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Onsoz

Tum diinyada insanlar, kisisel sorunlar, is veya aile kaynakli stresten, siddet, hastalik ve ekonomik firsat eksikligi gibi

tim topluluklar etkileyen sorunlara kadar gesitli zorluklarla karsi karsiyadr.

Diinya Saglik Orgiitii (DSO), bu gibi zorluklar yasayan bireylere destek olmak icin kendi kendine yardima yénelik stres
yonetimi kursu olan Kendi Kendine Yardim ve Fazlasi'ni (KY+) gelistirmistir. Kendi Kendine Yardim ve Fazlasi, en fazla

30 kisiden olusan gruplara, bes hafta slireyle uygulanan, ses kaydi ile yénlendirilen bir kurstur.

KY+ kursu, stres yonetimi becerilerini gretmek amaciyla kisa bir egitim kursunu tamamlayan ve 6nceden kaydedilmis
sesli yonergeler ve resimler iceren rehberi kullanan slpervizyon alan, uzman olmayan kolaylastiricilar tarafindan
uygulanmaktadir. Kalabalik bir grup ile 6nceden kaydedilmis materyallerin birlesimi, bu yenilik¢i kursu potansiyel
olarak dlgeklenebilir hale getirmektedir. Ayrica KY+ formati, kursu, diger miidahalelerle entegrasyon icin uygun hale
getirmektedir. Ornegin, KY+, diger ruh saghgi midahaleleri ile birlikte uygulanabilecegi gibi kademeli bir destek
programinda ilk adim veya daha genis topluluk programlamasinin bir parcasi olarak topluluk miidahalesi olarak

uygulanabilir.

Bugtine kadar yapilan calismalar, psikolojik sikintilari azaltmaya yonelik rehberli kendi kendine yardim yaklasimlarinin
kullanimini zaten desteklemektedir. KY+'nin test edilmesine yonelik randomize kontrollii calismalar, KY+'nin stresi
azaltmada etkili olmasinin yani sira ruhsal bozukluklarin baslamasini dnleyebilecedini gostererek rehberli kendi

kendine yardim hakkinda halihazirda bildiklerimize katkida bulunmustur.

KY+, farkli baglamlara uygun olacak sekilde uyarlanabilir ve bilhassa temel ihtiyaclarin yogun oldugu ancak insani
yardima erisiminin sinirl oldugu ortamlar i¢in uygun olabilir. Kurs icerigi, 5nceden hazirlanmis bir ses kaydi ve resimli
materyaller ile uygulandigi igin kursu uygulamak icin internet Gzerinden yapilan seminerler, videolar veya dijital kendi

kendine yardim uygulamalari gibi cevrimici alternatif yollara basvurulabilir.

KY+ kursunu sizlerle paylasmaktan mutluluk duyuyoruz. KY+'nin, kursun uygulanacagr baglama uyarlanmasinin
ardindan, zorlu durumlara maruz kalan topluluklarda etkili ve kapsamli bir ruh sagligi miidahalesinin bir parcasi olarak

hikametler ve sivil toplum tarafindan yaygin olarak kullanilacagini umut ediyoruz.

Dévora Kestel

Direktor
Ruh Saghgi ve Madde Kullanimi Bolum{i
Diinya Saglik Orgiiti
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Tesekkur

Kendi Kendine Yardim ve Fazlasi (KY+) Yetiskinlere Yonelik Grup Temelli Stres Yonetimi Kursu'nun Tirkce'ye cevrilmesi ve
basim siirecine Akfer Karaoglan Kahilogullari, Sebnem Avsar Kurnaz, Tunc Ozceber, Elif Gérkem Arslantiirk Ozaslan, Merve

Alcayir ve Halil ibanoglu katki saglamistir.

Kendi Kendine Yardim ve Fazlasi (KY+), DSO tarafindan gelistirilmis, zorluklarla basa ¢cikmasina yénelik bir stres yénetimi
kursudur. DSO'niin Temel Diizeyde Psikolojik Miidahaleler Serisi'nin bir parcasi olarak Mark van Ommeren (Baskan, Ruh

Saghgi Birimi, Ruh Sagligi ve Madde Kullanimi Béliimii, DSO) tarafindan baslatilmistir.

icerik

Russ Harris (Melbourne, Avustralya), 6nceki calismasini temel alarak’ KY+ icerigini olusturmustur. Bu, kursun genel
yaklasimini, kitabin icerigini (ilk ¢izim eskizleri ve metin) ve KY+ oturum senaryolarini iceriyordu. Egitim rehberleri gibi yeni
materyallerin gelistiriimesinin yani sira kurs icerigi ve kursun verilme biciminde diizenlemeler ve revizyonlar, KY+'nin test
edilmesinin ardindan daha sonraki bes yillik bir siire icinde yapiimistir. Teresa Au (DSO), Felicity Brown (DSO), Kenneth
Carswell (DSO), Brandon Gray (DSO), JoAnne Epping-Jordan (Seattle, ABD), Claudette Foley (Melbourne, Avustralya) ve

Russ Harris (Melbourne, Avustralya) bu stirece farkli asamalarda 6nemli katkilarda bulunmustur.

Proje koordinasyonu ve yonetimi
Kenneth Carswell (WHO) (2015-2021) ve JoAnne Epping-Jordan (Seattle, ABD) (2014-2015), KY+ paketinin tim

bolimlerinin gelistiriimesi de dahil olmak tizere KY+ projesini yonetmistir.

Proje gelistirme grubu (katki sunduklari donemde gorev yaptiklari kurum ile birlikte alfabetik siraya
gore verilmistir:)

Bu projenin farkli asamalarinda, Teresa Au (DSO), Felicity Brown (DSO), Kenneth Carswell (DSO), JoAnne Epping-Jordan
(Seattle, ABD), Brandon Gray (DSO), Claudette Foley (Melbourne, Avustralya), Claudia Garcia-Moreno (DSO), Fahmy
Hanna (DSO), Russ Harris (Melbourne, Avustralya), Cary Kogan (DSO) ve Mark van Ommeren (DSO) KY+ projesinin

kavramsallastirilmasi ve hazirlanmasina katkida bulunmustur.

Resimler

Tum resimler ve cizimler Julie Smith (Melbourne, Avustralya) tarafindan yapilmistir.

Rehberin hazirlanmasi
Metnin redaksiyonu, David Wilson (Oxford, Birlesik Krallik) ve grafik tasarimi ve diizeni Alessandro Mannocchi (Roma,

italya) tarafindan yapilmistr.

1 Harris R, Aisbett B. The lllustrated Happiness Trap. Boston: Shambhala, 2014.
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KY+'nin sesli materyallerinin anlatimy, liretimi ve diizenlenmesi

Sanjo Ogunseye (Lagos, Nigeria)

idari destek
Ophel Riano (WHO), Zahiri Malik (WHO)

KY+'nin icerigin degerlendirmesi, uyarlanmasi ve gelistirilmesi

KY+'nin test edilmesi ve gelistiriimesi strecinde bircok kisi icerigin degerlendirilmesine, KY+'nin farkh kilturlere
uyarlanmasina ve KY+'nin gelistiriimesine yonelik geri bildirimin saglanmasi ¢alismalarina katilmistir. Bu sirece
katkida bulunan uzmanlarin listesi asagida paylasiimaktadir (katki sunduklari donemde gorev yaptiklari kurum ile

birlikte alfabetik siraya gore):

Feras Abou Saleh (Ulm Universitesi), Eman Aboubaid (York Universitesi), Ceren Acartiirk (Kogc Universitesi), Niyi
Adepoyibi (Brisbane, Avustralya), Sena Akbay (istanbul Sehir Universitesi), Nuriye Akbiyik (istanbul Sehir Universitesi),
Sarah Al Hashimi (Viyana Tip Universitesi), Arwa Al Jaber (Ulm Universitesi), Amer Al Khalili (Liverpool Universitesi),
Sanaa Al Froukh (Liverpool Universitesi), Mona Algazzaz (DSO), Amal Alzin (Liverpool Universitesi), Aos Ameen (New
York, ABD), Zeynep Amine Misirli (istanbul Sehir Universitesi), Minna Anttila (Turku Universitesi), Jura Augustinavicius
(Johns Hopkins Bloomberg Halk Sagligi Okulu), Della Bailey (York Universitesi), Corrado Barbui (Verona Universitesi),
Mine Batu (Mardin, Turkiye), Josef Baumgartner (Viyana Tip Universitesi), Cécile Bizouerne (Action Contre la Faim),
Margriet Blaauw (War Trauma Foundation), Hannah Bockarie (Commit and Act Foundation), Milly Briden (Liverpool
Universitesi), Kate Cavanagh (Sussex Universitesi), Sara Chaabani (istanbul Sehir Universitesi), Rachel Churchill (York
Universitesi), Rachel Cohen (Cenevre, isvicre), Sebastiana Da Gama Nkomo (DSO), Elizabeth De Castro (Children’s Rights
Resource Center), Manuel De Lara (DSO), Sarkis Dono (Ulm Universitesi), Beate Ebert (Aschaffenburg, Almanya), David
Ehimatie Iguodala (Verona Universitesi), Rabih El Chammay (Halk Saghgi Bakanhg, Libnan), Mohamed EI Nawawi
(Wintherthur, isvicre), Hafsa Eldardey (istanbul Sehir Universitesi), Alaa Elfawal (Ulm Universitesi), Munir Emkideh
(Liverpool Universitesi), Suat Erséz Koptekin (Mardin, Tiirkite), Mirjam Fagerheim Moiba (Njala Universitesi), Amama
Faiza (HealthRight International (HRI)), Rehab Farghali (istanbul Sehir Universitesi), Boaz Feldman (Geneva, isvicre),
Fabian Friedrich (Viyana Tip Universitesi), Kenneth Fung (UHN - Toronto Western Hospital), Anna Goloktionova
(Medicos del Mundo), Brandon Gray (DSO), Elise Griede (War Child Holland), Douna Haj Ahmed (York Universitesi),
Jennifer Hall (DSO), Fahmy Hanna (DSO), Salma Hassan (istanbul Sehir Universitesi), ibrahim Hassan Abdallah (York
Universitesi), Ahmed Hassani (Ulm Universitesi), Louise Hayes (Melbourne, Avustralya), Mohammed Hisham (Turku
Universitesi), Tiina Hokkanen (Fida International), Rebecca Horn (Queen Margaret Universitesi), Pia Huber (Viyana
Tip Universitesi), Mohamed Hussam Mbayed (Liverpool Universitesi), Zeynep ilkkursun (istanbul Sehir Universitesi),
Sayyed Javid Hakim (Viyana Tip Universitesi), Lynne Jones (Harvard Halk Saghg Okulu), Mark Jordans (Healthnet TPO),
Gudrun Jérgl (Viyana Tip Universitesi), Niruz Karabey (Mardin, Tiirkiye), Lidiia Kasianchuk (Medicos del Mundo), Dévora
Kestel (DSO), Noman Khan (Verona Universitesi), Zia Khan (Verona Universitesi), Bianca King (Cenevre, isvigre),Thomas
Klein (Ulm Universitesi), Markus Koesters (Ulm Universitesi), Nils Kolstrup (UiT Norveg Arktik Universitesi), Daniel Lakin
(Johns Hopkins Bloomberg Halk Sagligi Okulu), Tella Lantta (Turku Universitesi), Marx Leku Ronald (HRI), Beatriz Lloret
Alves de Moura (Ulm Universitesi), Khaled Mahmoud M. Elazab (istanbul Sehir Universitesi), Aiysha Malik (DSO), Heba
Mamoun AlWadi (Liverpool Universitesi), Carmen Martinez (Médecins Sans Frontiéres), Muna Matti Darman (Liverpool

Universitesi), Ken Miller (War Child Holland), Syed Mohsan Raza Bukhari (Verona Universitesi), Lynette Monteiro
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(Ottawa Universitesi), Sohil Morched (Turku Universitesi), Reem Moussa (Ulm Universitesi), Eva Murino (DSO), Samim
Najibzada (Viyana Tip Universitesi), Felek Nejem (Mardin, Tiirkiye), Michela Nosé (Verona Universitesi), Brian Ogallo
(DSO), Patricia Omidian (Focusing Initiatives International), Samuel Omoregie Osaremwen (Verona Universitesi),
Yasir Omran (Turku Universitesi), Abaru Peace (HRI), Dudu Peace (HRI), Andrea Pereira (Cenevre, isvigre), Mariana
Popa (Liverpool Universitesi), Bhava Poudyal (Katmandu, Nepal), Beatrice Pouligny (Washington DC, ABD), Marianna
Purgato (Verona Universitesi), Shekib Rashidi (Viyana Tip Universitesi), Megin Reijnders (DSO), Patricia Robinson
(Mountainview Consulting Group), Erij Sado (Mardin, Tiirkiye), Omar Safi (istanbul Sehir Universitesi), Muhannd Said
Taha (Ulm Universitesi), Nabil Samarji (DSO), Shekhar Saxena (DSO), Alison Schafer (World Vision Australia), Marian
Schilperoord (UNHCR), Carolin Schneider (Ulm Universitesi), Pratap Sharan (All India Institute of Medical Sciences),
Elizabeth Sodji (Verona Universitesi), Susanne Steinkellner (ViyanaTip Universitesi), Aboud Tahanis (Ulm Universitesi),
Andrew Thomson (Carr Gomm), Wietse Tol (HRI), Giulia Turrini (Verona Universitesi), James Underhill (DSO), Ersin
Uygun (istanbul Sehir Universitesi), Idoteyn Uyo Innocent (Verona Universitesi), Peter Ventevogel (UNHCR), Matthieu
Villatte (Evidence Based Practice Institute), Maritta Valiméki (Turku Universitesi), Fatana Wafa (Viyana Tip Universitesi),
Johannes Wancata (Viyana Tip Universitesi), Sarah Watts (DSO), Peter Wehle (Viyana Tip Universitesi), Inka Weissbecker
(International Medical Corps), Mike Wessells (Columbia Universitesi), Ross White (Liverpool Universitesi), Nana
Wiedemann (Uluslararasi Kizilay-Kizilhag Teskilatlari Federasyonu), Hildegard Winkler (Viyana Tip Universitesi), Eyad
Yanes (DSO), Marzia Yousufi (Viyana Tip Universitesi), Safina Yusuf (HRI), Diana Zandi (DSO) ve Avusturya, Finlandiya,
Almanya, italya, Suriye, Tuirkiye, Uganda, Ukrayna ve Birlesik Krallik'ta KY+'ya katilan tiim bireyler.

Test (Alfabetik siraya gore)

HealthRight International, Peter C. Alderman Kiiresel Ruh Sagligi Programi (Uganda Saglik Bakanhgi, UNHCR, DSO Ulke
Ofisi'nin katkilariyla), Johns Hopkins Bloomberg Halk Saghgr Okulu, Re-DEFINE konsorsiyumu (Verona Universitesi,
istanbul Sehir Universitesi), Ko¢ Universitesi, Liverpool Universitesi, York Universitesi, Viyana Tip Universitesi, Turku
Universitesi, Ulm Universitesi ve Vrije Universitesi Amsterdam) ve DSO Suriye Ulke Ofisi testler yoluyla KY+nin

gelistirilmesine destek olmustur.

Fonlama (Alfabetik siraya gore))

Avrupa Komisyonu (Horizon 2020) arastirma ve yenilik programi Toplumsal Zorluklar, RE-DEFINE hibe sézlesmesi
779255; insani Krizlerde Saglhk Arastirmasi (R2HC) Programi (Elrha tarafindan yonetilmektedir); Catismalarda Cinsel
Siddete Karsi Birlesmis Milletler Eylem Fonu ve kursun ilk gelisimini destekleyen DSO Suriye Ulke Ofisi.

Bu rehberin cevirisi ve uyarlamasina iliskin not
DSO, talep tizerine, KY+'nin farkh dillere tercime edilmesi ve uyarlanmasina yénelik cesitli materyaller saglamaktadir.

Cevirilerin tekrarini 6nlemek amaciyla, lutfen uyarlama yapmadan 6nce https://www.who.int/about/policies/

publishing/copyright adresinden DSQ ile iletisime gecin.
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KENDI KENDINE YARDIM VE FAZLASI (KY+):
YETISKINLERE YONELIK GRUP TEMELLI STRES YONETIMi KURSU

1. GIRIS

Kendi Kendine Yardim ve Fazlasi (KY+), Diinya Saghk Orgiitii (DSO) tarafindan gelistirilen grup temelli bir stres ydnetimi kursudur.
Kurs, bes oturumdan olusmaktadir ve zorluklardan etkilenen toplumlarin oldugu tiim ortamlar icin uygundur. Kurs, bireylerde tani
konulabilir bir ruh saghgi sorunu olup olmadigina bakilmaksizin yetiskinlerde psikolojik sikintinin azaltilmasina yardimci olmakigin

tasarlanmustir. Kursun, yetiskinlerde ruhsal bozukluklarin ortaya ¢ikmasini énledigi gorilmastur.

KY+ kursunda, stres yonetimi becerilerini 6gretmek amaciyla 6nceden hazirlanmis ses kayitlari ve resimli bir kitaptan faydalanilir.
Bu yenilik¢i format; stipervizyon alan, bu alanda uzman olmayan kisilerin de KY+ ile ilgili kisa bir egitimi tamamladiktan sonra
KY+ kursunu biyiik gruplara (8rnegin, bir seferde yaklasik 30 kisiye kadar) vermesine olanak tanimaktadir. KY+, DSO tarafindan
yayimlanan kanita dayali lceklenebilir psikolojik miidahalelerden biridir ve diger ruh sagligi miidahaleleri veya toplum programlari

ile birlikte kullanilabilir.

Rehber kimleri hedeflemektedir?

Bu rehber, KY+ kursunu uygulayan kolaylastiricilar, stpervizorler ve kuruluslar icin hazirlanmistir. Rehberde “siz” ifadesi
kullanildiginda, kolaylastiricilara atifta bulunulmaktadir.
Rehber li¢ ana boliimden olusmaktadir:
e 1.Boliim: Onemli Bilgiler
= KY+ileilgili arka plan bilgilerini icermektedir.
= KY+ kolaylastiricilarinin gérev ve sorumluluklari tanimlanmaktadir.
= Kolaylastiricilara, KY+ kursunun nasil uygulanmasi gerektigi konusunda bilgi verilmektedir.
e 2.Bo6liim: Oturum Yonergeleri

= Bes KY+ oturumunun her biri i¢in énceden kaydedilmis KY+ ses kaydi dinletilirken kolaylastiricilarin izleyecegi

yonergeleri icermektedir.

e 3,Boliim: Oturum Yonergeleri

= Temel KY+ becerileri hakkinda bilgiler ve oturum 6zetleri (Ek 1 ve 2)

= Her oturum icin gerekli materyaller:
- Oturum kontrol listeleri (Ek 3)
- Oturum sirasinda g0sterilen resimler (Ek 5)
= KY+ oturumlar gerceklestirilirken istege bagl olarak kullanilabilecek materyaller (Ek 6 ve 7).
= “Ne Ictiginin Farkinda Olma” alistirmasinin uygun olmadigi durumlarda kullanilabilecek alternatif bir farkindalik

alistirmasi (Ek 8).

= Yakin gelecekte intihar riski icin 6rnek protokol (Ek 9).
2
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2. KY+ NEDIR?

2.1 KY+ hakkinda genel bilgiler

e KY+, bir ders veya atdlye calismasina benzemektedir. Kursun buytk bir kismi, énceden hazirlanmis bir ses

kaydi ve resimli bir kitap kullanilarak uygulandidi icin gruplara yonelik bircok diger kurstan farklidir.

e Her oturumda, katihmcailar yaklasik 30 kisilik gruplar halinde bir araya gelir ve ses kaydini dinler. Katihmcilarin
birbirleriyle veya kolaylastiricilarla cok fazla kisisel bilgi paylagsmalari beklenmez. Bunun yerine stresi yonetmek

icin kendi kendine yardim becerilerini 6grenmeye odaklanmalari beklenir.

e KY+ kolaylastiricilar, KY+ kisaltmasinda yer alan “arti” isaretidir. Kolaylastiricilar, ses kaydini dinleterek,
kayitta deginilen becerilere dair alistirmalar uygulayarak, icinde bulunulan kdltire uygun érnekler vererek,
aciklamalar yaparak ve grup icinde etkilesimi saglamak lizere tartisma sorularini katiimcilara yonelterek KY+

kursu suresince katilimcilara rehberlik saglar.
e KY+ kursunun iki ana bileseni vardir:

= Ses kaydi kursu,? her biri yaklasik 90-100 dakika stiren bes haftalik oturumlardan olusmaktadir. Her
oturum, yaklasik 50 dakikalik bir ses kaydi ve ciftler halinde tartismalar da dahil olmak lzere 30-40
dakikalik etkilesimli etkinliklerden olusmaktadir. Oturumlarin stresi, katilimcilarin sorulari ve tartismalar

icin gereken sure gibi etkenlere bagh olarak degisebilir.

= Stresli Anlarda Ne Yapmali: Resimli Rehber?, kursla ayni bes temel beceriyi kapsamaktadir. Bu kitap, kursta
ogrenilenleri desteklemek ve pekistirmek icin tasarlanmistir. Her bir katimciya ilk oturumun sonunda
kitabin bir nishasi verilebilir. Ayrica, oturumlar haricinde beceri uygulamalarini desteklemek amaciyla
kisa ses dosyalari da bulunmaktadir. Bu kitap, ayri olarak yayimlanmistir ve bagimsiz olarak rehberli veya
rehbersiz miidahale olarak kullanilabilir. Bununla birlikte, KY+ konusunda yapilan arastirma, ses kaydi ve
resimli kitabin birlikte kullanildigi grup miidahalesine odaklanmaktadir; kitabin bagimsiz bir miidahale

olarak kullaniimasini icermemektedir.
e Kursun bes oturumu da benzer bir yapiya sahiptir:
= Katihmalarin karsilanmasi ve ses kaydinin baslatiimasi
=  @irig ve onceki becerilerin degerlendirilmesi
=  Yeni bir beceri alistirmasi ve ciftler halinde kisa tartismalar
= Oturumlar arasindaki stirede (haftada), KY+ becerilerinin alistirmasini yapmak icin kararhlik

e KY+ daha buyik veya daha kiglik gruplara uyarlanabilir.

2 Bu ses belgelerine, DSO internet sitesinde KY+ yayinlar basligi altinda ulasilabilir.

3 Stresli Anlarda Ne Yapmali? Resimli Rehber. Cenevre: Diinya Sagllk?C")rgl'th; 2020 . https://apps.who.int/iris/handle/10665/333917
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KY+ bir tir bilissel davranisci terapi (BDT) olan kabul ve kararllik terapisine (ACT) dayanmaktadir.

KY+ midahalenin, orta ila siddetli psikolojik sikintisi olan yetiskinlerde psikolojik sikinty1 azaltmada ve zorlu
durumlardan etkilenen topluluklarda ruhsal bozukluklarin baslamasini dnlemede etkili oldugunu gosteren
U¢ randomize kontrollii calisma (RCT)**¢ araciligi ile test edilmistir. Diger sonuglar, yaygin ruhsal bozukluk
(6rnegin, depresyon ve travma sonrasi stres) belirtilerinde ve katimailar tarafindan tanimlanan kisisel

sorunlarda azalmanin yani sira genel saglik, islevsellik ve 6znel iyilik halinde iyilesmeleri icermektedir.

KY+, farkh buyiklikteki ylz yiize gruplarda test edilmistir. Bununla birlikte, KY+'nin, video konferans, podcast
veya radyo programi gibi diger formatlarda uygulanmak tzere uyarlanmasi da mimkiindir. Bu, 6zellikle
halk sagligi veya lojistik kisitlamalarinin katimcilarin yiz yiize bir araya gelmelerini zorlastirdigi durumlarda

faydali olabilir. Bu tiir uyarlamalar yapilacak yeni arastirmalarla test edilebilir.

Kuruluslar ve Yoneticiler icin

KY+ hakkinda bilgi edinmek ve bulundugunuz ortamda uygulanip uygulanamayacagini degerlendirmekicin asagidaki

adimlari takip etmenizi 6neriyoruz:

KY+ ve uygulanmasi hakkinda daha fazla bilgi edinmek icin bu rehberin 1. bélimiintn 1-4. alt bolimlerini

dikkatlice okuyun. Bulundugunuz ortamaiiliskin yararli bilgilerin olup olmadigini anlamakicin diger bélimlere
hizlica g6z atabilirsiniz. Bu bolimler kursun nasil yiritilecegine ve katihmcilarin giivenligini saglamaya

yonelik daha ayrintili bilgiler icermektedir.

Bu rehberin 2. b6limiinde bulunan “Oturum Yénergelerini Kullanma” bolimiini okuyun ve KY+ ses kaydinin

en az bir oturumunu (6rnegin, Oturum 1), bu rehberin 2. kismindaki Oturum 1 Y&nergesi kismini takip
ederek dinleyin. Kursu uygulamak icin Oturum Yonergelerini kullanan bir kolaylastirici oldugunuzu disinin.

Alstirmalari kendi basiniza yapmayi deneyimlemek icin ses kaydindaki yonergeleri takip edin.

Katihmcilara verilen ve KY+ kursu ile ayni temel bes beceriyi kapsayan resimli bir kitap olan, Stresli Anlarda Ne

Yapmali: Resimli Rehber’ini’ okuyun.

DSO internet sitesinde KY+ ve Stresli Anlarda Ne Yapmali: Resimli Rehber kitabinin farkli dillerdeki versiyonlari

mevcuttur. istediginiz dil DSO internet sitesinde mevcut degilse bu kitab|ri2.5 numarali Alt B&limi'ne bakin.

4 Tol WA, Leku MR, Lakin DP, Carswell K, Augustinavicius J, Adaku A et al. Guided self-help to reduce psychological distress in South Sudanese
female refugees in Uganda: a cluster randomised trial. The Lancet Global Health. 2020 Feb;8(2):e254-e263.

5 Purgato M, Carswell K, Tedeschi F, Acarturk C, Anttila M, Au T et al. Effectiveness of Self-Help Plus in Preventing Mental Disorders in Refugees
and Asylum Seekers in Western Europe: A Multinational Randomized Controlled Trial. Psychotherapy and Psychosomatics. 2021 Jul 20;1-12.
doi: 10.1159/000517504

6 Acarturk C, Uygun E, llkkursun Z, Carswell K, Tedeschi F, Batu M, et al. Effectiveness of a self-help psychological intervention for preventing
mental disorders among Syrian refugees in Turkey: a randomized trial. World Psychiatry. In press.

7 World Health Organization. Doing What Matters in Times of Stress: An lllustrated Guide. Geneva: WHO; 2020. https://apps.who.int/iris/
handle/10665/333917
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2.2 KY+ kimleri hedeflemektedir?

e KY+ tani konulabilir bir ruh sagligr bozuklugu kriterlerini karsilasinlar ya da karsilamasinlar, psikolojik sikinti

yasayan yetiskinleri desteklemek amaciyla gelistirilmistir.

e KY+, 6zellikle daha fazla kaynada, yogun psikolojik miidahaleye veya stipervizyona ulasmanin zor olabilecedi
yerlerde yasayan ve zorluklardan etkilenen kisiler icin yararli olabilmektedir. Ancak, KY+, her zaman ihtiyag

duyan kisiler icin uygun ek yonlendirme ve destek saglanarak kullaniimalidir.

e KY+, farkliinang ve dinlere sahip kisiler ile okuma bilen ve bilmeyenler dahil farkli egitim diizeyine sahip kisiler

tarafindan kullanilabilir.
o KY+,

= Yakin gelecekte intihar riski olan kisiler (yani, yakin gelecekte yasamlarina son vermeyi planlayan kisiler)

ve

= Zihinsel, norolojik veya madde kullanimi (MNS) bozukluguna (6rneg@in psikoz, alkol veya uyusturucu
bagimhhgi, agir diizeyde zihinsel engellilik, demans) bagli ciddi sorunlari olan kisilerde kullaniimak Gizere

tasarlanmamistir.

e Akutihtiyaclari olan veya zarar verme riski bulunan kisiler, ilk ihtiyaclarin, muhtemel risklerin ve olasi glivenlik

sorunlarinin yeterli dlctide incelenmesi tizerine KY+'dan yararlanabilir.

e Dahafarkliihtiyaclariolan kisiler, KY+ kursunun yani sira ihtiyac duyduklari destegdi almak tizere ilgili kurumlara

(6rnegin saglik ve sosyal hizmet kurumlarina) yonlendirilmelidir.

2.3 KY+ kursunda kimler kolaylastirici olabilir?

KY+ kolaylastiricilari:
e Katiimailarla ayni dili konusmali ve tercihen benzer bir kiltiire sahip olmalidir.

e Tercihen lise egitimini tamamlamis olmalidir.

e KY+nin verilmesi konusunda egitim almaldir (bk4 3. Bolum) }

hessssnnl
e Kolaylastiricilarin, ruh saghgi uzmani veya saglik hizmet saglayicisi olmasi sarti aranmamaktadir. KY+, dncelikli
olarak kisa bir egitim almis, uzman olmayan kolaylastiricilar (6rnegin, toplum hizmeti veren kisiler ve diger
uzman olmayan kisiler, psikoloji alaninda diplomasi olan ancak psikolojik miidahalelerde bulunma konusunda

resmi egitimi olmayan kisiler) tarafindan verilmek tizere tasarlanmistir.
e Kolaylastiricilar, diger insanlara destek olma konusunda istekli olmalidir.

e ideal olarak KY+ becerilerini kendi hayatlarinda uygulamalidir.
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2.4 KY+ nasil uygulanir?
KY+, asagidakiler dahil olmak tizere cesitli sekillerde uygulanabilir:

e Zorlu durumlara maruz kalan bir topluluktaki tim yetiskinlerin katilabilecegi ve daha kapsamli topluluk programi

ile birlikte uygulanan stres yonetimi midahalesi.

e Diger ruh saghg mudahaleleri ile birlikte veya gerektigi takdirde daha yogun mudahalelere gegmeden 6nce

oncelikle KY+'nin uygulandigi kademeli saglik hizmetleri modelinin bir parcasi olarak.

KY+ kursu uygulanirken kursu uygulayan kurum ve kuruluslarin asagidakileri yapmasi gerekmektedir:

e KY+nin baglamsal olarak uygun oldugundan emin olmak ve gerektiginde kursu uyarlamak (bkzsAlt Bolim 2.5ive

16.2).
e Kolaylastiricilarin egitimlerini ve siipervizyonlarini ayarlamak (bkz®Alt Bolim 3. ilave bir KY+ egitim rehberi DSO

tarafindan yayimlanacaktir.

e KY+kolaylastiricilarinin ihtiyag duyacagi materyalleri saglamak ve KY+ gruplarini diizenlemek icin uygun bir mekan

e KY+'yaolanilginin nasil artirilacagina ve potansiyel katilimcilarin bu konu hakkinda nasil bilgilendirilecegine karar

vermek.
e KY+icin uygun katilimcilarin nasil belirlenecegine karar vermek:

= KY4 secilmis bir grup icin veya hedefe yonelik bir midahale olarak uygulanabilir (6rnegin, ayrintili bir 6n

degerlendirme yapmadan zorlu durumlardan etkilenen bir grup insana).

= KY+, belli hedefe yonelik bir miidahale olarak da uygulanabilir (6rnegin, dogrulanmis bir psikolojik sikinti
Olceginde esik puanin tizerinde puan alan kisilere uygulanabilir®). Bireylere yonelik ayrintili bir degerlendirme,
KY+'nin sikintilar olan ve bundan faydalanabilecek kisilere uygulanmasini ve KY+'nin disinda ek destege ihtiyag

duyan bireylerin belirlenmesini ve uygun hizmetlere yonlendirilmesini saglamaya yardimci olabilir.

= Ornegin, KY+nin biyik topluluklarda ruh saghgini gelistirme faaliyeti olarak uygulanmasi gibi ayrintili

degerlendirmenin gerekli veya uygulanabilir olmadigi bazi durumlar olabilir.

e Katilimcilara degerlendirme uygulanip uygulanmayacagina ve nasil bir degerlendirme yapilacagina karar vermek.
Degisimiizleme ve dahafazla destegeihtiyaciolan kisileri belirleme konusunda bir ydntem saglayacagindan KY+'nin
oncesi ve sonrasinda kisa degerlendirmelerin yapilmasi dnerilmektedir®. Asagida verilen durumlar degerlendirme

acisindan g6z onlinde bulundurulmahdir:
= KY+yaolanilgi

= Duygusal sikinti

8 Ayrintili bir degerlendirme yapilirken yerel olarak dogrulanmis bir 6lcek kullaniimasi tavsiye edilmektedir. Psikolojik sikinti i¢in K6
Olcegi(https://www.midss.org/content/k-6-distress-scale-self-administered) veya depresyon ve anksiyete 6lcekleri (Hastane Anksiyete ve
Depresyon Ol¢egi (HAD), Hasta Saglik Anketi-9 (PHQ-9) ve GAD-7 (http://www.phgscreeners.com/select-screener gibi) drnekler arasinda yer
almaktadir.

9 Mevcut dlceklenebilir DSO psikolojik miidahale kilavuzlar (6rnegin, Sorun Yénetimi ve Fazlasi ve Grup Sorun Yénetimi ve Fazlasi), KY+ ile
kullanim icin uyarlanabilecek degerlendirmeler hakkinda bilgiler icermektedir.
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= Daha kapsamli saglik hizmetlerine ihtiyag duyulan durumlar (6rnegin, yakin gelecekte intihar riski, madde

bagimliligi, demans, psikoz).

e Herhangi bir guivenlik sorununa (6rnegin, yakin gelecekte intihar riski) miidahale etmek ve gerektiginde

bireyleri diger hizmetlere ydnlendirmek icin gerekli sistemlerin mevcut oldugundan emin olun.

2.5 KY+ kursunun cevirisinin ve uyarlamasinin yapilmasi

KY+ kursunun yeni bir uyarlamasinin yapilmasi i¢in tim materyallerin ¢evrilmesi ve KY+ sesinin kaydedilmesi
gerekmektedir. Materyaller Creative Commons lisansi altinda yayimlandigindan, geviri tekrarinin 6ntine gegmek adina

litfen ceviri veya uyarlama yapmadan dnce https://www.who.int/about/policies/publishing/copyright adresinden

DSO Press ile iletisime gecin. KY+'y1 yeni bir dile ve kiiltiire cevirirken ve uyarlarken géz éniinde bulundurulmasi

gereken hususlar dahil olmak UGzere, uyarlamayi desteklemek amaciyla talep izerine ¢esitli materyaller mevcuttur.

2.6 KY+ icin temel beceriler

KY+ kursunun temelinde, kabul ve kararllik terapisinden gelen ve istenmeyen disiince ve hisleri uzaklastirmaya
(bastirmaya) calismanin, bu sorunlari daha da kottilestirmesi ile ilgili olan bir kavram bulunmaktadir. Kurs ve resimli
kitap, bes temel beceriye dayanmaktadir. Her bir beceri, stresin nasil yonetilecegini 6grenmenin énemli bir parcasidir.
Her oturumda yeni bir beceri 6gretilmekte ve kitabin ilgili bolimiinde s6z konusu beceriye dair alistirmalar yer

almaktadir.

1. Beceri - Diinyayla Baglanti Kurma: Diinyayla baglanti kurma, Uzlici duygusal olaylara takili kalmak yerine

dikkatimizi ana geri getirmek (simdiye odaklanmak) anlamina gelmektedir.

2, Beceri - Sikinti Veren Diisiince ve Hislerden Uzaklasma: Sikinti veren disilince ve hislerden uzaklasma, diinyayla
baglanti kurma becerilerine dayanmaktadir. Sikinti veren disiince ve hislerden, bu diisiince ve hisleri fark ederek ve

adlandirarak uzaklasmayi ve ardindan ana yeniden odaklanmayi (simdiye odaklanma) icermektedir.

3. Beceri - Degerlerine Uygun Hareket Etme: By, kisisel degerleri tanimlamayi ve ardindan bu degerlere uygun bir

sekilde davranmayi icermektedir.

4. Beceri - Nazik Olma: Bu, baskalarina karsi nazik olundugu kadar kisinin kendine karsi da nazik ve anlayish olmasini

icermektedir.

5. Beceri - Sikinti Veren Diisiince ve Hislere Yer Agma: Bu, sikinti veren dusiince ve hislerden uzaklasmaya yonelik
daha gelismis bir tekniktir. Stkinti veren distnceleri ve hisleri fark etmeyi, onlari adlandirmayi ve onlarla savasmak
yerine gelip gitmelerine izin vermeyi icermektedir.

KY+ becerileri hakkinda daha fazla bilgi{Ek 1'de sunulmaktadir

Her bir KY+ oturumundaki farkh bélimlerin kisa 6zetle}i Ek 2'de sunulmaktadir.
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2.7 KY+, yaparak ogrenmeyi tesvik eder

KY+ becerilerini tam olarak anlamak icin kurs materyallerini sadece okumak yeterli degildir. Yeni baslayan
kolaylastiricilarin, tim ses kayitlarini dinleyerek ve tim alistirmalari uygulayarak materyalleri tanimalari 6nem arz
etmektedir. Boylelikle, beceriler hakkinda yalnizca okuma yoluyla elde edilmesi mimkiin olmayan bir kavrama ve

anlayis diizeyi saglanmaktadir.

Ayni sekilde, kurs katihmcilarinin, oturumlar sirasinda ve oturumlar arasinda gecen siirede (haftada) 6grendikleri yeni
becerilere dair uygulama yapmalar tesvik edilmektedir. Bireylerin stres zamanlarinda temel becerileri kullanmaya
baslamasi ancak bu becerilerin tekrar tekrar uygulanmasiyla mimkiin olmaktadir. Bunu desteklemek icin, Stresli
Anlarda Ne Yapmali? Rehber'® kitabina katilimcilara becerileri uygulama konusunda rehberlik eden, rehberden
bagimsiz ses dosyalari eslik etmektedir. Bu dosyalara internet tzerinden herhangi bir cihaz araciliiyla erisilebilir.
Katilimcilarin internete sinirli erisimi varsa veya internete hig erisimi yoksa ancak kayit 6zellikli cihazlari varsa (6rnegin,
cogu cep telefonu), kolaylastiricilar, oturum bittikten sonra sesli alistirmalari acabilir ve katilimcilarin bu alistirmalar

kendi cihazlarina kaydetmelerine imkan saglayabilir.

10  Sesdosyalarina erismek icin litfen https://apps.who.int/iris/handle/10665/331901 adresini ziyaret ediniz.
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3. KY+'DA EGITIM VE SUPERVIZYON

3.1 Kolaylastiniai egitimi hakkinda bilgiler

KY+'da, kolaylastiricilarin kavramlari derinlemesine agiklamalarina veya uzun sureler boyunca katilimcilarla yakin
iliskiler kurmalarini gerek olmadigindan KY+ kursunun nasil uygulanacagini 6grenmek, diger psikolojik miidahalelere

kiyasla daha az stirmektedir. Egitim faaliyetleri sunlari icermektedir:

e Hazirlik: Bu rehber, KY+ ses kaydi ve KY+ resimli kitaptan (Stresli Anlarda Ne Yapmali?) olugsan KY+ kurs icerigini

ve materyallerini anlamak.

e KY+ kolaylastirma becerilerinin uygulamali pratigini iceren interaktif bir egitim ¢alistayina (yaklasik 40 saat

veya bes tam gtin) katilmak.

e Uygulama ve siirekli siipervizyon: KY+ kursunu uygularken gruplari yonetmek, strekli sipervizyon ve

destek almak.

KY+ egiticileri veya stipervizorleri, kolaylastiricilara, gerekli egitim faaliyetlerinin nasil tamamlanacagi konusunda

ayrintili bilgi saglayacaktir.

Daha once psikolojik miidahale saglama deneyimine sahip kolaylastiricilarin egitimi (6rnedin, ruh saghg
uzmanlari): KY+, kisa bir egitim almis, uzman olmayan kolaylastiricilar tarafindan uygulanmak Uzere gelistirilmistir;
ancak, daha 6nce baska psikolojik veya ruhsal saglik miidahaleleri saglama deneyimi olan kisiler de KY+ gruplarini
kolaylastirmayi 6grenebilir. Bu kisilerin ana (temel) yardim becerileri ve giivenlik konularinin nasil belirlenip bunlara
nasil midahale edilecedi konusunda zaten bilgi ve deneyim sahibi olduklari varsayilarak, KY+ egitim calistayini daha
kisa stirede tamamlayabilmeleri muhtemel olmakla birlikte bu kisiler de tiim egitim faaliyetlerini tamamlamalidir.
Yine de KY+ gruplarini kolaylastirma konusunda deneyimli bir kisi veya kisilerden siirekli siipervizyon ve danismanlik

alinmasi tavsiye edilmektedir.

Kuruluslar ve stipervizorlere yonelik bilgiler

Yakinda yayimlanmasi planlanan KY+ egitim rehberi (talep Uizerine taslaga erisim saglanabilir), KY+ kolaylastiricilarinin
egitimi, slipervizyonu ve kolaylastiricilara yonelik egitim calistayinin nasil yuritilecegi hakkinda ek bilgiler

saglayacaktir.

KY+ kolaylastirici egitimi, KY+ konusunda egitim almis bir ruh sagligi uzmani tarafindan verilmelidir. Egiticiler, tercihen,
KY+ gruplarini kolaylastirmis veya daha 6nceden gruplari stipervize etmis kisiler arasindan secilmelidir. Ruh saghgi ile
ilgili konularda ge¢mis deneyimleri olmayan ancak KY+'nin uygulanmasi veya slipervizyonu konusunda deneyimli

kisiler, bir ruh saghgi uzmanuyla is birligi icinde yurituldigu siirece, KY+ kolaylastirici egitimlerini de verebilir.
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3.2 Siipervizyon hakkinda genel bilgiler

KY+ gruplarinin basarili ve glvenli bir sekilde kolaylastirilmasi konusundaki nihai sorumluluk stpervizorlere aittir.
KY+'nin rutin uygulamasi sirasinda, bir siipervizor, siipervizyon vermek amaciyla kolaylastiricilarla diizenli (6rnegin,
birden fazla kolaylastiricidan olusan bir gruba haftada 60 dakika stipervizyon) olarak gortismelidir. Stipervizyonun
sikligi, kolaylastiricilarin KY+ gruplarini kolaylastirma konusundaki beceri ve deneyimlerine, kolaylastirilan gruplarin
sayisina, siipervizyon verilen kolaylastiricilarin sayisina ve katilimailarin ihtiyaclarina bagh olarak degisebilir. Ornegin,
cok sikintil katilimer gruplarina KY+ veriliyorsa veya ek destek icin ¢ok fazla talep varsa, kolaylastiricilarin daha fazla
destege ihtiyaci olabilir. Kolaylastiricilar kursa alistikca stipervizyon ihtiyaclari zamanla azalabilir. Ancak, 6zellikle
katilimcilarin ek destek talepleri, ileriye doniik yonlendirmeler ve glivenlik konularinda (6rnegin, yakin gelecekte

intihar riski tasiyan herhangi bir katihmc) kolaylastiricilari desteklemek icin diizenli stipervizyona ihtiyac olacaktir.

KY+'da bilgilerin ¢cogu o6nceden kaydedilmis ses kayitlari araciligiyla iletildiginden, slpervizyon, oncelikle
kolaylastiricilarin gruplari giivenli ve etkili bir sekilde yonetmesini desteklemeye odaklanir. KY+ slipervizyonu sunlari

icermektedir:
e Gruplarin yonetilmesi icin kolaylastiricilarin desteklenmesi
e Gruplari ydnetme konusunda karsilasilan zorluklar hakkinda yapilan gértismeler
e Herhangi bir glivenlik endisesi de dahil olmak tzere ek ihtiyaclari olabilecek katilimcilarin desteklenmesi

e Kolaylastiricilarin KY+ gruplarini kolaylastirma, ek destek taleplerine cevap verme, sikintili katimcilari
destekleme ve glivenlik sorunlarina yanit verme becerilerini daha da gelistirmelerine yardimci olmak amaciyla

gerektiginde stipervizyon esnasinda rol calismalari (canlandirma) yapilmasi
e Kolaylastiricilarin 6z bakimi.
KY+ stipervizorleri, KY+ konusunda bilgili ve deneyimli olmali ve glivenlik konularini yénetebilmelidir. Baglama bagh
olarak, ruh sagligi alaninda mutlaka egitimli olmalari gerekmeyebilir; ancak, bu konularda deneyimli olmalari siddetle

tavsiye edilmektedir. Ruh saglidi ile ilgili konularda deneyimi olmayan supervizorler, KY+ gruplarini kolaylastirma

konusunda deneyime sahip olmali ve bir ruh saghgr uzmanindan siipervizyon almalidir.
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Bu rehberde yer verilen prosediirler, kolaylastiricilarin buyiik gruplari yonetmesine yardimci olmak igin tasarlanmistir.

Grubun daha kii¢lik (6rnegin, 10 kisiden az) olmasi durumunda bu prosediirler uyarlanabilir.

KY+ kursu kolaylastiricilari oturumlari yonetir, ses kayitlarini dinletir, tartisma sorularini okur, katihmcilara 6rnekler verir,
aciklamalar yapar, stireyi takip eder ve alistirmalarin nasil yapilacagini gosterir. Asil 6nemli olan, kolaylastiricilarin
bir terapist gibi davranmamasi veya katilimcilara danigmanlik saglamamasi veya tavsiye vermemesidir. Bunun
nedeni, KY+'In, katilimcilarin kendi sikintilarini nasil ydneteceklerini 6grenmelerine yardimci olmak tizere gelistirilmis
bir kurs olmasidir. Kolaylastiricilarin, KY+'nin arka planinda yatan teori hakkinda uzman olmalari sart degildir.
Tartismalar, dinlenen ses kaydi iizerinden yiriitiildiigiinden kurs icerigi hakkinda uzun tartismalara
girilmemelidir. Kolaylastiricilar, bunun yerine, KY+ Oturum Yonergeler (2. B6lim) kisminda aciklanan KY+ becerileri

hakkinda temel agiklamalar yapmali ve katiimcilarn becerileri uygulama ve dersi dinlemeye tesvik etmelidir.

