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PSIKOLOJiK SAGLAMLIK PSIKOEGITIM PROGRAMI-LISE

(PSPP-L)

Programin Temel AmacD

Ergenlerin karsilasabilecekleri akut ya da siregen drseleyici yasantilar karsisinda, zorluklarla basa ¢ikabilme, esnek
diistinebilme ve uyum saglamalarina yardimci olma ile iyi olus diizeylerini arttirmaktir.

Programin Genel Amat;lan)

« Glcli ve gelistirilebilir dzellikleri agisindan kendilerini tanimalarini saglama

« Duygu diizenleme becerisine sahip olmalarini destekleme

« Diisinme bigimlerini anlamalarina ve zor durumlarda alternatif ¢oziimler iiretme becerilerini gelistirmelerine
yardimci olma

« Yasamlarinda meydana gelen zorlayici yasam olaylarini ve etkilerini anlamalarina yardimci olma

« Yasamlarinda aktif rol Gistlenmelerini cesaretlendirme

« Kendilerine uygun hedefler belirlemelerini, hedeflerine uygun planlar yapmalarini ve bu planlari denerken
kisisel kaynaklarini kullanmalarini tesvik etme

« Sosyal destek kaynaklarini fark etmelerini saglama

« Ait olma duygularini giglendirme

« Gelecege iliskin olumlu bakis agisi kazandirma

Program Modeli>

Psikolojik saglamlik semsiye bir kavram ola-
rak ifade edilebilir. Dinamik yapisi nedeniyle
ise vuruk tanimini yapmak kolay dedildir. ilgili
alanyazin temel alinarak psikolojik saglamliga
dogrudan etki eden ve yakindan iligkili kavram
ve degiskenler gocuk ve ergen grup gozetilerek
belirlenmistir. Bu dogrultuda, PSPP-L igerigi

Kendini Tanima
ve Kendini
Dedgerli Hissetme

Duyguyu Tanima
ve Sahiplenme

igin 6ncelikli olan alti temada tanimlanmigtir ve BGE]lvenl;il s"tsya' Disiinceleri

her bir tema icin kazanimlar olusturulmustur. adiar Hugiirma L 0

Kapanis oturumu ile birlikte 13 oturumdan olu-

san PS.PP.—L.temaIarl ve ilgili kazanimlari asagji- Amag Yenelimii

da verilmistir. 0lma veYasamda ZOI'|UaIyICII Yagam
Pro/Aktif Rol aylarint

i Tanima
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Oturum

Tema Sayisi | Kazamimlar

Kendini Tanima 2 « Glclu ve gelistirilebilir 6zelliklerini fark eder.

ve Kendini Degerli « Hoslandigji ve yapabildigi etkinlikleri fark eder.

Hissetme « Sahip olduklarindan ve yapabildiklerinden dolayi kendini takdir eder.
Duyguyu Tanima ve 2 « Duygularin yasamdaki 6nemini bilir.

Sahiplenme « Zorlayict duygularini yasadigi durumlarla eslestirir.

« Duygularin bedeninde olusturdugu degisimi tanimlar.
« Duygulari ifade etmenin gliciine inanir.

Distinceleri Temiz 3 « Duygular, disiinceleri ve davraniglari arasindaki bagi fark eder.
Tutma « Biligsel garpitma tiirlerini bilir.

« Sahip oldugu akilci ve akilci olmayan diisiinceyi ayirt eder.

« Benlik degerine donik olumsuz inanglari ayirt eder.

» Olumsuz durumlarda yeniden bilissel gergeveleme yapar.

» Meydan okuyucu durumlarda olumlu degerlendirmeler yapar.

Zorlayici Yasam 2 « Zorlayici yasam olaylarini tanir.

Olaylarini Tanima « Zorlayict yagsam olaylarinin etkilerini bilir.

« Stres tanimin ve stres tepkilerini bilir.

« Yasamindaki zorlayici olaylari listeler.

« Yasamindaki stres kaynaklarinin iyi-olusu dzerindeki etkilerini degerlendirir.
« Psikolojik saglamlik kapasitesini artiran faktorlerinin etkisini degerlendirir.

Amag Yonelimli Olma ve 1 « Yasam amacina uygun hedef belirler.

Yasamda Pro/Aktif Rol « Yagaminda aktif rol alabilmesi igin ne yapmasi gerektigini bilir.
Alma « Gelecege yonelik hedeflerine ulagmak igin sahip oldugu segenekleri/kaynaklari
kullanir.

« Kriz durumlarinda risk degerlendirmesi yapar.
« Olumsuz sonuglari azaltacak 6nleyici calismalarda bulunur.

Givenli Sosyal Baglar 2 « Kendini sinifin, okulun, ailenin ve sosyal gevrenin bir parcasi olarak tanimlar.
Olusturma « Bir gruba (sinif, okul, aile ve sosyal gevre gibi) ait olmanin dnemini bilir.
« Ait oldugu gruplarin (sinif, okul, aile ve sosyal gevre gibi) kimligi Gizerindeki etkisini
bilir.

« Ait oldugu gruplarin (sinif, okul, aile ve sosyal gevre gibi) bir parcasi olarak toplumsal
sorumluluk alir.

« Hak savunuculugu gerektiren durumlari (insan haklari, dogayi koruma ve fiziksel
kaynaklar) ayirt eder.

» Hak savunuculugu gerektiren durumlarda birey ve toplum yararina harekete geger.

Kapanis 1 « Program kapsaminda 6grendiklerini kullanarak 6zdegerlendirme yapar.
« Program kapsaminda 6grendiklerini giinlik yasama nasil aktaracagini bilir.

