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Tanitim

REST 7 Egitim Sistemi Rehberi, egitmenlerin, genclik calisanlarinin,
egitimcilerin ve kuruluslarin REST 7 Arac¢ Kutusunu etkili bir sekilde
sunmalarini desteklemek amaciyla olusturulmustur.

Arac Kutusu neyin sunuldugunu (21 pratik arag) ortaya koyarken, bu
Kilavuz, araclarin genclik egitim baglamlarinda nasil uygulanacagini
adim adim aciklamaktadir.

Rehber, esnek ve modiler olacak sekilde tasarlanmistir. Egitmenler,
bagimsiz atélyelerde bireysel araclar kullanabilir veya birden fazla
araci birlestirerek tek gunlik yogunlastirilmis egitimlerden
haftalarca suren egitim dongilerine kadar uzanan yapilandirilmig
programlara dahil edebilirler.

Genel amac, genclerin kisisel ve sosyal yasamlarinda
yedi tur dinlenmeyi kesfetmelerini, anlamalarini ve
uygulamalarini giclendirerek refah, denge ve
dayaniklilig! tesvik etmektir.
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Genclik calisanlari

Egitmenler ve kolaylastiricilar

STK'lar ve toplum orgutleri

Resmi ve resmi olmayan 6grenme ortamlarinda calisan egitimciler

Bu kilavuz nasil
kullanilir?

REST 7 araclarini kullanarak atolye calismalari e
hazirlamaya yonelik bir kilavuz olarak.

Daha uzun programlar tasarlamak icin bir egitim e
mufredati cercevesi olarak.

Genclerle birlikte yansitici ve onarici e

uygulamalar gelistirmek icin bir kaynak olarak.
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Yedi Tur Dinlenme

REST 7, her biri refahin farkli boyutlarina hitap eden yedi farkli dinlenme tiri

Uzerine kuruludur. Bu dinlenme bicimlerini fark etmek ve uygulamak, genclerin

biutlnsel olarak yeniden enerji kazanmalarina yardimci olur.

]
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Fiziksel Dinlenme: Esneme, nefes alma, uyku hijyeni ve bilincli
hareketlerle viicudun rahatlatilmasi.

Zihinsel Dinlenme: GuUnluk tutarak, dijital molalar vererek ve hayal
kurarak zihne sirekli uyarilardan bir mola vermek.

Duygusal Dinlenme: Baskalarinin destegiyle, duygulari diristce ifade
edip isleyebilecegimiz glivenli alanlar yaratmak.

Sosyal Dinlenme: Sosyal ortamlarda sinirlar koymayi, disik enerjiyi
yonetmeyi ve kendi ihtiyaclarini kontrol etmeyi 6grenmek.

Duyusal Dinlenme: Sakinlestirici ortamlar, sessiz alanlar, doga ve
muzikle etkilesime girerek asiri uyarilmayi azaltmak.

Yaratici Dinlenme: Eglenceli aktiviteler, meditasyon ve problem ¢6zme
egzersizleri yoluyla hayal glicunu ve yenilikciligi yeniden canlandirmak.

Ruhsal Dinlenme: Minnettarlik, kendine karsi sefkat ve tefekkur
uygulamalariyla i¢c huzuru ve anlami beslemek.
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Egitim sistemimiz deneyimsel

0grenmeye dayanmaktadir.

Her arac su donguydu takip eder:

Giris: Baglamin belirlenmesi, oturumun @ m

amacinin paylasimiu.

Rehberli deneyim: Uygulamali egzersizler ve aktiviteler.

Yansitma: Gunlidk tutma, tartisma veya kendi kendini kontrol etme.

Entegrasyon: Eylem planlamasi, gunliuk hayata dair ¢cikarimlar.

