HAKKARI
MILLi EGITIM MUDURLUGU

OTOKONTROL
Gelisim Alan: Sosyal Duygusal
Yeterlik Alani: Stresle Bas Etme
Kazanim/Hafta: Birey stresle bas etmede uygun yontemleri kullanir.
Siire: 60 dakika
Arag-Gerecler: 1. Grup liye sayis1 kadar pet bardak
2. Grup lye sayist kadar bos kagit
3. Kavanoz veya Kutu
4. Ismma Etkinligi
5. Etkinlik Bilgi Notu (Ek 1)
Uygulayic1 I¢in On Hazirhk: 1. Etkinlik bilgi notu grup sayisi kadar ¢ogaltilir.
2. Etkinlik bilgi notu gézden gegirilir.
3. Oturma plan1 gruba uygun olarak diizenlenir.
Siire¢ (Uygulama Basamaklari): 1- Ogretmenlere stresle bas etme etkinliginden énce

bir 1sinma etkinliini yapacaginizi sdyleyin ve
ayaga kalkarak bir daire olusturmalarini isteyin.
Su yonergeyi verin:

Saym grup iiyeleri, her birinizin elinde birer karton bardak
bulunmaktadir. Elinizde bulunan bu bardaklar1 benim
komutumla birlikte saginizdaki ve solunuzdaki kisiye size
ifade edecegim kural dahilinde vermelisiniz. Oyun
kurallmiz su sekilde olacaktir: Bir kere el cirptigimda
elinizdeki bardagi hizli bir bi¢imde sagimizdaki grup
arkadasmmiza vermeli, soldan gelen bardagi almalisiiz. Iki
kere el cirptigimda ise tam tersi sekilde bardagi
solunuzdaki grup arkadasiniza vermeli, sagdan gelen
bardagi almalisiniz. Burada 6nemli nokta hizli olmak ve
konsantrasyonumuzu yiiksek diizeyde saglayabilmektir. El
cirptiktan sonra elinizdeki bardaklari inceleyecegim, her
birinizin elinde birer bardak olmalidir. Elinde birden fazla
bardak bulunan, hi¢ bardak bulunmayan veya bardagini
diisiiren grup iiyesi oyun dist kalir. Oyunu sonuna kadar
devam ettirebilen 2 kisi oyunu kazanir.

2- Uygulayic1 tarafindan Ogretmenlere asagidaki
aciklama yapilir.
“Herkesin hayatinda stres kaynaklart vardir.
Okulda, evde, arkadas cevrenizde bircok stres
kaynagi ile karsi karswya kalabilirsiniz. Bu stres
kaynaklart bazen bizim omzumuzdaki yiikler gibi
gortinebilir. Siz de kendi hayatimizdaki stres
kaynaklarim diigiiniin ve oniiniizdeki kagida kendi
omuzunuzdaki yiikleri yaziniz.”




Bugiinkii etkinligin amac1 stresle bas etmede
uygun yontemler kullanmak oldugu agiklanir.
Etkinlik Bilgi Notu dagitilir ve okumalari igin 5
dakika stire verilir (EK-1).

Giivene dayal1 ve verimli bir etkinlik i¢in gizliligin
saglanmas1 gerektigini ifade edilir. Gizlilige dair
bilgilendirme saglanmalidir.

Asagidaki yonerge verilerek etkinlik devam ettirilir:
“Simdi herkes  ‘Stres kaynaklarimi ° yazdiktan
sonra kdgidi katlayip kavanozun igine atacak.
Herkes bu islemi yaptiktan sonra kavanozun
icindeki kagitlar karistirilarak herkes iginden rast
gele bir kdgid: sececek. Sectigi kagidi yiiksek sesle
gruba  okuyacak. Grup notta ¢ikan  stres
kaynaklarina yonelik yontemler sunacak”. Bu islem
kavanozdaki kagitlar bitene kadar devam edecek.
Asagidaki tartisma sorulariyla etkinlik devam
ettirilir:

e Stres durumlarinda giinliik hayatinizda sizin
farkli olarak kullandigmiz bas etme
yontemleriniz var mi?  Bizimle paylasir
misiniz?

e Cesitli stresle bag etme yontemleri bilmek ve
uygulamak size ne kazandirir?