« Program kapsaminda 6grendiklerini kullanarak kendi psikolojik saglamlik kapasitesini
metaforlarla ifade eder.
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Programda Temel Alinan iIkeIer)
Co

v" Bu programda psikolojik saglamlik “bireyin incinebilirligini artiran dezavantajlarin veya drseleyici yasantilarin so-
nunda ortaya cikan riskli durumlara sosyal-ekolojik baglamdaki koruyucu faktérlerin araciligiyla uyum saglayarak
iyi olus dengesini devam ettirme ve gelistirme kapasitesi” (Karairmak ve Isik, 2021; personal communication)
olarak tanimlanmaktadir.

v' Psikolojik saglamlik kapasitesi risk faktdrleri, koruyucu faktdrler ve olumlu sonuglar bilesenlerinin dinamik etki-
lesimini barindiran bir stiregtir.

v" Psikolojik saglamlik kapasitesi ergenlerin bireysel dzelliklerine, ailelerine, iginde yasadigi sosyal gevreye ve top-
luma baghdir. Bu baglamda okul risk faktérlerinin ve karuyucu faktérlerin etkin oldugu 6nemli bir sosyal baglam-
dir. Okulda psikolojik saglamligin sistematik olarak desteklenmesi gelisimsel sorunlara ve kriz durumlarindaki
risklere karsi panzehir niteligindedir.

v" Ergenlerde psikolojik saglamligin gelisimine yardimci olan igsel ve digsal koruyucu faktorler okulda ve ailede
desteklenebilir ve gelistirilebilir.

v" Koruyucu ve gelistirici faktorler desteklendiginde ve gelistirildiginde ergenlerin yasamlari boyunca karsilasa-
caklari risklere karsi daha donanimli héle gelmeleri; bu baglamda ruh saghg problemlerinin azalmasi ve iyi
oluslarinin artmasi mimkinddr.

v' Psikolojik saglamlik kapasitesinin gelistiriimesi dnleyici ruh saghdr hizmetleri arasinda yer almaktadir.

Programin Dayandigi Kuramsal Yapi )

Psikolojik saglamligin gelisimi, gocuk ve ergenlerin iyi olusunun artmasina yonelik yapilan arastirmalarda etkili bir
psikolojik saglamlik programinin bilissel davranisci terapi temeline dayandiriimasinin 6nemli bir rol oynadifji vurgu-
lanmaktadir (Bastounis vd., 2016; Brunwasser ve Gillham, 2018; Dray vd., 2017; Happer vd., 2017).

Bilissel davranisgi terapi distncelerin, duygu ve davranislar etkiledigi varsayimina dayanir. Bir kisinin bir du-
ruma duygusal ve davranissal anlamda nasil tepki verdigi o durumu kisinin nasil algiladigi ve nasil yorumladigi
ile iligkilidir (Sungur, 1993). Bu nedenle dis diinyada yasanan olaylarin nasil algilandigi ve yorumlandigi 6nemli bir
belirleyicidir. Cocuk ve ergenlerin karsilastigi olaylar sonrasinda kendisini kusurlu ve yetersiz gérmesi, yapabilecegi
herhangi bir sey olmadigi sonucuna varmasi, yasadigi zorlanmalarin ve giigliklerin sonsuza dek siirecegine inan-
masl, gelecege yonelik olumsuz bakis agisina sahip olmasi, yasami agiimasi imkansiz engellerle dolu olarak gérmesi
sonucu cevresini ve kendini olumsuz bir bakis agisiyla algilamaya baslayarak akilci olmayan inanglari gelistirir.
Akilci olmayan cekirdek inanclari giiclenmesi risk faktorlerin olumsuz etkisini daha ¢ok artiracaktir. Bu baglamda
bilissel davranisg terapi, bireyde sorunlara neden olan diisiince yapilarinin yerine uyum stirecinin giiglendiriimesi
icin islevsel ve esnek diistincelerin yerlesmesini saglar. Psikolojik saglamhigi gelistirmeye yénelik koruyucu faktorler
incelendiginde, 6z yeterlik, 6z dizenleme, benlik degeri, problem ¢dzme becerileri, biligsel esneklik, duygu ifade
etme ve duyqu diizenleme becerileri gibi koruyucu faktérler islevsel diisinme bigiminin gelisimine ve giiclendiril-
mesinde dnemli gértilmektedir.

Ote yandan hazirlanan bu programin dayandigi bir diger yaklasim giig temelli terapidir. Problem odakli yakla-
simlardan bireylerin zorluklar karsisinda hayatta kalmasina ve bliyimesine ortam saglayan giigli yonlere odaklanan
yaklasimlara gecisi savunan pozitif psikoloji hareketi, psikolojik saglamlik alanindaki gelismelere de katki sagla-
mistir. Bu baglamda psikolojik saglamlik zorluklardan basit bir sekilde kurulmaktan gok; zorluklarin biyiime, ken-
dini anlama ve kisisel giiclerin kesfi ile sonuglandigi bir stireg olarak goriilmektedir (Richardson, 2002). Dolayisiyla
psikolojik saglamlik calismalari olumlu sonuglari ve saglikli gelisimi anlamaya ve yetersizlikler yerine guiclii yénlere
odaklanir (Luthar ve Cichetti, 2000).

Gig temelli terapi her insanin gelisimi igin en blyik kaynagin kendi giigleri oldugu varsayimina dayanir. Bireyin
gucli yonlerine, becerilerine, ilgi alanlarina ve destek sistemlerine odaklanarak sorunlara ¢oziim getirir. Bireyin
yasam sorunlarindan nasil kurtulduguna ve psikolojik saglamhigi gelistirmek icin hangi kaynaklardan yararlanabile
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cegine odaklanir (Rapp ve Goscha, 2006). Béylece bireylerin sorunlarinin ¢dziimiini destekleyen koruyucu faktorleri
vurgular. Bunlarin bir sonucu olarak da gug temelli terapi, olumlu deneyimler aracilii ile bireylerin iyi oluslarini ar-
tirmaya galigan ve bdylece onlarin ruhsal sagliklarini koruyan ve gelistiren bir yaklasim olarak degerlendirilmektedir.

