8. UNITE

Kisisel, sosyal

ve 6grenmeyi Belirsizligi yonetmek

ogrenme Belirsizlik hissini bildigine eminim. Kendini gergin, kaybolmus
hissettiginde, gelecekte ne olacagina dair hicbir fikrin
olmadiginda. Endiselenme! Yalniz degilsin. Bu Unitede,
duygularini daha iyi anlayacaksin ve belirsizligi ydonetmene
yardimci olacak beceriler edineceksin.

Egitim disiplini Yazma, Okuma ve Edebiyat
Baslik iyi olma hali
Beklenen

tamamlama zamani 1saat 40 dakika

Butln Uniteyi bastan sona gegersen
¢ duygularini daha iyi anlayacaksin

6grenme hedefleri ¢ stresli durumlarla daha iyi basa ¢ikabileceksin

Isinma

Belirsizligi nasil ydnetecegini 6grenmeden 6nce, bakalim sen ve takim arkadasin bu durumlarda kendiniz
hakkinda neler biliyorsunuz:

1

Kaybolmus hissettigin, sana ve senin icin dnemli birisine ne olacagini bilmedigin bir durumu dtsun.
Bu durumu hatirlamaya calis. Neden endiselenmistin? Kiminle konusabilirdin? Durum nasil ¢ézuldu (eger
cozulduyse tabii)?

2

Takim arkadasina don ve anilarinizi birbirinizle paylasin. Takim arkadasini dikkatle dinle.

3

Anilarinizda ve duygularinizda benzerlikler oldugunu fark ediyor musunuz? Gozlemlerinizi birbirinize
soyleyin.

4

Peki simdi, takim arkadasinin basina gelen durumun ustesinden gelmenin en az bir baska yolunu
dustnebiliyor musun? Yaratici ol, alternatifleri dusun. Bunlar birbirinizle paylasin.
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Ogren

1

Pandemi veya baska belirsiz durumlar bizi zihinsel olarak etkileyebilir.
Bu tur durumlarla basa ¢ikmak icin bazi ipuclar bulalim.

Pandemiden énce okulda olmak veya arkadaslarini ve aileni gérmek emin olacagin seylerden yalnizca
bazilarydi. Aksi gibi, bu seyler belirsiz bir durum aldi. Okullar kapandi, gercek yasamda arkadaslarini
goéremedin, belki de aile bireylerinden bazilarini uzun sure géremedin. Bu belirsizlik yuzunden uzgun,
sikintili, korkmus, endiseli, hatta hiclik hissetmis olabilirsin. Bu duygulari, hem de herhangi birini
hissetmenin tamamen normal oldugunu unutmamak énemli; eminim ¢evrendeki yetiskinlerin cogu da
bdyle hissetti. Yalnizca pandemide degil, hastalik, savas veya baska bir yere tasinmak gibi diger stresli
durumlarda da benzer hissetmis olabilirsin.

Gel simdi bu gibi belirsiz zamanlarda sana yardimci olabilecek bazi ipuglarina bakalim:

PAYLASMAK

Bir sey seni endiselendiriyorsa, bunun tamamen normal oldugunu unutma; yapilabilecek en iyi sey onu
paylasmak. Guvendigin bir yetiskine git, endise hissettigini ona séyle ve neden bdyle hissettigini elinden
geldigince acikla. Ayni zamanda bunu yazabilir veya cizebilirsin de.

KENDINDELIK

Kendinde, farkinda olmak aklimiz duygularla dolu oldugunda bize yardimci olur. Duyularina geri dén!
Gérebildigin 5 sey nedir? Hangi 4 seyi duyuyorsun? Hissettigin 3 seyi sdyle! Hangi 2 seyin kokusunu
aliyorsun? Ne tat aliyorsun? Bu sorularin hepsine birden yanit veremeyebilirsin, ancak yaptigin seyi bir
kenara birakmak ve duyularinin farkinda olmak stresli zamanlarda sana yardimci olabilir. Birkag kez
yaptiginda, yuksek sesle, kalabalik yerlerde de yapmayi dene. Hem eglenceli, hem de her durumda
kendinde kalmana yardimci olacak ilging bir deney bu.

