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DEGISIM VE BELIRSIZLIKLE BAS EDEBILIRIM

Gelisim Alani

Yeterlik Alani
Kazanim/Hafta
Sinif Duzeyi

Siure

Arac-Gerecler

Uygulayici icin
On Hazirhk

Sireg
(Uygulama
Basamaklari)

Sosyal Duygusal

Benlik Farkindalig

Degisim ve belirsizlikle bas eder. / 28. Hafta

12. Sinif

40 dk (Bir ders saati)

1.

1.

Calisma Yapragr-1
Etkinlik Bilgi Notu

Kalem

Calisma Yapragi-1 dgrenci sayisi kadar ¢ogaltilir.

Etkinlik Bilgi Notu bir adet cogaltilir ve dncesinden okunur.

Asagidaki agiklama égrencilerle paylasilir.

“Arkadaslar aslinda bu dinyaya ilk geldigimiz andan itibaren degisim ve belir-
sizlik hayatimizda vardir. Dogum aninizi disindn bildiginiz, bir siredir icinde
oldugunuz, alisik oldugunuz bir yerden hic bilmedigimiz ve bircok belirsizligi
barindiran degisimle dolu bir diinyaya adim attiniz. Yani dogdunuz ilk andan
itibaren degisim ve belirsizlikle bas etmeye basladiniz. Icinde bulundugunuz
gelisim déneminde de bircok degisim ve belirsizlikle karsilasiyorsunuz buginki
etkinligimizde de degisim ve belirsizlikle bas etme izerinde duracagiz.”

2.
3.

4.

5.

Ogrencilere Calisma Yapragi-1 dagitilir ve doldurmalar istenir.

Gonillo 6grencilerin paylasimlari alinir ve sonrasinda asagidaki sorular 6g-
rencilere yoneltilir.

e Arkadaslarinizla benzer degisim ve belirsizlikler yasadiniz mi2 Bu du-
rumlarla bas etme sireclerinizde benzerlikler ve farkliliklar nelerdire

e Belirsizlik ve degisim durumlarinda neler hisseder/neler disinirsinize
e Belirsizlik ve degisimle bas etmek neden nemlidire

Ogrencilerin bas etme yéntemlerine Etkinlik Bilgi Notundan yararlanilarak
eklemeler yapilir.

Asagidaki agiklama ile etkinlik sonlandirilir.

“Hayatin icinde siirekli bir gelisim ve degisim séz konusudur. Insanin uyum sag-
lama yetenegi belirsizlik durumunda da kendisini gésterir. Bu durumlarla bas
etmede belirsizlik ve degisimin dogal oldugunu kabul etme, stresle basa ¢cikma
becerilerini kullanma, sosyal destek aglarimizi kullanma gibi bircok saglkli yén-
tem bulunmaktadir.”
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Ozel gereksinimli dgrenciler icin;

1. Calisma Yapragr1‘in tamamlanmasi  sirasinda  6gretmen  geribildirim
sunarak destek verebilir.

Uygulayiciya Not:
Calisma Yapragi-1'in tamamlanmasi igin ek sire verilerek égrenme sireci
farkhlastirilabilir.

3. Calisma Yapragr-1‘in puntolarinin biyik olmasina dikkat edilerek ya da
Braille yazi eklenerek materyalde uyarlama yapilabilir.
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| Galismakaprag 1 |

Okul degistirme (Yeni okul/mezuniyet)
Ev degistirme
Ergenlik déneminin getirdigi degisimler
Bir hastalik/afet durumu ve onun getirdigi belirsizlikler
Ani gelisen beklenmedik olaylar (kayip, kaza, beklenmedik gizel bir gelisme)

Egitim strecindeki degisim ve belirsizlikler (Okul/sinav/not sisteminin degismesi, ders islenis ve sinav sireci-
ne iliskin belirsizlikler)

Universite ya da is yasamina baslama

Yukarida bazi degisim ve belirsizlik 6rnekleri verilmistir. Sizlerden beklenen &rnek olarak verilen durumlardan da
yararlanarak bunlara ek sizin yasaminizdaki degisim ve belirsizlik durumlarini da ekleyerek bu sireclerle nasil bas etti-
inizi anlatmaniz.

Degisim ve Belirsizlik DUrUMUM. .......oui e

Degisim ve Belirsizlikle Bas Etme Surecim



ETKINLIK BIiLGI NOTU

Degisim ve belirsizlik yasamin her aninda karsimiza ¢ikabilen durumlardir. Ergenlik dénemi birgok degisim ve belir-
sizligin bir arada yasandig bir dénemdir. Belirsizlik ve degisim durumlarini olumsuz ve kontroli kaybettigimiz durumlar
olarak disinirsek kaygi, endise, stres yasayabiliriz. Bu durumlarda bilissel ve duygusal iki yénli basa ¢cikma yéntemleri
kullanabiliriz. Bilissel basa ¢ikma kapsaminda, durumu/problemi tanimlama, ¢ézim yollari disinme, yeniden yapilan-
dirma /yorumlama, planlama becerilerinden yararlanabiliriz. Duygusal basa ¢ikma kapsaminda duygularimizin farkin-
da olma, bunlari ifade etme, duygu diizenleme becerilerinden yararlanma ve sosyal destek alama bas etme sireclerimizi

kolaylastirabilir.
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