Gig temelli terapide pozitif geng gelisimi icin 6nerilen sekiz temel psikolojik saglamlik yeterliligi gelistiriimeye
calistlir (Smith, 2006): aile, okul ve toplum destedi; pozitif kimlik, 6z saygi ve 6z yeterlik; okula ait hissetme; kltirel
yeterlik; basa cikma becerileri ve 6z kontrol; sosyal yeterlik becerileri; hayata olumlu bakis acisi ve amag duygusu;
kisinin eylemlerine rehberlik eden ahlaki sorumluluk. Gorildigi gibi psikolojik saglamhigin gelistiriimesinde giig
temelli terapinin temel alinmasi, ergenlere hem kisisel kaynaklarini gelistirme firsati saglayacak hem de sosyal ¢ev-
relerindeki koruyucu faktorlere erisime odaklanmalarini kolaylastiracaktir. Bu anlamda hazirlanan bu programda
dogrudan gocuklarin ve ergenlerin kisisel kaynaklarini gelistirmelerine yonelik etkinlikler planlanirken, aile, okul ve
cevre etkilesimlerini gelistirecek etkinliklere de yer verilmistir. Bu anlamda hazirlanan PSPP-00 olumlu deneyimler
araciligi ile gocuklarin ve ergenlerin iyi oluslarini artirmaya galisan ve boylece onlarin ruhsal sagliklarini koruyan ve
gelistiren bir program olarak degerlendiriimektedir.

@ Programda Kullanilan Yontem ve Teknikler>

PSPP-L icin aktif 6grenme yaklasimi benimsenmistir. Aktif 6grenme yaklasimi ile ergenlerin 6grenmeyi kendilerinin
deneyimleme ve kesfetmeleri, yeni anlayislar kazanmalari, kendi 6grenmeleri igin sorumluluk almalari, siiregte 6§-
rendiklerini icsellestirmeleri ve d§rendiklerini giinlik yasama aktarabilmeleri hedeflenmistir. Bu baglamda oturum-
larda asagidaki aktif 6grenme stratejileri kullanilmistir:

v Drama etkinlikleri

v’ Isbirlikgi 6grenme
v’ Gorsel materyaller
v’ Tartisma

v" Yazma etkinlikleri
v" Hikaye anlatma
v
v
v
v

Hareket ve oyun temelli etkinlikler
Beyin firtinasi

Yasantisal deneyimleme
Imajinasyon teknikleri

IEI Programin UygulanmasD

v" Okulda PSPP-L planlamasi, uygulanmasi icin gerekli tim malzeme ve diizenlemelerin saglanmasi ile yiiritiimesi
strecinden okul madird sorumludur.

v" PSPP-L okul psikolojik danismani tarafindan uygulanir.

v" PSPP-L miidahale zamanlamasina gdre ii¢ farkh sekilde uygulanabilir:

Risk faktdrlerine maruz kalmadan dnce: Beklenen akut ve yogun etkili bir risk faktoriinden dnce (ebeveynlerin
bosanma riski olmasi, dliimciil bir hastaliga sahip aile iiyesine sahip olma gibi) ergenlerde islev bozukluklarin
meydana gelmesini 6nlemek igin ydrdtlir.

Risk faktdrlerine maruz kalma sirasinda: Risklerin olumsuz etkilerini azaltmak amaciyla ydratalir.

Risk faktdrlerine maruz kaldiktan sonra: Risk durumu son bulduktan sonra ergenlerde biraktigi olumsuz etkileri
azaltmak ve ileride karsilasilabilecek risk durumlarina hazirlik yapmayi saglamak amaciyla yirdtlir.

v" PSPP-L oturumlari haftada bir oturum ya da haftada iki oturum seklinde uygulanabilir.

v' PSPP-L igeridi kendini tanima ve kendini degerli hissetme, duyguyu tanima ve sahiplenme, diisiinceleri temiz tut-
ma, zorlayici yasam olaylarini tanima, amag yénelimli olma ve yasamda pro/aktif rol alma ve giivenli sosyal baglar
olusturma seklinde alti temada tanimlanmistir. Her tema kendi iginde bagimsiz gliclendirici bir misyona sahiptir.
Bu nedenle okul psikolojik danismani, programi bir biitiin olarak uygulayabilecegi gibi 6grenci, okul ve bolge
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ozelliklerini dikkate alarak bazi temalari ve ilgili oturumlari segerek de uygulayabilir.

@ Programin Uygulanmasinda Dikkat Edilmesi Gereken iIkeIer)

v

v

Psikolojik danisman, program igerigine hakim olmak icin uygulamaya baslamadan dnce mutlaka Psikolojik Sag-
lamlik Kitabini okumalidir.

Programin uygulanmasindan énce psikolojik danisman tarafindan okul yonetimine, tim égretmenlere ve ailelere
uygulanacak psikoegitim programi hakkinda bilgi verilmelidir.

Programa katilan 6grencilerin ailelerinden, programin amaci, program kapsaminda ele alinacak konular ve uy-
gulayici hakkinda bilgileri iceren Ebeveyn izin Formu ile yazili izinleri alinmalidir.

Psikolojik danisman psikoegitim oturumlarina baslamadan dnce, etkinlikleri dikkatle okuyup 6n hazirliklar ta-
mamlamalidir.

ik oturumda mutlaka grup siirecine dair yapilandirma (oturum sayisi, oturum siiresi, grubun amac, gruba de-
vam beklentisi vb.) yapiimalidir.

PSPP-L psikoegitim programi olarak planmis olsa da icerik geregi uygulamanin yogun yasantilarin paylasildigi
terapotik bir grup ortamina déntsebilecedi akilda tutulmalidir.

