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Sevgili Ortaokul Ogrencilerimiz,

Insan, biyolojik olarak bag kurmaya programlanmis bir canlidir.
Ancak saglhkh baglar kurabilmek icin 6nce kendi zeminimizin
saglam olmasi gerekir.

Birinci Kendine Yardim Rehberi kitapcigimizda “Kaygi” ile tanistik;
bizi hayatta tutmaya calisan alarm sistemini anlamaya ve
yonetmeye calistik. Cunku firtina varken yelken agcmak zordur.

Ikinci Kendine Yardim Rehberi'nde ise “lyi Olus” dedik; kendi
kaynaklarimizi fark etmenin, kendimize sefkat gostermenin ve
dengede kalmanin yollarini aradik.

Simdi ise o guvenli alandan cikip kendimizi baskalarina agcmaya
hazinz: “Duygular ve lligkiler”.

lliskilerde yasadigimiz zorluklar, cogunlukla duygularimizi nasil
ifade edecegimizi veya karsi tarafin duygusunu nasil okuyacagimizi
bilememekten kaynaklanir. Bu kitapcikta, duygularin iligkilerdeki
sessiz dilini, koptugumuz yerden tekrar nasil baglanabilecegimizi
ve "onarim"in sihirli giciinii konusacagiz.

Sevgilerimizle,
Rehberlik ve Psikolojik Danisma Bolumu
Koc¢ Okulu, Ortaokul




Kitapcikianmiz
Kendine Yardim Rehberi: Kaygi
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Kendine Yardim Rehberi: lyi Olus
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https://www.koc.k12.tr/wp-content/uploads/2024/12/KendineYard%C4%B1mRehberi2(%C3%96%C4%9FrenciB%C3%BClteni).pdf
https://www.koc.k12.tr/wp-content/uploads/2024/12/KendineYard%C4%B1mRehberiKayg%C4%B1(%C3%96%C4%9FrenciB%C3%BClteni).pdf
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DUYGULARA KISA BiR BAKIS
Duygular, her insanin gunlik yasantisinda olan, bize ne hissettigimizi sdyleyen icsel
tepkilerdir. Hayatimizi sirdirmemizde, karar vermemizde ve iligkilerimizde ¢ok onemlidir.

Psikolog Paul Ekman’a gére tim insanlar tarafindan evrensel sekilde taninan 6 temel duygu
vardir. Bunlar, duygu ifadelerimizi anlamamiza, bagkalarinin ne hissettigini gérmemize ve

kendimizi ifade etmemize yardimci olur.

MUTLULUK
Keyifli, giizel hissettigimiz zaman Q
asadigimiz duygu.
yasadig vg .
N

KORKU
Tehlike ya da bilinmeyen bir
seyle karsilastigimizda
hissettigimiz duygu.

UZUNTU
Kaybetme, hayal kirikligi
veya zor zamanlarda
yasanan duygudur.

OFKE SASIRMAK
Bir sey adil olmadiginda Beklemedigin bir sey
ya da canimiz acidiginda oldugunda ani bir sekilde
ortaya cikan gucli duygu. hissettigin duygudur.

IGRENME- TIKSINME
Hoslanmadigin ya da koéta bir
sey gordugunde hissettigin
duygu.



Hic fark ettiniz mi?

Hicbir sey yapmamis olsak bile, cevremizdeki biri gerginken kendimizi gergin
hissedebiliriz. Stresli bir giintiin ardindan, sakin ve mutlu bir arkadasimizin yaninda
omuzlanmiz gevser.

Bunun sebebi beynimizin tipki bir Wi-Fi agi gibi calismasidir. Surekli olarak
etrafimizdakilerin duygusal sinyallerini taranz. Buna psikolojide "Birlikte
Dizenleme" (Koregulasyon) denir. Bazen tek basimiza sakinlesmekte zorlanirz.
Birimizin "sarji bittiginde" veya "sinyali bozuldugunda", yanimizdakinin sakinligi ve
dengesi bizi sarj eder.

Bazen odamiza kapanip yalniz kalmak isteyebiliriz, bu ¢ok normal. Ama bazen de
sadece "yanimizda olan" sakin birine ihtiya¢ duyabiliriz.

Konusmasak bile, yanimizdakinin sakinligi bize gecer.
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“Sessiz Ayna” Uygulamasi

Bu uygulamada amac¢ karsindaki kisiye tam odaklanmak, onun hizina
uyum saglamak ve s6zslz bir bag (frekans) yakalamaktir.

Nasil Yapihr?
1.Basamak: Aile Uyesi ve genc, kargi karsiya (yaklasik 1 metre
mesafede) ayakta durur veya oturur.

2. Basamak Lider Sec¢imi: Ik turda biri "Lider", digeri "Ayna" olur.

"Lider" olan kigi, ellerini, kollarini, basini veya yuz ifadelerini ¢ok
yavasca hareket ettirmeye baglar.

"Ayna" olan kisi, liderin hareketlerini anlik olarak, sanki gercek bir
aynaymis gibi taklit etmeye calisir.

. Onemli Kural: Lider, aynayi sasirtmaya calismaz. Amag kandirmak
degqil, birlikte akmaktir. Hareketler o kadar yavas olmali ki,
disaridan bakan biri kimin lider kimin ayna oldugunu anlayamasin.

3. Basamak Rol Degisimi: 1-2 dakika sonra roller degisir.

4. Basamak: Son asamada lider yoktur. iki taraf da ellerini birbirine

degdirmeden vyaklastinr ve hareket kendiliginden geligir. Kimin
kimi yonettigi belli degildir, sadece bir "biz" hareketi vardir.

Anlasiimak gtizel bir his. ‘—’J\//m//\—‘



BAG KURMAK VE ONARMAK

Bazen onarim, sadece kalbinde o duyguya yer agmakla baglar.
Her insanin igcinde "bag kurma" ihtiyaci vardir. Bazen bu baglar bizi gelistirir,

bazen gerilmemize , bazen ise kopmaya neden olabilir. Sistem hata
verdiginde ve baglar koptugunda ne yapacagini bilmek koruyucu olur.

