Duygusal

Dinlenme

() 60 dakika

Amac

Gerekli malzemeler

Acikligl tesvik etmek icin daire seklinde
dizenlenmis rahat oturma yerleri
Duygusal Dinlenme kilavuzunun basili
kopyalari

Not almak ve dusinmek icin kalemler,
kagitlar veya gunlikler

Tartisma turlarini yonetmek icin bir
zamanlayici

Istege bagli: Kimin s6z sahibi oldugunu
belirtmek icin konusma cubugu veya nesne

istege bagli: Egzersizin duygusal dogasini

g6z 6nunde bulundurarak katilimcilar igin
mendiller

gliciinii  deneyimlemelerine yardimci
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Konusarak Rahatlama

e Katilimcilarin duygusal dinlenmeye ulasmada acik ve dlrlist bir sohbetin onarici

olmak. Seans, katilimcilarin duygusal

ylklerinden kurtulmalarina, bakis acisi kazanmalarina ve kendilerini duyulmus
hissetmelerine olanak taniyarak, dustncelerin, duygularin ve deneyimlerin
paylasilabilecegi glivenli bir ortam yaratmayi amacglamaktadir.

Arac Aciklamasi

Bu arac, duygusal dinlenmeye giden bir yol
olarak sozlii ifadeye odaklanir. Rehberli
sohbetler, aktif dinleme egzersizleri ve
disinceli paylasimlar araciligiyla
katilimcilar, iclerinde tutmus olabilecekleri
duygularini ifade etmeye tesvik edilir.
Uygulama, giliven, empati ve karsilikli saygi
Uzerine kuruludur ve bireylerin duygularini
islemelerine, netlik kazanmalarina ve
duygusal dayanikliliklarini
guclendirmelerine yardimci olur. Oturumun
sonunda katilimcilar, dizenli 0z
bakimlarinin bir parcasi olarak destekleyici
ortamlarda bilincli olarak nasil

"konusacaklarini" anlayacaklardir.
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the European Unlon




Duygusal

=S(

Dinlenme

Talimatlar

1-GIRIS (20 dakika)

* Kilavuzu tanitin

e Katilimcilara kilavuz ve icerigi hakkinda bilgi edinmeleri i¢cin zaman taniyin

e Duygusal Dinlenme bolimine odaklanin

e Konusmanin bir uygulama olarak 6nemini tanitin ve katiimcilara bunun bu modulin
ana odak noktasi olacagini bildirin

2 - Temel kurallarin belirlenmesi

Kolaylastirici, net kurallar belirleyerek glivenli ve saygili bir ortam olusturur: S6z kesmeden
dinlemek, yargilamaktan kacinmak, gizlilige saygi gostermek ve kisisel deneyimlerden
yola cikarak konugsmak. Bu temel kurallar, katilimcilarin paylasimda bulunurken kendilerini
glvende hissedebilecekleri bir alan yaratmak icin olmazsa olmazdir.

3 -ikili veya kiiciik grup paylasimi
Katilimcilar ikili veya kiicuk gruplara ayrilir.

Her katiimcinin konusmasi icin belirli bir siresi vardir (6r. 5-7 dakika) ve bu siire boyunca
partneri sadece dikkatle dinler; tavsiye veya ¢6zim sunmaz, sadece onay ve varlik gosterir.

Bu asama, katilimcilarin aninda geri bildirim baskisi olmadan
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disincelerini serbest birakmalarina olanak tanir.
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4 - Grup yansitmasi

Grup yeniden toplanir ve kolaylastirici, gonillileri deneyimle ilgili distncelerini,
konustuklari konulari veya derinlemesine dinlenmenin nasil bir his oldugunu paylasmaya
davet eder. Bu tartisma, acik bir sohbetin saglayabilecegi duygusal rahatlama ve
berrakligin altini gizer.

5 - Giinliik tutma ve kigisel icgoriiler

Katilimcilar, egzersiz sirasinda kesfettikleri seyleri yazmak icin birkac dakika ayirirlar:
ortaya cikan duygular, fark ettikleri kaliplar veya kazandiklari yeni bakis acilari... Bu,
deneyimi bitinlestirmeye ve "konusmay1" gunlik hayatta uygulama yollarini belirlemeye
yardimci olur.

6 - Destekleyici bir ag olusturma

Kolaylastirici, katiimcilari duygusal dinlenmeye ihtiyac duyduklarinda hayatlarinda
ulasabilecekleri en az bir kisiyi belirlemeye tesvik eder. Ayrica, devam eden kontroller icin
akran destek gruplari olusturmayi da dnerebilirler.

7 - Kapanis

Oturum, duygusal dinlenmeyi sohbet yoluyla aramanin zayiflik degil, gic gostergesi
oldugu hatirlatilarak sona erer. Katilimcilarin, duygusal refahlarini korumak igin
konusmayi diizenli bir uygulama olarak goérmeleri tesvik edilir.
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Yansitma sorulari

Duygusal dinlenmenin ne oldugunu acik¢ca anlatabildiginizi
distnldyor musunuz?

o Acikca konusma eylemi duygusal durumunuzu nasil etkiledi?

Sadece duyulmak bile derin

bir sekilde iyilestirici olabilir.

e "Konusmay!" glnlik veya haftalik rutininize hangi yollarla dahil
edebilirsiniz?

e Hayatinizda duygusal dinlenme icin glvenli bir alan
saglayabilecek kime guvenebilirsiniz?

o Konusmadan, 6gut vermeden dinlemek nasil bir duyguydu?

n Q © 2024 Rest 7 Projesi. Bu eser Creative Commons Atif-Ticari
@ 0 b @ OlmayanBenzerPaylasim 4.0 Uluslararasi Lisansi kapsamindadir: 4

BY NC SA http://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/



(=S

Proje web sitesi:

https://rest7.eu/

Proje ortaklari
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https://amadorainova.pt/

https://cdc-lu.org/
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LEARNING FOR LIVING

https.//instructionandformation.ie/
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https:.//ilksenol.org.tr/
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in Europa e.V.

https:;//www.ch-e.eu/en/
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Avrupa Birligi ve Turkiye Ulusal Ajansi tarafindan finanse
edilmistir. Ancak, ifade edilen goérus ve duslnceler yalnizca
yazar(lar)a aittir ve Avrupa Birligi veya Avrupa Egitim ve Kultur
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