Bireylerin ek destege ihtiya¢ duydugu durumlarda, kolaylastiricilar empati ve ilgi gdstermeli ve ardindan secenekler
sunmali veya bireylerin KY+ disinda, kendilerine destek olacak kisi veya hizmetlerle irtibat kurmalarini énermelidir.
Amacg, bireylerin sorunlari hakkinda ayrintili konusmalar yapmak yerine yardimci ve destekleyici olmak ve bireyleri
her zaman kendi topluluklarinda mevcut olan destek ve hizmetlere yonlendirmektir. Bu, KY+'daki gruplarin potansiyel

blyuklikleri nedeniyle 6nemlidir. Yakin gelecekte intihar riski altinda olan veya diger acil gtivenlik sorunlari olan

bireyler, ihtiyac duyduklari yardimi almak Gizere desteklenmelidir (bsz7. Boltmy.

4.1 Kolaylastiria ve yardima kolaylagtiricinin gorevleri

Genellikle bir KY+ kursunda rehberlik saglayan bir lider kolaylastirici ve bir yardimci kolaylastirici vardir. Hem lider

kolaylastirici hem yardimci kolaylastirici esit derecede 6nemlidir.

(Lider) Kolaylastincinin gorevleri
Ana gorev: Ses kaydinin dogru sekilde dinletilmesini ve grubun sorunsuz yonetilmesini saglamak.

e Ses kaydini takip etmek, oynatmak ve duraklatmak icin KY+ Oturum Yonergelerinde (2. Bolim) agiklandig

Uzere grubun 6niinde oturun.
e (D calarken dikkatinizi verdiginizi ve ilgilendiginizi belirten bir beden dili ve durus kullanin.
e Ses kaydi ile birlikte alistirmalarin nasil yapilacagini gosterin; bdylece grup ne yapilacagini anlayabilir.
e Karsilama yazisini, tartisma sorularini ve kisa ornekler ile agiklamalarn gruba okuyun ve KY+ Oturum

Yénergelerindeki (2. Béliim) diger yonergeleri takip edin. ihtiyac halinde yénergeleri gruba aciklayin.
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e Tartisma sorulan sirasinda slreyi (bir zamanlayici veya kronometre kullanarak) takip edin.
e Resimleri gosterin ve alistirmalari 6rneklerle agiklayin.

e Ses kaydinin; gozlerinizi kapatmanizi veya bakislarinizi bir noktaya sabitlemenizi istedigi alistirmalar icin,
kolaylastirici katilimcilarin rahat hissetmeleri icin gozlerini kapatabilir. Yardimcr kolaylastirici, katilimcilara
gozlerini agik tutmanin da uygun oldugunu géstermek icin gozlerini agik tutmali ve bireysel yardima ihtiyaci

olabilecek katilimcilara yardimci olmalidir.

e Genel olarak, grubun 6niinde durmaya calisin. Yardimcr kolaylastiricr katihmcilarla konusmak icin hareket
edebilir.

e Sorularin veya tim grubu etkileyen sorunlarin olmasi halinde, (6rnegin, bircok kisi ayni soruyu soruyorsa
veya buyuk aksakliklar varsa) bunlari tim grupla birlikte ele alin. Yardimci kolaylastirici, herhangi bir bireysel

soruyu ele almak icin odanin icinde hareket edebilir.
e Oturumun siireye uygun olarak devam ettiginden emin olun.

e Aralar sirasinda veya oturumdan once/sonra istenirse veya ihtiya¢c duyulursa katilimcilarla bireysel olarak

konusabilirsiniz; ancak bu genellikle yardimci kolaylastiricinin roltddr.

e Gerekli hallerde, (6rnegin; birey, yakin gelecekte intihar riski altindaysa) kisileri diger hizmetlere yénlendirin.

Yardima kolaylastiricinin gorevleri

Ana gorev: Grubu gozlemlemek ve odada dolasarak ve katilimcilarla bireysel olarak konusarak

sorulari, endiseleri veya aksakliklari yonetmek.

e Tidm grubu gorebileceginiz bir pozisyonda oturun. Gruba bagl olarak, bu, kolaylastiriciya yakin veya baska

bir taraf olabilir.

e Grupta bireysel yardima ihtiya¢ duyabilecek herkesi dikkatle izlerken, kolaylastirici ile birlikte alistirmalarin

nasil yapilacagini gosterin.

e Katilimcilarin gozlerini kapatmalari istenen alistirmalari gosterirken de gozlerinizi her zaman acgik tutun;
boylece, herhangi bir katilimcinin destek talebinde bulunup bulunmadigini goérebilir ve ayrica katilimcilara

isterlerse gozlerini agik tutmalarinin uygun oldugunu gosterebilirsiniz.

e Sorulan ve aksakliklari bireysel bir sekilde ele alin (6rnegin, grup calismasi sirasinda bir katiimciya sessizce

birkag kelime sdyleyin veya 6zel olarak konusmak icin disari citkmayi teklif edin).

e Tartismalar sirasinda, ihtiya¢ duyulabilecek her tiirli yardimi saglamak icin odada dolasin. Tartismaya katilmak
isteyen herkesin eslesebilecegdi bir katimci oldugundan emin olun. Konusmak istemeyenlerin, konusmaya

zorlanmadan kendi baslarina oturmalarina veya bir gruba katiimalarina imkan saglayin.

e Yardimar kolaylastiricinin herhangi bir katiimcinin bireysel ilgiye ihtiya¢ duyup duymadigini gérme

konusundakiana gorevlerini engellemedigi slirece, yardimci kolaylastirici, B6Iim 2: KY+ Oturum Yonergelerini
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kullanarak kursu takip edebilir ve tartisma sorularina ve agiklamalara dahil olabilir.
e Gerektiginde kolaylastiriciya yardim edin (6rnegin, kagitlarn dagitmak).
e Grubun daha fazla agiklamaya ihtiya¢ duydugdu alanlari belirleyerek kolaylastiriciyr destekleyin.

e Gerekli hallerde, (6rnegin, birey, yakin gelecekte intihar riski altindaysa) kisileri diger hizmetlere yonlendirin.

4.2 KY+ kolaylastinasi olmak ile ilgili etik ve ilkeler"

Asagidaki tablo, KY+ kolaylastiricilarinin uymasi gereken bazi “Yapilmasi ve Yapilmamasi Gereken” seyleri

Ozetlemektedir.

Yapilmasi Gerekenler Yapilmamasi Gerekenler

e Diirilst ve guvenilir olun. e Biryardimci olarak iliskinizi istismar etmeyin.

e Bireylerin kendi kararlarini verme hakkina saygi e Bireylere yardim etmek icin onlardan para veya
gosterin. baska herhangi bir iyilik istemeyin.

e Kisisel 6n yargilarin ve tarafliligin farkinda olun ® Yalan vaatlerde bulunmayin veya yanls bilgi
ve bunlari bir kenara birakin. vermeyin.

e Bireylere, simdi yardimi reddetseler bile e Becerilerinizi abartmayin.
gelecekte yardima erisebileceklerini agikca
belirtin. e Yardim konusunda bireyleri zorlamayin ve

midahaleci veya saldirgan olmayin.

® Mahremiyete saygi gosterin ve uygunsa
bireylerin hikayelerini gizli tutun. e Bireylere hikayelerini anlatmalari icin baski

yapmayin.

e Bireyin kiltliriin, yasini ve cinsiyetini g6z
ontinde bulundurarak uygun sekilde davranin. e Bireylerin hikayelerini baskalariyla paylasmayin

e Kisinin hareketlerini veya duygularini
yargilamayin.

Genellikle kolaylastiricilar, kursu tim katilimcilarin benlik saygisina, kiltlriine ve cinsiyetine saygili ve herhangi bir

temelde (cinsiyet, din, siyasi gorus, etnik koken veya sosyal koken dahil) ayrimciliktan uzak bir sekilde yurGtmelidir.

Kolaylastiricilar yerel kiiltlr ile ilgili konulara veya bilgilere hakim olmalidir. Katilimcilar yerel topluluktan ise veya
benzer bir kiiltlre sahipse, bu genellikle biytik bir sorun teskil etmez. Ancak, llkeler, bolgeler ve topluluklar arasinda

buyuk farkhhklar olabilmektedir.

11 Uyarlama: WHO, World Vision International, 2011. Psychological first aid: guide for field workers. https://www.who.int/publications/i/
item/9789241548205
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5. TEMEL YARDIM BECERILERI™

KY+ kolaylastiricilar, kurs katihmcilari ile bireysel veya grup olarak konusurken temel yardim becerilerini (baslangig
dizeyi yardim becerileri olarak da bilinir) kullanir. Bu beceriler, katilimcilarin gliven, inang ve giivenlik duygusu
olusturmasina yardimci olur. KY+, kendi kendine yardim formatini kullanarak katilimcilara becerileri
ogretmeyi amacladigindan, kolaylastiricilarin terapist olarak hareket etmedigini veya bireylere tavsiyelerde

bulunmadigini unutmayin.

5.1 iletisime giris"

Sikintilari olan bir birey ile iletisim kurma sekliniz oldukca énemlidir. lyi bir iletisim kurmak icin hem sézli ifadelerinizin
hem de yiiz ifadeleri, g6z temasi, jestler ve diger insanlarin pozisyonuna gore oturma ya da ayakta durma sekliniz
gibi beden dilinizin farkinda olun. Her kiiltiiriin kendine 6zgli uygun ve saygili davranis bicimleri vardir. insanlarin

kaltarind, yasini, cinsiyetini, geleneklerini ve dinini dikkate alarak konusun ve davranin.

Asagidaki tabloda, insanlarla iletisim kurarken énemli olan Yapilmasi ve Yapilmamasi Gerekenler belirtiimektedir.
KY+'nin bir parcasi olarak katilimcilarla bireysel olarak konusma ihtiyaci ortaya ¢ikarsa, bu hususlara uygun hareket

edilmelidir.

12 Uyarlama: WHO, 2016. Problem Management Plus (PM+): Individual psychological help for adults impaired by distress in communities
exposed to adversity. https://www.who.int/publications/i/item/WHO-MSD-MER-16.2

13 Uyarlama: WHO, World Vision International, 2011. Psychological first aid: guide for field workers. https://www.who.int/publications/i/
item/9789241548205
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5. TEMEL YARDIM BECERILERI

Yapilmasi Gerekenler

Konusmak icin sessiz bir yer bulmaya ve dis
etmenlerden kaynaklanan dikkat daginikhgini
en aza indirmeye calisin.

Mahremiyete saygi gosterin ve uygunsa kisinin
hikayesini gizli tutun.

Kisiye yakin durmakla birlikte yasina, cinsiyetine
ve kiltirine bagh olarak uygun bir mesafe
birakin.

Dinlediginizi bilmelerini saglayin; drnegin,
basinizi sallayin veya “hmm..."” deyin.

Sabirli ve sakin olun.
Gercek bilgiler verin.

Ne bildiginiz ve ne bilmediginiz konusunda
dirust olun (6rnegin, “Bilmiyorum ama bunu
sizin icin 6grenmeye calisacagim.”).

Bilgiyi kisinin anlayabilecegi sekilde, basit bir
sekilde verin.

Evlerini kaybetmeleri ya da sevdikleri birinin
0lumu gibi size anlattiklari herhangi bir kayip
ya da 6nemli olayi ve hissettiklerini anladiginizi
gosterin (6rnedin, “Cok tizgliniim. Bunun

senin icin ne kadar tGzlicl oldugunu tahmin
edebiliyorum.”).

Kisinin gliclt yanlarini ve kendilerine nasil
yardimci olduklarini anladiginizi gosterin.

Sessiz kalmalarini anlayisla karsilayin.

Yapilmamasi Gerekenler

e Size sdylemek istemedikleri bir seyi sdylemeleri
icin baski yapmayin.

e Konusurken sozlerini kesmeyin veya acele
ettirmeyin (6rnegin, saatinize bakmayin veya

¢ok hizli konusmayin).

e Uygun oldugundan emin degilseniz kisiye
dokunmayin.

e Neyaptiklarini ya da yapmadiklarini veya
nasil hissettiklerini yargilamayin. “Boyle
hissetmemelisin” veya “Bu durumdan
kurtuldugun icin kendini sansli hissetmelisin”
demeyin.

e Bilmediginiz seyleri uydurmayin.

e Cok teknik terimler kullanmayin.

e Onlara baska birinin hikayesini anlatmayin.

e Kendi sorunlariniz hakkinda konusmayin.

e Yalan vaatlerde bulunmayin.

e Kisinin sorunlarini onlar igin ¢c6zmeniz
gerekiyormus gibi diistinmeyin ve davranmayin.

e Kisiyi kendi gliclinden ve kendi sorunlarini kendi
¢6zme yetenegdinden yoksun birakmayin.

e insanlar hakkinda olumsuz kelimeler
kullanmayin (6rnegin, onlara “deli” veya “kafayi
yemis” demeyin).
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ewve

5.2 Gizliligi koruma

Katilmcilar, paylastiklari bilgilerin gizli veya 6zel kalacagini ve KY+ ekibi disinda kimseyle paylasilmayacagini
bilmelidir. Bu durum o6zellikle fiziksel veya cinsel siddete maruz kalan bireyler icin gecerlidir. Bir katihmcinin yakin
gelecekte intihar riski var gibi gortinliyorsa, katilimcilarin gizliligin ihlal edilmesi gibi mahremiyet sinirlarinin farkinda
olmalari da cok 6nemlidir. KY+ ekibindeki herkes ayni gizlilik kurallarina uymak zorunda oldugundan, birisi icin yardim
arayisi icindeyseniz veya mevcut konu KY+ kursuyla ilgiliyse meslektaslarinizla (6rnegin, stipervizor veya baska bir
kolaylastirici) katilimcailar hakkinda konusmakta bir sakinca yoktur. Belli bir amaca hizmet etmeyecekse kisilerin

hayatlari hakkinda konusmak dogru degildir ve sadece gerektiginde katiimcilar hakkinda konusmalisiniz.

Kolaylastiricilarin bir katihmciyla kisisel sorunlari hakkinda konusmasi gerekiyorsa, kolaylastiricilar grubun geri
kalanindan uzakta, 6zel ve rahat bir ortam bulmaya calismalidir. Boyle bir ortamin mimkiin olmadigr durumda,
kolaylastiricilar; katihmcinin, 6zel olmayan bir ortamda konusurken kendini rahat hissettiginden ve/veya mimkuin

oldugunca o sirada cok kisisel bir sey hakkinda konusulmadigindan emin olmahdir.

Gizliligin bir parcasi olarak, katilimcilarla ilgili tim bilgilerin (6rnegin anketler veya degerlendirme sonuclari ve kisisel

ayrintilar) guivenli ve kilitli bir yerde (6rnegin kilitli bir evrak dolabi) saklanmasi da 6nemlidir.

5.3 Endiseleri onaylama, kabul etme ve iletme

Katilimcilarla konusurken, dinlendiklerini (onaylandiklarini ve kabul edildiklerini) hissetmeleri ve kolaylastiricilarin,
katilimcilarin endiselerini Gnemsediklerini onlara aktarmasi dnemlidir. Ayni zamanda, kolaylastiricilar, katilimcilarin
sorunlarini ¢dzmenin kendi gorevleri olmadigini unutmamalidir. Bunun yerine kolaylastiricilarin gérevi, katilimcilarin
kendi kendine yardim becerilerini 6grenmelerine yardimci olmak ve zaman zaman onlara yardimci olabilecek diger

kisi veya kuruluslarla irtibat kurmaktir.
Kolaylastiricilarin kullanabilecedi ifade 6rnekleri asagida verilmistir. Bu ifadelerin kelimesi kelimesine kullaniimasina
gerek yoktur. Asagidaki ifadeler, sdylenebilecekler hakkinda genel fikir vermek Gizere paylasilmaktadir:

® “Kulaga ¢ok iiziicii geliyor”

®  “Bunun senin i¢in ne kadar aci verici oldugunu yiiziinden gérebiliyorum.”

e “Bir¢ok zorluk yasadin”

e “Basindan ¢ok fazla sey gecti.”

e “Bunubenimle paylastigin icin tesekkiir ederim. Su anda hayatinda bir siirii sorun var gibi géoriiniiyor ve

bu sekilde hissetmen sasirtici degil.”

" ou

Kolaylastiricilar, dinlediklerine dair “ahh”, “tamam”, “anliyorum’, “hmmm” veya kiiltiirel olarak uygun diger ses veya

ifade gibi kisa s6zlli gostergeler de kullanabilirler.
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5.4 Duygulan anlama

Yuksek dlizeyde sikinti yasayan bireylerle ¢alisirken bu bireylerin duygularini anlamak énemlidir. Kolaylastiricilar,
katihmcilarin  deneyimleyebilecekleri duyguyu adlandirarak bunu yapabilirler. Kullanilabilecek ifade &rnekleri

sunlardir:
e “Bunun basina gelmesi ¢ok iiziicii.”
e “Bunun senin icin sinir bozucu oldugunu gorebiliyorum.”
e “Durumunun ¢ok stresli oldugunu gérebiliyorum.”
e “Cok fazla endisen var. Senin icin zor oldugunu ve elinden gelenin en iyisini yapmaya c¢alistigini

gorebiliyorum.”

Kolaylastiricilar, “Nasil hissettigini anliyorum/nasil hissettigini biliyorum” ifadelerini kullanmaktan mimkiin oldugunca
kacinmalidir. Bunun nedeni, bu tir ifadelerin (6zellikle biri kizginsa) “Nasil hissettigimi nasil bilebilirsin?!” gibi olumsuz
bir tepkiye neden olabilmesidir. Bunun yerine, kolaylastiricilar “Bunun ..... oldugunu gérebiliyorum” veya “Bu senin
icin gercekten zor gériiniyor...” gibi ifadeler kullanmalidir ¢linkl bu ifadeler empati kurmakta fakat kolaylastiricilarin

katihmcinin nasil hissettigini bildiklerine dair bir telkinde bulunmamaktadir.

5.5 Sozsiiz iletisimi kullanma
Kolaylastiricilar, katilimciya dinlediklerini ve onun saglik ve mutluluklarini 6nemsediklerini gostermek igin sézsiiz
iletisime basvurabilirler. Bu iletisim sekli (kilturel olarak uygun bir temelde) asagidakileri icerebilir:

e GOz temasiniiyi kurmak

e Basinizi sallamak

e Konusan kisinin yiiziine bakmak ve belki de onlarin seviyesinde oturmak

e Bedeninizi rahat ve acik tutmak (6rnegin, kollarinizi baglamaktan ve gergin bir pozisyonda oturmaktan

kagcinmak)

5.6 Kisisel degerleri bir kenara birakma ve tavsiye vermekten ka¢inma

Kolaylastiricilar, kendilerininki ile ayni olmasa bile katilimcilarin kisisel degerlerine ve inanclarina saygr gostermelidir.
Bu, kendilerine yardim etmek icin fazla bir sey yapmiyormus gibi goriinen katilimcilan yargilamaktan kaginmak
anlamina gelmektedir. Kolaylastiricilarin katilimcilarla tarafsiz bir sekilde etkilesim kurmasini kolaylastirdidi icin kisisel

inancglari veya degerleri bir kenara birakmak onemlidir.
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Tavsiye vermekten kaginma

Genellikle katilimcilara tavsiye vermemeli veya sizinle bir sorun hakkinda konustuklarinda ne yapmalari gerektigini
soylememelisiniz. Tavsiye vermek, bir katiimciya faydali veya 6nemli bilgiler vermekten veya onlari bir kurulusa
yonlendirmekten farklidir. Tavsiye vermek, bir kisiye ne yapmasi veya yapmamasi gerektigini sdoylemek anlamina

gelmektedir.

Tim kolaylastiricilar belli bir noktada tavsiye verme istegine kapilacaktir. Bu normal bir durumdur. Ornegin, bir katilimc
depresyon belirtileri gosterdiginde, ne yapmasi gerektigini disiindligiintizii sdylemek cazip gelebilir (6rnegin, “Bu

konuyu ailenden biriyle konusmalisin”).

Bir katiimciya 6grendikleri KY+ becerilerini uygulamasini dnererek tavsiye verebilirsiniz; ancak, diger durumlarda,
bir katihmciya ne yapmasi gerektigini soylememeniz, bunun yerine kendisine baska bir kurulusla iletisime ge¢cmesini

saglamak icin Oneriler veya secenekler sunmaniz 6nemlidir.

5.7 0z bakim™

Tum kolaylastiricilar, bagkalariyla ilgilenebilmeleri icin oncelikle kendilerine dikkat etmelidir. Bazi durumlar
kolaylastiricilarin yasadigi stresi artirabilir. Uzun calisma saatleri, asin sorumluluk ve katilimcilarin givenligi ile
refahi i¢in sorumluluk duygusu ve katilimcilara yeterince yardim edememe hissi, stresin artmasina neden olabilir.
Kolaylastiricilar, afet, yaralanma, siddet veya 6lim gibi travmatik olaylari dinlemek zorunda kalabilir.

Asagida, stresi yonetmede yardimci olabilecek bazi 6neriler paylasiimaktadir:

e Zor konulari stipervizorinizle gorusiin.

e  KY+ becerilerini dlizenli olarak uygulayin. KY+'daki alistirmalar, bireylerin stresi yonetmesine yardimci olmak

icin tasarlanmistir ve bu alistirmalar kolaylastiricilar tarafindan da kullanilabilir.
e Gegmiste stresle basa ¢citkmaniza neyin yardimci oldugunu diisiiniin ve simdi ne yapabileceginize karar verin.
e Kisa bile olsa yemek yemeye, dinlenmeye ve rahatlamaya zaman ayirin.
e Cokyorulmamak icin makul calisma saatleri belirleyin.
e Alkol, kafein ve nikotin aliminizi en aza indirin ve recetesiz ilaclardan uzak durun.

e Diger kolaylastiricilarla goriisiin ve onlarin sizinle iletisim kurmasini saglayin. Birbirinizi desteklemenin

yollarini bulun.

e Destek icin arkadaslarinizla, sevdiklerinizle veya giivendiginiz diger insanlarla konusun.

14 Uyarlama: WHO, World Vision International, 2011. Psychological first aid: guide for field workers. https://www.who.int/publications/i/
item/9789241548205
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Kursun bes oturumunun tamami benzer bir formata sahiptir:

e Karsilama: Katilimcilarn odada karsilama ve rahat etmelerine yardimci olma, karsilama yazisini okuma ve ses

kaydini dinletme.

e Giris ve degerlendirme: Oturuma giris, dnceki haftanin degerlendirilmesi, dnceki becerilerin uygulanmasi,

¢6zim bulma.

e Oturumda o6gretilen yeni bir beceri hakkinda rehberlik saglanmasi ve alistirma yapilmasi, baz kisa

grup tartismalari dahil.

e OturumlararasindaKY+becerilerinedairuygulamayapmakicin kararliolmave oturumun sonlanmasi,
katihmcilarin kendi kendilerine yaptiklari alistirmalara yonelik yonergeler verme ve katilimcilara, oturumda

kullanilan resimli kitabin sayfalarini gdsterme.

Ses kaydindaki belirli yonlendirmeleri duydugunda, kolaylastirici KY+ Oturum Yonergelerindeki (Bolim 2) yonergeleri
veya bir tartisma sorusunu okur. Kayit, kolaylastiricinin akisa uymasina yardimci olmak igin tasarlanmistir. Oturum
Yonergelerindeki bolim basliklari, sesin icerigi ile eslesmektedir. Ayrica, kolaylastiricinin ses kaydini ne zaman
durduracagini, bir tartisma yuritecedini veya baska bir gorevi gerceklestirecegini belirlemesine yardimci olmak icin
kayda farkli zil sesleri ve s6zli yonergeler eklenmistir. S6z konusu ses ve yonergeler, 2. B&lim: Oturum Yonergelerinde

aciklanmistir.

Ses kaydi, katiimcilarin yapmasi gereken alistirmalarn icermektedir. Katihmi tesvik etmek icin, kolaylastiricilar
alistirmalar, seste anlatildigi zamanla es zamanli olarak yapar. Kolaylastirici ve yardimcr kolaylastirici, hevesli ve
acik olarak ve katimcilar yeni becerileri uygularken cesaretlendirici ve olumlu tutumlar sergileyerek katilimcilarin

katihmini daha da tesvik eder.

6.1 Kursa hazirlanma

Bir kursu kolaylastirmak icin uygun §ekilde hazwlanmak ¢ok dnemlidir. KY+'y1 kolaylastirmay1 6grenmek icin genel

adimlari tamamlamanin yani sira (bkz 3. Bolum).a§ag|dak| adimlari takip ederek her bir oturuma da hazirlanmalisiniz:

e Oturum icin tim materyallerin hazir oldugundan emin olun (bkz: M):

e Karsilama yazisini kendi tarziniza uyacak sekilde diizenleyin veya deg|§t|r|n(bkz-2 BSlGm: Oturum Yonerqelen-

-|c|nde yer alan Oturum 1'in KY+'ya Hos Geldiniz bolumu.ve Ek 4).

e ilgili oturum icin Oturum Yénergelerini (2. B6liim) okuyun ve oturum sirasinda yapmaniz gereken her seyi
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ogrenene kadar ihtiyaciniz olan boliimlerin pratigini yapin.
e Oturum Yonergelerinin kolaylastiric konusma bolumlerini uygulayin.

e Tartismalar icin kiltiirel olarak uygun érnekleri belirleyin ve yazin.

e Bulundugunuz ortam veya kiiltir icin gerekli olabilecek uyarlamalar (bkz Alt Bélim 6.3) ve oturumun

yonetilmesi ile ilgili diger sorular hakkinda stipervizériiniizle gorisin.

6.1.1 Kim icin?

KY+, yaklasik 30 yetiskinden olusan buyuk gruplarla gerceklestiriimek tzere tasarlanmistir. Kursun verilme sekline
iliskin bazi uyarlamalar yapilmasi suretiyle daha kiiclik gruplarda da basariyla kullaniimistir (asagiya bakiniz). Bazi

ortamlarda, kadin ve erkek katilimcilarin ayri gruplara katiimasi tercih edilebilir.

6.1.2 Ne?

iEk 3'te her oturum icin gerekli tim 6zel materyallerin yani sira kursu yonetmek icin gerekli diger materyallerin kontrol
£k 3

listeleri bulunmaktadir. Bu kontrol listeleri, bir kurs uygulanirken kullanilmali ve her oturumdan 6nce kontrol listelerine

tekrar bakilmahdir.

Cogu akilli telefon ses kaydini dinletmek icin yeterli olacaktir ancak sesin yeterince yiiksek oldugundan emin olmak
icin telefonun harici hoparlorlere baglanmasi gerekecektir. Ses kurulumu ilk oturumdan énce test edilmelidir. Grup
biyukse (25-30 kisi) veya oturum disarida yapiliyorsa daha gui¢li bir ses sistemine ihtiya¢ duyulabilir. Elektrige erisim
sorunu varsa sarj edilebilir hoparlorler kullanilabilir. Oturumu yaptiginiz ortama uygun ses sistemleri konusunda bilgi

almaniz 6nerilmektedir.

6.1.3 Nerede?

KY+ oturumlan rahat bir ortamda ve mimkiinse sicak, guriltinin az oldugu ve gizliligin korundugu bir yerde
yapilmalidir. Kurs, yerel baglama gore ic mekanda veya disarida kapal bir alanda yapilabilir. Herhangi bir katilimci ile

bireysel olarak goriismesi gerekirse gruptan uzakta 6zel bir alanin da bulundugu bir ortamin secilmesi tercih edilir.

6.2 KY+ kursunu uyarlama

Yerel baglama ve kilture bagli olarak, katihmailar icin anlasilir, kabul edilebilir ve faydali olmasini saglamak amaciyla
KY+ kursunun uyarlanmasi gerekebilir. Asagidaki bolimlerde, bir KY+ kursu uygulanmadan 6nce degerlendirilebilecek

potansiyel uyarlamalar hakkinda bilgi verilmektedir.

20



6. KY+ KURSUNU YONETME

6.2.1 KY+ oturumlar icin kiiltirel ve baglamsal uyarlamalar

Her oturumda kolaylastiricilar, KY+ becerilerinin glinlik hayatta nasil uygulanacagina dair 6rnekler vermektedir.
Kolaylastiricilar, katihmcilarin yasadiklari ortam ve kltiirde hangi 6rneklerin uygun ve faydali olacagini siipervizorleri
ile 6nceden goriusmelidir. Oturum Yonergelerinde (2. Boliim), kiltiirel olarak ilgili 6rneklerin yazilabilecegi bosluklar

birakilmistir.

Gerekirse, alistirmalar ve tartisma sorulari da kiiltiire ve baglama gére uyarlanabilir. Ornegin, 1. oturumda, katilimcilarin
glinliik deneyimlere daha fazla dikkat verme yeteneklerini gelistirmek icin su veya baska bir icecek ictikleri bir alistirma
(Ne ictiginin Farkinda Olma) vardir. Bu alistirma kolaylikla uygulanabilir veya kiiltiire veya baglama uygun degilse,

alternatif olarak “Bir Nesnenin Farkinda Olma (kaEEk78):aI|§t|rmaS| kullanilabilir.

KY+'nin nasil uygulanacagini yerel baglama uygun sekilde uyarlamak da mumkindir. Ornegin, halk sagligi ile
baglantili tedbirler, grup blylkluginin sinirlanmasi veya kurs icindeki oturma diizeninin degistirilmesi ihtiyacini

dogurabilir.

Kolaylastiricilar degisikliklere ihtiyag oldugunu distinliyorlarsa, 1) bu uyarlamalari stipervizorleri ile goriismeleri ve 2)

kursun temel bilesenlerini ve kavramlarini korurken uyarlamalarin uygun olmasini saglamalari 6nerilmektedir.

6.2.2 Kiiciik gruplar icin uyarlamalar

KY+ 6ncelikli olarak daha blytik gruplar (6rnegin yaklasik 30 kisiye kadar) icin tasarlanmistir. Daha kiictik gruplar icin
(6rnegin 10'dan az kisi), kursun iyi bir sekilde yonetilmesini ve insanlarin katilimini siirdiirmesini saglamaya yardimci

olmak amaciyla birtakim uyarlamalar yapilabilir. Bu uyarlamalar sunlari icerebilir:
e Katimcilara, 6rnegin resimlere, tepkilerini sormak icin ses kaydini daha sik durdurmak,
e Kolaylastiricilarin, daha fazla 6rnek vermesi veya kendi deneyimlerini ve goézlemlerini paylasmasi,

e Kolaylastiricilarin, 1-3 katiimcidan, tartisma sorularina yanitlarini tim grupla paylasmaya gonulli olmalarini
istedigi kiicik grup calismalan gerceklestirmek (NOT: Birden fazla kisi paylasimda bulunacaksa tartismalarin

uzamamasi icin stireyi yakindan takip etmek gerekecektir),

e Herkatiimcinin ne yapmayi planladigini yazarak ve bir sonraki oturumda, son oturumdan bu yana yaptiklarini

gbzden gegirerek uygulamayi tesvik etmek,

e Gruplar 10 kisiden kugukse, iki kolaylastiricinin bulunmasina gerek olmayabilir.
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6.2.3 Fiziksel veya bilissel bozuklugu olan kisiler icin uyarlamalar

KY+ kursunda tartisilan belirli tekniklerin, fiziksel veya bilissel bozuklugu olan kisilere uyacak sekilde uyarlanmasi
gerekebilir. Ornegin, diinyayla baglanti kurma becerisinde katilimcilar ayaklarini yere bastirmaya ve kollarini germeye
tesvik edilir; ancak bu bazi katilimcilar igin zor olabilir. Diger alistirmalar, duyu bozuklugu olan kisiler icin zor olabilecek
belirli goruintileri veya duyular fark etmeyi tesvik eder. Bu faaliyetlerin, pratik ve kapsayici olmasini saglamak icin

degisiklikler yapilabilir. Degisiklik 6rnekleri sunlari icermektedir:
e Katilimcilar, kendileri icin kolay ve rahat hissettiren herhangi bir sekilde hareket etmeye tesvik etmek,

e Katiimcilara, yonlendirmeli alistirmalarin yapmakta zorlandiklari bolimlerini atlayabileceklerini veya bu
bolumleri degistirebileceklerini hatirlatmak (6rnegin ayaklari yere bastirmak yerine elleri yavasca birbirine

bastirmak),

e Kolayca algilayabilecekleri duyulara odaklanmak ve algilamasi daha zor veya mimkiin olmayan duyularla
ilgili yonergeleri gérmezden gelmek (6rnegin, gérme bozuklugu olan katihmcilar icin, gorebildiklerinden

ziyade duyabileceklerini fark etmeye odaklanmak).

Duruma gore farkl degisiklikler de yapilabilir. Kolaylastiricilar, tim katihmcilara hitap edilmesini saglamak amaciyla

KY+ kursunun etkinliklerini gerektigi gibi uyarlamaya tesvik edilmektedir.

6.3 KY+ kursuna bagslarken

Kursa, kiltirel ve yerel normlara ve geleneklere uygun bir sekilde baslamak ve katilimcilara, dnceden kaydedilmis
bir kursu dinleyecekleri bilgisini vermek énemlidir. Oturum Yonergelerinde (2. B6liim), kolaylastiricinin, ses kaydini
baslatmadan once her oturumun baginda ylksek sesle okumasi gereken bir karsilama yazisi vardir. Karsilama yazisi,

kiltire ve baglama uygun sekilde uyarlanabilir.
Katilimailar, KY+ kursunun ses kaydi tizerinden uygulanmasini ilk basta garip bulabilir ve buna alismalari biraz zaman
alabilir. Kursun basinda kafa karisikligi yasanmasi normaldir. ilk birka¢ oturumda katihmcilarin:

e Ses kaydini dinlerken konugmalarina,

e Ses kaydi tarafindan saglanan yonergeleri kagirmalarina,

e (Coksoru sormalarina ve

e Yonergelerin tekrarlanmasina ihtiya¢c duymalarina hazirlikli olun.
Ayrica ilk birkac tartisma sirasinda bazi karisikliklar ve aksakliklar yasanabilir. Katihmcilar formata alisinca bu durum
azalacaktir. Sabirli olmayi ve herhangi bir aksakliga sakin ve nazik bir sekilde yanit vermeyi unutmayin. Yardimci
kolaylastirici, ses kaydi dinlenirken veya tartismalar sirasinda katilmcilara yardimci olmak, kiiglik aksakliklar yonetmek

veya sorulari yanitlamak icin odanin icinde hareket edebilir. Daha blyik aksakliklari gidermek amaciyla kolaylastirici

ses kaydini duraklatabilir.
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6.4 KY+ kursu nasil kolaylastinlir ve ortak zorluklara nasil yanit verilir?

Bu béltimde, bir KY+ kursunun nasil kolaylastirilacadi ve yaygin zorluklara nasil yanit verilecegi agiklanmaktadir. Ornek

ifadeler verilmistir ama bunlar, yerel baglam ve duruma uyarlanmalidir.

6.4.1 Gruba gosterilen resimler nasil aciklanir?

[
KY+ oturumlan sirasinda, 6nemli kavramlari aciklamak icintEk 5te bulunan resimler kullanilmaktadir. Oturum

Yonergeleri (2. Bolim), katilimcilar kafasi karismis gibi goriindiigiinde veya soru sorduklarinda kolaylastiricilarin

gruba okuyabilecedi istege bagli aciklamalar icermektedir. Kolaylastiricilar, resimleri daha bilyik bir formatta basabilir

veya bir ekrana veya duvara yansitabilir.

NOT: Katiimcilar, resimlerin kitapta (Stresli Anlarda Ne Yapmali?) nerede oldugunu sorarlarsa su anda gosterilen

resme bakabileceklerini ve daha sonra kitabi kendi kendilerine inceleyebileceklerini sdyleyebilirsiniz.

6.4.2 Tartismalar nasil yiritiliir?

Oturum Yonergelerinde (2. Bolim) aciklandigi gibi, her bir oturumda kolaylastirici, KY+ becerilerinin nasil
uygulanacagina dair kisa bir 6zet yapar, ornekler verir ve katiimcilarin birlikte tartismalar icin sorular okur. Bu

bolimlerin amaci, 6grenmeyi pekistirmek ve grup icinde etkilesimi saglamaktir.

Kolaylastirici bir KY+ becerisinin nasil uygulanacagini 6zetlediginde ve ilgili 6rnekler verdiginde, bu agiklamalar
kisa tutulmahdir. Kolaylastirici ses kaydindaki 6nemli noktalari 6zetlemektedir; yeni materyal kullanmamaktadir.
Kolaylastiricilar, KY+ becerilerinde uzman olmalarinin beklenmedigini hicbir zaman unutmamalidir. Katilimcilarin
becerilerle ilgili hizli veya kolay yanitlanamayacak sorulari varsa, kolaylastiricinin “Sorunuzun cevabinin ne oldugundan
emin degilim. Liitfen sadece anladiginizi uygulamak icin elinizden gelenin en iyisini yapin, sorunuza ses kaydinin devaminda

yanit bulabilirsiniz.” demesinde bir sakinca yoktur.

Tartismalarin temel formati, katilimcilara yanlarinda oturan kisi ile sorulari giftler halinde (veya tek sayida katilimci
varsa (g kisilik bir grup halinde) tartismalari ydnergesini vermektir. Bu format, 6zellikle grupta 10'dan az katilimci varsa
veya bircok katilimcinin kafasi karismissa veya katilimcilar oturumu takip etmiyorsa, grubun biyukligine ve duruma

gore uyarlanabilir. Asagida verilen cesitli alternatifler kullanilabilir.

e 1.Alternatif: Tartismayi blyuk bir grup olarak stirdiirlin; kolaylastirici soruyu tim gruba yoneltir ve yanitlarini

herkesle paylasmak icin 2-3 gonullu segcilir.

e 2. Alternatif: Elinizi kaldirin: Sorular evet/hayir formatina uyarlanir ve kolaylastirici katimcilardan yanitlarini
belirtmek icin ellerini kaldirmalarini veya kdltirel olarak kabul géren benzer bir eylem gerceklestirmelerini

ister.
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e 3. Alternatif: Katiimcilar kendi kendilerine sessizce dustiniirler; kolaylastirici sorulari sorar ve katilimcilar

yanitlari hakkinda sessizce diisinmeye tesvik edilir.

NOT: Bu alternatif, daha 6nce baska alternatifler denenmedikce (Oturum Yonergelerinde agik¢a onerildigi

durumlar disinda) genellikle tavsiye edilmez, ¢linkl katilimcilar sessizce duistiniirken igerikle ilgilenmeyebilir.

Kolaylastiricilar ve stipervizorler, daha biytk grup tartismalarinin muhtemel olumsuz etkilerini, 6rnegdin, tartismalarin
daha uzun stirmesi veya kisisel, rahatsiz edici veya damgalayici nitelikte bilgilerin genis capta paylasilmasi riski ve
etkisini degerlendirmelidir. KY+'daki tartismalar ve sorular, kisisel bilgilerin veya deneyimlerin paylasimini en aza
indirecek sekilde tasarlanmistir ¢clinku bu tir agiklamalarin, grup temelli kendi kendine yardim kursunda yonetilmesi

zor olabilir. Tartismalardan herhangi birini uyarlarken kiilttrel ve baglamsal faktérleri gz 6niinde bulundurun.

Katilimcilarin daha fazla zamana ihtiyaci olursa, kolaylastiricilar herhangi bir tartisma icin 3 dakikaya kadar ek zaman
verebilir. Ancak, bu durumun tim oturumu uzatacadi ve oturumun sonug olarak zamaninda bitmeyebilecegi de
dusunulmelidir. Kolaylastiricilarin, 6nerilen tartisma sirelerini denemesi ve korumasi tavsiye edilmektedir ancak
gerekli hallerde, 6rnegin katimcilara herhangi bir tartismaya devam etmek icin oturumdan sonra kalma firsat

sunulabilir, uyarlamalar yapilabilir.
Katilimcilar sik sik daha fazla siire talep ederse, kolaylastiricilar su sekilde yanit verebilir:

“Tartismalar, becerileri uygulamamiz icin bize daha fazla zaman kazandirmak amaciyla ¢ok kisa
tutulmaktadir. Sorulari enine boyuna tartismak icin zamaniniz olmadiysa sorun degil. Bu bize,
becerilere dair uygulama yapmak icin daha fazla zaman saglar, ki zaten 6nemli olan da uygulama

yapmak.”

6.4.3 Alistirmalar sirasinda karsilagilan zorluklara nasil cevap verilir?

Bazi alistirmalar sirasinda, 6zellikle diinyayla baglanti kurma alistirmasi sirasinda, katilimcilarin dikkati dagilabilir. Bir
katilimcinin davranisi grubu rahatsiz etmedikge, kolaylastiricilarin herhangi bir sey yapmasina gerek yoktur. Bdyle bir

durumda, kolaylastiricilar nazik ve destekleyici bir sekilde sunlari sdyleyebilir:

“Bu aligtirmanin c¢ok zor olabilecegini biliyorum. Sadece elinizden geleni yapmaya ¢alisin. Diger

katilimcilarin alistirmaya devam edebilmesi icin sessizce oturup beklemenizirica ediyoruz.”

6.4.4 Sorular veya anlamayan katilimalar olmasi durumunda ne yapmali?

Grubun buyukligi nedeniyle, kolaylastiricilarin sorulari yanitlarken asagida verilen yonergelere uymasi dnemlidir.

Buyuk bir grupta soru sayisinin ve verilebilecek bireysel destek diizeyinin yonetilmesine yardimci olmak amaciyla,

kolaylastiricilar katilimcilardan:
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e Kafalar karistiginda veya bir sorular oldugunda ellerini kaldirmalarini istemelidir. Yardimci kolaylastirici daha
sonra kisinin yanina gider ve gerektiginde bireysel aciklama veya yardim saglar. Bu, ses kaydinda ¢ok fazla

kesinti olmasini ve oturum programinin gerisinde kalinmasini dnler.

e Katihmalarin yardima ihtiyaglari varsa, 6zel bir sey sdylemeleri gerekiyorsa veya devam edemeyecek kadar

Uzglin hissediyorlarsa, ara verildiginde veya oturumdan sonra kolaylastiriciyla gértismeleri istenmelidir.

Ahstirmalara yonelik yonergeler ile ilgili 6zel sorular, ses kaydi duraklatilarak ve yonergeler tekrarlanarak dogrudan

ele alinabilir.

KY+ temel becerileri veya temel kavramlarina yonelik sorular icin, katimcilara su ana kadar anladiklarini uygulamalari
gerektigini ve gelecek oturumlarda her seyin daha net hale gelebilecegini aciklayin. Kolaylastiricilar su sekillerde de

yanit verebilirler:

“Her seyi anlamadiysaniz sorun degil. $imdiye kadar ne anladiysaniz ve yararl bulduysaniz

kullanin.”

“Liitfen alistirmaya elinizden geldigince uymaya caligin. Tam olarak uyum saglayamamaniz sorun
degil.”

“Devam ettik¢e bu kurs hakkinda daha fazla sey netlesecek. Liitfen dinlemeye devam edin ve

sorularinizin yanitlanip yanitlanmadigina bakin.”

Ayni soru bircok katilimcai tarafindan soruluyorsa, kolaylastirici soruyu ele almak i¢in béliimiin sonunda ses
kaydini duraklatabilir. Katiimcilar temel KY+ kavramlari hakkinda kafalarinin karistigini belirtmeye devam ederlerse,

sik sorulan sorulara yanit verme konusunda ek rehberlik sunan Oturum Yonergelerindeki (2. Bolim) “Onemli notlar’

kutucuklarina bakin.

6.4.5 Grup icinde konusma nasil yonetilir?

Ses kaydi dinlenirken baz kisiler grup icinde konusabilir. Bu durum, grubu rahatsiz etmedikge veya uzun siire devam

etmedikce sorun teskil etmez.

Konusmak normaldir, ancak katilimcilar bunu tekrarliyorsa veya rahatsizliga neden oluyorsa, yardimci kolaylastiricinin
g0z temas!i kurmaya calismasi veya konusan katilimcilarin yanina giderek ses kaydini dinlemeleri gerektigini
hatirlatmasi gerekebilir. Bunu hemen yapmayin; her zaman katilimcilarin kendiliginden susup susmayacaklarini

goérmek icin biraz zaman verin. Soyle bir sey sdyleyebilirsiniz:

“Konusmaniz diger grup iiyelerinin dikkatini dagitabilir. Liitfen sessizce dinleyin. Bana bir sorunuz

varsa digarida konusabiliriz.”
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Gruptaki bircok kisi konusuyorsa veya grup dikkatini vermemisse, kolaylastirici ses kaydini duraklatip sicak ve dostane

bir sekilde grubun ses kaydini dinlemesi gerektigini hatirlatabilir.

“Bazi katihmcilarin konugsmasi, diger grup iiyelerinin dikkatini dagitabilir. Birinin bir sorusu veya net

olmayan bir sey varsa, sorabilirsiniz, size yardimci olmak icin elimizden geleni yapacagiz.”
Kimsenin sorusu yoksa, kolaylastirici sdyle bir sey séyleyebilir:

“Bazenbukadaruzunsiiredinlemekzorolabilir. Biralistirmayiyapmakveyadinlemekistemiyorsaniz,
sorun degil; liitfen sessizce oturun. Ara verme ihtiyaciniz varsa, disari ctkmaktan ¢cekinmeyin ve hazir

oldugunuzda geri gelin.”

6.4.6 Katilimalar tartismalara veya alistirmalara katilmiyor

Kurstaki her sey istege baglidir. istemedikleri siirece katihmcilarin tartismalara katilmalari veya alistirmalari yapmalari

zorunlu degildir.

Herhangi bir katilimci alistirmadan sikayet ediyorsa veya alistirmayi yapmak istemiyorsa, kolaylastiricilar destekleyici

ve nazik sekilde sunlari sdyleyebilir:

“Bu yeni becerileri 6grenmek zor olabilir. Bircok kisi siirekli uygulama yaparak alistirmanin
kolaylastigini ve daha fazla faydalandiklarini fark etmektedir. Kurstaki alistirmalari miimkiin
oldugunca yapmaya ¢alisin, ancak bazi alistirmalari yapmak istemiyorsaniz, sorun degil. Sessizce

bekleyebilirsiniz.”