PSPP-L gliclii bir grup yonetme ve grup liderligi gerektirmektedir. Gruplarla calismanin temel ilkelerinin ve grup-
la psikolojik danismanin kuramsal yapisinin uygulama oncesinde gozden gegirilmesi dnerilmektedir.

PSPP-L 90 dakikalik oturumlardan olusmaktadir. 90 dakikalik oturumlar iki ders saati seklinde ara verilerek
uygulanabilir.

PSPP-L esnek yapisi nedeniyle okul psikolojik danismanin belirledigi ya da ongordigi sekilde uygulanabilir.
Psikolojik danisman tarafindan grubun ihtiyacina gdre alternatif etkinlikler programa dahil edilebilir.

90 dakika olarak planlanan oturumlar lye sayisi, grup dinamigi gibi etmenlere bagl olarak uzayabilir veya daha
kisa strebilir. Oturumlarin uzamasi durumunda psikolojik danisman siireci ikiye bolebilir veya kisa siirmesi du-
rumunda grup paylasimlarina agirlik vererek streyi dengeleyebilir.

Oturumlardaki etkinliklere tiim dyelerin katihmi beklenmektedir. Ancak etkinlikleri yapmakta zorlanan Uyeler
olabileceginden grup liderinin bu dyeleri takip etmesi ve gerekli yerlerde desteklemesi gerekmektedir.
Programin sistematik ve yapilandiriimis olmasi dgrencilerin tim oturumlara katilimini gerektirmektedir. Bu ne-
denle oturumlara devamliligin saglanmasi icin géndllii 6grencilerle yaratdlmesi onemlidir.

Programa dahil edilecek 6grenci sayisi 8-12 arasinda olabilir. Kriz durumlarinda grup Gye sayisinin azaltiimasi
gerekebilir.

Programa déhil edilecek 6grencilerin segiminde kiz ve erkek sayisinin birbirine yakin olmasina 6zen gosterilmelidir.
Programa dahil edilecek 6grencilerin segimi icin ekte verilen nicel dlgme araglarindan, Psikolojik Saglamlik Ki-
tabinda tanitilan ergenlere yonelik 6lgme araglarindan, 6gretmen ve aile gértslerinden, okul psikolojik danis-
maninin daha onceki uygulamalarinda elde ettigi verilerden ve gézlemlerinden yararlanilabilir. Programa dahil
edilmesi planlanan dgrencilerle bir 6n gdriisme ayarlanmalidir. Bu 6n gériismede psikiyatrik tani almamis olma,
psikiyatrik ilag kullanmama, intihar egilimi ve intihar tesebblst olmama ve grup oturumlarina katilmaya engel
olabilecek herhangi bir durum olmama gibi kriterler dikkate alinmalidir. Ayrica grup etkinliklerinden ve konu-
sundan yararlanacak, grup yasantisina katilmaya ve grup kurallarina uyma ve yonergelerini takip etmeye istekli
ve gondlll, tdm grup oturumlarina gelmeyi kabul eden, ailesinin onay verecegini belirten d§renciler grup dyesi
olarak secilmelidir.

Programin her oturumunun sonunda pekistirici etkinlik olarak 6grencilere cesitli etkinlikler verilmistir. Progra-
min uygulama sirecinde mutlaka bu aktivitelerin 6Gnemini hatirlatilmasi ve takip edilmesi gerekmektedir.
Pekistirici etkinlik kapsaminda yapilanlar bir sonraki oturumun basinda ele alinmali ve iki oturum arasinda bag-
lanti kurulmalidir.

Grup oturumlarinda ortaya ¢ikan paylasimlara sonraki oturumlarda atif yapilmasi, dyeler arasindaki benzerlik-
lere ve farkliliklara dikkat cekilmesi, oturumlar arasinda baglantilarin kurulmasi grup Gyelerini olumlu etkileye-
cedinden dikkate alinmasi dnerilmektedir.

PSIKOLOJIK SAGLAMLIK PSIKOEGITIM PROGRAMI (PSPP-L)



@ Programin Detjerlendirilmesi)

PSPP-L etkililigini degerlendirmek amaciyla sire¢ degerlendirmesi ve sonug degerlendirmesi yapiimalidir.

v' Siirec dederlendirme, oturumlarin ilerleyisi ve ihtiyaglarin karsilanip karsilanmadig ile ilgili bilgi verir. Bunun igin
hazirlayacaginiz agik uglu sorularla her oturumun sonunda dgrencilerin, oturuma iliskin duygu ve disincelerini
ifade etmelerini saglayabilirsiniz. Ayrica asagida verilen Oturum Degerlendirme Formu ile sizin oturuma iligkin
hazirliklariniz ve deneyimleriniz ile ilgili kendinizi degerlendirmeniz mimkun olabilir.

Sonug degerlendirme ise programin genel amaclarina ne kadar ulasildiginin saptanmasi ile ilgilidir. Psikolojik Sag-

lamlik Kuramsal Kitabinda yer verilen dlgme araglari 6grencilere program uygulanmadan dnce (6ntest) ve program

uygulandiktan hemen sonra (sontest) uygulanarak programin etkililigi test edilebilir. Ayrica program uygulamasi
bittikten 4-8 hafta sonra bir izleme oturumunun yapilmasi ve bu oturumda hem agik uglu sorularla hem de 6n test
ve son test olarak verilen 6igme araglarinin uygulanmast ile programin etkilerinin kaliciigini test etmek énemli go-
rilmektedir. Bununla birlikte program sonunda dgretmenlerden ve ailelerden dgrencilerde fark ettikleri ilerleme ve
potansiyel degisiklikler hakkinda da geribildirim alinmasi, dgrencilerin batiinsel gelisimi icin dnemli gérilmektedir.

