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DOGAL AFET

Dogal afet; bireylerde fiziksel, zihinsel, sosyal, psikolojik ve ekonomik kayiplara
sebep olan, gunltk yasami kesintiye ugratan dogal, teknolojik veya insan
kokenli olaylarin tumu olarak tanimlanabilir (Beseri, 2009). Bir baska tanima
gore afet; beklenmeyen bir anda bireylerin ya da topluluklarin genel sagligina
ve yasam alanlarina zarar vererek yasanabilirlik ihtimalini azaltan olaylar olarak
tanimlamaktadir (Yavas, 2005).

30 Ekim 2020 tarihinde Ege Denizi aciklarinda meydana gelen deprem bircok
sehrimizde hissedilmis bazi bolgelerde ise yasami dnemli 6l¢cltde etkilemistir.
Depreme maruz kalan insanlarin bir kismi normal yasamlarina yavas yavas donmus
olsalar bile, bir kismi depremin sosyal, duygusal ve psikolojik etkilerini bir stre daha

yasayabilirler.

TRAVMA

Dogal afetlerden kaynakli insana ve cevreye gelen fiziki zararlar acil ihtiyaglarin
karsilanmasiyla kisa surede mudahale edilebilecek durumdadir. Fakat tum

korunma ve iyilestirme planlamalarina karsin, dogal afetler sonucu meydana gelen
zararlarin ve kayiplarin insanlarda olusturdugu psikolojik etkiler uzun stre devam
edebilmektedir. Dogal afete maruz kalan bireylerin afetten dnceki ve afetten sonraki
yasam kosullarinda buyuk farklar olusabilmektedir. Afetten 6nceki yasam kosullari
ve cevre ile afetten sonraki yasam kosullari ve cevre arasindaki fark buyudtkce
dogal afetin neden oldugu travmanin siddeti de o oranda artmaktadir. Bu nedenle;
afetten etkilenen bolge halkinin psikoegitim calismalariyla travma ve etkileri,
travmatik olaylara yénelik olumlu bas etme becerileri hakkinda bilgilendirmek,

travma sonrasi etkilerin sagaltiminda buyuk 6nem tasimaktadir.



TRAVMA SONRASI GOSTERILEN TEPKILER

Bireyler deprem gibi travmatik bir yasanti sonrasinda farkli tepkiler gésterebilirler.
normal kabul edilen bazi tepkiler sunlardir:

Uzglin ya da sinirli bir ruh hali,

Onceden keyif aldigi etkinliklere ilginin azalmasi,

Diyet yapilmadigr halde bariz sekilde kilo kaybi veya artis,
Sevilen birinin kaybini kabullenmeme,

Uykusuzluk ya da asir uyuma,

Huzursuzluk,

Enerji kaybi/azalmasi ve derin bir yorgunluk hissi.
Degersizlik duygusu,

Sucluluk duygulari,

Konsantre olmada ya da karar vermede zorluk,

vV vV VvV vV VvV v v v.Y

Hayatin yasamaya degmedigine dair dusunceler,

Yukarida s6zu edilen tepkiler afetlere ve travmatik olaylara karsi verilen normal
tepkilerdir. Bir baska ifadeyle olagan disi bir duruma verilen normal tepkilerdir.
Yukarida belirtilen tepkilerin sikligi ve siddeti kisiden kisiye farklilik gosterebilir.
Travma sonrasi gosterilen tepkilerin bir aydan sonra sikliginin ve siddetinin
artmasi, gunluk yasam duzeninde aksakliklara sebep olmasi, is, okul, aile, arkadas
sisteminde sorunlarin artarak devam etmesi durumunda ruh sagligi uzmanindan

profesyonel destek alinmasi gerekmektedir.



COCUKLARIN TRAVMATIK OLAY SONRASI TEPKILERI

Zorlayici olaylar karsisinda, yetiskinler gibi cocuklar da duygusal, bilissel ve
davranissal tepkiler gosterebilirler. Bu tepkiler deprem, sel, yangin gibi travmatik
olaylar sonrasinda goérulen normal tepkilerdir.

0-5 Yas
Ebeveynlerin yanindan ayrilmak

istememe

Surekli aglama ya da aglamakl
olma

Huzursuzluk hissetme, huysuz
ve sinirli olma

Ofke ndbetleri gecirme,

Karin agrisi ya da bas agrisi gibi
fiziksel sikayetler

Parmak emme ya da alt islatma

Asir Urkeklik ya da korkularin
baslamasi (yalniz kalma,
karanlik, hayalet vb.)

Oyunlarda surekli depremi
canlandirma/yasama
Konusma zorlugu yasamaya
baslama

6-11 Yas
Okulda cesitli problemler
yasama
Ders basarisinin dismesi

Herkesten uzaklasma / icine
kapanma

Kabus gérme, uyumak
istememe ya da uyku
problemleri

Karin agrisi ya da bas agrisi gibi
fiziksel sikayetler

Asiri alingan, sinirli ya da
kavgaci olma

Dikkatini toplamada gugcluk
cekme

Korkular gelistirme ve hep bu
korkulardan s6z etme

Sevdigi seylerden artik zevk
alamama

Daha fazla ya da daha az yemek
yeme

12-18 Yas
Okulda cesitli problemler
yasama
Uyku problemleri (uykusuzluk,
kabus vb.) yasama
Depremi hatirlatici yerlerden ya
da kisilerden kacma
Deprem hakkinda
konusmaktan kacinma
Zararli aliskanliklara yénelme

(Tatun, alkol, madde vb.)