PEKI, KIRILDIGINDA NE OLUR?

Bir tartisma aninda kalbin kirnldiginda veya anlasiimadiginda, beynin seni
korumak icin otomatik bir "kalkan" devreye sokar.

Senin koruma modun hangisi?

Robot Modu _ Volkan Modu Ucak Modu
"Hicbir sey hissetmiyorum, Icindeki aci o kadar blyur ki, Sinyali kesersin. Odaya
umurumda degil" dersin ama  disariya 6fke puskurtlrsun. kapanir, iletisimi tamamen
icinde firtinalar kopar. Baginr, suclarsin. koparir, icine cekilirsin.

Hissizlesirsin.

Bu tepkilerin hicbiri "yanhs" degildir.
Yalnizca o an seni korumaya calisan bir parcan devrededir.
Ama tamir etmek icin kalkanlari indirmemiz gerekebilir.
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KENDINE ILK YARDIM: SISTEM TARAMASI

Duyguyu Fark Et
Son zamanlarda rahatsiz oldugun bir
olayi dusun.
O an bedeninde ne hissettin?
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Duygunu Adlandir o
Duyguyu bir kelimeyle etiketle. ~
Ornegin: Kirginim, Utaniyorum,
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e Kabul Et

Kendine sunu soyle:
"Su an bodyle hissetmem ¢ok normal.
Bu duygu bir misafir, birazdan gidecek."
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KURMANIN 3 HALI

BAG

iligkiler bir ev gibidir. Bazilan sadece
kapidan "Merhaba" der, bazilan
salonda oturup cay icer, ama en
6zel odana (kalbine) sadece en
guvendigin kisilerin girmesine izin
verirsin.

Iste hayatimizdaki 3 temel bag tru:

YUZEYSEL BAG (Kapi Onii)
Kimler Buradadir?
Sadece tanidiklar, kantindeki
gorevli, uzaktan akrabalar,
koridorda gordagun arkadaglar.

Nasil Hissettirir?

Neselidir ama derin degildir.
"Naber? lyidir" dersin gecer.

Burada "sirlanni" vermezsin,
sadece nezaket gosterirsin.

Su an hayatindaki insanlar
dustinddgunde, kimler kapida
kimler salonda?

ARKADASLIK BAGI (Salon)
Kimler Buradadir?
Sinif arkadaglarin, takim
arkadasglarin, birlikte guldiguin
kuzenlerin.

Nasil Hissettirir?

Birlikte bir seyler yapmak (oyun,
film, spor) eglencelidir.

Ortak paylasimlar vardir ama
kalbinin en hassas yerlerini
henlz agcmamis olabilirsin.

GUVENLI/DERIN BAG (En Ozel
Oda)

Kimler Buradadir?
"Maskeni indirdiginde" seni
yargilamayanlar. (Bu bazen

annen, bazen en yakin dostun,
bazen deden olabilir).

Nasil Hissettirir?
Yanlarinda aglayabilirsin,
sagmalayabilirsin. Seni sen
oldugun i¢in severler.

Buraya girmek zordur, guven
kazanildikga mumkun olur.
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ILISKI CEMBERLERIM:
KiM NEREDE?

Kalemini eline al ve hayatindaki insanlar (aile, arkadaslar, 6gretmenler) asagidaki
halkalara yerlestir.

\\
S’”aﬂnl bilen, en QU\'e(\d

. _
Yiin ama her seyin o

9/7/07 k N '\\e( .
v’ s 2
A/ Sadece selarniaid"
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ILISKILERIMI
DEGERLENDIRIYORUM

Hayatimizdaki herkesle ayni yakinlikta olmamiz gerekmez. Kimiyle ¢ok

yakinizdir, kimiyle mesafeli.
Asagidaki U¢ renk, iligkilerinin sana nasil hissettirdigini gosterir. Listendeki

kisileri distn ve uygun grubun altina yaz.

KIRMIZI ALAN (Zorlayici ve Yorucu)
Sozleriyle veya davraniglariyla seni kiran, surekli
elestiren veya yaninda gergin hissettigin kisiler.

Ne Yapmalh?
Kendini korumak icin sinir koy ve araya mesafe
koymaktan ya da “hayir” demekten ¢cekinme.

SARI ALAN (Mesafeli ve Degisken)

Bazen iyi anlastigin ama bazen anlasamadigin; cok
samimi olmadigin veya henliz tam givenmedigin
kigiler.

Ne Yapmalh?

Nezaketini koru ama her sirrini paylagsmak zorunda
hissetme. Dengede kal.

YESIL ALAN (Giivenli ve Rahat)
Yaninda tamamen kendin gibi olabildigin, seni
yargilamadan dinleyen ve sana iyi gelen kigiler.

Ne Yapmali?
Bu kisilerle bagini giiclendir, onlara daha ¢ok vakit
ayir.
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DiJITAL DUNYADA HISSETTIKLERIMIZ

“Hikayeme bakti mi?”,
“Gruba yazdim kimse cevap vermedi.”,
“Fotografimi begenmedi.”

Sosyal medya gercek hayatin sadece klguk bir
Yaziyor.. vitrinidir. Goérduklerin  her zaman gercegi
yansitmaz. Bazen zihnimiz de olaylarn yanlis
degerlendirir. Simdi o dislince hatalarina
birlikte bakma zaman!

"Beni umursamiyor, benimle

ilgilenmiyor."
“Story’mi gérmedi, hizlica YERINE
gecti. "Belki ok mesgul, belki interneti

kapall ya da sadece dalgin."

"Bana kizgin, ben degersizim."

Mesajima cevap

YERINE aJima ceve
"Musait olmayabilir. Cevap vermemesi el (eroLali ).

bana deger vermedigi anlamina
gelmez."

"Cirkinim veya sevilmiyorum."

