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e Katilimcilarin sosyal enerjilerinin distk oldugu durumlari fark etmelerine ve onarici
sosyal dinlenme stratejileri 68renmelerine yardimci olmak. Seans, kisisel enerji
déngdtlerinin farkindaligini, bilin¢li sosyal etkilesim secimini ve destekleyici, dislk
talepli baglantilar araciligiyla enerji depolamanin yollarini tesvik eder.

Gerekli malzemeler Arac Aciklamasi

Klcuk gruplar ve bireysel dustinceler Bu arag, katiimcilarin "disik enerji"

icin dizenlenmis konforlu oturma durumlarini belirlemelerine ve belirli sosyal

dizeni etkilesimlerin onlari nasil tiiketebilecegini

Sosyal Dinlenme kilavuzunun basili
kopyalari

Notlar ve dislnceler icin kalemler,
kagitlar veya gunlikler

Istege bagli: Beyin firtinasi
egzersizleriicin renkli kalemler veya
yapiskan notlar

Istege bagli: Disiindiriicl aktiviteler

icin sakinlestirici arka plan mizigi

veya yenileyebilecegini anlamalarina
yardimci olur. Yansitma, etkilesimli etkinlikler
ve planlama yoluyla, sosyal ihtiyaclarini
sucluluk duymadan nasil karsilayacaklarini,
bunlari baskalarina etkili bir sekilde nasil
ileteceklerini ve onarici sosyal dinlenme igin
nasil alan yaratacaklarini kesfedecekler.
Oturumun sonunda, katilimcilar distk enerji
donemlerinde refahi koruyacak ve
destekleyici iliskileri glclendirecek sekilde
nasil basa cikacaklarina dair

kisisellestirilmis  bir  stratejiye  sahip

olacaklar.
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Talimatlar

1- GIRIS (20 dakika)

» Kilavuzu tanitin

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

e Sosyal Dinlenme bolimuine odaklanin

e Diisiik enerji anlarini sosyal bir dinlenme pratigi olarak kabul etme ve saygi gésterme
fikrini katilimcilara tanitin ve bunun bu moddiliin temel odak noktasi olacagini
aciklayin.

2 - Sosyal enerjinizi haritalamak (15 dakika)

Katilimcilar, tipik gin veya haftalarini temsil eden basit bir "enerji egrisi" cizerek,
kendilerini sosyal olarak enerjik ve tikenmis hissettikleri zamanlari isaretlerler. Bu, kisisel
kaliplari gorsellestirmeye ve onarici sosyal dinlenmeye en cok ihtiyac duyulan zamanlari

belirlemeye yardimci olur.
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4 - Diisiik Enerijili iletisim Senaryosu (15 dakika)
Kolaylastirici, katilimcilarin catismaya yol agmadan disik enerijili ihtiyaclarini iletmek
icin uyarlayabilecekleri kisa bir metin sunar.

Ornek:

"Birlikte gecirdigimiz zamana gercekten deger veriyorum ama bu gece kendimi
yeniden sarj edebilmek i¢in sakin bir aksama ihtiyacim var. Hafta icinde bir seyler
planlayabilir miyiz?"

Katilimcilar, metni gercekci kilmak icin ikili gruplar halinde yeniden ifade etme pratigi
yaparlar.

5 - Duisiik enerijili sosyal planinizi tasarlama (15 dakika)
Katilimcilar kisisel bir "disuk enerji plani” olustururlar ve plan sunlari icerir:
e DusUk enerji asamasina girdiklerine dair isaretler
* Buanlarda en ¢ok enerji yenileyici olan sosyal temas tirleri
* Yeniden sarj olmak icin kullanabilecekleri aktiviteler veya ritueller
e Gerektiginde nazikce hayir demek icin stratejiler

6 - Kapanis cemberi (5 dakika)

Katilimcilar, planlarindan bir icgori veya stratejiyi grupla paylasirlar.
Kolaylastirici, diisik enerjili anlara deger vermenin bir zayiflik degil, uzun
vadeli refahi koruyan bir beceri oldugunu herkese hatirlatarak oturumu
sonlandirir.
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Yansitma sorulari

e Sosyal dinlenmenin ne anlama geldigini acikca anlatabildiginizi
distndyor musunuz?

Diisiik enerjili anlarimizi onurlandirmalk,

hayattan geri adim atmak degil; dengeye

yaklagsmaktir.

e Dustk enerjili anlarinizi disinmek 6z farkindaliginizi nasil
etkiledi?

e Enerjinizin distk oldugu zamanlarda hangi etkilesim tirleri size
en cok destek olur?

e ihtiyaclarimizi iletmek icin hangi dili veya yaklasimi
kullanacaksiniz?

e Dustk enerjili sosyal dinlenme stratejilerini haftalik rutininize
nasil entegre edeceksiniz?
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