Bicim
Oturum suresi: 60-75 dakika e

Grup boyutu: Esnek, 6-20 katilimci e

Hem ylz ylze hem de cevrimici seanslar icin uygundur e
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Kolaylastiricinin
rolu

Rehberi

Y

Guvenli ve destekleyici bir ortam yaratin
Yargilamadan rehberlik edin e
Zamanlamayi ve aktiviteleri katilimcilarin ihtiyaclarina gére uyarlayin e

Kisisel sinirlariniza saygi duyarak acikligi tesvik edin e

Malzemeleri 6nceden hazirlayin

Kapsayici ve erisilebilir bir dil kullanin

Alternatifler sunun (6rnegin, yiksek sesle paylasmak yerine giinlik
tutmak)

Her zaman gonalla katilimi tesvik edin
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Araclarin Kullanimi

Her dinlenme tiriiniin iic pratik araci vardir (toplam 21).
Egitmenler sunlari yapabilir:

e Bir dinlenme turinu kesfetmek icin araclari bagimsiz
olarak kullanin.
e Oturumlarda cesitlilik yaratmak icin farkli tirleri

birlestirin.
o Araclaridaha uzun atolyelere veya cok ginluk
programlara ayirin. -

Arac secerken:

e Grubun su anki enerjisini ve duygusal durumunu goz
onunde bulundurun.

o Araclariistenilen sonuca (gevseme, yaraticilik, yansitma,
baglanti) gore eslestirin.

e Esneklige izin verin: Katilimcilar her dinlenme tirine
farkli tepki verebilirler.
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Arac Basina Egitmen Rehberligi

REST 7 Arac Kutusundaki her arac; hedefler, materyaller ve
talimatlarla yapilandirilmistir.

Bu kilavuz, egitmenlere yonelik daha fazla bilgi saglamaktadir:

« Ne zaman kullanilmali: Aracin uygulanmasi icin en uygun
baglamlar.

o Kolaylastirict  ipuclari:  Etkinlikleri nasil  tanitmali,
hizlandirmali ve uyarlamalisiniz?

o Zorluklar ve ¢oziimler: Isteksizlik, dikkat daginikligi veya
gucld duygularla basa cikma.

e Takip: Uygulamanin oturum sonrasinda da sirdirilmesine
yonelik 6neriler.

21 aracin tamamiigin
ayrintili kilavuz ' <tc verilmistir.
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Araclar, yapilandirilmis programlar

olusturmak icin birlestirilebilir.

f Bir ginluk
atolye calismasi
e Sabah: Fiziksel Dinlenme (Hafif Esneme) + | (6 saat)

Ornekler:

Zihinsel Dinlenme (Dijital Mola)
e Oglen: Duygusal Dinlenme (Duygulariniz Hakkinda Gercekgi
Olun)
e Ogleden Sonra: Duyusal Dinlenme (Sessiz Bir Alan Yaratin) +
Yaratici Dinlenme (Eglenceli Aktiviteler)

o Kapanis: Ruhsal Dinlenme (Sikran)

1. Hafta: REST 7'ye Giris + Fiziksel Dinlenme Araclari

Haftalara

yayllmis
program

2. Hafta: Zihinsel ve Duygusal Dinlenme Araclari
3. Hafta: Sosyal ve Duyusal Dinlenme Araclari
4. Hafta: Yaratici ve Ruhsal Dinlenme Araclari

5. Hafta: Entegrasyon ve Yansitma
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Degerlendirme ve Yansitma

Oturumlarin etkisini anlamak icin degerlendirme cok

onemlidir:

o Katilimci yansitmasi: Gunlukler, geri bildirim formlari
veya grup paylasimi.

o Kolaylastirici notlari: Grup dinamikleri, enerji degisimleri
ve katilim gozlemleri.

o Takip: Katilimcilarin araclari giunlik yasamlarinda nasil
uyguladiklarina dair geri bildirim vermelerinin tesvik
edilmesi.