Fotografim az like aldi. )
YERINE

"Algoritma gostermemis olabilir.
Insanlar gormemis olabilir. Bu
benim degerimi belirlemez."
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ONCE ICERISI!

Bazen bir seyi dlzeltmek sadece "6zur dilerim" demekle olmaz. Asil tamirat, dnce
kendi icine donip “Ben su an ne hissediyorum?" diye sormakla baslar.
Hadi, iceriyi biraz toparlayalim!

Gozlerini kapat ve su adimlari takip et

&

Ellerini yavasca kalbinin Uzerine koy. Ritmini hisset.

d

Nefesini yavasca birakirken sunu
soyleyebilirsin: "Bu duygunun gecip
gitmesine izin veriyorum."(Bunu 3
dakika boyunca, sessizce tekrarla.
Acele etme.)

4

Derin bir nefes alirken
icinden sunu
sdyleyebilirsin: "Su an
hissettigim bu duyguyu

kabul ediyorum."

Asagidaki soruyu dusun ve cevabini bogluga yaz (ya da ciz!)
"Son zamanlarda kinildigin bir ani hatirla. O olay canini yakti ama sana kendinle ya
da hayatinla ilgili yeni bir sey dgretti mi? Fark ettigin neydi?"




MIKRO ONARIM KARTLARI

Bazen dogru kelimeleri bulmak zordur. iste sana yeniden baglanti kurman
icin mikro onarnm kartlan!

5

Seni suglamiyorum, Kinldim ama konusmaya hazirim.
sadece nasil hissettigimi anlatmak istiyorum.

O anda sessiz kaldim,
ama simdi paylagsmak istiyorum.

Senin onarim ciimlen ne olurdu?
Buraya kendi sihirli ciimleni yaz.

_ Bu sayfadaki balonlarn makasla kes.
Ister kalem kutunda tasi, ister telefon kilifinin arkasina sikistir.
Zorlandigin bir anda birini se¢ ve kendine sor:
"Bugun hangisi benim kurtaricim olur?"



O anin bir fotografini
cek.
Kimler vardi?
Neredeydin?

.. Ne hissettirgj?
hi('ss(s)izr:ebr'm' kap_at ve iginé dén. By
|,r rengi, seklj Veya dokusy
Olsa neye benzergi?

et.
nu kabul etsen ne

e,0 ;
uyla savasm < lomek istersin’
Bu duyguy ne soy!

olurdu? Kendine
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L, ,, L,
SINIR KALKANIM

SIS KalK
alkan bas;.kalarlmn bize nasil
davranablleceglnl neleri kabul edlp neleri

etmeyecegimizi belirler.
Iy| iligkiler kurmak, her seye "evet" demek degll

gerektlglnde “haylr" dlyebllmektlr 7
~ -«a«*—-wm TSy P g IR S e ahl
Asagidaki kalkanin iIC KISMINA arkadaslik ve Kalkanin DIS KISMINA ise asla kabul
aile iligkilerinde sana kendini degerli ve etmeyecegin, sana zarar verecek ve "Hayir"
glvende hissettiren davraniglar yaz. diyecegin seyleri yaz.
(Orn Fikirlerime sayg! duyulmasi, esyalarimin (Orn: Lakap takilmasi, zorla sana bir sey
izinsiz alinmamasi, sirlarimin tutulmasi). yaptirimasi, dislanmak).

En yakin arkadasin, kalkaninin disina yazdigin ve istemedigin bir seyi yapti.
Ona kalkanini hatirlatmak i¢in suglamadan nasil bir cimle kurarsin?

"Senin bu davranigin bana ...........ccoeeeeeeen. hissettiriyor.
Bu ylzden birdaha .........ccccceeeeieennnnn. yapmani istemiyorum."
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Artk sakin kalmayr ve olumlu
distinmeyi 6grendigine gore, simdi
yasadigin olumsuz olayla baglantil
olan problemi ¢cézmeye hazirsin.

SODAS su kelimelerin  bas
harflerinden olusur:

Situation (Durum),

Options (Sec¢enekler),
Disadvantages (Dezavantajlar),
Advantages (Avantajlar),

Select (En iyi secenegi seg)

Durum :
Bu problemle ilgili yasadigin olayi Secenekler:
acikla. Tetikleyici ya da olumsuz Bu problemi ¢6zmek igin
olan olay nedir? en az iki secenek yaz.
Secenek A:
Secenek B:
Secenek C:

Avantajlar :

Her secenegin olumlu yonlerini
dusun.

Secenek A:

Secenek B:

Secenek C:

Dezavantajlar :

Her secenegin olumsuz ydnlerini
dasin.

Secenek A:

Secenek B:

Secenek C:

En iyi segenegi sec :
Secenekleri, avantajlarini ve
dezavantajlarini dusundukten
sonra senin i¢in en iyi olan
secenege karar ver.

Karar verdigin secenegi uygula ve nasil ise yaradigini gézlemle.
Eger ise yaramazsa, SODAS yontemini tekrar kullanarak baska bir secenegi
dene.
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Sen, Ben ve Biz: Duygular ve lligkiler

Kendi duygulanmizi fark edip anlamlandirmak ("Ben" asamasi), saglikli bir
iligskinin ilk adimidir. Ancak asil mesele, bu duygulan kargi tarafi suclamadan,
ortak bir ¢6zim alaninda ("Biz" agsamasi) bulusarak ifade edebilmektir.
Kriz anlarinda otomatik olarak verdigimiz tepkiler (bagirmak, kismek,
ignelemek) genellikle anlk bir rahatlama saglasa da, uzun vadede iligkideki
dagumleri sikilastirir.

Tepkilerini kesfetmeye hazir misin?

<
Otomatik Pilotu Fark Etmek ve Yiizlesmek L 4

Gecmiste yasadigin veya sik sik tekrarlanan bir tartismayi
dustnerek su sorular yanitla:

Tetikleyici ve Duygu: Olay neydi ve tam olarak ne
hissettim? (Ornegin: Endigeli, 6fkeli, Uzgin veya hayal
kirikligina ugramis)

Davranis: O duygu yogunlugu altindayken ne yaptim veya
ne séyledim?