BAGLANTI KURMA

Yuz yuze gortsemesen de, arkadaslarinla iletisimde kalmak ¢ok énemli. Telefon veya dizUstu bilgisayara
erisimin yoksa, bir yetiskinden seni ¢cevrimici baglamasini iste veya eski tarzi dene ve sevdigin birileri igin
bir mektup yaz ya da bir seyler ciz ve onlara gonder.

HOBILER

Sartlar hobilerini yapmana izin vermese de, yapabilecedin bir seyleri dene: dans et, el sanatlariyla ugras,
¢izim yap, sarki séyle, muzik dinle veya kendi basina spor yap. Sézcuklerle yapamadigimizda bunlar da
insanin kendisini ifade etmenin harika yollar. Keyif aldigin seyleri yapmaya devam et ve ihtiya¢ duyarsan,
bir yetiskinden yardim al.

iste senin icin en iyi ipuclar: Unutma, belirsiz zamanlarda kendine bakman cok énemli ve bunu tamamen
tek basina yapmak zorunda degilsin!

Simdi, asagidaki sorularin yanitlarini takim arkadasinla tartisma ve yazma zamani.
1. Pandemi, okullari ve arkadasliklari nasil etkiledi?

2. Belirsizlikle basa ¢cikmak icin 4 ipucu yaz.

3. Belirsizlikle basa ¢ikma konusunda kendi yéntemin var mi?

4. 5 duyular hangileridir?

(Metne geri don ve bak bakalim, dogru tahmin etmis misin?)
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2

Takim arkadasinla birlikte asagidaki seyleri 5 duyuyla iliskilendir.

(Bir sey birden ¢cok duyuyla eslesebilir)

ari cilek
dondurma kirli coraplar
gunes masa

davul civilti

yanmis kurabiye oyuncak ayicik

cicekler, miyav

pizza

1

Takim arkadasinla birlikte ana duygulari
yaz: nese, Uzuntu, &fke, korku, endise,
heyecan. Baskalarini eklemek istersen,
hi¢c durma!

2

Simdi tek basina, sessizce dusun: Bu
duygular hissettigin durumlari dusun.
Duygularini bu durumlarla iliskilendir.
Simdi, sen belirli bir durumdayken ve
belirli bir duyguyu yasarken gosterdigin
tepkileri distn (6rnek: Bir sinavdan énce
endise hissettim -> yogunlasmak zor oldu
ve karnim agridi, hi¢ kimseyle konusmak
istemedim). Belirli durumlarda nasil tepki
gosterdigimizi ve bunu neden yaptigimizi
anlamak ¢ok énemli. Bunlari yaz.

3

Takim arkadasina git ve buyuk bir parca
kagida bir ¢izim yap. Yukarida siraladigin
duygular temsil eden emajiler ciz.
Adlarini belirtmeden, bazi tepkilerini
emojilerin altina yaz. Takim arkadasinla
ortak tepkileriniz var mi?

tren

yazici
kaynayan su
dalgalar,
davul

yangin

Yansit

Birbirinizin mutluluk kocu olun!

1

Her biriniz ayr birer kagit seridine kendinizi
iyi hissettiren ve size iyi gelen en az 15 sey
yazin (bunlar esyalar, kisiler, eylemler, yerler,
.. olabilir). Net ve somut olun.

2

ikiniz de tamamladiginizda, bunlar yiiksek
sesle” birbirinize okuyun ve bunu yaparken,
bu seritlerin her birini dniniize koyun. Onem
sirasina gore siralayin. Bitti mi?

3

Bunlardan hangileri glndelik
yasaminda (yeterince) yok ve bunu
nasil degistirebilirsin? iyi olma halinizi
artirabileceginiz stratejiler olusturmakta
birbirinize yardimci olun.

4

Gelecekte birbirinizin iyi olma hali hakkinda
duzenli gorismeye calisin: Strategjileriniz

ise yarlyor mu? Yaramiyorsa, yenilerini
denemek icin birbirinize ilham kaynagi olun!

* Takim arkadasinla paylasmak istemedigin seyler varsa,
bunlari yUksek sesle okumadan yere koy.




