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KITAPCIK HAKKINDA

Bu kitapgik Covid-19 viriisiinden dolay! karantinada oldugumuz su giinlerde
ogrencilerin psikolojik saglamligi korumak adina ilkokuldan liseye kadar tim
kademelerde kullanilabilecek sanat etkinliklerine dayali etkinliklerden olugan bir
kitapgiktir.

Psikolojik saglamlik stresin olumsuz etkilerini azaltan ve hastaliga yol agmasini
onleyen bir kisilik 6zelligi olarak tanimlanmaktadir. Psikolojik saglamligi yiiksek olan
bireylerin karsilastigi birgok sorunla basa ¢ikma motivasyonun da yiiksek olacagi
belirtilmektedir (Gonen, 2020). Giirgan (2006)a gore psikolojik saglamligin
ozellikleri su sekilde siralanabilir:

* Psikolojik saglamlik, gelistirilebilir bir 6zellik oldugundan, dogustan gelen bir
ozellik olmadigi gibi belirli kisilere de 6zgii de degildir.

* Psikolojik saglamlik zorlu yasam olaylari karsisinda bas etmek ve yasananlara
basaril sekilde uyum saglamaktir.

* Psikolojik saglamhigin ortaya gikmasi igin kisinin zorlu olaylarla karsilasmasi ve
yasadigi tim olumsuz olaylara ragmen degisik alanlarda basarili olmasi
beklenmektedir.

* Koruyucu faktérler psikolojik saglamligin olusmasinda énemli bir yer tutmaktadir.
* Psikolojik saglamlik sikintili durumlarla basa gikabilmeyi ele almaktadir.

Psikolojik saglamligin bireylerin zorluklar karsisinda basa g¢ikma becerileri ile
galismalarin bireylerin igsel siireglerini disa vurmalarini saglayarak ruh halinde
iyilesmelere yardimci oldugu belirtilmektedir. Yazkag ve Ozkan (2018)'e gére sanat
yonelimli ¢alismalar sanat malzemeleri araciligiyla zihinsel, fiziksel ve duygusal
iyilesme ve gelisimi saglamak igin plastik sanatlar (resim, heykel), hareket ve dans
igeren miizik, tiyatro gibi sanatin her alanini igine alan alternatif tferapi
yontemlerinden biri olarak tanimlanmaktadir. Benzer sekilde sanat ydonelimli
calismalar sanatsal malzemelerin kullanildigi digavurumcu bir terapi bigimi olarak
tanimlanmakta (Demir, 2018) ve gizim, resim, boyama, kolaj, heykel, maske ve
kuklalar gibi birgok teknikten yararlanilabilecegi belirtiimektedir (Kar, 2011).
Aydemir (2011) sanat yonelimli grup galismalarinin her yastan birey igin uygun
oldugu ve rehabilitasyon, egitim, tedavi gibi alanlarda da kullanilabilecegini ifade
etmektedir. Bu belirtilenler 1s1ginda sanat etkinliklerine dayali bu etkinliklerin
psikolojik saglamligi arttiracag: disiinilmektedir.
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1. KORONAVIRUSUN ETKILERINI ANLAMAYA YONELIK ETKINLIKLER
BENIM CANAVARIM

Amag: Cocuklarin korkularini resimler araciligiyla somutlastirarak disa vurmasini
saglamak

Sinif Diizeyi: Ilkokul, Ortaokul
Malzemeler: Kagit, kalem

Siireg ve Yonerge: Cocuklara "Hepimizi korkutan seyler vardir. Bunlara canavarlar
diyebiliriz. Bizi korkutur ya da utandirirlar. Ama biz o korkulari tanirsak biraz
daha dostga olabilirler” denilir ve onlardan kendi canavarlarini gizmeleri istenir ve
“altina canavarin adini, nerede yasadigini, neyle beslendigini” yaz denilir. Ardindan
bu canavarla ilgili duygu ve diisiincelerini ifade etmeleri istenir (Alici, 2010'dan
uyarlanmistir). Bu gizdikleri canavarla koronoviriisiin benzerlikleri var mi bunlari
belirtmesi istenir.

KAGITTAN KUKLAMIN HIKAYESI

Amag: Cocuklarin kuklalar araciligiyla yasadiklarini hikayelestirerek ifade
etmesini saglamak

Sinif Diizeyi: Ilkokul, Ortaokul
Malzemeler: 5-10 adet eski gazete, kagit yapistirma bandi