Bir katihmar tartismalara katilmak istemiyorsa kolaylastiricilar gruba bunun uygun oldugunu asagidaki sekilde

hatirlatabilir:

“Bu kurstaki her sey istege baghdir. istemiyorsaniz, yapmak zorunda degilsiniz. Bir tartismaya
katilmak istemiyorsaniz, liitfen [kafa sallamak veya el sallamak gibi kiltirel olarak uygun bir hareket

yaparak] yapin ve diger katilimcilarin konusmak istemediginizi bilmesini saglayin.”

6.4.7 Katiimalar “Stresli Anlarda Ne Yapmali?” adli resimli kitabi okuyamiyor

Okuma bilmeyen katiimcilar kendilerine bir kitap verilmesinden dolayi gerilebilir veya kafa karisikligi yasayabilir.
Katilimcilara resimlere bakarak kitabi kullanabileceklerini hatirlatmak énemlidir. Ornegin, kolaylastinici sunu

soyleyebilir:

“Bu kitap, okumakta zorlansaniz bile, sadece resimlere bakarak size 6grendiklerinizi hatirlatmaya

yardimci olacak sekilde tasarlanmistir. Ayrica, okumasi icin bir bagkasindan yardim isteyebilirsiniz.”
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6.5 Bireysel olarak katiimalarla konugma

Bu boluim, destege ihtiya¢c duyduklarinda veya talep ettiklerinde katiimcilarla bireysel olarak nasil etkilesim
kurulacagini agiklamaktadir. Kisilerin kendi kendilerine yardim etmelerine odaklanmak ve 6zellikle blyik gruplari

yonetirken kolaylastiricilarin bireysel katilimcilarla harcadiklari zamani azaltmak igin tasarlanmistir.

Katimcilarla etkilesim kurarken kolaylastiricilar bir danisman veya terapist seklinde hareket etmediklerini
unutmamalidir. Bunun yerine kolaylastiricilar, 6grendikleri KY+ becerilerini uygulamak veya bireylerin topluluklarinda

mevcut olan farkli destek kaynaklarini bulmak suretiyle kendi kendilerine yardim etmelerine yardimci olmaktadirlar.

6.5.1 Kolaylastinalann katihmalarla bireysel olarak konusmasi gereken durumlar

Asagida ozetlenen durumlarda, kolaylastirici veya yardimcr kolaylastirici, aralar sirasinda veya grup oturumundan
once veya sonra katilimcilarla bireysel olarak konusabilir. Grup oturumu sirasinda, yalnizca yardimar kolaylastirici,
gerekirse katilimcilarla bireysel olarak konusmalidir. Kolaylastirici, (acil durumlar disinda) her zaman grupla birlikte

kalmali ve oturumu yonetmeye devam etmelidir.

KY+ oturumlari sirasinda bazi katiimcilarin bir dereceye kadar sikinti yasamasi normaldir. Ornegin, insanlar aglamakli
olabilir veya sinirlenebilir. Kolaylastiricilar, katihmcilar yardim istemedikce bu katilimcilara yardim teklifinde bulunmak
zorunda degildir, clinkii cogu zaman katilimcilar sikintilarini kendi baslarina yénetebileceklerdir. KY+'da amacin
insanlarin kendi kendilerine yardim etmesi oldugunu asla unutmayin. Ancak, kolaylastiricilar asagida belirtilen

U¢ durumda katilimcilarla bireysel olarak konusmalidir:

e Katilmalarin yardim veya konugsmak istemesi ya da yardima ihtiyaglari oldugunu belirtmesi.

Ornegin:
= Odadan ¢ikmak ve bir kolaylastiriciya yardim istedigini belirtmek.
= KY+ileilgili olmayan sorunlar da dahil olmak tizere kisisel bir sorun hakkinda konusmayi istemek.

e Katihmalarin fark edilebilir bir sekilde ¢ok sikintili olmasi ve (nadir olsa bile) gruba katilamayacak

olmasi. Ornegin:

= Grup ¢alisma sirasinda ¢ok sinirlenmek,

= Cokyulksek sesle aglamak veya inlemek,

= Odada dolasmak veya hareket etmeden duramamak,
= Uzun bir sire kendi kendine konusmak,

=  Yasadiklar travmatik olaylari, gruptaki diger kisileri izecek kadar ayrintiya girerek anlatmak (6rnegin, bir

saldiriyr ayrintili olarak anlatmak).
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e Katilimalarin olasi bir giivenlik sorununu agiklamasi durumunda, 6rnegin:
= intihar etmek ile ilgili diistinceler,

= Korunma endiseleri,

= Kendilerini veya bagkalarini riske atacak sekilde davranmak (6rnegin, siddet kullanmak).

NOT: Yakin gelecekte intihar riski ve diger acil glivenlik sorunlar karsisinda ne yapilacadi rehberin

2 7.Bélim'linde aciklanmaktadir.
L}

6.5.2 Katiima ile bireysel olarak nasil konusulur?

Buboliimde, katilimciyla bireysel olarak nasil konusulacagi aciklanmaktadir. Bu adimlar, cok sayida bireysel gériismenin

zaman alacagi durumlarda kolaylastiricilarin biyiik bir grubu yonetmelerine yardimci olmak icin 6nerilmektedir.

Cogu durumda, kolaylastiricilar bireylerle etkilesimlerini tek seferde yaklasik bes dakika tutmaya calismalidir;

boylece diger katilimcilari destekleyebilirler. Ancak, bir katilimcr asiri derecede sikintiliysa veya bir katihmcr cinsel

saldin veya diger travmatik deneyimlerini paylasirsa, olasi giivenlik sorunlari (bkz 7. BSliim)adahil olmak (izere bazi
- [ 5 L]

durumlarda daha fazla zamana ihtiyag duyulabilir (bkz:_AIt Boliim 6.5.3). -

Bireysel konusma icin dnerilen adimlar

1. Diger katiimcilarin sizi duyamayacagi bir yere gidin.
2. Destek saglamak icin temel yardim becerilerini kullanin.
3. KY+ becerilerinin kullanimi da dahil olmak lizere basa ¢ikma stratejilerini belirleyin.

4. Gerekirse, kisinin durumla basa ¢cikmasi icin ek stratejiler ile destek ve hizmetler belirlemesine

yardimci olun.

5. Goriismeyi sonlandirin ve gruba geri doniin.

1. Diger katiimcilarin sizi duyamayacadi bir yere gidin: Ornegin, kisiden grup oturumu yaptiginiz odanin

arka tarafina veya disariya gelmesini isteyebilirsiniz.

2. Destek saglamak icin temel yardim becerilerini kullanin: Kisiyi konusmaya zorlamamall, isterse destek
saglamak icin orada oldugunuzu anlatmalisiniz. Bazen sadece kisinin sikintisini anlamak ve onunla sessizce
oturmayi teklif etmek yeterli olabilir.

“Nasil yardimci olabilirim? Benimle konusmak istedigin bir sey var mi?”
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Kisi cok sikintiliysa soyle bir sey soyleyebilirsiniz:
“Cok iizgiin oldugunu gérebiliyorum. Seni desteklemek icin buradayim. Konusabiliriz ya da sessizce

burada oturabiliriz.”

KY+ becerilerinin kullanimi da dahil olmak iizere basa ¢ikma stratejilerini belirleyin: Bu adimda, KY+
becerileri de dahil olmak lzere, kisinin kullandigi ve yardimci olabilecek mevcut destekleri veya basa ¢ikma
stratejilerini belirleyin. Katihmai ¢cok sikintiliysa, kisa bir diinyayla baglanti kurma becerisini uygulayarak
rehberlik etmeyi teklif edebilirsiniz (bk;.l-:.@_),:r Kisiyi olumlu ve giivenli basa ¢cikma stratejilerini kullanmaya
devam etmeye tesvik edin.

“Sizin icin zor bir duruma benziyor. Basa ¢cikmak veya destek almak i¢in ne yapiyorsunuz?”
“Bu, basa citkmaniza yardimci oluyor gibi. Bununla devam etmenizi tavsiye ederim.”

Ayrica kisiyi KY+ becerilerini kullanmaya tesvik edebilirsiniz. Kisi ciddi anlamda sikintiliysa, kisiye kisa bir

diinyayla baglanti kurma becerisini uygulamayi teklif edebilirsiniz.
“Bu kursta herhangi bir alistirmayi faydali buldun mu?”

“Simdi [KY+ becerisinin adi] alistirmasini yapmanin yararli olabilecegini diisiiniiyor musun? Yoksa

seninle diinyayla baglanti kurma becerisi hakkinda konusmami ister misin?”

Gerekirse, kisinin durumla basa ¢ikmak icin ek stratejiler ve destek ve hizmetler belirlemesine
yardima olun: Kisinin, kendi kendini desteklemenin baska yollarini diisinmesine yardimci olacak sorular
sorun (6rnegdin, belirli kisilere veya kuruluslara basvurmak veya yeni KY+ becerilerini kullanmak). Tavsiye
vermekten ¢ok, acik sorular sormak ve 6nerilerde bulunmak énemlidir. Katihmcilarin paylastigi bazi sorunlar
icin (6rnegin, tibbi durumlar, gida veya istihdam ile ilgili yardim talepleri), kolaylastiricilar yerel kuruluslari
veya hizmetleri dnerebilir (6rnegin bir topluluk lideri, multeci kuruluslan). Kisi bu kuruluslari hentiz bilmiyorsa,
bu kurum ve kuruluslarla irtibat kurmaya tesvik edin; ancak, irtibat kurup kurmamanin, kisinin kendi secimi

oldugunu unutmayin.

“Bu konuda sana yardimci olabilecek baska kisi veya kuruluslar var mi?”

“Gec¢miste zorluklarla karsilastiginda neler yaptin? Aynisini yapmak simdi sana yardimci olur mu?”
“Bazi kisiler boyle zamanlarda bir kurulusun veya muhtar gibi 6nemli bir kisinin yardim
edebilecegini diisiinebilir. Bu konuda yardimci olabilecek bir kurulus veya énemli bir kisi aklina

geliyor mu?”

“KY+'da 6grendigin ve bu konuda yardimci olabilecek beceriler var mi?”
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5. Goriismeyi sonlandirin ve gruba geri doniin: Kisi, gruba yeniden katilmaya hazir olana kadar grup oturumu
yaptiginiz odanin arka tarafinda veya disarida oturabilir. Kisi ¢cok sikinti yasamaya devam ederse, kolaylastirici
sakinlesene kadar orada kalmasini teklif edebilir veya konusmak istedigi birinin olup olmadigini sorabilir

(6rnegin bir arkadas veya aile tyesi). Ornegin:
“|stedigin kadar zamanin var ve hazir oldugunda gelip gruba yeniden katilabilirsin.”

“Su an sana yardimci olmasi igin iletisime gecebilecegim biri var mi?”

Bazi durumlarda, bir gériismeyi sonlandirmak zor olabilir. Kisinin daha fazla destek talep ettigi durumlarda,
kursa odaklanmaya calisin ve KY+ becerilerini 6grenmenin yardimci olup olmayacagini gérmeleri icin onlari
tesvik edin. Bazi durumlarda, kisi saglayabilecegdinizden daha fazla destek talep edebilir. Bu gibi durumlarda,

onlara kurs disinda cok az sey sunabileceginizi hatirlatmaniz gerekecektir. Ornegin:

“Burada kalmayi ve daha fazla konusmayi isterim ama diger katilimcilar icin de grupta olmam

gerekiyor.”

“Bircok zorlukla karsi karsiya oldugunun farkindayim. KY+'daki becerileri 6grenmeye devam
etmeni ve ayrica cevrende sana yardimci olabilecek kisi veya kuruluslar olup olmadigini
degerlendirmeni 6neririm. Diger katilimcilar icin grupta olmam gerektiginden konusmamizi simdi

bitirmemiz gerekecek.”

“Bu oturumlari kolaylastirmak ve stresini yonetmene yardimci olacak becerileri gelistirmene
yardimci olmak i¢in buradayim. Grup disindaki herhangi bir konuda ¢ok az yardim saglayabilirim.
Yardimci olabilecek diger kisi ve/veya kuruluslari belirledik. Onlarla iletisime ge¢cmeni éneririm.

Uzgiiniim ama su anda sana yardimci olmak icin elimden daha fazlasi gelmiyor.”

NOTZ Ek 6%aki oturum sonrasi degerlendirme formu, her oturumdan sonra bilgi almaniza ve siipervizériiniizle

tartisilmasi gereken hususlari not almaniza yardimci olmak icin kullanilabilir. Bu form, siz ve siipervizoriiniiz tarafindan

icinde bulundugunuz ortama uyacak sekilde degistirilebilecegi gibi not almak icin farkl bir format da kullanilabilirsiniz.

6.5.3 Cinsel siddete veya yakin partner siddetine maruz kalmis birisiyle nasil konusulur?™

Bir katihmci size gecmiste ya da su anda cinsel siddet veya yakin partner siddeti yasadigini soylerse, ekstra 6zen
ve hassasiyet gosteriimesi gerekmektedir. insanlar kiiltiirel tabular, utan¢ ya da damgalanma korkusu ya da
glivenliklerinden ve/veya yasadiklari hakkinda dustntrken cok korktuklar icin bu konular hakkinda konusmakta
zorluk cekebilirler. Ailelerinden, topluluklarindan veya cevrelerinden ayrimcilik gorebilirler ve reddedilme ile karsi

karsiya kalabilirler. Sessiz kalmaya zorlanabilir, suclanabilir veya kimse onlara inanmayabilir.

15  Uyarlama: World Health Organization, Group Problem Management Plus (Group PM+): group psychological help for adults impaired by
distress in communities exposed to adversity (generic field-trial version 1.0). Geneva: WHO; 2020. Licence: CC BY-NC-SA 3.0 IGO.
https://www.who.int/publications/i/item/9789240008106
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6. KY+ KURSUNU YONETME

KY+, kullanimi giivenli olan ve yakin partner siddeti veya cinsel siddet sonucu sikinti yasayan katilimcilar icin yararli
olabilecek stres yonetimi stratejileri saglamaktadir. Ancak, bazi katiimcilar, bu kursun kapsami disinda kalan ek
desteg@e ihtiyac duyabilirler. Katilimcilardan birinin ek destege ihtiyaci olabilecegini diislinlyorsaniz, siipervizériiniizle

konusun.

Katilimcilarin sizinle bu deneyimleri hakkinda konusmayi se¢mesi, bliyik bir cesaret ve gliven 6rnegidir. Sizinle
paylasmak istediklerini dinlemeye istekli ve acik olmak cok dnemlidir. Kolaylastiricilar, bir katiimci ile bireysel

olarak konusma adimlarini takip edebilir{Alt B&lim 6.5.4) Kolaylastiricilar, uygun oldugu durumda asagidaki

hususlari vurgulamalidir: '

e Gizliligi yeniden hatirlatma: Bir katimci, cinsel siddet veya yakin partner siddeti ile ilgili bir sey anlatmak

isterse, ele alinmasi gerekebilecek herhangi bir acil glivenlik sorunu olmadigi siirece fAlt Bolim 7.1'He sunulan

gizlilik bildirimi) size soylediklerini KY+ ekibi disinda kimseyle paylasmayacaginizi hatirlatmak 6nemlidir.

e Empati gosterme ve kisinin hikayesi ve deneyimini ilgiyle dinleme: Kolaylastiricilar, su tur ifadeler

kullanabilir: “Bu kulaga ¢cok zor ve (iziicii geliyor. Bunu bana anlatmakla ¢ok gliclii biri oldugunu gosterdin.”

e Kisiyi yargilamadan dinleme ve konusmasi icin kisiye alan ve zaman tanima: Bazen insanlar sadece
birinin hikayelerini dinlemesini ister. Bazi durumlarda da ek yardim isteyebilir veya ek yardima ihtiyag

duyabilirler.

¢ Uygun olmasi halinde, bu kisiye yardimci olabilecek herhangi bir kurulus hakkinda bilgi verme: Kisi
yardimi reddederse, kolaylastiricilar istedigi zaman ilgili kuruluslara basvurabilecegini soyleyebilir. Soyle
diyebilirsiniz: “Anlattiklarini yasamak ¢ok zor olabilir. Farkh destekler sunabilecek bazi kurumlar mevcut. Bu

kurumlar hakkinda daha fazla bilgi ister misin?"

Bir katiimcinin mevcut yakin partner siddeti veya cinsel siddete maruz kalmis olabilecegini veya boyle bir risk
altinda olabilecegini biliyor veya bundan siipheleniyorsaniz, yukaridaki bilgilere ek olarak, giivenlik sorunlarini
mEEmmEE

(bkz 7. B6liim), ele almak icin kurulusunuzca belirlenmis prosediirleri takip ettiginizden emin olun.

Kuruluslar ve siipervizorler igin

Kurulusunuzun, cinsel istismar veya yakin partner siddeti riski altindaki katiimcilari desteklemek icin net prosediirleri
yoksa, bazi 6nemli yayinlardan daha fazla bilgiye ulasabilirsiniz.'”- '® 1° Bu tiir durumlarla karsilasan kolaylastiricilara

destek ve stipervizyon saglanmasi oldukc¢a 6nemlidir.

16 Daha ayrintili bilgi icin, bu bolimdeki “Kuruluslar ve stipervizérler icin” bashgi altindaki dipnotlara bakin.

17 World Health Organization. Health care for women subjected to intimate partner violence or sexual violence: a clinical handbook. Geneva: WHO;
2014. https://apps.who.int/iris/handle/10665/136101

18  World Health Organizatio, United Nations Population Fund and United Nations High Commissioner for Refugees. Clinical management of
rape and intimate partner violence survivors: developing protocols for use in humanitarian settings. Geneva: WHO; 2020. https://apps.who.int/
iris/handle/10665/331535

19  Inter-Agency Standing Committee. How to support survivors of gender-based violence when a GBV actor is not available in your area.
Geneva: IASC; 2015. https://gbvguidelines.org/en/documents/pocket-guide-supporting-survivors-for-non-gbv-specialists/
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7. YAKIN GELECEKTEKI INTIHAR RISKINI VE DIGER
ACIL GUVENLIK SORUNLARINI YONETME

Bu bolimde, bir bireyin yakin gelecekte intihar riski altinda oldugu veya diger acil giivenlik sorunlarinin oldugu
durumlara odaklaniimaktadir.
Bu tlir durumlara 6rnek olarak asagidakiler verilebilir:
e Yakin gelecekte intihar riski
e Bir katimciya veya bagska birine zarar vermek. Ornegin:
= Bir katihmcinin veya bir bagkasinin fiziksel veya cinsel siddet yasamasi.
= Cocukihmal ve istismari sorunu.
e Uygulayici kurumun, ele alinmasi gereken, olasi bir glivenlik sorunu olarak tanimladigi herhangi bir baska

durum.

Kolaylastiricilar, bu tiir durumlari tespit etmek ve yonetmek icin kuruluslarinca belirlenmis prosediirlere ve

ilgili ilkelere uymalidir.

Asagida, bu durumlari yonetmek amaciyla dnerilen ve uygulayici kuruluglarin kendi baglamlarina uyarlayabilecekleri

bir prosedir verilmistir.

Kuruluslar ve stipervizorler icin

Kurulusunuzun, acil glivenlik konularini tespit etmek ve yonetmek icin halihazirda yururlikte olan prosediirleri mevcut

degilse' Ek9da yakin gelecekteki intihar riskini degerlendirmek amaciyla kullanilabilecek ve kolaylastiricilara saglanabilecek

LIS |
sorular yer almaktadir. Kuruluslar, diger acil giivenlik sorunlar icin (6rnegin, yakin partner siddeti) uygun destege

basvurmalidir, 202122

20  World Health Organization. Health care for women subjected to intimate partner violence or sexual violence: a clinical handbook. Geneva: WHO;
2014. https://apps.who.int/iris/handle/10665/136101

21 World Health Organization, United Nations Population Fund, United Nations High Commissioner for Refugees. Clinical management of rape
and intimate partner violence survivors: developing protocols for use in humanitarian settings. Geneva: WHO; 2020. https://apps.who.int/iris/
handle/10665/331535

22 Inter-Agency Standing Committee. How to support survivors of gender-based violence when a GBV actor is not available in your area. Geneva:
IASC; 2015. https://gbvguidelines.org/en/documents/pocket-guide-supporting-survivors-for-non-gbv-specialists/
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7. YAKIN GELECEKTEKI iNTIHAR RiSKiNi VE

DIiGER ACIL GUVENLIK SORUNLARINI YONETME

7.1 Giivenlik sorunlarini yonetmek icin onerilen prosediir

Bir KY+ grubunu kolaylastirirken ve 6zellikle bir kisiyle bireysel olarak konusurken, kolaylastiricilar acil bir gtivenlik
sorunu oldugunu fark edebilir. Asagidaki bolimde, kolaylastiricilarin daha fazla bilgi edinmek ve duruma yanit vermek

icin kullanabilecekleri bir yaklasim sunulmaktadir.

1. Kisiyi dinleyin ve kiside yakin gelecekte intihar, baskalarindan zarar gérme veya baskalarina zarar

verme riskini iceren herhangi bir giivenlik sorunu emaresi olup olmadigini degerlendirin.

2. Kisiye gizliligi hatirlatmak, durumu hakkinda daha fazla bilgi edinmek ve giiven olusturmak igin

temel yardim becerilerini kullanin.

3. Bir giivenlik sorunu ile ilgili isaretler varsa, bu tiir durumlarla basa ¢ikmak i¢in kurulusunuzca

belirlenmis prosediirlere uyun ve siipervizoriiniizii bilgilendirin.

Bir glivenlik sorunu emaresi yoksa, Alt Boliim 6.5.2:’de aciklanan bireysel destek sunma adimlarina

devam edin.

1. Kisiyi dinleyin ve kiside yakin gelecekte intihar, bagkalarindan zarar gorme veya baskalarina zarar

verme riskini iceren herhangi bir giivenlik sorunu emaresi olup olmadigini degerlendirin. Ornegin:
e Belirsiz veya acik intihar diisiinceleri veya planlari. Ornegin, birey asagidakileri séyleyebilir:

= “Sadece ortadan kaybolmak istiyorum.”

= “Yasamanin ne anlami var?”

= “Ben sadece baskalarina ytik oluyorum.”

= “Yasamak icin bir sebebim yok.”

= “Ben gittigimde kimse beni 6zlemeyecek.”

= “Uyumak ve uyanmamak istiyorum.”

= “Olmek istiyorum.”

= “Kendimi dldiirsem herkes icin daha iyi olurdu.”

= “Olmek icin bir plan yaptim.”

= “Gegenlerde kendimi 6ldiirmek icin ip aldim.”

= “Kendimi éldiirmenin yollarini ariyorum” (6rnegin, bocek ilaci veya ategsli silah temin etmenin yollarini

aramak, ila¢ depolamak, internette kendini 6ldiirmenin yollarini arastirma)

= “Basima bir sey gelirse diye her seyi ayarliyorum” (6rnegdin mallari dagitmak, vasiyet yazma)
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e Kendine zarar verme veya intihar girigsimleri. Ornegin:
= “Buyilin baslarinda kendimi éldiirmeye ¢alistim.”
= “Bir keresinde uyanmayacadgimi umarak ¢ok ilag ictim.”
e Siddetli duygusal sikinti veya umutsuzluk. Ornegin:
= “Hicbir sey asla iyiye gitmeyecek.”
= “Yasamak anlamsiz.”
= “Kimse beni 6nemsemiyor.”
e Siddet iceren davranis veya asiri ajitasyon

¢ ice kapanma veya iletisim kurma isteksizligi

¢ Ruh hali veya davranis bicimlerinde ani ve siddetli degisiklikler. Ornegin, yemek yememek veya

uyumamak.
e Zarar verme rriski ile ilgili agiklamalar (baskalarindan veya baskalarina). Ornegin:
= “Hastaneye gitmek zorunda kaldim ¢iinkii o beni cok dévdi.”
= “Hayatimdan endise ediyorum.”
= Onu oldirmek istiyorum.”

= “Kocam/kanm ¢ocuklarimizi déviiyor.”

NOT: isaretlerle ilgili liste, kuskusuz sadece yukarida belirtilenlerle sinirl degildir ve kiiltiire 6zgii isaretler
de olabilir. KY+ kursunu uygulayan kolaylastirici ve kuruluslarin, bu giivenlik prosedirlerini degerlendirecek
ve bu prosediirler hakkinda rehberlik saglayabilecek ilgili profesyoneller (6rnegin, ruh sagligi uzmanlar)

tarafindan desteklenmesi 6nemlidir.

2. Kisiye gizliligi hatirlatmak, durumu hakkinda daha fazla bilgi edinmek ve giiven olusturmak icin
temel yardim becerilerini kullanin. Empati kurarak, yargilamadan dinleyin ve kisinin yasadiklarini

anladiginizi gésterin. Ornegin:

“Bunlari benimle paylasabilmene sevindim. Daha detayli konusmadan dnce, siz veya bir bagkasi
tehlikede olmadik¢a, bana soyleyeceginiz her seyin gizli kalacagini bilmenizi istiyorum. Yani,
sizin izniniz olmadan ailenizle veya KY+ ekibi disindaki diger kisilerle soyledikleriniz hakkinda
konusmayacagim. Ama sizin veya bir baskasinin tehlikede olmasindan endise duyarsam,
siipervizoriim ve benim, size en iyi sekilde yardim etmek ve ilgili kisilerin giivenligini saglamak icin
KY+ ekibi disindaki kisilerle konusmamiz gerekebilir. Ciinkii ben sizin iyilik halinizi ve giivenliginizi

o6nemsiyorum.”
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NOT: Bu 6rnek metni kurulusunuzun proseddirlerine ve ulusal yonergelere gore uyarlamaniz gerekecektir.

Durum hakkinda daha fazla bilgi edinmek ve gliven olusturmak icin asagidakilere benzer sorular sorabilirsiniz:

e  “Durumu biraz daha anlatir misin?”

“Boyle hissetmene neden olan ne?”

“Bu durum seni nasil etkiliyor?”

“Bununla ne demek istiyorsun?”

Bir giivenlik sorunu ile ilgili isaretler varsa, bu tiir durumlarla basa ¢ikmak icin kurulusunuzca
belirlenmis prosediirlere uyun ve siipervizoriiniize durum hakkinda bilgi verin. Durumla basa ¢ikmak
icin ihtiya¢ duydugunuz destegi aldiginizdan ve katilimciyr desteklemek icin uygun adimlarin atildigindan
emin olmak amaciyla stipervizoriiniizi bilgilendirmek olduk¢a 6nemlidir.

Bir kisinin yakin gelecekte intihar riski olup olmadigini degerlendirmek icin kurulusunuz, sizden Ek 9Ha verilen

LR
sorulari sormanizi veya mevcut bir degerlendirme yaklasimini takip etmenizi isteyebilir. Kurulusunuzun,
yakin gelecekteki intihar riskini ve diger acil glivenlik sorunlarini yonetmek Gzere olusturdugu proseddrleri
bildiginizden emin olun.

Guvenlik sorunu ile ilgili herhangi bir emare yoksa, Alt Bolim 6.5.2He aciklanan bireysel destek sunma

adimlariyla devam edin.

Kolaylastiricinin gorevinin sorunu ¢6zmek ya da danismanlik saglamak olmadigini unutmayin.

Kolaylastiricilarin goérevi, kisinin uygun destege erisebilmesini ve gilivende kalmasini saglamaktir.
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7.2 intihar veya kendine zarar verme ile ilgili sorularin sorulmasi

Dogrudan, net sorular sorun:
e intiharile ilgili sorular sorarken, yanlis anlasilabilecek dolayli kelimeler kullanmayin.

e Dogrudan sorular, kisinin intihar dustinceleri veya planlari oldugu ya da intihar girisiminde bulundugu veya

gegmiste kendine zarar verdigi icin yargilanmadigini diistinmesine yardimci olur.

e Baziinsanlar sizinle intihar hakkinda konusmaktan rahatsiz olabilir. Ancak glivende olduklarini agik¢a

anlamanin sizin icin cok dnemli oldugunu sdyleyebilirsiniz.
e intihar ile ilgili soru sormak, kisinin hayatina son vermek icin herhangi bir eylemde bulunmasina neden

olmaz. Aksine cogu zaman anlasildigini gérmesine ve daha az sikintili hissetmesine yardimci olur.

7.3 Yakin gelecekte hayatini sona erdirme plani olan bir kisiyi yonetme

¢ Hemensiipervizoriiniizle iletisime gecin.

e Kisiyi yalniz birakmayin. Kisinin yaninda her zaman bir yardimaci kolaylastirici veya personel olmasini

saglayin.

e Kisiye, cevresinde glivendigi, kendisine destek vermesi ve kendisinin glivenligini saglamaya yardimci olmasi

icin iletisime gecebilecediniz biri olup olmadigini sorun.

e Guven ve destek veren bir alan olusturun. Mimbkiinse, bir stipervizoriin veya glvenilir bir kisinin gelmesini

beklerken sessiz bir alan saglayin.

e Kendine zarar verebilecedi herhangi bir esyasi olup olmadigini sorun. Bu esyalari ev ortamindan

uzaklastirmanin yollarini tartisin.
e Kisinin icinde bulundugu psikolojik durumu ve duygusal sikintisini dikkate alin.
e Hayatta kalmanin nedenleri ve yollari izerinde konusun.

e Daha onceki sorunlarin nasil ¢éztuldigu hakkinda konusmaya tesvik ederek kisinin gli¢li yonlerine

odaklanin.
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8.1 Leh¢e ve dil engeli olan katiimalar

KY+ oturumlari icin ses kaydi dnceden hazirlandigindan, dil engelleri veya lehce farkliliklari nedeniyle katilimcilarin
ses kaydini anlamadigi zamanlar olabilir. Bu durumlarda, yerel lehcede (6rnegin, kelime dagarcigi) farkli olabilecek sesi
dinlerken anlasiimasi zor kelimelerin bir listesini dnceden derlemek yardimci olabilir. Bu terimler, esdeger kelimelerin

farkinda olmalari icin oturumlardan 6nce katilimcilarla tartisilabilir.

8.2 Maddi yardim talep eden katilimalar

Katilimcilarin maddi yardim talep ettigi durumlarin nasil yonetilecegini stipervizériinizle/kurulusunuzla gorisiin. Bu

durum, yasadiginiz yere 6zgui olabilir. Genel olarak sdyle sdyleyebilirsiniz:

“Temel kurallar sirasinda belirttigimiz gibi, kursta kimseye para veya maddi destek saglayamiyoruz.
Kurs, stres kaynaklari ne olursa olsun herkesin hayatindaki stresi yonetmesine nasil yardimci

olabilecegine odaklanmaktadir.”

Birisi sizden kisisel olarak maddi yardim isterse, bu tir bir yardimi saglayamayacagdinizi onlara belirterek zor durumda

olduklarini anladiginizi ifade edebilirsiniz:

“Uzgiiniim ama bagh bulundugum kurumun béyle bir maddi kaynagi bulunmamaktadir. Su anda
hayatinizda bir¢ok stresli durumla bas etmeye ¢alisiyorsunuz. Umarim kursta 6grendiginiz bazi

beceriler, bu stresi yonetmede faydali olur.”

8.3 Alkollii gelen katimalar

Alkol kullanmalari veya baska psikoaktif maddeler (yani ruh hallerini etkileyen ilaglar) almalari katilimcilarin katilimini
zorlastirabilir. Kolaylastiricilar, bu tir durumlari yonetmek icin yerel olarak kabul edilmis prosedirlere uymalidir.
Genel olarak bu kisiler, diger katilimcilan rahatsiz etmedigi stirece oturumda kalabilir; ancak oturumlardan 6nce
icki ve uyusturucu kullanmamalari konusunda nazik bir sekilde uyari yapiimalidir, ¢linkii bu durum onlarin grupla
olan baglarini etkileyecektir. Kisi rahatsiz edici davranislar sergiliyorsa diger katilimcilar, bu katilimcidan oturuma
katilmamasini ve gelecek hafta alkol almamis bir sekilde oturuma gelmesini isteyebilir. Temel kurallari belirlerken
grupla bu gibi durumlarin nasil yonetilecegini tartismak da faydali olabilir. Madde kullanim bozuklugu olan katihmcilar
icin, gerekirse ve kisi ile mutabik kalinirsa, ayrintili inceleme, kisa miidahale ve tedaviye yonlendirme yoluyla ek destek

sunulabilir.
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8.4 Alistirmalarin kendilerini strese soktugundan sikayet eden katiimalar

Bazen katiimcilar diinyayla baglanti kurma becerisini uyguladiklarinda, bu alistirmanin kendilerini daha stresli,
sersemlemis veya gii¢siiz hissetmelerine neden oldugunu séyleyebilir. Byle hissetmelerinin nedeni cogu zaman, ¢ok
derin veya cok hizli nefes almalardir. Béyle bir durumda katilimcilara bu alistirmayi kendilerini rahat hissettirecek
sekilde yapmalari gerektigini hatirlatabilirsiniz. Kisiye yavas ve sakin bir sekilde nefes almasini veya sadece normal

nefes almasini ve alistirmanin diger bolimlerine odaklanmasini sdyleyebilirsiniz:

“Bu genel bir sorun olabilir. Sersemlemis veya giicsiiz hissediyorsaniz, cogu zaman bu, ¢cok hizli veya
¢ok derin nefes aldiginizanlamina gelir. Daha normal nefes almayi deneyin ve etrafinizdakileri fark

etmek gibi alistirmanin diger béliimlerine odaklanin.”

8.5 Alistirmalan yaparken sinirlenen katilimalar

insanlar KY+ kursundaki alistirmalari yaparken sikinti veren diisiince ve hislere kapildiklarini séyleyebilir. Ornegin,
“Bu alistirmalari sevmiyorum. Alistirmalari yaparken ¢ok fazla diisiiniyorum” veya “Alistirmayi1 yapmayi denedigimde
gecmisi hatirliyorum!” seklinde sdylemlerde bulunabilirler. Bunun gibi bircok durumda asagidakine benzer bir sekilde

konusmak yardimci olabilir:

“Zor durumlar hakkinda konustugumuzda veya diisiindiigiimiizde, sikinti veren diisiince ve hisler
yasayabiliriz. Bunlarin sonsuza kadar siirmeyecegini unutmamaliyiz; daha dogrusu, bu gibi diisiince
hisler gelip gecer. Bir alistirmayi yapmak istemiyorsaniz, sorun degil, ancak, miimkiin oldugunca
uygulama yapmaya ¢alismanizi 6neririm, ¢iinkii beceriler, ortaya ciktiklarinda sikinti veren diigiince

ve hislerden uzaklasmaniza yardimci olabilir.”

Bir katilimci ¢ok sikintiliysa ve bireysel yardim talep ederse, kisa bir diinyayla baglanti kurma becerisi (kaM)E ile

onlara rehberlik etmek icin gruptan kisa bir siire ayrilmayi 6nerebilirsiniz.

8.6 Becerilerin ¢ok kolay, basit veya tekrarlamali olmasindan sikayet eden katihimalar
Katilimcilar becerilerin ¢ok basit veya tekrarlamali olmasindan sikdyet ederse, cok fazla sikinti icinde olduklarinda
basit olanlar da dahil olmak tizere becerileri kullanabilmelerini saglamak icin bircok kez uygulama yapmanin énemli

oldugunu aciklamak yardimci olabilir. Ornegin, soyle sdyleyebilirsiniz:

“Evet haklisin. Bu beceriler ¢cok kolay. Beceriler kolay olsa bile ¢ok fazla stresle karsilastigimizda

kullanabilmemiz icin onlari bir¢ok kez uygulamamiz gerekir.”
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Basit becerileri tekrar tekrar uygulamanin dnemini agiklarken bir benzetme kullanmak da yardimci olabilir. Ornegin,

soyle soyleyebilirsiniz:

“Cok kolay beceriler bile ¢ok giiglii olabilir ve her tiirlii durumda ¢ok fazla uygulama yapmak gerekir.
Ornegin futbolda ayni hareketi tekrar tekrar yapmak hareketin daha dogal ve kolay olmasi igin
onemli olabilir. Cok yetenekli oyuncularin bile antrenman yapmasi gerekiyor. Ayni sey KY+'daki

beceriler icin de gecerli.”

Kolaylastiricilar, isterlerse, uygulama yapmanin 6nemini vurgulamak icin kendi deneyimlerini aktarmayi da secebilir.

Ornegin, soyle sdyleyebilirsiniz:

“Evet, bu becerileri ilk 6grendigimde ben de ¢ok basit olduklarini diisiinmiistiim. Ama sonra fark
ettim ki, basit olmalarina ragmen, bu becerileri kullanmak ve uygulamak icin gercekten zaman

harcadigimda biiyiik bir fark yaratabilirler.”

8.7 Birbirleriyle tartisan veya ayni fikirde olmayan katilimalar

Bir katihmcinin gruptaki diger kisilerle herhangi bir nedenle (din, etnik koken, kiltiir veya kisisel nedenler dahil)
tartismasi gibi beklenmeyen bir durumda, kolaylastiricilar grubun giivenligini saglamak icin gerekli adimlari atmalidir.
Atilan adimlar, uygulayici kurulusun politikalari ve yerel kiltirel normlarla tutarli olmalidir. Asagida bir yaklagim

onerilmektedir. Kolaylastiricilar bu tiir anlasmazliklari siipervizorlerine bildirmelidir.
Bir veya iki kisi s6z konusuysa, yardimci kolaylastirici onlarla bireysel olarak konusmali ve:

e Grubuninsanlar icin glivenli bir yer olmasinin d6nemi agiklanmalidir:

“Bu kurs, giivenli ve sakin bir yerde insanlarin stresi nasil yoneteceklerini 6grenmelerine yardimci
olmak icin gelistirilmistir. Anlasmazliginiz bazi kisilerin kendilerini giivende hissetmemesine veya

dikkatlerini verememelerine ve 6grenememelerine neden olabilir.”

e Katilimcilardan kursa katilirken anlasmazliktan kaginmalari istenmelidir:

“Kurs basladiginda, grup sirasinda farkliliklarimizi bir kenara birakmak icin elimizden gelenin
en iyisini yapmaya karar verdik. Liitfen, anlagsmazliklari 6nlemek icin elinden gelenin en iyisini
yapar misin? Odanin bagska bir béliimiinde anlasmazlik yasadigin kisiden uzakta oturmak veya

arkadaslarinla veya tanidigin diger kisilerle oturmak yardimci olabilir.”

Anlasmazlik devam ederse, yardimcr kolaylastirici tartisan veya ayni fikirde olmayan kisilerin gruptan

ayrilmalarini isteyebilir:

“Uzgiiniim ama bu oturum icin ikinizin de gruptan ayrilmasini isteyecegim ciinkii anlasmazhginiz
diger insanlani rahatsiz ediyor. isterseniz, sorun her ne ise ¢6zmek igin oturumun sonunda

konusabiliriz.”
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8.8 Grup sirasinda sinirlenen veya agresiflegsen katiimalar

Ofke de Giziintti gibiinsani bir duygudur. Bir katilimci 6fkeliyse, siddet iceren veya rahatsizedici davranislar sergilemedigi
stirece bu bir sorun olarak gérilmemelidir. Bir KY+ oturumu sirasinda bir kisinin siddete basvurmasi gibi beklenmeyen
bir durum ortaya cikarsa, dnce diger katihmcilarin ve kendinizin giivenligini saglamalisiniz. Bunu yapmak giivenli ise,

katihmcilarla bireysel konusma adimlarini takip edebilirsiniz (bkz*Alt Bolim 6.5.2}. Kisi asir derecede huzursuzsa hem

sonra durumu goriismek ve kisinin ihtiya¢ duyabilecegi diger destekleri belirlemek icin stipervizoriinlizle iletisime gegin.

8.9 Cep telefonu kullaniminin kurs sirasinda aksamalara neden olmasi

Bazi katilimcilar, telefon kullanimi kaynakh dikkat eksikligi (6rnegin, aramalar, mesajlasma) nedeniyle kursa katiimakta
zorlanabilir. Bu durumu temel kurallarda ele almak yardimci olabilir. Ornegin, katilimcilardan grup oturumu sirasinda
telefonlarini sessize almalari ve telefonu ekrani alta kalacak sekilde koymalari ya da gelen bir aramayi kesinlikle

acmalari gerekiyorsa odadan ¢ikmalari istenebilir.

8.10 Katihmalarin ¢ocuklarini getirmesinin kursun igleyisini aksatmasi

Bazi ortamlarda, katilimcilarin gruba bebeklerini veya daha biyulk cocuklarini yanlarinda getirmeleri gerekebilir. Bu
durum ortama gore degismektedir. Katilimcilarin cocuklarini yanlarinda getirme olasiligina karsin 6nceden hazirliklar
(6rnegin bebekler icin minderler ve bebegin aglamasi durumunda kisinin gidebilecegdi bir alan) yapiimaldir. Yerel
kdltar, normlar ve uygulayicr kuruluslarin politikasi ile uyumlu olmasi halinde, cocuklar ve kiiciik bebekler grupta
kalabilir. Cocuklar ve bebekler grup ¢alismasini olumsuz etkiliyorsa, onlarla ilgilenmek amaciyla bakimlarindan sorumlu

kisi gruptan cikabilir ve sakinlestiklerinde gruba yeniden katilabilir. Bu konu, temel kurallar belirlenirken tartigilabilir.

Uygulayici kuruluslar, grupta, bakim sorumluluklari olan bir katilimci varsa cocuk bakimi icin kaynak olup olmadigini

da degerlendirebilir. Bu tir bir destek saglanmasi bazi ortamlarda katilimi artirabilir.

8.11 Kendi kendilerine yaptiklari alistirmalar ile ilgili sorun yagayan katilimalar
Bu konuiileilgili sorunlar farkli nedenlerden dolayi ortaya ¢ikabilir. Duruma bagl olarak, kolaylastiricilar asagida verilen
yaklagimlarla yanit vermeyi diistinebilir.

e Bu konu ile ilgili tartismalar sirasinda, grubun ¢ogu tartismadan kopmus gibi goriinlirken sadece az sayida

katihmcr uygulama yapiyorsa;
= Kolaylastincilar, katihmcilarin tartisma konusu hakkinda sorulari olup olmadigini sorabilir.
= Kolaylastiricilar bunu grup genelinde bir tartismaya donusturebilir ve 2-3 gonulliden becerileri

uygularken deneyimledikleri faydalari grupla paylasmalarini isteyebilir.
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Hic kimse becerileri uygulamaya ¢alismiyorsa veya hi¢ kimse herhangi bir fayda gérmemisse;

= Kolaylastiricilar, isterlerse, deneyimledikleri kisisel faydalari tiim grupla paylasabilir. Ornegin:

“Stresli oldugumda ve diinyayla baglanti kurma becerisini uyguladigimda, bu becerinin icinde
bulundugum durumla daha iyi basa ¢tkmama ve yapmam gerekene odaklanmama yardimci

oldugunu kisisel olarak anladim.”

Katihmcilar stresli durumlarda becerileri kullanmakta zorlaniyorsa:

= Katihmailar, becerileri dnce daha az stresli olduklari durumlarda uygulamaya tesvik edin. Bunu agiklamak
icin 6rnegin antrenman sirasinda takimla spor yapmak veya bir yemegi baskalari icin pisirmeden 6nce

kendi kendine denemek gibi benzetmeler kullanabilirsiniz.

Bir katilimci, “Bu ahlistirmalar yapacak zamanim yok” veya “Bu alistirmalar ¢cok uzun siriiyor” seklinde bir

soylemde bulunuyorsa:

= Katilmailarin glin icerisinde diizenli olarak uygulama yapabilecegi birkag¢ dakikayi (6rnegin maksimum 5
dakika) belirlemesine yardim edin. Kisa bir diinyayla baglanti kurma becerisi uygulayarak baslamalarini

tesvik edin.

= Katilmailari, glin icerisinde herhangi bir sey icin sirada bekledikleri ya da uyumadan 6nce yatakta

uzandiklari gibi anlarda birkag dakikaligina diinyayla baglanti kurma becerisini uygulamaya tesvik edin.

Birkatihmc, “Bu hafta hi¢ Diinyayla Baglanti Kurma becerisini uygulamadim.” seklinde bir sdylemde bulunuyorsa;

= Ne kadar az olursa olsun kisinin gésterdigi cabayi takdir edin ve Diinyayla Baglanti Kurma becerisini daha

kolay bir sekilde nasil uygulayabilecegi hakkinda konusun.

Bir katihmci, “Alistirmanin bana yardimi dokunmadi” seklinde bir sdylemde bulunuyorsa;

= Katiimcya, Diinyayla Baglanti Kurma becerisinin rahatlamak veya sikinti veren duslinceleri ve hisleri
ortadan kaldirmak icin yapilmadigini; tam tersine bu dislince ve hislerden uzaklagmaya ve icinde

bulundugumuz ana odaklanmaya yardimci olmak icin yapildigini hatirlatin.

Bir katihma, “Alistirma yapmayi unuttum” seklinde bir sdylemde bulunuyorsa katilimcilara:
- Calar saat kurmak,
- Cep telefonundaki alarm 6zelligini kullanmak,
- Birinin size hatirlatmasini saglamak,
- Alistirma ve guinliik rutinler arasinda bag kurmak (6rnegin sabahlari giyinirken, bir yerde yuriirken

veya bir sey beklerken),
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- Kendinize “Her giin Diinyayla Baglanti Kurma becerisini uygula” gibi bir hatirlatma notu yazmak,
- KY+ rehberini, alistirma yapmanizi hatirlatmasi icin her giin gorecediniz bir yere koymak gibi

onerilerde bulunun.
e Bir katihmai, “Alistirmayi tamamlayamadim” seklinde bir sdylemde bulunuyorsa:

= Katilimciya, herhangi bir durumun alistirmayi bélmeyecegi bir saat ve mekan secmesini énerin. Ornegin,

aksam yatmadan once veya cocuklari disarida oldugunda.

= Alistirmaigin sakin veya sessiz bir yerin sart olmadigini séyleyin. Katihmcilar dikkatlerini dagitan durumlar
oldugunda bile Diinyayla Baglanti Kurma becerisini uygulayabilir. Ornegin, cocuklar giiriiltii yapiyorsa,
kisinin stresli oldugunu fark etmesi, yavaslamasi ve nefesine odaklanmasi birka¢ saniye sirebilir ve
ardindan ¢ocuklar ve cevredeki diger seyler ve sesler de dahil olmak tzere kisi gorebildigi ve duyabildigi

her durumla merakla ilgilenebilir.

e Bir katihmci, “Bu alistirmayi yaparken kétii hissettim” seklinde bir séylemde bulunuyorsa:

= Katilimcya, Dinyayla Baglanti Kurma becerisinin amacinin sikinti veren dugstince ve hislerden nasil
uzaklasacagini 6grenmek oldugunu hatirlatin. Dolayisiyla, bu tarz disiinceleri ve hisleri (izintd, 6fke,

gerginlik vb.) yasamak aslinda faydali olabilir.