Aile ve arkadaslardan
uzaklasma, surekli yalniz kalma
istegi

v Asirt alingan ya da 6fkeli olma

v Sevdigi seylerden artik zevk

almama



PSIKOEGITIM UYGULAMALARINDA OGRETMENIN ONEMI

Cocuklara travmatik olaylarin neden oldugu stresle nasil basa ¢ikilacagr konusunda
yardim ydntemlerinin 6gretilmesinin ileride gelisebilecek sorunlarin ortaya ¢cikmasini
engelledigi bilinen bir gercektir. Ogretmenlerin travmatik olaylarla ilgili normal
tepkiler hakkinda oégrencileri bilgilendirerek sureci anlamlandirmalarina yardimci
olmalari ve travmatik olaylar sorasinda okul/sinif ici uygulamalarla ilgili 6grencileri
hazirlamalari; yasanan olayin etkilerini azaltmakta ve normallesme sUrecinde
ogrencilerin psikolojik saglamliklarini artirmaktadir. Ayrica;

» Cocuklarin oyun ve diger okul etkinliklerine katilmasi, ézellikle afet
dénemlerinde fazlaca ihtiyag duyduklari, sureklilik, degismezlik ve normallik
hissinin olusmasina yardimci olur.

» Ogretmenler, sadece cocuklari egitmek ve onlara belirli bilgi ve becerileri
ogretmekle kalmazlar, ayni zamanda onlarin mutlu ve saglikli bayumelerine
yardimci olacak bir 6grenme ve gelisme ortami yaratirlar.

» Ogretmenler cocuklarla daha ¢ok birlikte olduklari icin, onlarin ihtiyaclarini
herkesten daha iyi bilir ve gerektiginde onlara yardim edebilirler.

» Ogretmenlerin yardimiyla daha ileri diizeyde psikolojik yardima ihtiyaci olan
cocuklar belirlenerek gerekli yonlendirme yapilabilir.

Yukaridaki nedenlerden dolayl 6gretmenler, travmatik yasantilarin normallestirilmesi
ve okullarin hem ana-babalara hem de ¢ocuklara yardim ve destek saglayan
kurumlar haline gelmesinde é6nemli gorevler Ustlenebilirler. Arastirmalar,
ogretmenlerle olan iliskinin, travmatik bir yasantinin ardindan ¢ocuklarin yasaminda

daha da 6nemli hale geldigini gostermektedir.



PSIKOEGITIM PROGRAMI

Bu program izmir ilinde yasanan deprem sonrasi cocuklarin ve

yetiskinlerin tepkilerini normallestirmek ve zorlayici yasantilarin etkileri

konusunda ¢ocuklarin iletisim becerilerini guclendirmek amaciyla

olusturulmustur. Program, Milli Egitim Bakanligi tarafindan yayinlanan

Psikososyal Destek Programlari esas alinarak égrencilerin gelisimsel

ihtiyaclar dogrultusunda uzaktan egitim yolu ile uygulanmak Uzere ti¢

ogrenci oturumu seklinde hazirlanmistir.

PROGRAMIN GENEL AMACLARI

© ® N o o »
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Ogrencileri zorlayici yasam olaylarinin normal psikolojik etkileri hakkinda bilgilendirmek ve

onlarin bu konuya iliskin farkindaliklarini arttirmak.

Ogrencilere kendi tepkilerini anlama ve paylasma olanagi vererek tepkilerinin dogal

oldugunu gostermek ve égrencilerin tepkilerini normallestirmek.

Okul sistemi ile 6grenciler arasinda yasantilarin paylasilmasini saglayarak, 6grencilerin okul

ile iletisimini glc¢lendirmek.

Ogrencilerin olumlu basa cikma yéntemlerini fark etmelerini saglamak.
Ogrencilerin gliclti yanlarini fark etmelerini saglamak.

Ogrencilerin sosyal destek kaynaklarini fark etmelerini saglamak.
Ogrencilere gelecege iliskin olumlu bakis acisi kazandirmak.
Ogrencilerin duygu ve distincelerini ifade etmelerini saglamak.
Ogrencilerin psikolojik saglamuklarini gliclendirmek.

Ogrencilerin dgrenme becerilerini ve gelisimlerini desteklemek.



PROGRAMIN UYGULANMASI

Bu program psikolojik danisman/rehber 6gretmen musavirliginde, sinif
rehber 6gretmeni tarafindan 6grencilere uzaktan egitim yoluyla uygulanmak
Uzere hazirlanmistir. Programin uygulanmasindan énce psikolojik
danisman/rehber 6gretmen tarafindan okul yénetimi ve tum dgretmenlere,
uygulanacak psikoegitim programi hakkinda bilgi verilecektir. Ayrica 6grenci
etkinliklerinin uygulanmasi surecinde dikkat edilmesi gereken hususlar ile
ilgili 6gretmenlerin bilgilendirilmesi saglanacaktir. Programin uygulanmasi
surecindeki gérev ve sorumluluklar asagida maddeler halinde belirtilmistir:
1. Okulda psikoegitim programinin planlamasi ve yurutulmesi sGrecinden

okul mudurt sorumludur.

