" Oz Bakim Macerasi "

Konu

Oz bakim ve iyi olma

Hedef Kitle
(Grup Kisi Sayist,
Katihimci Profili)

-Grup Biiyiikliigii: Zihinsel engeli olan 10 yetigkin birey i¢in tasarlanmaistir.

-Aileler ve bakicilar i¢in 6nerilir

Siire

Tamamlanmasi 1,5 ila 2 saat arasindadir.

Ogrenme
Hedefleri

Oyunun amaci:

1. Kisisel bakim uygulamalarim tegvik etmek
2. Genel refahi/iyi olma durumunu artirmak
3. Kendini daha iyi anlamay1 gelistirmek

4. Ekip calismasini ve iletisimi tesvik etmek

Hazirhk

- Her ipucu i¢in belirlenmis alanlara sahip bir oda veya dis mekan hazirlayin.

- Renkli zarflar gibi ipuglari olusturun. Her zarfta katilimcilar igin bir meydan
okuma igeren ipucu yazilacaktir.

- Oz bakim egzersizleri icin materyaller hazirlayn.

- Odann gesitli yerlerine “ipuglarii” saklayin.

Malzemeler

. Renkli zarflar (ipuglart i¢in)

. Kagit

. Kalemler

. Harita olusturmak i¢in renkli kalemler
. Cikartmalar

. Biiyiik kagit

. Rahatlatic1 miizik (meditasyon igin)

. Kisisel bakim bilgileri igeren brosiirler

031N DNk W —

Oyunun
Akisi/Tanmimi

1. Giris:

- Katilimcilari tanistiktan sonra 6z bakimin kavramini ve iyilik haline olan 6nemini agiklayin
(bkz. "Tematik/Teorik Girig" bolimil).

- Katilimeilan iki veya {i¢ kisilik takimlara ayirin.

- Aktivitenin amaglarini ve kurallarini kisaca agiklayn.

- Katilimcilar, odada gizlenmis olan 5 ipucu i¢in arama yapmali ve i¢erdikleri etkinlikleri
gergeklestirmek i¢in Sifir Bakim Macerasi'n1 deneyimlemelidir.

2. Oz Bakim Maceras1 Baslasin!
- "Oz bakimimuz kesfetmek icin bir maceraya ¢ikalim" baslikl renkli bir kagit, her bir gruba
verilir.
- Bu kagit, her grubun yolculuklarim tamamlamak icin izleyecekleri ipuglarinin sirasini gésteren
kisisel bir harita gibidir. Ornegin, bir grup ipucu #1, ipucu #2, ipucu #3, ipucu #4, ipucu #5
sirasinda arayista bulunurken, baska bir grup ipucu #5, ipucu #3, ipucu #4, ipucu #1, ipucu #2
sirasinda arama yapacaktir.
- Amag, takimlarin ayn1 anda ayni ipuglarini arama olasiligini azaltmaktir.

3. Ipuclan

Ipucu #1: Destek Ag1 Haritas::

- Katilimeilar ipucu #1'in zarfin1 bulur. Ipucu, "Destek aginizin bir haritasim olusturun” talimatini
igerir.




Katilimeilar destek aglarini birlikte tasarlamaya tesvik edin.
- lletisimin ve onlar1 seven ve destekleyen kisileri belirlemenin 6nemini vurgulay.

Ipucu #2: Tesekkiir Zinciri:

- Katilimeilar ipucu #2'nin zarfin1 bulur. Ipucu, takimlarinin Tesekkiir Zincirini olusturmalarini
ister.

Her katilimciya bir serit kagit ve yazi malzemeleri (6rnegin, kalem, marker) verilir.

- Katilimcilarin amaci tesekkiir ve takdirlerini ifade etmektir. Katilimcilardan, hayatlarinda
minnettar olduklar1 veya deger verdikleri bir seyi yazmalari istenecektir. Bu bir kisi, bir yer,
degerli bir an1 veya hayatlarina olumlu bir sey katan herhangi bir sey olabilir.

- Katilimcilar ne yazdiklarini paylastikea, seritler bir araya getirilerek bir "Tesekkiir Zinciri"
olusturulacaktir.

- "Tesekkiir Zinciri", minnettarlik ve iyi olmanin birbirine bagliliginin gorsel bir temsili olarak
hizmet edecektir.

Ipucu #3: Rehberli Meditasyon:

- Katilimcilar ipucu #3'iin zarfin1 bulur ve ipucu onlar1 rehberli bir meditasyon oturumu i¢in sakin
bir alana yonlendirmelidir.

- Yumusak bir miizikle sakin bir atmosfer olusturun ve rahatlama ve 6z-yansima odakli bir
meditasyon egzersizine rehberlik edin. Meditasyon 5-10 dakika siirecek.