OTURUM DEGERLENDIRME FORMU
Dedgerli Psikolojik Danisman/Rehber Ogretmenler,
Asagida Psikolojik Saglamlik Psikoegitim Programi kapsaminda yapilan oturumlarin ilerleyisi ve ihtiyaclarin karsi-
lanip karsilanmadig ile ilgili maddelere yer verilmistir. Bu formda yer alan maddeleri oturumlara baglamadan énce
ve her oturumun sonunda hazirliklarinizi ve streci degerlendirmek amaciyla kullanmaniz programin etkili sekilde
uygulanmasinda size geribildirimler saglayacaktir.

S.No Oturum Degerlendirme Sorulari Evet Hayir

1 | Oturumla ilgili materyaller oturum éncesi hazirlanmistir.

2 | On hazirlik bélimiinde belirtilen hususlara dikkat edilmistir.

S | Ydrdtdlen oturumun amacina dair bilgi verilmistir.

Bir dnceki oturumda verilen pekistirici etkinlige dair paylagimlarin yapilmasi icin grup Gyeleri
desteklenmistir.

Bir dnceki oturumda yapilanlarla bu oturumun igerigi iliskilendirilmistir.

Programin genel amaglari ile oturumun amaci iligkilendirilmistir.

Oturum igerisinde belirtilen ydntemlere bagli kalinarak siireg yiritdilmastr.

5
6
7 | Oturum yonergeleri takip edilmistir.
8
9

Terapotik iliskinin kurulmast igin caba gésterilmistir.

10 | Grup Gyeleri paylasim yapmalari icin cesaretlendirilmistir.

1| Grup dyelerinin ihtiyaglarina gore (gerekli goriildigtnde) alternatifler dretilmistir.

Siireg icerisinde oturumlarin amaglarina uygun vurgular yapilmistir (6rnegin Oturum Tde giicli yonle-
rin fark edilmesinin psikolojik saglamlik kapasitesini arttirmasindaki roliine vurqu yapiimasi gibi)

13 | Grup tyelerinin paylagimlari arasinda iliskiler kurulmaya 6zen gésterilmistir.

14 | Oturum icerisinde pekistirici etkinlige dair aciklamalar yapimistir.

15 | Oturumun sonunda 6zetleme yapiimistir.

16 | Yuratdlen oturum, oturuma iligkin kazanimlarin elde edilmesini saglamistir.
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Programin Etkili Uygulanmasini Saglayacak ﬁneriler)

v
v
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Uygulamaya gecmeden dnce programdaki etkinliklerini kendiniz deneyin.

Her oturum dncesinde igerigi dikkatle gozden gecirin ve yonergelerdeki ifadelerin calistiginiz grubun sosyal ve
kltdrel 6zelliklerine uygun olup olmadi§ini kontrol edin.

Program kitapgiginda yer alan yénergeleri kendi ifadelerinizle 6zgiin héle getirin.
Calistiginiz grubun dzelligine ve ihtiyaglarina gore zaman konusunda duyarli ve esnek olun.
Grubun gdciine inanin, Gyelerin bu konuda sizi model alacaklarini unutmayin.

Grup kurallarini grup Gyeleriyle birlikte olusturun ve her ihtiyag ortaya ¢iktiginda kurallara dair hatirlatmalarda
bulunun.

Sinir asimi olmadan énce kurallarin belirlenmesi dnleyici oldugundan grup kurallari ile sinirlari net olarak belir-
leyin.
Oturumun icerigine ve paylasimlara bagl olarak gizlilik ilkesini yeniden hatirlatin.

Uyeler daha énce grup yasantisina katilmamis olabilir. Yeni yasanti karsisinda kaygili ve merakli hissedecekle-
rinden -ihtiya¢ duyarsaniz- grupla ilgili duygularini ifade etmelerine izin verin.

Uyelerin saka yollu bile olsa birbirleriyle dalga gegmesine izin vermeyin.

Igten ve giiglendirici bir lider yaklagimi benimseyin.

Eger mimkine es liderle birlikte caligin. Lider ve es lider rollerini dnceden belirleyin.
Her firsatta grup katilimini ve gliven ortamini besleyin.

Grupta basari odakl Gyeler olma ihtimalini g6z ontinde tutun. Grubun amacinin akademik basariyla ilgili olmadi-
gini hatirlatin.

Eger grupta direng gozlemlerseniz dnce direncin kaynaklarini konusmayi secin.
Grup tyelerinin ve kendinizin sdzel olmayan ifade yollarina karsi uyanik olun.

Eger herhangi bir sebeple Gyelerden biri paylasimi sonrasinda utang hissederse sefkatle ele alin ve model olun.
Diger dyelerin saygiyla yaklasmasini saglayin.

Orselenmis cocuklar icin gézleri kapatmak zor olabilir. Gevseme ve imajinasyon etkinliklerinde giiclik gekebilir-
ler. Givende hissetmesini saglamak icin simdi ve burada vurgusu yapin ve siireci yavaslatin.

Nefes egzersizleri zorlayici olabilir, Gyeler yapamadiklarini diisinebilirler. Bu durumda, esnek yaklasin ve nefes
almayi zaten bildiklerini hatirlatin. Stireci ve yonergeleri yavaslatin.

Psikoegitim programindaki her oturum isinma etkinligi, ana etkinlik, kapanis etkinligi ve pekistirme etkinliginden
olusmaktadir. Pekistirme etkinlikleri kazanimlari destekleyecek sekilde planlandiginda kullaniimasi programin
etkililigini artiracaktr.

Psikoegitim programinin iginde yer alan sanat temelli etkinliklerin kullanimi kesfedici olmayi kolaylastiran ve
ozgrtrlestiren bir grup lideri tutumu gerektirmektedir.

Psikoegitim programinda bilissel davranisci 6geler vardir ancak tamamen BDT merceginden gelistirilmedigi
unutulmamalidir.