2. Programin uygulanmasi icin gerekli duzenlemeler okul yonetimi
tarafindan saglanacaktir.

3. Psikolojik danisman/rehber 6gretmen veli ve é6gretmen oturumlarini,
sinif rehber 6gretmeni ise 6grenci oturumlarini yapmakla yukamladur.

4. Ogretmen ve veli oturumlari égrenci oturumlarindan énce yapilmalidir.

5. Ug égrenci oturumunun ardisik giinlerde yapilmamasi sarti ile iki hafta
icerisinde tamamlanmasi esastir.

6. Psikoegitim uygulamalari sirasinda yapilan paylasimlarla ilgili “gizlilik”
ilkesi dikkate alinmalidir.

7. Psikolojik danisman/rehber 6gretmen ve oturumlari uygulayan
ogretmenler, psikoegitim programinin uygulanmasi surecinde zorlayici
yasam olayindan ileri duzeyde etkilendigi dusunulen égrencileri ilgili

kurum ya da kuruluslara yonlendirmelidir.



ETKINLIKLER UYGULANIRKEN
DIKKAT EDILECEK HUSUSLAR

1. Uygulamayi yapacak 6gretmen psikoegditim 6grenci oturumlarina baslamadan énce,
etkinlikleri dikkatle okumall ve psikoegitim programi ciktisini alarak én hazirliklarini

tamamlamalidir.

2. Etkinlik paylasimlarinda 6grencilerin gonullulugu esastir. Paylasimda bulunmak istemeyen
ogrenciler tesvik edilmeli, fakat zorlanmamalidir.

3. Psikoegitim programi uygulamasinda, 6grencilerin duygu ve dusuncelerini ifade etmeleri
onemlidir. Bu nedenle etkinlik uygulamalarinda, olabildigince fazla 6grenciye s6z hakki
verilmesi, zaman kaygisiyla paylasimlarin eksik birakilmamasi faydali olacaktir.

4. Sinif rehber 6gretmeni, psikoegitim oturumlari esnasinda zorlayici yasam olayindan daha fazla
etkilendigini dusundugu ogrencileri psikolojik danisman/rehber 6gretmen ile paylasmalidir.
‘Gizlilik" ilkesi cercevesinde rehberlik ve psikolojik danisma servisi ile is birligi icerisinde
gerektiginde égrencinin ailesi bilgilendiritmelidir.

OZEL EGITiM iHTiYACI OLAN OGRENCILER iCIN
EK BILGi VE UYARILAR

1 Etkinlikler, gorseller ve oyuncaklarla desteklenebilir.

2. Etkinlikleri anlamakta glc¢lUk yasayan dgrenciler icin tekrar yapilabilir.

3. Ogrenciler, etkinliklere katiim konusunda tesvik edilmelidir.

4. Etkinliklerin uygulanma surecinde ihtiyac halinde 6grencilerin ailesinden yardim alinmalidir.
5. Etkinlik icerisinde gecen ve 6grencinin bilmedigi kavramlar aciklanir.

6. Resim cizmek ve gdzlerini kapatmak istemeyen égrenciler zorlanmaz.

PROGRAMIN DEGERLENDIRILMESI

Psikoegitim programinin gerceklestirilmesi surecinde ve psikolojik danisman/rehber 6gretmene
ve sonrasinda izleme ve degerlendirme calismalari teslim edilmelidir. Psikoegitim programi

yapilmalidir. Yapilan izleme neticesinde degerlendirme oturumlarinin tamamlanmasindan sonra ise

sureci, surec ve sonuc¢ odakli olmak tzere iki asamali programin amaclarina ulasip ulasmadigini
yurtttlmelidir. SGre¢ degerlendirmesi, etkinlikleri tespit edebilmek amaciyla gdzlem, anket vb.
uygulayan 6gretmen tarafindan Psikoegditim Programi olcme araclari ile degerlendirmelere yonelik

Degerlendirme Formu doldurularak gerceklestirilmeli calismalara devam edilmelidir.



DOGAL AFET (DEPREM)
PSIKOEGITIM PROGRAMI
ORTAOKUL

1. OTURUM

AMACLAR

1. Travmatik olay sonrasi duygu, dusunce, davranislarini fark eder ve tepkilerinin normal
oldugunu bilir.

2. Travmatik olaylar sonrasinda bilissel ve duygusal rahatlama yontemlerini bilir.

4 Travmatik Olay Tanimi

z Kendini ifade Etme

p Kendini Glvende Hissetmenin Onemi
ETKINLIKLER

o
N
.
.
.

{ 1. Kendimi ifade 2 Hayalimdeki

Ediyorum Yer

GIRIS
(Slayt 1 ekrana yansitilir)

‘Merhaba sevgili 6grenciler, yakin zamanda dogal afetlerden biri olan depremi yasadik.
Yasadiklarimizi daha iyi anlamak amaciyla okulumuzda Psikoegitim adinda bir calisma
gerceklestirecegiz.”

Program cercevesinde sizlerle U¢ oturumdan olusan etkinlikler yapacagiz. Bunlari yaparken
bazi kurallara uymaya 6zen gosterecegiz. Deprem sonrasinda her birimiz farkli seyler dustinmus,
hissetmis veya yasamis olabiliriz. Grup icinde bazen ozel seyler paylasabiliriz, bu 6zel paylasimlar
grup disina aktarilmamalidir. Uygulama surecinde paylasilan duygu ve dustncelere saygi
gostermeliyiz. Burada bulunan herkes bizim icin degerli ve yapacaginiz paylasimlar onemlidir."