Duyumsama: Bu olay yasandigi anda bedenimde ne oldu?

Farkindalik Sorusu: Verdigim bu tepki, durumu nasil
etkiledi?

"Mesajlarima uzun siire cevap vermediginde (Olay)
"Yine mesajima ge¢ doéndin, beni hi¢ 6nemsemiyorsun!"  kendimi endiseli ve de@ersiz (Duygu) hissediyorum.
lletisimde oldugumuzu hissetmeye ihtiyacim var."

"Su an sesler yikseldigi icin cok 6fkeli (Duygum)
hissediyorum. Konuyu birbirimizi kirarak degil, sakince
konugsmaya ihtiyacim var. Biraz mola verip sakinlegince

konusalim mi? (Daha iyi bir alternatif)"
seny de W-I

"Aman, ne halin varsa gor!" (Kusip ortami terk etmek)
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lvi olus Gilinliigii

lyi bir iletisim ve saglikli iliskiler, duygularini fark etmekten ve kendini iyi
hissetmekten gecer.

Pazartesi

Carsamba

Persembe

Cumartesi

Bugun iyi
yaptigim

Kendimle
ilgili iyi
hissettigim

Kendimle
gurur
duydugum

Bugun iyi
yaptigim

eglendigim

Yasadigim
olumlu bir

eRVehbikogvakti | §2[1c0 | T2

Bugun

: eglendigim

basardidim Olumlu bir
sardig : deneyim

Baskasiyla
: gurur
. duydugum

Yasadigim
: olumlu bir

Olumlu bir
. deneyim

' Biriicin
. yaptigim

sasirdim

Kendimle
gurur
duydugum

- Biri igin
: yaptigim

sasirdim

basardigim

Baskasiyla
: gurur
. duydugum

Kendimle
- ilgili fyi
. hissettigim

Kendimle
: gurur
. duydugum

KOC OKULU
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Bazen 6fke, UzUntl veya endise gibi duygular kocaman hissedilir.
Bu duygularin bedeninin tam olarak neresinde saklandigini bulmak ister misin?

Gozlerini kapat ve son zamanlarda
hissettigin guclu bir duyguyu disin
(6rnegin kizginlk, heyecan veya
korku).

gdgsinde bir agirlik mi var, yoksa

Bu duygu bedeninin tam neresinde?
Karninda kelebekler mi ugusuyor,
bogazinda bir digim mu hissediyorsun?

Bu duygunun bir rengi olsa ne renk
olurdu? Sekli nasil olurdu, dikenli mi

yoksa bulut gibi yumusak mi?
Sicak mi soguk mu?

Boya kalemlerini al ve yandaki
siliet Uzerinde tam olarak
bedeninde hissettigin yerde

isaretle, boya!

I

Unutma: Her duygunun bir
amaci ve iglevi vardir. Bazen
bedenimizde misafir olurlar ve
sonra gegip giderler.

G Vehbi Koc Vakfi ‘ Kog \loo ‘ KOG OKULU
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GERCEK DUYGU GUNLUGUM

Biri sana "Nasilsin?" diye sordugunda sadece "lyiyim" demek yerine, icindeki
gercek hisleri kesfetmeye hazir misin?

- GuUn icinde sadece iyi veya kotu hissetmeyiz.
Bazen gururlu, bazen sasirmig, bazen heyecanl,
bazen de hayal kirikligina ugramis olabiliriz.

. Bir defter se¢ veya panona bos bir kagit as.
. Her aksam uyumadan once giiniiniin nasil A AN

gectigini diisiin. O giin en cok hangi duyguyu VIV

hissettin?
. Bu duyguyu ifade eden kelimeyi gunliigiine yaz ve VvV
yanina o duyguyu anlatan bir yiz (emoji) ciz.

X N4\ X XA\

istersen bunu ailenle de paylasabilirsin!

N\
/
o)
e)
o)
e)

(
-
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SEVGI RITUEL
AsagQida sevdiklerinle aranizdaki bagi guclendirecek érnekler var.

Bu ornekler iligkileri guglendirir.
Denemeye ve kendi 6rneklerini olugturmaya var misin?

Bu sadece ikinizin bildigi stper gizli
bir el sikismasi, sabahlari evden
cikarken yapilan komik bir sarima,
yatmadan Once birbirinize komik bir
fikra anlatmak veya pazar sabahlar
birlikte ayni sarkida dans etmek
olabilir.

Evde ailenden biriyle birlikte
yapmaktan hoslanacaginiz kisa
ve eglenceli bir hareket bul.

Bunu her gin (veya belirlediginiz
gunlerde) hep ayni zamanda
yapmak igin sozlesin.

Bu sizin aranizdaki bir sifre
olacak!
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TEOSEKKin VE GURUR

KAVANOZU N

@ Evde bos bir kavanoz bul ve tzerini ¢ikartmalarla veya Rlz %

boyalarla istedigin gibi stisle. Q}

Yanina da kucuk bos kagitlar ve bir kalem koy.

@ Haftada bir giin bu kagitlardan iki tane al.

@ Birinci kagida: O hafta kendinle ilgili gurur duydugun, kendini
takdir ettigin bir sey yaz.
(Ornek: "Bugiin zor bir édevi yardimsiz bitirdim" veya
"Korksam da denemekten vazgecmedim®.)

ikinci kagida: Sikran duydugun ve tesekkiir etmek istedigin
birini ya da bir davranisi yaz. (Ornek: "Benimle o oyunu
oynadigin igin tesekkur ederim".)

IR

g:;g'\?ﬁ

@ Kagitlar katla ve kavanoza at.

Kavanoz doldugunda ailenle birlikte
acip icindeki anilari okuyabilirsiniz!




Bazen sadece yapamadigimiz seylere odaklanip, sahip
oldugumuz olumlu 6zellikleri gbzden kagcirabiliriz.

