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Minnettarlik
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Hedefler

« Ogrencilere eglenceli bir etkinlige katilarak minnettarligi nasil uygulayacaklarini 6gretmek.

(Hayatinizda iyi olan seye odaklanmayi aktif olarak secme uygulamasi)

Katilimcilari, kendi duyularini bir siikran noktasi olarak kullanarak dgrenebilecekleri ve kendileri
uygulayabilecekleri rehberli bir gorsellestirme boyunca yoénlendirmek (katilimcilarin stkran
duyacaklari seyleri bulma konusunda zorluk ¢ekebilecekleri durumlarda faydalidir)

Gerekli malzemeler Arac Aciklamasi

Farkindalik ve minnettarlik Bu arag, stkran pratigine vyaratici ve
pratigiicin rahat bir alan etkilesimli bir yaklasim kullanir.
Renkli kartlarin kagitlari Katilimcilar, bir sanat eseri yaratmak icin
Yapistirici birlikte calisirken, ayni zamanda minnettar
Kalem olduklari seyler Uzerinde dislinmeye ve
Makas odaklanmaya zaman ayirirlar.

Yaprak sablonuna agac

govdesi gizilmis bayuk bir Rehberli gorsellestirme, topraklama ve
karton odaklanma uygulamasi olarak calisir.
Minnettarlik uygulamasiyla baglanti
kurmakta zorlananlar icin harika bir temel

olusturacaktir.
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Talimatlar
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1.GIRIS (20 dakika)

Kilavuzu tanitin

Katilimcilara kilavuz ve icerigi hakkinda bilgi edinmeleri icin zaman
taniyin

Manevi Dinlenme bolimine odaklanin

Minnettarligin bir uygulama olarak 6nemini tanitin ve katilimcilara
bunun bu modilin ana odagi olacagini bildirin

Temel Minnettarlik duygusunu uygulamaya yonelik rehberli meditasyon

Katilimcilari rahatca oturmaya ve gozlerini kapatmaya tesvik edin (eger bunu
yapmak rahat geliyorsa).

Katilimcilari, dikkatlerini nefeslerine verirken ve nefeslerinin kendilerini rahat
hissettirecek sekilde iceri ve disari akmasina izin verirken, 6nimuizdeki 5 dakika
boyunca tiim kaygi ve endiselerini bir kenara birakmaya tesvik edin.

Hazir hissettiklerinde, bakislarini cok yumusak tutarak, gozlerini biraz acarlar,
odanin etrafina bakarlar ve sessizce, zihinlerinde gorebildikleri bes seyi
adlandirsinlar. Sonra, géorme armaganlari icin stikretmek icin bir an ayirin.
Gozlerini tekrar nazikce kapatin ve dikkatlerini isitme duyularina getirsinler.

Sessizce, zihninde duyabildikleri dort seyi adlandirsinlar (saat
tikirdamasi, kus sesi, trafik vb.).

Sonra bir anligina isitme yetenekleri icin siikretmelerine izin verin.

Sonra yavasca dikkatlerini Dokunma duyusuna getirin.

Akillarinda hissedebilecekleri 3 seyi adlandirsinlar (Kolda saat, esinti,
tenlerinde kiyafet, ayakkabilarin icinde kipirdayan ayak parmaklari, vb..
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e Dokunma duyusuna minnettarlik duymak icin bir an ayirin.

Talimatlar

e Daha sonra katilimcilari dikkatlerini koku duyularina getirmeye tesvik edin.
Zihninizden sessizce koklayabildikleri 2 seyin adini sdyleyin (parfiim, kahve,
havadaki bir sey, eger zor geliyorsa en sevdikleri kokuyu hayal edin, vb.)

e Koku duyusuna minnettarlik duymak icin bir an ayirin.

e Daha sonra katilimcilari dikkatlerini tat duyularina getirmeye tesvik edin (belki
cay, agizlarindaki kahve veya yedikleri son sey, eger zor geliyorsa en sevdiginiz
tadi hayal edin.

e Tat duyusuna minnettarlik duymak icin bir an ayirin.

e Bu etkinligi bitirmek i¢cin katiimcilari ayak parmaklarini ve parmaklarini

oynatmaya tesvik edin ve hazir hissettiklerinde odaya geri donerken yavasca
gozlerini acin ve uzun bir esneme yapin.

Minnettarlik Agaci olusturmak icin 3 yaratici grup etkinligi

e Katilimcilara birlikte bir Stikran Agaci yapacagimizi aciklayin.

* Herkese birkac renkli kagit, daha dnce sizin tarafinizdan yapilmis bir
yaprak sablonu, bir kalem ve bir makas verin. Herkesten yapraklarinin
Uzerine birkac dakika yazi yazmasini isteyin (istedikleri kadar
yazabilirler).

* Insanlar hazir hissettiklerinde, yanlarina gelip yapraklarini agaca
yapistirabilirler (blyUk bir kagida cizilmis agac gévdesine), boylece

Minnettarlik Agaci olusur.
e Agacin tadini cikarin ve tartisin. Agaca gelip bir seyler eklemek icin 6zglirce
vakit gecirin.
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Dinlenme

Yansitma sorulari

o Budinlenme tiriani aciklayabildiginizi hissediyor
musunuz?

e Bu aktivite, ruhsal durumunuzu nasil etkiledi?

Minnettarlik, sahip
olduklarimizi yeterli kilar.

e Bu uygulamayi ginluk rutininize hangi yollarla dahil
edebilirsiniz?

e Hangi zor an veya olay icin minnettarsiniz ve neden?

¢ Buyil simdiye kadar en cok hangi basit zevke, 6rnegin gltnesli
bir gline, guzel bir filme veya kitaba minnettarsiniz?
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