Etkinlik sirasinda veya sonrasinda yasadiklarinizla ilgili destege ihtiya¢ duyarsaniz bunu benimle

veya psikolojik danisman/rehber égretmeninizle paylasabilirsiniz.” denit.
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DOGAL AFET (DEPREM)
PSIKOEGITiM PROGRAMI
ORTAOKUL

AMAC

1. Travmatik olay sonrasi duygu, distnce, davranislarini fark eder ve tepkilerinin normal

oldugunu bilir.

SUREC -

*(Slayt 2 ekrana yansitilir)

‘Dunyada ve ulkemizde zaman zaman bireyleri ve toplumlari derinden etkileyen deprem, yangin,
sel gibi olaylar meydana gelmektedir. Bu olaylara ayni zamanda zorlayici yasam olaylari denir.
Yasadigimiz deprem de bu olaylardan biridir."

‘(Slayt 3 ekrana yansitilir)
‘Bu zorlayicl yasam olayinda;

“Sizler neler yasadiniz veya ¢evrenizdekiler neler yasamis olabilir?” denir ve égrencilerin
yasadiklarini anlatmalari istenir.

‘Bu zorlayicl yasam olayindan sonra;
‘(Slayt 4 ekrana yansitilir)

Neler hissettiniz?” denir ve égrencilerin duygularini paylasmalari istenir.

*(Slayt 5 ekrana yansitilir)

“Aklinizdan neler gecti?” denir ve 6grencilerin dlstncelerini paylasmalari istenir.

‘(Slayt 6 ekrana yansitilir)

“Neler yaptiniz?” denir ve égrencilerin yaptiklarini paylasimlari istenir.
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DOGAL AFET (DEPREM)
PSIKOEGITIM PROGRAMI
ORTAOKUL

‘(Slayt 7 ekrana yansitilir)

(Ogrencilerin paylastigr duygu, diistince ve davranislar ekrandaki gérselle ézetlenir.

DUYGULAR DUSUNCELER DAVRANISLAR

+ Korku/Panik - Sevdiklerime bir sey olur mu? - Aglamak

- UzUntd + GlUvende miyim? + Donup kalmak

- Caresizlik - Bana kim yardim edecek? - ice kapanmak

- Ofke + Tekrari olur mu? - Kacmak

- Saskinlik - Arkadaslarim nasillar? + Yorgunluk/Bitkinlik

- Kaygi ° - Uykusuzluk/Asir uyku

+ Sucluluk « Az/Cok Yemek Yeme
- Dikkat Daginikugi

“Evet, sevgili 6grenciler; insanlar zorlayicl yasam olaylarindan sonra sizlerin de soyledigi gibi
kaygl, korku, Gzuntu, caresizlik, 6fke vb. duygulari hissedebilirler. Kisitlandigini, hayatin eskisi gibi
olamayacagini vb. disunebilirler. Aglamak, icine kapanmak, hicbir sey yapmak istememek veya
uykusuzluk/asiri uyku gibi davranislar gésterebilirler. Ayrica surecin yarattigi belirsizlik nedeni ile
daha farkli tepkiler géstermis de olabilirler.

“Ister cocuk ister yetiskin olalim zorlayici yasam olayindan sonra bu tepkileri gostermis
olabiliriz. Bu tepkilerin hepsi olagan disi bir olaya verilen normal tepkilerdir.”

‘Bazen duygu ve dusuncelerimizi paylasmaya cekinebiliriz. Anlatirsam beni anlamayabilirler, alay
edebilirler, kizabilirler, umursamayabilirler, anlattigimda uzulebilirler diye dlusunebiliriz. Bu nedenle
tzuldtgumuz, korktugumuz olaylar konusmak istemeyip sessiz kalmayi tercih edebiliriz. Oysa
duygu ve dusuncelerimizi glvendigimiz biriyle paylastigimizda kendimizi rahatlamis hissederiz”

denir ve etkinlik sonlandirilir.
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DOGAL AFET (DEPREM)
PSIKOEGITIM PROGRAMI
ORTAOKUL

ETKINLIK 2

AMAC
1. Travmatik olaylar sonrasinda bilissel ve duygusal rahatlama yontemlerini bilir.

SUREC

‘(Slayt 8 ekrana yansitilir.)

“Sevgili cocuklar, ilk etkinligimizde kendimizi ifade etmenin bize iyi geldigini ve bizleri
rahatlattigini konustuk. Simdi de rahatlamaniza yardimci olacak baska bir yéontem d6grenmeniz icin
‘Hayalimdeki Yer’ isimli bir etkinlik yapacagiz”

‘Bedenimizi ve zihnimizi rahatlatmanin yollarindan birisi de kendimizi guvende ve mutlu
hissettigimiz bir yer hayal etmektir. Simdi yapacagimiz etkinlik icin ortamin sessiz ve sakin olmasi iyi

olacaktir” (Ogrencilerin hazir olmasi icin zaman verilir.)

(Slayt 9 ekrana yansitilir.)

‘Rahat bir sekilde oturun, ayaklarinizi yere basin ve gdzlerinizi kapatin. Oturdugunuz yeri hissedin.
Ayaklarinizi.. bacaklarinizi.. sirtinizi.. kollarinizi.. ellerinizi.. bedeninizin durusunu fark edin. Rahat
oldugunuzdan emin olun.