Bu etkinlik, baskalarinin senin hakkinda diusindigu pozitif

seyleri fark etmeni saglayacak.

Nasil Yapacaksin?
. Bos bir kagidin tam ortasina ismini yaz ve etrafina bir cember ¢iz. Cemberden
disariya dogru oklar ¢ikararak bir "zihin haritasi" olustur.

- Gikardigin Ug oka, kendinde en sevdigin ve en glglu buldugun tg 6zelligi yaz
(Ornegin: "lyi bir dinleyiciyim", "Pes etmem", "Mizah anlayisim iyidir").

.- Simdi bu haritayr glivendigin arkadaslarinla veya ailenle paylas. Bos kalan
alanlara seninle ilgili deger verdikleri ve takdir ettikleri 6zellikleri eklemelerini
iste.

- Bu haritayi, ihtiya¢c duydugun anlarda kullanmak (izere saklayabilirsin.
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Kalin bir kagittan veya kartondan alti yzU olan bir kip (zar) olustur.

Kapun her bir ylzine asagidaki ornekler gibi cimleler yaz.
Istersen kendi cumlelerini ekleyebilirsin!
Nasil oynanir?

Oyunu oynamak istediginiz arkadaslarinizi veya aile Uyelerinizi bir araya

getirin.

Sirayla zan atin, zarin tst ylzindeki cimleyi sesli okuyun. Cevaplarinizi

grupla paylasin.

Birbirinizi yargilamadan dinleyin ve anin tadini ¢ikarin!

Suan
hayatimda beni
en ¢cok
zorlayan sey...

Gelecekte Stresili
basarmak

Arkadasimda
en ¢ok deger
verdigim
Ozellik...

oldugumda
beni en ¢ok
rahatlatan

sey...

istedigim en
blylk hedef...

Beni diger
insanlardan
ayiran
Ozelligim...
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cok gurur
duydugum
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Ofke Fillresi

Ofke son derece dogal ve bazen gerekli bir duygudur. Asil mesele éfkeyi hig
hissetmemek degil, onu disariya nasil yansittigimizdir. Bazen verdigimiz tepkiler
durumu ¢Ozer, bazen daha da zorlastirir, bazen ise higbir ise yaramaz.
Gelin, 6fkelendigimizde sik¢a basvurdugumuz davraniglari filtreleyelim ve onlari
ait olduklari kutulara yerlestirelim:

Muzik dinlemek, yurayuse ¢ikmak, hislerini yazmak veya sorunu kisiyle
sakince konusmak, sence hangi kutuya girmeli?
Klismek, laf sokmak, saatlerce telefona/oyuna gémulip sorunu gérmezden
gelmek
Bagirmak, karsindakini incitecek kelimeler kullanmak

Unutma! Amac her zaman mikemmel olmak veya hi¢ 6ftkelenmemek degil.
Bir dahaki sefere 6fkelendiginde, tepki vermeden 6nce sadece bir saniye
durmak ve sececegin davranisi "Etkili Yollar" kutusundan cikarmaya calismakiir.

ise Yaramaz Yollar Etkili Yollar Yikici Yollar
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Bu etkinlik, beynimizin ayni anda birden fazla isi yaparken nasil zorlandigini fark etmemizi
saglar. Ayni zamanda dikkat, koordinasyon ve odaklanma becerilerimizi gelistirir. Zor
zamanlarda kendimizi sakinlestirmek icin bazi zihinsel ve bedensel egzersizler bize
yardimci olur.

Asagida yazanlari ayni anda yapabilir misin?

Tek ayak Uzerinde dur ve

10°a kadar say - Parmak ucglarinda yiksel ve

ellerini yukarn uzat

Boyama yap ve Ayak parmaklarini oynat ve Top at ve alfabeyi sdyle
sevdigin sarkiyt mirildan Islik cal |

_G(‘i_z !(lrp ve | Komik bir surat yap ve
ismini hecele sagma bir ses ¢ikar

Ayni anda yapacagin | Ayni anda yapacagin
iki seyi sen yarat! iki seyi sen yarat!
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iliski Termometresi

Biriyle tartisirken 6fkenin aniden 100 dereceye ciktigini hissettigin oldu o
mu? Bedenimiz &fkeliyken bize bazi sinyaller verir. Bu sinyalleri fark Q Q
edersen, iligskilerinde onarilmasi gug yaralar agmadan 6nce "Dur"
tusuna basabilirsin. @ Q
Asag@idaki termometreye, 6fkelendiginde bedeninde neler oldugunu yaz.
Yesil Bolge - 0-30 Derece: Sakinim.
Sar Bélge - 30-70 Derece: Uyari sinyalleri! Bedenimde sunlar oluyor: (Orn: Kalbim hizla
atiyor, ellerim terliyor, sesim yukseliyor.

Kendi sinyallerini yaz.

Kirmizi Bélge - 70-100 Derece:
Patlama noktasi! Mantikli diUgtnemiyorum.

iliskilerinde sar bélgeye geldigini fark ettiginde,
kirmiziya gegcmemek icin kullanacagin 3 taktigi
fark et, kendine not al!
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Yénetnmen K@quu\do Sen
Uearsin!

Hayatimiz, basrolde bizim oldugumuz bir film glbidir Kar§|m|za bazen zorlu
sahneler ¢ikar. Bu sahnelerin nasil bitecegi, senin "yonetmen" olarak verecegin
kararlara bagldir. Asagidaki zorlu senaryolari oku. Ogrendigin taktikleri
kullanarak bu sahneleri ¢6ziime ulastiracak en iyi repligi/davranisi yaz.

SENARYO 1

Matematik 6devine saatlerce ugrastin ve bitirdin. Ertesi sabah sinifa geldiginde en
yakin arkadasin panik icinde yanina geldi: "Odevi tamamen unuttum! Ne olur
defterini ver de hizlica kopyalayayim, yoksa DEKP notum diisecek!