Yansitma icin sorular:

o Katilimcilar ne 6grendi?
e Oturum, onlarin iyi olusunu nasil etkiledi?
e Onlara en uygun gelen araclar hangileriydi?
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Sonuclar

REST 7 Egitim Sistemi Rehberi, bir kilavuzdan cok daha
fazlasidir. Gencgler arasinda dayanikliligl, dengeyi ve iyi olusu
tesvik etmenin bir yoludur. Yedi farkli dinlenme tartyle etkilesim
kuran katilimcilar; bedenleri, zihinleri, duygulari ve topluluklariyla
yeniden bag kurmay!r Ogrenirken, egitmenler de bu temel
becerileri gelistirmek icin pratik araclar edinir.

Esneklik, yaraticilik ve yansitma yoluyla, REST 7 cercevesi, cesitli
genclik calisma baglamlarina uyarlanabilir ve bireylerin ve
gruplarin  dinlenmenin onlar icin ne anlama geldigini
kesfetmelerine olanak tanir. Bu rehber, dinlenmenin pasif bir
dinlenme zamani olarak degil, kisisel gelisimi ve toplumsal refahi
guclendiren aktif ve bilincli bir uygulama olarak gorilmesini
saglar.

Bu uygulamalari glinlik hayata ve genclik programlarina entegre
ederek, hem egitmenler hem de katilimcilar, uzun vadeli saglik,
yaraticillk ve baglantiyi destekleyen surdurilebilir aliskanliklar
yaratabilirler. REST 7 projesi hepimize sunu hatirlatiyor:

Gercek dinlenme, dolu dolu yagsamanin temelidir.
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Ek - Arac Basina Egitmen Kilavuzu

Fiziksel Dinlenme

* Ne zaman kullanilmali: Oturum baslangicinda veya uzun siire oturduktan
sonra.

« Kolaylastiriciipuglari: Yavasca gosterin; "viicudunuzu dinleyin"
vurgusunu yapin; atmosferi hafif tutun.

o Zorluklar: Katilimcilar kendilerini rahatsiz hissedebilir = gozlerin
kapatilmasini ya da bireysel tempoda ilerlemeyi tesvik edin.

o Takip: Her giin 5 dakikalik esneme rutinleri 6nerin.

* Ne zaman kullanilir: Grubu sakinlestirmek, stresi azaltmak veya yogun bir
oturumu sonlandirmak igin.

« Kolaylastirici ipuglari: Sakin bir ses tonu kullanin; katilimcilara nefeslerini
zorlamamalari gerektigini hatirlatin; rahatlamalari igin uyarlayin.

o Zorluklar: Bas dénmesi veya huzursuzluk — daha kisa doéngiiler, oturma

pozisyonu sunun.

» Takip: Uyku veya stresli gorevlerden 6nce kullanilmasini tesgvik edin.

« Ne zaman kullanilmali: lyi olus odakli oturumlarda veya katilimcilar
yorgunluk bildirdiginde.

» Kolaylastiriciipuglari: Pratik yasam tarzi degisiklikleri sunun; grup icinde
rutinlerin paylasilmasini tesvik edin.

« Zorluklar: Stuphecilik (“Uyku diizenimi degistiremiyorum”) — kigk,
gercekci adimlara odaklanin.

o Takip: Uyku diizenlerini ve degisimlerini glinlik olarak yazmayi énerin.

I L/
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Ek - Arac Basina Egitmen Kilavuzu

Zihinsel Dinlenme

/ G u n l u k \\ « Ne zaman kullanilir: 0z-yansitma veya duygusal bosalma igin.

o Kolaylastirici ipuglari: ipuclari verin; gizliligi saglayin; paylasma zorunlulugu

Tu t ma olmasin.

e Zorluklar: Yazmaya karsi direng — ¢izim veya sesli notlar sunun.

\ A t 0 l y e S I / « Takip: Kisa glinlik tutmayi tesvik edin.

* Ne zaman kullanilmali: Cihazlari asiri kullanan gruplarda veya yogun

\

egitimler sirasinda.

» Kolaylastirici ipuglari: Bunu bir deney olarak cerceveleyin; bilingli
alternatifler sunun.

o Zorluklar: Bildirimleri kacirma endisesi = kademeli olarak baglantinin
kesilmesine izin verin.

o Takip: Evde "teknolojisiz" saatler onerin.