8.12 Kursa ge¢ veya diizensiz katilan ya da kurstan ayrilmak isteyen katiimalar

insanlar, KY+'ya istedikleri siklikta katilabilir; ancak, diizenli olarak katilmalari daha faydali olacaktir. Kolaylastiricilarin
insanlari gruba devam etmeye tesvik etmesi dnemlidir ancak kolaylastiricilar ayrilmak istedigi icin asla katilimcinin

koty, suclu veya hatali hissetmesine neden olmamalidir.

Bir katilimci 1. oturuma katilamazsa, bu katimci ile temel kurallari bireysel olarak veya bir sonraki oturuma baslarken

karsilama yazisini okudugunuz sirada kisaca gézden gegirebilirsiniz !Ek 4%e yer alan karsilama yazisina bakiniz).

-- - -I
Katilimciya, 1. oturumdaki temel alistirmalarin ve kavramlarin tekrarlanacagini sdyleyebilirsiniz.

Bir katilimcr 2, 3. veya 4. oturuma katilamazsa ve bu oturumlarda nelerin yapildigini sorarsa, bu katilimciya, ses

kaydinda, dnceki oturumlarin dnemli kisimlarina kisaca deginilecegini sdyleyebilirsiniz.

Katilimcilar oturumlara sik sik ge¢ geliyorsa:

e Oturumu gec baslatabilirsiniz. Bu durumun olumlu ve olumsuz etkileri degerlendirilmelidir. Ornegin, gruba
geg¢ baslamak, 6zellikle oturum baslangicta planlanandan ¢ok daha uzun siirerse, diger katimcilarin planlarini

etkileyebilir.

e Temel kurallar ilk kez belirlerken veya bu durumun daha sonra bir sorun haline gelmesi Uzerine grup
katihmcailari ile geg gelen katilimcilarla ilgili durumlarin nasil degerlendirilecegini konusabilirsiniz.

Bir katihmai kurstan ayrilmak isterse, kolaylastiricilar bu durumu anlayisla karsilamalidir; katilimcilarla ayrilmak isteme
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nedenlerini konusabilir, devam etmelerine yardimci olabilecek ¢éziimler bulabilir ve katilimcilarin neden devam

etmeleri gerektigi konusunda diisiinmelerine yardimci olabilirler. Ornegin:
“Bu gruptan ayrilmak isteyebileceginizi anliyorum. Boyle bir karari 6zgiirce alabilirsiniz.”

“Ayrilmak isteme nedenini benimle paylasmak ister misin? Bununla ilgili degistirebilecegimiz bir sey

olup olmadigini degerlendiririz. Béylece gruba devam edebilirsin.”

“Kalmak icin bagka bir nedenin var mi? Ogrenebilir miyim? Neyi basarmak veya degistirmek istedin?

Bunlari diigiindiigiinde ne yapmak istersin?”

Katiimci yine de ayrilmak istiyorsa, geldigi icin tesekkiir edin ve fikrini degistirirse veya durumu degisirse istedigi
zaman gruba donebilecegini hatirlatin. Kurulusunuzun kurstan ayrilan katihmcilarin takip edilmesine yonelik bir

planlari varsa, katilimciya, yakin zamanda kendisi ile irtibata gecilecegini belirtin.

8.13 Kursa ozen gostermeyen, mutsuz veya kursla ilgilenmeyen katihmalar

Katiimcilar, asagida belirtilenlere benzer bircok nedenden dolayl mutsuz olabilir veya kursla ilgilenmeyebilir:
e Kursa neden katildiklarindan emin olmayabilirler.
e KY+'da paylasilan fikirleri anlamayabilirler.
e Kursu begenmeyebilir veya materyalden sikilabilirler.
e Baskalariyla oturmak istemeyebilirler.
e Hayatlarinda baska sorunlar olabilir.

Gerekirse, yardimci kolaylastirici, kolaylastirici gruplailgilenirken, 6zel olarak konusmakicin kisiyle bir araya gelebilir. Boyle

bir durumda, temel yardim becerilerini kullanin ve kisinin memnuniyetsizliginin nedenini anlamaya calisin. Ornegin:

“Mutsuz oldugunu gorebiliyorum. Seni daha iyi anlamak icin soruyorum; seni mutsuz eden nedir?”

Kisinin mutsuzlugu hayatindaki bir sorunla ilgiliyse, katiimcilarla bireysel olarak konusma ile ilgili olarj Alt BSIim .

16.5.2d§ verilen bilgilere bakin. Katilimci, KY+ alistirmalarini yapmakta veya bu alistirmalari anlamakta guclik

cektigi icin mutsuzsa, ortak zorluklara yanit verme konusu ile ilgili olansAlt Bolim 6.4.3 Ilah'6.4.7 grasindaki bilgilere
]

bakin. Kolaylastiricilar katilimcilari cesaretlendirebilir ve katihmcailarin, kursta faydali olacak herhangi bir sey bulup

bulmadigini anlamaya calisabilir.
“Kursta 6grendigin herhangi bir sey, ne kadar basit olursa olsun, senin icin faydali oldu mu? Bu

beceriyi miimkiin oldugunca uygulamaya ve sonraki oturumlarda baska bir seyin ise yarayip

yaramadigini gérmek ister misin?”
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“Bu kurs ilk basta insanlar icin zor olabilir ama ¢ogu kisi kursun bes oturumunun hepsine devam

etmeyi faydali buldu. Ama kalmak istemiyorsan, istedigin zaman kurstan ayrilabilirsin.”

8.14 Kursu onemsemeyen, sikilmis veya memnuniyetsiz goriinen katiimalar

Bircok katimci kursu dnemsemiyor veya sikilmis gibi goériinliyorsa, asagidakileri deneyebilirsiniz:
e Ses kaydini duraklatmak ve grubun enerjisini ylikseltmek icin asagidaki etkinliklerden birini denemek:
= 20 saniye gibi kisa bir stire boyunca katiimcilardan esnemelerini istemek,

= Katilmailarin, dikkatlerini toplamalarina ve konsantre olmalarina yardimci olmak icin ayaga kalkmalarini

ve bir dakika boyunca dolasmalarini istemek,
= Kisa ve kiltiirel olarak uygun bir faaliyet yapmak.

e insanlara kurstan daha fazlasini alabilmeleri icin kursla ilgilenmelerini ve ellerinden geldigince kursu takip

etmelerini hatirlatmak amaciyla sesi duraklatmak,

e Ses kaydi ¢ok yavas veya cok hizliysa, katihmcilara hizi degistirmek isteyip istemediklerini sorabilirsiniz.
Bu ayari, akilli telefondaki bazi mizik calar uygulamalariyla yapabilirsiniz. Ancak, kolaylastiricilar sesin

bozulmadigindan emin olmak icin dnceden deneme yapmalidir.

Bir gruptaki ¢cogu kisi kursla ilgili mutsuzlugunu veya endisesini dile getiriyorsa, katihmcilarin kurstan ayrilma riskini
azaltmak icin bu durumun ele alinmasi nemlidir. Katilimcilarin endiselerini dinlemek ve anlamak icin temel yardim
becerilerinizi kullanin. Gruba endiselerini dile getirmeleri icin zaman vermelisiniz. Bu endiseler, diger kolaylastiricilarla

degerlendirilmelidir. Ornegin asagidakine benzer sekilde konusabilirsiniz:

Goriigiinii benimle paylastigin icin tesekkiir ederim. Grubun seni bazi ac¢ilardan mutsuz ettigini
duydum. Goériisiin olduk¢a 6nemli ve ileride grubu gelistirmemize yardimci olacak. Goriigiinle

ilgili ekipteki diger kisilerle konusacagim ve gelecek oturumlar icin grupla ilgili degisiklikler

yapip yapamayacagimizi degerlendirecegiz. Gelecek hafta geldiginde bu gériigiin hakkinda neler

yapabilecegimizi seninle paylasacagim.”

Gruba, kursun yararh bulduklari bélimlerinden hala faydalanabileceklerini hatirlatin. Séyle séyleyebilirsiniz:

“Bu kursun bazi béliimlerini sevmeseniz de gelecek haftalarda 6greneceginiz bir¢ok yeni beceri var.

“////%8 N\\"HR

Liitfen bu yeni becerileri denemeye devam edin ve dgrenebileceginiz, yardimci olabilecek beceriler

olup olmadigina bakin.

~777%0
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OTURUM YONERGELERI NASIL KULLANILIR?

Bu rehberin 2. bolimiinde, ses kayitlari her oturumda dinletilirken sizin icin (KY+ kolaylastiricisi) her oturumla ilgili

yonergeler bulunmaktadir.

Her oturumdan 6nce, ihtiya¢ duyacaginiz materyalleri yaninizda getirdiginizden emin olmak igin oturum

kontrol listelerini (bkzi Ek 3! tamamlamayi unutmayin.

Her oturumun basinda, ses kaydini baslatmadan énce gruba yiiksek sesle okumaniz gereken bilgileri iceren bir

“KY+'ya Hos Geldiniz” bolumi bulunmaktadir.

Asagidakileri belirtmek icin t¢ ses kullanilmaktadir:

4

1. Ses: Yeni bir bolim basliyor.

Al

2. Ses: Kolaylastiricinin bir sey yapmasi gerekiyor.

A

3. Ses: Katilimcilarin gruba geri donmeleri gerekiyor. Bu ses faaliyet sonunda veya
aralarda, katilimcilarin konusuyor olabilecegi zamanlarda kullanihr.
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Her KY+ oturumu birka¢ béliimden olusmaktadir. Her bolimiin formati asagidaki gibidir:

Baslik: boliimiin adi (6rnegin, Diinyayla Baglanti Kurma)

Genel Aciklama: Genel aciklama ses kaydinin neleri kapsadigini kisaca ozetler.
(yaklasik stre)

Ses kaydinin ilk ciimlesi

@ “Bu, bu bolimde duyacaginiz ses kaydinin ilk cimlesidir. Oturumda nerede
oldugunuzu takip etmenize yardimci olur”

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

Bu tablo, oturum sirasinda yapmaniz gerekenlerin bir listesini icerir. Tabloda
asagida verilen simgeler kullanilmaktadir:

@ Ses kaydini baslatin.

Baslat

@ Ses kaydini duraklatin.

Duraklat

Q Belirli bir ifadeyi dinleyin ve ardindan gerekli olan adimi atin.

Dinle

{1.7 Bir seyi gosterin veya yapin.
Yap

Kolaylastirici, tim duraklamalarin (6rnedin tartismalar sirasinda) ve 10 dakikalik
aralarin suresini ayarlamak icin bir zamanlayici kullanir.

Bazi tartismalar icin fazladan birkag¢ dakika vermeniz gerekebilir (en fazla 3

dakikaya kadar).

Zamanlayici

Katilimcilarin bir soru hakkinda diisinmelerine ya da esneme ve yavas nefes alma
gibi farkli faaliyetleri yapmalarina olanak saglamak icin 6nceden kaydedilmis daha
kisa sessizlikler (5 ile 30 saniye arasinda) bulunmaktadir. Bu kisa duraklamalarin
suresini ayarlamaniza gerek yoktur.
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Q

Bir sey sOyleyin veya okuyun.

Soyle/ e Alti cizili metin sesli olarak dogrudan gruba okunabilir.
oku e Kolaylastiriclya 6zel yonergeler koseli parantez [ ] icinde verilmektedir ve
yuksek sesle gruba okunmamalidir.
e Katilimcilarin daha sonra iki ila U¢ kisilik kiiciik gruplar halinde tartisacaklari
bir tartisma sorusunu bazen sesli okumaniz gerekecektir.
® Baz soyle/oku bolumleri, kiltiriniz ve yasadiginiz yerle ilgili bilgileri veya
ornekleri yazmak icin bos satirlar icermektedir. Bu kisimlari stipervizorinuzle
onceden hazirlayin. Alternatif olarak, yasadiginiz ortama uygunsa verilen
ornekleri kullanabilirsiniz. Kurs sirasinda, bu 6rnekleri ytiksek sesle gruba
okuyacaksiniz.
® Bazen yuksek sesle bilgilendirme yapmaniz gerekecektir. (6rnegin, bir
beceriyi uygulama adimlar). Katiimcilarin okuma bildikleri gruplarda, bu
listeler katihmcilarin gorebilecegdi blyuk bir kagida yazilabilecegi gibi listeyi
gorebilecekleri baska bir yere de yazilabilir.
e Bir tartismayi grubunuzun buiyuklugune veya durumuna gore uyarlamak
icin bu rehberin 1. béliminde bulunan Alt Bolim 6.4.2iye bakin.
Ornegin:
Bunlar, gruba yuksek sesle okuyacaginiz kelimelerdir.
[Bunlar, kolaylastiricilarin uymasi gereken yonergelerdir ve yliksek sesle
okunmamalidir.] [Hazirladiginiz 6rnegi okuyun:]
[Veya verilen 6rnekleri kullanabilirsiniz:]
Ek bilgiler:

Bu bolim size ek bilgiler sunmaktadir. Alti cizili ek agiklamalar icerebilir ve herhangi bir
konuda kafalari karistiginda katimcilara yuksek sesle okunabilir.

Bu bolim, kolaylastiricilarin 6grenmeye ve anlama stirecine yardimci olmalari icin ek
aciklamalar saglamaktadir. Bu agiklamalar katilimcilara yiiksek sesle okunmamalidir.
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2. BOLUM

KY+ OTURUM YONERGELERI

TUM OTURUMLARA YONELIK BILGILER

Asagida, tim oturumlar icin gecerli olan 6nemli bilgiler verilmektedir.

Bazi katilimcilar gergin olabilecedinden veya kurstan ne beklemesi gerektigini bilmediginden grup oturumlari
sirasinda sakin ve samimi olun. Katilimailar ilk basta kursun ses kaydi Gzerinden uygulanmasini garip karsilarsa

asagidakine benzer bir ifade ile karsilik verebilirsiniz:

e Ses kaydini dinlemek garip gelebilir ama zamanla bu durum normallesecektir. Biraz bekleyebilir ve alisip

alismayacadinizi gdrebilirsiniz.

Katihmalar geldigi zaman;

e Oturumun yapilacadi alanin guivenli, rahat ve sakin oldugundan emin olun. Girilti olmamasi icin ¢alisma

yaptiginiz alana giren ve cikan insanlari sinirlayin.
e Katiimacilara karsi samimi ve rahat olun, onlara arkadasca yaklasin.

e Katihmailar karsilayin ve nerede oturabileceklerini gosterin. Kiltiirel hususlari géz oniinde bulundurun

(6rnegin, cinsiyet veya yas grubu).
e Katihmailarin kursla ilgili her tirli sorusunu yanitlamaya calisin.
e Gruplarin, grup faaliyetleri icin herhangi bir kiltirel normla tutarl oldugundan emin olun.

e Geg gelen katihmcilar olursa yardimci kolaylastirici onlardan oturmalarini ve dinlemelerini isteyebilir.

Temel kurallar

1. oturumda kolaylastirici, gruba yonelik temel kurallari grupla paylasir. Grup tyelerine, 6nerdiginiz temel kurallari
kabul edip etmediklerini sormalisiniz. Ayrica katihmcilardan ek kurallar 6nermelerini isteyebilirsiniz. Temel kurallar,
gerekirse sonraki oturumlarin basinda tekrar kisaca gdzden gegcirilebilir (6rnegdin, gruba yeni katihmcilar katilirsa veya
katilimcilar kurallara uymaz ve bir hatirlatmaya ihtiya¢ duyarsa). Katilimcilarin cogu okuma yazma biliyorsa, temel

kurallari, bir kagit tahtasi (flipchart)/beyaz tahtaya yazabilirsiniz:

1. Gizlilik: Oturumlar haricinde, diger katihmcilarin séyledikleri hakkinda konusmayin.

2. Dinleyin ve dikkatinizi verin.
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3. Kursta yapmak istemediginiz herhangi bir faaliyete katilmak zorunda degilsiniz ve istediginiz zaman

ayrilabilirsiniz.
4. Birbirinizi Snemseyin ve birbirinize karsi saygili olun.

5. Tum oturumlara katilmaya ve vaktinde gelmeye calisin.

Grup diizenini etkileyen durumlarla ilgili olarak ek temel kurallar 8nerebilirsiniz. Ornegin:
e Cep telefonlarinizi kapatin veya sessize alin ve oturumlar sirasinda mesajlasmayin.
e Birarama yapmaniz gerekiyorsa odadan cikin ve isiniz bittiginde geri gelin.

e Bakimindan sorumlu oldugunuz cocuklar katilacaksa, diger katilimcilarin rahatsiz olmasi durumunda litfen

cocuklar disari ¢ikarin ve cocuklar sakinlesince gruba tekrar katilin.

e Kurs sirasinda 6gretilenleri anlamanizi ve hatirlamanizi zorlastirabileceginden gruba gelmeden 6nce alkol

almayin (veya psikoaktif ilaclar kullanmayin).

Katilim

Bazi katihmcilar, tartismalar veya alistirmalara dahil olmadan kursa katilmak ve sadece dinlemek isteyebilir. Bu

normaldir ve katihmcilar, konusmaya veya alistirmalari yapmaya zorlanmamalidir.

Katiimalarin tegvik edilmesi

KY+ kursu yaparak 6grenmeyi tesvik ettiginden, katilimcilar kurs sirasindaki her oturumda ve kurs disinda 6grendikleri
KY+ becerilerini uygulamaya tesvik edilmelidir. Katihmcilar, sadece kurs materyallerini okumaktan veya sadece kurs
oturumlarina katilmaktansa, KY+ becerilerini tekrar tekrar uygulamanin daha fazla faydasini gérecektir. Katilimcilarin
alistirmalari yapmasini desteklemek amaciyla KY+ becerilerini uygularken kendilerine rehberlik edecek bagimsiz,
tek basina kullanilabilecek ses dosyalar®® hazirlanmistir. Bu ses dosyalarina internet (izerinden herhangi bir cihaz
aracitigiyla erisilebilir. Katihmcilarin internete erisimi yoksa ancak kayit 6zellikli cihazlan varsa (6rnedin ¢ogu cep
telefonu), oturum bittikten sonra kolaylastiricilar bagimsiz ses dosyalarini calabilir ve katilimcilarin bu alistirmalari
kendi cihazlarina kaydetmelerine olanak saglayabilir. Katihmcilara ayrica temel KY+ becerileri ve kavramlara dair
ayrintili bilgilerin yer aldig1 “Stresli Anlarda Ne Yapmali?: Resimli Rehber” adli kitabin basili bir nushasi verilebilir. Bu

kitap cevrimici olarak da mevcuttur.

23 Sesdosyalarina ve Stresli Anlarda Ne Yapmali?: Resimli Rehber’e erismek icin lutfen https://www.who.int/publications/i/
item/9789240003927 adresini ziyaret edin.
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1. OTURUM

YONERGELERI

1. OTURUM YONERGELERI

Kendi Kendine Yardim ve Fazlasi Kursuna (KY+) Hos Geldiniz

Genel agciklama: Samimi bir karsilama yapilr.
(7-10 dakika)

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

[Asagida verilen metni yuksek sesle okuyun. Bu metni kendi tarziniza ve
baglaminiza uyarlayabilirsiniz. Ancak bunu yaparken hicbir bilgiyi atlamamaya
O0zen gosterin.]

[Kendinizi tanitin:]

e Kendi Kendine Yardim ve Fazlasi kursuna hos geldiniz. Oncelikle kendimizi

tanitmak istiyoruz. Benim adim

[adiniz] ve arkadasimin adi da

@ [yardimci kolaylastiricinin adi], ve biz [kurulusun adi]
calisiyoruz.

e Lutfen simdi yaninizdaki kisilere kendinizi tanitin. [Katiimcilara, kendilerini
birbirlerine tanitmalari icin yaklasik 1 dakika verin ]

e Zaman kisiti nedeniyle, herkesin kendisini tanitmasini istemeyecegiz.

Kendinizi kurs sirasinda tanitabilirsiniz.
[Kursa gozlemci olarak katilan baska kisiler varsa, bu kisileri de tanitin.]

e Simdi bazi 6nemli noktalari okuyacagim.
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[Kurs hakkinda bilgi verin:]

® Bu kurs, stresi ydonetmenin yollarini 5grenmek amaciyla hepimize yoneliktir.

e Birlikte bir ses kaydi dinleyecegiz. Bu ses kaydi, daha 6nce bircok kisiye
yardimci olmus becerileri bizlere 6gretecek.

e Kendi hayatlarimizda bu becerilerin oldukga faydal oldugunu kisisel olarak
gordik ve bu becerilerin sizler icin de faydali olacagini umuyoruz.

Ses kaydi dinlemek ilk basta garip gelebilir ancak litfen denemek icin
elinizden gelenin en iyisini yapin. Zamanla ses kayitlarini dinlemeye
alisacaksiniz.

¢ jlk oturumun suresi: [oturumun beklenen siiresi, genellikle
1 saat 30 dakika ile 1 saat 40 dakika arasindadir.]

e |stediginiz zaman ayrilabilirsinizama tim bu siire zarfinda kalirsaniz, oturum
sizin icin daha faydali olacaktir.

[(Lider) Kolaylastiricinin ve yardimci kolaylastiricinin gérevleri hakkinda bilgi verin:]

® Benim gorevim ses kaydini agmak, tartisma sorularini yiiksek sesle okumak
ve kurstaki alistirmalari sizinle beraber yapmak. Bana yardimci olmasi igin bu
rehberi kullanacagim.

® Ses kaydini dinlerken bir sorunuz olursa, lutfen elinizi kaldirin [veya kultirel
olarak uygun baska bir hareket] ve [yardimci kolaylastirici]
yaniniza gelecek veya sesli bolimiin sonunda sorulari cevaplayacagiz.

e Oturum sirasinda bazi katiimcilar mutsuz hissedebilir. Hayatlarimizda ¢ok
@ fazla stres oldugundan bu normal bir durumdur. Béyle bir durumda, bu

kursta 6grendiginiz bazi becerileri kullanmayi denemek faydal olabilir.

® Bu kurs kendi stresimizi yonetmenin yollarini 8grenmekle ilgili
oldugundan, yalnizca talep etmeniz durumunda size destek sunacagiz.

Yardima hala ihtiyaciniz varsa, 6zel bir sey séylemeniz gerekiyorsa veya
devam edemeyecek kadar izglin hissediyorsaniz, [yardimci
kolaylastirnicidan] yardim isteyin ya da ara sirasinda veya oturumdan sonra
gelip bizimle konusun.
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[Gizliligi agiklayin:]

® Bize soyleyeceginiz her sey gizli kalacak ve sadece supervizérimuz ve
ekibimiz ile paylasilacaktir. S6ylediklerinizi ekibimiz disinda kimseyle

paylasmayacagiz.

e Kursu ydonetmemize yardimci olmasi igin bazi notlar alabiliriz. Bu bilgiler de
gizli kalacaktir.

e Birinin tehlikede oldugunu diisinmemiz, drnegin kendinize veya baska
birine ciddi sekilde zarar verebileceginizi dislintrsek, bu bizim igin gizlilik
ile ilgili istisnai bir durumdur. Bu durumda, dogru destegi aldiginizdan emin

olmak icin ekip disindan biriyle konusmamiz gerekebilir.

[Verilecek destegin sinirlarini aciklayin:]

e Size bu kursu Ucretsiz sunuyoruz ve kurs stirecinde ve/veya sonunda
katihmcilara herhangi maddi bir destek sunulmayacaktir.
[Bu kismi, 6zellikle oturumlar sirasinda yiyecek veya baska bir destek

saglayacaksaniz, baglaminiza ve grup biciminize uygun olarak degistirin.]

* Ayrica,

gibi konularda da yardimci olamayiz.

[Ek sinirlamalar verin — 6rnegin: yemek, okulla ilgili yardim veya yasal destek].

e Sizin veya bir baskasinin tehlikede olabilecegi bir durum varsa, litfen bizlere

bildirin, sizinle ek destek hakkinda konusalim.

53



KENDI KENDINE YARDIM VE FAZLASI (KY+):
YETISKINLERE YONELIK GRUP TEMELLI STRES YONETIMI KURSU

[Temel kurallari aciklayin:]

e Kursa baslamadan 6nce herkese saygi duyuldugunu ve givende oldugunu

hissetmesi icin bazi temel kurallari gézden gecirmek istiyoruz.

e ilk olarak, kendilerinden izin almadikca liitfen bu oturumlarin disinda,

katilimcilarin séyledikleri hakkinda konusmayin.

e [kincisi, litfen dinlemek ve dikkatinizi vermek icin elinizden geleni yapin.

e Uclincusu, sizlere yarari dokunmasi icin tiim kurs etkinliklerini denemenizi

Oneririz ancak yapmak istemediginiz etkinlikleri yapmak zorunda degilsiniz.

Ayrica istediginizzaman odadan ¢ikmakta, oturumdan veya kurstan

ayrilmakta 6zguirsinuz.

iki ila tc kisilik kiictik gruplar halinde birlikte konusmalar ve stres
yonetimi icin alistirmalar gibi bircok farkli calisma gerceklestirecegiz.

Bazi alistirmalar, konsantrasyonumuzu korumamiza ve icinde
bulundugumuz ana odaklanmamiza yardimci olmak icin hafifce
esnemeyi veya hareket etmeyi icermektedir.

Bu yonergeleri duydugunuzda viicudunuzu istediginiz gibi hareket
ettirebilirsiniz.

Herhangi bir hareketi yaparken sizi kisitlayacak fiziksel bir durumunuz
varsa, hareketi rahat hissedebileceginiz sekilde uyarlayabilirsiniz.

Kuiclik gruplarda konusmak istemiyorsaniz lltfen bir isaret yapin
[0rnegdin elinizi sallamak veya kafanizi sallamak] Bir katimci boyle bir
isaret yaparsa, litfen konusmasi icin baski yapmayin.

e Dordincisd, litfen birbirinizi Ghemseyin ve birbirinize saygili olun.

Hepimiz stresi nasil daha iyi yonetecegimizi 6grenmek icin buradayiz, bu

nedenle litfen tartismalardan ve elestirilerden kaginin.

Baskalarinin inanclari veya yasam tarzlariyla ayni goruste olmak zorunda
degilsiniz. Sizden sadece bu gruptaki herkese saygili davranmanizi rica

ediyoruz.

e Besincisi, 6nemli bilgileri kacirmamak icin tiim oturumlara katilmaya ve

vaktinde gelmeye 6zen gosterin.
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[Eklenebilecek diger temel kurullari tartisin ve tim temel kurallara uyulmasini rica
edin:]

e Uzerinde tartismamiz gereken eklenebilecek baska temel kurallar da bulunmaktadir.
[Hazirladiginiz 6rnegi/ornekleri okuyun]

[veya asagida verilen 6rnekleri kullanabilirsiniz:]

* Ge¢ gelme durumunda ne yapmaliyiz? Bazi katilimcilar gelmediginde
beklemek icin oturumu 15 dakika sonra baglatalim mi?

= Dikkatimizi dagitmamasi ve grubu etkilememesi icin cep telefonu
konusunda ne yapmaliyiz? Oturum sirasinda telefonlari kapatmali
miyiz yoksa sessize mi almaliyiz? Veya 6nemli bir aramayi yanitlamalari
gerektiginde insanlar disari ctkmali mi?

[Ayrica, herhangi bir katilimcinin ¢ocugunu yaninda getirmesi kaynakl
rahatsizliklar ya da icki veya uyusturucu kullanimi konusunda neler
yaplilabilecegi gibi diger konulara iliskin kurallari da g6z 6ntinde bulundurun].

e Kurallar hakkinda sorusu olan var mi?

e Tartistigimiz tim temel kurallara katiliyorsaniz, basinizi sallayin [veya baska
bir katiliyorum isareti kullanin, 6rnegin “evet” deyin veya el kaldirnn].

e Tim kurallara uyamayacaksaniz veya hepsine katilmiyorsaniz, gruba
gosterdiginiz ilgi icin tesekkur ederiz, ancak bu kurallar herkesin glivende
ve desteklenmis hissetmesini saglamak icin 6nemli oldugundan kurstan
ayrilmanizi 6neririz. Ayrilmak isteyen var mi? Varsa,

[yardimai kolaylastirici] temel kurallarla ilgili herhangi bir sorun hakkinda
sizinle gorusebilir.

[Kurallara uymayan kisilerin ayrilmasi icin zaman taniyin.]

e Kurallar kabul ettiginiz icin tesekkiir ederiz.

e Lutfen simdi baslayalim. Ses kaydini baslatacagim.

e Umarim bu oturumdan keyif alirsaniz.
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Onemli notlar

Kafasi karisan, nereye oturacagini bilmeyen veya ne oldugundan emin olmayan

katilimcilar varsa:
Istedikleri yerde oturabileceklerini, oturumun yakinda baslayacagini ve bu durumlarin

oturum devam ettikce netlesecegdini soyleyin.

Temel kurallari kabul etmedikleri icin ayrilanlar varsa:
e Kisilerin kalmak zorunda hissetmemeleri 6nemlidir.
® Gitmek ya da kalmak istemelerinin onlarin se¢cimi oldugunu unutmayin. Kisiler
istedikleri zaman ayrilabilirler.
® Onlara arkadasca yaklasin ve geldikleri icin tesekkur edin.
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YONERGELERI

1. OTURUM: DUNYAYLA BAGLANTI KURMA

‘ Giris

Genel Agiklama: Katihmcilara kurs hakkinda bilgi verilir.
(2 dakika)

Ses kaydinin ilk ciimlesi

@ “Buguin buraya, stres yonetimi kursuna geldiginiz icin tesekkur ederiz. Bugiin bu-
raya, stres yonetimi kursuna katilmaya geldiginiz icin tesekkiir ederiz”

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

@ Ses kaydini oynatmaya devam edin.
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‘ Bugiin nelere deginecegiz?

Genel aciklama: Oturumun icerigi acgiklanir.
(3 dakika)

Ses kaydinin ilk ciimlesi

“Buguinki oturumda stresi tanimlayacagiz ve stresin insanlari genellikle nasil
@ etkiledigini anlamaya calisacagiz. Buglinkii oturumda stresi tanimlayacagiz ve
genellikle insanlari nasil etkiledigini 6grenecegiz”

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

Yapilacak herhangi bir faaliyet bulunmamaktadir.
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‘ Strese, diisiincelere ve hislere takili kalma hakkinda daha fazla bilgi

Genel Aciklama: “Stres” ve “duslince ve hislere takili kalma” kavramlari agiklanir.
(yaklasik 5 dakika)

Ses kaydinin ilk ciimlesi

Q Stres, bize zor gelen herhangi bir duruma karsi verdigimiz dogal bir tepkidir. Stres,
zor oldugunu dustindigimuz herhangi bir duruma verdigimiz dogal bir tepkidir.”

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

Q “Kolaylastirici gruba simdi Resim 1.1'i gosterecek.”

Q’) Resim 1.1'i gosterin.

Q Q”Kolayla§tlr|C| gruba simdi Resim 1.2'yi gosterecek.”

Resim 1.2'yi gosterin.

ISTEGE BAGLI OLARAK: Sesi duraklatin ve resmi kisaca aciklayin (gerekirse ilgili
bolumleri gostererek):

%'7 ® Bu resimde, adamin dikkati diistinceleri ve hisleri nedeniyle o kadar dagilmis
ki sanki oltaya takilmis bir balik gibi gortintyor. Bu diistincelere ve hislere
takili kaldiginda, cocuklarla oynamaya tam anlamiyla odaklanamaz.

Duraklatilmissa, ses kaydini oynatmaya devam edin.

@, ﬂ”KoIayIa§tlr|C| gruba simdi Resim 1.3'G gosterecek”.
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Resim 1.3 gdsterin.

ISTEGE BAGLI OLARAK: Sesi duraklatin ve resmi kisaca aciklayin (gerekirse ilgili
boltmleri gosterin):

® Bu resim, stresli bir durumun ortasinda stresli diistince ve hislere kapilan
birini gosteriyor. Stresli duistince ve hislere kapildigimizda, genellikle

{].7 degerlerimizden veya bizim icin 6nemli olanlardan uzaklasiriz. Sag tarafta

ise degerlerimizden uzaklastigimizda neler olabilecegine dair 6rnekler

bulunmaktadir; rnegin, baskalariyla tartisabiliriz. Sag tarafimizda da

degerlerimize uygun hareket etme ve hayatimiza anlam katanlara dair

ornekler bulunmaktadir; 6rnedin, baskalarina yardim etmek veya onlarla

ilgilenmek gibi.

Duraklatilmissa, ses kaydini oynatmaya devam edin.

"Diisiincelere ve hislere takili kalma” kavrami hakkinda kafasi karigan katihmcilar varsa:
Kafanizin karistigini gérebiliyorum. Yeni bir bilgi 6grenmek zor olabilir. Bu grupta olmak
baslangicta biraz garip gelebilir; ancak sadece ses kaydini dinlemeyi deneyin. Bu durum
zamanla daha da netlesecek.

Cok fazla kisinin kafasi karigsmissa, ses kaydini durdurmayi ve soyle bir agiklama
yapabilirsiniz:

“Duisuncelere ve hislere takili kalma” sikinti veren bir diistince veya hissin dikkatinizi
yaptiklarinizdan uzaklastirmasi anlamina gelmektedir. Ornegin, arkadaslarinizla
konusuyorsunuz ve ardindan stresli bir sey diistinmeye basliyorsunuz. Bu durum sizin
“takili kalmaniza” neden oluyor. Distincelerinizde kayboluyorsunuz ve artik arkadaslarinizla

konusmaya odaklanamiyorsunuz.
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‘ Ne ictiginin Farkinda Olma (alistirma)

Genel Aciklama: Bir faaliyete odaklanmanin, stresi yonetmede nasil yardimci
(yaklasik 15 dakika) olabilecegine dair bilgi verilir ve 6rnek alistirma yapilir.

Ses kaydinin ilk ciimlesi

Q “Codu insan stres seviyeleri arttikca dikkatlerinin daha kolay dagildigini fark eder.”

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

@ Q”Kolayla§tlr|C| gruba simdi Resim 1.4’ gosterecek.”

Resim 1.4'G gosterin.

ISTEGE BAGLI OLARAK: Sesi duraklatin ve Resim 1.4'(i kisaca aciklayin.

{]'7 e Resimdeki kiz dustincelerine ve hislerine o kadar takili kalmis ki
arkadaslarinin konugsmalarini takip etmekte zorlaniyor.

Duraklatilmissa, ses kaydini oynatmaya devam edin.

@ Q”Kolayla§tlr|C| simdi herkese icecek vermek icin bu kaydi duraklatacak.
Ardindan, kolaylastirici ses kaydini devam ettirecek.”

@ Ses kaydini duraklatin.

[Yonergeleri okuyun:]

e Bu alistirma icin size licecegin adi] dagitacagim. Normalde
yaptiginiz gibi birka¢ yudum alin ama hepsini icmeyin.

licecekleri dagitin. Bir katihmci icecegini bitirirse, yeniden doldurun ve
katihmcilara iceceklerini bitirmemelerini hatirlatin. Ardindan sdyle sdyleyin:]

® Hepiniz birka¢ yudum [icecedin adi] ictiniz.

e Simdi bu alistirma icin, [icecedin adi], biraz daha ama
normalde yaptigimizdan farkh olarak icecegiz.

e Stresli oldugumuzda, mesgul oldugumuz seyleri cogu zaman dikkatimiz ¢ok
dagilmis bir sekilde yapariz ve ne yaptigimiza gercekten dikkat etmeyiz.
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e Ugrastigimiz seye odaklanmak ve ona gereken dikkati vermeyi 6grenmek
hayatimizdaki stresi daha iyi yonetmemize yardimai olabilir.

@ e Odaklanma ve dikkatimizi vermeyi bir icecek icerek uygulayacagz.

e Simdi sesi yeniden baslatacagim ve bu alistirmanin nasil yapildigini
aciklayacagim. Lutfen dikkatlice dinleyin ve yonergelere uyun.

Katilimcilara ne ictiginin farkinda olma alistirmasini gosterin.

@ Ses kaydini oynatmaya devam edin.

Bu alistirmadan dolayi kafasi karigan veya alistirmanin amacinin ne oldugunu soran
kisiler varsa:

Bu alistirmanin amaci, tiim dikkatinizi yaptiginiz faaliyete, yani bu durumda bir icecek icmeye,
vermeyi deneyimlemektir. Bu alistirmada [icecegin adi] icmek normalde
yaptigimizdan farklidir cinkl genellikle icme eylemine ¢ok fazla dikkat etmeyiz. Tim
dikkatimizi bir seye vermeyi 6grenmek, stresi daha iyi yonetmeyi 6grenmenin ilk adimidir.

Bu alistirma sirasinda bir icecek icmek uygun degilse (6rnegin, pratik nedenlerle,
kiiltiirel nedenlerle veya diger baglamsal faktorler nedeniyle):

Bu oturum sirasinda, alistirmayi yapmak herhangi bir nedenden dolayi uygun degilse,
katihmcilardan sadece ses kaydini dinlemeleri, alistirmayi yapmamalari istenebilir.

“Ne ictiginin Farkinda Olma” alistirmasinin uygun olmadigi ortamlarda alternatif olarak “Bir

olmadigini degerlendirin.

62



1. OTURUM

YONERGELERI

‘ Neleri fark ettiniz? (Ne ictiginin Farkinda Olma Alistirmas)

Genel Aciklama: Tartisma yapilir.
(yaklasik 25 dakika)

Ses kaydinin ilk ciimlesi

Q “Birazdan iki veya ¢ kisilik kiiclik gruplar olusturmanizi isteyecegiz. Bu gruplarda,
alistirmayi yaparak neleri fark ettiginizi birkag¢ dakika tartismanizi istiyoruz

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

Q Q”Kolayla§tlr|C|, gruba yonelik yonergeler iceren Sayfa 1.1'i okumak icin bu kaydi
duraklatacak.”

@ Ses kaydini duraklatin.

[Asagida verilen Sayfa 1.1'i okuyun:]

@ e Litfen simdi tartismak icin yaninizda oturan kisiye déniin:

= “Neictiginin Farkinda Olma” alistirmasi 6zelinde en ilging veya farkl

buldugunuz sey nedir?

Bu tartismanin suresi 1 dakika 30 saniyedir. Zamanlayicinizi kullanin. Gerekirse
soruyu tekrarlayin.

ISTEGE BAGLI: Katilmailar ilging veya farkli bulduklari herhangi bir seyi

tanimlamakta gui¢liik ¢ekiyorlarsa, su sorulari sorabilirsiniz: Bu alistirma
licecegin adi] normal icme seklinizden nasil farkli?

licecegin adi] ile ilgili daha 6nce normalde fark etmediginiz bir sey var mi?

Ornegin sivinin yiizeyindeki desenler, yiizeyden yansiyan isik, icecegin kokusu

veya agizda biraktigi tat?

@ Ses kaydini baglatin ve tartismanin sona erdigini belirten zil sesini bekleyin.

Q ﬂ”KoIayIa§tlr|C|, 1.2'yi okumak igin bu kaydi duraklatacak.”

@ Ses kaydini duraklatin.

63



KENDI KENDINE YARDIM VE FAZLASI (KY+):
YETISKINLERE YONELIK GRUP TEMELLI STRES YONETIMi KURSU

[Asagida verilen Sayfa 1.2'i okuyun:]

e Bu alistirma sirasinda, Merakla Dikkatini Verme becerisini uyguladiniz.
Bir seye bu kadar 6nem vermek, genellikle dikkatimizin dagildigi ve
dislincelerimize takil kaldigimiz glinliik hayattan farkl hissettirmis olabilir.

Ornegin, ...
[Onceden hazirladiginiz 6rnedi okuyun:]

[veya asagida verilen 6rnegi okuyun]

= Diuslncelerinize veya hislerinize takili kaldiginiz icin arkadaslarinizin
soylediklerine dikkatinizi vermiyorsunuz ve bu, onlari tizebilir.
Arkadaslarinizi dikkatli bir sekilde dinlerseniz, icinde bulundugunuz
andan daha ¢ok keyif alabilir ve birbirinize daha iyi destek olabilirsiniz.

K

[Asagida verilen Sayfa 1.2'yi okumaya devam edin:]

e Simdi, yine yaninizda oturan kisiyle litfen bu soruyu tartisin:

= Tipki bir icecek icmeye odaklandiginiz gibi, 5Snemsediginiz insanlara ve
yaptiklariniza tim dikkatinizi verirseniz, hayatinizda ne gibi gelismeler

olurdu?

Bu tartismanin suresi 2 dakikadir. Zamanlayicinizi kullanin.

Ses kaydini baslatin ve tartismanin sona erdigini bildiren belirten zil sesini
bekleyin.

ﬂ”KoIayIa§tlr|C|, 1.3’ okumak icin bu kaydi duraklatacak.”

® @ @ @

Ses kaydini duraklatin.
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[Asagida verilen Sayfa 1.3'U okuyun:]

e Merakla Dikkatini Verme, iyi ya da koti olarak yargilamadan, o anda olan
bitene tim dikkatimizi vermek anlamina gelmektedir.
Ornegin, ...

[Onceden hazirladiginiz 6rnedi okuyun:]

[veya asagida verilen 6rnegi okuyun]

= Yemek yemeye de merakla dikkatinizi verebilirsiniz. ilk birka¢ dakika,
tim farkh renkleri, sekilleri, kokulari, tatlari ve dokulari fark ederek
her lokmaya gercekten dikkat etmek icin bes duyunuzu kullanin.
Parmaklarinizla yiyorsaniz, yemegi tutarken parmaklarinizda
hissettiklerinize odaklanin.

e Simdi, yaninizdaki kisiye donerek, litfen su soruyu tartisin:

= Onumizdeki hafta boyunca, giin icinde nelere merakla dikkatinizi
verebilirsiniz? Size sadece birkag 6rnek verdim. Bu 6rnekleri
kullanabilirsiniz veya tiim dikkatinizi vererek yapabileceginiz kendi
aktivitelerinizi olusturabilirsiniz.

Bu tartismanin siresi 1 dakika 30 saniyedir. Zamanlayicinizi kullanin.

[Asagida verilen Sayfa 1.3’ okumaya devam edin:]

e Simdi, yine yaninizda oturan kisiyle, litfen ikinci soruyu tartisin:

= Onumiizdeki hafta boyunca, kimlere merakla dikkatinizi verebilirsiniz?
Bu kisilerle gercekten ilgileniyor musunuz veya bu kisilere yakinlik
gosteriyor musunuz? Bu kisiler ailenin bir ferdi, bir arkadasiniz veya

cocuklariniz olabilir. Bu, ne séyleyeceklerini veya yapacaklarini zaten
bildiginizi varsaymadan, sdylediklerine veya yaptiklarina tim dikkatinizi

vermek anlamina geliyor.

Bu tartismanin siresi 1 dakika 30 saniyedir. Zamanlayicinizi kullanin.

Ses kaydini baglatin ve tartismanin sona erdigini belirten zil sesini bekleyin.
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Q

Q‘Simdi, kolaylastirici merakla dikkatini vermenin yollarini bulmakta
guclik ¢ceken kisiler varsa, bu kisilere grup halinde yardimci olmak icin kaydi
duraklatacak. Ardindan, kayda devam edecek.”

[ISTEGE BAGLI: Ses kaydini duraklatin ve aciklayin:]

Merakla dikkatinizi verebileceklerinize birkac 6rnek daha verecegim. Ornegin,

birazdan okuyacagim aktiviteleri yaparken merakla dikkatinizi verebilirsiniz.

[Onceden hazirladiginiz 6rnegi okuyun:]

[veya asagida verilenleri kullanin]
® Ydlrirken

e Temizlik yaparken

® Yemek pisirirken

e Banyo yaparken/kisisel bakim yaparken

e Bir arkadasinizla veya aile ferdiyle konusurken.

[Ses kaydi duraklatilmissa, ses kaydini oynatmaya devam edin]

Q”Kolayla§t|r|C| simdi sesi 10 dakika duraklatacak.”

Ses kaydini duraklatin.

SRIONES

10 dakikalik bir ara vermek icin zamanlayicinizi kullanin. Ayaga kalkin ve
gerekirse ara verilecegini aciklayin.
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Onemli notlar

ilk grup aktivitesi ile ilgili sorunlar varsa:
Insanlarin katilmak istemeyebileceklerinin, emin olamadiklarinin veya konusmak
istemeyebileceklerinin farkinda olun. Katilimcilarin rahat hissetmeleri biraz zaman alacaktir.

Bir kavram veya alistirmadan dolayi kafasi karisan katilimcilar varsa:

Kursun bir kismini anlayamamaniz normal. Sadece dinlemeye devam edin ve sizin icin net ve
anlasihir olan kisimlara odaklanin.
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(10 dakikalik ara)

Genel aciklama: 10 dakikalik ara verilir.
(yaklasik 10 dakika)

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

{;,7 10 dakikalik ara suresince herhangi bir sey yapmaniz gerekmez. Katiimcilar bu
sureyi diledikleri gibi kullanabilirler.

@ 10 dakika bittikten sonra ses kaydini oynatmaya devam edin.

AR A bitti. Lutfen, kursun bir sonraki bolimi icin yerinize gegin.”

Q Q”Kolayla§tlr|a, herkes yerine gecerken bu kaydi duraklatacak ve herkes yerine
oturdugunda kayda kaldigi yerden devam edecek.”

% Gerekirse, herkes yerine gecene kadar ses kaydini duraklatin. Herkes yerine
oturdugunda sesi yeniden baglatin.

Onemli notlar

Ayrilmak isteyen katilimcilar varsa:
Bu normal bir durumdur. Bu katihmcilara, istedikleri zaman geri gelebileceklerini ve KY+
kursunun, tim oturumlara katilim saglandigi zaman ise yarayacagini hatirlatin.