Ozellikle duygularin islendigji oturumlarda ve somatik bellek ve duygularin bedensellestirilmesi kullanilmistir. Bu
amaglar duygularin bedende deneyimlenmesi ve hissedilen duyguya sahip ¢ikma ifadeleri tercih edilmistir.

Psikoegitim programi iginde yer alan nefes ve rahatlama egzersizleri grup dyelerine bedensel duyumlari izle-
meye ve kendi kendine sakinlestirmeye yarayan oturum disinda kullanabilecekleri kolaylastirici araglar olarak
sunulmalidir.

Oturum iceriklerinde yer alan psikoegitim amagli bilgilerin diiz aktarim yerine grup siirecine serpistirilerek ve

PSIKOLOJIK SAGLAMLIK PSIKOEGITIM PROGRAMI (PSPP-1)
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harmanlanarak kullaniimasi dnerilmektedir.

v' Psikoegitim programinda yer alan metaforlarin kullanilmasi grup liderine birakilmistir. Metafor kullaniminda
uygulayicinin liderlik stiline uygun 6zgiin ve 6znel yollar bulabilecegi disintImustur.

v Psikoeditim pograminin ydnergelerinin bilingli olarak uzun tutulmasinin amaci vurgulanmak istenen noktalarin
olabildigince somutlagmasidir. Grup liderine oturum planinin ve amacini net ve anlasilir bir sekilde sunulmasi
hedeflenmistir. Yonergelerin oldugu gibi hi¢ degistiriimeden uygulanmasi beklenmemektedir.

v" Oturumlar sonrasinda yorgun hissedebilirsiniz, kendi fiziksel ve duygusal iyi olusunuza zaman ayirin.

i E.

Psikolojik danisman/rehber 6gretmenler psikoegitim programinin hazirlik, uygulama ve degerlendirme siirecleri ile
ilgili donanimlarini gozden gegirmek ve gelistirmek igin okumalar yapmasi onerilmektedir.

o) famaboe )
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1 OTURUM

TEMA

Kendini Tanima ve Kendini Degerli Hissetme

ANAC

isisel ilgi ve yeteneklerini fark etmesi ve kendini degerli
hissetmesini saglamak.

ON HATTRLIK

% 70x100 boyutlu karton

o % Bilgi Notu-1 oturum éncesinde okunur.

UYGULAYICIYA NOT

% Bilgi Notu-1 oturum éncesinde incelenmelidir.

SR

) 1. Grup lideri kendini tanitarak stireci baglatir.

2. Ardindan programin amac, oturum sayilar: ve siiregle ilgili bilgilendirmeler yapilir

3. Grup kurallar: iyeler ile birlikte olugturulur. (Gizlilik, oturum saatlerine uyum, grup tiyelerine kars:
saygili tutum vb.)

Grubun birbirini tanimasina y6nelik 1sinma (tanigma) etkinligine gecilir.

PSIKOLOJIK SAGLAMLIK PSIKOEGITIM PROGRAMI (PSPP-L) 13



Isinma Etkinligi: Hog Geldin Paspas1

1. Uzerinde “HOS GELDINIZ” yazili karton tiim iiyelerin gorebilecegi sekilde yerde bir alana veya or-
tada bir masanin {izerine yerlestirilir Onemli olan hoggeldiniz mesajinin paspas metaforu tizerinden
igelenmesidir.

2. Uyelerin her biri farkli renkte olacak sekilde bir kegeli kalem seger.

3. Uyelerden paspasin iistiine segtikleri renk ile isimlerini ve kendilerini anlatan bir sembolii ¢cizmeleri
istenir. Ornegin resim yapmaktan hoglaniyorsa boya paleti ¢cizmek ya da futbol oynuyorsa tuttugu
takimin armasini ¢izmek gibi veya herhangi bir karalama olabilir. Onemli olan sectikleri semboliin
onlar: tamimlamasidir.

4. Sonrasinda bir dakikalik bir stire verilerek tiyelerden paspasin etrafinda dolagmalar: ve isim ile
sembolleri incelemeleri istenir.

5. Her tiyeden en fazla ti¢ sembol olacak sekilde kendi sembolleri ile merak ettikleri semboller arasina
bir ¢izgi ¢izmeleri istenir.

6. Her liye sirayla kendi sembolil ile ilgili paylagim yapar ve ¢izgi ¢izerek baglant: kurdugu diger sem-
bollerin neden ilgisini ¢ektiginden bahseder.

7. Paylasimlar sonrasinda tiyeler arasindaki ortak noktalar vurgulanarak grup etkilesimi desteklenir.

Ana Etkinlik

1. Ana etkinligin amaci olumsuz goriilen 6zelliklere ragmen kiginin kendini kabul etmesine ve biitiin
olarak algilamasina yéneliktir Caligma Yapragi-2 dagitilir ve tiyelerden éncelikle A Bélumi’'nii dol-
durmalari istenir Ornegin: “Eger bir giines olsaydim herkesi 1sitmak isterdim.”

2. Ardindan, A Bélumiine yonelik {iyelerden paylagim yapmalar: istenir. Caligma yapragindaki A, B, ve
C bolumlerinin ayr: ayri kesilerek kullanilmasi 6nerilmektedir.

3. Birinci kisim tamamlandiktan sonra B Bélumii'ne gegmeleri ve kendi olumsuz 6zelliklerini diigtine-
rek yarim ciimleleri tamamlamalar: istenir. Ornegin “Eger ben olmak istedigim kisi olsaydim daha
hizli ve pratik biri olurdum.”

4. Son olarak C boliimiine gegmeleri ve bu bolimdeki B béliimiinde yazdiklar: ideal ézellikleri olmasa
bile sahip olduklar: diger olumlu 6zellikleri diigiinerek bir climle kurmalar: istenir. Ornegin “Yavas
biri olsam da bu 6zelligim daha az hatayla iglerimi tamamlamami sagliyor.”