" Yakalanirsaniz senin de diisiik not alma ihtimalin var ve emeginin kopyalanmasi
seni rahatsiz ediyor.

K6t Sonlu Sahne: Defteri atip "Hep aynisini yapiyorsun, tembel!" demek (Sen dili /

Catisma).
Veya istemeye istemeye defteri verip giin boyu stres olmak (Kalkani indirmek / Sinir
ihlali).

Senin Yonettigin Sahne: Arkadasini kirmadan ama "Kalkanini* da koruyarak ona nasil
"Hayir" dersin?

SENARYO 2

Bir arkadagin sana, en giivendigin arkadasinin senin hakkinda dedikodu yaptigini
soyledi. Ofke termometren hizla 80 dereceye (Kirmizi1 Bolge) cikiyor!

K6t Sonlu Sahne: Hemen gidip en yakin arkadasina bagirip ¢agirmak ve onunla
kismek.

Senin Yonettigin Sahne: Termometreni sar boélgeye indirdikten sonra, durumu
netlestirmek igin en yakin arkadasinla nasil bir konusma baslatirsin?

Benim Repligim:
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Aile ile Baglar
“Sohbet Kartlari”

Sohbet Baslatici Kartlar: Nasil Kullanilir?

AsagQidaki kartlan cizgili yerlerden keserek bir kavanoza koyun. Haftada en az 2-3 kez, aksam
yemeklerinde veya bos vakitlerinizde rastgele bir kart gekerek ailenizle sohbete baglayin!

Bir giinligine gbérinmez
olsan, nereye gider ve ne
yapardin?

"Gergek bir dost" sence hangi
3 6zellige sahip olmalidir?

Bir arkadasinin Gzgun
oldugunu gérduginde ne
yaparsin?

Kendinde en ¢ok sevdigin
Ozellik nedir?

Bir hayvanla konusgabilsen, Ailemizle ilgili en sevdigin
ona ilk ne sorardin? ortak ani/gelenek nedir?

(Ebeveyne): Ortaokuldayken
en ¢ok hangi derste
zorlanirdin?

Gecmise mi gitmek isterdin,
gelecege mi? Neden?
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BUZKIRAN KARTI

Hic sorun degil!

ona uzat

neden?

Selam! Eger-bir film, dizi véya
oyun karakteri olsaydin, kim
olurdun? Ve en dnemlisi,

l(( &

Yanina oturmak istedigin ama lafa nasil girecegini bilemedigin biri mi var?

Asagidaki "Buzkiran Karti"ni hayalinde (veya gercekten kopararak)

ne olsun |sterd|n'?

‘Selam! Bir super gucln olsaydl

Selam! Son zamanlarda
|zled|g|n/okudugun en |y| §ey

neydl’?

| e
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Kendi cevabini da onceden

hazirla! Sohbetin ne kadar

eglenceli yerlere gidebilecegine

inanamayacaksin
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HANGI FREKANSTASIN?

Kankana veya bir arkadasina kulak ver... Peki ama o konusurken
sen hangi radyo frekansindasin?

Parazitli Yayin: "Acaba yemekte ne var?
Ogle arasi ne zaman gelecek?"
(Arkadasin konusuyor ama sen

bambagka yerdesin.)

Kanal Degistirme: "Ya o da bir sey mi,
bak diin benim basima ne geldi!"
(S6zunu kesip hemen kendi hikayene
athyorsun.)

Net Yayin (Full Cekiyor): Gozlerine
bakiyorsun, kafa salliyorsun ve onu
gercekten anlamaya caligiyorsun.

Eger C sikkindaysan efsane bir dinleyicisin!
Degilsen buglinkii hedefin su: Bir arkadasini 2 dakika boyunca hi¢
s6zlinli kesmeden, sadece dinlemek. Basarabilirsin!
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sinieLl EMPATI GOZLUGU

Buguln okulda sessiz veya cani sikkin gibi
goOranen bir arkadasini seg.

Simdi bu sihirli g6zIuga taktigini hayal et ve

onun gozunden bakmaya calis:

Acaba bugin okul onun igin nasil geciyor?
Neye Uzulmas olabilir?

Yanina git ve sadece sunu soyle: "Nasilsin? Anlatmak istersen buradayim."

Bazen sadece birinin bunu sormasi bile diinyalari degistirir!
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Gizli Ajo
Gorevde

Okulun iyilik ajani olmaya ne dersin?
Kimseye gorinmeden bir arkadasinin sirasina, kitabinin arasina veya

dolabina kuguk bir not birak. Bakalim baslattigin bu pozitif zincir nasil
bir fark yaratacak?

BUGUN SILGINi _
PAYLASTIGIN iCiN SAG OL,
HAYAT KURTARDIN! "

"DERSTEKI CEVABIN COK
IYIYDi, TEBRIKLER! "

"BUGUN COK SIKSIN,
KIYAFETIN COK Q.-
YAKISMIS " o]
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HAFTALIK ARKADASLIK CHECK-UP'I

Bu hafta sosyal becerilerini ne kadar kullandin?
Yaptiklarinin yanina o havali tik ( ) isaretini at!
Bakalim haftayi ka¢ puanla kapatacaksin?

[ 1 Bugiin sabah okula gelirken gordiigiim kisilere
“gitnaydin” dedim.

[ ] 8ir arkadagima yardum teklif ettim (kalemini
paylagmak, yemek sirasunuda yer vermek vb.).

[ 18ir tartismada 'Sen hep biyle yapworsun' demek.
yerine 'Ben boyle hissediyorum' diyerek 8en Dili
kullandim.

[ 1 Birinin bagarisuu veya iyi notunu ictenlikle tebrik
ettim.

[ ] Teneffiiste yaluz kalan bir arkadagumu oyuna/sohbete
davet ettim.