Katimcilar ek yardim talep ederse veya sorunlarlm-ta-rtl.gmak-listerse'.l

Sorularin ve sorunlarin nasil yonetilecegi ile ilgili olaniAlt Bolum 6.4 vé 6.5'e bakin (1. Bolim)
Kurs icerigiyle ilgili sorular igin soyle soyleyebilirsiniz:

ilerledikce bu kurs hakkinda bazi seyler daha da netlesecek. Liitfen dinlemeye devam edin ve

sorularinizin yanitlanip yanitlanmadigini degerlendirin.

Siireyi takip etme:
Verilen aranin suresini takip ettiginizden emin olun.
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‘ Duygu firtinalan

Genel Aciklama: Duygu firtinalari aciklanir.
(yaklasik 3 dakika)

Ses kaydinin ilk ciimlesi

“Daha 6nce de bahsettigimiz gibi, stresli oldugumuzda genellikle sikinti veren
disunceler ve hisler ortaya cikar. Sikinti veren distinceler ve hisler her tirli stresin
Q dogdal bir parcasidir. Ancak, sikinti veren diistince ve hislerin hepsi ayni anda
ortaya cikarsa, hepsine hakim olamayiz ve dustincelerimizde kayboluruz. Kursta,
bu durumu “duygu firtinalan” olarak adlandiracagiz.

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

Yapilacak herhangi bir faaliyet bulunmamaktadir; sadece dinleyin.

Onemli notlar

Merakla dikkatini vermek ne demek?

Bu, etrafimizdaki diinyaya dikkatimizi vermek ve o an olan her seye, sanki onu ilk kez

gorlyormus gibi merakla odaklanmak demektir.

Kolaylastiricilar icin ek aciklama

Duygu firtinasi nedir?

"Duygu firtinasi’, sikinti veren diisiincelerimize ve hislerimize hakim olamama hissidir. Duygu
firtinalar Gzuintd, kayip ve kederle, 6fkeyle veya korku ve endiseyle dolu olabilir. Bazi duygu
firtinalar o kadar blyuktir ki, bu duygularin hepsini kapsar.
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‘ Diinyayla Baglanti Kurma

Genel Aciklama: Diinyayla Baglanti Kurma becerisi aciklanir ve uygulanir.
(yaklasik 12 dakika)

Ses kaydinin ilk ciimlesi

Q “Kendimizi, “Diinyayla Baglanti Kurma” olarak adlandirilan bir ydontemle
uzaklastirabiliriz”

Kolaylastiricilarin yapmasi gerekenler

@ L\ “Bir sonraki maddeye gecerken, kolaylastirici gruba Resim 1.5'i gosterecek.”

Resim 1.5'i gosterin.

@ L\ “Bir sonraki maddeye gecerken, kolaylastirici gruba Resim 1.6yl gosterecek.”

Q’) Resim 1.6'y1 gosterin.

Diinyayla baglanti kurma becerisi ile ilgili yonergeleri duydugunuzda, ses ile
birlikte yonergeleri de takip edin.

@7 Kolaylastirici: Gozlerinizi kapatmaktan rahatsiz olmayacaksaniz diinyayla baglanti
kurma alistirmasini yaparken gozlerinizi kapatin.

Yardimci kolaylastirici: Herhangi bir katilimcinin bireysel destege ihtiyaci olup
olmadigini gérmek icin gozlerinizi acik tutun.
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Katilmcilar dogru yapmadiklarini diisiiniiyorlarsa:

Diinyayla baglanti kurmanin amaci, su anda olan her seyle baglanti kurmaktir. Dikkatiniz
dagilirsa, dikkatinizin dagildigini fark edin ve ardindan dikkatinizi tekrar nefesinize verin.
Dikkatinizin dagilmasi normaldir ve yanlis yaptiginiz anlamina gelmez.

Bu alistirmayi yaparken bazi katiimcilar rahatsiz hissediyorsa:
Sorun degil, sizi rahatsiz eden kisimlari atlayabilirsiniz.

Bazi katilimcilarin dikkati dagildiysa:

Bu normaldir ve bu katilimcilara yardim etmek icin bir sey yapmaniza gerek yoktur. Biri
yardim isterse, alistirmayi ellerinden geldigince denemelerini ve takip etmelerini hatirlatin;
kurs sirasinda alistirma yapmak icin baska firsatlar da olacaktir.

Bir katilimci “yasanan kotii bir olaya neden dikkatimizi vermeliyiz?” seklinde bir soru
sorarsa:

Yasanan her tiirli duruma dikkatimizi vermek isteriz ¢linku sikinti veren distinceler ve hisler
bizi ele gecirerek bize yardimci olabilecek faaliyetleri yapmamiza engel olabilir. Bu distlince ve
hislerden uzaklasirsak, nasil tepki verecegimizi daha iyi tespit edebiliriz.

Birisi basinin dondiigiinii veya sersemledigini soylerse:
Bunun nedeni, katilimcilarin cok derin veya ¢ok hizli nefes almalari olabilir. S6yle
soyleyebilirsiniz:

® Bu, normal bir seydir. Cogu zaman basiniz donulyor veya sersemlemis hissediyorsaniz,
bu, cok hizli veya cok derin nefes aldiginiz anlamina gelmektedir. Daha yavas nefes

almayi deneyebilirsiniz.

Genel olarak katilimcilarin cogunun bu alistirma nedeniyle kafasi karisiyorsa:

e Bunlar yeni kavramlar oldugu icin kursun bir kismi sizin icin net degilse sorun degil.
Lutfen sadece dinlemeye devam edin, alistirma yapmaya ve neler oldugunu anlamaya

calisin.

¢ Dunyayla baglanti kurma becerileri, su anda ne yaptiginiza dikkatinizi vermenize
yardimci olarak, diistincelere veya hislere takili kaldiginizda size yardimci olur.
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Kolaylastiricilar igin ek agiklama

Kolaylastiricilar icin aciklama: Diinyayla baglanti kurma nedir?

Dunyayla baglanti kurma, duygu firtinalarini ve yogun duygusal durumlari yonetmek

icin basvurulabilecek bir tekniktir. Boyle anlarda diisiindlklerimiz ve hissettiklerimiz

icinde kaybolabilir ve yaptiklarimizla baglantimizi kaybedebiliriz. Bu alistirma, bizi icinde
bulundugumuz ana geri getirir. Diinyayla baglanti kurma teknikleri degisiklik gosterebilse
de ¢ogu teknik, bes duyuyu (ses, dokunma, koku, tat ve gérme) kullanarak insanlarin icinde
bulunduklari anla ve yerle baglanti kurmalarini saglar. Kullanilan diger diinyayla baglanti
kurma teknikleri nefese odaklanir.

Dunyayla baglanti kurma ile, sikinti veren dusiincelerimizden ve hislerimizden kurtulmaya
calismiyoruz. Tam tersine, bu diistince ve hislerden uzaklasmaya ve bunlari geride birakirken
cevremizdeki diinyayla baglanti kurmaya ¢alisiyoruz.
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‘ Tartisma

Genel aciklama: Diinyayla baglanti kurma tzerine tartisilir.
(yaklasik 6 dakika)

Ses kaydinin ilk ciimlesi

@ “Birazdan, az once kisa olarak yaptigimiz diinyayla baglanti kurma alistirmasini
tartismak icin iki veya ug kisilik gruplar olusturacagiz”

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

Q”Kolaylag,tlrlu simdi bize insanlarin konusmak istemedikleri takdirde elleriyle
yapabilecekleri isaretleri hatirlatacak.”

“Konusmak istemiyorum”isaretini gosterin.

Q”Kolayla§tlr|C|, Sayfa 1.4’G okumak icin kaydi duraklatacak.”

Ses kaydini duraklatin.

[Asagida verilen Sayfa 1.4'U okuyun:]

e Lutfen yaninizda oturan kisiye doniin ve su soruyu tartisin:

= Dinyayla baglanti kurma becerisi sizin icin nasildi?

Bu tartismanin surresi 2 dakikadir. Zamanlayicinizi kullanin.

Q| D | F| @

[Asagida verilen Sayfa 1.4'U okumaya devam edin:]

e Ardindan, litfen su soruyu tartisin:

= Diinyayla baglanti kurma hayatinizda size nasil yardimci olabilir?

Bu tartismanin surresi 2 dakikadir. Zamanlayicinizi kullanin.

@@ K

Ses kaydini baslatin ve tartismanin sona erdigini belirten zil sesini bekleyin.
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Onemli notlar

Diinyayla baglanti kurmanin yararl olabilecegi bazi genel durumlari agiklayabilirsiniz:

e Dinyayla baglanti kurma, diistincelere veya hislere kapildiginizda, diistinceye degil,
olana odaklanmaniza yardimai olabilir.

e Farkli bir sekilde (bir sey icmek, sigara icmek veya biriyle tartismak gibi) tepki vermek
istemiyorsaniz yardimci olabilir.

e Ornegin, diinyayla baglanti kurma giinliik yasantinizda su sekilde size yardimai olabilir.
Onceden hazirladiginiz 6rnegi okuyun:

Veya asagida verilen 6rneklerden birini okuyun:

= Baziinsanlar kendilerini stresli hissettiklerinde, alkol veya diger maddelere
yonelebilir ve bu da onlar i¢cin daha fazla soruna neden olur. Diinyayla baglanti
kurma, siddetli bir istege yenik diisilmemesine yardimci olabilir.

= Bir durum icin ¢cok endiseleniyorsunuz ve bunu diistinmeden yapamiyorsunuz ama
birinin sizin yardiminiza ihtiyaci var. Duinyayla baglanti kurma, icinde bulundugunuz
ana ve yere dikkatinizi yeniden vermenize ve sizden yardim isteyen kisiye
odaklanmaniza yardimci olabilir.
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‘ Diinyayla Baglanti Kurma becerisinin uygulanmasi

Genel Aciklama: Diinyayla baglanti kurma becerisini uygulama ile ilgili ek tartismalar
(yaklasik 10 dakika) yaplilr.

Ses kaydinin ilk ciimlesi

“Diinyayla baglanti kurma becerileri pratik gerektirir. Az 6nce birlikte yaptigimiz
Q alistirmalar bir baslangi¢ noktasi olarak faydahdir; ancak, oturumlar arasinda
diinyayla baglanti kurma alistirmasi yapmak size daha ¢ok yardimci olacaktir”

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

@ Q”Kolaylag,tlrlu, Sayfa 1.5'i okumak i¢in bu kaydi duraklatacak.”

@ Ses kaydini duraklatin.

[Asagida verilen Sayfa 1.5'i okuyun:]

¢ Diinyayla baglanti kurma, t¢ temel adimdan olusmaktadir:

= 1. adim: Dikkatinizi su anda nasil hissettiginize ve ne dusindigliniize
verin. Stresli veya bir duygu firtinasina yakalanmig gibi mi
hissediyorsunuz?

@ = 2.adim: Ayaklarinizi yere dogru bastirarak, bedeninizi esneterek ve
nefesinize odaklanarak yavasca hareket edin ve viicudunuzla bag
kurun. Yavasca nefes alabilir veya dogal akisinda nasil nefes aldiginizi
gozlemleyebilirsiniz.

= 3. Adim: Cevrenize yeniden odaklanin, ne yaptiginiza ve gérdiguniiz,
duydugunuz, dokundugunuz, tadina baktiginiz ve kokladiklariniza
merakla dikkatinizi verin.
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e Diunyayla baglanti kurmanin uzun siirmesi gerekmez. Bulundugunuz ortam

sessiz olmasa bile, gozleriniz acikken sadece 1-2 dakika bile olsa istediginiz

zaman, istediginiz yerde uygulama yapabilirsiniz.

e Bir seyi beklerken veya yikama, yemek yeme veya yemek yapma gibi bir

faaliyetten 6nce veya sonra uygulama yapabilirsiniz.

® Beceriye dair uygulama yapmak son derece 6nemlidir ¢linkii uygulama
yaptiginizda stresli durumlarda diinyayla baglanti kurma becerisini
uygulamak daha kolay olacaktir.

e Dinyayla baglanti kurma becerisi, 6zellikle stresli durumlar veya duygu

firtinalar sirasinda yararlidir. Ornegin, diinyayla baglanti kurma 6zellikle
asagida verilen durumlarda yararh olabilir.

[Onceden hazirladiginiz 6rnekleri okuyun:]

[Veya asagida verilen 6rnekleri okuyun:]

= Cocuklariniza kizdiginiz veya onlara sinirlendiginiz zamanlar,

= Uyuyamadiginizda,

= Geg¢miste yasanan olumsuzluklarn diisiindugunuzde veya gelecek icin
kaygilandiginizda.

[Asagida verilen Sayfa 1.5'i okumaya devam edin:]

e Simdi yaninizdaki kisiyle birlikte diinyayla baglanti kurma becerisinin

nasil uygulanacagini gézden gecirin. U¢ temel adim nedir? Bu adimlari
ezberlemek icin birbirinize yardim edin.

e Dinyayla baglanti kurma becerisinin nasil uygulanacagi konusunda kafaniz

karisirsa, litfen elinizi kaldinn [veya kulttrel olarak uygun bir hareket], size

yardimci olacagiz.

Bu tartismanin suresi 1 dakikadir. Zamanlayicinizi kullanin. Katilimcilarin
bircogunun duinyayla baglanti kurma becerisinin nasil uygulanacagi konusunda
kafasi karisiksa, Gi¢ adimi tim gruba tekrar hatirlatin.
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[Asagida verilen Sayfa 1.5'i okumaya devam edin:]

e Ardindan, diinyayla baglanti kurma becerisini uygulamak icin bir plan yapin.
@ Birbirinize su soruyu sorun:

= Onuimiizdeki hafta boyunca, her giin ne zaman, nerede ve kac kez
diinyayla baglanti kurma becerisine dair uygulama yapacaksiniz?

Bu tartismanin surresi 2 dakikadir. Zamanlayicinizi kullanin.

[Asagida verilen Sayfa 1.5'i okumaya devam edin:]

e Simdi birbirinize su soruyu sorun:

@ = Dinyayla baglanti kurma becerisini uygulamayi kendinize nasil
hatirlatacaksiniz? Ornegin, alarm kullanabilir, birinin size hatirlatmasini
isteyebilir veya bir seyi yikamak gibi gunlik yaptiginiz seylerden 6nce
veya sonra bu alistirmayi yapmayi aliskanlik haline getirebilirsiniz.

Bu tartismanin suresi 2 dakikadir. Zamanlayicinizi kullanin.

@ Ses kaydini baslatin ve tartismanin sona erdigini belirten zil sesini bekleyin.

Onemli notlar

Katilmcilar bu alistirmayi anlamazlarsa:

Yeni bir bilgi 6greniyorsunuz ve yeni bir sey 6grendiginizde uygulama yapmaniz gerek.
Kendinize uygulama yapmay! hatirlatacak fikirler bulabilir misiniz? Ornegin, giiniin
hangi saatinde uygulama yapmayi deneyeceksiniz? Uygulama yapmayi kendinize nasil
hatirlatacaksiniz?
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‘ Bugiinkii oturumun ozeti

Genel aciklama: Oturum oOzetlenir.
(yaklasik 2 dakika)

Ses kaydinin ilk ciimlesi

Q “Simdi, buguinki oturumda neler yaptigimizi hizlica gézden gecirecegiz.”

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

Yapilacak herhangi bir faaliyet bulunmamaktadir; sadece dinleyin.

Onemli notlar

Bu bolim icin herhangi bir 5nemli not bulunmamaktadir.
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YONERGELERI

‘ Son alistirma

Genel Aciklama: Oturumda 6grenilen bilgilerin 6zetlenmesine yonelik yonergeler
(yaklasik 5 dakika) icerir.

Ses kaydinin ilk ciimlesi

@ “Buglinkli oturumun sonuna yaklasiyoruz, bu nedenle son bir alistirma daha
yapacagiz”

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

Q’) Alistirma yonergelerini duydugunuzda, bunlar grupla birlikte yapin.

“Ve elbette buglin 6grendigimiz alistirmalari her uygulayisinizda daha iyi sonuglar
@ elde edeceksiniz. Size bu alistirmalarda iyi sanslar dileriz. ikinci oturumda
gorismek Gzere!”

[Oturumun sonunda sunlari sdyleyin:]

e 1. oturuma katildiginiz icin tesekkiir ederiz. Oniimuzdeki hafta boyunca,

[itfen buglin 6grendigimiz iki ana beceriye dair uygulama yapin:

= Birinci beceri, tipki Ne ictiginin Farkinda Olma alistirmasinda yaptiginiz
gibi, Merakla Dikkatini Verme. Oniimiizdeki hafta boyunca, hayatinizdaki
bir veya iki kisiye ve yemek yemek veya yirimek gibi bir veya iki giinliik
aktiviteye tiim dikkatini vererek uygulama yapin.

@ = kinci beceri, ne diisiindiigiiniizii ve hissettiginizi fark ettiginiz,

yavasladiginiz, viicudunuzla baglanti kurdugunuz ve ardindan ne
yaptiginiza yeniden odaklandiginiz Diinyayla Baglanti Kurma becerisidir.
Her biriniz Diinyayla Baglanti Kurma becerisine dair uygulama yapmaya
ve bunu kendinize nasil hatirlatacaginiza dair bir plan yapiniz.

e Bu kurstaki becerileri hayatinizda daha kolay kullanabilmeniz icin becerilere
dair uygulama yapmanin énemli oldugunu unutmayin. Her giin birkag
dakikaligina da olsa mimkin oldugunca ¢ok calisin ve uygulama yapin.
Zamanla bu becerileri kullanmak daha kolay ve daha otomatik hale
gelecektir.
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Simdi size bugtin ele aldiklarimizi 6zetleyen bir kitap verecegdiz. Bu kitap,
cogunlukla bazi kelimelerle aciklanan resimlerden olusmaktadir. Okuma

bilmiyorsaniz bile kitaba bakmakta fayda var ¢linkii 6grendiklerinizi size

hatirlatabilir. Ayrica birinden kitabi size okumasini isteyebilirsiniz. Bugiin ele
aldiklarimizin tamamini 1. bolimde bulabilirsiniz. [Kitabi ve 1. bolumu gruba
gosterin.]

Ayrica, kitabin sonunda temel becerilerin her birini 6zetleyen kisa bir
bolim bulunmaktadir. [Kitabin sonunda yer alan Diinyayla Baglanti Kurma

becerisinin 6zetini gosterin]

[Kursla birlikte sesli alistirmalar kullaniyorsaniz, sdyle séyleyin:] Ayrica
kursun parcasi olan sesli alistirmalari kullanarak da Diinyayla Baglanti Kurma

becerisini uygulayabilirsiniz. [Sesli alistirmalarin nereden indirilebilecegini

aciklayin veya katilimcilarin bir cep telefonu kullanarak bunlari
kaydetmelerini saglayin.]

Bir sonraki oturumda goriismek tizere! [Katimcilara bir sonraki oturumun

ne zaman ve nerede olacagini hatirlatin.]

Onemli notlar

Bu bolim icin herhangi bir 6nemli not bulunmamaktadir.
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2.0TURUM

YONERGELERI

2. OTURUM YONERGELERI

KY+'ya Hos Geldiniz

Genel Aciklama: Samimi bir karsilama yapilmasini saglar.
(yaklasik 3 dakika)

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

@ :-E-ﬂ";e bulunan karsilama yazisini okuyun.

| -y

@ Ses kaydini baslatin.

Onemli notlar

Gegen hafta katilmayan kisiler varsa:
Bu kisileri gruba katilmaya davet edin ve 6nceki hafta yapilan oturumunun 6zetinin

yapilacagini agiklayin.
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2. OTURUM: SIKINTI VEREN DUSUNCE VE HISLERDEN UZAKLASMA

‘ Giris

Genel Aciklama: Katilimcilar, son oturumdan bu yana fark ettikleri faydalar kisaca
(yaklasik 10 dakika) tartisir.

Ses kaydinin ilk ciimlesi

“Bes oturumluk stres yonetimi kursunun 2. Oturumuna geldiginiz igin tesekkur
Q ederiz. Gegen hafta yaptiginiz gibi, bugiin buraya gelmenin bircogunuz igin kolay
olmadigini ama simdi burada oldugunuzu fark edin.”

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

@ Q Kolaylastirici simdi konusmak istemediginizi belirten isareti gosterecek.

1. oturumda gosterdiginiz ayni isareti kullanin.

{l,y “Konusmak istemiyorum”isaretini gosterin. Temel kurallari gézden gegirirken
@ Q”Kolayla§tlr|a, Sayfa 2.1'i okumak i¢in bu kaydi duraklatacak.”

@ Ses kaydini duraklatin.

[Asagida verilen Sayfa 2.1'i okuyun:]

e Hatirlayacaksiniz, 1. oturumda Merakla Dikkatini Verme becerisini 6grendik.
Bu, iyi ya da koti olarak yargilamadan, o anda olup bitene tiim dikkatinizi
@ vermek icin bes duyunuzu kullanmak anlamina gelmektedir. 1. oturumda bu
beceriyi, [icecegin adi] yavasca icerek uyguladik. Yemek
yeme, ylriime, temizlik yapma veya yemek pisirme gibi herhangi bir glinliik

faaliyet sirasinda da tim dikkatinizi verebilirsiniz.
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e Lutfen yaninizdaki kisiye dontin ve su konulari tartigin:

= Gegen hafta en az bir kez Merakla Dikkatini Verme alistirmasi yaptiysaniz,

ne gibi faydalar gérdiiniiz? Ornegin:
- Yaptiginiz seye daha fazla odaklanmaniza yardimci oldu mu?
- Yaptiginiz bir seyin degerini anlamaniza veya bundan zevk almaniza

yardimci oldu mu?

= Alistirma yapamadiysaniz, gelecek hafta boyunca Merakla Dikkatini
Verme alistirmasi yapmak icin glinliik bir faaliyet secin ve bu becerinin

size nasil yardimci olabilecegini tartisin.

Bu tartismanin suresi 3 dakikadir. Zamanlayicinizi kullanin.

[Asagida verilen Sayfa 2.1'i okumaya devam edin:]

e 1. oturumda ayrica Diinyayla Baglanti Kurma adli bir beceriyi de 6grendik.
Bu, stresli durumlarda bize yardimci olabilecek bir beceridir. Bu beceri ti¢
temel adimdan olusmaktadir:

= 1. adim: Dikkatinizi, o anda nasil hissettiginize ve ne dusiindiguinuize

verin.

= 2.adim: Ayaklarinizi yere dogru bastirarak, esneyerek ve nefesinize

odaklanarak yavasca hareket edin ve viicudunuzla bag kurun.

= 3. adim: Cevrenize yeniden odaklanin, ne yaptiginiza ve gérdigunuz,
duydugunuz, dokundugunuz, tadina baktiginiz ve kokladiklariniza tim

dikkatinizi verin.

e Lutfen yaninizdaki kisiye dontin ve su sorulari sorun:

= Dinyayla Baglanti Kurma becerisini nasil uyguladin ve bu sana nasil

yardimci oldu?

= Dinyayla Baglanti Kurma becerisini uygulamadiysaniz, liitfen bu

alistirmasinin size nasil yardimci olabilecegini tartisin. Bugiinki
oturumun ilerleyen saatlerinde birlikte tekrar alistirma yapacagiz.

Bu tartismanin surresi 3 dakikadir. Zamanlayicinizi kullanin.

Ses kaydini baslatin ve tartismanin sona erdigini belirten zil sesini bekleyin.
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Onemli notlar

Uygulama yapmak ile ilgili sorunlar varsa:
Katimcilarin cogu uygulama yapmakta sorun yasadiklarini séyliiyorsa, sesi kisaca duraklatin
ve uygulama yapmak icin bazi énerilerde bulunun. Ornegin:

e Merakla Dikkatini Verme becerisine dair uygulama yapmak icin ¢ok fazla zamana

gerek yoktur. Bu, yurimek, birini dinlemek ya da yemek yemek gibi o anda yapmakta
oldugunuz faaliyete tim dikkatinizi merakla vermeniz anlamina gelmektedir.

¢ Diinyayla baglanti kurma becerisine dair sadece 1-2 dakika suren kisa bir uygulama
yaparak baslayin.

Ek bilgi icin, 1. B&lim; Alt B&IUm 8.11¢Kendi Kendine Alistirma Yapmak ile ilgili Sorunlar”
bashgina bakin. ~ “TTTTTTIIEEES
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YONERGELERI

‘ Bugiin nelere deginecegiz?

Genel Aciklama: Oturumda hangi konularin ele alinacagina dair bilgi verir.
(yaklasik 1 dakika)

Ses kaydinin ilk ciimlesi

“Bu oturumda, 6ncelikle birinci oturumun énemli noktalarini gézden gecirecegiz:
Stres nedir, sikinti veren dustince ve hislere nasil takilip kaliyoruz, ne yapiyorsak
Q yapalim daha iyi yapabilmek ya da yaptigimiz seyden daha ¢ok keyif alabilmek
icin dikkatimizi nasil odaklarnz ve duygu firtinalari ¢iktiginda nasil diinyayla bag
kuranz.”

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

Yapilacak herhangi bir faaliyet bulunmamaktadir; sadece dinleyin.

Onemli notlar

Bu bolim icin herhangi bir 6nemli not bulunmamaktadir.
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‘ Gecen haftanin ozeti

Genel Aciklama: Stresin, sikinti veren dstincelere ve hislere takili kalmanin ve bu
(yaklasik 3 dakika) durumun bizi olmak istedigimiz kisiden nasil uzaklastirdigr gézden
gecirilir.

Ses kaydinmn ilk climlesi

Q “Stresin zor bir durum karsisinda verilen dogal bir tepki oldugunu hatirhyor
olabilirsiniz”

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

@ ﬂ”KoIayIa§tlr|C|, gruba Resim 2.1'i gOsterecek.”

Resim 2.1'i gosterin.

ISTEGE BAGLI OLARAK: Kaydi duraklatin ve (gerekirse ilgili bdltimleri gdstererek)
Resim 2.1'i kisaca agiklayin:

{"7 ® Bu resimde, adam dustincelerine ve hislerine takili kaliyor; bu ylizden de
kendisi icin cok 6nemli olmalarina ragmen ¢ocuklara tam olarak konsantre

olamiyor.

Duraklatilmissa, ses kaydini oynatmaya devam edin.

Onemli notlar

Katimcilarin kafasi kavramlardan dolayi karisiyorsa:
Bu bolimiin, gecen haftaki oturumun bir 6zeti oldugunu belirtin. Katilimcilar, bu oturumda
kavramlari daha net anlamalidir.
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YONERGELERI

‘ Stkinti veren diisiince ve hislerden uzaklasabilir miyiz (1. Boliim)?

Genel Aciklama: insanlarin, sikinti veren diisiince ve hislerden uzaklasmak icin ne
(yaklasik 2 dakika) yaptiklari tartisihr.

Ses kaydinin ilk ciimlesi

“Cogunuz sikinti veren distincelerden ve hislerden nasil kurtulabileceginizi;
Q gecmisle ilgili bu aci verici diistinceleri nasil unutabileceginizi merak
ediyorsunuzdur.”

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

@ Q”Kolaylag,tlrlu, Sayfa 2.2'yi okumak icin ses kaydini duraklatacak.”

@ Ses kaydini duraklatin.
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[Asagida verilen Sayfa 2.2'yi okuyun:]

e Stresli oldugumuzda, genellikle dogal tepkimiz, sikinti veren
distincelerimizden ve hislerimizden kurtulmaya calismaktir. Ornegin,
asagidaki gibi davranarak daha iyi hissetmeye calisiriz.

[Onceden hazirladiginiz kiltirel olarak uygun bes 6rnek verin:]

[veya asagida verilen drnekleri kullanin:]

= Basiniza gelen koétilukleri disinmemeye calismak

= Sigara icmek, alkol veya uyusturucu kullanmak

= Yataktan ¢tkmamak

= Diger insanlarla tartismak ve onlarn elestirmek

= Kendimizi su¢lamak veya elestirmek.

e Siz veya tanidiginiz biri az 6nce listelediklerimizden herhangi birini
yaparak stresten kurtulmaya calisiyorsa, elinizi kaldirin [veya kiiltirel olarak
uygun bagska bir hareket].

® Hepimiz bazen daha iyi hissetmek icin bunlardan en azindan bazilarini
yapariz. Bir sonraki adimda, ses kaydi, bu yontemlerin ise yarayip
yaramadigini veya sadece daha fazla soruna neden olup olmadigini
gOsterecek.

®

Ses kaydini baslatin ve tartismanin sona erdigini belirten zil sesini bekleyin.

Bu bolim icin herhangi bir 5nemli not bulunmamaktadir.
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YONERGELERI

‘ Stkinti veren diisiince ve hislerden kurtulabilir miyiz (2. Boliim)?

Genel Aciklama: Dustinceleri ve hisleri uzaklastirmaya ¢alismanin, bunlari
(yaklasik 3 dakika) yok etmedigini ve bu disuince ve hislerin kiskacindan nasil
kurtulabilecegimizi aciklar.

Ses kaydinmn ilk climlesi

Q “Sikinti veren distince ve hislerden uzaklasmaya calismanin bircok yolu vardir.”

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

@ ﬂ”KoIayIagtmu simdi bu noktayi aciklamak icin gruba Resim 2.2'yi gOsterecek.”

Resim 2.2'yi gosterin.

ISTEGE BAGLI OLARAK: Kaydi duraklatin ve Resim 2.2'yi kisaca aciklayin (gerekirse
ilgili kisimlari gostererek):

{‘7 ® Bu resimde, kisi sikinti veren distince ve hisleri uzaklastirmaya calisiyor. Ama
bu ise yaramiyor. ikinci resimde, kisi bu diisiince ve hisleri uzaklastirmaya
calismanin onlar daha guiclii hale getirdigini ve onlara kapildigini fark
ediyor.

Duraklatilmissa, ses kaydini oynatmaya devam edin.

Onemli notlar

Kavramlari anlamayan katilimcilar varsa:

Katihmcilar kavramlari anlamada zorlanabilir. Katilimcilarin kafasi karismis goriintyorsa,
sOyle soyleyebilirsiniz: Bunlar yeni kavramlar. Dinlemeye devam edin, zamanla daha iyi
anlayacaksiniz.




KENDI KENDINE YARDIM VE FAZLASI (KY+):
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Kolaylastiricilar igin ek agiklama

Neden diisiince ve hislerimizden kurtulamiyoruz?

Cogumuza kiiclik yaslardan itibaren dusiincelerimizi ve hislerimizi kontrol etmemiz
gerektigi 6gretildi. Cocukken bize “Aglamayi kesmemiz”ya da “Neselenmemiz” sOylenmistir.
Hayatimizin diger alanlarinda olan biteni (yaptiklarimiz gibi) kontrol edebildigimiz icin,
dislincelerimizi ve hislerimizi de kontrol edebilecegimizi duslinebiliriz.

Gergek su ki, diistinceler ve hisler bu sekilde degildir. Herhangi bir anda ne diisiindigimizi
veya naslil hissettigimizi kontrol edemeyiz. Aslinda, belirli bir distince veya histen
uzaklasmaya calismak genellikle bu diislince veya hissi daha glclu kilar.

Batun duslince ve hislerde durum aynidir. Dustince ve hislerden ne kadar uzaklasmaya
cahsirsak o kadar guclenirler.

Ama basvurulabilecek farkh bir yol var. Sikinti veren disiince ve hislerden nasil
uzaklasacagimizi 6grenebiliriz. Sikinti veren diistince ve hislerden uzaklastigimizda,
kaybolmazlar. Hala ordadirlar. Duslince ve hisler bizim birer par¢amizdir. Ama bizi kontrol
edemezler.
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YONERGELERI

‘ Ellerimizin, Diisiincelerimiz ve Hislerimiz Oldugunu Hayal Etme Ahstirmasi

Genel Aciklama: Sikinti veren disiince ve hislerden uzaklasmayi aciklamak icin bu
(yaklasik 8 dakika) ahstirma kullanilr.

Ses kaydinin ilk ciimlesi

“Simdi, takili kalmakla neyi kastettigimizi ve sikinti veren diisiince ve hislerden
@ uzaklagsmanin size nasil yardimci olabilecegini daha iyi anlamaniza yardimci olacak
bir alistirma yapacagiz.”

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

{"7 Alistirmayi, sesle birlikte aciklayin.

Q “Simdi 6nlinlizde- su alanin 6nlinde - size sikinti veren diisiince ve hisler
oldugunu hayal edin...”

Avuc ici yukari bakacak sekilde bir elinizi dnlinlizde tutmaya devam edin.

{1,7 Diger elinizle, elinizin 6tesindeki boslugu gosterin; boylece, “6nlinlizde” ifadesinin
ellerinizin 6tesindeki bosluk anlamina geldigi netlesir.

Ardindan, alistirmayi sesle birlikte aciklamaya devam edin.

@, ﬂ”KoIayIa§tlr|C| simdi ses kaydini duraklatacak.”

@ Ses kaydini duraklatin.
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[Asagida verilen acgiklamayi okuyun:]

Bu alistirmada ellerimizin, diistincelerimiz ve hislerimiz oldugunu hayal ettik.

[iki elinizi de gosterin.]

Duslincelerimiz ve hislerimiz bizi o kadar sarmalar ki hayatta olan biteni

go6zden kaciririz; herhangi bir seye odaklanmak ve herhangi bir sey yapmak

zorlasir.

Ama bunlardan uzaklastiginizda da sdyle olur: [iki elinizi de indirin ve

asagida tutun.] Duslincelerimiz ve hislerimiz hala oradadir; tipki ellerimizin
hala asagida oldugu gibi. Ama, artik elleriniz dikkatinizi cekmiyor. Bu

odaklanmayi ve bizim icin dnemli ve anlamli olan seyleri yapmayi ¢cok daha

hale getirmektedir.

Distlince ve hislerimizden uzaklastigimizda, genellikle keyifli aktivitelerden

daha fazla zevk aliriz ve hatta sikici aktiviteler daha ilging hale gelir.

Bu calismayi su anda tam olarak anlamadiysaniz sorun degil; daha sonra

netlesecektir.

®

Ses kaydini baslatin ve tartismanin sona erdigini belirten zil sesini bekleyin.

Yonergeleri anlamayan veya yonergelere uymayan katihmcilar varsa:
Bazi katilimcilar bu alistirmayi cok tuhaf bulabilir ve ne yapacaklarini anlamayabilir. Alistirmayi
ornege uygun olarak yapmaya devam edin.

Grupta cok fazla kafa karisikligi varsa, soyle soyleyebilirsiniz:
Bazi alistirmalar size garip gelebilir. Yapabildiginiz kadar yapin ya da bir sonraki bélime

gecene kadar bir sey yapmadan bekleyin.

92
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YONERGELERI

‘ Diinyayla Baglanti Kurma becerisinin ozeti

Genel Aciklama: Diinyayla baglanti kurma becerisinin nasil yardimci olabilecegine
(yaklasik 2 dakika) dair kisa bir agiklama yapilir.

Ses kaydinin ilk ciimlesi

“Tabii ki bu alistirmayi ellerimizle yapmak kolay. Ama, alistirmayi gercek diistince
Q ve hislerimizle nasil yapabiliriz? Son oturumda 6grendigimiz diinyayla baglanti
kurma 6nemli bir yol”

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

Yapilacak herhangi bir faaliyet bulunmamaktadir; sadece dinleyin.

Onemli notlar

Bu bolim icin herhangi bir 5nemli not bulunmamaktadir.
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‘ Diinyayla Baglanti Kurma alistirmasina dair uygulama yapilmasi

Genel Aciklama: Diinyayla baglanti kurma alistirmalarinin daha kisa ve daha uzun
(yaklasik 10 dakika) versiyonlari ig¢in yonergeler verilir.

Ses kaydinin ilk ciimlesi

Q “Simdi diinyayla baglanti kurma ¢alismasinin kisa versiyonunu yapacagiz”

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

Alstirmayi sesle birlikte aciklayin.
{"7 Alistirma sirasinda kolaylastirici gozlerini kapatir; yardimar kolaylastirici, herhangi bir
katiimcinin bireysel yardima ihtiyaci olup olmadigini gérmek icin gozlerini acik tutar.

Onemli notlar
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Uykusu gelen veya sikilan katilimcilar varsa:
Dik oturmak, insanlarin kendine gelmesine ve dikkatlerini toplamasina yardimci olabilir. Katilimcilari bunu
yapmaya tesvik etmek icin dik oturarak onlara 6rnek olun.

Dikkati dagilan katihmcilar varsa:
Diinyayla baglanti kurma becerisi, 6zellikle de daha uzun versiyonu, katilimcilar icin zor olabilir. Dolayisiyla
katilimailarin dikkatlerinin dagilmasi normaldir. Katiimcilari ellerinden geleni yapmaya icin tesvik edin.

Diinyayla baglanti kurma becerisinin tekrar yapilmasindan sikayet eden veya neden tekrar
yapildigini soran katilimcilar varsa, soyle soyleyebilirsiniz:
Diinyayla baglanti kurma becerisini her uyguladigimizda biraz daha faydasini goreceksiniz. Bu beceri

[kilturel olarak uygun

bir beceri 6rnegi sdyleyin veya su 6rnekleri kullanin: futbol oynamak veya yemek yapmak] gibidir. Nasil
yapilacagini zaten biliyor olsaniz bile her yaptiginizda daha da iyisini yapabilirsiniz.

Bir katilmai dikkatinin dagildigini veya cok fazla diisiindiigiinii soylerse:
Nazik ve destekleyici bir sekilde yanit verin: Dikkatinizin dagilmasi normaldir. Dikkatinizin dagildigini fark

ettiginizde dikkatinizi alistirmayi yapmaya yogunlastirin. Alistirma boyunca dikkatiniz cogu kez dagiliyorsa

sorun degil. Dikkatinizin dagildigini her fark ettiginizde ve dikkatinizi icinde bulundugunuz anda olup

bitenlere yogunlastirdiginizda, alistirmayi yapiyorsunuz demektir. Uygulama yapmaya devam edin.

Alistirmanin zamanla kolaylastigini goreceksiniz.

Bir katilimci baginin dondiigiinii veya sersemledigini sdylerse:

Basinizin donmesi veya sersemlemeniz normal. Cogu zaman basiniz déniiyor veya sersemlemis

hissediyorsaniz, bu, cok hizli veya ¢ok derin nefes aldiginiz anlamina gelmektedir. Daha yavas nefes almaya

calisin.
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KENDI KENDINE YARDIM VE FAZLASI (KY+):
YETISKINLERE YONELIK GRUP TEMELLI STRES YONETIMi KURSU

‘ Coziim bulma
Genel Aciklama: Alstirmalari yaparken karsilasilan yaygin zorluklar hakkinda
(yaklasik 4 dakika) tavsiyeler verir.

Ses kaydinin ilk ciimlesi

“Tipki gegen hafta oldugu gibi, bu alistirmayi yapmak size zor gelmis olabilir.
Q Muhtemelen kafaniz bircok kez karisti, diistince ve hislere takili kaldiniz ve
dikkatiniz dagildi”

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

@, Q”Kolayla:;'tlrla simdi ses kaydini 10 dakika duraklatacak.”

@ Ses kaydini duraklatin.

10 dakikalik bir ara vermek icin zamanlayicinizi kullanin. Ayaga kalkin ve
gerekirse ara zamaninin geldigini aciklayin.

Onemli notlar

Katilmcilardan biri alistirmanin ise yaramadigini soylerse

Unutmayin: Bu alistirmalarin amaci, diistince ve hislerden kurtulmak degil, sadece sizi bu
dusiince ve hislerden uzaklastirmak ve yeniden odaklanmaniza yardimci olmaktir. Ellerimizin
disunce ve hislerimiz oldugunu hayal etme alistirmasinda oldugu gibi, elleriniz hala var ama
gozlerinizi kapatmiyorlar ve sizin icin dnemli olan seylere odaklanmanizi engellemiyorlar.




2.0TURUM

YONERGELERI

(10 dakikalik ara)

Genel Aciklama: 10 dakikalik ara verilir.
(yaklasik 10 dakika)

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

{1,7 10 dakikalk ara stresince herhangi bir sey yapmaniz gerekmez. Katilimcilar bu
sureyi diledikleri gibi kullanabilirler.

@ 10 dakika gectikten sonra ses kaydini oynatmaya devam edin.

Q A& A A bitti. Lutfen, kursun bir sonraki bolimd icin yerinize geginiz.”
(Katihmcilarin yerlerine gegmeleri icin 6nceden kaydedilmis kisa sessizlik.)

{],7 Gerekirse, herkes yerine gecene kadar ses kaydini duraklatin. Tum katimcilar
yerine oturdugunda ses kaydini yeniden baslatin.

Onemli notlar

Ayrilmak isteyen katilimcilar varsa:
Bu normal bir durumdur. Bu katilimcilara, istedikleri zaman geri gelebileceklerini ve KY+
kursunun, tim oturumlara katilim saglandigi zaman ise yarayacagini hatirlatin.

Katihmailar ek yardim talep ederse veya sorunlarinitartismak isterse:
Soru ve sorunlarin nasil yonetilecegi ile ilgili oIanEAIt BOlum 6.41ve}6.5¢ bakin.

Kurs icerigiyle ilgili sorular igin soyle soyleyebilirsiniz:
ilerledikce bu kurs hakkinda bazi seyler daha da netlesecek. Liitfen dinlemeye devam edin ve
sorularinizin yanitlanip yanitlanmadigini degerlendirin.

Siireyi takip etmek:
Verilen aranin suresini takip ettiginizden emin olun.




KENDI KENDINE YARDIM VE FAZLASI (KY+):
YETISKINLERE YONELIK GRUP TEMELLI STRES YONETIMi KURSU

‘ Diisiince ve hisler nelerdir?

Genel Aciklama: Dusunceler, fiziksel hisler ve stres hakkinda bilgi verilir. Katilimcilar,
(yaklasik 12 dakika) calisma sayfalarinda fiziksel diistince ve hisleri isaretler.

Ses kaydinin ilk ciimlesi

@ “Tekrar hos geldiniz. Umariz guizel bir ara gegirmissinizdir.”

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

Q Q”Kolayla§tlr|C| simdi tim katilimcilara Faaliyet 2.1 ciktisini dagitmak icin ses
kaydini duraklatacak.”

@ Ses kaydini duraklatin.

[Her katihmciya tikenmez veya kursun kalem ile Faaliyet 2.1'in ¢iktisini dagitin.
Asagidaki yonergeleri ylksek sesle gruba okuyun:]

e Litfen 6nce bu ¢izimdeki insan bedeninin 6n ve arka gortiniimiine bakin.
[Cizimi gOsterin ]

e Ozellikle stresli oldugunuzda, genellikle sikinti veren fiziksel hisleri

hissettiginiz tim yerleri viicut Gizerinde cizin veya isaretleyin. Ornegin, stresli
@ oldugunuzda basinizda, omuzlarinizda, sirtinizda veya karninizda veya baska
bir yerde agr olabilir.

e Ornegin stresliyken basim agriyorsa resimde bu alani daire icine alacagim.
Ya da stresliyken karnim agriyorsa, bu alani daire icine alacagim veya bu
agrinin nasil hissettirdigini cizecegim. [Cizimde, bas agrisini belirtmek icin
alin kismini daire icine alin ve karin agnsini belirtmek icin mide bélgesinde
isaretlemeler yapin.]

Bu faaliyetin suresi 2-3 dakikadir. Zamanlayicinizi kullanin.
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[Asagida verilen yonergeleri yliksek sesle okuyun:]

e Ardindan, “dustince bulutu” olan resme bakin [resmi gosterin].

e Dusuncelerimiz, kelime ve resimlerden olusur. Dustincelerimiz, anilar ve
kendimize soylediklerimizi icerir. Distince bulutunda, insanlara sikinti
verebilecek zor diistince ve anilara dair drnekler bulunmaktadir. [Distince
bulutundaki resimleri isaret edin.]

@ e Litfen sizin icin benzer olabilecek gorsellerden herhangi birini daire icine
alin. Alternatif olarak, stresli oldugunuzda ortaya cikabilen diger sikinti veren
dislinceleri, aci veren anilar veya endiseleri cizebilir veya yazabilirsiniz.
isterseniz, bunlarin ne olduklarini kendi kendinize dusiiniin.

[Kolaylastirici: Dustince bulutuna bir seyler yazarak, bir resim cizerek veya
daire icine alarak gosterin ]
[Yardimai kolaylastirici: Yardima ihtiyaci olabilecek kisiler icin etrafta dolagin.]

Bu faaliyetin siiresi 2-3 dakikadir. Zamanlayicinizi kullanin.

@ Ses kaydini baslatin.

Yonergeleri anlamayan katilimcilar varsa:
Ornekler kullanarak alistirmaya yonelik yénergeleri aciklayin:

e Ornedin, stresli oldugunuzda basiniz agriyorsa kisinin basinin yanina bir isaret koyun.

e Duisunce bulutuna “Ailem icin endiseleniyorum” gibi sikinti veren diistinceleri yazin
veya cizin.

Bir sey yazmayan veya cizmeyen katilimcilar varsa:
Bu alistirma istege baglidir ve istemedikleri takdirde, katihmcilar bir sey yazmak veya ¢cizmek
zorunda degildir. Katihmcilara, bir sey yazmalari veya ¢izmeleri icin baski yapilmamalidir.

Dustinceleri buluta veya hisleri viicuda yerlestirmeyen katilimcilar varsa:
Sorun degil, kelimeleri yanlis yerlere koyarlarsa katilimcilari diizeltmeyin.
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KENDi KENDINE YARDIM VE FAZLASI (KY+):
YETISKINLERE YONELIK GRUP TEMELLI STRES YONETIMi KURSU

Aktivite Sayfasi 2.1

o ={

Aile igi siddet

in arka
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2.0TURUM

YONERGELERI

‘ Fark etme ve adlandirma
Genel Aciklama: Katilimcilarin, sikinti veren distinceleri ve hisleri “fark ederek” ve
(yaklasik 9 dakika) “adlandirarak” bunlardan uzaklasma pratigi yaptigi alistirma yapilir.

Ses kaydinin ilk ciimlesi

Q “Sikinti veren dustinceler ve hisler stresleri durumlarin dogal bir parcasidir”

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

{"7 Sesle birlikte alistirmanin nasil yapilacagini gosterin.