Siireg ve Yénerge: Cocuklara 5-10 adet eski gazete, renkli kdgitlar ve yapistirma
band verilir. Ardindan gazeteleri, renkli kagitlar: ve yapistirma bandini kullanarak,
gercek veya hayali kocaman figiirler olugturmalari istenir. Ornegin: Insan, hayvan,
ejderha ya da masal kahramani figiirii gibi. Kuklalar en az g¢ocuklarin boyu
olunur. Genellikle beden kisimlari gazeteleri yumusak bir sekilde burusturarak, kol
ve bacaklar gazeteleri uzunlamasina veya enlemesine st iste kivirip bantlayarak
olusturulabilir. Bas igin gazeteler top haline getirilebilir. Mimkiin oldugunca makas
kullanmalarina izin verilmez, gocuklarin gazeteleri yirtarak sekillendirmeleri tesvik
edilir. Kuklalar yapilirken bu kuklalarin nasil hareket edilebilecegi de dikkate
alinmalidir. Bu kuklalar elle disaridan miidahale ederek hareket edecek kuklalardir.
Kuklalar bittiginde gocuklarin kuklalari nasil hareket ettirebileceklerinin provasini
yaptirihir. Ayrica bu kuklanin sesini ve nasil konugabilecegini de prova yapmalari
istenir. Ardindan ¢ocuklardan urettikleri kukla igin bir hikaye yazmalar: istenir
(Alict, 2010'dan uyarlanmistir). Ardindan gocuklarin kuklalarini konusturmalar: ve



hikayelerini okumalar: istenir. Boylelikle duygu ve digiincelerini kukla ve hikaye
yoluyla ifade etmeleri saglanir.

2. DUYGULARI TANIMAYA VE KABUL ETMEYE YONELIK ETKINLIKLER

KARALAMA ETKINLIGI
Amag: Gocuklarin duygularini karalama yoluyla fark etmesini saglamak
Sinif Diizeyi: Tim sinif diizeyleri
Materyaller: Resim kagidi, A4 kagit, sanat malzemeleri, boyalar
Siireg ve Yonerge:

Cocuklardan kalemi kagittan kaldirmadan gozleri kapali bir sekilde karalama
yapmalari istenir (Istenirse hafif sozsiiz ve dinlendirici bir miizik agilabilir). Hazir
olduklarinda gézlerini agarlar. Onlerindeki karalamaya bakmalari ve kendilerine
anlaml goriinen ii¢ sekil segip baska renkli bir boya ile kenarlarini belli etmeleri
istenir. Sonra bu ii¢ sekilden birini segmeleri, keserek kagittan ayirmalari ve
boyamalari istenir. Ayrilan sekil renkli kartona yapistirilir. Grup katilimcilarindan
o sekle bir isim vermeleri ve onunla iglerinden konusmalari istenir, *, kag yasinda,
nerede yasiyor, ne sdylemek istiyor, neyle besleniyor, nelerden hoslaniyor,
korktugu bir seyler var mi vs" gibi. Konugsmalar: yazmalari igin iki farkl renkte
renkli kalem ya da boya almalari séylenir ve “karalama esnasinda hangi duygular
ortaya gikti, bu duygular ne anlatiyorlar, anlamli gelen sekillerle duygular arasinda
bir baglanti var miydi“ gibi sorular sorularak A4 kagidina yazmalar: istenir.
Ardindan bu etkinligin onda uyandirdigi duygulari ifade etmeleri istenir (Cinar,
2019'dan uyarlanmigtir).

DUYGU ve DUSUNCELERIM
Amag: Cocuklarin duygularini ve diisiincelerini ifade etmelerini saglamak
Sinif Diizeyi: ilkokul
Materyaller: Ek-1, kagit, kalem

Siireg ve Yonerge: Cocuklara Ek-1 verilir ve doldurmalari ve ardindan
paylagmalari istenir. Ardindan su sorular sorulur:

Duygularinizi yazarken zorlandiniz mi?



Disiincelerinizi yazarken zorlandiniz mi?
Duygu ve diisiinceleriniz arasindaki fark nedir?
Duygu ve diigiincelerimizi gerektiginde ifade etmek neden 6nemlidir?

Cocuklarin cevaplari alindiktan sonra duygu ve diisiinceleri ifade etmenin onemi
vurgulanarak etkinlik sonlandirilir (MEB, 2007).

DURUSUNU DEGISTIR DUYGULARIN DEGISSIN
Amag: Beden durusunun duygulari degistirdigini fark etme
Sinif Diizeyi: Ortaokul, Lise
Malzemeler: Patty'in hikayesi (EK-2)

Siireg ve Yonerge: Cocuklara Patty'in hikayesi (Burns, 2016, syf. 136) okunur.
Ardindan gocuklar aileleriyle beraber bu hikayeyi canlandirir (aile yelerinin
sayisina gore uyarlanabilir). Bir kigi bayan Robertson olur ve onun drama etkinligini
diger aile lyelerine yaptirir. Aile iyelerinin sirasiyla "elleri bellerinde sert bir
sekilde karsidakine bakma", " avuglarini sikip yumruk yaparak bakmaya devam
etme", " gevseyip karsinizdakine g6z kirpip giilimseyerek bakma" gibi yénergeler
verir. Ardindan aile lyeleri neler hissettiklerini ifade ettikten sonra hikayeye
devam edilir.  Aile Uyelerine bu hikayeden ve canlandirmadan sonra neler
hissettiklerini paylasmalari istenir. Boylelikle hikayenin mesaji olan " durusunu
degistirirsen duygularinda degisir" mesaji vurgulanilarak etkinlik sonlandirilir

(€alik, 2018).

DUYGULARIMI BOYUYORUM
Amag: Duygularinin bedensel etkilerini fark etme
Sinif Diizeyi: Ilkokul, Ortaokul
Malzemeler: Duygu boyama kagidi, boyalar

Siireg ve Yonerge: Cocuklardan duygularini bedenlerinin neresinde hissettiklerini
ve nasil yasadiklarini gozlerini kapatarak diigsiinmeleri ve boyama kagidina yanindaki
yazan renklerle boyamalari istenir (Heegaard, 2003; syf, 15).