Nefes alisverisinize odaklanin. (3-4 saniye beklenir) Simdi burnunuzdan derin bir nefes alin,
nefesinizi biraz tutun ve agzinizdan yavasca verin. (3-4 saniye beklenir)

Simdi kendinizi yemyesil cimlerin oldugu ya da ugsuz bucaksiz ormanlik bir alanda veya
rengarenk ciceklerin oldugu bir yerde hayal edin. Burada kendinizi glvende, rahat ve huzurlu
hissediyorsunuz. Her sey sizin hayal ettiginiz gibi, her sey sizin istediginiz gibi. Simdi hayalinizde
cevrenize iyice bakin. Etrafinizda neler oldugunu kesfedin.

(3-4 saniye beklenir)

Hayalinizde canlandirdiginiz bu yerde istediginiz her seyi gérebilirsiniz; gorduklerinize
dokundugunuzu, onlari kokladiginizi ve hos sesler duydugunuzu hayal edin. Etrafinizdaki renkleri
goérun, havanin sicakligini hissedin, etrafinizdaki seslere odaklanin. Orada oldugunuzda kendinizi
rahat, mutlu ve guvende hissediyorsunuz. (3-4 saniye beklenir)

Simdi de; guvendiginiz, sevdiginiz birinin hayalinizdeki bu yerinizde sizinle birlikte oldugunu
hayal edin. Bu kisi sevdiginiz bir arkadasiniz, ailenizden birileri veya hayali bir kahramaniniz olabilir.
Bu kisi sadece size yardim etmek icin orada. O yaninizdayken kendinizi rahat, mutlu ve glvende
hissediyorsunuz. (3-4 saniye beklenir)
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DOGAL AFET (DEPREM)
PSIKOEGITIM PROGRAMI
ORTAOKUL

Hayalinizde etrafiniza bir kez daha iyice bakin. (3-4 saniye beklenir)

Kendinizi sakin, guvende ve mutlu hissetmek istediginiz zaman orada oldugunuzu hayal
edebilirsiniz. Sevdiginiz kisi istediginiz her an yaninizda olacak. (3-4 saniye beklenir)

Artik hayalinizdeki yerinizden ayrilma vakti geldi. Unutmayin istediginiz zaman kendinizi bu
yerinizde hayal edebilirsiniz. Gozlerinizi actiginizda kendinizi rahat, sakin ve mutlu hissedeceksiniz.
(3-4 saniye beklenir)

Hazir oldugunuzda gézlerinizi acabilirsiniz.”

“Peki neler hayal ettiniz? Kimler bizimle paylasmak ister?” diye sorularak gondlli égrencilerden
paylasimlar alinir. (Hayal ettiRleri yeri paylasmalari icin égrenciler tesvik edilir)

‘Bugun sizlerle kendinizi daha iyi hissetmek istediginiz zamanlarda kullanabileceginiz bir
rahatlama calismasi yaptik. ihtiyac duydugunuzda hayalinizdeki yeri zihninizde canlandirabilirsiniz”

“isterseniz hayalinizdeki yerinizin resmini cizerek arkadaslarinizla, sevdiginiz birisiyle ya da

ailenizle paylasabilirsiniz” denir ve birinci oturum tamamlanir.
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2. OTURUM

AMAC
1. Travmatik olaylar sonrasinda guclu yanlarini ve kullanabilecedi olumlu basa ¢ilkma

yontemlerini fark eder. -

§ KONULAR

q Guclu Yanlarim

3 Bas Etme Becerilerim
P

4 ARAC GERECLER

% A4 kagidi ve kalemler
ETKINLIKLER

i1 Bir Elin Nesi

GiRiS

*(Slayt 10 ekrana yansitilir)

‘Merhaba sevgili 6grenciler, bugun sizlerle Psikoegitim calismasinin 2. oturumunu
gerceklestirecegiz. Gecen oturumda bizi korkutan veya Uzen olaylardan s6z etmis ve bu
olaylara zorlayicl yasam olaylari demistik. Bu tur olaylar dan sonra ortaya ¢ikan duygu, dusunce

ve davranislarimizi konusmustuk. Ayni zamanda “Hayalimdeki Yer" etkinligi ile de rahatlama
yontemlerini 6grenmistik. Simdi bugunku etkinligimize gecelim” denir.

*Onceki oturumda yaptigimiz etkinliklerle ilgili kim paylasimda bulunmak ister?” denir ve
oégrencilerin yanitlari alinir. (Yanit gelmemesi durumunda égrencilerin énceki oturumda yapilan

hayalindeki yeri paylasmasi tesvik edilebilir.)

‘Simdi etkinligimize gecelim.” denir ve etkinlige giris yapilir.
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ETKINLIK 1

AMAC
1. Travmatik olaylar sonrasinda guclu yanlarini ve kullanabilecedi olumlu basa ¢cikma

yontemlerini fark eder.

SUREC

*(Slayt 11 ekrana yansitilir )

‘Sevgili 6grenciler, bugun sizlerle “Bir Elin Nesi Var?" adinda bir etkinlik yapacagiz. Hayatimizda
zaman zaman bizleri zorlayan, kendimizi kotu hissetmemize neden olan olaylar yasayabiliriz. Tipki
yakin zamanda yasadigimiz deprem gibi. Karsilastigimiz bu gibi olaylar sonrasinda toparlanmak ve
yeniden gunlik yasam diizenimize dénmek zaman alabilir. iste bugiin, zorlayici yasam olaylarinda
bizlere iyi gelebilecek; guclu yanlarimizi fark etme ve olumlu basa ¢cikma yontemleri ile ilgili etkinlik

yapacagiz.'

