Sosyal

Kendinizle Baglanti Kurun
@60dakika

Amac

e Katilimcilarin duygularini ve ihtiyaclarini nasil kontrol edeceklerini 6grenerek sosyal

Dinlenme

dinlenmeyi uygulamalarina yardimci olmak. Bu atélye, katilimcilara 06z
degerlendirme yapma ve duygularini yargilamadan fark etmelerini saglayacak basit
yollar konusunda rehberlik edecek.

Gerekli malzemeler Arac Aciklamasi

Kagit ve kalemler Bu oturum, katiimcilari bir mola verip
Duygu kartlari (veya duygularin duygulari tGzerinde distinmeye tesvik eder.
basili bir listesi) Bircok insan, glin boyunca nasil hissettigini
Yumusak arka plan muizigi (istege fark etmeden ilerler. Bu aktivite, duygusal
bagli) dinlenmeyi destekleyebilecek bir 0z
Rehberli bir giris talimati (yazili farkindalik aliskanligi  gelistirmelerine
veya kayitli) yardimci olur.
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Dinlenme

Talimatlar

1- GIRIS (20 dakika)

» Kilavuzu tanitin

e Katilimcilara kilavuz ve icerigi hakkinda bilgi edinmeleri icin zaman taniyin

e Sosyal Dinlenme bolimuine odaklanin

e Katilimcilara, bir uygulama olarak kendinizle baglanti kurmanin 6nemini tanitin ve
bunun bu modilin ana odagi olacagini bildirin.

Tartismayi Baslatmak icin Yansitma Sorulari:
e Ne siklikla durup hissettiginizi fark ediyorsunuz?
e Sizce insanlar neden duygularini gormezden gelirler?
e Duygusal dinlenmeye ihtiyaciniz oldugunu gésteren bazi isaretler nelerdir?

2 -REHBERLI KENDINE GiRiS (15 dakika)

Katilimcilara duygu kartlari veya duygu listesi verin.
Onlardan su anda nasil hissettiklerini tanimlayan bir kelime

secmelerini isteyin.
Dogru kelimeyi bulmakta zorlanirlarsa, bir beden taramasi yapabilirler

(gerilimi, enerji seviyelerini vb. fark etme).
Neden bdyle hissettiklerini birka¢ cimleyle yazmalarini saglayin.
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3 - KENDINI iFADE ETKILERI (15 dakika)

 Katilimcilardan duygularini yaratici bir sekilde ifade etmelerini isteyin. Ornegin:
o Kendilerine bir mektup yazmak
o Duygularini renklerle veya sekillerle ¢cizmek
o Kendilerini sakin ve giivende hissettiren seylerin bir listesini yazmak

* [sterlerse calismalarini 6zel tutmalarina izin verin.

4 -YANSITMA VE KAPANIS (10 dakika)

e Katilimcilara kendileriyle iletisime gecmenin nasil bir his oldugunu sorun.
e Bualiskanligi her glin, hatta birkac¢ dakika bile olsa uygulamaya tesvik edin.
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Yansitma Sorulari

e Buglin duygularinizda baska turli gézden kacirabileceginiz hangi
noktalari fark ettiniz?

Kendinizle iletisime ge¢cmek, kendinizi nasil

hissettiginiz ve nasil iyilestiginiz arasinda bir

kopri olusturur.

e Duygularinizi isimlendirmek, berraklik veya sakinlik duygunuzu
nasil etkiledi?

e Hangiduygulari kabullenmek daha kolaydi, hangileri daha zordu?

e Kontrol sirasinda bedeniniz duygusal durumunuzu nasil yansitti?

e Gectigimiz hafta veya ayda duygularinizda hangi kaliplari fark
ediyorsunuz?
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Ek 1

DUYGULARIN LISTESI

Olumlu / Enerji Verici Zorlu / Dusuk Enerjili
e Nesedolu e Bunalmis

e Heyecanl e Uzgiin

e Umutlu e Husrana ugramis
e Rahat e Yalniz

e Minnettar o Endiseli

e Kendinden emin e Rahatsiz

e Huzurlu o Stresli

Notr / Karisik Onarici/ Yeniden Sarj Edici
e Dusinceli e Rahatlamis

e Merakli o Desteklenmis

e Yorgun o Kabul edilmisg

e Belirsiz e Esinlenilmis

e Sakin e Bakim gérmus

e Dalgin e icirahatlamis

e Hosnut e Glvende
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Proje web sitesi:

https://rest7.eu/

Proje ortaklari

I,
INOVA

https://amadorainova.pt/

https://cdc-lu.org/

Instructlon&Fonna,tmn

LEARNING FOR LIVING

https.//instructionandformation.ie/
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——————DERNE®I

https:.//ilksenol.org.tr/

CHANCENGLEly
in Europa e.V.

https:;//www.ch-e.eu/en/

Project number: 2023-1-TR01-KA220-YOU-000152886
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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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