Duygular viicudumda hissettigim seylerdir

(6ozlerini kapa ve bir duyguyu diisiin. Bu duyguyu viicudunda hissettigin
yeri asagida bu duygunun karsisinda yazan renge boya.)

korku - gri
endise - turuncu
mutluluk - sar
utang - mor
dziuntd - mavi
ofke - kirmizi
sugluluk - kahverengi
kiskanglik - yesil

Ne hissettigini bilmek énemlidir Duygular davramslarini etkiler

DUYGULARIMI CIZIYORUM
Amag: Duygularin resim yoluyla ifade edilmesi
Sinif Diizeyi: Ilkokul, Ortaokul
Malzemeler: Duygu kagidi, boyalar

Siireg ve Ydnerge: Cocuklardan formdaki duygularini resim yoluyla géstermeleri
istenir (Heegaard, 2003; syf, 22).



Her insan birgok duyguya sahiptir

(Renkleri, cizgileri ya da sekilleri kullanarak farkl duygular: géster Normalde kullanmadigin
elinle gizmeyi dene.)

a ™ a ™ -
N / k _/ N
sugluluk endise sevgi
' ™ ,/ ™ a
K _J \. J N
ofke heyecan korku

Duygular kendilijinden olugur



3. PSIKOLOJiK SAGLAMLIK VE OLUMSUZ DUYGULARLA BAS ETMEYE
YONELIK ETKINLIKLER

KAYGIMLA BAS EDIYORUM

Amag: Gocuklarin kaygilarini fark etmesi, kaygilari konusunda degistirebilecegi ve
degistiremeyecegi seyleri kesfetmesi, kaygilari karsisinda farkli ¢oziim yollarini
deneyimlemesi

Sinif Diizeyi: Tim sinif diizeyleri
Materyaller: Sanat malzemeleri, Kil-camur ya da oyun hamuru

Siireg ve Yonerge: Cocuklara "Yogun kaygi duydugunuz dénemleriniz, anlariniz,
yasantilariniz oldu mu? Sizce kaygi nasil bir duygu, kayginizi nasil fanimlarsiniz?"”
sorulari gergevesinde gocuklarin kaygi iizerinde disiinmeleri saglanir. Cocuklara
kil-gamur-oyun hamuru ve diger sanat malzemelerini kullanarak kaygilarinin
heykelini yapmalari istenir. Yaptiklar: heykellerinin boyutu, igerdikleri malzemeler,
renkleri, sekilleri iizerinden kaygilari hakkinda konusmalari istenir. Ardindan
heykellere bakmalari, kaygiyla bas etmek igin neleri degistirip neleri
degistiremeyeceklerini diisiinmeleri istenir. Sonrasinda  ¢ocuklardan
degistirebilecekleri seyleri heykelleri lizerinden degistirmeleri istenir. Son halleri
tizerinden tekrar paylasim yapmalari istenir. "Burada fark ettiklerinizin hangisini
gergek hayatta kullanabilirsin? Kesfettigin bas etme yollar: neler?” gibi sorularla
alinarak kendisini ifade etmesi istenir (Cinar, 2019'dan uyarlanmigtir).

KIZGINLIGI YOGURUP ATMA

Amag: Cocuklarin hayal giiglerini kullanarak yasadiklar: kizginhgi hafifletecek
beceriler 6grenmelerini ve 6fkelerini saglikh bir sekilde disa vurmalarini saglamak

Sinif Diizeyi: Tum sinif diizeyleri
Malzemeler: Kil-gamur ya da oyun hamuru

Siireg ve Ydnerge: Cocuklara “Gozlerinizi kapayin. Rahat bir sekilde oturun. Size
soylediklerimi yapmaya ve godziiniizde canlandirmaya galigin. Size bazi sorular
soracagim. Bu sorulari iginizden cevaplamaya calisin. Ben soyleyene kadar
gozlerinizi agmayin. ok kizdiginiz bir durumu hatirlayin. Ne olmustu? Kizdiginizi
viicudunuzun hangi sinyallerinden anladiniz. Sik nefes mi aliyordunuz? Yoksa
yiziinize hiddetten sicak mi basmigti? Hala bu kizginligi yasiyor musunuz? Simdi



derin derin nefes alin. Nefesi burnunuzdan yavasca alin. Cigerlerinizi nefesle
doldurun ve agzinizdan yavasga birakin. Bir nefes daha alin.

Simdi kizginhginizi bir esya, bigim, sekil olarak hayal etmeye calisin. Bu sekli
ellerinize alin. Ellerinizde bir oyun hamuru gibi yogurun, yumusatin ve istediginiz
bir sekle sokun. Simdi bu sekli mimkin oldugunca uzaga atin. Kizginlhiginizin
uzaklagip gitmesini seyredin. Simdi besten bire kadar geri sayacagim. Sonra
gozlerinizi agacaksiniz. Bes... dort.. ug..iki..bir. Simdi hazir oldugunuzda
gozlerinizi agabilirsiniz." Seklinde yonerge verilir.

