Sevgili Gunliik

Tema

Baslangic Diizeyinde Dijital Beceriler, Stres Yonetimi ve Oz Saygi

Hedef Grup
(Grup Biiyiikliigii,
Katilhimci Profili)

Arag bireysel olarak oynatilmak iizere tasarlanmistir ancak sonuglar sonunda karsilastirilabilir.
Yas: yetiskinler ve geng yetiskinler
Ideal olani: hafif zihinsel engelli ve iizeri.

Uyeler mesaj génderebilmeli veya bir arkadastan yardim alabilmelidir

Siire

15 dakika i1la 30 dakika arasinda

Ogrenme
hedefleri

- Kendine gliveni ve 6z sayglyi arttirmak
- Kendi kimliginizi yeniden gercevelemek
Birlikte:

- Akilli telefonda yazma ve ¢izim yapma
- internet baglantisi kurma

- Bir uygulamayi indirme

Hazirhk

Cok fazla hazirliga gerek yok. Oyun, kesintisiz, sessiz bir odaya, ideal olarak herkesin
rahatga oturabilecegi sandalyelere ihtiya¢ duyar.

Oda miimkiin oldugunca giivenli ve konforlu hissetmelidir.

Katilimcilarn internet baglantis1 yoksa, kolaylastirici tarafindan saglanmasi
gerekecektir.

Malzemeler

Her katilimcinin bir akilli telefona ihtiyaci vardir, aksi takdirde ara¢ uygulanamaz.

internet baglantisi

Akis / Agiklama

Talimatlar:

- Katihmcilardan hayatlarinda hissettikleri kotl bir ani hatirlamalarini isteyin: stresli, kizgin,
endiseli, korkulu, basarisizlik duygulari vb .

- Katihmcilardan Google Keep'e gitmelerini ve Resim diigmesine basmalarini isteyin. Onlara
bu durumu ve kéti duygulari hatirlatan bir fotograf cekin.

- Rahatlamak igin birka¢ dakika ayirmalarini, nefeslerine odaklanmalarini ve durumu
anlamalarini isteyin.

- Resme not eklemelerini ve sunlari yazmalarini isteyin:
e Durum:
e Duygu:
e Otomatik distinme:
e Alternatif dislinme (durumu yeniden cergevelemek):
e Alternatif duygu:

Bilgilendirme /
Yansima

Bu aracin ana fikri, bir olay1 yeniden ¢er¢evelemek, bdylece bu olaylara karsi otomatik
duygusal tepkilerini yeniden ¢ercevelendirebilmektir.

Bir daire olusturun ve etkinligi tartigin:
ONEMLI: Eger katilimcilar deneyimlerini paylasma konusunda rahat degillerse israr etmeyin!

- Katilimeilardan gegmis deneyimlerini paylagmalarini isteyin : durum, duygu, otomatik

diistinme, alternatif diistinme ve alternatif duygu




ONEMLI: Katilimcilara tavsiye ve katki alma konusunda rahat olup olmadiklarini sorun.
Degilse 1srar etmeyin!

- Diger katilimcilarin tavsiye veya alternatif diistincelerle katkida bulunup
bulunamayacaklarini sorun.

- Duygular hakkinda fikriniz nedir?

- Sizce duygularimizi biz mi kontrol ediyoruz, yoksa duygular mi1 bizi kontrol ediyor?

- Hig birine kotii bir sey yaptiniz m1 ve diger kisinin yaptiginiz seye kars1 dogal
duygusu/tepkisi ne olurdu?

- Otomatik diistincemizin bizi durumun gerc¢ekligine kars1 kor etmesi miimkiin mii?

- Vesaire.

Tematik / Teorik
Giris

Sorunlar diistince ve davranislarla takip etmek.

Bu alistirmayi ilk basta anlamak kolay olmayabilir. Durumu ve duygular1 bastan yeniden
cercevelemek asla kolay degildir. Asirt tepki verdigimizi veya bir durumun yalnizca pargalarini
gordiigiimiizii ve hemen sonuca vardigimizi kabul etmek zordur (“Hakli oldugumu biliyorum
ve duygularim haklidir”). Ancak siirekli kullanimla bu egzersiz zihinsel ve duygusal esneklik
kazandiracaktir. Google Keep , listesinden gelmeyi basardigimiz tiim durumlari takip edecek ve
ilerlememize dair iyi bir gosterge verecektir.

Degerlendirme

Katilimcilarin etkinlik ve bilgilendirme sirasinda kendilerini rahat/rahatsiz hissedip
hissetmediklerini, kendilerini baskilanmus, stresli, aceleye getirilmis vb. hissetmediklerini
gormek i¢in bu aracin sonunda bir degerlendirme gerektirebilecegine inantyorum.

Egitmenler icin
Ipuclar/Ek
Bilgiler

Bu alete ¢ok dikkat edin. Cogu zaman endiselenmenize gerek yoktur, ancak eger bir konuyu
zorlarsaniz ve ne yaptiginizi bilmiyorsaniz, birisini rahatsiz edebilir veya daha da kétiisii, onun
icin kotii bir deneyime neden olabilirsiniz.

Size, katilimcilar1 incelemenizi ve bu oyunu yalnizca katilimcilarinizin yeterince agik fikirli
oldugunu, baskalariyla dalga gegmeyecegini ve bunu ciddiye alacagini diisiiniiyorsaniz
oynamanizi tavsiye ederim.

Toksik insanlarla uzaga gidemezsin




