklik
durumlarini fark etmelerine yardimci olabilir. Gelistirilen beceriler: 6z farkindalik,
duygusal dliizenleme, sinirlari gbzlemleme. Duygusal/gelisimsel hedefler:
katilimcilarin o an icinde kendilerini nasil gosterdikleri (izerine diisiinmelerine
yardimci olmak. Ogrenme ciktilari: katilimcilar yorumlama yerine gozlemi

kullanarak kendi i¢sel durumlarini tarif edebilirler

GOREVI GRUP KULLANIMINA NASIL VYARLAMALISINIZ

Bu aktivite yalnizca kurumun egitimli bir profesyonele, sakin bir ata ve glivenli,
kontrollU bir ortama erisimi oldugunda kullanilmalidir. Digerleri uzaktan sessizce
gbzlem yaparken her seferinde bir katilimciyla ¢alisin. Katiimciyi atin yakininda
(rahatlik ve glvenlige bagh olarak alanin icinde veya disinda) bir yer almaya davet
edin. Gorev bir sey "yapmak" degil, sunlari fark etmektir: kendi nefes alislarini,
duruslarini ve atin hareketini veya durgunlugunu. Kisa bir anin ardindan
katihmcidan fark ettigi seyleri tarif etmesini isteyin, anlamdan ziyade gézleme
odaklanin ("Atin uzaklastigini fark ettim," "at beni reddetti" degil). Disiinme siireci

sonuclarla degil, acik sorularla yonlendirilir




EGITMENLER ICIN IPUCLARI

« Her zaman fiziksel glivenlige 6ncelik verin.

Katilimci igin atin davranisini yorumlamaktan kaginin.

Tam yansimalari gercekler olarak degil metaforlar olarak gerceveleyin.

Korku veya sikinti ortaya gikarsa aktiviteyi durdurun.

Herhangi bir degisiklik veya tepki gerekmedigini vurgulayin.

Anlamaya calismak yerine yavaslayip gozlemlediginizde kendiniz hakkinda ne fark

ettiniz?
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SEVGL! GENGLIN CALISANLARI

Bu kilavuzdaki aktiviteler, baslangicta gencler tarafindan bireysel, kendi
kendine rehberli kullanim i¢in tasarlanmis olan 30 Ginluk Sanat Sertveni
Kitap¢iginin uyarlamalaridir. Katilimcilarin gorevleri kendi baslarina, kendi
zamanlarinda ve kendi hizlarinda kesfetmelerini isterseniz, onlari orijinal
versiyona yonlendirmenizi tesvik ederiz.

Asagidaki baglantiya tiklayarak veya verilen QR kodunu okutarak 30 Ginlik
Sanat Seruveninin tamamina ulasabilirsiniz
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yazar(lar)a aittir ve Avrupa Birligi veya Avrupa Egitim ve Kultir YirtGtme Ajansi'nin (EACEA)
goruslerini yansitmak zorunda degildir. Ne Avrupa Birligi ne de EACEA bunlardan sorumlu
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