* Ne zaman kullanilir: Yaraticiligi harekete gecirmek icin veya rahat bir
0gleden sonra oturumu sirasinda.

Hayal

hayal etmenin “dogru” bir yolu olmadigini vurgulayin.
Kurmak

o Zorluklar: Huzursuzluk — kisa tutun, hafif mazik ekleyin.

+ Kolaylastirici ipuclari: Yumusak bir sesle rehberlik edin; sessizlige izin verin;

» Takip: Hayal kurmayi sorun ¢6zmede kullanmayi 6nerin.
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Ek - Arac Basina Egitmen Kilavuzu

Duyusal Dinlenme

o Ne zaman kullanilir: Stres yonetimi veya farkindalik oturumlarinda. /S e S S | Z B | r

+ Kolaylastirici ipuclari: Gorsellestirmeyi yonlendirin; duyularin kullanimini

Alan

tesvik edin.

o Zorluklar: Sinirli kaynaklar — hayal glicliyle uyum saglayin. Y
aratmak

o Takip: Evde kiicUk kigisel alanlar yaratmayi tesvik edin.

* Ne zaman kullanilmali: Dis mekanlarda veya cevre odakli programlarda.
« Kolaylastiriciipuclari: Gercek dogal nesneler kullanin; derinlemesine
yansitmayi yonlendirin.

e Zorluklar: Kentsel baglam — doga sesleri/goruntileri ile degistirin.

o Takip: GUnluk yiriyUsler veya yasam alanlarina bitki dikmeyi 6nerin.

* Ne zaman kullanilir: Yogun tartismalarin ardindan veya bir oturumun

sonunda. . - :
| o Sakinlestirici
» Kolaylastirici ipuglari: Rahatlatici bir calma listesi hazirlayin; e —

dinledikten sonra glinlik tutmayi tesvik edin.

o Zorluklar: Farkli mizik zevkleri — cesitlilik sunun.

» Takip: Kisisel sakinlestirici calma listeleri olusturmayi énerin.

URKIYE UILUSAL AJANSI
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Ek - Arac Basina Egitmen Kilavuzu

Yaratici Dinlenme

/ \\ * Ne zaman kullanilir: Tanisma oyunlari veya eneriji artirici etkinliklerde.

E g l. e n C e |. | | + Kolaylastirici ipuglari: Atmosferi eglenceli tutun; grup yaraticiigini tesvik

Aktiviteler [

/ o Zorluklar: Utangaclik = dustk riskli aktivitelerle baslayin.

_

» Takip: Dlzenli oyun molalari verilmesini tesvik edin.

« Ne zaman kullanilir: Stresi azaltmak ve odaklanmayi artirmak igin. \
\
+ Kolaylastirici ipuglari: Kisa, rehberli uygulamalar kullanin; nefesinize ve F a r k I n d a l I k
farkindaliginiza odaklanin. V e
o Zorluklar: Huzursuzluk — oturumlari kisa tutun, hareket etmeye izin verin. M

editasyﬂ/

o Takip: GUinluk 5 dakikalik farkindalik egzersizi 6nerin. \ /

+ Ne zaman kullanilir: Takim olusturma veya inovasyon oturumlarinda.

P r O b l em Kolaylastirici ipuglari: Zorluklari eglenceli bir sekilde gerceveleyin;
Q O Z m e yaraticiigi kutlayin.

Zorluklar: Basarisizlik korkusu — tim fikirlerin gecerli oldugunu vurgulayin.

Alistirmalari

Takip: Problem ¢6zme sonrasinda yansitici degerlendirmeleri tesvik edin.

— g
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Egitim Sistemi Y &af
Rehberi :Sr

Ek - Arac Basina Egitmen Kilavuzu

Duygusal Dinlenme

Ne zaman kullanilir: Duygusal okuryazarlik oturumlari icin tanisma etkinligi.

4igygularwnz

Kolaylastirici ipuclari: Kirilganligi modelleyin; glivenli, yargilayici olmayan bir H k k d
d INda

atmosfer yaratin.