- Meditasyonun genel iyilik haline olan faydalarin1 vurgulayin.

Ipucu #4: Giinliik Tutma:

- Katilimeilar ipucu #4'tin zarfin1 bulur. Ipucu, bir Giinliik Tutma pratigine ilk giinden itibaren
baslamalarini ister.

- Gilinliikler vererek katilimeilardan diistincelerini, duygularini veya 6z-affirmasyonlarimi not
almalarini isteyin.

- Onlar1 6z bakim yolculuklari {izerine diisiinmeye ve duygularini ve deneyimlerini giinliiklerine
ifade etmeye tesvik edin.

- Glinliik Tutma aktivitesini 20 giin boyunca yapmalarmu isteyin, bdylece bu onlar icin yeni bir
aliskanlik haline gelsin.

Ipucu #5: Pozitif Cighk:

- Katilimeilar ipucu #5'in zarfin1 bulur. Ipucu, katilimeilar pozitif bir ¢1glik egzersizi igin
belirlenmis bir alana yonlendirmelidir.

- Bu alan iginde katilimcilara kendileri hakkinda {i¢ olumlu kelimeyi en yiiksek sesle dile
getirmelerini saglayin.

- Bu egzersiz, 6zsaygiy1 artirmayi ve 6z-olumlamayi tesvik etmeyi amaglar.

Coziimleme /
Yansima

- Oz Bakim Macerasinin sonunda tiim katilimeilar ve oynatici bir daire seklinde toplanr.
- Oynatic1 katilimcilara asagidaki sorulari sorar:

1. Az 6nce yasadiginiz macera hakkinda diisiinceleriniz neler? Bu 6z bakim seriiveniniz sirasinda
kendinizi nasil hissettiniz?

2. Kendinizle ilgili giizel disiinceleri ve seyleri bagkalariyla paylagsmak nasil bir duygu? Bu
genellikle yaptiginiz bir sey mi?

3. Kendiniz veya bagka bir katilime1 hakkinda ne gibi yeni i¢goriiler veya kesifler yaptiniz?




4. Ustlendiginiz zorluklarla ilgili olarak Tesekkiir Zinciri, Giinliik Giinliik ve Destek Ag1 Haritas1
ile alakal1 neler paylagsmak istersiniz?

5. Kisisel bakim seriiveninizin sizin i¢in en 6nemli noktasi neydi?

Tematik / Teorik
Girdi

Aktivitenin Oynaticist igin Teorik Bilgiler:
1. Oz Bakim ve Iyi Olmanm Onemi

Oz bakim, fiziksel, zihinsel ve duygusal sagligmiz siirdiirmek ve gelistirmek icin bilingli
eylemlerde bulunma pratigidir. Egzersiz, rahatlama, beslenme ve stresi azaltmak icin sinirlar
belirleme gibi, refah1 tesvik eden faaliyetleri ve aligkanliklar1 igerir.

Iyi olma, genel saghik ve memnuniyet durumunu ifade eder ve fiziksel, zihinsel ve duygusal
yonleri igerir.

Oz bakimin ve iyi olmanin dnemi, yasam kalitesini artirmak, stresi azaltmak, iiretkenligi artirmak
ve fiziksel ve zihinsel saglik sorunlarini dnlemekte yatar. Bu, daha mutlu ve daha tatmin edici bir
yasama katkida bulunur.

2. Meditasyon ve Iyi Olma

Meditasyon, zihinsel berraklik, rahatlama ve artmis farkindalik durumuna ulagmak i¢in dikkati
belirli bir nesne, diisiince veya etkinlik {izerine odaklama pratigini igeren bir zihinsel
uygulamadir. Farkindalik, derin nefes alma veya gorsellestirme gibi tekniklerle
gerceklestirilebilir.

Meditasyon, iyi olma ile gii¢lii bir baga sahiptir ¢iinkii bir¢ok fayda sundugu gézlemlenmistir.
Diizenli meditasyon, stresi azaltabilir, duygusal dengeyi artirabilir, 6z farkindalig: artirabilir,
konsantrasyonu giiclendirebilir ve i¢ huzur duygusunu tesvik edebilir. Bu, zihinsel ve duygusal
saglik {izerindeki olumlu etkiler, genel bir iyi olma duygusuna katkida bulunur ve daha mutlu ve
dengeli bir yasama yol acar.

Degerlendirme

Yansima boliimiine dahildir.

Oneri/Egitmen
icin Ek Bilgi

- - Katilimcilarin ipuglarint bulmalarina yardimci olmak igin "sicak" ve "soguk" gibi
anahtar sozciikleri kullanin.

- - Faaliyet boyunca destekleyici ve empatik bir atmosfer saglayin.