Onemli notlar

Duygusallasan veya uiziilen katilimcilar varsa:
Kat|I|mC|Iardan sikinti verebilecek distinceleri veya hisleri fark etmeleri istendic_”:]i igin b('iyle

sorun yoktur. Bu gibi bir durumda 1. Bqum-AIt Bolim 8.4 ve'8 5 e sorunlar ile basa ¢cikmak
hakkinda verilen genel bilgilere basvurun. o

Yonergeleri anlamayan katilimcilar varsa:
Latfen alistirmayi elinizden geldigince yapmaya calisin. Tam olarak yapamasaniz da sorun
degil.

Kolaylastiricilar icin ek aciklamalar

Sikinti veren diisiince ve hislerden uzaklasma: Fark etmeyi ve adlandirmayi1 6grenmek
neden onemlidir?

Sikinti veren diistinceleri ve hisleri fark etmek ve bunlari adlandirmak, onlari olduklari gibi
gormenizi saglar. Bu sekilde Gizerimizdeki etkileri azalir. Sikinti veren diistince ve hislerden
uzaklasma becerisi Gzerinde uygulama yaptikca dustince ve hislerin sizi korkutma, rahatsiz
etme, endiselendirme veya depresyona surlkleme gui¢lerini kaybettigini goreceksiniz.
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KENDI KENDINE YARDIM VE FAZLASI (KY+):
YETISKINLERE YONELIK GRUP TEMELLI STRES YONETIMi KURSU

‘Ah;tlrmalarl yapmak icin kararli olma

Genel Aciklama: Alstirmalari uygulamanin 6nemi agiklanir ve katilimcilar
yaklasik 12 dakika) ahstirmalarn dizenli olarak yapmaya tesvik edilir.

Ses kaydinin ilk ciimlesi

@ “Birazdan, gelecek haftayi diisinmenizi isteyecegiz”

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

Q ﬂ”KoIayIagtlrlu, Sayfa 2.3'l okumak icin ses kaydini duraklatacak.”

@ Ses kaydini duraklatin.

[Asagida verilen Sayfa 2.3'l okuyun. Katilimcilarin odaklanmalarina ve kavramlari daha kolay
anlamalarina yardimci olmak igin bu tartismanin formatinin biraz farkli oldugunu unutmayin:]

e Onimiizdeki hafta alistirmasini yapmaniz gereken iki beceri var: 1. oturumda

ogrendigimiz ve buglin tekrar uyguladigimiz “Diinyayla Baglanti Kurma”

becerisi ve birkac¢ dakika dnce 6grendigimiz “Sikinti Veren Dislince ve Hislerden

Uzaklasma” becerisi.

e “Diinyayla Baglanti Kurma” becerisi ile “Sikinti Veren Dustince ve Hislerden

Uzaklasma"” becerisinin birbirine benzedigini fark etmis olabilirsiniz.

= |kisi de sikinti veren diistince ve hislerden uzaklasmanin yollari olmakla

birlikte “Dlinyayla Baglanti Kurma” biraz daha uzun siirer ve yavaslama ile

vicudunuzla baglanti kurma adimini da igerir.

ilk olarak, “Diinyayla Baglanti Kurma” veya “Sikinti Veren Diisiince ve Hislerden

Uzaklasma” alistirmalarinin yararl olabilecegi bazi durumlara bakacagiz.

e Eger [Katimcilar ellerini kaldirana kadar her sorudan

sonra kisaca bekleyin]

= ...gecmisleilgili anilara daliyorsaniz [Bekleyin ]

...gelecekle ilgili endiselere kapiliyorsaniz [Bekleyin.]

= ... bazen Gzintd, hiisran veya 6fke duygularina yenik diistiyorsaniz [Bekleyin ]

...fiziksel agn veya yorgunluk yasiyorsaniz [Bekleyin ]

Lutfen [elinizi kaldinn, basinizi sallayin veya kdlturel olarak uygun
bir hareket yapin].




e Bu disilince ve hisleri, herhangi bir seye odaklanmayi veya isleri yapmayi
zorlastiracak kadar dikkat dagitici bulan var mi? [Katihmcilar ellerini
kaldirirken bekleyin]

e Bunlarin hepsi, Sikinti Veren Duslince ve Hislerden Uzaklasma veya Diinyayla

Baglanti Kurma becerilerini uygulamanin son derece yararl olabilecegi
durumlardir. ilk olarak, az 6nce 6grendigimiz “Sikinti Veren Diisiince ve

Hislerden Uzaklagsma” alistirmasini inceleyecegiz.

[“Sikinti Veren Duslince ve Hislerden Uzaklasma” alistirmasini agiklamak icin
asagida verilen Sayfa 2.3’ okumaya devam edin:]

e Sikinti Veren Dustince ve Hislerden Uzaklasma alistirmasi, ti¢ adimdan
olusmaktadir:

= 1.adim: Bir distinceyi veya hissi merakla fark edin. Fark ettiginiz sey bir
dustinceyse, bu distince kelimeler mi yoksa resimler mi veya her ikisi mi?

Bedeninizde bir hisse, tam olarak nerede?

= 2.adim: Bu dusuince veya hissin adlandirin. Bunu sessizce kendinize
“Iste sikinti veren bir diisiince” veya “Sikinti veren bir hissi fark ediyorum”

seklinde yapabilirsiniz.
- Buikinci adim icin, dustince veya hissin tam adini bilmeniz GEREKMEZ.
Az 6nce benim yaptigim gibi genel bir sekilde adlandirabilirsiniz.
= 3. adim: Yaptiginiz seye yeniden odaklanin, gorebildiginiz,
duyabildiginiz, dokunabildiginiz, tadabildiginiz ve kokladiklariniza tim
dikkatinizi verin.

e Sikinti veren duslince ve hislerden uzaklagma alistirmasi, uygulamasi kolay
bir alistirmadir. Her zaman, her yerde, sadece birkacg saniye icinde yapilabilir.

Ornegin,
[Onceden hazirladiginiz érnegdi okuyun:]
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KENDI KENDINE YARDIM VE FAZLASI (KY+):
YETISKINLERE YONELIK GRUP TEMELLI STRES YONETIMi KURSU

[veya asagida verilen 6rnegi kullanin]

= Gecmisle ilqili sizi Gzen anilar dikkatinizi daditiyorsa, bu tic adimla Sikinti
Veren Disiince ve Hislerden Uzaklasma alistirmasi yapabilirsiniz:

- 1. adimda: Sizi Gzen anilara kapildiniz ve gédstintizde bir adri

hissettiginizi fark ettiniz.

- 2.adimda: Kendinize, “iste sikinti veren bir diisiince” veya “Sikinti
veren bir his oldugunu fark ediyorum” veya “G6gsimde aci verici bir
his var” diverek bunun adlandirin.

- 3. adimda: Yaptiginiz seye yeniden odaklanin, gorebildiginiz,
duyabildidiniz ve dokunabildiklerinize tim dikkatinizi verin.

e Buadimlari U ifadeyi ezberleyerek hatirlayabilirsiniz: Fark et, Adlandir ve
Yeniden odaklan. Bu ifadeleri bir yere yazmaniz hatirlamaniza yardimci
olabilir. [Bu adimlar hatirlamak icin, drnegin, “bunlan telefonunuza
kaydedin” gibi grubun kosullarina ve durumuna uygun ek dnerilerde

@ bulunun].

e Simdi, kendi kendinize sessizce otururken oniimiizdeki hafta muhtemelen
karsilasacaginiz stresli bir durumu diistiniin ve su ti¢ adimi uyguladiginizi
hayal edin: Fark Et, Adlandir ve Yeniden Odaklan.

Bu diisiinme alistirmasinin siresi 45 saniyedir. Zamanlayicinizi kullanin. Gerekirse
yonergeleri tekrarlayin.
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[Dinyayla Baglanti Kurma becerisini gdzden gecirmek icin asagida verilen Sayfa
2.3’ okumaya devam edin:]

e Simdi ikinci beceriyi inceleyecegiz: Dlinyayla Baglanti Kurma.

® Bugun, cok kisa bir Diinyayla Baglanti Kurma ve daha uzun bir Diinyayla

Baglanti Kurma calismasi yaptik. Daha once belirttigimiz gibi, Diinyayla
Baglanti Kurma becerisi, Sikinti Veren Dustince ve Hislerden Uzaklasma

becerisine olduk¢a benzerdir.

= Her ikisi de sikinti veren distince ve hislerden uzaklasmaya yarar.

= Her ikisi de nasil hissettiginizi ve ne diistindiiguinizi fark etmekle baslar.

= Her ikisi de yaptiginiz seye yeniden odaklanmak ve etrafinizdaki diinyaya

tim dikkatinizi vermek icin bes duyunuzu kullanmakla biter.

= Diinyayla Baglanti Kurma, yavaslama ve esneme, hareket etme veya nefes
alma yoluyla viicudunuzla baglanti kurma gibi ekstra bir adim igerir.

= Diinyayla Baglanti Kurma, bir duygu firtinasinda kayboldugunuzda veya
¢ok stresli oldugunuzda yardimci olabilir.

= Her iki beceriye dair alistirma yapmanizi tavsiye ediyoruz. Belki kimi
durumlarda Diinyayla Baglanti Kurma becerisini faydali bulurken diger
durumlarda Sikinti Veren Dislince ve Hislerden Uzaklasma becerisini
faydali bulacaksiniz.

e Dinyayla Baglanti Kurma becerisinin ti¢ adimi soyle 6zetlenebilir:

= 1.adim: Su anda nasil hissettiginizi ve ne diisindigiinlizii fark edin.

= 2.adim: Ayaklarinizi yere bastirarak, bedeninizi esneterek ve nefesinize
odaklanarak yavaslayin ve viicudunuzla bag kurun.

= 3.adim: Cevrenizdeki diinyaya ve ne yaptiginiza yeniden odaklanin.
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KENDI KENDINE YARDIM VE FAZLASI (KY+):
YETISKINLERE YONELIK GRUP TEMELLI STRES YONETIMi KURSU

e Dinyayla Baglanti Kurma, Sikinti Veren Dustince ve Hislerden Uzaklasma
becerisinden biraz daha uzun surse ve esneyerek veya hareket ederek
vicudunuzla baglanti kurma adimi eklenmis olsa da bu beceriyi, cevrenizde
ses olsa bile, her zaman, her yerde uygulayabilirsiniz.

@ e Ornegin, bir seyi beklerken veya yemek yemek, yilkanmak veya uyumak
gibi bir faaliyetten 6nce veya sonra uygulama yapabilirsiniz. Uygulama
yaparsaniz, daha sonra stresli durumlarda veya duygu firtinalari sirasinda
Duiinyayla Baglanti Kurma becerisini kullanmak daha kolay olacaktir.

e Fark et, Yavasla ve Baglanti kur ve Yeniden odaklan ifadelerini
ezberleyerek Duinyayla Baglanti Kurma becerisinin adimlarini hatirlayabilirsiniz.

[Asagida verilen Sayfa 2.3’ okumaya devam edin:]

e Simdi yaninizdaki kisiye donilin ve su soruyu tartisin:

= Diinyayla Baglanti Kurma becerisine dair ne zaman alistirma yapacaksiniz

ve bu beceriyi uygulamayi kendinize nasil hatirlatacaksiniz? Ornegin,
@ bir alarm kurarak veya her glin yaptiginiz bir seyden dnce veya sonra
uygulama yaparak kendinize hatirlatabilirsiniz. Litfen uygulama yapmak
icin planlarinizi birbirinizle paylasin ve ardindan planinizi ezberleyin.

e Bir katihmci ile konusmak istemiyorsaniz, kendi kendinize kalin ve uygulama

yapmak icin planinizi yapin.

Bu tartismanin suresi 2 dakikadir. Zamanlayicinizi kullanin.

@ Ses kaydini baslatin ve tartismanin sona erdigini belirten zil sesini bekleyin.
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2.0TURUM

YONERGELERI

Onemli notlar

Uygulama yapmakta sorun yasayan katilimcilar varsa:

Uygulama yapmak olduk¢a 6nemlidir. Bugunle ilgili sevdiginiz bir seyi secin ve deneyin.
Ornegin uyandiginizda veya 6gle yemeginden énce gibi uygulama yapabileceginiz bir zaman
belirleyin. Sadece birkag¢ dakika uygulama yapmak bile yardimci olacaktir.

Her zaman destekleyici olun:
insanlar, yargilanmak veya elestirilmek yerine olumlu hissettiklerinde ve desteklendiklerinde
degismeye cok daha yatkindir.

Diinyayla Baglanti Kurma ve Sikinti Veren Diisiince ve Hislerden Uzaklasma konusunda
kafa karisikhigi varsa:

Bu iki teknik arasindaki benzerlikten dolayi katilimcilarin kafasi karisabilir. Gerekirse, Sayfa
2.3'teki agiklamalar tekrar gézden gecirin. Daha iyi aciklayabilmek adina, katilimcilara KY+
Stresli Anlarda Ne Yapmali?: Resimli Rehber'in sonunda yer alan Dlnyayla Baglanti Kurma

ve Sikinti Veren Duslince ve Hislerden Uzaklagsma (Arag 1 ve 2) ile ilgili 6zet bolimleri de
gosterebilirsiniz.

Bagimsiz ses alistirmalarinin kullanim:

Katihmcilara, Diinyayla Baglanti Kurma ve Sikinti Veren Duslince ve Hislerden

Uzaklasma becerilerini uygulamak icin bagimsiz sesli alistirmalari da kullanabileceklerini
hatirlatabilirsiniz. Gun icinde birkac kez bu becerilere dair alistirma yapmak, bu becerilerin
gunlik yasamdaki stresli durumlarda uygulanmasini kolaylastiracaktir.
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KENDI KENDINE YARDIM VE FAZLASI (KY+):
YETISKINLERE YONELIK GRUP TEMELLI STRES YONETIMi KURSU

‘ Bugiinkii oturumun ozeti

Genel Aciklama: Oturum oOzetlenir.
(Yaklasik 2 dakika)

Ses kaydinin ilk ciimlesi

Q “Buguinkl oturumu hizlica gézden gecirecegiz.”

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

@ Q”Kolayla§tlr|C| simdi gruba Resim 2.3'U gosterecek.”

Resim 2.3'U gosterin.

ISTEGE BAGLI OLARAK: Sesi duraklatin ve Resim 2.3'teki metni okuyun (6zellikle
baz katilimcilar okuma bilmiyorsa):

® Bu resim bize sikinti veren duistince ve hislerden uzaklasmanin ¢ adimini
hatirlatiyor: 1. adim: Fark Et, 2. adim: Adlandir ve 3. adim: Yeniden Odaklan.

Duraklatilmissa, ses kaydini oynatmaya devam edin.

Onemli notlar

Bu bolim icin herhangi bir 6nemli not bulunmamaktadir.
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‘ Son alistirma

Genel Aciklama: Bu haftaki oturumda 6grenilen bilgilerin 6zetlenmesine yonelik
(yaklasik 5 dakika) yonergeler icerir.

Ses kaydinin ilk ciimlesi

Q “Buglinkii oturumun sonuna yaklasiyoruz. Bu nedenle son bir alistirma daha
yapacagiz”
Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler
Q’) Sesle uyumlu olarak alistirmanin nasil yapilacagini gosterin.
Q “Size basarilar diliyor ve 3. oturumda sizleri tekrar gérmek icin sabirsizlaniyoruz”

[Oturumun sonunda asagidaki ifadeleri sdyleyin:]

e 2. oturuma katildiginiz icin tesekkiir ederiz. Oniimiizdeki hafta boyunca, 1. Sikinti
Veren Dusunce ve Hislerden Uzaklasma ve 2. Dunyayla Baglanti Kurma olmak

Uzere iki temel beceriye dair uygulama yapmaya odaklanacaksiniz.

® Bu kursta 6grendiginiz becerilere dair uygulama yapmanin énemli

oldugunu unutmayin ¢unki uygulama yaptikca ileride bu becerileri
hayatinizda daha kolay uygulayabileceksiniz. Her glin birka¢ dakikaligina
bile olsa mimkin oldugunca ¢ok calisin ve uygulama yapin. Zamanla bu
becerileri kullanmak daha kolay ve otomatik hale gelecektir.

® Gelecek hafta boyunca ne pratigi yapmaniz gerektigi hakkinda sorusu olan
@ varsa, benimle veya [yardimci kolaylastiricinin adi] ile konusmak
icin gruptan sonra kalabilir ya da birbirinize yardim edip edemeyeceginizi
gormek icin birbirinize sorabilirsiniz.

® Ayrica, buglin anlattiklarimizi size hatirlatabilecek kitabiniz da var. Bugtin
calistigimiz konularin tamamini 2. bélimde bulabilirsiniz. [2. bélimu
gosterin].

® Ayrica kitabin sonunda, kursun her bir oturumunda 6grenilen temel
becerilerin her birini 6zetleyen kisa bir bélim bulunmaktadir. Buglinki
oturuma yonelik, Sikinti Veren Dustince ve Hislerden Uzaklasma becerisinin
nasil uygulanacagina dair tek sayfalik bir 6zet sunulmaktadir. [Rehberin
sonunda yer alan “Sikinti Veren Dusuince ve Hislerden Uzaklasma”
becerisinin 6zetini gosterin.]
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e [Kursla birlikte sesli alistirmalari kullaniyorsaniz, sdyle séyleyin:] Ayrica,
kursun bir parcasi olan sesli alistirmalar kullanarak Diinyayla Baglanti
@ Kurma ve Sikinti Veren Dustince ve Hislerden Uzaklasma becerilerini de
uygulayabilirsiniz. [Gerekirse, bunlarin nereden indirilebilecegini agiklayin
veya katimcilarin oturumun sonunda bir cep telefonu kullanarak bunlari

kaydetmelerini saglayin.]

® Bugun hicbir sey anlamadiysaniz da sorun degil; 6grendiklerinizi
uygulamaya calisin. Ayrica rehberdeki resimlere bakabilir, birinden size

@ okumasini isteyebilir ya da gruptan biriyle calisarak konulari anlamada
birbirinize yardimci olabilirsiniz.

e Bir sonraki oturumda goriismek tzere! [Katilimcilara bir sonraki oturumun

ne zaman ve nerede olacagini hatirlatin.]

Onemli notlar

Bu bolim icin herhangi bir nemli not bulunmamaktadir.
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3.0TURUM

YONERGELERI

3. OTURUM YONERGELERI

KY+'ya Hos Geldiniz

Genel Aciklama: Samimi ve kisa bir karsilama yapitlir.
(yaklasik 3 dakika)

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

@ E-E-k-él-’t-ie bulunan karsilama yazisini okuyun.

| S———

@ Ses kaydini baslatin.

Onemli notlar

Gecen hafta gelmeyen katilimcilar varsa:
Bu kisileri gruba katilmaya davet edin ve dnceki hafta gerceklestirilen oturumun
Ozetlenecegini belirtin.
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3. OTURUM: DEGERLERE UYGUN HAREKET ETME

‘ Giris

Genel Agiklama: Giris yapilir ve katihmcilardan, bugtinki oturuma gelme nedenleri
(yaklasik 2 dakika) hakkinda kisaca diisinmeleri istenir.

First line of audio

Bes oturumluk stres yonetimi kursunun 3. oturumuna geldiginiz icin tesekkur
@ ederiz. Tipki gecen hafta yaptiginiz gibi, bugiin buraya gelmek icin zaman ve

enerjinizi harcamanizin baslica nedenlerini disinmek icin bir dakikanizi ayirin:

kendinizi, ailenizi Gnemseme veya icinde yasadiginiz toplulugu 6nemseme.

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

Yapilacak herhangi bir faaliyet bulunmamaktadir; sadece dinleyin.

Onemli notlar

Bu bolim icin herhangi bir 5nemli not bulunmamaktadir.
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3.0TURUM

YONERGELERI

‘Gegen haftanin ozeti ve uygulamanin gozden gecirilmesi

Genel Aciklama: Onceki haftalarda aciklanan kavramlar gézden gecirilir.
(7 dakika)

Ses kaydinin ilk ciimlesi

Q “Son oturumda, sikinti veren distince ve hislerimizden kurtulmak igin
denedigimiz yollari gozden gecirdik.”

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

@ Q”Kolayla§tlr|C|, Sayfa 3.1'i okumak icin ses kaydini duraklatacak.”

@ Ses kaydini duraklatin.

[Sikinti Veren Duslince ve Hislerden Uzaklasma ve Diinyayla Baglanti Kurma becerilerini g6zden
gecirmek icin asagida verilen Sayfa 3.1'i okuyun:]

e 2. oturumda, sikinti veren distince ve hislerden uzaklasmak icin Sikinti Veren Dislince ve

Hislerden Uzaklasma ve Diinyayla Baglanti Kurma olmak tizere iki beceri uyguladiniz.

e Sikinti Veren Duslince ve Hislerden Uzaklasma becerisinin, i¢ adimdan olustugunu tekrar

hatirlayalim:

= 1.adim: Sikinti veren bir diistinceyi veya hissi merakla fark edin.

= 2.adim: Distincenin veya hissi adlandirin. Ornegin, kendinize “iste sikinti veren bir

dustince” veya “Sikinti veren bir hissi fark ediyorum” deyin.

= 3.adim: Yaptiginiz seye yeniden odaklanin; gorebildiginiz, duyabildiginiz,

; dokunabildiginiz, tadabildiginiz ve kokladiginiz seye tim dikkatinizi verin.

e Diinyayla Baglanti Kurma da benzer bir amaca hizmet eder ve ayni zamanda sikinti veren

distince ve hislerden uzaklasmaniza yardimci olur.

e Diinyayla Baglanti Kurma alistirmasi, biraz daha uzun sirer ve daha glcli bir etki

yaratabilir.

= ilk adim, nasil hissettiginizi ve ne diisiindiigiiniizii fark etmektir.

= ikinci adim yavaslamak ve viicudunuzla baglanti kurmaktir. Bunu, ayaklarinizi yere

bastirarak, bedeninizi esneterek ve nefes almaya odaklanarak yapabilirsiniz.

= Son adim, Sikinti Veren Dustince ve Hislerden Uzaklasma ile aynidir; yeniden

odaklanip ne yaptiginiza ve etrafinizdaki diinyaya dikkatinizi verirsiniz.
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[Asagida verilen Sayfa 3.1'i okumaya devam edin. Tartisma icin olasi uyarlama
Onerisi su sekildedir: Soruyu tiim gruba okuyun, katihmcilardan, herhangi bir
fayda gormiuslerse ellerini kaldirmalarini ve 2-3 gonulliden deneyimlerini
paylasmalarini isteyin.]

e Simdi yaninizdaki kisiyle su soru tizerinde tartigin:

= Sikinti Veren Dislince ve Hislerden Uzaklasma ve Diinyayla Baglanti Kurma
becerilerinin ne gibi yararlarini gérdiiniiz? Ornegin, bu alistirmalar...
- Yaptiginizise veya birlikte oldugunuz insanlara odaklanmaniza,
- Stresli bir durumda daha sakin kalmaniza yardimci oldu mu?

= Her iki beceriyi de uygulamadiysaniz, dniimuzdeki hafta boyunca bu
becerilerden birine dair alistirma yapmak icin bir plan olusturun ve bu
becerinin, size nasil yardimci olabilecegi hakkinda tartisin.

Tartismanin suresi 2.5 dakikadir. Zamanlayicinizi kullanin.

Ses kaydini baslatin ve tartismanin sona erdigini belirten zil sesini bekleyin.

Onemli notlar

Alstirma-yapma ile-lgili sorunlar
1. Bolum,*Alt Bolim 8.11 ':"Kendi Kendine Alistirma Yapma ile ilgili Sorunlar” bélimiine bakin.
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3.0TURUM

YONERGELERI

‘ Ogrenilen Becerilerin Gozden Gecirilmesi: Ellerimizin Diisiincelerimiz ve Hislerimiz
Oldugunu Hayal Etme, Fark Etme ve Adlandirma, Diinyayla Baglanti Kurma

Genel Aciklama: Katilimcilar bir 6nceki oturumda 6grenilen beceri ve alistirmalari
(yaklasik 20 dakika) uygular.

Ses kaydinin ilk ciimlesi

“Sikinti Veren Distince ve Hislerden Uzaklasma becerisinin ne kadar yararli
Q oldugunu kendimize hatirlatmak i¢in son oturumda ellerimizle yaptigimiz
alistirmayi hizlica tekrarlayacagiz”

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

Q‘) Katilimcilarla birlikte alistirmayi takip edin.

@ “Simdi 6nlinlizde - su alanin 6niinde - size sikinti veren dislince ve hisler
oldugunu hayal edin...”

Avuc ici yukari bakacak sekilde bir elinizi 6nlintizde tutmaya devam edin.

Q., Diger elinizle, elinizin 6tesindeki boslugu gosterin; boylece, “6niintizde” ifadesinin
ellerinizin 6tesindeki bosluk anlamina geldigi netlesir.

Ardindan, sesle birlikte alistirmanin nasil yapilacagini géstermeye devam edin.

Q Q”Diger hususlarin tGzerinden gecerken kolaylastirici simdi gruba Resim 3.1'i
gOsterecek.”

Resim 3.1'i gosterin.

ISTEGE BAGLI OLARAK: Ses kaydini duraklatin ve Resim 3.1'deki metni okuyun
(6zellikle bazi katilmcilar okuma bilmiyorsa):

{‘7 e Bu resim bize, sikinti veren duslince ve hislerden uzaklasmanin ti¢ adimini
hatirlatiyor: 1. adim: Fark et, 2. adim: Adlandir ve 3. adim: Yeniden
odaklan.

Duraklatilmissa, ses kaydini oynatmaya devam edin.

Sesle birlikte alistirmayi takip edin.

Kolaylastirici: Ses gozlerinizi kapatmanizi séyledigince kendinizi rahat
{"p hissediyorsaniz gozlerinizi kapatabilirsiniz

Yardimci kolaylastirici: Herhangi bir katilimcinin yardima ihtiyaci olup olmadigini
gormek i¢in gozlerinizi agik tutun.
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Ellerimizin Diisiince ve Hislerimiz Oldugunu Hayal Etme alistirmasi konusunda kafalari
karisan katilimcilar varsa:
Ses kaydini duraklatin ve 2. oturumda yaptiginiz bu alistirmanin aciklamasini tekrarlayin:

e Bu alistirmada, ellerimizin dustince ve hislerimiz oldugunu hayal ettik. [Ellerinizi
gosterin.]

¢ Diuslince ve hislerinize takil kaldiginizda soyle olur. [Ellerinizle g6zlerinizi kapatin].
Duslince ve hisleriniz tarafindan o kadar ¢evrelenirsiniz ki hayatta olan biteni gézden
kacirirsiniz; herhangi bir seye odaklanmak veya bir seyi yapmak zorlasir.

® Ama bunlardan uzaklastiginizda da... [iki elinizi de indirin ve asagida tutun.] Diisiince ve
hisleriniz hala oradadir; tipki ellerinizin hala asagida oldugu gibi. Ama, artik elleriniz tim
dikkatinizi cekmiyor. Bu, odaklanmayi ve sizin icin Gnemli ve anlamli olanlari yapmayi
kolaylastirmaktadir.

e Dislince ve hislerimizden uzaklastigimizda, genellikle keyifli faaliyetlerden daha ¢ok
zevk alinz ve hatta sikici faaliyetleri bile daha ilgi ¢ekici buluruz.

e Bu alistirmayi su anda tam olarak anlamadiysaniz endise etmeyin, daha sonra
netlesecektir.

Uykusu gelen veya sikilan katilimcilar varsa:
Dik oturmak, insanlarin kendine gelmesine ve dikkatlerini toplamasina yardimci olabilir.
Katilimcilar bunu yapmaya tesvik etmek icin dik oturarak onlara 6rnek olun.

Dikkati dagilan katilimcilar varsa:

Diinyayla baglanti kurma becerisi, 6zellikle de daha uzun versiyonu, katilimcilar icin zor
olabilir. Dolayisiyla katihmcilarin dikkatlerinin dagilmasi normaldir. Katihmcilari ellerinden
geleni yapmaya icin tesvik edin.

Yonergelere uymakta zorlanan katilimcilar varsa:

Soyle soyleyebilirsiniz: Litfen yonergeleri takip etmek icin elinizden gelenin en iyisini

yapmaya calisin.

Diinyayla baglanti kurma becerisinin tekrar yapilmasindan sikayet eden veya neden
tekrar yapildigini soran katilmcilar varsa, soyle soyleyebilirsiniz:

Diinyayla baglanti kurma becerisini her uyguladigimizda biraz daha faydasini géreceksiniz. Bu
beceri [kilturel olarak uygun bir beceri 6rnegdi sdyleyin
veya su ornekleri kullanin: futbol oynamak veya yemek yapmak] gibidir. Nasil yapilacagini
zaten biliyor olsaniz bile her yaptiginizda daha da iyisini yapabilirsiniz.
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‘ Coziim bulma

3.0TURUM

YONERGELERI

Genel Aciklama:
(yaklasik 2 dakika)

Alstirmalari yaparken karsilasilan yaygin zorluklar hakkinda
tavsiyeler verilir.

Ses kaydinin ilk ciimlesi

Q “Simdi, az 6nce bu alistirmalari uygularken herhangi bir sorunla karsilasip
karsilasmadiginiza bakacagiz”

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

{"7 Yapilacak herhangi bir faaliyet bulunmamaktadir; sadece dinleyin.

Onemli notlar

Bu bolim icin herhangi bir 5nemli not bulunmamaktadir.

117



KENDI KENDINE YARDIM VE FAZLASI (KY+):
YETISKINLERE YONELIK GRUP TEMELLI STRES YONETIMi KURSU

‘ Degerlere Giris
Genel Aciklama: Degerleri, eylemleri ve hedefleri tanimlar. Durum ne kadar zor
(yaklasik 3 dakika) olursa olsun, degerlere uygun hareket etmenin énemi aciklanir.

Ses kaydinin ilk ciimlesi

Q “Buguinku oturumda 6nemli yeni bir soruyu ele alacagiz: Sikinti veren diistince ve
hislerden uzaklastiktan veya diinyayla baglanti kurduktan sonra ne yapabiliriz?”

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

Q L\ Biz sonraki adimlarin tizerinden gecerken kolaylastirici simdi gruba Resim
3.2'yi gosterecek.”

{\7 Resim 3.2'yi gOsterin ve ses kaydi aciklama yaparken resmi gostermeye devam
edin. Ses kaydi resmi agiklarken resmin ilgili kisimlarini gosterin.

Onemli notlar

Kavramlari anlamayan katilimcilar varsa:

Bazi katilimcilar bu kavramlari anlamakta zorlanabilirler. $6yle sOyleyebilirsiniz:

Gun icerisinde kavramlar tekrarlanacak. Litfen sadece dinleyin. Kursta anlamadiginiz
hususlarin olmasi sorun degil.

Degerlere ve eylemlere yonelik ek aciklama:

Degerlerimiz, eylemlerimize yon verir. Deger, hayatta nasil hareket etmek istedigimize
dair derin arzumuzdur. Ornegin, benim degerim nazik olmaksa, kendini iyi hissetmeyen
ile ilgilenmek bu degeri yansitan bir eylem 6rnegi olabilir. Stresli oldugumuzda, bizi
degerlerimizden uzaklastiracak sekilde davranabiliriz. Ancak, her zaman bize degerlerimizi
hatirlatan sozler sdylemeyi ve bu tarz eylemler yapmayi secebiliriz.
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Degerlerin agciklanmasi: Degerler tam olarak nedir?

Degerler, bir insan olarak nasil hareket etmek istedigimizle, nasil bir insan olmak istedigimizle ve
kendimize ve bagkalarina nasil davranmak veya ne tiir hareketler yapmak istedigimizle ilgili derin
arzularimizdir. Degerler, yasaminiz icin bir yon gibidir (kibar olmak, sevecen olmak veya guvenilir
olmak gibi). Degerler, sahip olmak veya ne elde etmek istediginizle ilgili degildir (6rnegdin, bir ise
sahip olmak); degerler, hayatta nasil davranmak veya nasil hareket etmek istediginizi yansitirlar.

Degerler hedeflerden farkhdir. is bulmak ya da evlenmek birer hedeftir. Degerler, hedeflerinize
dogdru ilerlerken nasil hareket etmek istediginiz ve su anda hedeflerinize ulasamazsaniz nasil
hareket etmek istediginizi yansitir.

e Ornegin, degeriniz caliskan olmaksa, is bulma hedefine hicbir zaman ulasamasaniz bile,
simdi ve gelecekte bu sekilde hareket edebilirsiniz. Durumunuz geregi is bulamadiginiz
zamanlarda bile, her ne yaparsaniz yapin elinizden gelenin en iyisini yaparak ¢aliskan
olmanin yollarini bulabilirsiniz.

e Sevilmeyi ve saygi duyulmayi istemek birer deger degildir. Bunlar birer hedeftir ¢iinku
bunlar, bir seyi elde etmeye calismakla veya dogrudan kontroliintizde olmayan bir seyi
istemekle ilgilidir.

® Ancak, sevecen ve saygili olmak birer degerdir. Bunlarin sizin icin 6nemli degerler
olduguna karar verip vermediginizi, sevecen ve saygili olup olmadiginizi dogrudan kontrol
edebilirsiniz. Durumunuz ne olursa olsun kiigiik de olsa bu degerlere uygun hareketler
yapmaniz mimkinddr.

Degerler, hislerden farklidir. Degerler, nasil hissetmek istediginizle degil; nasil davranmak
istediginiz ve nasil bir insan olmak istediginizle ilgilidir. “Sakin ve sabirli olmak istiyorum” bir
deger degildir. Belli bir sekilde hissetme arzusudur ve nasil hissettigimizi kontrol etmek mimkin
degildir. Her zaman sakin ve sabirli olmayi secemeyiz; secebilseydik, hepimiz sakin ve sabirli
olurduk. Ancak, icten ice ofkeli ve sabirsiz olsaniz bile yalnizca basit hareketlerle baskalarina karsi
nasil sakin ve sabirli davranmayi secebileceginize dikkat edin. Bazen degerlerinize gore yasamak,
nasll hissettiginizi etkileyebilir. Ornegin, sakin ve sabirli bir ses tonuyla konusmak sakin kalmaniza
yardimci olabilir. Ancak daha sakin olmasaniz bile, olmak istediginiz sakin ve sabirli kisi gibi
davrandiginizi bilmenin memnuniyetini yasayacaksiniz.

Degerlerinizden emin degilseniz, hayatinizda sahip oldugunuz farkli iliskileri distiinmek ve
kendinize “Arkadaslarim, ailem ve toplum icin nasil bir insan olmak istiyorum?” sorusunu sormak
yardimci olabilir. Ornegin, cdmert bir arkadas, caliskan bir meslektas ve yardim sever bir komsu
olmak belki de sizin icin dnemlidir. Ayrica karsilastiginiz zorluklari diisiinebilir ve kendinize “Bu
durumda kim olmak istiyorum?” diye sorabilirsiniz. Ornegin, adil, nazik veya cesur olmak sizin
icin en 6nemli sey mi? Degerlerinizi yalnizca siz secebilirsiniz; kimse sizin yerinize degerlerinizi
secemez.

Degerlerinizi belirlemek icin kendinize su sorulari sormaniz da yardimci olabilir:
e Hayatini ne (izerine insa etmek istiyorsun?
¢ Naslil bir insan olmak istiyorsun?

e Ne tur iliskiler kurmak istiyorsun?
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‘ Degerlerle ilgili Alistirma

Genel Aciklama: Katiimcilar degerleri tanimlar ve ardindan bu konu Uzerine tartisir.
(yaklasik 11 dakika)

Ses kaydinin ilk ciimlesi

Q

Q”Kolayla§tlr|C| simdi, ortak degerlerin listesini iceren Sayfa 3.2'yi okumak icin ses
kaydini duraklatacak. Ancak bu degerlerin ‘dogru degerler’ veya ‘en iyi degerler”
olmadigini litfen unutmayin. Bu degerler, digerlerinden ‘daha iyi’ degiller; bunlar
sadece ortak degerlerdir”

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

U

ﬂ”KoIayIa§tlr|C| simdi, ortak degerlerin listesini iceren Sayfa 3.2'yi okumak icin ses
kaydini duraklatacak. Ancak bu degerlerin ‘dogru degerler’ veya ‘en iyi degerler”
olmadigini litfen unutmayin. Bu degerler digerlerinden ‘daha iyi’ degiller; sadece
ortak degerlerdir”

O,

Ses kaydini duraklatin.

[Asagida verilen Sayfa 3.2'yi okuyun]

e Litfen bu ortak degerler listesini dinleyin ve bunlarin her birinin kisisel
olarak sizin i¢in 6Gnemli olup olmadigini degerlendirin.

e Bu listeyi iki kez okuyacagim. ilk okudugumda, hepsini dinleyin ve ikinci
kez okudugumda sizin icin en 6nemli olanlari secip secemeyeceginize
odaklanin.
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e Liste su sekilde:
[Asagida verilen listeyi ve hazirladiginiz ek degerleri okuyun. Her degerden

sonra kisa bir stire duraklayin]
= Nazik olmak

= Sefkatli olmak

= Destekleyici olmak

= COmert olmak

= Yardim sever olmak

= Sabirli olmak
= Sorumluluk sahibi olmak

= Baskalarini korumak

= Caliskan olmak

= Cesur olmak

= Affedici olmak

= Minnettar olmak
= Sadik olmak

= Saygil olmak

= Guvenilir olmak
= Adil olmak

e Simdi listeyi bir kez daha okuyacagim. Bu kez, sizin icin en énemli degerleri
secip secemeyeceginize odaklanin. Ayrica, listede olmayan ancak sizin icin

cok 6nemli olan diger degerleri de duistinebilirsiniz.

[Degerler listesini tekrar okuyun.]

Ses kaydini baslatin.

Q”Kolayla§tlr|C|, Sayfa 3.3'l okumak icin bu kaydi duraklatacak.”

Ses kaydini duraklatin.
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[Asagida verilen Sayfa 3.3'U okuyun:]

e Lutfen yaninizda oturan katilimciya déniin ve sizin icin dnemli olan degerleri

K)

paylasin. Bu degerler az 6nce okudugum listeden ve gruptaki diger
katihmcilarin degerlerinden farkli olabilir. Diger katiimcilarin degerleriyle
ayni fikirde olmak zorunda degilsiniz. Bu alistirmanin en 6nemli kismi,
degerlerinizi birbirinizle paylasmanizdir.

Bu tartismanin suresi 5 dakikadir. Zamanlayicinizi kullanin.

Ses kaydini baslatin.

Q”Kolaylagtlrla simdi bu noktayi agiklamak icin gruba resim 3.3’ g6sterecek.”

Resim 3.3'U gosterin.

“Kursun bir sonraki bolimune gegmeden 6nce 10 dakikalik kisa bir ara verecegiz.
10 dakika sonra zili duydugunuzda, litfen bir sonraki bélim icin gruba geri
donun/

HEIIIONE;

Q”Kolayla§tlr|C| simdi ses kaydini 10 dakika duraklatacak.”

Ses kaydini duraklatin.

10 dakikalik bir ara vermek icin zamanlayicinizi kullanin. Ayaga kalkin ve
gerekirse ara verilecegini agiklayin.

@ G| »

Degerlerle ilgili alistirmadan dolayi kafasi karisan veya bu alistirmayi anlamayan
katihmalar varsa:

Deger disuincesini ilk basta anlamak zor olabilir ancak soyle bir agiklama yapmak yardimci
olabilir: Degerler listesini duydugunuzda, hangi degerler olmak istediginiz insani tanimladi?
Ornegin, bir kisi icin “caliskan” ve “sorumlu” olmak birer degerken bir baskas icin “baskalariyla
ilgilenmek” ve “sadik olmak” birer degerdir. Degerleriniz, diger kisilerin degerlerinden veya
insanlarin degerlerinizin olmasi gerektigini sdylediklerinden farkhysa bunu bir sorun olarak

gormeyin. Hangi degerlerin sizin icin 6nemli olduguna karar verebilecek tek kisi sizsiniz.

Hala kafasi karisik olan katiimcilar varsa:
Buglin ve gelecek oturumlarda degerler konusunu daha ayrintili olarak ele alacagiz. Sesi

dinlemeye ve kursun geri kalanina katilmaya devam ederseniz bu konu daha da netlesecektir.
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(10 dakika ara)

Genel Aciklama: 10 dakika ara verilir.
(yaklasik 10 dakika)

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

{1,7 10 dakikalk ara stresince herhangi bir sey yapmaniz gerekmez. Katilimcilar bu
sureyi diledikleri gibi kullanabilirler.

@ 10 dakika gectikten sonra ses kaydini oynatmaya devam edin.

A & & Ara bitti. Kursun bir sonraki balimi icin yerinize gegebilirsiniz”
Q (Katihmcilarin yerlerine gegmelerini beklemek icin 6nceden kaydedilmis kisa
sessizlik.)

% Gerekirse, herkes yerine gecene kadar ses kaydini duraklatin. Tum katimcilar
yerine oturdugunda ses kaydini yeniden baslatin.

Onemli notlar

Gitmek isteyen katilimcilar varsa:
Bu normal bir durumdur. Bu katilimcilara, istedikleri zaman geri donebileceklerini ve KY+
kursunun, tim oturumlara katilim saglandigi zaman ise yarayacagini hatirlatin.

Sorularin ve sorunlarin nasil yonetilecedi ile ilgili olanl Alt Bolim 6. 4l/e:6 54 e: bakin (1. Bolim).

Kurs icerigiyle ilgili sorular icin soyle soyleyebilirsiniz:
ilerledikce bu kurs hakkinda bazi seyler daha da netlesecek. Liitfen dinlemeye devam edin ve

sorularinizin yanitlanip yanitlanmadigini degerlendirin.

Siireyi takip etmek:
Verilen aranin suresini takip ettiginizden emin olun.
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‘ Degerleri hareketlerimize yansitmak

Genel Aciklama: insanlarin kiiciik seyler yaparak degerlerini nasil yansitacaklari
(yaklasik 5 dakika) anlatilir.

Ses kaydinin ilk ciimlesi

Q “Tekrar hos geldiniz”

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

Yapilacak herhangi bir faaliyet bulunmamaktadir; sadece dinleyin.

Onemli notlar

Bu bolim icin herhangi bir nemli not bulunmamaktadir.

Kolaylastiricilar icin ek aciklama

Degerler neden onemlidir?

Degerlerimizi tanimlamak ve bu degerleri yansitacak sekilde yasamak, hayatimiza bir anlam
katar ve tatmin duygusu saglar. Bunun nedeni, icinde bulundugumuz durum ne olursa olsun
veya hayatlarimiz ne kadar zor olursa olsun, su anda hayatimizi degerlerimize uygun olarak
yasayabilecek olmamizdir. Hayatimizdaki pek ¢cok durumu kontrol edememekle birlikte zor
durumlarda bile her zaman olmak istedigimiz insan gibi hareket edebiliriz.

Degerler ayrica yasamak icin bir amac saglar. Degerler, yasadigimiz stirece bize rehberlik
edebilir ve bizi motive edebilir. Degerlerimiz tarafindan yonlendirildigimizde, sikinti veren
dusunce ve hislerimizden daha kolay uzaklasabilir ve bizim icin dnemli olan dustince ve
hislere odaklanabiliriz.
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‘ Nasil hareket edeceginize dair bir plan hazirlamak

Genel Aciklama: Kolaylastirici tarafindan verilen 6rnekler ve katilimcilarin kendi plan-
(yaklasik 13 dakika) larini gelistirmeleri icin zaman verilmesi de dahil olmak tzere eylem
planlari konusuna giris yapilr.

Ses kaydinmn ilk climlesi

Q: “Simdi, bu yolculukta ilk adimlarinizi atmak icin gelecek haftaki eylemlerinize dair
bir plan olusturma zamani.”

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

@ Q”Ba§lamadan once, dikkatimizi toplayabilmek icin, kolaylastirici gruba 20 saniye
boyunca oturur pozisyonda esneme hareketleri yaptiracak.”

20 saniye boyunca oturur pozisyonda esneme hareketleri yaptirin. Fiziksel
{"} kisitlamalari olan katihmcilar dahil olmak tizere tiim katilimcilarin kolaylikla
yapabilecegi esneme hareketleri secin.

{ Q”Kolayla§tlr|C|, Sayfa 3.4’ okumak icin ses kaydini duraklatacak.”

@ Ses kaydini duraklatin.

[Asagida verilen Sayfa 3.4'U okuyun:]

e Lutfen yaninizda oturan katiimciya dondn. Son tartismada, sizin icin nemli

K

olan birkag degeri belirlediniz. Simdi birbirinizle, kisisel olarak sizin icin en

onemli olan iki veya li¢ degerin neler oldugunu paylasin.

Bu tartismanin siresi 2 dakikadir. Zamanlayicinizi kullanin.

Ses kaydini baslatin ve tartismanin sona erdigini belirten zil sesini bekleyin.

Q”Kolayla§tlr|C|, Sayfa 3.5'i okumak icin ses kaydini duraklatacak.”

OIRSAIONIC:

Ses kaydini duraklatin.
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[Asagida verilen Sayfa 3.5'i okuyun:]

® Gelecek hafta, degerlerimize uygun hareket etmek icin basvurabilecegimiz

farkl ydntemler hakkinda diistinecegiz. Ornegin, ...

[Onceden hazirladiginiz 6rnedi okuyun

[veya asagida verilen 6rneklerden birini kullanin:]

Degeriniz “sabirl olmak” ise, bagirmak ya da sabirsizca konusmak
istediginizi fark ettiginizde, bunun yerine sakin ve sabirl bir sekilde
konusarak deg@erinize uygun hareket edebilirsiniz.

Degeriniz “cana yakin olmak” ise, komsunuzu sicak bir sekilde
karsilayabilir ve nasil oldugunu sorabilirsiniz.

e Simdi, gelecek haftayi dustiniin. Yaninizdaki katimci ile su sorulari tartigin:

Degerlerinize uygun hareket etmek icin dnlimuizdeki hafta
yapabileceginiz kiiclik seyler nelerdir? Bu, birka¢ dakika dnce, ses sizden
hayatinizdaki 6nemli bir kisiyle degerlerinize uygun hareket etmeyi
distinmenizi istediginde dustndukleriniz olabilir veya baska seyleri de
dusunebilirsiniz.

Ozellikle ne yapacaksiniz ve ne sdyleyeceksiniz? Bunlari ne zaman ve
nerede yapacaksiniz?

Bu tartismanin suresi 4 dakikadir. Zamanlayicinizi kullanin.

