FAALIYET 2

SICAK DUGMELERE
BASILDIGINDA

KAPSANAN BECERILER: iletisim
GEREKLIi SURE: 50 dakika

KISA GiRIiS

DurtUsel davranis, 6grencinin bilingli olarak segcimler yaptigl ve sorumluluk aldigi
Ozerk, kendi kendini duzenleyen davranisin zitti olarak kabul edilebilir. DurtUsel,
duygu odakli eylemler, yeme zorluklari, siddet ve bagimlilik dahil olmak Gzere ¢ok
cesitli sorunlarin altinda yatar. Birgok durtisel eylemin olumsuz sonuglari géz
onudne alindiginda, bunlarl nasil yéneteceginizi 6grenmek 6nemlidir. Arastirma
bulgulari, duygusal bir durum tarafindan Gretilen eylem egilimlerinin daha fazla
farkina varmanin, durtisel hareket etmeyi ve iletisimi azaltmanin etkili bir yolu
olabilecegini gdostermektedir.

FAALIYETE iLiSKIN BAGLANTI

“lvan Apostolov” lisesi tarafindan olusturulan etkinlik. Dr. Lucinda Poole ve Dr.
Hugo Alberts tarafindan olusturulan araca dayanmaktadir.

AMAGC

Ogrencilerin tetikleyicilerinin (hassas noktalarinin) ne oldugunu belirlemelerine ve
iletisim sirasinda 6z duzenleme icin bunlara etkili bir sekilde deginmelerine
yardimci olmak.
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KATILIMCI SAYISI

Bu etkinlik 3-4 kisilik bir ekiple yapilabilir.
Ortak tartisma sinifta yapilir.

GEREKLiI MATERYALLER

e Kagit
e Kalemler, kursun kalemler, boya kalemleri
e Sinifta buyudk bir ilan panosu veya duvar alani

DETAYLI TANIM

Adim 1. Sicak noktalari belirleyin

Ogrencileri 3 veya 4 kisilik kiiciik gruplara ayirin ve her kiicik gruba bir kagit ve kalem verin.
Onlara asansérde neyin onlan tetikledigini, yani neyin onlar {lizdugini veya
sinirlendirdigini diisinmelerini isteyin. Belki rahatsiz edilmekten hoslanmiyorlar veya belki
de eve geldiklerinde mutfagin daginik oldugunu gorduklerinde sinirleniyorlar. Bu
tetikleyiciler onlarin kisisel "sicak noktalari"dir. Kagitlarina, her gruptan bir kisiden bu
tartisma sirasinda ortaya ¢ikan tim sicak noktalari yazmalarini isteyin. (Not: her sicak
noktanin kime ait oldugunu yazmaniza gerek yoktur).

Katiimcilara hassas noktalarini  belirlemelerine yardimci olmak i¢in asagidaki
tamamlanmamis cumleler sorulabilir:

e Suoldugunda beni sinirlendiriyor...

e Insanlarin...

e Suoldugunda kendimi rencide olmus hissediyorum...

e Bence bu kaba bir davranis

e [syerinde, insanlarin...

e Evde, aile tiyelerinin...

Adim 2. Hassas noktalara verilen kisisel tepkileri anlayin

Bir grup tartismasina rehberlik etmek icin asagidaki sorulari kullanarak, katiimcilardan (hala
daha kicuk gruplarda) hassas bir noktaya basildiginda neler yasadiklarini paylasmalarini
isteyin:

Vicudunuzda neler oluyor? Herhangi bir yerde sicaklik hissediyor musunuz? Sinirli misiniz?
Terliyor musunuz? Kalbiniz daha hizli mi atiyor? Genellikle hangi duygular ortaya ¢ikiyor?
Ofke mi hissediyorsunuz? Hayal kirikligi mi? Rahatsizlik mi? Aklinizdan hangi distinceler
geciyor? "Ne kadar dusuncesiz!" "Bunu astim artik!" "Ne kadar kaba."

Adim 3. Tepkilerinizi iletisim yoluyla ifade edin

Ogrencilerden tepkilerini su sekilde ifade etmelerini isteyin: yazarak, cizerek, bagirarak, sarki
sOyleyerek.
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DETAYLI TANIM

Simdi egzersizin geri kalani igin grubu bir araya getirin. TUm grup olarak,
insanlarin gunluk yasamda dugmelerine basilmasiyla nasil basa ciktiklarini
kesfedin.

"Sizin hassas noktaniz

basildiginda ne yapma egilimindesiniz? Bununla nasil basa c¢ikiyorsunuz?"
sorusunu sorun.

Tahtaya, grup tarafindan sunulan her basa ¢ikma stratejisini, yararli bir strateji
olsun ya da olmasin, yazin.

Ornegin katiimcilar, "Ben uzaklasirm, 10'a kadar sayarim.., Kulakugimi
takarim, susarim" diyebilirler.

DEGERLENDIRME SORULARI

Sinifta degerlendirme igin:

o Bu egzersizi yapmak nasildi?

o Ne 6grendiniz?

e Hangi basa ¢ikma stratejisi sizinle uyumluydu? Bunu daha énce denediniz
mi?

e Sizin ve diger insanlarin hassas noktalarina basilmasini énlemek igin
hangi adimlari atabilirsiniz?

e Bugln tartistiklarimizi hayatinizda nasil kullanmaya istekli olabilirsiniz?

Bu etkinlik, "basa c¢ikma stratejileri" ve 6z duzenlemeyle iletisimin nasil ele
alinacagl hakkinda 6gretmek icin genisletilebilir ve uzatilabilir. Asagida bazi
yonergeler verilmistir:

Bir grup olarak, bu stratejileri daha az etkili olanlara kiyasla neyin yararli
oldugunu tartisin. (Kolaylastirici, bu stratejilerin neden etkili oldugunu tahtaya
yazar).

DIGER FAYDALI BiLGILER

Bir seferde bir basa c¢ikma stratejisini tartisin ve bu stratejinin, digmeye
basildiginda tepkilerini azaltmada ne kadar etkili oldugunu (10 Uzerinden)
derecelendirin. (Kolaylastirici, tahtaya her basa ¢ikma stratejisinden sonra
etkinlik derecesini (10 Uzerinden) yazar).
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