5. Ardindan goniilli tiyelere ¢caligma yapraginin B ve C Béliimlerine verdikleri yanitlara dair paylagim
yapmalari i¢in s6z hakk: verilir

6. Paylasimlar sonrasinda agagidaki bilgilendirme yapilir:

Psikolojik Saglamlik Vurgusu:

14

Her birimizin sahip oldugu ézellikler vardir. Bu 6zelliklerden kimisi sevdigimiz kimisi de sevmedigi-
miz 6zelliklerimiz olabilir Sevdigimiz ve sevmedigimiz yonlerimizle bir biitiintiz. Kegske ben de olsa ya
da olmasa dedigimiz bir siirti 6zellik olabilir. Kisa boylu olsam da kendimi seviyorum diyebilen birey
kolay darbe almaz. Kim oldugumuzu tanimlayan &zelliklerimizle barigik olmamiz aslinda kendimize

ne kadar deger verdigimizi gosterir. Insanin kendini degerli hissetmesi hayattaki engeller kargisin-
da psikolojik olarak daha giiclii ve saglam olmasini saglar. Onemli olan sevmedigimiz 6zelligimizle
kendimizi sevmektir Kendimize ve ézelliklerimize yonelik algimiz benlik degerimizi olugturan en
onemli faktorlerdendir. §imdi sizlerle “Benlik Saygis1” kavramina biraz daha yakindan bakalim...”

PSIKOLOJIK SAGLAMLIK PSIKOEGITIM PROGRAMI (PSPP-L)




7. Grup uyeleriyle beyin firtinas: yapilarak sirasiyla agagidaki tartigma sorular: sorulur:
*®
*®
*®
¥*
¥*

8. Uyelerin yanitlari alinir ve bir tartigma ortami olusturulur.

Benlik saygisi ne ige yarar?

Benlik saygis: eksikliginde neler yaganir?

Dugtik benlik saygisina neden olan faktérler neler olabilir?

Bir kiginin diigiik benlik saygisina sahip oldugunu nasil anlayabiliriz?

Benlik saygisini nasil geligtirebiliriz?

9. Beyin firtinasi sonrasinda Bilgi Notu-1den faydalanilarak iiyelere benlik saygisi kavrami detayl bir
sekilde anlatilir

Sonlandirma Etkinligi: Ben Olsaydim
1. Buagamada grup uiyelerinin kendileriyle ilgili 10 olumlu &zellik yazmalar: istenir.

2. Her uiyenin 10 6zellik yazdiktan sonra agagidaki yonerge verilir: “Yazdiginiz 10 6zellige tekrar bir
bakin. Listedeki her bir olumlu 6zelli§iniz i¢in birer olumlu ézellik daha yazin. Ornegin “Sevgi dolu
biriyim” 6zelligi i¢in bu 6zelliginizin olumlu iligkiler kurmaniza yardime: oldugu varsayimiyla ek
olarak “Dostluga 6nem veririm.” yazilabilir

3. Gonullii tiyelerden paylagimlar alinir ve sonlandirma i¢in “Bu oturumda kendinizi sevdiginize ve de-
ger verdiginize dair neleri fark ettiniz?” sorusu sorularak oturum degerlendirilmesi yapilir

4. Oturum Gzetlenir ve bir sonraki oturum &ncesinde yapilmas: izerine pekistirici etkinlik detaylari
paylagilir

PEKTSTIRICE ETKINLIK

Uyelerden bir sonraki oturuma kadar kendilerini anlattiklar: kisa bir video hazirlamalar: istenir. Vide-
oya alternatif olarak kendilerini anlattiklarim diigtindiikleri fotograflardan bir kolaj olusturarak bir
sonraki oturuma getirmeleri istenir.

PSIKOLOJIK SAGLAMLIK PSIKOEGITIM PROGRAMI (PSPP-L) 15
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W sauisna variasi 2

Ben Olsaydim

Asagida yarim birakilmis ciimleleri yonergelere gore doldurunuz.

A. Asagidaki cimleleri kendinizi disiinerek tamamlayiniz.

Eger bir glines olsaydim sicacik herkesi isitan bir glines olurdum

Eger bir deniz olsaydim

Eger bir orman olsaydim

Eger bir yildiz olsaydim

Eger bir yagmur bulutu olsaydim

Eger bir agac olsaydim

Eger bir su kaynadi olsaydim

Eger bir rlizgar olsaydim

B. Asagidaki climleleri kendinize ait olumsuz 6zellikleri diisiinerek doldurunuz.

Eger ben olmak istedigim kisi olsaydim daha konugkan biri olurdum

Eger ben olmak istedigim kisi olsaydim

Eger ben olmak istedigim kisi olsaydim

Eger ben olmak istedigim kisi olsaydim

. B béliimiindeki ciimleleri olumlu ifadeler ile tamamlayiniz. Ornegin B bélimiinde yazilan “Eger ben olmak iste-
digim kisi olsaydim ¢ok konuskan biri olurdum.” ciimlesi igin bu bélimde “Cok konuskan olmasam bile yine de
daha cok konusmayr deniyorum, vazgegmiyorum.” ifadesi kullanilabilir. Kendi ciimlelerinizi diisiinerek drnekteki
climlelere benzer ifadeler yaziniz.

Gok konuskan olmasam bile yine de daha gok konusmayi deniyorum.

Kaynakgca:

Schiraldi, G. R. (2016). The self-esteem workbook. New Harbinger Publications.
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=2 BILGI NOTU 1

Benlik Saygisi

1. Benlik saygisi nedir?

Benlik saygisi, kendimize nasil deger verdigimiz ve kendimizi nasil algiladigimizdir. Kendimi neden seviyorum
sorusuna verilen net yanitlar benlik saygisinin gdstergeleridir. Ne olursa olsun kendini sevmek, kendini degerli
hissetmek, istediklerini yapabilecegine inanmak, hayallerini gergeklestirmek icin gabalamak, hatalari 6grenme
firsati olarak gérmek, 6z-yetkinlik inancina sahip olmak bu kavramin temelini olusturan noktalardandir.

