Zihinsel

Gunlik Tutma Atolyesi
@60dakika

Amac

Dinlenme

e Katilimcilara ginlik tutarak zihinsel dinlenmeyi kolaylastiracak pratik bir ara¢
sunmak, ddsincelerini islemelerine, zihinsel karmasayi azaltmalarina ve 0z
farkindaliklarini artirmalarina olanak saglamak.

Gerekli malzemeler Arac Aciklamasi

Glnlukler veya not defterleri (her Ginlik tutmak, zihinsel berraklig ve

katilimei icin bir tane) duygusal rahatlamayi destekleyen,

Kalem - : : dusunceli bir yazma pratigidir. Bireylerin
VP Detln S 78) (el 1) Lol 61 &I dislncelerini dizenlemelerine, duygularini

Istege bagli: Yaratici ifade ici kli
_S S a_g_l B ifade etmelerine ve glinlik deneyimlerine
isaretleyiciler .

dair bakis acisi kazanmalarina olanak

taniyarak zihinsel bir dinlenme araci gorevi
gordur.
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Dinlenme

Talimatlar

1-GIRIS (20 dakika)

« Kilavuzu tanitin

o Katilimcilara kilavuz ve igerigi hakkinda bilgi edinmeleri icin zaman taniyin

e Zihinsel Dinlenme bélimine odaklanin

e Giinlik tutmanin bir uygulama olarak 6nemini tanitin ve katilimcilara bunun bu moduliin
ana odak noktasi olacagini bildirin

2 - Rehberli Giinluik Tutma Oturumu (30 dakika):

o Katilimcilardan "Zihin Bosaltma" egzersiziyle baslamalarini isteyin.
o Akillarina gelen herhangi bir konu hakkinda, yapi veya dil bilgisi konusunda
endiselenmeden 5-10 dakika boyunca 6zglirce yazmalari icin onlari tesvik edin.
e Yazmaya rehberlik edecek bir dizi yansitici istem sunun:
-Su anda aklinizi mesgul eden sey nedir ve bu konuda ne hissediyorsunuz?
-Yakin zamanda yasadiginiz anlamli veya zorlayici bir deneyimi yazin.
e Buglin minnettar oldugunuz (¢ seyi listeleyin.
o Sizirahatlamis hissettiren bir yeri veya aktiviteyi yazin ve nedenini agiklayin.

e Katilimcilarin kendilerine hitap eden sorulari segmelerine ve kendi konularini
olusturmalarina izin verin.

Ek 1'e bakin - Ornek Gunlik

Sorulari
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Dinlenme

Talimatlar

3 - Yaratici ifade (10 dakika):

Katiimcilari duygularini géstermek, semboller ¢cizmek veya ginlik
kayitlarindaki onemli fikirleri vurgulamak icin renkli kalemler veya isaretleyiciler
kullanmaya davet edin.

4 - Sessiz Yansitma (10 dakika):
Katilimcilari glinlik kayitlarini sessizce okumaya ve fark ettikleri herhangi bir
fikir veya kalip Gzerinde distinmeye tesvik edin.

5 - Grup Paylasimi (istege bagli, 15 dakika):
Dusuncelerini veya fikirlerini grupla paylasma konusunda kendilerini rahat
hissedenlere firsat sunun, boylece bag ve destek duygusunu gelistirin.
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Dinlenme

Yansitma sorulari

Gunluk tutmak size nasil hissettirdi? Ruh halinizde veya zihinsel
berrakliginizda herhangi bir degisiklik fark ettiniz mi?

Yazma slrecinde hangi distinceler veya duygular ortaya cikti?

Kagit Gizerinde diisiinceler berraklasir,

duygular dinlenir.

Duzenli ginlik tutmanin zihinsel dinlenmenize ve ruh sagliginiza
nasil katkisi olabilir?

Bu deneyimden hangi yeni bakis acilarini veya farkindaliklari
kazandiniz?
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Ek 1-Ornek Gunluk Sorulari

Yansitma ve icgorii sorulari:
1.Yakin zamanda yasadiginiz mutlu bir ani ve onu 6zel kilan seyi anlatin.
2.Bu hafta hangi zorluklarla karsilastiniz ve bunlarla nasil basa ¢iktiniz?
3.Sizi ilhamlandiran bir kisi hakkinda yazin ve nedenini belirtin.
4.Sizi strese sokan bir durumu ddsundn. Bir dahaki sefere nasil farkli
yaklasabilirsiniz?
5.Kendinizde sevdiginiz bes seyi listeleyin.

Minnettarlik sorular::
1.Bugun minnettar oldugunuz G¢ seyi ve nedenini yazin.
2.Son zamanlarda yasadiginiz basit bir zevki anlatin.
3.Son zamanlarda hayatinizda olumlu bir etki birakan kim oldu? Minnettarliginizi
nasil gosterebilirsiniz?

Yaratici sorular:
1.Ddnyanin herhangi bir yerine gidebilseydiniz,

orasi neresi olurdu ve neden? O
2. Gelecekteki kendinize bir mektup )
yazdiginizi hayal edin. Bu mektuba hangi

tavsiyeleri veya motivasyon sozlerini eklerdiniz?
4. Sabahtan aksama kadar mikemmel
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' e
c
o

e
- —

- ™\ 2\ /A © 2024 Rest 7 Projesi. Bu eser Creative Commons Atif-Ticari 5
Q0O

OlmayanBenzerPaylasim 4.0 Uluslararasi Lisansi kapsamindadir:

BY NC SA

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



Proje web sitesi:
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Project number: 2023-1-TR01-KA220-YOU-000152886

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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