Duygusal

Dinlenme

() 60 dakika

Amac

Gerekli malzemeler

Hem bireysel calisma hem de grup
baglantisi icin diizenlenmis konforlu
oturma duzeni

Duygusal Dinlenme kilavuzunun basili
kopyalari

Kalemler, kagitlar ve glinlikler

Cesitli renklerde yapiskan notlar

istege bagli: Yaratici egzersizler icin kiiclik
sanat malzemeleri (kalemler, boya
kalemleri, renkli kalemler)

Istege bagli: Disiindiriici anlar icin

sakinlestirici arka plan muzigi
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Duygulariniz Hakkinda Gercekci Olun

e Katilimcilarin duygularini yargilamadan kabul etmelerini, ifade etmelerini ve
onaylamalarini saglayarak duygusal dinlenmeye, 6z farkindaliga ve daha saglikli
kisilerarasi iletisime giden bir yol yaratmak.

Arac Aciklamasi

Bu ara¢, katiimcilarni surukleyici ve
etkilesimli bir  duygusal durastlik
yolculuguna davet eder. Yaratici ifade,
duyusal temellendirme ve yapilandirilmig
paylasim yoluyla katilimcilar, givenli bir
ortamda gercek duygularini tanimlamayi
ve dile getirmeyi 6grenir. Sireg; yansitma,
hareket ve sohbeti bir araya getirerek
katilimcilarin  entelektiel, fiziksel ve
iliskisel olmak Uzere birden fazla diizeyde
duygulara erismelerini saglar. Oturumun
sonunda, hem 0zel hem de sosyal
ortamlarda duygulariyla daha samimi
olmak i¢in stratejiler gelistirmis olacaklar.
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Dinlenme

Talimatlar

1-GIRIS (20 dakika)

» Kilavuzu tanitin

e Katilimcilara kilavuz ve icerigi hakkinda bilgi edinmeleri icin zaman taniyin

e Duygusal Dinlenme bélimine odaklanin

e Duygulariniz konusunda gercek¢i olmanin 6nemini bir uygulama olarak tanitin ve
katiimcilara bunun bu moduliin ana odak noktasi olacagini bildirin

2 - Duygusal kontrol duvari (15 dakika)

Katilimcilar geldiklerinde yapiskan notlar alirlar ve o anki hislerini, fazla disinmeden, tek
bir kelimeyle ifade etmeye davet edilirler. Bu notlar, blytk bir duvara veya tahtaya isimsiz
olarak asilir. Moderator, odadaki duygusal cesitliligi gostermek ve tim duygu yelpazesini
normallestirmek icin notlari yiiksek sesle okur (yazarlarin isimlerini vermeden).

3 - Duygularin dili (10 dakika)

Katilimcilara bir dizi duygu kelimesi verilir ("mutlu” ve "Gzgln" disindaki nGiansli secenekler
de dahil) ve son bir haftada hissettiklerini daire icine almalari istenir. Bu, duygusal kelime
dagarcigini genisleterek kendilerini ifade ederken net ve dirist olmalarini kolaylastirir.

4 - Duygularin beden haritalamasi (15 dakika)

Katilimcilar, kagida bos bir viicut taslagi cizerek, vicutlarinin hangi boélgelerinde fiziksel
olarak belirli duygulari hissettiklerini isaretlerler; gogiste sikisma, midede sicaklik,
omuzlarda agirlik. Bu adim, duygusal farkindaligi fiziksel hislerle birlestirerek duygulari
daha somut hale getirir.
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Kiclk gruplar halinde, katilimcilar duygulari konusunda (ne kendilerine ne de

Dinlenme

5 -Dogruyu soyleme cemberi (20 dakika)

baskalarina) tam olarak dirist olmadiklari yakin tarihli bir ani ve onlari neyin
engelledigini paylasirlar. Partnerler tavsiye vermeden, sadece onay ve merakla
dinlerler. Guvenli ve durist ifade pratigi tam olarak bu noktada hayata gecer.

6 - Ani yeniden yazmak (10 dakika)

Katilimcilar gunliklerine déner ve sanki duygulari tamamen gercekmis gibi
ayni durumu yeniden yazarlar. Sececekleri kelimelere, kullanacaklari Gsluba ve
sonucun nasil degisebilecegini hayal ettikleri seye odaklanirlar.

7 - Kazanim taahhiidii (5 dakika)

Herkes, "Duygularim konusunda durtst olacagim..." cimlesiyle baslayan kisa
bir kisisel taahhit cimlesini taze bir yapiskan nota yazar. Bu taahhtler gizli
tutulur veya gonulli olarak paylasilir ve katiimcilarin bunlari gunlik
yasamlarinda gorindr bir yere koymalari tesvik edilir.
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Dinlenme

Yansitma sorulari

e Duygusal dinlenmenin ne anlama geldigini kendi kelimelerinizle
acikca aciklayabileceginizi distniyor musunuz?

Duygularimiz konusunda gercekei olmak

baskalari icin bir ylik degil, 6zgunliik ve

bag kurmanin bir armaganidir.

e Egzersizler kendi duygularinizi anlamanizi nasil etkiledi?

e Duygulariniz konusunda gercekc¢i olmanizi en cok zorlastiran
engeller hangileri?

o Baskalarinin gercek duygusal deneyimlerini duymak nasil bir
duyguydu?

e Onimiizdeki hafta duygusal diristliginizi gelistirmek icin
yapabileceginiz kucuk bir degisiklik nedir?
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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/

CHANCENGLEly
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
YUrdtme Ajansi'nin (EACEA) goruslerini yansitmaz. Avrupa
Birligi veya EACEA bunlardan sorumlu tutulamaz.
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