Tartisma sorular1 tamamlandiktan sonra etkinlik
asagidaki agiklama yapilarak sonlandirilir:
“Hayatimizdan stresi tamamen ¢ikarmak miimkiin
olmayabilir. Bu nedenle amacimiz, onunla uygun
sekilde nasil bas edebilecegimizi &grenmektir.
Hayatimizda yasadigimiz stres durumlarina daha
uyumlu bir yaklasim gelistirmek ve stresle etkin bir
sekilde basa c¢ikma yollarini uygulamak, stresle
daha kolay bir sekilde basa ¢ikmamizi saglamanin
yant  sira psikolojik ve fiziksel sagligimizi
korumamiza da yardimci olur.”

Kazanimin Degerlendirilmesi:

Ogretmenlerin daha 6nce hi¢ kullanmadiklar1 bir
stresle bas etme yontemini karsilastiklart stres
durumunda  kullanmalar1 ve bu  yontemi
kullanmalarinin onlar iizerindeki etkilerini not
etmeleri, daha sonra da bu etkileri bir 6grenciye
veya aile bireyleriyle paylagsmalari istenebilir.

Uygulayiciya Not: 1. Etkinligin tamamlanmasi i¢in ek siire verilebilir.
2. Grup calismasi sirasinda Ogretmenlerin birbirini
desteklenmesi saglanilabilir.
Etkinligi Gelistiren: Kamuran VURAL




Etkinlik Bilgi Notu

STRESLE BASA CIKMA YONTEMLERI
» Gevseme Teknikleri

Gevseme tekniklerini 6grenerek stresin olumsuz etkilerini azaltabilirsiniz. Bu uygulamalar
sayesinde solunumunuz diizelir, nabziniz yavaglar, stresin yarattig1 gerginlik giderilir.

Ornek gevseme teknikleri:

e Duvara sirtinizi dayayip yerde oturun ve ayaklarinizi uzatin. Bir kuklacinin ellerinizi
ve basiizi iplerle kontrol ettigini hayal edin. Kuklacinin birden iplerin kontroliini
kaybettigini, ellerinizin ve basinizin serbest kaldigini diisiiniin. Bedeninizi rahat
birakin.

e Rahat bir pozisyonda oturun ya da uzanin.

e Gozlerinizi kapatin ve viicudunuzdaki gesitli kas gruplarina odaklanin. Ellerinizdeki
kaslart gerin ve yumruklarinizi sikin. Yumrugunuzu siki tutmak i¢in ne kadar ¢aba
harcadiginiza dikkat edin.

e Sonra yumrugunuzu agin ve elinizin biitliinliyle gevsemesine izin verin. Gerginlik ve
gevseme durumlar arasindaki durumun farkini goriin.

e Bu yontemi bedeninizdeki ¢esitli kas grubu icin tekrar edin.
» Derin Solunum

Solunumun ritmik ve diizenli olmasi sinir sistemini sakinlestirir.

e Gozlerinizi kapatin, burnunuzdan dogal bir sekilde ve kolayca nefes alin. Aldiginiz
nefesi karniniza dogru itin, biraz igerde tutun. Nefesi aldiginiz siirenin iki kati siirede
verin. Omuz ve boyun kaslarinizi olabildigince gevsetin.

Solunum egzersizlerini otobiis beklerken vb. yerlerde de kolayca yapabilirisiniz.
> Aktiviteler ve Beden Hareketleri

Yirtylise c¢ikarak, bisiklete binerek, ylizerek ve benzeri aktiviteler yaparak stresin
etkilerinden fiziksel aktiviteyle kurtulabilir ve sakinlesebilirsiniz.

» Davramslarimizin Sonuglarim Tahmin Etme

Ne istediginizi bilmemeniz ve bazen istemediginiz davraniglarda bulunmaniz size stresin
kapilarin1 arayabilir. Kendi davranisin sonuglarini tahmin edebilen ve davranislarini
diizenleyebilen kisi, kendisini kontrol edebilir. Kisinin kendisini tanimasi, stresi belirlemek ve
basa ¢ikmak i¢in yararl bir yontemdir.