Simdi hepinizden gozlerinizi kapattiginizda kizginhga verdiginiz sekli ya da su an
vereceginiz yeni bir baska sekli dilediginiz kadar kil-camur ya da oyun hamuru
yeniden yapmanizi istiyorum. * denilerek gocuklarin kil-gamur ya da oyun hamuru
yoluyla 6fkelerini disa vurmalari saglanir. Etkinligin ardindan duygu ve diisiinceleri
sorulur (Ahci, 2010'dan uyarlanmigtir).

ENDISE BALONLARI
Amag: Endiselerle bas etmeyi 6grenme
Sinif Diizeyi: Ilkokul, Ortaokul
Malzemeler: Endise balonlari, kalem

Siireg ve Yonerge: Cocuklardan endise balonlarina endiselendikleri seyleri
yazmalari ya da gizmeleri istenir (Heegaard, 2003; syf, 27). Ardindan “go6zlerini

cetses  ae

endiselerinin listesinden gelmesi igin tesvik edilir.



Endiselendigim baz seyler var
(Agagidaki balonlarin igine endigelerini ¢iz ya da yaz.)

4 DESTEK SISTEMINI FARK ETMEYE YONELIK ETKINLIKLER

SOSYAL ATOM VE KOLAJ ETKINLIGE

Amag: Cocuklarin etraflarinda onlara yardimci olacak kisilerin varliklarini fark
ettirme ve yardim alma becerilerini gelistirme

Sinif Diizeyi: Tim sinif diizeyleri

Malzemeler: Kolaj malzemeleri (renkli kagit, dergi, gazete v.b.), kagit,
yapistirici, A4 kagidi, kalem

Siireg ve Yonerge:

Cocuklara bir kagit alarak lizerine ig ige gegmis gemberler yapmalari ve kendine en
yakin hissettiklerinden en uzak hissettiklerine dogru bir siralamayla en ig
¢cemberde kendileri olacak sekilde cemberi doldurmalari istenir. Ardindan lyelere
verilen renkli dergi, gazetelerden yararlanarak bir kolaj olugturmalar: istenir.
"Kolaj" teknigi ile lyelerin sosyal destek sistemleri ortaya gikariimaya ¢alisilir.
Ardindan etkinligin onda uyandirdigi duygu ve diisiincelerini ifade etmesi istenir.



SOSYAL DESTEK CEMBERI
Amag: Cocuklarin sosyal destek sistemlerini fark etmelerini saglamak
Sinif Diizeyi: Ilkokul, Ortaokul
Malzemeler: Sosyal destek gemberi, kalem
Siireg ve Yonerge: Cocuklardan sosyal destek gemberine onunla ilgilenen kisilerin

ismini yazmalari istenir.(Heegaard, 2003; syf, 35).

Kendime iyi bakmam igin birgok insan bana yardim ediyor.
(Seninle ilgilenen kigilerin isimlerini asagidaki daireye yaz.)
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Birgok insan seni énemsiyor!



5. SAGLIKLI YASAM ETKINLIKLERL

HAYATIMA HAREKET KATIYORUM
Amag: Gocuklarin yasamlarinda saglikla ilgili diizenlemeler yapmalarini saglamak
Sinif Diizeyi: Lise
Malzemeler: "Sevgili 16 Yasimdaki Halim" Mektubu (Ek-3)
Siireg ve Yonerge:

Cocuklara “Sevgili 16 yasindaki Halim" mektubu okunur. Okuduktan sonra su
sorulari gocuklarin diigiinmeleri istenir: "Mektupta seni en gok etkileyen kisim
neydi?”, "Giinimiizde hareketini kisitlayan 5 seyi say?", "Hayatinda en hareketli

n “

oldugun 5 yeri soyle”, "Bugiinden itibaren hayatini hareket katmak igin neler

cetsee

duygularini nasil etkiler?”. Etkinlik sonunda gocuklara bugiin hayatina hareket
katmak igin hangi karari aldigi sorulur. Hareket igin kiiglik adimlarin siirekliligine
vurgu yapilarak etkinlik sonlandirilir (YESILAY).

ROBOT MARTIN
Amag: Cocuklarin hastaliklardan korunmak igin 6nlemler almasini saglamak
Sinif Diizeyi: Ortaokul
Malzemeler: Robot Martin Hikayesi (Ek-4)
Siire¢ ve Yonerge:

Cocuga "Robot Martin"in hikayesi okunur ve hikaye ile ilgili asagidaki sorular
sorulur:

* Robot Martin'in yasadiklarini insanlar yasasaydi neler olurdu?
- Kendi kisisel bakimimizda nelere dikkat etmeliyiz?
« Sizce insanlar hangi kisisel bakimlarini ertelerler?

- Insanlar kigisel bakimini ertelediginde ya da yapmadiginda hangi sorunlari
yasarlar?

- Kisisel bakimi erteledigimizde hangi hastaliklar ortaya gikar?

* Cevremizdeki insanlar kigisel bakimimizi erteledigimizi ya da yapmadigimizi nasil



fark eder?

