" Dogruluk mu Cesaret mi "

Konu Oz bakim
Hedef Kitle
(Grup Kisi Sayist, | Oyun zihinsel engeli olan yetigkin bireyler i¢in tasarlanmustir. 2 ila 30 kisi arasinda oynanabilir.
Katlimci Profili)
Siire Oyun 45 dakika - 1 saat arasinda siirer.
Oyunun amaci:
Ogrenme .
Hedefleri 1. Oz bakimi artirmak.
2. Sosyallesmeyi gelistirmek.
Bu oyuna katilanlar i¢in rahat bir alan hazirlayin.
Hazirhk Oz Bakim Cesaret veya Dogruluk Kartlarimi olusturun. “Egitimciler icin Ipuclari/Ek
Bilgiler” baslig1 altindaki sorular1 kullanabilir veya kendi fikirlerinizi ekleyerek bunlari
ihtiyaclariniza/hedeflerinize gore uyarlayabilirsiniz.
1. Bir madeni para
Malzemeler 2. Cesitli zorluklar ve sorular igeren “Cesaret” ve “Gergek” kartlar1
3. Puanlan takip etmek i¢in bir not defteri veya puanlama sayfasi
1. "Cesaret" ve "Dogruluk" kartlarin1 nceden hazirlayin ("Ipuglari/Egitmenler i¢in Ek Bilgiler"
boliimiindeki sorulari kullanabilirsiniz) "Cesaret" kartlar1 6z bakim zorluklarini icermeli ve
"Gergek" kartlan diislindiiriicti sorular igermelidir.
2. Oyuncular toplaym ve oyunu yonlendirecek bir moderatdr segin.
3. Her oyuncu sirayla yazi tura atarak "Cesaret" kartini m1 yoksa "Dogruluk" kartini m1
segecegini belirler.
4. "Cesaret" kart1 segerlerse, kartta aciklanan 6z bakim miicadelesini tamamlamalari gerekir.
Miicadeleyi basariyla tamamlarlarsa 10 puan kazanirlar. "Cesaret" meydan okumalarina 6rnekler
sunlar olabilir:
Oyunun - Kendinize degerinizi ve 6z sevginizi vurgulayan i¢ten bir mektup yazin.
Akagy/Tanimi - Sevdiginiz birini arayin ve onun i¢in neden 6nemli oldugunuzu agiklamasini isteyin.

5. "Dogruluk" kartin1 segerlerse karttaki soruya veya ifadeye yanit vermeleri gerekir.
Anlamli tartigmalara yoneltin veya 6z degerlendirme yaptirin. Diisiinceli bir cevap
verirlerse 10 puan kazanirlar. "Dogruluk” sorularina/ifadelerine 6rnekler sunlar olabilir:

- "Psikologdan yardim istemek zihinsel sagliga faydali midir? Dogru mu Yanlis mi?"
- "Kendinizde en ¢ok takdir ettiginiz sey nedir ve neden?"

6. Moderator her oyuncunun puanlarini bir puanlama tablosunda takip etmelidir.

7. Opyuncular sirayla oynar ve oyun, bir oyuncu 200 puan toplayip kazanan oluncaya kadar
devam eder.




8. Acik tartigmalar1 ve paylagimi artirmak i¢in, oyuncularin "Gergek" kartlarina verdikleri
yanitlar1 grupla tartigmalarina izin verin. Bu, destekleyici ve besleyici bir atmosferi
saglayabilir.

9. Oyun pozitiflige ve kisisel gelisime odaklanmali, dolayisiyla oyuncularin birbirlerinin
tepkilerine karst saygili ve duyarli olmalarini saglayin.

Coziimleme /
Yansima

Oyunun sonunda katilimcilar ve moderator bir daire olusturarak oyunda nasil hissettiklerini ve
ne 6grendiklerini asagidaki sorulari sorarak konusabilirsiniz.

-Kendiniz veya gruptan bagka biri i¢in yeni bir sey fark ettiniz mi?

-Oyun sirasinda duygulariniz nelerdi?