» Olumlu Diisiinme

Stirekli yasadiginiz olumsuz durumlan diisliniiyor, tekrar tekrar ayni olayr hatirliyorsunuz.
Ayrica stres verici bir duruma girmek iizereyken o sirada yasadigmiz korku, kaygi,
tedirginlik, kizginlik gibi duygular {izerinde yogunlasabilirsiniz. Stres yasadiginiz durumlarda
diisiincelerinizde asagida verilenlere benzer ¢arpitmalar yapabilirsiniz.

e “Yahep ya hi¢” tiirii diistinme: “Bu sinavdan ya gegerim ya da hayatim kararir.”
e Asirt genelleme: “Matematikten higbir zaman iyi not alamam.”



e Zihinsel siizge¢: “Bu hafta sonu smnav var. Ailemin yanina gidemeyecegim. Zaten
caligamiyorum. Biitiin aksilikler beni buluyor.”

e Olumluyu gecersiz kilmak: “Sinavi kazandim ama sansliydim. Ancak bu sansin ¢ok
stirmeyeceginden eminim.”

e Hep bir sonuca varmak: “Ayse bana bakmiyor, kesin beni sevmiyor”, “Ogretmene
mazeretimi sOylesem inanmaz ki.”

e Asiri biiylitme ya da kii¢liltme:“Sinavi gecemezsem hayatim kayar.”

e “-meli, -mali” ciimleleri: “Bugiin mutlaka Ahmet’i gérmeliyim”, “Sinavdan mutlaka iyi
not almaliyim”

e FEtiketleme ve yanlis etiketleme: “Bunlarin hepsi geri zekali”

e Kisisellestirme: “Ogretmen Ayse’ye bagirdi ama aslinda bana kiziyordu.”

» Olumlu Hayaller Kurma

Gegmiste yasadiginiz ve hatirlamaktan zevk aldiginiz ya da gelecekte yasamak istediginiz
olumlu seyleri diisiinmek stresinizi azaltacaktir.

e Zihninizde kendinizi bulunmaktan zevk alacaginiz bir yerde hayal edin. Bir deniz
kenarinda, ormanda, bir dag evinde, sevdiginiz bir insanin yaninda. Ardindan orayla
ilgili tim ayrintilar1 goziinlizde canlandirin ve hissetmeye calisin. Riizgarin sesi,
yapraklarin hisirtist denizin kokusu, duydugunuz bir miizik. Hayal ettiklerinizin
hissetme kapasitesine sahip oldugunuzu unutmayin.

> Paylasma

Yasadiklarinizi, hissettiklerinizi kimseyle konusmuyorsunuz. Bu nedenle kendinizi yalniz
hissediyorsunuz ve yasadiginiz olumsuzluklarla tek bagina miicadele etmek zorunda
kaliyorsunuz. Giivenilir kisiler ile sorunlar1 paylagin.

> lletisim Kurma

Yasadiklarmizin ve hissettiklerinizin sevdiginiz insanlarla paylagin. Onlardan destek alin.
Okul rehber 6gretmeninizden ve gerektigi takdirde daha farkli uzmanlardan yardim alin.

> Beslenmeye Onem Verme
> Kisisel Thtiyaclarimiza ve Yapmak istediklerinize Zaman Ayirma
> Problem Cézme Yontemlerini Ogrenmeye Calisma
Problem ¢6zme, Planla-Uygula-Kontrol et-Onlem al (PUKO) déngiisiinde gerceklestirilir.
» Mizah Kullanma

Mizah stres yasanan durumlarin bir tehdit yerine daha olumlu algilanmasini saglayarak
olumsuz duygu ylkiini hafifletir ve stres diizeyini azaltir. Yasamin tiimiinden zevk almak,
kendine giilebilmek, iyi gelismis ve yasama uyarlanmig bir mizah duygusuna sahip olmak
yasam stresleri ile bas edebilmeyi kolaylastirici bir faktor olabilir.

> Zamanimz Etkili Planlama

Zaman; iretilemeyen, iki defa kullanilmayan, durdurulamayan, uzatilamayan, geri
getirilemeyen, depolanamayan, yetmeyen, onarilmayan, yerine baska sey konulamayan,
devredilemeyen, herkesin esit olarak sahip oldugu, bosa harcanabilen, degerlendirilebilen,
ziyan edilebilen, planlanabilen, beklenebilen, 6l¢iilebilen, hesaplanabilen “Bir Seydir”.

» Uyku Diizeni Olusturma

» Stresi Olusturan Faktorleri Tanimlama



» Stres Kaynaklarim Ortadan Kaldirma Veya Uyum Saglamaya Calisma
> Profesyonel Psikolojik Destek Alma
» Hobiler Olusturma Ve Bunlara Zaman Ayirma

» Sosyal Ve Kiiltiirel Etkinliklerde Yer Alma