Gercekci
Olun

Zorluklar: Paylagsma konusunda ¢ekingenlik — 6zel glinliik tutmaya izin verin.

Takip: Glivendiginiz akranlarinizla gérismeleri tesvik edin.

@ | Z e M O r a l e Ne zaman kullanilir: Grup dinamikleri atolyelerinde.

V e r e n » Kolaylastirici ipuglari: Olumlu akran etkisini vurgulayin; enerji seviyeleri
Uzerinde diisiinmeyi tesvik edin.

w e Zorluklar: Bazilarinin destekleyici gevresi olmayabilir = hayal kurmayi veya
Z a m a n rol model almay!i 6nerin.

f SN » Takip: Destekleyici akranlarla bilingli zaman gecirmeyi tesvik edin.
. Gecirin

a

« Kolaylastiriciipuclari: Aktif dinlemeyi 6gretin; dengeli konusma siralari
Konusun

» Ne zaman kullanilir: Catisma ¢6zimu veya akran destek oturumlarinda.
saglayin.

o Zorluklar: Baskin sesler — yapilandirilmis turlar kullanin.

o Takip: Akran destek gruplari kurulmasini énerin.
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Egitim Sistemi Y &af
Rehberi :Sr

Ek - Arac Basina Egitmen Kilavuzu

Sosyal Dinlenme

a

B e l | r l e m e J e Zorluklar: Reddedilme korkusu — sinirlari 6z saygi olarak yeniden

* Ne zaman kullanilir: Kendine giiven veya 6z bakim oturumlari igin.
» Kolaylastiriciipuglari: Rol yapma etkinliklerini kullanin; "hayir" demeyi

Sinirlari

normallestirin.

cergeveleyin.

o Takip: Sinir gtinltklerini tegvik edin.

* Ne zaman kullanilmali: Katiimcilar kendilerini bitkin veya kopuk
hissettiklerinde.

» Kolaylastirici ipuglari: Enerji dongilerini normallestirin; iletisim
senaryolarini uygulayin.

o Zorluklar: Hayir deme konusunda sucluluk duygusu — empatik retleri

canlandirin.

o Takip: “Duslk enerji plani” olusturun.

fKendinizle\

Baglanti

\\

Ne zaman kullanilmali: Oturumlarin basinda veya gecislerde.

Kolaylastirici ipuclari: Duygu kartlari kullanin; yaratici ifadeyi tesvik edin.

Zorluklar: Duygulari adlandirmada zorluk — beden taramasi sunun.

Takip: GUnluk 5 dakikalik kontroller 6nerin.
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Egitim Sistemi Y &af
Rehberi :Sr

Ek - Arac Basina Egitmen Kilavuzu

Ruhsal Dinlenme

« Ne zaman kullanilmali: Oz-saygi veya iyi olus oturumlarinda.

Kolaylastirici ipuclari: Olumlamalari kullanin; kendinize sefkat gosterin. w

Karsi Nazik
Olun

Zorluklar: Kendine karsi sefkate direng = uygulamayi normallestirin.

Takip: Glnlik olumlamalar 6nerin.

/ \\ * Ne zaman kullanilir: Kapanis etkinligi veya diisinme oturumu olarak.

« Kolaylastirici ipuglari: Yaratici egzersizler kullanin (6rnegin, slikran agaci).
M IinNNne t t ar l | k o Zorluklar: Olumlu seyleri fark etmede zorlanma — kiiciikten baslayin (basit
zevkler).

o Takip: Stikran gunluklerini tesvik edin.

* Ne zaman kullanilir: Kisisel gelisim veya liderlik seanslari icin. f »

» Kolaylastiriciipuclari: Rehberli gorsellestirmeyi kullanin; 6zel giinlik O Z -
tutmaya izin verin.

o Zorluklar: ic gdzlemden rahatsizlik duymak — sessizligi ve secimi Ya n S | t m a

normallestirmek.

o Takip: Aylik degerlendirme rittelleri 6nerin.
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