[Asagida verilen Sayfa 3.5'i okumaya devam edin:]

e Simdi, planinizin gercekgi olup olmadigini tartisin. Bu plani

gerceklestireceginize inaniyor musunuz? Planiniz size cok zor geliyorsa veya

gerceklestirebileceginizden emin degilseniz, daha kiiglik, daha basit veya

yapmasi daha kolay olan seyler segin.

Bu tartismanin siresi 1-2 dakikadir. Zamanlayicinizi kullanin.

Ses kaydini baglatin ve tartismanin sona erdigini belirten zil sesini bekleyin.
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Anlamayan, bir plan hazirlayamayan veya degerlerine gore nasil hareket edeceklerini
gosteren bir plan hazirlamayan katilimcilar varsa:

Degerlerinize ve kim olmak istediginize uygun bir sey yaptiginizi hayal edin. Gergekgi

bir plan yapmaya calisin ve ardindan bunu gerceklestirdiginizi hayal edin. Bunu nasil
gerceklestireceginizden emin degilseniz veya bu alistirmay1 yapmayi tercih etmiyorsaniz,
sorun degil; alistirmanin geri kalanini dinleyin ve yapabildiginiz kadarini yapin.

Ornek eylem plan::

Katilimcilarin nasil bir eylem plani hazirlayabileceklerini anlamalarina yardimci olmak
amaciyla asagida verilen ek 6rnekleri okuyabilirsiniz:

[Asagida verilen 6rnek planlar kullanin veya bir plan hazirlayin:]

Ornek Eylem Plani 1:

Caliskan olmaya deger veriyorsam, lizildigimu fark etsem ve “Bunu yapmak istemiyorum”
ya da “Ne anlami var?” gibi duslincelere kapilsam bile her giin tarlama gidip islerimi yapabilir
ve bu degere gore hareket edebilirim. Birka¢ dakikaligina da olsa tarlama gidecegim. Caliskan

olmaya deger veriyorsam ama bir isim yoksa, bazen cesaretim kirilsa bile, her guin is arayarak
ya da ¢ocuklara bakmak ya da bagskalarina yardim etmek gibi sorumluluklarimi yerine
getirebilir ve degerime gore hareket edebilirim.

Ornek Eylem Plani 2:
Nazik ve sefkatli olmaya deger veriyorsam, hasta olan komsumu ziyaret ederek onunla biraz
zaman gecirerek ve ona yemek yaparak bu degere uygun bir sekilde hareket edebilirim.

Nasil cevap verilecegini bilmediginiz sorular varsa:

e Ayrica, katiimcilarin konuyu anlamalarina yardimcai olmak igin “Stresli Anlarda Ne
Yapmali?” bashkli resimli kitabin ilgili bolimune bakmalar onerilebileceginiz gibi soyle
de soyleyebilirsiniz: Yapabiliyorsaniz litfen bu alistirmayi yapin. Yapamiyorsaniz, liitfen
kursun bir sonraki bolimuine kadar sessizce oturun.
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‘ Kararlilik ile ilgili tartisma

Genel Aciklama: Katilimcilar, kendi degerlerine uygun hareket etme iradeleri ile ilgili
(yaklasik 2 dakika) nasil hissettiklerini dusinur

Ses kaydinin ilk ciimlesi

Q “Degerlerinize uygun hareket etmek amaciyla herkesin 6niinde s6z verdiginiz icin
tebrikler. Sizin icin bu nasil bir his?”

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

{"7 Yapilacak herhangi bir faaliyet bulunmamaktadir; sadece dinleyin.

Onemli notlar

Bu bolim icin herhangi bir 5nemli not bulunmamaktadir.
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‘ Bugiinkii oturumun ozeti ve uygulama yapmanin tesvik edilmesi

Genel Aciklama: Katilimcilar hafta boyunca nasil uygulama yapacaklarini diisiinir ve
(yaklasik 4 dakika) dusincelerini birbirleriyle paylasir.

Ses kaydinin ilk ciimlesi

Q “Bes oturumdan olusan kursun 3. oturumunun neredeyse sonuna geldik.”

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

Q Q”Kolayla§tlr|a, Sayfa 3.6'y1 okumak icin ses kaydini duraklatacak.”

@ Ses kaydini duraklatin.
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[Asagida verilen Sayfa 3.6'y1 okuyun. Tartismanin formati, katihmcilarin
odaklanmasina yardimci olmak ve alistirmayi kolaylastirmak icin biraz farkhdir:]

e Simdiye kadar 6grendiklerimizi bir araya getirmeye baslamanin

zamani geldi. Son tartismamizda olusturdugunuz degerlerinize uygun
olarak hareket etmek icin 6niimuzdeki hafta boyunca eylem planinizi
uygulamanizi istiyoruz.

e Ancak, sikinti veren distince ve hisler, degerlerimize uygun hareket
etmemizi bazen zorlastinr. Bu nedenle, daha 6nce 6grendigimiz “Diinyayla

Baglanti Kurma” ve “Sikinti Veren Dusuince ve Hislerden Uzaklasma”
becerilerini, bu dusiince ve hislerden uzaklasmamiza yardimci olmasi igin
kullanabilir ve ardindan degerlerimize gore hareket edebiliriz. Ornegin:

[Onceden hazirladiginiz 6rnegi okuyun:]
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[Veya asagida verilen 6rneklerden birini kullanin:]

=  Onemsemek belki de degerlerinizden biridir ama cok stresliyken, bunun

daha sonra sorunlara yol acabilecegdini bilseniz bile, aile fertlerine
sesinizi ylkseltebilir veya yalniz kalmak isteyebilirsiniz [kilttrel olarak
uygun bir ornek verebilirsiniz]. Stresliyken, Duinyayla Baglanti Kurma
becerisini uygulamak icin birkag¢ dakikanizi ayirabilirsiniz. Bu, aile
fertlerini 6nemsediginizi yansitacak sekilde konusmaya odaklanmanizi

kolaylastirabilir ve boylece degerlerinize gore hareket etmis olursunuz.

= Sakin ve sabirli olmaya deger verdiginizi ve tizglin bir arkadasinizla
@ konustugunuzu hayal edin. Ardindan, bu arkadasiniz sinirlendi ve
tartismaya basladi ve siz de o kadar stres doldunuz ki karsi cikmak

istediniz. Bagirmak yerine, Sikinti Veren Dusuince ve Hislerden Uzaklasma

becerisini uygulamak icin birkag saniyenizi ayirabilirsiniz. Bu beceriyi
uygulamak, sakin ve sabirl bir sekilde konusmaniza yardimci olabilir ve
boylece degerlerinize gore hareket etmis olursunuz.

e Oniimizdeki hafta boyunca, degerlerinize uygun hareket etme eylem
planinizi gerceklestirmekte zorlanirsaniz, dncelikle Diinyayla Baglanti Kurma

veya Sikinti Veren Dustlince ve Hislerden Uzaklasma becerilerini uygulamayi
deneyin.

@ Ses kaydini baslatin ve tartismanin sona erdigini belirten zil sesini bekleyin.

Uygulama yapmakta sorun yasayan veya uygulama yapmak istemeyen katilimcilar
varsa:
Uygulama yapmak oldukca énemlidir. Bugtinle ilgili sevdiginiz bir alistirmayi secin ve

deneyin. Ornegin uyandiginizda veya 6gle yemeginden énce gibi uygulama yapabileceginiz
bir zaman belirleyin. Sadece birka¢ dakika uygulama yapmak bile yardimci olacaktir.

Her zaman destekleyici olun: insanlar, yargilanmak veya elestirilmek yerine olumlu
hissettiklerinde ve desteklendiklerinde degismeye cok daha yatkindir. Neden uygulama
yapmak istemediklerini belirlemeye calisin ve her giin sadece birkag dakikaligina da olsa
uygulama yapmaya tesvik edin.
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‘ Son alistirma

Genel Aciklama: Bu haftaki oturumda 6grenilen bilgilerin 6zetlenmesine yonelik
(yaklasik 5 dakika) yonergeler verir.

Ses kaydinin ilk ciimlesi

“Buglinkli oturumun sonuna yaklasiyoruz, bu nedenle bu haftaki oturumda
Q ogrenilen bilgilerin 6nemini vurgulamaya yonelik bir alistirma ile oturumu
sonlandiracagiz”

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

{]'7 Alistirma yénergelerini duydugunuzda grupla birlikte yonergeleri takip edin.

“Buglin 6grendigimiz alistirmalari her uyguladiginizda nasil degerlerinize uygun
Q hareket edeceginizi 6greneceksiniz. Size basarilar diliyor ve 4. oturumda sizleri
yine aramizda gérmek icin sabirsizlaniyoruz.”

[Oturumu sonlandirmak icin asagida verilenleri sdyleyin:]

e 3. oturuma katildiginiz icin tesekkiir ederiz. Oniimiizdeki hafta boyunca,

degerlerinize uygun hareket etmek icin hazirladiginiz eylem planini
gerceklestirmeye odaklanacaksiniz.

e Sikinti veren distince veya hisler degerlerinize uygun hareket etmenizi

engelliyorsa, “Duinyayla Baglanti Kurma” veya “Sikinti Veren Dustince ve
Hislerden Uzaklasma” becerilerini uygulayarak bu diistiince ve hislerden
@ uzaklasmayi deneyin. Farkli zamanlarda da Diinyayla Baglanti Kurma
becerisini uygulamaya devam edebilirsiniz. Bir alarm kurarak veya her

glin yaptiginiz bir seyden dnce veya sonra uygulama yaparak kendinize
uygulama yapmayi hatirlatabilirsiniz.

e Unutmayin, bu kurstaki becerileri uygulamaniz 6nemlidir, bdylece daha

sonra bu becerileri hayatinizda daha kolay uygulayabilirsiniz. Her glin birkag

dakikaligina bile olsa miimkiin oldugunca cok calisin ve uygulama yapin.
Zamanla bu becerileri kullanmak daha kolay ve otomatik hale gelecektir.
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® Gelecek hafta boyunca neler hakkinda uygulama yapmasi gerektigi
hakkinda sorusu olan varsa, benimle veya

[yardimai kolaylastiricinin adi], ile konusmak icin gruptan sonra kalabilir
@ ya da birbirinize yardimci olup olamayacaginizi gérmek icin birbirinize
sorabilirsiniz.

® Ayrica, bugiin ele aldiklarimizi kendinize hatirlatmak icin kullanabileceginiz
bir kitap da var. Bu kitapta, 3. bélimde ele aldigimiz her seyi bulacaksiniz. [3.
bolim gosterin]

e [Kursla birlikte sesli alistirmalari kullaniyorsaniz, sdyle séyleyin]: Ayrica,
kursun bir parcasi olan sesli alistirmalari kullanarak Diinyayla Baglanti Kurma,
Sikinti Veren Dustince ve Hislerden Uzaklasma ve diger KY+ becerilerini de
uygulayabilirsiniz. [Gerekirse, bunlarin nereden indirilebilecegini agiklayin
veya katimcilarin oturumun sonunda bir cep telefonu kullanarak bunlari
kaydetmelerini saglayin.]

e Ayrica, bu kitabin sonunda, “Degerlere Uygun Hareket Etme” becerisinin bir
@ sayfalik bir 6zeti de sunulmaktadir. [Kitabin sonunda bulunan “Degerlerine
Uygun Hareket Etme” becerisinin 6zetini gosterin ]

e Bugun hicbir sey anlamadiysaniz sorun degil; 6grendiklerinizi uygulamaya
calisin. Ayrica kitaptaki resimlere bakabilir, birinden size okumasini isteyebilir
ya da bu gruptan biriyle bulusarak konulari anlamada birbirinize yardimci
olabilirsiniz.

e Bir sonraki oturumda gorusmek Gzere! [Katilimcilara bir sonraki oturumun
ne zaman ve nerede olacagini hatirlatin.]

Onemli notlar

Bu boliim icin herhangi bir 6nemli not bulunmamaktadir.
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4. OTURUM YONERGELERI

KY+'ya Hos Geldiniz

Genel Aciklama: Samimi ve kisa bir karsilama yapitlir.
(yaklasik 3 dakika)

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

& + Ek 4'te bulunan karsilama yazisini okuyun.

@ Ses kaydini baslatin.

Onemli notlar

Gegen hafta olmayan katilimcilar varsa:
Bu kisileri gruba katilmaya davet edin ve gecen haftaki oturumun 6zetlenecegini soyleyin.
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4. OTURUM: NAZiK OLMA

‘ Giris

Genel Agiklama Giris yapilir ve katihmcilardan, bugtinki oturuma gelme nedenleri
(yaklasik 2 dakika) hakkinda kisaca diisinmeleri istenir.

Ses kaydinin ilk ciimlesi

@ “Bes oturumluk stres yonetimi kursunun 4. oturumuna geldiginiz icin tesekkur
ederiz”

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

Yapilacak herhangi bir faaliyet bulunmamaktadir; sadece dinleyin.

Onemli notlar

Bu bolim icin herhangi bir 6nemli not bulunmamaktadir.
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‘ Son ii¢ oturumun ozeti ve uygulamalarin gozden gecirilmesi

Genel Aciklama: Son Ui¢ oturum gozden gegirilir.
(yaklasik 11 dakika)

Ses kaydinin ilk ciimlesi

Q L\ Biz sonraki adimlarin tizerinden gecerken kolaylastirici simdi gruba Resim 4.1'i
gOsterecek!”

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

Q L “Biz sonraki noktalarin iizerinden gecerken, kolaylastirici simdi gruba resim 4.1'i
gosterecek.”

Resim 4.1'i gosterin.

ISTEGE BAGLI OLARAK: Ses kaydini duraklatin ve resmi kisaca aciklayin (gerekirse
ilgili boltimleri gosterin):

® Bu resim, stresli bir durumun ortasinda stres veren diistince ve hislere

kapilan birini gosteriyor. Bu tarz duslincelere kapildigimizda, genellikle

{]'7 degerlerimizden veya bizim icin 6nemli olan seylerden uzaklasiriz. Sol
tarafta, degerlerimizden uzaklastigimizda neler olabilecegine dair 6rnekleri
gérebilirsiniz. Ornegin, baskalaryla tartisabiliriz. Sag tarafta, degerlerimize
sadik kalmanin ve bagkalarina yardim etmek veya insanlari 5nemsemek gibi
hayatimiza anlam katan seyler yapmanin 6rneklerini gorebilirsiniz.

Duraklatilmissa, ses kaydini oynatmaya devam edin.

Q L\"Biz sonraki adimlarin iizerinden gecerken, kolaylastirici simdi gruba Resim
4.2'yi gosterecek.”

Resim 4.2'yi gOsterin.
ISTEGE BAGLI OLARAK: Kaydi duraklatin ve Resim 4.2'yi kisaca aciklayin:

{'7 ® Bu resimdeki kisi, kendini sikinti veren duslince ve hislerden
uzaklastirmaktadir. Distince ve hisler aslinda hala oradadir;
kaybolmamislardir ama artik kisinin nasil hareket ettigini kontrol edemezler.

Duraklatiimissa, ses kaydini oynatmaya devam edin.
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Q”Kolayla§tlr|C|, Sayfa 4.1'i okumak icin ses kaydini duraklatacak.”

Ses kaydini duraklatin

[Asagida verilen Sayfa 4.1'i okuyun:]

e 3. oturumda, kendi degerlerinize uygun hareket etmek icin bir plan
hazirladiniz. Ornegin, ...

[Sayfa 3.5 icin kullandiginiz 6rnekle ayni olabilecek dnceden hazirladiginiz
ornegi okuyun:]

[Veya asagida verilen 6rneklerden birini okuyun]

=  Onemsemek bir deger ise, belki de aile fertlerine sesinizi yiikseltmek
ve onlarla umursamaz bir sekilde konusmak istediginizi fark ederek bu
degere uygun hareket etmeyi planladiniz ve onlarla sakin ve sabirli bir
sekilde konustunuz.

= Sakin ve sabirl olmak birer deger ise, stresliyken, belki de degerlerinize
uygun bir sekilde konusabilmek icin Sikinti Veren Dislince ve Hislerden
Uzaklasma veya Diinyayla Baglanti Kurma becerilerini uygulamayi
planladiniz.

e Simdi yaninizda oturan katimciyla litfen su sorulari tartigin:

= Degerlerinize uygun ne tir eylemler yaptiniz ve bunun size ne gibi bir
yarari oldu?

= Gegen hafta boyunca dederlerinize uygun hareket etmediyseniz,
gelecek hafta yapabileceginiz kiictik bir eylemi ve bunun size nasil bir
yarari olabilecegini paylasin.

Bu tartismanin siiresi 3 dakikadir. Zamanlayicinizi kullanin.
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®

Ses kaydini baslatin ve tartismanin sona erdigini belirten zil sesini bekleyin.

U

Q”Kolayla§t|r|C|, Sayfa 4.2'yi okumak icin ses kaydini duraklatacak.”

O,

Ses kaydini duraklatin.

[Asagida verilen Sayfa 4.2'yi okuyun:]

e Ayni kisi ile, su konuyu tartisin:

= Stresli durumlarda bile degerlerinize uygun hareket edebileceginizi ve
olmak istediginiz kisi olabileceginizi bilmek nasil bir sey? Ge¢en hafta
gerceklestirdiginiz eylemleri dusinun veya bu tur eylemleri yaptiginiz
bagka bir zamani distiniin.

Bu tartismanin suresi 2 dakikadir. Zamanlayicinizi kullanin.

®

Ses kaydini baslatin ve tartismanin sona erdigini belirten zil sesini bekleyin.

Kavramlardan dolayi kafasi karisan katilimcilar varsa:
Asagida yazilani soyleyerek degerler kavramini tekrar agiklayin:
Degerler, hayatta nasil davranmak istedigimize dair en derin arzularimizdir. Ornegin, benim

degerim nazik olmaksa, kendini iyi hissetmeyen biri ile ilgilenmek de bir eylem olabilir. Stresli

oldugumda, beni baskalarina karsi nazik olmaktan uzaklastiran sikinti veren diislince ve

hislere kapilabilirim. Ama, Dunyayla Baglanti Kurma veya Sikinti Veren Duslince ve Hislerden

Uzaklasma becerilerini uygulayarak bu his ve diistincelerden uzaklasabilirsem, degerlerimi

yeniden hatirlayarak nazik sozler sdylemek ve nazik olmak benim icin daha kolay olacaktir.
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‘ Fark etme, adlandirma ve baglanti kurma becerilerinin gozden gecirilmesi

Genel Aciklama: Sikinti Veren Duslince ve Hislerden Uzaklasma ve Diinyayla
(yaklasik 8 dakika) Baglanti Kurma becerileri uygulanir.

Ses kaydinin ilk ciimlesi

@ “Bildiginiz gibi, sikinti veren diistince ve hislerden hizl bir sekilde uzaklasmanin tg¢
adimi vardir: Fark etme, adlandirma ve etrafinizdaki diinyayla baglanti kurma.”

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

Sesle birlikte alistirmanin nasil yapilacagini gosterin.

Kolaylastirici: Ses kaydi gozlerinizi kapatmanizi soylediginde kendinizi rahat
{"7 hissediyorsaniz gozlerinizi kapatin.

Yardimci kolaylastirici: Herhangi birinin yardima ihtiyaci olup olmadigini gérmek
icin gozlerinizi acik tutun.

Onemli notlar

Uykusu gelen veya sikilan katilimcilar varsa:
Dik oturmak, insanlarin kendine gelmesine ve dikkatlerini toplamasina yardimci olabilir.
Katilimcilar bunu yapmaya tesvik etmek icin dik oturarak onlara 6rnek olun.

Dikkati dagilan kisiler varsa:

Diinyayla baglanti kurma becerisi, 6zellikle de daha uzun versiyonu, katilimcilar icin zor
olabilir. Dolayisiyla katilimcilarin dikkatlerinin dagilmasi normaldir. Katilimcilari ellerinden
geleni yapmaya tesvik edin.

Kavramlardan dolayi kafasi karisan katilimcilar varsa:
Katihmcilara sesi dinlemeye devam etmelerini ve kavramlarin zamanla netlesecegini hatirlatin.

Diinyayla baglanti kurma becerisinin tekrar yapilmasindan sikayet eden veya neden
tekrar yapildigini soran katilimcilar varsa, soyle soyleyebilirsiniz:

Diinyayla baglanti kurma becerisini her uyguladiginizda biraz daha faydasini géreceksiniz. Bu
beceri [kaltirel olarak uygun bir beceri 6rnegi sdyleyin veya

su ornekleri kullanin: futbol oynamak veya yemek yapmak] gibidir. Nasil yapilacagini zaten
biliyor olsaniz bile her yaptiginizda daha da iyisini yapabilirsiniz.
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‘ Anlayish olma ve aamasiz diisiincelerden uzaklasma

Genel Aciklama: Anlayish olmanin ve 6z elestiri yapan yargilardan kurtulmanin nasil
(yaklasik 6 dakika) yardimci olabilecegi agiklanir.

Ses kaydinin ilk ciimlesi

@ L\ Biz sonraki adimlarin tizerinden gecerken kolaylastirici simdi gruba Resim 4.3'U
gOsterecek.”

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

Q L“Biz sonraki adimlarin iizerinden gecerken kolaylastirici simdi gruba Resim 4.3'U
gOsterecek.”

Resim 4.3'U gosterin.

ISTEGE BAGLI OLARAK: Ses kaydini duraklatin ve Resim 4.3i kisaca aciklayin:

{"7 ® Bu resim, anlayisli olmanin, baskalarina nasil davrandigimiz ve kendimize
nasil davrandigimiz ile ilgili oldugunu géstermektedir.

Duraklatilmissa, ses kaydini oynatmaya devam edin.

Q ﬂ”KoIayIagtlrla, Sayfa 4.3’ okumak icin ses kaydini duraklatacak.”

@ Ses kaydini duraklatin.
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[Asagida verilen Sayfa 4.3'U okuyun:]

e Stresli oldugumuzda siklikla ortaya ¢ikan olumsuz yargilarin listesini
okuyacagim. Bunlar kendimize sdyleyebilecegimiz veya baskalarinin bizim
hakkimizda soyledigi ve bazen inandigimiz ifadelerdir.

[Onceden hazirladiginiz 6rnekleri ve ayrica, asagida verilen ve katiimailarinizin
dikkatini cekebilecegini diisiindiigiiniiz 6rneklerin de bazilarini okuyun]

© .

= Ben kotu biriyim.

= Ben glg¢suzam.

= Ben salagim.
= Ben ailemi utandiriyorum.

= Ben degersiz biriyim.

= Benim baz sorunlarim var.

Ses kaydini oynatmaya devam edin.

“Kursun bir sonraki bolimiine gegmeden 6nce 10 dakikalik kisa bir ara verecegiz.
10 dakika sonra zili duydugunuzda, bir sonraki bélim icin gruba geri donin.”

Q”Kolayla§tlr|C| simdi sesi 10 dakika duraklatacak.”

Ses kaydini duraklatin.

10 dakikalik bir ara vermek icin zamanlayicinizi kullanin. Ayaga kalkin ve
gerekirse ara verilecegini agiklayin.

CRICIRARSRIC)

Onemli Notlar

Bu bolim icin herhangi bir nemli not bulunmamaktadir.
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(10 dakika ara)

Genel Aciklama: 10 dakika ara verilir.
yaklasik 10 dakika)

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

{‘,7 10 dakikalk ara stresince herhangi bir sey yapmaniz gerekmez. Katilimcilar bu
sureyi istedikleri gibi kullanabilir.

@ 10 dakika bittikten sonra ses kaydini oynatmaya devam edin.

Q A A A 1ot Litfen, kursun bir sonraki bolimi icin yerinize geginiz”
(Katihmailarin yerlerine gegmelerini beklemek icin 6nceden kaydedilmis kisa sessizlik.)

{].7 Gerekirse, herkes yerine gecene kadar ses kaydini duraklatin. Herkes yerine
oturdugunda ses kaydini yeniden baslatin.

Onemli notlar

Ayrilmak isteyen katimailar varsa:
Bu normal bir durumdur. Bu katihmcilara, istedikleri zaman geri gelebileceklerini ve KY+
kursunun, tim oturumlara katim saglandigi zaman ise yarayacagini hatirlatin.

Katilimcilar ek yardim talep ederse veya sorunlarml tart|§mak isterse:

Soru ve sorunlarin nasil yonetilecegi ile ilgili oIan-AIt Bolim 6. 4-ve:6 5'¢ bakin (1. Bolim).

Kurs icerigiyle ilgili sorular icin soyle soyleyebilirsiniz:
Sorunun cevabindan eminseniz ve hizli bir sekilde cevap verebiliyorsaniz, soruyu cevaplayin.
Ya da soyle soyleyebilirsiniz: Kursun sonuna yaklasmis olsak da litfen dinlemeye devam edin
ve sorularinizin yanitlanip yanitlanmadigini degerlendirin.

Siireyi takip etmek:
Verilen aranin suresini takip ettiginizden emin olun.
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‘ Diger insanlara karsi nazik olma

Genel Aciklama: Nazik olmanin herkese nasil yardimci olabilecegi aciklanir.
(yaklasik 15 dakika) Sonrasinda bir tartisma bolumu gerceklestirilir.

Ses kaydinin ilk ciimlesi

“Ara vermeden 6nce, kendimize ve baskalarina karsi nazik olmanin 6neminden
Q bahsettik. Sert 6z yargilarin, kendimize karsi nazik olmamizi ve degerlerimize
uygun yasamamizi nasil engelleyebilecegine baktik.”

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

Q ﬂ”Simdi kolaylastirici, nezaket iceren kuguk hareketleri gosteren resim 4.4'U
gruba gosterecek.”

Resim 4.4'U gosterin.

ISTEGE BAGLI OLARAK: Ses kaydini duraklatin ve Resim 4.4'ti kisaca aciklayin:

{"7 ® Bu resimler, lizguin olan birine yardim etmek veya sadece konusmak ve onu
dinlemek gibi nazik hareketleri gosteriyor.

Duraklatilmissa, ses kaydini oynatmaya devam edin.

Q”Ama once, kolaylastirici, nazik sozler ve nezaket iceren eylemlere 6rnekler
@ veren sayfa 4.4'G okumak icin bu kaydi duraklatacak. Bunlar sadece 6rnekler.

Bu listede bulunanlardan bazilarini secebilir veya baska bir sey secebilirsiniz.
Okumayi bitirdikten sonra kolaylastirici kayda devam edecek.”

@ Ses kaydini duraklatin.
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[Asagida verilen Sayfa 4.4’ okuyun:]

® Nazik sozlerle ilgili 6rneklerin bazilar sunlardir:

Q :

[Onceden hazirladiginiz 6rnekleri ve ayrica, asagida verilen ve
katihmcilarinizin dikkatini ¢cekebilecegini diisiindligiiniiz 6rneklerin bir
kismini okuyun:]

Seni seviyorum.

Senin icin buradayim.

Aci gektigini anhyorum.

Senin icin en iyisini diliyorum.

Hayatimda oldugun icin minnettarim.

* Nazik eylemlerle ilgili bazi 6rnekler sunlardir:

[Onceden hazirladiginiz rnekleri ve ayrica, asagida verilen ve katilimcilarinizin

dikkatini cekebilecegini diistindiginiiz 6rneklerin bir kismini okuyun:]

Birisiyle konusmak icin vakit ayirmak.

Birini caya davet etmek.

Birine bir isi veya bagska bir seyi yaparken yardim etmek.

Tavsiye istemedikleri stirece, tavsiye vermeden sadece dinlemek.

[Gerekirse, listeyi tekrar okuyun.]

@ Ses kaydini oynatmaya devam edin.
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Q”Kolayla§tlr|a, Sayfa 4.5'i okumak icin ses kaydini duraklatacak.”

[Asagida verilen Sayfa 4.5'i okuyun:]

e Bircogunuz muhtemelen hayatinizdaki insanlara nazik sdzler soyltyor

ve nazik hareketler yapiyorsunuz. Yani zaten bu yararl yaklagimi

kullaniyorsunuz.

e Gosterdigimiz nezaketin farkinda olmak ve ardindan bilerek daha fazla

nezaket gostermek, daha fazla fayda gérmemize yardimci olabilir.

e Sadece birka¢ dakika 6nce, ses kaydinin, kendisine nazik sézler s6ylemek

ve kendisine karsi nazik davranmak icin hayatinizdaki nemli bir kisiyi

secmenizi istedigini duydunuz. Zaten boyle bir kisi varsa, bu sekilde

davranmaya devam edebilir ve fazlasini yapabilirsiniz.

e Litfen, simdi yaninizda oturan katiimciya doniin ve su sorulari tartisin:

= Kimi sectiniz ve bu kisiye ne gibi sozler soyleyeceksiniz?

= Bu kisiye zaten nazik sdzler sdyllyorsaniz, sdyleyebileceginiz yeni guzel

sOzler var mi? Ya da nazik sozler sdyleyebileceginiz farkli birini, belki de

daha 6nce nazik sozler séylemediginiz birini secebilir misiniz?

Bu tartismanin siiresi 2 dakikadir. Zamanlayicinizi kullanin.

[Asagida verilen Sayfa 4.5'i okumaya devam edin:]

e Daha sonra litfen su sorulari tartisin:

= Bu kisiye ne tur nazik eylemlerde bulunacaksiniz? Bu kisiye karsi zaten
nazikseniz, baska ne tiir hareketler yapabilirsiniz? Ya da nazik olmak icin
baska birini se¢ebilir misiniz?

Bu tartismanin surresi 2 dakikadir. Zamanlayicinizi kullanin.

Ses kaydini baslatin ve tartismanin sona erdigini belirten zil sesini bekleyin.
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Onemli notlar

Baskalari icin zaten ¢ok sey yaptiklarini soyleyen katilimcilar varsa:

Su sekilde tesvik edin: Evet, zaten kibar ve ilgilisiniz ve insanlar icin ¢ok sey yapiyorsunuz gibi
gorunlyor. Bu alistirma, halihazirdaki nazik hareketlerin farkinda olmanizi, sdyleyebileceginiz
ve yapabileceginiz farkl eylemleri diisinmenizi ve ardindan bunun Gzerinizdeki etkisini fark
etmenizi istiyor.

Nazik sozler ve eylemler bulmakta zorluk ceken katilimcilar varsa:
Bir 6rnek verin:

[Okumak icin bir 6rnek hazirlayin:]

[Veya asagida verilen 6rnekleri okuyun:]

e Cevremde fiziksel agri ceken birini goriirsem, “Aci ¢ektigini gorebiliyorum, elimden

geldigince sana yardim etmek icin buradayim” diyerek nezaket ve anlayis gosterebilirim.
Sonra bu kisinin yapmakta zorlanabilecedi bir isi onun icin yapabilirim.

® Yada ornegin, ailesinden birini kaybettigi icin Gzgiin olan komsumun acisini paylasmak
isteyebilirim. Bunun icin, kendisine yemek goturebilir ve kendisini diisindigimu ve bir
seye ihtiyaci olursa yardim edebilecegimi sdyleyebilirim.

146



4.0TURUM

YONERGELERI

‘ Kendine karsi nazik olma

Genel Aciklama: Kendine karsi nazik olmanin ne anlama geldigini ve nasil
(yaklasik 11 dakika) yapilabilecegini gostermek icin alistirma yapilir.

Ses kaydinin ilk ciimlesi

@ “Bu adimda, ¢cok 6nemli bir konu tizerinde dislinecegiz: Kendinize karsi nasil nazik
olursunuz veya kendinizle nasil arkadaslik edersiniz?”

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

Q Q”Kolayla§tlr|C| simdi kendinizle arkadas olmanin ne demek oldugunu aciklamak
icin gruba Resim 4.5'i gosterecek.”

Resim 4.5'i gosterin.
ISTEGE BAGLI OLARAK: Ses kaydini duraklatin ve Resim 4.5'i kisaca aciklayin:

&7 ® Bu okun Uzerinde nezaket yaziyor; yani, bu resim kendinize karsi da nazik
olmanin 6nemli oldugunu vurguluyor.

Duraklatilmissa, ses kaydini oynatmaya devam edin.

@ Q”Kolaylagtlrlcn, alistirmanin bir sonraki bolimuana gosterecek. Liitfen
yonergelerle birlikte takip edin’

{"7 Sesle birlikte alistirmanin nasil yapilacagini agiklayin.

Onemli notlar

Alistirmayi garip bulan veya yapmak istemeyen katilimcilar varsa:
Bu alistirma katihmcilara garip gelebilir. istemezlerse alistirmayi yapmak zorunda
olmadiklarini hatirlatin.
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Neden kendimizle arkadas olmaliyiz?

e Bazen gercekten nazik bir arkadasa ihtiyacimiz oldugunda, etrafimizda kimse
olmayabilir.

e Kendimizle arkadas oldugumuzda, bu durumdan herkes olumlu bir sekilde
etkilenecektir. Kendinize karsi ne kadar nazik olursaniz, bagkalarina yardim etmek veya
onlarla ilgilenmek icin o kadar fazla enerji ve motivasyonunuz olacaktir.

® Benzer sekilde, kendinize karsi acimasiz olursaniz veya kendinize bir arkadas gibi
yaklasmazsaniz, bu durumdan herkes olumsuz etkilenecektir. Kendinize bu sekilde sert
davranmak enerjinizi tiiketir ve motivasyonunuzu duisirur; baskalarina yardim edemez
veya onlarla ilgilenemezsiniz.

Kendinizle nasil iyi bir arkadas olursunuz?

e Acimasiz dusuincelerinizden uzaklasin. Kendinizle cok sert veya elestirel bir sekilde
konustugunuzu anladiginizda, bunun “acimasiz bir distince” oldugunu fark edin.

® Ardindan, sakin, nazik ve sevecen bir sesle kendinize “Bu gercekten can sikici. Bu
gercekten zor. Bu dogal bir sey... Herkesin boyle sikintil diisiince ve hisleri olabiliyor...
Herkes stresli oldugunda bunu yasar.” deyin.

¢ Kendinize bir arkadas gibi yaklasmayi ve elinizi, nerenin sizi sakinlestirecegini ve
rahatlattigini dusuniiyorsaniz oraya, érnegin kalbinize, karniniza veya alniniza koyun.
Bu elinizle kendinize, “Aci ¢ektigini gérlyorum ve seni Gnemsiyorum; senin igin
buradayim.” mesajini verin. Elinizden viicudunuza akan sicakhgi ve sefkati hissedin.

e Kendinize karsi nazik olmanin nasil bir sey oldugunu hissedin.
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‘ Sorunlarin Degerlere Uygun Olarak Coziilmesi

Genel Aciklama: Zor bir durumla karsilasan bireyin kullanabilecegi farkli secenekler
(yaklasik 5 dakika) aciklanir.

Ses kaydinin ilk ciimlesi

“Geldigimiz bu noktada, bazen insanlar ‘Diinyayla Baglanti Kurma, Sikinti Veren
Duslince ve Hislerden Uzaklagsma, Deg@erlerine Uygun Yasama, Kendinle ve

Q Baskalariyla Arkadas Olma gibi tiim bu yeni beceriler sorunlarimi nasil ¢cozecek?’
sorusunu sorar. Sunu belirtmek gerekir ki bu beceriler karsilastiginiz tim
sorunlarinizi c6zmeyecektir”.

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

Q”Kolayla§tlr|C| simdi bu U¢ secenegi agiklayan Sayfa 4.6'y1 okumak igin ses
@ kaydini duraklatacak. Okuma islemi bittiginde, kolaylastirici ses kaydini devam
ettirecek.”

@ Ses kaydini duraklatin.

[Asagida verilen Sayfa 4.6'y1 okuyun:]

® Herhangi bir zor durumla karsilastiginizda éniintizde Ug¢ se¢enek vardir:

¢ 1.segenek, icinde bulundugunuz durumu geride birakmaktir ancak, bu her
zaman mimkiin olmayabilir. Ornegin:
[Onceden hazirladiginiz 6rnegdi okuyun]

[Veya asagida verilen 6rnegi okuyun]

= Sevdiginiz birini kaybettiyseniz bu durumu geride birakmaniz mimkiin
degildir.
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[Asagida verilen Sayfa 4.6'yl okumaya devam edin:]

* 2,secenek, degistirilebilecek olani degistirmek, degistirilemeyecek olanin
acisini kabul etmek ve olmak istediginiz kisi olarak degerlerinize uygun
yasamaktir.

= “Degistirilemeyecek olanin acisini kabullenmek” ile, bazi durumlarda
durumu az da olsa degistirmenin mimkun olmadigini kastediyoruz.

= “Degistirilebilecek olani degistirmek”, durumu iyilestirmek icin elinizden
geleni yapmak; “degistirilemeyecek olanin acisini kabul etmek”,
durumun acisiyla basa ¢ikmaniza yardimci olmak icin Diinyayla Baglanti
Kurma ve diger KY+ becerilerini kullanmak anlamina gelir. “Degerlerine
uygun yasamak”, kendinize ve baskalarina 6zen géstermek ve
desteklemek gibi degerlerinize uygun hareket etmenin yollarini bulmak
anlamina gelir.

e Ornegin:
[Onceden hazirladiginiz érnegdi okuyun]

[Veya asagida verilen 6rnegdi okuyun]

= Sevdiginiz birini kaybettiyseniz maalesef bunu degistiremezsiniz.

= “Degistirilemeyecek olanin acisini kabul etmek”, hissettiginiz Gziinti ve
kederle basa ¢cikmak icin Dinyayla Baglanti Kurma, Sikinti Veren Diistince
ve Hislerden Uzaklasma ve Kendinize Karsi Nazik Olma becerilerini
kullanmak anlamina gelebilir.

= “Degistirilebilecek olani degistirmek”, kendi eylemlerinizi
degistirebileceginiz ve sevdiginiz kisiyi degerli hissettirecek veya onu
gururlandiracak sekilde hareket edebileceginiz anlamina gelebilir.
Ornegin, cok fazla alkol tiiketiyorsaniz veya bagskalariyla tartisiyorsaniz
[kulturel olarak ilgili bir 6rnek verin], eylemlerinizi degistirebilirsiniz.

= “Degerlerine uygun yasamak”, daha az alkol tliketerek [kiiltiirel olarak
ilgili bir 6rnek verin] kendinize 6zen gostermek ve tizgun hissetseniz ve
sosyallesmek istemeseniz bile arkadaslariniza veya komsulariniza dostca
davranmak ve yardimci olmak anlamina gelebilir.
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[Asagida verilen Sayfa 4.6'yl okumaya devam edin:]

e 3.secenek, vazge¢cmek, degerlerinizle olan baginizi kaybetmek ve duruma
yardimcr olmayan veya durumu daha da kétulestiren seyler yapmaktir.
Ornegin,

[Onceden hazirladiginiz 6rnegdi okuyun:]

[Veya asagida verilen 6rneklerden birini okuyun:]

= Mutsuz oldugunuzda, bitiin giin yataktan ¢ikmayip kimseyi gormek
istemeyebilirsinizama bdyle yapmaniz sizi daha da mutsuz edebilir ve
insanlarla iletisim kurma degerinizden uzaklastirabilir.

= Cok fazla alkol tiiketmek [kulttirel olarak ilgili bir 6rnek verin] kisa vadede
kendinizi daha iyi hissetmenize ve sorunlarinizi unutmaniza yardimci
olabilir. Ancak bu, uzun vadede cok para harcamaniza ya da sagliginizla

veya ailenizle ilgili sorunlara neden olabilir.

e Hicbirimiz bilingli olarak 3. secenegi tercih etmeyiz ancak sikinti veren

dislince ve hislere kapildigimizda, genellikle bunu yapmaya meyilli oluruz.
Bu ylizden, bu kursta bu duistince ve hislerden uzaklasmayi 6grenmek icin
cok fazla zaman harciyoruz. Béylece, degistirilebilecek olani degistirmek,
degistirilemeyecek olanin acisini kabul etmek ve degerlerimize gore
yasamak icin 2. secenede daha fazla yonelebiliriz.

® 2.segenek sizin icin yeni olabileceginden, bu se¢enedi simdi daha ayrintil
olarak inceleyecegiz.

[Gerektikge tekrarlayin.]

Ses kaydini oynatmaya devam edin.
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Onemli notlar

Sayfa 4.6 icin alternatif 6rnek:

e Ornegin, is bulmanin veya para kazanmanin zor oldugu bir yerde yasiyorsaniz,
Onlinltzde Ug secenek vardir:

= 1. secenek, bulundugunuz yerden tasinmaktir ama ¢cogu durumda bu miimkdn
degildir. Belki de tasinmayi goze alamiyorsunuzdur veya gitmek tehlikelidir ya da
gidecek baska bir yer yoktur.

= 2.secenek, icinde bulundugunuz durumda degistirilebilecek olani degistirmek,
degistirilemeyecek olanin acisini kabul etmek ve degerlerinize uygun olarak
yasamaktir. Para kazanmanin yeni yollarini arayarak degistirilebilecek olani
degistirebilirsiniz ve Diinyayla Baglanti Kurma, Sikinti Veren Duslince ve Hislerden
Uzaklasma ve diger KY+ becerilerini kullanarak ve sinirli veya tGizglin hissettiginizde
baskalariyla iletisime gecerek durumun acisini kabul edebilirsiniz. Daha sonra,
caliskan olmaya deger veriyorsaniz, is aramak icin zaman ve emek harcayarak bu
degerinize uygun yasayabilirsiniz.

= 3.segenek, vazge¢cmek, degerlerinizle olan baginizi kaybetmek ve kendinize ve
baskalarina 6zen gostermeyi birakmak, kendinizi soyutlamak veya cevrenizdekilere
kizmak gibi aslinda hi¢bir faydasi olmayan veya durumu daha da kotilestiren seyler
yapmaktir.
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4.0TURUM

YONERGELERI

‘ 2. secenedin incelenmesi

Genel Aciklama: Katilimcilar, kendi aileleri veya mahalleleri gibi birebir etkilesim
(yaklasik 17 dakika) halinde olduklari yakin cevrelerinde zor bir durumu dustnir ve
sorunlarini ¢6zmek icin 2. secenegi uygular.

Ses kaydinmn ilk climlesi

L\ “Bir sonraki bélime gec¢meden Once, dikkatimizi yeniden toplayabilmemiz
@ icin, kolaylastirici gruba oturur pozisyonda 20 saniye boyunca esneme hareketleri

yaptiracak.”
Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler
L\ “Bir sonraki bélime gecmeden once, dikkatimizi yeniden toplayabilmemiz
y y
@ icin, kolaylastirici gruba oturur pozisyonda 20 saniye boyunca esneme hareketleri
yaptiracak.”

20 saniye boyunca oturur pozisyonda esneme hareketleri yaptirin. Fiziksel
%’7 kisitlamalari olan katimcilar dahil olmak tizere tiim katilimcilarin kolaylikla
yapabilecegdi esneme hareketleri secin.

{. Q”Kolayla§tlr|a simdi Sayfa 4.7’yi okumak icin bu kaydi duraklatacak.”

@ Ses kaydini duraklatin.
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[Asagida verilen Sayfa 4.7'yi okuyun:]

e Bu ilk basta zor olabileceginden, ses kaydinda az 6nce duyduklarimizi
tekrarlayacagiz ve ardindan degerlerinize uygun olarak yapmaya karar
verdiginiz hareketleri tartisacagiz.

e Ik olarak, ‘Sorunlarin Degerlere Uygun Olarak Coziilmesi’ olarak da bilinen
2. secenegdin adimlarini okuyacagim. Ornegin:
[Onceden hazirladiginiz 6rnegi okuyun:]

[Veya asagida verilen 6rnegi okuyun:]

* 1.adim, karsilastiginiz zor bir durumu belirlemektir. Bu durum,
sevdiginiz birinin tedavisi olmayan bir hastaliga yakalanmasi olabilir.

= 2. adim, belirlediginiz dnemli kisisel degerleri kendinize hatirlatmaktir.
Sizin icin en dnemli olan iki veya (i¢ drnegdi disiiniin. Ornegin; nazik ve

yardimsever olmak gibi.

= 3. adim, durumu etkilemek icin yapabileceginiz, degerlerinize uygun
@ eylemleri belirlemektir. Mimkiin oldugu kadar cok eylem belirleyin.
Sevdiginiz kisiye ila¢ ve yemek vererek, onunla konusarak veya onun
rahat oldugundan emin olarak nazik ve yardimci olmak, bu eylemlere
ornek olarak verilebilir. Sizi olumsuz yonde etkileyen diisiince ve hislere
kapilirsaniz, Diinyayla Baglanti Kurma ve Sikinti Veren Diistince ve

Hislerden Uzaklasma becerilerini kullanin.

= 4, adim, bir eylem se¢gmek ve bu eylemi uygulamaktir. Baslangic
noktamin, sevdigim kisiye yemek gotiirmek olduguna karar verebilirim.
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[Asagida verilen Sayfa 4.7'yi okumaya devam edin:]

e Birazdan, siz sessizce oturup her adimi dustinirken bu sorun ¢ézme
adimlarinda size rehberlik edecegim. Ses kaydini dinlerken zaten distinmuis

olabilirsiniz ama adimlarn tekrar gézden gecirmek, bu adimlari hatirlamaniza

yardimci olacaktir.

e lk olarak, 1. adim icin liitfen kendi basiniza oturun ve éylece kabul
edemeyeceginiz, karsilastiginiz zor bir durumu diistiniin

[Katilimcilar bu alistirmayi anlamakta guclik ¢ekiyorsa, daha fazla 6rnek
verebilirsiniz.]

Katilimcilar, 30 saniye boyunca sessizce distinebilirler. Zamanlayicinizi kullanin.

[Asagida verilen Sayfa 4.7'yi okumaya devam edin:]

e Ardindan, 2. adim i¢in sizin aginizdan en 6nemli degerleri hatirlayin.

Katilimcilar, 30 saniye boyunca sessizce distinebilirler. Zamanlayicinizi kullanin.

[Asagida verilen Sayfa 4.7'yi okumaya devam edin:]

e Simdi 3. adim icin, bu durumu daha iyi yonde etkilemek veya bu durumla
basa ¢cikmaniza yardimci olmak icin degerlerinize uygun eylemler hakkinda
distinin. Mimkiin oldugunca cok fikir belirlemeye calisin. Liitfen, bu
fikirleri iyi ya da koti, dogru ya da yanlis veya mantikl ya da mantiksiz
seklinde siniflandirmayin. Sadece miimkiin oldugunca cok fikir diistintn.