*(Slayt 12 ekrana yansitilir)

‘Ekranda da gorunen bazi kisisel 6zelliklerimiz bu tur zorlayici yasantilart daha rahat atlatmamiza
yardimci olur. Ornegin; Sakin kalma, olumlu diisiinme, yardim isteme/yardim etme vb.
Ozelliklerimiz bizim guclu yanlarimizdan bazilandir”

(Ogretmen ihtiyac duydugunda Ek-1'deki Srnek guiclt yanlarim listesinden faydalanabilir.)

‘(Slayt 13 ekrana yansitilir)
‘Simdi sizler de bos bir kagida el resmi cizin. Parmaklariniza ve avug icinize guclt yanlarinizi
yazin!

(Ogrencilere etkinlik icin 5 dakika sire verilir.)

“Kimler bizimle paylasmak ister?” denir ve égrencilerin kendi gticli yanlarini paylasmalari
beklenir.

*(Slayt 14 ekrana yansitilir)

‘Sevgili 6grenciler, guclu yanlarimizin yaninda zorlayici yasantilari daha rahat asmamiza yardimci
olacak bazi bas etme yontemlerimiz de vardir. Ornegin; Bisiklete binmek, hayvan beslemek,
sevdiklerimizle sohbet etmek, glinlitk tutmak vb. 6zelliklerimiz bu yontemlerden bazilaridir.”

(Ogretmen ihtiyac duydugunda Ek-1'deki 8rnek bas etme becerilerim listesinden faydalanabilir.)
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“(Slayt 15 ekrana yansitilir)

‘Simdi kagidinizin arkasina veya yeni bir kagida bir el resmi daha ¢izin. Parmaklariniza ve avug

icinize bas etme yontemlerinizi yazin.'

(Ogrencilere etkinlik icin 5 dakika stire verilir)

“Kimler bizimle paylasmak ister?” denir ve égrencilerin kendi bas etme yontemlerini paylasmalari

beklenir.

“Hayatimizda zorlu yasam olaylarindan sonra toparlanmamiza yardimci olabilecek guclu

yanlarimizi ve olumlu bas etme yéntemlerimizi fark ettik, paylastik. ihtiyac duydugunuzda bunlari

kullanabilirsiniz." denir ve oturum sonlandirilir.

- Seyahat Etmek

- Sevdiklerimle Konusmak
+ Bulmaca Co6zmek

- Evisleri Yapmak

- Balik Tutmak

- Ailemle Konusmak
- Hayvan Beslemek
- Sahilde Gezmek

+ Piknik Yapmak

- Akraba Ziyareti

- Video izlemek

+ Deney Yapmak

- Ailemle Yemek Yapmak
+ Dus Almak

+ Bisiklete Binmek

- Film izlemek

+ Enstriman Calmak
+ Resim Yapmak

+ Muzik Dinlemek

- Sarki Soylemek

+ GUnluk Tutmak

- Tamir isleri Yapmak
- Puzzle Yapmak

OLUMLU BAS ETME YONTEMLERI GUCLU YANLAR

+ Korku/Panik + Girisken

- Oyun Oynamak - lyimser

- Yurumek - Kolay iletisim Kuran
- Kosmak -+ Adil

+ Spor Yapmak + Merhametli

- Kitap Okumak - Sakin

+ Arkadasimla Vakit Gecirmek + Sabirli

+ Sogukkanli

- isbirligine Yatkin
- Duzenli

-+ Planl

- Kararli

- Tedbirli

+ Sorumluluk Sahibi
+ Duyarli

- ilgi Alanlan Genis
+ Yenilige Acik

- Yaratici Merakli
+ Cesur Olma

- Durustluk

+ Yasam Sevinci

- lyilikseverlik

- Liderlik

- Affedicilik

- Alcakgonullultk
+ Sukran Duyma

« Umut

- Mizah

+ Maneviyat
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3. OTURUM

AMAC
1- Travmatik olaylar sonrasinda sosyal destek ve yardim kaynaklarini fark eder.
2- Gelecege iliskin olumlu bakis acisi gelistirir.

§

4 Sosyal Destek Kaynaklari

z Gelecege iliskin Olumlu Bakis Aglsi
P

§ ARAC GERECLER

4 A4 kagidi ve kalemler
ETKINLIKLER

GiRIS

‘Sevgili 6grenciler, simdiye kadar sizlerle psikoegitim calismamizin iki oturumunu yaptik. Simdi

ise son oturumumuzu yapacagiz.
*(Slayt 16 ekrana yansitilir)

Bu oturumlardan sonra kendinizle ilgili neleri fark ettiniz, neler 6grendiniz? Kim paylasmak ister?

sorusu ogrencilere yoneltilir ve égrencilerden gelen paylasimlar vurgulanarak oturumlar ézetlenir.

18



DOGAL AFET (DEPREM)
PSIKOEGITiM PROGRAMI
ORTAOKUL

ETKINLIK 1

AMAC
1- Travmatik olaylar sonrasinda sosyal destek ve yardim kaynaklarini fark eder.