2. Benlik saygisi ne ige yarar?
Yasamdan daha fazla keyif almayi saglar.
Zor durumlarla basa cikabilmeyi kolaylastirir.
Bireysel hatalari kabul etmeyi ve ders ¢ikarmay saglar.
Degisikliklere kolay uyum saglamaya yardimci olur.
Diger insanlarla daha iyi iliski kurmayi destekler.
Diinya dzerindeki iyiligi gorebilmeyi saglar.
Gegcmisten uzaklasmayi ve simdiki zamanda nese ile ani yasamaya yardimci olur.
Zorluklarin ve aksiliklerin Gstesinden gelmeyi kolaylastirir.
Kendi degerleriniz, diiristliguniz ve karakteriniz hakkinda net bir fikir sahibi olmayi saglar.
Daha iyimser, daha mutlu ve iligkileri kuvvetli biri olmay saglar.
Kendi distnceleriniz, eylemleriniz ve yasaminiz igin sorumluluk almayi saglar.
Yagamdan alinan keyfin artmasini saglar.
Bireysel gicli yonler ve nitelikler gelistirmek igin zemin hazirlar.
Kendine ve hatalarina karsi daha fazla tahammiil gostermeyi destekler.

J ; 3. Benlik saygisi eksikliginde neler yasanir?
Kaygi ve stres belirtileri

Ofke

Glivensizlik

Sagliksiz iliskiler

Toplumdan/sosyal gevreden uzaklasma
Layif kisilerarasi beceriler

Kendine zarar verici davranislarda bulunma
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4. Diisiik benlik saygisina neden olan faktorler neler olabilir?

Zorbalik veya istismara ugramak

Onyargi, ayrimeilik veya damgalanmaya maruz kalmis olmak
Devam eden stres durumlari

Fiziksel saglik sorunlari

Zihinsel saglik sorunlari

lliskisel sorunlar (arkadaslar, ailesi ve sosyal gevresi gibi)
Dis goriinis ve viicut imaji hakkinda endiseler

Maddi sorunlar

5. Diisiik benlik saygisinin gériinen ve goriinmeyen dzellikleri nelerdir?

Tirnak yemek

Kizarmak

Huzursuzca kipirdanmak, konugamamak
Utanmak

Olumsuz i¢ konusmalar

Mide bulantis

6. Benlik degerini gelistirecek bazi ipuglar

Iginizdeki elestirmeninize “dur” demek,

Daha saglikl motivasyon aliskanliklari edinmek,

Kendini takdir edebilmek,

Hatalari ve basarisizliklari daha olumlu bir sekilde ele almak,
Yeni bir sey denemek,

Kendini baskalariyla karsilastirma tuzagina dismemek,
Destekleyici insanlarla daha fazla zaman gegirmek,

Yikici insanlardan uzak kalmak.

Kaynakea:
Sherfield, R. M. (2003). The Everything Self-Esteem Book: Boost Your Confidence, Achieve Inner Strength, and Learn to
Lave Yourself. Simon and Schuster.
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). OTURUM

TiMA

Kendini Tanima ve Degerli Hissetme

ANAC

Ki§isel yetenek ve gliclii yonlerini takdir etmeye tesvik
etmek ve benlik saygisini artirmak.

M
*®

Caligma Yapragi-1

Renkli kalemler (Pastel, kuru boya veya

ON HATTRLIK
* Caligma Yapragi-l, 2 ve 3 iiyesayistkadar . kegeh k aleml eer) ....................................

gkt ahmr. *  Sanat malzemeleri (renkli pul, boncuk, siis
........................................................................... : lor b
% Renkli kalemler ve sanat malzemeleri matmemeien v ) ........................................
oturum éncesinde hazirlanmalidir Yapistirics malzeme

Uye sayis1 kadar A3 boyutunda kagit veya
karton

SUREC

1. Bir 6nceki oturumun kisa bir 6zeti yapilir ve iiyelerin gegen oturuma dair nasil hissettikleri sorula-
rak oturuma baglanir.

2. Pekigtirici etkinligi yapan tiyelerin deneyimlerini paylagmalar: i¢in firsat verilir

Isinma Etkinligi: Benim Mandalam

1. Uyelere mandala ¢iziminin bulundugu Caligma Yapragi-1 dagitilir

2. Mandala ¢iziminin merkezindeki daireye isim ve soy isimlerinin ilk harfleriyle baglayan, onlar: ta-
nmimladigini diigtindiikleri iki sifat yazmalar: istenir.

3. Daha sonra mandalada merkezi cevreleyen yapraklar: istedikleri renkli kalemlerle agagidaki soru-
lara benzer sorularin yanitlariyla doldurmalar: istenir.
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Ben kimim?

Nasil biriyim?

En 6nemli desteklerim nelerdir?
Neler yapmaktan hoglanirim?
Hayatimda neler var?
Sevdiklerim kimler?

Sevdigim renkler hangileri?

*®
*
*®
*®
*®
*®
*®
*®

Uyeler mandalalarini bir sanat projesi gibi diigtinebilirler. Onceden hazirlanmis renkli kalemler, der-
give gazetelerden kesilmis sanat malzemelerini kullanarak mandala ¢izimlerini kigisellegtirebilir-
ler. Eger isterlerse bir fotograflarini kesip mandalanin merkezine yerlestirebilirler Mandala ¢izimi-
ni kisisellegtirmeleri icin alternatif yollar énerilir. Onemli olan iiyelerin 6zgiin bir yolla kend<ns1:XMLFault xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat"><ns1:faultstring xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat">java.lang.OutOfMemoryError: Java heap space</ns1:faultstring></ns1:XMLFault>