[ 1 Hig konugmadigum bir arkadagla sohbet baglattun.
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DUYGU KASIFI VE ILISKI MIMARI BELGESI
Bu 6zel belge, kendi i¢ dinyasina dogru cesur bir yolculuga

citkan, duygularnnin dilini ¢cbézen ve saglkl iligkiler kurmak icin
emek veren;

Bu kitapciktaki calismalarn tamamlayarak kendi hayatin igin gok
onemli adimlar attin.

iliskiler bir giinde kusursuz hale gelmez; kendini tanidikca ve
anladikca daha keyifli bir hale gelir.

Kendine ve cevrene kattigin bu deger icin seni tebrik
ediyoruz!

Bundan sonraki hayatinda da pusulanin "anlayis”, kalkaninin
ise "saygl" olmasi dilegiyle...

imza:
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	KENDİNE YARDIM REHBERİ 3
	DUYGULAR VE İLİŞKİLER

	Bu Kitapçıkta Sizi Neler Bekliyor?
	Kitapçıklarımız
	ÜZÜNTÜ
	ŞAŞIRMAK
	Hiç fark ettiniz mi?

	Duygular Bulaşıcı mıdır?
	“Sessiz Ayna” Uygulaması

	BAĞ KURMAK VE ONARMAK
	Bazen onarım, sadece kalbinde o duyguya yer açmakla başlar.
	Her insanın içinde "bağ kurma" ihtiyacı vardır. Bazen bu bağlar bizi geliştirir, bazen gerilmemize , bazen ise kopmaya neden olabilir. Sistem hata verdiğinde ve bağlar koptuğunda ne yapacağını bilmek koruyucu olur.
	PEKİ, KIRILDIĞINDA NE OLUR?
	Bir tartışma anında kalbin kırıldığında veya anlaşılmadığında, beynin seni korumak için otomatik bir "kalkan" devreye sokar.
	Senin koruma modun hangisi?
	Bu tepkilerin hiçbiri "yanlış" değildir.  Yalnızca o an seni korumaya çalışan bir parçan devrededir.  Ama tamir etmek için kalkanları indirmemiz gerekebilir.



	KENDİNE İLK YARDIM: SİSTEM TARAMASI
	Şu an hayatındaki insanları düşündüğünde, kimler kapıda kimler salonda?

	İLİŞKİ ÇEMBERLERİM:  KİM NEREDE?
	Kalemini eline al ve hayatındaki insanları (aile, arkadaşlar, öğretmenler) aşağıdaki halkalara yerleştir.
	Arkadaşlar/ Sevdiğin ama her şeyini
	anlatmadığın kişiler.
	Tanıdıklar /  Sadece selamlaştığın
	kişiler.

	Merkez ( ben)
	KIRMIZI ALAN (Zorlayıcı ve Yorucu)
	SARI ALAN (Mesafeli ve Değişken)
	Bazen iyi anlaştığın ama bazen anlaşamadığın; çok samimi olmadığın veya henüz tam güvenmediğin kişiler.


	DİJİTAL DÜNYADA HİSSETTİKLERİMİZ
	"Beni umursamıyor, benimle ilgilenmiyor."
	YERİNE  "Belki çok meşgul, belki interneti kapalı ya da sadece dalgın."
	YERİNE

	MİKRO ONARIM KARTLARI
	Bazen doğru kelimeleri bulmak zordur. İşte sana yeniden bağlantı kurman için mikro onarım kartları!
	Kırıldım ama konuşmaya hazırım.
	Senin onarım cümlen ne olurdu? Buraya kendi sihirli cümleni yaz.

	Bu sayfadaki balonları makasla kes. İster kalem kutunda taşı, ister telefon kılıfının arkasına sıkıştır. Zorlandığın bir anda birini seç ve kendine sor: "Bugün hangisi benim kurtarıcım olur?"

	KENDİNE DÖNÜŞ GÜNLÜĞÜ
	Bu sayfa senin alanın! Olumsuz bir deneyimini ister kelimelerle anlat, ister çizimlerle göster. Aşağıdaki 3 adımı bir filmin kareleri gibi düşün. Başlıyoruz!

	SINIR KALKANIM
	Her insanın etrafında görünmez bir kişisel sınır kalkanı vardır. Bu kalkan başkalarının bize nasıl davranabileceğini, neleri kabul edip neleri etmeyeceğimizi belirler.  İyi ilişkiler kurmak, her şeye "evet" demek değil, gerektiğinde "hayır" diyebilmektir.
	En yakın arkadaşın, kalkanının dışına yazdığın ve istemediğin bir şeyi yaptı.  Ona kalkanını hatırlatmak için suçlamadan nasıl bir cümle kurarsın?
	"Senin bu davranışın bana ........................... hissettiriyor.  Bu yüzden bir daha  ........................... yapmanı istemiyorum."
	Önce hayali (örnek) bir olayla pratik yap, sonra kendi yaşadığın bir problem için SODAS’ı kullanmaya başla!
	Durum : Bu problemle ilgili yaşadığın olayı açıkla. Tetikleyici ya da olumsuz olan olay nedir?
	Seçenekler: Bu problemi çözmek için  en az iki seçenek yaz. Seçenek A: Seçenek B: Seçenek C:
	Avantajlar : Her seçeneğin olumlu yönlerini düşün. Seçenek A: Seçenek B: Seçenek C:
	Dezavantajlar : Her seçeneğin olumsuz yönlerini düşün. Seçenek A: Seçenek B: Seçenek C:
	En iyi seçeneği seç : Seçenekleri, avantajlarını ve dezavantajlarını düşündükten sonra senin için en iyi olan seçeneğe karar ver.