- Kigisel bakimimizi ertelememiz ya da yapmamamiz gevremizdeki insanlar igin
nasil sorunlara yol agar?

Sorulari ele alip lizerine konugtuktan sonra saglikli yasamda kisisel bakimin
onemine deginilerek etkinlik sonlandirilir (Yesilay).

BENIM SEKLIMI ¢iIz

Amag: Cocuklarin hastaliklardan korunmak igin gerekli onlemleri almasini
saglamak

Sinif Diizeyi: Ilkokul
Malzemeler: - "Benim Seklimi Ciz" kagidi (Ek-5) , Kalem, Boya kalemi
Siireg ve ydnergeler:

Cocuklara "Sizce hastaliklara sebep olan viriis nasil bir seydir?" ve "Viriis bize nasil
bulagir?” sorularini sorar. ocuktan alinan cevaplar esliginde viriisiin ne oldugu
hakkinda gocuk bilgilendirilir. Goziimiizle goremesek de mikroskopla bakildiginda
virislerin gekillerinin goriilebilecegi bilgisi gocuklarla paylasilir. Bizi hasta yapan
viriislerden nasil korunulacagina ve hastaliktan korunma yollarina deginilir.

Cocuklara “"Benim Seklimi Ciz" kartlarindan birer adet verilir. Cocuklar ¢izim ve
boyamay! tamamladiktan sonra viriislerle savasmak igin saglikli yasamda dikkat
edilecek hususlara deginilerek etkinlik sonlandirilir (Yesilay).

SAGLIGIM ICIN
Amag: Gocuklarin saglikli yasami 6grenmesini saglamak
Sinif Diizeyi: Ilkokul
Malzemeler: - "Sagligim igin" formu (Ek-6), Kalem, Boya kalemi
Siireg ve ydnergeler:
1. Cocuklara "Sagligim igin" formu okunur.
2. Ardindan asagidakilere benzer sorular sorulur.
Zehra 6nce nasil besleniyordu?

Zehra saglikl beslenmedigi igin basina neler geldi?



Cevrenizde Zehra gibi beslenen kisiler var mi?

Varsa onlarin basina neler geldi?

Zehra'nin yasadigi sorunlari siz yasadiniz mi?

Siirekli ayni yiyecekleri tiiketirsek ne olur?

Saglikh blyiimemiz igin gerekli olan besinler nelerdir?
Neden saglikli beslenmeliyiz?

3. Cocugun soyledigi saglikh biyiimemiz igin gerekli olan besinler kagida yazilir.
Ebeveynler tarafindan bu besinlere ekleme yapilir.

4. Cocuklarin saglikh biyiimesi igin gerekli olan besinleri tiketmenin 6nemi ve
gerekliligi vurgulanarak etkinlik sonlandirilir (MEB, 2007)



6. GEVSEME VE RAHATLAMA ETKINLIKLERI
DILEK KUYUSU

Amag: Cocuklarin birey olarak ihtiyaglarinin neler oldugunu fark etmelerini
saglamak

Sinif Diizeyi: Ilkokul, Ortaokul
Malzemeler: Resim- kagitlar ve boya kalemler:i

Siireg ve Ydnerge: Cocuklarin bireysel ihtiyaglarini dile getirmeleri istenir. Daha
sonra bir kuyu resmi gizmeleri istenir ve gizdikleri bu kuyu resmine kiiglik dilek
taslari atacak olurlarsa dileklerinin gergeklesecegini farz etmelerini ister. Her
gocuk kuyudan “kendisi" ve "ailesi" igin birer dilekte bulunur ve bu dilekleri kuyunun
igine yazar veya resim olarak yapar (Dossick, Shea, 1988; Creative Therapy, 52;
Sarasota, Florida: Professional Resource Exchange; Akt. Alici, 2010).

VUCUT DURUSU ve KAS GEVSETME EGZERSIZI
Amag: Cocuklarin gevseme egzersizleriyle rahatlamasini saglamak
Sinif Diizeyi: Tim siniflar
Malzemeler: yok
Siireg ve Ydnerge: Cocuklara asagidaki yonergeler okunarak uygulamasi
Istenir.
VUCUT:
- Simdi sandalyende rahat bir bigimde otur...

- Birazdan bedenindeki belirgin kas gruplarini kasip gevsetme ¢alismalari
yapacaksin..

ELLER:

[ Ellerini avug iglerini birbirine siirt ve 1sit. Sogukta eldivenlerin olmadigi zaman
nasil ellerini 1sitmaya galigiyorsan, dyle yap. Simdi ellerini gozlerinin lizerine
kapat. Parmaklarini alninda ve elinin bilek kismini yanaklarinda hisset ve sicakhgin

nasil ellerinden viicuduna aktigin hisset."



KOLLARI KALDIRMA

[0 "Rahat oturun, ellerinizi gogsiiniiziin hizasinda tutun. Avuglarinizi birlestirin. Bir
biyiik dag gibi blytidugliniizii dugtiniin ve ellerinizi basinizin lizerine dogru uzatin.
Parmaklarinizin ucunu dokundurun ve hissedin. Bu tepede bazen kar var, bazen de
sicak. Kollarinizi yavasga indirin ve bunu tekrarlayin.”