SUREC -

‘(Slayt 17 ekrana yansitilir)

‘Sevgili ogrenciler, bugln sizlerle ‘Takim Yildizi’ adinda bir etkinlik yapacagiz. Bu etkinlikle
guvendigimiz, bize yardimci olabilecek kisileri ve kurumlari fark etmeye calisacagiz. Gokyuzune
baktigimizda zaman zaman bir stru yildiz gérurtz. Bazi yildizlar gékyuzunde gruplar
olusturuyormus gibi gézukur. Yani gokyUzu haritasinda ortak bir hikayeleri vardir. GokyuzunUt daha
ivi tanimlayabilmek icin, benzedikleri sekillere gére onlara isim verilir. Ornegin blyUk ayi, kralice,

ejderha, avcl, akrep vb." denir.

*(Slayt 18 ekrana yansitilir)
"Size destek olan kisilerle birlikte bir takim yildizi oldugunuzu distniin. Once kendinizi ortada
bir yildiz olarak ¢izin. Sonra da etrafiniza size yakin, guvendiginiz ve sizi destekleyen kisileri de ¢izin.

Isterseniz Takim yildiziniza bir isim de verebilirsiniz."

‘Simdi kimlerden destek alabileceginizi dustnerek takim yildizinizi olusturun.’
(Cocuklarin resimlerini cizmeleri icin 5 dakika verin.)
“Talam yildizini kimler paylasmalk ister?” denir ve dgrencilerin resimlerini paylasmasi istenir.

*(Slayt 19 ekrana yansitilir)
“Peki, sizler zorlayici yasam olaylarinda kimlerden destek alabilirsiniz?” denir ve yanitlar alinir.

(Ogrencilerden aile yeleri, arkadas, akraba, gretmen gibi kisi drnekleri paylasmalari beklenir)

*(Slayt 20 ekrana yansitilir)

‘Aileden birileri, arkadaslarimiz, akrabalarimiz, sevdigimiz, guvendigimiz kisilerden yardim ve
destek alabilecegimiz gibi cesitli kurum ve kuruluslar da (Afet ve Acil Durum Yonetimi Baskanligi
(AFAD), Valilikler ve Kaymakamliklar, Saglik Bakanlgi, Turk Silahli Kuvvetleri, Emniyet Genel
MUdUrlagu, Turk Kizilay, itfaiye, Ulusal Medikal Kurtarma Ekipleri (UMKE) vb. bize yardim edebilir ve
destek olabilir" denir.

“Yasamimizda bazen kisilerden veya kurumlardan yardim istemeye ihtiyac duyariz. Bu etkinlikte
kimlerden ve hangi kurumlardan yardim alabilecegimizi konustuk." denir ve etkinlik sonlandirilir.
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ETKINLIK 2

AMAC
1- Travmatik olaylar sonrasinda gelecege iliskin olumlu bakis acisi gelistirir.

SUREC -

(Slayt 21 ekrana yansitilir)

‘Sevgili ogrenciler, simdi de gelecege umutla bakabilmek icin sizlerle bir etkinlik daha yapacagiz.
Bu etkinligimizin adi ‘Gérkemli Agac¢.' Yapacagimiz etkinlik icin ortamin sessiz ve sakin olmasi iyi
olacaktir” (Ogrencilerin hazir olmasi icin zaman verilir.)

‘Rahat bir sekilde oturun, ayaklarinizi yere basin ve gézlerinizi kapatin. Nefes alisverisinize
odaklanin. (3-4 Saniye beklenir) Burnunuzdan derin bir nefes alin, agzinizdan yavasca verin..

Simdi sizlere bir hikaye okumak istiyorum.

Gorkemli bir agacg hayal edin. Daha dnce gordugunuz veya hayalinizde yarattiginiz bir agac da
olabilirTek basina ya da bir ormanin icinde olan bu aga¢ yasamdaki her sey gibi zamanla degisir. Bu,
oldukga yavas ve olagan bir degisimdir.

Topraga kék salan, gévdesi, dallari, yapraklari, cicekleri ya da meyveleriyle yere saglam basan,
guclu buyuk bir agac. Vucudunuzun bu agaca benzedigini hayal edin. Ayaklariniz ve bacaklariniz bu
agacin kokleri, bedeniniz bu agacin govdesi, kollariniz ve omuzlariniz bu agacin dallari, basiniz bu
agacin tepesi, gunese en yakin kismi. Simdi ayaklarinizla bulundugunuz yere kok saldiginizi, saglam
bir sekilde yerlestiginizi dusunun ve o anda olmak icin kendinize izin verin.

Zaman gecip mevsimler degistikce bu agacin nasil gérunecegini hayal edin. Sonbahardaki
ILk gunesin altin gibi parlattigr yapraklarini disuntn. Yapraklarin yavas yavas dokuldugunu, esen
ruzgarla dallarinin Gsumeye basladigini hayal edin. (3-4 Saniye beklenir)

Sonra sonbahar yerini yavas yavas kisa birakir. Bu aga¢ soguk havalardan, yagan yagmurdan,
kardan, sisten, ayazdan etkilenir. Bu agacin siddetli rizgarlarda, firtinalarda nasil sakin, kokleri yere
basan, saglam ve dimdik kaldigini gézlemleyin. (3-4 Saniye beklenir)