Katilimcilar, 1 dakika boyunca sessizce dustinebilirler. Zamanlayicinizi kullanin.

[Asagida verilen Sayfa 4.7'yi okumaya devam edin:]

e 4 adim icin, bu durumu daha iyi yonde etkilemek veya bu durumla basa
ctkmak icin yapabileceginizi dusunduguniz bir seyi secin. Bir eylem plani

olusturun. Baska bir deyisle ne yapacaksiniz, ne sdyleyeceksiniz ve bu seyi

nerede ve ne zaman yapacaksiniz?

Katilimcilar, 30 saniye boyunca sessizce diistinebilirler. Zamanlayicinizi kullanin.
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[Asagida verilen Sayfa 4.7'yi okumaya devam edin:]

e Simdi, litfen yaninizda oturan katiimciya doniin ve 6niimuzdeki hafta
yapmayi sectiginiz, degerlerinize uygun eylemleri séyleyin. Bu kisiyle
ozellikle ne yapacaginizi, ne sdyleyeceginizi ve bu seyi nerede ve ne zaman

yapacaginiz paylasin. Tespit ettiginiz zor durumu paylasmaniza gerek

yoktur. Lutfen sadece eylem planinizi paylasin.

e Konusmak istemezseniz, kendi kendinize sessizce oturun ve planinizi
gerceklestirmek icin kendinize bir s6z verin.

Bu tartismanin suresi 2 dakikadir. Zamanlayicinizi kullanin.

Ses kaydini baslatin ve tartismanin sona erdigini belirten zil sesini bekleyin.
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Sayfa 4.7 icin alternatif 6rnek:

1. Ornek

e 1.adimin karsilastiginiz zor durumu tespit etmek oldugunu unutmayin. Ornegin, bu
durum, is bulamamak veya para kazanamamak olabilir.

e 2, adimsizin icin en 6nemli olan degerleri belirlemektir. Sizin icin dGnemli olan degerler,

caliskan olmak ve ailenize karsi destekleyici olmak olabilir.

e 3. adim durumu etkilemek icin degerlerinize uygun eylemleri belirlemektir. Bir is
aramak veya yeni bir beceri 6grenmek icin zaman ve ¢aba harcayarak caliskan olma
degerinize uygun hareket edebilirsiniz. Aileniz sizinle konusurken onlar dikkatle
dinleyerek ya da yapmalari gereken seylerde onlara yardimci olarak ailenize karsi
destekleyici olma degerinize uygun hareket edebilirsiniz.

® 4.adim, bir eylem se¢gmek ve tam olarak ne yapacaginiza ve bu eylemi ne zaman ve
nerede yapacaginiza dair bir plan yapmaktir. Yeni bir beceri 6grenerek ¢aliskan olmaya
karar verirseniz, yarin yeni bir beceri 6grenebilecediniz tcretsiz dersler olup olmadigini
arastirmaya veya bu konularda bilgili birine yeni beceriler 6grenme firsatlari hakkinda
soru sormaya karar verebilirsiniz.

2. Ornek

e 1.adimin karsilastiginiz zor durumu tespit etmek oldugunu unutmayin. Ornegin, bu
durum, ge¢miste olan seyler icin Gizglin olmaniz olabilir.

e 2.adimsizin icin en 6nemli olan degerleri belirlemektir. Sizin icin Gnemli olan degerler,
kendinize ilgi gostermek ve baskalariyla iletisim kurmak olabilir.

¢ 3. adim durumu etkilemek icin degerlerinize uygun eylemleri belirlemektir. Bagkalariyla
birlikte futbol oynamak veya cay icmek gibi keyifli ve saglikli bir faaliyette bulunarak
baskalaryla iletisim kurma degerinize gore hareket edebilirsiniz. Kendinizi Gizgiin
hissettiginizde Duinyayla Baglanti Kurma becerisini uygulayarak veya alkol tiiketmenin
uzun vadede saglginiz icin iyi olmadigini bildiginizden daha az alkol tiiketerek kendinize
ilgi gosterebilir ve bu degerinize uygun eylemler yapabilirsiniz.
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4, adim, bir hareket (eylem) se¢mek ve tam olarak ne yapacaginiza ve bu hareketi ne zaman
ve nerede yapacadiniza dair bir plan olusturmaktir. Daha az alkol tiiketmeye karar verirseniz,
arkadasinizla yiruyuse ¢ikmak, futbol oynamak veya birlikte ¢cay icmek gibi baska bir sey
yapmayi teklif etmeyi planlayabilirsiniz.

Katilimcilara oturumdan sonra asagida verilen konu hakkinda diisiinebileceklerini
hatirlatin:

Bu alistirmanin Gizerinde diisinmek biraz zaman alabilir. Hemen tiim cevaplari bulmak
zorunda degilsiniz. Higbir sey diisinemiyorsaniz, baskalarinin sdyleyeceklerini dikkatlice
dinleyebilirsiniz.

Stresi, durumun lizerinde diisiinmeden yonetmeye calisan katilimcilar varsa:
Bu, sorunlar karsisinda verilen son derece yaygin bir tepkidir. Ornegin, katilimcilar “Sorunlarim
hakkinda diisinmemeyi ya da sorunlari kafama takmamayi tercih ederim” diyebilir. Soyle
soyleyebilirsiniz:
® Bu alistirma, yasadiginiz zorluklar hakkinda diisinmek veya bunlari kafaya takmakla
ilgili degildir. Durumunuzu iyilestirmek icin ki¢tik adimlar atmakla ilgilidir. Zorlu bir

durum karsisinda neler yapabilirsiniz veya neler sdyleyebilirsiniz.

® Yasadiginiz zorluklar veya aci verici seyleri disinmekten kacinmak dogaldir ama
bu, genellikle durumu uzun vadede daha da kétulestirir. Klicuk seylerle baslayabilir
ve hayatinizda karsilastiginiz, distinilmesi o kadar da aci vermeyen kuicuk bir sorun
karsisinda ‘Sorunlarin Degerlere Uygun Olarak Coziilmesi’ alistirmasini yaparak
baslayabilirsiniz. Hayatinizdaki en buyuk sorunla baslamak sart degildir. ‘Sorunlarin
Degerlere Uygun Olarak Cozulmesi’ becerisinin kiicuik sorunlarda ise yaradigina ikna
olursaniz bu beceriyi, diger sorunlari ¢6zmek icin de uygulayabilirsiniz.
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4, 0TURUM

YONERGELERI

‘ Bugiinkii oturumun ozeti ve uygulama yapmanin tesvik edilmesi

Genel Aciklama: Katihmcilara 6nimuzdeki hafta nasil uygulama yapacaklari
(yaklasik 3 dakika) konusunda bazi fikirler verilir.

Ses kaydinin ilk ciimlesi

@ “Bes oturumdan olusan kursun 4. oturumunun neredeyse sonuna geldik.”

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

{"7 Yapilacak herhangi bir faaliyet bulunmamaktadir; sadece dinleyin.

Onemli notlar

Uygulamayla ilgili sorun yasayan veya uygulama yapmak istemeyen katilimcilar varsa:
Uygulama yapmak olduk¢a dnemlidir. Buglinden sevdiginiz bir seyi deneyin ve segin.
Ornegin uyandiginizda veya 6gle yemeginden dnce gibi uygulama yapabileceginiz bir zaman
belirleyin. Sadece birkag¢ dakika uygulama yapmak bile yardimci olacaktir.

Her zaman destekleyici olun: insanlar, yargilanmak veya elestirilmek yerine olumlu
hissettiklerinde ve desteklendiklerinde degismeye cok daha yatkindir.

159



KENDI KENDINE YARDIM VE FAZLASI (KY+):
YETISKINLERE YONELIK GRUP TEMELLI STRES YONETIMi KURSU

‘ Son alistirma
Genel Aciklama: Bu haftaki oturumda 6grenilen bilgilerin 6zetlenmesine yonelik
(yaklasik 5 dakika) yonergeler verilir.

Ses kaydinin ilk ciimlesi

“Buguinki oturumun sonuna yaklasiyoruz; bu nedenle bu haftaki oturumda
Q ogrenilen bilgilerin degerinin bilinmesine yonelik bir alistirma ile oturumu
sonlandiracagiz”

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

{"7 Ahstirmaya iliskin yonergeleri takip edin.

“Bu kursta 6grendiginiz becerileri her uyguladiginizda, her zaman “6nemseme”
Q degerine uygun hareket ettiginizi unutmayin. Size basarilar diliyor ve son
oturumda sizleri tekrar aramizda gérmeyi umuyoruz.”
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[Oturumun sonunda asagida yazilanlar sdyleyin:]

e 4. oturuma katildiginiz icin tesekkiir ederiz. Oniimiizdeki hafta boyunca, iki

alistirmaya odaklanacaksiniz:

1. ahstirma, baskalarina ve kendinize karsi nazik olmak. Daha 6nceki
calismada belirlediginiz kisiye guizel sozler séylemek ve nazik eylemler
yapmak icin olusturdugunuz plani uygulayin.

2. alistirma, Sorunlarin Degerlere Uygun Olarak Coézulmesi ile ilgili
planinizi uygulamak. Bunun, degerlerinize uygun hareket etmek ve zor
bir durumda degistirilebilecekleri degistirmek icin kiiclik bir adim atmak

anlamina geldigini unutmayin.

Sikinti veren dusutince veya hisler, nazik hareketler yapma veya

Sorunlarin Degerlere Uygun Olarak Coziilmesi alistirmalarini yapmanizi

zorlastiriyorsa, bu distince ve hislerden uzaklasmak icin Dinyayla

Baglanti Kurma veya Sikinti Veren Duistince ve Hislerden Uzaklasma

becerilerini kullanmanizi Oneririz.

® Gelecek hafta boyunca ne pratigi yapmaniz gerektigi hakkinda sorusu

olan katiimcilar varsa, benimle veya [yardimci

kolaylastiricinin adi], ile konusmak icin gruptan sonra kalabilir ya da
birbirinize yardimci olup olamayacaginizi gérmek icin birbirinize

sorabilirsiniz.

® Ayrica, bugin ele aldiklarimizi kendinize hatirlatmak icin bakabileceginiz

kitabiniz da var. 4. Bolimde ele aldiklarimizi bulacaksiniz. [4. BolIUmu

gosterin.]
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e Ayrica, bu kitabin sonunda Nazik olma becerisinin bir sayfalik bir 6zeti de
sunulmaktadir. [Kitabin sonunda bulunan “Nazik Olma” becerisinin 6zetini

gosterin.]

e [Kursla birlikte sesli alistirmalari kullaniyorsaniz, sdyle sdyleyin:] Ayrica,
kursun bir parcasi olan sesli alistirmalari kullanarak Diinyayla Baglanti Kurma,
Sikinti Veren Dustince ve Hislerden Uzaklasma ve diger KY+ becerilerini de
uygulayabilirsiniz. [Gerekirse, bunlarin nereden indirilebilecegini aciklayin

@ veya katihmcilarin oturumun sonunda cep telefonu kullanarak bunlari

kaydetmelerini saglayin.]

® Bugun hicbir sey anlamadiysaniz, sorun degil; 6grendiklerinizi uygulamaya
calisin. Ayrica kitaptaki resimlere bakabilir, birinden size okumasini isteyebilir
ya da bu gruptan biriyle bulusarak konulari anlamada birbirinize yardimci
olabilirsiniz.

e Bir sonraki oturumda goriismek tzere! [Katilimcilara bir sonraki oturumun
ne zaman ve nerede olacagini hatirlatin.]

Bu boliim icin herhangi bir 5nemli not bulunmamaktadir.
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5. OTURUM YONERGELERI

KY+'ya Hos Geldiniz

5.0TURUM

YONERGELERI

Genel Aciklama: Samimi bir karsilama yapilr.
(yaklasik 3 dakika)

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

Q

: Ek 4¢te bulunan karsilama yazisini okuyun.

-

®

Ses kaydini baslatin.

Onemli notlar

Gecen hafta gelmeyen katilimcilar varsa:
Bu kisileri gruba katilmaya davet edin ve dnceki hafta gerceklestirilen oturumun bir 6zetinin

yapilacagini agiklayin.
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5. OTURUM: SIKINTI VEREN DUSUNCE VE HiSLERE YER ACMA

‘ Giris

Genel Aciklama: Oturuma giris yapitlir.
(yaklasik 2 dakika)

Ses kaydinin ilk ciimlesi

Q “Stres yonetimi kursunun son oturumuna geldiginiz icin tesekkir ederiz”

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

Yapilacak herhangi bir faaliyet bulunmamaktadir; sadece dinleyin.

Onemli notlar

Bu boliim icin herhangi bir 5nemli not bulunmamaktadir.
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5.0TURUM

YONERGELERI

‘ Son dort oturumun ozeti: Sikinti Veren Diisiince ve Hislerden Uzaklasma,
Diinyayla Baglanti Kurma, Sorunlarin Degerlere Uygun Olarak Coziilmesi, Nazik Olma

Genel Aciklama: Sikinti Veren Duslince ve Hislerden Uzaklasma ve Diinyayla Baglanti
(yaklasik 12 dakika) Kurma alistirmalari ve temel kavramlar gozden gegirilir.

Ses kaydinin ilk ciimlesi

“Artik hepimiz diistince ve hislerimize takili kaldigimizda degerlerimizden

Q uzaklastigimizi ve bizi olmak istedigimiz kisi olmaktan uzaklastiran seyler
soyledigimizi ve yaptigimizi; bu durumun hayatimizi daha da zorlastirdigini
ogrendik.”

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

Q Q”Kolaylag,tlrla simdi gruba Resim 5.1'i gosterecek.”

Resim 5.1'i gosterin.

ISTEGE BAGLI OLARAK: Ses kaydini duraklatin ve Resim 5.1'deki metni okuyun:

{"7 ® Bu resim, sikinti veren diistince ve hislerden uzaklasmanin tg¢ adimini
hatirlatiyor: 1: Fark Et, 2: Adlandir ve 3: Yeniden Odaklan. Ses, simdi bu Ui¢
adimi uygulamada bize rehberlik edecek.

Duraklatilmissa, ses kaydini oynatmaya devam edin.

{"7 Ses kaydi ile birlikte alistirmayi takip edin.
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Onemli notlar

Uykusu gelen veya sikilan katilimcilar varsa:
Dik oturmak, insanlarin kendine gelmesine ve dikkatlerini toplamasina yardimci olabilir.
Katilimcilari bunu yapmaya tesvik etmek icin dik oturarak onlara 6rnek olun.

Dikkati dagilan kisiler varsa:

Diinyayla baglanti kurma becerisi, 6zellikle de daha uzun versiyonu, katilimcilar icin zor
olabilir. Dolayisiyla katihmcilarin dikkatlerinin dagilmasi normaldir. KKatilimcilari ellerinden
geleni yapmalari igin tesvik edin.

Kavramlardan dolayi kafasi karisan katilimcilar varsa:
Katilimcilara sesi dinlemeye devam etmelerini ve yapabilecekleri kadarini yapmalarini
hatirlatin.

Diinyayla baglanti kurma becerisinin tekrar yapilmasindan sikayet eden veya neden
tekrar yapildigini soran katilimailar varsa:

Diinyayla baglanti kurma becerisini her uyguladigimizda biraz daha faydasini goreceksiniz.
Bu beceri [kilturel olarak uygun bir beceri 6rnegi sdyleyin veya
su ornekleri kullanin: futbol oynamak veya yemek yapmak] gibidir. Nasil yapilacagini zaten
biliyor olsaniz bile her yaptiginizda daha da iyisini yapabilirsiniz.
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‘ Ahistirmalarin gozden gegirilmesi ve ¢oziim bulma

Genel Aciklama: Son oturumdan bu yana alistirmalar gézden gegirilir.
yaklasik 8 dakika)

Ses kaydinin ilk ciimlesi

@ “Birkag dakika icinde, son oturumdan itibaren alistirmalarin sizin icin nasil devam
ettigini kiicUk gruplar halinde konusacagiz”

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

@ ﬂ”KoIayIa§tlr|C| simdi Sayfa 5.1'i okumak icin ses kaydini duraklatacak.”

@ Ses kaydini duraklatin.

[Asagida verilen Sayfa 5.1'i okuyun:]

e Son oturumda, belirli bir kisiye karsi nazik s6zler sdylemek ve nazik eylemler
yapmak icin bir plan yaptiniz. Litfen yaninizda oturan katilimciya doniin ve
su konuyu tartigin.

Q)

= Gecen hafta boyunca ne tiir sozler sdylediniz veya eylemler
gerceklestirdiniz? Gegen hafta alistirma yapmadiysaniz, dniimuzdeki
hafta icin planinizi paylasabilirsiniz.

Bu tartismasinin suresi 2 dakikadir. Zamanlayicinizi kullanin.

Ses kaydini baslatin ve tartismanin sona erdigini belirten zil sesini bekleyin.

Q”Kolaylagtlrlu simdi gruba Sayfa 5.2'yi okumak icin ses kaydini duraklatacak.”

Ses kaydini duraklatin.

® o @

[Asagida verilen Sayfa 5.2'yi okuyun:]

® Yaninizda oturan katilimci ile su konuyu tartisin:

K

= Nazik sézcuklerin veya eylemlerin ne gibi bir etkisi oldu? Ornegin, nazik

olmak sizin i¢cin dnemli oldugundan tatmin duygusu yasadiniz mi?
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Bu tartismasinin suresi 2 dakikadir. Zamanlayicinizi kullanin.

®

Ses kaydini baslatin ve tartismanin sona erdigini belirten zil sesini bekleyin.

Onemli notlar

Bu boliim icin herhangi bir 5nemli not bulunmamaktadir.
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‘ Sorunlarin Degerlere Uygun Olarak Coziilmesi becerisinin ozeti ve tamamlanmasi

Genel Aciklama: Sorunlarin Degerlere Uygun Olarak Cozulmesi becerisi gdzden
(yaklasik 15 dakika) gegirilir.

Ses kaydinin ilk ciimlesi

Q “Herhangi bir zor duruma karsilik vermenin ¢ yolu oldugunu hatirlayabilirsiniz”

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

Q Q”Kolayla§tlr|a, hatirlatma amaciyla Sayfa 5.3’ okumak i¢in ses kaydini
duraklatacak.”

@ Ses kaydini duraklatin.

[Asagida verilen Sayfa 5.3'U okuyun:]

® Herhangi bir zor durumla karsilastiginizda oniiniizde U¢ secenek vardir.

= 1.seg¢enek icinde bulundugunuz durumu geride birakmaktir ancak, bu
her zaman mumkun olmayabilir.

= 2.secenek degistirilebilecek olani degistirmek, degistirilemeyecek
olanin acisini kabul etmek ve olmak istediginiz kisi olarak degerlerinize
uygun yasamaktir.

"Degistirilemeyecek olanin acisini kabullenmek” ile, bazi durumlarda
durumu az da olsa degistirmenin mimkin olmadigini kastediyoruz.

@ - Dolayisiyla, “degistirilebilecek olani degistirmek”, mimkiinse durumu
iyilestirmek icin elinizden geleni yapmak anlamina gelmektedir.

- “Degistirilemeyecek olanin acisini kabullenmek”, durumun acisiyla
basa cikmaniza yardimci olmak ig¢in Diinyayla Baglanti Kurma ve
diger KY+ becerilerini kullanmak anlamina gelmektedir.

- "Degerlerine uygun yasamak”, degerlerinize uygun hareket etmenin
yollarini bulmak anlamina gelmektedir.

= 3.secenek vazge¢cmek, degerlerinizle olan baginizi kaybetmek ve
duruma yardimci olmayan veya durumu daha da koétilestiren seyler
yapmaktir. Cogumuz 3. se¢enegi tercih etmeyiz ancak sikinti veren
distince ve hislere kapildigimizda, bunu yapmaya meyilli oluruz.

169



KENDI KENDINE YARDIM VE FAZLASI (KY+):
YETISKINLERE YONELIK GRUP TEMELLI STRES YONETIMi KURSU

[Asagida verilen Sayfa 5.3’ okumaya devam edin:]

e Son oturumda, 2. secenegin secilmesi ve asagida belirtilen dort adimi
kullanarak ‘Sorunlarin Degerlere Uygun Olarak Cozulmesi’ becerisine dair

uygulama yapilmasi izerine konustuk:

= 1. adim: Hayatinizdaki zorlu bir durumu belirlemek.

= 2.adim: Bu durumda sizin icin en 6nemli olan 2-3 degeri belirlemek.

= 3. adim: “Degistirilebilecek olani degistirmek” ile ilgili yollari
distinmek. Durumu etkilemek icin degerlerinize uygun olarak neler

yapabilecegimizi belirlemek.

= 4, adim: TUm fikirler arasindan yapabileceginizi diisindigiinlizii secmek

ve yapmak.

e Simdi, ‘Sorunlarin Degerlere Uygun Olarak Cozllmesi’ becerisinin son
adimi olarak sergilediginiz davranigin etkili olup olmadiginin nasil
degerlendirildigini agiklayan ses kaydini oynatacagim. Litfen dikkatlice
dinleyin. Ses, bu son adimi uygulamanizda size rehberlik edecek. Ses kaydini
dinledikten sonra birlikte tartisacagiz.

Ses kaydini baslatin.

Q”Kolayla§t|r|C|, Sayfa 5.4’ okumak icin ses kaydini duraklatacak.”

Ses kaydini duraklatin.

[Asagida verilen Sayfa 5.4’ okuyun:]

e Lutfen yaninizda oturan katimciyla su sorulari tartisin:

= Gecen hafta yasadiginiz bir sorunu ¢cézmek icin ne yaptiniz?

= Gecen hafta yasadiginiz bir sorunu ¢cézmek icin bir sey yapmadiysaniz,
gelecek hafta neler yapabileceginiz hakkinda konusun.

Bu tartismanin suresi 2 dakikadir. Zamanlayicinizi kullanin.
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[Asagida verilen Sayfa 5.4’ okumaya devam edin:]

e Simdi, eyleminizin (davrasinizin) degerlerinizle tutarh olup olmadigini ve
durumu bir sekilde iyilestirip iyilestirmedigini tartisin.

® Bir sorunu ¢6zmek icin henuliz bir sey yapmadiysaniz, yapmayi planladiginiz
seyin degerlerinizle tutarh olup olmadigini sorgulayin.

Bu tartismanin surresi 2 dakikadir. Zamanlayicinizi kullanin.

[Asagida verilen Sayfa 5.4'U okumaya devam edin:]

e Simdi su sorulan tartisin:

= Ayni sorun veya benzer nitelikte bir sorun yasanmaya devam ediyorsa
ne yapacaksiniz? Ayni eylemi (hareketi) tekrarlamanin faydali olacagini

distnlyorsaniz bu eylem, gecen hafta yaptiginiz ile ayni olabilir. Veya
farkl bir sey denemeye karar verebilirsiniz.

= Gelecek hafta yapacaginiz eylemle ilgili planinizin gergekgi olup

olmadigini tartisin. Bu eylemi yapabileceginize inaniyor musunuz? Cok
zor gorunlyorsa, daha kuguk, daha basit veya yapilmasi daha kolay

bir eylem secin. Cok kiiclik olsa bile bu eylemi yapmaniz 6nemlidir;
boylece, kuglik bir eylemin bile durumunuzu ne kadar iyilestirebilecegini

gorebilirsiniz.

Bu tartismanin suresi 2 dakikadir. Zamanlayicinizi kullanin.

Ses kaydini baslatin ve tartismanin sona erdigini belirten zil sesini bekleyin.

@ @ &

“Kursun bir sonraki bolimiine gegmeden 6nce 10 dakikalik kisa bir ara verecegiz.
10 dakika sonra zili duydugunuzda, litfen bir sonraki bélim icin gruba geri
donin.

Q”Kolaylagtlrla simdi sesi 10 dakika duraklatacak.”

Ses kaydini duraklatin.

@G|

10 dakikalik bir ara vermek icin zamanlayicinizi kullanin.
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Herhangi bir zorlu durum karsisinda li¢ se¢enek oldugu konusunda kafalari karisan katilimcilar

varsa:
Sayfa 4.6 icin hazirladiginiz 6rnegi tekrar verin veya kisinin, sevdidi birini kaybetmesi 6rnegini kullanin:

e 1.secenek (durumu geride birakmak) mimkiin degildir.

e 2.secenegisecmek, hissettiginiz Gzlintl ve kederle basa ¢cikmak icin Diinyayla Baglanti
Kurma, Sikinti Veren Duistince ve Hislerden Uzaklasma ve Kendine Karsi Nazik Olma

becerilerini kullanarak “degistirilemeyecek olanin acisini kabul etmek” anlamina gelebilir.
"Degistirilebilecek olani degistirmek”, kendi eylemlerinizi degistirebileceginiz ve sevdiklerinizi
degerli hissettirecek veya onlari gururlandiracak sekilde hareket edebileceginiz anlamina

gelebilir. “Degerlerinize gore yasamak”, lizguin hissetseniz ve bagkalarinin yaninda olmak

istemeseniz bile arkadaslariniza veya komsulariniza dostca yaklasmak ve yardimci olmak

anlamina gelebilir.

e Budurumda 3. se¢enegin bir 6rnegi, bltiin giin yataktan ¢itkmamak ve kimseyi gérmemek
olabilir. Bu sizi daha da Uzebilir ve sizi insanlarla iletisim kurma degerinizden uzaklastirabilir.

Sorunlarin Degerlere Uygun Olarak Coziilmesi becerisinin adimlari konusunda kafalari karisan

katihmailar varsa:
Sayfa 4.7 icin hazirladiginiz 6rnegdi tekrar verin veya asagidaki 6rnegi kullanin:

e 1.adim, karsilastiginiz zorlu bir durumu belirlemektir. Bu durum, sevdiginiz birinin tedavisi

olmayan bir hastaliga yakalanmasi olabilir.

e 2. adim, nazik ve yardimsever olmak gibi sizin i¢cin dnemli olan degerleri kendinize

hatirlatmaktir.

e 3.adim, sevdiklerinize ilag ve yemek vermek, onlarla konusmak veya rahat olduklarindan

emin olmak veya Uizguin hissediyorsaniz Diinyayla Baglanti Kurma ve Sikinti Veren Dislince ve
Hislerden Uzaklasma becerilerini kullanmak gibi bu durumu etkilemek veya bu durumla basa

¢ikmak icin mimkdin oldugunca dederlerinizle 6rtliisen eylemleri belirlemektir.

® 4. adim, sevdiginiz kisiye yemek gotlirmeye karar vermek gibi bir eylem se¢gmek ve bunu

yapmaktir.
Katilimailara, oturumdan sonra bir sorunu ¢c6zmek icin plan yapabileceklerini hatirlatin:
Bir sorunu ¢d6zmek icin ne yapacaginizi planlamak tzerine diusiinmek biraz zaman alabilir. Hemen tim

cevaplari bulmak zorunda degilsiniz. Akliniza hicbir sey gelmiyorsa, diger katilimcilarin séylediklerini

dikkatle dinleyebilirsiniz.
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Stresi, durumun lizerinde diisiinmeden yonetmeye calisan katilimcilar varsa:

Bu, sorunlar karsisinda verilen ortak bir tepki olabilir. Ornegin, katilimcilar “Sorunlarim
hakkinda diistinmemeyi ya da sorunlari kafama takmamayi tercih ederim” diyebilir. Soyle
soyleyebilirsiniz:

e Bu alistirma, yasadiginiz zorluklar hakkinda diisinmek veya bu zorluklari kafaniza
takmakla ilgili degildir. Durumunuzu iyilestirmek icin kiiclik adimlar atmakla ilgilidir.
Zorlu bir durum karsisinda neler yapabilirsiniz veya neler sdyleyebilirsiniz?

e Yasadiginiz zorluklar veya aci verici seyleri distinmekten kacinmak dogaldir ama
bu, genellikle durumu uzun vadede daha da kétulestirir. Klictik seylerle baslayabilir
ve hayatinizda karsilastiginiz, diistinilmesi o kadar da aci vermeyen kiictik bir sorun
karsisinda ‘Sorunlarin Degerlere Uygun Olarak Cozuilmesi’ alistirmasini yaparak
baslayabilirsiniz. Hayatinizdaki en buyuk sorunla baslamak sart degildir. ‘Sorunlarin
Degerlere Uygun Olarak Cozulmesi’ becerisinin kiguk sorunlar durumunda ise
yaradigina ikna olursaniz bu beceriyi, diger sorunlari ¢6zmek icin de uygulayabilirsiniz.
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(10 dakika ara)

Genel Aciklama: 10 dakika ara verilir
(yaklasik 10 dakika)

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

{1,7 10 dakikalk ara stresince herhangi bir sey yapmaniz gerekmez. Katilimcilar bu
sureyi diledikleri gibi kullanabilir.

@ 10 dakika gectikten sonra ses kaydini oynatmaya devam edin.

A & & Ara bitti. Kursun bir sonraki balimi icin yerinize gegebilirsiniz”
Q (Katihmcilarin yerlerine gegmelerini beklemek icin 6nceden kaydedilmis kisa
sessizlik.)

% Gerekirse, herkes yerine gecene kadar ses kaydini duraklatin. Herkes yerine
oturdugunda ses kaydini yeniden baslatin.

Onemli notlar

Ayrilmak isteyen katilimcilar varsa:
Bu normal bir durumdur. Bu katilimcilara, istedikleri zaman geri donebileceklerini ve KY+
kursunun, tim oturumlara katilim saglandigi zaman ise yarayacagini hatirlatin.

Katimcilar ek yardim talep ederse veya sorunlarini tartismak isterse:

Sorularin ve sorunlarin nasil yonetilecegi ile ilgilisAlt Boliim 6.4 Ver6.5'¢bakin (1. bolim).

Siireyi takip etme:
Verilen aranin suresini takip ettiginizden emin olun.
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‘ Aciya yer agma
Genel Aciklama: Degistirilemeyecek olanin nasil kabul edilecegi ve aci veren hislere
(yaklasik 6 dakika) nasil yer agilacagi anlatihr.

Ses kaydinin ilk ciimlesi

Q “Tekrar hos geldiniz”

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

Q Q”Kolayla§tlr|C|, Sayfa 5.5'i okumak icin ses kaydini duraklatacak.”

@ Ses kaydini duraklatin.

[Asagida verilen Sayfa 5.5'i okuyun:]

e Stresli oldugumuzda, genellikle dogal tepkimiz, sikinti veren disiince ve
hislerimizden kurtulmaya calismaktir. Ornegin, asagidakileri yaparak daha iyi
hissetmeye calisabiliriz.

[Onceden hazirladiginiz 2-3 érnegi okuyuni

[Veya asagida verilen 6rnekleri okuyun]

= Ne oldugunu dusinmemeye calismak

= ckiicmek veya uyusturucu madde kullanmak

= insanlardan uzak durmak veya biitiin giin yataktan clkmamak

® Yaninizda oturan katihmciyla su soruyu tartisin:

= Insanlar sikinti veren diisiince ve hislerden uzaklasmak icin baska neler
yaparlar?

Bu tartismanin suresi 2 dakikadir. Zamanlayicinizi kullanin.
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[Asagida verilen Sayfa 5.5'i okumaya devam edin:]

e Simdi su soruyu tartisin:

= Buyontemler, sikinti veren duislince ve hislerden sonsuza kadar
kurtulmamizi saglar mi? Yoksa sadece kisa bir stire mi ise yararlar?

Bu tartismanin siiresi 1 dakikadir. Zamanlayicinizi kullanin.

[Asagida verilen Sayfa 5.5'i okumaya devam edin:]

® Ayni kisiyle, daha sonra su soruyu tartisin:

= Bu ydntemler baska sorunlara neden oluyor mu? Ornegin,...
[Onceden hazirladiginiz 6rnedi okuyuni

[Veya asagida verilen 6rneklerden birini okuyun]

- insanlardan uzak duruyorsaniz ve tiim giin yalnizsaniz, belki daha da

uzalursundz.

- Ne kadar koti hissettiginizi unutmak icin alkol tiiketiyorsaniz veya
uyusturucu kullaniyorsaniz, bu durum saglik sorunlarina, ailenizle
veya parayla ilgili sorunlara neden olabilir.

Bu tartismanin suresi 1 dakikadir. Zamanlayicinizi kullanin.

Ses kaydini baslatin ve tartismanin sona erdigini belirten zil sesini bekleyin.

@ @ &

Q”Kolayla§t|r|C| simdi herkese kagit dagitmak icin ses kaydini duraklatacak.
Herkes hazir oldugunda, kolaylastirici ses kaydini tekrar baslatacak.”

Ses kaydini duraklatin.

Kagitlan dagitin (kagit yoksa, kolaylastirici, kalem gibi herhangi bir nesne
kullanabilir).

OREAIO)

Ses kaydini oynatmaya devam edin.
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Onemli notlar

Ornek vermis olmaniza ragmen tartisma sorulari ile ilgili kafa karisikhig yasayan veya
bu sorulari anlamayan katiimcilar varsa:

insanlarin cok kisisel veya birbirlerini elestirebilecekleri bilgileri paylasmamasini saglayarak,
tim grupla tartismak icin Sayfa 5.5’teki tartismalari uyarlamayi diistiniin.

Diisiincelerini paylagsmayan veya konusmayan katilimcilar varsa:
insanlarin diisiincelerini paylasmamasi sorun degildir. Sessizlik yasanabilir veya insanlar baska
konular hakkinda da konusabilir.
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‘ Kagidi iterek uzaklastirma alistirmasi

Genel Aciklama: Aciya yer agmak yerine kisi acisini uzaklastirmaya calistiginda ne
(yaklasik 7 dakika) oldugunu gostermek icin alistirma yapilir.

Ses kaydinin ilk ciimlesi

Q “Bu kagidin, sikinti veya aci veren diistiinceleriniz ve hisleriniz oldugunu hayal
edin/”

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

@ “Sikinti veya aci veren duslince ve hislerin 6ninizde oldugunu hayal edin.”

Kagidi bir elinizle 6ntintizde tutmaya devam edin.

{'7 Diger elinizle, kagidin arkasindaki boslugu gosterin; boylece, “6ntintzde”
ifadesinin, kagidin arkasindaki bosluk oldugu netlesir. Clinku, katilimcilar
“onlnuzde” ifadesinin tuttuklar kagit anlamina geldigini dustnebilirler.

Q Q”Kolayla§tlr|C|, Sayfa 5.6'y1 okumak icin ses kaydini duraklatacak.”

[Asagida verilen Sayfa 5.6'y1 okuyun. Asagidaki aciklama bir kagit parcasi ile
gosterilerek interaktif hale getirilebilir:]

e Bu alistirmayi anlamak biraz zor olabilir; bu yiizden agiklamaya ¢alisacagim.

e Bu alistirmada, sikinti veren diistince, ani ve hislerimizin hepsinin bir kagit

Uzerinde oldugunu hayal ediyoruz.

e Tipki kagidi iterek uzaklastirmak gibi tiim enerjimizi bu sikinti veren disiince
ve hisleri uzaklastirmaya odaklamak bizler icin ¢cok yorucu olurdu.

{"7 e Sikinti veren distince ve hisleri uzaklastirmakla mesgul oldugumuzda, bizim
icin dnemli olan diger seyleri yapmakta 6zgur olmayiz.

® Bunun yerine, kagidi kucagimiza koyarsak ve orada durmasina izin verirsek,

ellerimiz, degerlerimize uygun hareket etmemize yardimci olmak igin
serbest kalir. Bu durum, distinceler ve hisler icin de gecerlidir; bu diistince
ve hislerle savasmaktan vazge¢sek bile diistince ve hisler hala oradadir. Ama
bu, stirekli olarak onlar uzaklastirmaya ¢alismak kadar yorucu veya dikkat
dagitici degildir ve o zaman degerlerimize uygun hareket etmekte 6zgur

oluruz.
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Ornegin...

[Onceden hazirladiginiz 6rnekleri okuyun:]

[Veya asagida verilen 6rnekleri okuyun:]

= Sizi izen ¢ok aniniz varsa, ¢ok fazla alkol tiiketerek, uyusturucu
kullanarak veya size bunlari hatirlatan bazi insanlardan uzak durarak
bu anilari uzaklastirmaya ¢alisabilirsiniz. Bu, tipki kagidi iterek
uzaklastirmaya calismak gibi yorucu olabilir veya baska sorunlara yol
acabilir ve sizin i¢in anlamli olan seyleri yapacaginiz zamandan calar.
@7 Bunun yerine, bu anilarin orada olmasina izin verirseniz ve bu anilarinizi

hatirladiginizda Diinyayla Baglanti Kurma veya Sikinti Veren Diislince
ve Hislerden Uzaklasma becerilerini kullanirsaniz, sizin icin dnemli olan

seyleri yapmak icin daha fazla enerjiniz olur.

= Genellikle stresliyseniz, bu durumu kendinize saklayarak ve fazla bir sey

yapmayarak bundan kacinmaya calisabilirsiniz. insanlarla gériismeyi
birakip sizin icin anlamli olan seyleri 6zledikce, bunun sizde daha fazla
strese neden oldugunu gorebilirsiniz. Stresi uzaklastirmay birakip
orada olmasina izin verirseniz, sizin i¢cin Snemli olan seyleri daha kolay

yapabilirsiniz.

e Bu alistirmada, sikinti veren diistince ve hisleri uzaklastirmaya ¢alistiginizda
neler oldugunu gostermek icin bir kagit kullandik. Bir sonraki bélimde,
gercek dustince ve hislerinizi kullanarak uygulayabileceginiz bir alistirmayi

ogreneceksiniz.

@ Ses kaydini oynatmaya devam edin.

Onemli notlar

Katilhm saglamayan katilimcilar varsa:
Bazi katilimcilar, istemedikleri veya anlamadiklari icin oturuma katilmayabilirler. Bu sorun
degildir.
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KENDI KENDINE YARDIM VE FAZLASI (KY+):
YETISKINLERE YONELIK GRUP TEMELLI STRES YONETIMi KURSU

Kolaylastiricilar igin ek agiklama

Son oturumda, katihmcilar, insanlarin sikinti veren dustince ve hislerden veya aci verici
anilardan uzaklasmak icin yaptiklarini belirlediler. insanlar yalniz kalabilir, alkol tiiketebilir
veya uyusturucu kullanabilir ya da belirli yer veya insanlardan uzak durabilir. Tipki

kagidi itmeye calisirken kollarimizi dniimiizde tutmanin yorucu olmasi gibi kagidi iterek
uzaklastirma alistirmasi, sikinti veren diistiince ve hislerden uzaklagsmaya yonelik bu
girisimlerin ne kadar yorucu olabilecegini gostermektedir. Dislinceler ve hislerimizden
uzaklasmaya calismak icin zaman ve enerji harcamak, aslinda neyin 6nemli olduguna
odaklanmay da zorlastirmaktadir. Ornegin, aci veren diisiince ve hislerden gecici olarak
uzaklasmak icin 6nemli olanlardan kacinmak, yapmamiz gerekenleri yapmayi ¢cok daha
zorlastirabilir. Kagidi itmeye ¢alismak yerine kucaginiza koymak, sikinti veren dusiince ve
hislerimizden uzaklasmamiz gerekmedigini gosterir. Bunun yerine, bu diistince ve hislerin
orada olmalarina izin verebiliriz.
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YO

‘ Fark Et, Adlandir ve Yer A¢

5.0TURUM
NERGELERI

Genel Aciklama: Katilimcilarin hisleri fark edip adlandirdiklari ve onlara yer actigi bir
(yaklasik 10 dakika) ahstirma yapilr.

Ses kaydinin ilk ciimlesi

“Buglinkii oturumun bir sonraki bolimiinde, ‘Yer Acma’ diistincesini daha detayli
inceleyecegiz”

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

Q

L “Ama once, dikkatimizi yeniden odaklayabilmemiz icin, kolaylastirici gruba
oturur pozisyonda 20 saniye stiirecek esneme hareketleri yaptiracak.”

W

20 saniye boyunca oturur pozisyonda esneme hareketleri yaptirin. Fiziksel
kisitlamalari olan katilmcilar dahil olmak tizere tiim katilimcilarin kolaylikla
yapabilecegdi esneme hareketleri secin.

Q”Kolaylagtmm simdi gruba Yer Acma duislincesini gosteren Resim 5.2'yi
gOsterecek.”

Resim 5.2'yi gosterin.

ISTEGE BAGLI OLARAK: Kaydi duraklatin ve gerekirse ilgili béliimleri isaret ederek
Resim 5.2'yi kisaca aciklayin:

® Bu resimde, gokyiiziinde her tiirli hava durumu icin yer oldugunu
gorebilirsiniz: glinesli hava, yagmurlu hava, riizgarh hava; gokyuziinde
hepsine yer var. Bir sonraki alistirmada, hislerimizin hava durumuna
benzedigini ve bizlerin de her tirll diistince ve mutluluk, Gzlntd, 6fke veya

endise gibi her tirli hisse yer acabilecegimizi, gokyizine benzedigimizi
hayal edecegiz.

Duraklatilmissa, ses kaydini oynatmaya devam edin.

Sesle es zamanli olarak alistirmanin nasil yapilacagini gosterin.
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Onemli notlar

Bu kavrami anlamayan katilimcilar varsa:
Bu, anlasilmasi zor bir kavram olabilir. Yine de yapabildiginiz kadarini uygulamaya caligin.

Uziilen katihlmailar varsa:

Bu alistirma, insanlardan sikinti veren durumlari, dustinceleri ve hisleri kasitli olarak
hatirlamalarini istemektedir. Bazi katiimcilar Gzilebilir, hayal kinkhgr yasayabilirveya .. -
ofkelenebilir ve kendilerini kaptirabilir. Bu gibi bir durumda, 1. bélim,Alt Bolim 8.4 :/e'8 5 ge
sikintilar ile basa cikmak hakkinda verilen genel bilgilere basvurun,  *==========* =es

Kolaylastiricilar icin ek aciklama

Kabul etmek, bir sey hakkinda diisiinmemeye calismaktan hangi agilardan farkhdir?

Bu ilk basta kafa karistirici olabilir. Ancak aciyr kabul etmek, hicbir sey yapmamak veya aci
hakkinda diisinmemeye calismaktan farklidir. Aciyi kabul ettigimizde, acinin orada oldugunu
kabul eder, aciyi hisseder ve sonra ona yer acarsiniz. Acly1 uzaklastirmak veya gérmemezlikten
gelmek yerine orada olmasina izin verirsiniz. Burada vurgulanmak istenen, biz orada
olmalarina izin verirsek tiim duygularin gelip gecici oldugudur.
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5.0TURUM

YONERGELERI

‘ Alistirma

Genel Agiklama: Ahstirma yapmanin katilimcilara nasil yardimci olabilecegi agiklanir.
(yaklasik 6 dakika)

Ses kaydinin ilk ciimlesi

Q “Bu ahistirma bircogunuza zor gelmis olabilir. Bu dogal ve beklendik bir durumdur.”

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

@ Q”Kolaylagtma, Sayfa 5.7'yi okumak icin ses kaydini duraklatacak.”

[Asagida verilen Sayfa 5.7'yi okuyun:]

e Bualistirmada, aci veren duslince ve hislerle savasmak icin enerji harcamak yerine

onlara yer agmayi denediniz.

e Sikinti veren dislince ve hisler hava durumu gibidir; onlari kontrol edemeyiz veya

durduramayiz.

® Ama onlar icin yer acabilir ve bizim icin &nemli olan seyleri yaparken orada

olmalarina izin verebiliriz. Bu, s6z konusu duygu ve distincelerle basa ¢ikmayi

kolaylastirabilir. Yer agmanin ti¢ adimi sunlardir:

{"7 = 1.adim: Sikinti veren diisiince veya hissi fark edin. Bu diistince veya hissi
viicudunuzda nerede hissettiginizi fark edin.

= fkinci adim: Sessizce “Bu sikinti veren bir diisiince” veya “iste bir his” diyerek

adlandirin.

= 3. adim: Hava durumunun gokyiiziinde degismesi gibi bu diislince veya

hissin gelip gitmesine izin verin. Bu diisiince veya hisse yer agmak icin 6nce

bu disiince veya hissi kabul edin ve derin bir nefes alin. Bu diistince veya hisle

savasmak yerine, tipki havanin gokyuziinde hareket etmesi gibi, bu distince

veya hissin icinizde hareket etmesine izin verin. Daha sonra zamaninizi ve

enerjinizi degerlerinize uygun hareket etmek icin kullanabilirsiniz.
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KENDI KENDINE YARDIM VE FAZLASI (KY+):
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¢ Yaninizda oturan katihmci ile su sorulari tartisin:

= Bu alistirma sizin icin nasildi? Bu alistirma sirasinda sikinti veren diistince
{!.7 ve hislere yer agmak nasildi?

= Ornegin, bazi insanlar, bu her zaman hissettiklerinden farkl
hissettirdigini fark eder. Bazilari da bu alistirmanin bir rahatlama hissi
sagladigini veya hislerin kontrol edilebilir oldugunu fark eder.

Bu tartismanin suresi 3 dakikadir. Zamanlayicinizi kullanin.

@ Ses kaydini baslatin ve tartismanin sona erdigini belirten zil sesini bekleyin.

Onemli notlar

Diinyayla Baglanti Kurma, Sikinti Veren Diisiince ve Hislerden Uzaklasma ve Yer A¢gma
becerileriile ilgili kafasi karisan katilimcilar varsa:

Bu becerinin, bu kursta 6grendiginiz diger becerilere benzedigini fark edebilirsiniz. Bu
kurstaki becerilerin cogunun ilk adimi, diistince ve hislerinizi fark etmeye dayanmaktadir.
Farkhhklardan dolay kafaniz karistiysa, 6grendiklerinizi uygulamaya devam edin. Uygulama
yaptikca her becerinin faydasini goreceksiniz.
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5.0TURUM

YONERGELERI

‘ Deger bilme ve nazik olma

Genel Aciklama: Ogrenilen bilgilerin 6zetlenmesine yénelik yonergeler verilir.
(yaklasik 2 dakika)

Ses kaydinin ilk ciimlesi

@ “Buglinkii oturumunun sonuna geliyoruz ve oturumu grubun degerini bilmekle
ilgili bir alistirma ile bitirecegiz”

Kolaylastiricinin yapmasi gerekenler

{"7 Ses kaydiyla birlikte yapilmasi gerekenleri gosterin.

Oneml