KARIN DURUMU

0 "Simdi biz de bir agaci canlandiralim. Ayakta, ayaklariniz kapali durun. Sol
bacaginizi kaldirip sag bacaginizin i¢ kisminda diz hizasina koyun. Kollarinizi daire
seklinde baginizin tizerine dogru kaldirin, parmak uglarinizi birbirine dokundurun.
Dik durarak bana bakin. Diger ayaginiz iizerinde de ayni sekilde durmay! deneyin”.

KEDI GIBI DURMA

0 "Yumusak bir zeminde kediler nasil durursa bizde oyle yapalim. Ellerimizin ve
dizlerimizin lzerinde duralim ve bir siire sirtimizi gerelim ve tekrar rahat
birakalim ve bunu birkag defa yapalim®.



KAYNAKLAR

Alici, E. (2010). Disavurumcu etkinliklere dayali grupla psikolojik danisma
programinin ebeveyn kaybi yasanan 9-11 yas ¢ocuklarinin travma sonrasi
stres diizeyine etkisi (Yayinlanmamis yiiksek lisans tezi). Marmara
Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Istanbul.

Altinay, D. (2016), Psikodrama grup psikoterapisi 400 isinma oyunu ve yardimci
teknik. Istanbul: Epsilon Yayincilik.

Aydemir, D. (2011). Sanatin terapotik (tedavi edici) siireglerdeki rolii ve gocuk
resimlerini ¢6ziimleme yontemlerine katkisi. (Yayimlanmamis yiiksek lisans
tezi). Ondokuz Mayis Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Samsun.

Burns, 6., W. (2016). Cocuklar ve ergenler igin 101 tedavi edici éyki. (Cev. N. C.
Maral). Istanbul: Nobel Yayincilik.

Calik, M. (2018). Disavurumcu etkinliklere dayali yar:i yapilandirilmis grupla
psikolojik danisma programinin ergenlerin kendini gizleme diizeylerine etkisi
(Yayimlanmamig yiiksek lisans tezi). Sakarya Universitesi, Egitim Bilimleri
Enstitiisi, Sakarya.

Celikbag, E. O. (2019). Digavurumcu sanat terapisi. Safran Kiiltiir ve Turizm
Arastirmalari Dergisi, 2(1), 20-37.

Cinar, M. N. (2019). Sanat uygulamalarina dayali psiko-egitim programinin
psikolojik saglamlik (izerine etkisi (Yayinlanmamis yiiksek lisans tezi).
Pamukkale Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Denizli.

Demir, V. (2018). Terapétik uygulamada yaratici siireci kullanma: sanat terapisi.
Uskddar Universitesi Klinik Hipnoz ve Tamamlayici Tip Dergisi, 1(1), 1-3.

Gonen, T. (2020). Ozel okullarda ¢alisan é§retmenlerin psikolojik saglamhiklar: ve
is doyumlarinin mesleki tiikenmislik dizeylerine etkisi: Mardin ili
grnegi (Yayinlanmamig yiiksek lisans tezi). ¢ag Universitesi, Sosyal Bilimler
Enstitisl, Mersin.

Giirgan, U. (2006). Grupla psikolojik danismanin (iniversite égrencilerinin yilmazlik
diizeyine etkisi (Yayimlanmamig doktora tezi). Ankara Universitesi, Egitim
Bilimleri Enstitiisi, Ankara.

Heegaard, M. E. (2003). Benden farkli olanla yasamay: 6greniyorum. (Cev. C. Kinik).
Iletigim Yayincilik



Heegaard, M. E. (2003). Hastaligimla yasamayi o6greniyorum. (Gev. C. Kinik).
Iletigim Yayincilik

Kar, O. (2011). Heykel ve sanat terapisi (Yayimlanmamig yiiksek lisans tezi). Mersin
Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Mersin.

MEB (2007). Ilkégretim ve Ortadgretim Kurumlari Sinif Rehberlik Programi
Ilkogretim Etkinlik Ornekleri.

ORGM (2011). Ortasgretim Rehberlik ve Yénlendirme Dersi Programi

Yazkag, P. ve Ozkan, Y. (2018). Fizik tedavi ve rehabilitetasyon hastalari iizerinde
sanatla terapi galismalarinin olumlu etkisi lizerine deneysel bir ¢alisma.
Sosyal Arastirmalar ve Davranis Bilimleri Dergisi, 4(6), 191-210.

Yesilay (b.t.). Tlkokul Yesilay Kulubii Etkinlikleri.
https://uyqulayici.tbm.org.tr/tbm/IIkOkul-Yesilay-Kulubu-Etkinlikleri
sitesinden elde edilmigtir.

Yesilay (b.t.). Ortaokul Yesilay Kulubii Etkinlikleri.
https://uyqulayici.tbm.org.tr/tbm/Ortaokul-Yesilay-Kulubu-Etkinlikleri
sitesinden elde edilmigtir.

