Duygusal

Dinlenme

() 60 dakika

Amac

Gerekli malzemeler

Acik tartismayi tesvik edecek sekilde
dizenlenmis rahat oturma dizenleri
(sandalyeler, minderler veya matlar)
Duygusal Dinlenme kilavuzunun basili
kopyalari

Duasinmek icin kalemler, kagitlar veya
gunlukler

istege bagli: Yiikselten insanlarin
ozelliklerini haritalamak icin beyaz tahta
veya cevirmeli grafik

istege bagli: Sicak ve davetkar bir

atmosfer yaratmak icin hafif ikramlar

=S(

Size Moral Veren Insanlarla
Zaman Gecirin

e Katilimcilarin duygusal dinlenmeye ulasmada olumlu, onaylayici iliskilerin rollini
anlamalarina yardimci olmak ve kendilerini degerli, desteklenmis ve enerjik
hissettiren insanlari belirlemeleri, beslemeleri ve onlarla daha bilingli zaman
gecirmeleri konusunda onlara rehberlik etmek.

Arac Aciklamasi

Bu arag, duygusal dengeyi yeniden saglamanin
bir yolu olarak bilincli bir sekilde moral verici
sosyal baglantilar aramanin 6nemine odaklanir.
Katilimcilar, belirli iligkilerin refahlarina nasil
katkida bulundugunu, bazilarinin ise enerijilerini
nasil tiketebilecegini kesfederler. Rehberli
disinme, grup tartismasi ve pratik planlama
yoluyla, besleyici etkilesimler icin alan
yaratmayi, mevcut olumlu baglari
glclendirmeyi ve duygusal huzuru baltalayan
iliskilerle sinirlar koymayi 6grenirler. Oturumun
sonunda, her katilimcinin hayatina daha moral
verici baglantilar entegre etmek icin net bir
plani olacaktir.
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Dinlenme

Talimatlar

1-GiRIiS (20 dakika)

* Kilavuzu tanitin

e Katilimcilara kilavuz ve icerigi hakkinda bilgi edinmeleri icin zaman taniyin

e Duygusal Dinlenme bolimiine odaklanin

e Bir uygulama olarak sizi yiikselten insanlarla zaman gecirmenin 6nemini tanitin
ve katilimcilara bunun bu moduliin ana odak noktasi olacagini bildirin

2 -Yiikseltici iligkileri belirleme

Katilimcilar, hayatlarinda kendilerini duyulmus, degerli ve cesaretlendirilmis
hissettiren kisiler hakkinda bireysel olarak dusunurler. Empati, giiven, mizah veya
paylasilan degerler gibi bu iliskileri canlandirici kilan belirli nitelikleri g6z éniinde
bulundurmalari istenir.

3 - Grup paylasimi ve tartigmasi
Katilimcilar, kiicuk gruplar halinde, moral veren iligki 6rneklerini

paylasir ve bunlarin duygusal refahlari tizerindeki olumlu ‘
=

etkilerini tartisirlar.

Kolaylastirici, ortak 6zellikleri, kaliplari ve bu
baglantilari bilincli olarak aramanin yollarini
vurgulamak icin tartismayi yonlendirir.
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4 - Yansitma ve giinliik tutma

Katilimcilar, kendilerini motive eden insanlarla ne siklikla vakit gecirdiklerini, bu
etkilesimleri sinirlayan engelleri ve olasi ¢oziimleri glinliklerinde tutarlar. Enerjilerini
surekli tuketen iliskilerde gecirdikleri zamani nasil azaltabileceklerini disinmeleri
tesvik edilir.

5 - Motive edici bir baglanti plani olusturma

Her katilimci, moral veren insanlarla daha fazla zaman gecirmek icin
kisisellestirilmis bir plan olusturur. Bu, beslenecek temel iliskileri, daha sik veya
anlamli iletisim kurmanin yollarini ve belirli eylemleri (diizenli bulusmalar, telefon
gorismeleri veya ortak etkinlikler planlamak gibi) belirlemeyi icerir.

6 - Paylasim ve kapanis

Katilimcilar, oturum sirasinda planlarini ve edindikleri icgodrileri paylasmaya
davetlidir. Kolaylastirici, kisinin kendisini moral veren insanlarla cevrelemesinin,
duygusal dinlenmeyi ve dayanikliigl destekleyen bilingcli bir 6z bakim eylemi
oldugunu vurgulayarak oturumu sonlandirir.
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Yansitma sorulari

e Duygusal dinlenmenin ne oldugunu acikca anlatabildiginizi
hissediyor musunuz?

Birlikte vakit gecirmeyi sectiginiz

insanlar, olacaginiz kisiyi etkiler.

e iliskilerde moralinizi yiikseltme (izerine diisinmek zihinsel ve
duygusal durumunuzu nasil etkiledi?

e GuUnlik veya haftalik rutininize sizi motive eden insanlarla daha
fazla zaman gecirmeyi nasil dahil edebilirsiniz?

e Sizi yucelten insanlarda en cok hangi 6zelliklere deger verirsiniz?

o Hayatinizdaki olumlu iliskiyi guclendirmek icin bu hafta
yapabileceginiz bir eylem 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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https.//instructionandformation.ie/
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https:.//ilksenol.org.tr/
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https:;//www.ch-e.eu/en/
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