Mevsimlerin degisimini izlemeye devam edin. ilkbaharda havalar isinmaya, kuslar sarkilarini
soylemeye, doga canlanmaya baslar. Hos kokularetrafa yayilir. Koklerinin etrafindaki ¢cimlerin
filizlendigini, yapraklarinin yeserdigini, yenilenen dallarinin gékytzune uzandigini ve gunese dogru
yUkseldigini hayal edin. (3-4 Saniye beklenir)

Agacin; yazin isiklarla donanmis, saglam ve gérkemli durusunu hissedin. Kuruyup kirilan dallariniz
olsa da yeni filizlenen guclu dallarinizla gokytzunu kucaklamaya hazirsiniz. (3-4 Saniye beklenir)

Sabahin ilk isiklarini giyinen agag¢, gun boyu gunesin parlattigi yemyesil durusuyla ttm isigi
icinde hisseder. Aksam olunca, gecenin karanligi icinde, dallarinin uzandigi gokyuzundeki yildizlarla
aydinlanir. (3-4 Saniye beklenir)
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Simdi siz de ayni bir agac gibi, hava, zaman ve mevsim degisimlerine ragmen goérkemli ve
saglam durusunuzu fark edin. Yasaminizdaki mevsimlerin, gece ve gunduzun gelip gecmesine izin
verin. Degisimi kabul edin. (3-4 Saniye beklenir)

Soguk, sicak, karanlik ve aydinlik zamanlarda, nese ya da Uzuntulerle birlikte, koklu ve saglam
durusunuzu fark edin. Yasamin devam ettigini, sizin etrafinizda yeserdigini ve butin vicudunuza
yayildigini hissedin.

Simdi nefes alisverisinize odaklanin. Burnunuzdan derin bir nefes alin ve agzinizdan yavascga verin
(3-4 Saniye beklenir). Hazir oldugunuzda gozlerinizi acabilirsiniz,

Simdi hep beraber hayal ettiginiz agaci, kokleri, govdesi, dallari ve yapraklariyla bir kagida

cizelim.”

*(Slayt 22 ekrana yansitilir)
(Ogrencilere hayal ettikleri agaci cizmeleri icin 5 dakika sire verilir. Gérseldeki agac yalnizca érnek

olarak verilmistir. Ogrencilerin istedigi agaci cizmesine izin verilir.)

*(Slayt 23 ekrana yansitilir)

"Simdi ¢izdiginiz gérkemli agacin gévdesine kendiniz icin dileklerinizi, agacin dallarina
ve yapraklarina da sevdikleriniz i¢in dileklerinizi yazmanizi istiyorum.” denir ve égrencilerden
dileklerini yazmalari istenir. (Yazmalari icin égrencilere 5 dk stire verilir. Ogrenciler konusurken
ogretmen tarafindan desteklenmelidir ve égrencilerin etkinlige katilimi tesvik edilmelidir.)

‘Goruyorum ki hem kendiniz hem de sevdikleriniz icin cok guzel dilekleriniz var. Hayatimizda her
ne kadar gucltklerle karsilassak da kendimizi iyi hissedebilmek icin 6grendigimiz bircok yontemin
yaninda gelecege dair olumlu bakis acisi gelistirmenin de etkisi buyuk. Kendimiz ve sevdiklerimiz

icin guzel dileklerimiz de bunlardan birisi.
‘(Slayt 24 ekrana yansitilir)

KAPANIS:

“Sizlerle U¢ oturum boyunca psikoegitim calismasi gerceklestirdik.

1. Oturumda; 'Kendimi ifade Ediyorum’ etkinligi ile duygu, diisiince ve davranislarimizdan
bahsedip yasadiklarimizin olagan disi bir olaya verilen normal tepkiler oldugunu belirttik. Sonrasinda
‘Hayalimdeki Yer' etkinligi ile kendimizi iyi hissettik.

2. Oturumda ‘Bir Elin Nesi Var?' etkinligi ile guclu yanlarimizi ve basa ¢ikma yontemlerimizi fark
etmeye calistik.

3. Oturumda ‘Takim Yildizi’ etkinligi ile sosyal destek kaynaklariniz tzerinde konustuk. ‘Gérkemli
Agac’ etkinligi ile gelecege yonelik olumlu bakis acisi gelistirme Uzerinde durduk.

‘Sevgili 6grenciler, tum etkinliklerimizde guzel paylasimlarda bulundunuz ve calismalara katilim

gosterdiniz. Bunun icin sizlere tesekklr ediyorum.” denir ve iyi dileklerle oturum sonlandirilir.
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EK 1. PSIKOEGITIiM PROGRAM DEGERLENDIRME FORMU

(Bu form programi uygulayan égretmen tarafindan doldurulacaktir)

Okulun ad:

Ogretmenin ad:

Tarih:

Sinif:

1- Programa katilan 6grencilere iliskin bilgiler:

DOGAL AFET (DEPREM)

PSIKOEGITIM PROGRAMI

Sira No Oturumlar Oturum Tarihi Kiz Erkek Toplam
1 1. Oturum
2 2. Oturum
3 3. Oturum
Travmatik olaydan ileri duzeyde etkilenen dustnulen dgrenci sayist: Kiz: Erkek:

PDR Servisine yonlendirilen égrenci sayisi:

Rehberlik ve arastirma merkezine yénlendirilen 6grenci sayisi (Psikolojik Danisman Olmayan Okullar):

Saglik Kurulusuna Yénlendirilen Ogrenci Sayist:

ORTAOKUL
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