Yesilay (b.t.). Lise Yesilay Kulubii Etkinlikleri.
https://uyqulayici.tbm.org.tr/tbm/Lise-Yesilay-Kulubu-Etkinlikleri sitesinden
elde edilmistir



https://uygulayici.tbm.org.tr/tbm/IlkOkul-Yesilay-Kulubu-Etkinlikleri
https://uygulayici.tbm.org.tr/tbm/Ortaokul-Yesilay-Kulubu-Etkinlikleri
https://uygulayici.tbm.org.tr/tbm/Lise-Yesilay-Kulubu-Etkinlikleri

EK-1

EKLER

Sevdigim bir arkadasimla tartistim.
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EK-2
PATTY'IN HIKAYESI

Patty okulda drama dersleri aliyordu. Drama 6gretmeni Bayan Robertson'un
uyguladigi bir seyi anlatti.

"Yere bakin, sadece ayaklarinizin ucuna bakin.” dedi Bayan Robertson. "Bagkalarina
bakmayin ve konusmayin." Omuzlarini asagirya distirip kollarini bos birakarak
konusmadan sadece ayaklarinin uglarina bakarak bir siire yiiriidiikten sonra Bayan
Robertson "Nasil hissediyorsunuz?” diye sordu. Patty neredeyse herkesin kendisini
tizglin hissettigini soyledi.

Bayan Robertson daha sonra herkesin kendisine bir es bularak karsisilikli
durmalarina ve birbirlerinin gozlerine gliglii bir sekilde bakmalarini soyledi.
“Ellerinizi belinize koyun." Diye ekledi. "Bacaklariniz ayrik olsun ve gozlerinizi
karsinizdakine dikin." Bir siire sonra herkes kendini 6fkeli hissettigini soyledi.

"Karsinizdaki kigiye bakmaya devam edin.” dedi Bayan Robertson. "Ama bu kez
avuglarinizi sikin ve yumruk yapin.” herkes kendini 6fkeli hissediyordu ama bu kez
karsisindaki kisiye karsi 6fkeleri daha fazlayd:.

"Simdi" dedi Bayan Robertson "Cene ve el kaslarinizi gevsetin. Karsinizdaki kisiye
bakin, dik durun ve birkag kez g6z kirpip giilimseyin." Bir siire sonra herkes
karsilikl olarak birbirine giilimsedi ve neredeyse herkes mutlu hissettigini sdyledi.

"Gozlerinizi kapatin” diye devam eden Bayan Robertson "Omuzlarinizi ve kollarinizi
kimildatin ve rahat bir sekilde durun." kisa bir siire sonra herkes ne kadar rahat
oldugunu soyledi.

“Insanlar oyunculugun bir geyleri taklit etmek oldugunu diigiiniirler.” dedi Bayan
Robertson “ama iyi oyuncularin hepsi baskalarinin farkinda olmadigi bir sey bilir.
Eger durusunuza ve yiiz ifadenizi degistirirseniz duygulariniz da degismeye baslar.
Mutlu ya da iizgiin taklidi yapmaniza gerek yoktur. Gergekten o duygulari yasayan
kisinin durusunu alarak o duygulari hissetmeye baslarlar.”

Patty daha 6nce hig bu sekilde diisinmemisti. Durusunu, yiiz ifadesini degistirerek
duygularini degistirebilecegi hig aklina gelmemisti. Sanirim bayan Robertson
oprencilerine dramanin diginda bir sey ogretiyordu. Patty kendi duygularini
yonetme konusunda gok onemli bilgiler edinmisti. Patty bana sunlari soyledi:



"Yaptigim seyi degistirerek duygularimin degisecegini daha once hig
disiinmemistim.”

EK-3
SEVGILI 16 YASINDAKI HALIM
Sevgili 16 yasindaki halim;

e eetdas

hareket edebilmek igin yeteri giiciim yok. Ne garip degil mi? O yillarda da yeteri
kadar giicim vardi ama bir tirli harekete gegcmemistim. Yasamda iskalamaman
Gereken bazi noktalar vardir. Hareket etmek bunlardan biridir. Kulaga komik
geliyor degil mi? Onca dnemli seyin iginde bunu mu segtin diye diigiinebilirsin ama
gergekten hareket etmek en onemli seylerden biri. Harekete gegmemis bir adalet
duygusu diinyada neyi degistirebilir ki? Harekete geg diinyay! degistirmeye
calisma, degisime once kendinden basla.

Giizel dostluklar edinmemis, onlarla uzun vyiiriyisler yapmamis , birlikte balik
tutmaya hi¢ gitmemis olmak.. Emin ol bunlara pisman olacaksin. Harekete geg,
online olmayi birak hayatin iginde ol. Git ve dostlarinla yiiz yiize gergekten iletisim
kur. Konugmanin bir anlami olmali. Sahi bikmadin mi hep ayni seyleri konusmaktan?
Sira arkadasin Ahmet, ona ailesiyle arasinin nasil oldugunu sor. Belki bir sirdasa
ihtiyaci var. Insanlarla gergekten konusursan onlari daha iyi tanirsin. Komgunuz
Yiicel, onun sanata olan ilgisi seni siiriikleyecek. Birlikte harika filmler izleyecek ve
yeni yorumlar getireceksiniz.

Seni tiyatroya ilk defa o gotirecek ve sen izledigin oyunculuk karsisinda
biiylileneceksin. Sen hareket etmeyi sadece spor salonunda spor yapmak ya da kilo
vermeye ¢alismak olarak adlandirmaktan vazgegtigin an hayatin degisecek.
Sonbaharda bisiklet siirmelisin dostum yagmurun yeni yagdigi toprak kokusunu
igine cekmelisin.

