OMZUMDAKI YUK

Gelisim Alani Sosyal Duygusal
Yeterlik Alani Duygulari Anlama ve Yénetme
Kazanim/Hafta Stres yaratan kaynaklari fark eder./ 18. Hafta
Sinif DUzeyi 12. Sinif
Sire 40 dk (Bir ders saati)
1. A4 kéagit
Arag-Geregler 2. Boya kalemleri
Up Soundtrack —~Married Life (https://www.youtube.com/watch2v=2rn-vM-
bFgll )

Etkinlik 8ncesi uygulayiciya not kismi okunur.

lf”g”'“y'c' Icin 2. Malzemeler sinif mevcuduna gére temin edilir. Eger 6grenci sayisina ye-
On Hazirlik tecek kadar boya kalemi yoksa égrencilere bir gin dnceden boya kalemi
getirmeleri hatirlahlmalidir.

1. Ogrencilere A4 kagitlari ve boyalar dagitilir ve asagidaki agiklama yapilir:

“Herkesin hayatinda stres kaynaklari vardir. Okulda, evde, arkadas cevrenizde
bircok stres kaynagi ile karsi karsiya kalabilirsiniz. Bu stres kaynaklari bazen
bizim omzumuzdaki yikler gibi gérinebilir...Siz de kendi hayatinizdaki stres
kaynaklarini diisinin ve éninizdeki kégida kendi omzunuzu ve omzunuzdaki
yukleri ciziniz. Isterseniz bu yiklerin resmini yapabilir, isterseniz adini yazabilir,
isterseniz onu temsil edecek bir isaret koyabilirsiniz. Istediginiz gibi cizmekte
6zgrsiiniz, amacimiz gizel bir resim yapmak ya da cizimlerinizi sanatsal acidan
degerlendirmek degil, bunun icin rahatca icinizden geldigi gibi cizebilirsiniz.”

i 2. Ogrencilere cizimlerini tamamlamalari icin 10-15 dakika verildikten sonra
Surecg g
(Uygulama asagidaki sorular sorulur ve génilli 6grencilerden cevap alinir:
Basamaklar) e Omuzlanniza yik olarak ¢izdiginiz ne gibi stres kaynaklariniz var2

®  Omuzlariniza cizdiginiz yikleri ne sirayla cizdiniz, ¢izim sirasinin
sizin icin bir anlami var mi2

* Ne zamandir bu yikleri hissediyorsunuz?
® Bu yik size mi ait yoksa baskalarinin mi2

*  Omuzlannizi nasil ¢izdiniz? Dik mi, asagi dogru mu, biytk mi, kigik
miU2 Tek omuz mu cizdiniz, iki omzunuzu birden mi cizdiniz? Tim
bu secimlerin sizin icin bir anlami var mi, varsa nedir? Cizimlerinizi
incelediginizde bir sey fark ediyor musunuz, aciklar misiniz2
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Sirecg
(Uygulama
Basamaklari)

Kazanimin
Degerlendirilmesi

Uygulayiciya Not:

e Omuzlanniza ¢izdiginiz yikleri iki omzunuza dengeli mi dagittiniz,
neye gore dagittiniz, bunun sizin icin bir anlami var mi, aciklayiniz?

3. Ogrencilere tartisma isiginda resimlerinde degistirmek istedikleri bir sey
olup olmadigi sorulur ve varsa degistirmeleri icin sure verilir.

4. Arag gereglerde belirtilen mizik agilir (Up Soundtrack —~Married Life (https://
www.youtube.com/watchev=2rn-vMbFgll). Ogrencilerden ayaga kalkip
alanda serbest dolasmalari ve okunan metne gére canlandirma yapmalari
istenir:

“Bir balon oldugunuzu hayal edin. Gékyizinde sizilerek geziyorsunuz. Sag
ve sol omzunuzda biraz agirlik var bu agirliklar sizi fazla yikseklere ucup
patlama riskine karsi koruyor. Simdi sol omzunuza bir agirlik daha eklendi, bu
sizi sola dogru egdi. Sol omzunuza tekrar bir agirlik daha eklendi bu sizi daha
da egdi. Sol omzunuzdan bir agirlik alinip sag tarafa koyuldu ve daha dengeli
hissettiniz. Simdi iki omzunuza da ¢ok agir bir yik yiklendi ve artik neredeyse
ucamiyorsunuz, ¢ok agirlastiniz. Sonra yikler yavas yavas kaldirilmaya basladl,
tek tek... Git gide daha &zgir oluyorsunuz kendinizi git gide iyi hissetmeye
basladiniz. Ancak tim agirliklar tek tek aliniyor ve bu sefer de neredeyse
omuzlarinizda hic yik kalmadi. O kadar hafifsiniz ki rizgdr sizi savuruyor,
istediginiz yere gidemiyorsunuz, cok yiksede cikip patlama riskiniz var. Tam
kontroliinizi kaybedecekken neyse ki birkac agirlik yikleniyor ve dengeye
geliyorsunuz. Simdi istediginiz gibi 6zgirce ve given icinde siziliyorsunuz.”

5. Canlandirma sonunda égrencilerden yerlerine oturmalari istenir ve asagidaki
ifadelerden de yararlanilarak sireg dzetlenir ve etkinlik sonlandirlir: “Stres
kaynaklari hayatimizin her déneminde var olacak. Bu stres kaynaklari eger
fazlaysa ve iyi dengelenmemisse aynen balon canlandirmasinda oldugu
gibi bizi asagi cekebilir, keyfimizi kacirabilir, istedigimiz yéne gitmemizi
engelleyebilir. Ancak hic stres kaynagi yoksa da bu sefer ayaklarimizin yere
basmasini engeller, rizgérda savrulmamiza, givensizliklere sebep olabilir.
Stresi kaynaklarimiza gére dengelemek ve orta seviyede tutabilmek bizim
icin en faydali olan olacaktir.”

1. Boya kalemi temin edilemediyse ogrenciler kursun kalemle de cizim
yapabilirler.

2. Eger sinif dgrencilerin hareket etmesi icin uygun degilse canlandirma
etkinligi égrencilerin siralarinda oturarak gézlerini kapatip hayal etmeleri
seklinde de gerceklestirilebilir.

3. Canlandirma esnasinda 4. maddedeki ifadeler yavas yavas égrencinin
canlandirma yapmasina firsat verecek sekilde okunmalidir.

4. Cizilen resimlerle ilgili sorularin cevabr kisiye 6zgidir. Ogrencinin omuzlari
dik ya da egik cizmesinin spesifik bir anlamiyoktur. Her grenci i¢in bunun bir
anlami da olmayabilir. Ogrenci buna bir anlam yikloyorsa bu ¢izim anlamli
olur. Burada gizimlerin anlaminin 8grencilere anlatilmasi beklenmemektedir.
Beklenen sorular sorarken ve cevaplari dinlerken &grencilerin kendilerini
ifade etmelerine yardimei olunmasi ve yorum yapmadan dinlenilmesidir.

5. Stresle basa ¢ikmakta zorlandigi gézlemlenen dgrenciler okul psikolojik
danismanina/rehber dgretmenine yonlendirilmelidir.
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Ozel gereksinimli &grenciler icin;

Uygulayiciya Not: 1. Ogrencilerin cizimlerini tamamlamalari icin ek sire verilebilir.
2. Ogretmenin anlattiklarinin rahat duyulabilmesi icin uygun oturma diizeni
olusturularak fiziksel cevre diizenlenebilir.

Etkinligi Gelistiren: Hifa Nazile YILDIZ
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