- "Oz Bakim Cesaret mi Gergek mi" oyunu sirasinda ilk kez bir sey yaptginiz oldu mu?
-Bu deneyimden hangi degerli iggoriileri veya dersleri ¢ikardin?

-Bu oyunu sevdin mi? Daha sik oynamak istediginiz bir oyun mu ve neden?

Tematik / Teorik
Girdi

Istege bagli olarak oyunun sonunda moderatériin 6z bakim hakkinda bilgi vermesi ve oyun
boyunca kisisel bakimi gelistirmek i¢in hangi yollarin izlenmesi gerektigi anlatilabilir.

Degerlendirme

Coziimleme/yansima kismina dahildir.

Oneri/Egitmen
icin Ek Bilgi

Cesaret Sorular:

1. Cesaret: Yakin bir arkadasini ya da aile {iyenini ara ya da mesaj at, hayatindaki destekleri i¢in
minnettarligini ifade et.

2. Cesaret: Kendi hakkinda sevdigin ii¢ seyi yaz ve bunlar gruptaki insanlarla paylas.

3. Cesaret: Rahatlama egzersizi ya da derin nefes alma teknigi dene ve sonrasinda nasil
hissettigini agikla.

4. Cesaret: Ustesinden geldigin kisisel bir zorlugu paylas ve bunun sana nasil gii¢ kattigin1 acikla.

5. Cesaret: Bir siiredir konugmadigin biriyle iletisim kur ve zihinsel saglik yolculugun hakkinda
acik bir konugma yap.

6. Cesaret: Kendi kendine sevgi dolu bir manifest veya olumlama olustur ve bunu gruptakilerle
paylas.

7. Cesaret: Kendine merhamet géstermenin bir yolu olarak, bir mola ver ya da keyif aldigin bir
sey yap, ardindan ruh haline olan olumlu etkilerini paylas.

8. Cesaret: Zihinsel saglik zorluklartyla basa ¢ikmana yardimer olan bir 6z bakim ipucu veya
etkinligi paylas.

9. Cesaret: Zihinsel saglik destek hattini ara ve deneyimini gruptakilerle paylas.

10. Cesaret: Gelecekteki kendine bir mektup yaz, gelismis zihinsel saglik i¢in umut ve hedeflerini
vurgula, ve bunu yliksek sesle oku.

Dogruluk Sorular:

1. Dogruluk: Psikologa veya danismana basvurmanin, zihinsel saglik sorunlariyla basa ¢ikmak

i¢in yardime1 olabilecegi dogru mudur? Gorisiinii acikla.




2. Dogruluk: Oz bakimin iyi bir zihinsel saglik i¢in gerekli olduguna inaniyor musun? Neden ya
da neden degil?

3. Dogruluk: Zihinsel saglikla ilgili ilging veya bilgilendirici buldugun bir gercegi ya da istatistigi
paylas.

4. Dogruluk: Zihinsel iyi olusunuza olumlu etkisi olan belirli bir hobi veya etkinlik var mi1? Nasil
yardimci oldugunu agikla.

5. Dogruluk: Zihinsel saglik zorluklar1 hakkinda agik¢a konusan ve sizi nasil etkiledigini
anlattigina inandiginiz bir tinld isim ad1 verebilir misiniz?

6. Dogruluk: Farkindalik pratiginin zihinsel sagligi iyilestirebilecegi dogru mudur? Diislincelerini
paylas.

7. Dogruluk: Zihinsel saglikla ilgili ortadan kaldirmak istedigin bir efsane ya da yanlis bir inang
hakkinda konus.

8. Dogruluk: Sosyal destek, birinin zihinsel saglik iyilesmesinde énemli bir unsur olabilir mi?
Kendi yagsamindan ornekler paylas.

9. Dogruluk: Zihinsel saglikla ilgili aldigin ve iizerinde 6nemli bir etkisi olan bir tavsiyeyi paylas.

10. Dogruluk: Kendi kabuliiniin, zihinsel sagligi iyilestirmede bir rol oynadigina inantyor musun?
Gortigiinii agikla.