	Karar verdiğin seçeneği uygula ve nasıl işe yaradığını gözlemle.  Eğer işe yaramazsa, SODAS yöntemini tekrar kullanarak başka bir seçeneği dene.
	Sen, Ben ve Biz: Duygular ve İlişkiler
	Otomatik Pilotu Fark Etmek ve Yüzleşmek


	sen de ekle!
	İyi Oluş Günlüğü
	İyi bir iletişim ve sağlıklı ilişkiler, duygularını fark etmekten ve kendini iyi hissetmekten geçer.
	Pazartesi
	Salı
	Çarşamba
	Perşembe
	Cuma
	Cumartesi
	Pazar


	Duyguların Beden Haritası
	Bazen öfke, üzüntü veya endişe gibi duygular kocaman hissedilir.  Bu duyguların bedeninin tam olarak neresinde saklandığını bulmak ister misin?
	Gözlerini kapat ve son zamanlarda hissettiğin güçlü bir duyguyu düşün (örneğin kızgınlık, heyecan veya korku).
	Bu duygunun bir rengi olsa ne renk olurdu? Şekli nasıl olurdu, dikenli mi yoksa bulut gibi yumuşak mı?  Sıcak mı soğuk mu?
	Boya kalemlerini al ve yandaki silüet üzerinde tam olarak bedeninde hissettiğin yerde işaretle, boya!
	Unutma: Her duygunun bir amacı ve işlevi vardır. Bazen bedenimizde misafir olurlar ve sonra geçip giderler.

	GERÇEK DUYGU GÜNLÜĞÜM
	Biri sana "Nasılsın?" diye sorduğunda sadece "İyiyim" demek yerine, içindeki gerçek hisleri keşfetmeye hazır mısın?
	Pazartesi
	Gün içinde sadece iyi veya kötü hissetmeyiz. Bazen gururlu, bazen şaşırmış, bazen heyecanlı, bazen de hayal kırıklığına uğramış olabiliriz.
	Bir defter seç veya panona boş bir kağıt as.
	Her akşam uyumadan önce gününün nasıl geçtiğini düşün. O gün en çok hangi duyguyu hissettin?
	Bu duyguyu ifade eden kelimeyi günlüğüne yaz ve yanına o duyguyu anlatan bir yüz (emoji) çiz.
	İstersen bunu ailenle de paylaşabilirsin!


	TEŞEKKÜR VE GURUR KAVANOZU
	Kavanoz dolduğunda ailenle birlikte açıp içindeki anıları okuyabilirsiniz!

	Güç Kaynaklarım
	Nasıl Yapacaksın?
	Boş bir kağıdın tam ortasına ismini yaz ve etrafına bir çember çiz. Çemberden dışarıya doğru oklar çıkararak bir "zihin haritası" oluştur.
	Çıkardığın üç oka, kendinde en sevdiğin ve en güçlü bulduğun üç özelliği yaz (Örneğin: "İyi bir dinleyiciyim", "Pes etmem", "Mizah anlayışım iyidir").
	Şimdi bu haritayı güvendiğin arkadaşlarınla veya ailenle paylaş.   Boş kalan  alanlara seninle ilgili değer verdikleri ve takdir ettikleri özellikleri eklemelerini iste.
	Bu haritayı, ihtiyaç duyduğun anlarda kullanmak üzere saklayabilirsin.


	İletişim ve Keşif Küpü
	Kalın bir kağıttan veya kartondan altı yüzü olan bir küp (zar) oluştur. Küpün her bir yüzüne aşağıdaki örnekler gibi cümleler yaz. İstersen kendi cümlelerini ekleyebilirsin! Nasıl oynanır? Oyunu oynamak istediğiniz arkadaşlarınızı veya aile üyelerinizi bir araya getirin. Sırayla zarı atın, zarın üst yüzündeki cümleyi sesli okuyun. Cevaplarınızı grupla paylaşın.
	Birbirinizi yargılamadan dinleyin ve anın tadını çıkarın!

	Öfke Filtresi
	İşe Yaramaz Yollar
	Etkili Yollar
	Yıkıcı Yollar

	İki Şey Yapmak
	İlişki Termometresi
	Yönetmen Koltuğunda Sen Varsın!
	SENARYO 1  Matematik ödevine saatlerce uğraştın ve bitirdin. Ertesi sabah sınıfa geldiğinde en yakın arkadaşın panik içinde yanına geldi: "Ödevi tamamen unuttum! Ne olur defterini ver de hızlıca kopyalayayım, yoksa DEKP notum düşecek! " Yakalanırsanız senin de düşük not alma ihtimalin var ve emeğinin kopyalanması seni rahatsız ediyor.
	SENARYO 2
	Bir arkadaşın sana, en güvendiğin arkadaşının senin hakkında dedikodu yaptığını söyledi. Öfke termometren hızla 80 dereceye (Kırmızı Bölge) çıkıyor!
	Sohbet Başlatıcı Kartlar: Nasıl Kullanılır?


	BUZKIRAN KARTI
	Yanına oturmak istediğin ama lafa nasıl gireceğini bilemediğin biri mi var? Hiç sorun değil!
	Aşağıdaki "Buzkıran Kartı"nı hayalinde (veya gerçekten kopararak) ona uzat:
	Kendi cevabını da önceden hazırla! Sohbetin ne kadar eğlenceli yerlere gidebileceğine inanamayacaksın.

	HANGİ FREKANSTASIN?
	SİHİRLİ EMPATİ GÖZLÜĞÜ
	Yanına git ve sadece şunu söyle: "Nasılsın? Anlatmak istersen buradayım."
	Bazen sadece birinin bunu sorması bile dünyaları değiştirir!

	Gizli Ajan Görevde
	HAFTALIK ARKADAŞLIK CHECK-UP'I
	[ ] Bugün sabah okula gelirken gördüğüm kişilere “günaydın” dedim.
	[ ] Bir arkadaşıma yardım teklif ettim (kalemini paylaşmak, yemek sırasında yer vermek vb.).
	[ ] Bir tartışmada 'Sen hep böyle yapıyorsun' demek yerine 'Ben böyle hissediyorum' diyerek Ben Dili kullandım.
	[ ] Birinin başarısını veya iyi notunu içtenlikle tebrik ettim.
	[ ] Teneffüste yalnız kalan bir arkadaşımı oyuna/sohbete davet ettim.
	[ ] Hiç konuşmadığım bir arkadaşla sohbet başlattım.
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