Buz patenine grupga bilet aldiginda denge’ nin en 6nemli seylerden biri oldugunu
ogreneceksin. Ciinkii dengeni kaybettigin az diigersin, canin acir, sogugun aci
yliziiyle tanisirsin ve biri mutlaka seni kaldirir. Hayatta béyle bir sey zaten. Cok
bunaldigin bir giin pencereyi agip oday! havalandirman gerekecek. O olay lizerinde
diigiinmeyi birakman gerekiyor, inan bana senin ¢ozebilecegin bir sey degil. Ustelik
¢ozmen de gerekmiyor. Sadece miizigi yiikselt. Iginden nasil hareket etmek
geliyorsa onu yap. Dans et. Utanma. Odada tek basinasin. Hayal diinyani en iyi ben

biliyorum bagrol olarak hayalini kurdugun zihninden dans ettigin yiizlerce sarki var.



Ag birini ve iginden geleni yap. Inan bana kendini daha iyi hissedeceksin. Ofkeli
oldugun o meshur giin var ya. Basini belaya sokmana hi¢ gerek yok. Gergek glig
ofkeyi kontrol etmede. Su siralar senin igin igler biraz zor, iyi biliyorum ama
kendine ya da etrafa zarar vermek ¢oziim getirmeyecek. Denedim olmuyor.
Kulakligina bir miizik tak ve yapabildigin en hizli sekilde kos. Su i¢. Inan bana 6fkeni
kontrol edebildiginde daha giiglii hissedeceksin. Bazi zamanlar vardir. Zirveye
ulagmak icin epey zorluk cekmek gerekir. Oyle dénemlerin gelecek.

Vaktinin cogunu ders galisarak ve test ¢ozerek gegirecegin zamanlarin olacak. Zor
oldugunu biliyorum. Tirmanabilecegin yiikseklikte bir yere tirmanmay: denemelisin.
Baslarda epey zordur. Bacaklarin agrir. Yol goziinde biyiir. Seni bekleyen seyi
bilmedigin igin dsnmek istersin. Her ani zorlukla geger. Ama zirveye geldiginde tiim
bunlara degdigini anlarsin. Liitfen ama litfen vaktim yok sagmaligini kullanmay:
birak. Seni bekleyen isler o kadar da vakit almiyor. Sadece sen 6nemsiz pek gok
seye fazlaca dnem ve zaman veriyorsun. Hayat ¢abuk gegiyor dostum. Biyiirken ki
hedeflerini biraz daha diigiin. Ulkende gezilip gériilmeye deger birgok giizellik var.
Karadeniz'e gidip yesillige doymalisin, dogunun tarihi ve kiiltiirel degerlerini
ogrenmelisin, I¢ Anadolunun yemeklerini tatmalisin, egenin kiyilarini ok
begeneceksin. Akdeniz sana gok sicak ama bir o kadar da glizel gelecek. Her
sehirde zamanin farkli gectigini géreceksin.

Hareketi iskalamamalisin dostum. Sdylenmeyi birak, hareket etmek seni daha
mutlu ve kontrolli hissettirecek.



EK-4
ROBOT MARTIN HIKAYESI

Robot Martin, okula gitmek igin her zamankinden daha ge¢ kalkmisti. Kardesleri
goktan uyanmis ve giinliik bakimlarini yapmaya baslamiglardi. Robotlarin
pargalarinin paslanmamasi ve saglikli yasayabilmeleri igin giinliik yapilacak isleri
vardi. Mesela bir robot, her sabah kolunu, bacagini, dizini yaglamali ve pargalarini
parlatmaliyd.

Robot Martin, her giin yapilan bu isleri biraz sikici ve yorucu buluyordu. Yatmadan
once hem giin iginde gevseyen vidalarini sikmasi hem de sabahki gérevini yapmasi

gerekiyordu. Robot Martin ise gok uykusu geldigi igin bunlarin higbirini yapmadan
uyumustu. O giin okula geg kalan Martin, bunlari yapmadan evden gikmisti. Bu
durumu fark eden anne ve babasi Martin'i glinliik bakimini yapmasi igin uyardi ama
Martin ¢oktan uzaklasmisti. Okula gittiginde Robot Tarihi dersinde 6gretmeninin
sordugu bir soruya parmak kaldirirken kolundan éyle bir gicirdama gikmisti ki,
Martin bir anda sok olmustu. Viicudundan nasil béyle bir ses gikmigti ki? Ogretmeni
Martin'e, "Sanirim giinlik bakimini aksatiyorsun. Eger buna devam edersen tim
pargalarindan her kipirdadiginda bu ses gelir, dikkatli olmalisin.” demisti. Martin
yine de tam olarak ikna olmamist.

Ertesi sabah kalktiginda Martin kendinde bir tuhaflik hissetti. Bacaginda degisik
bir his vardi. Dizini kiramiyordu. Anne diye bagirarak yan odaya seslendi. Martin'in
annesi geldiginde durumu hemen fark etti ve sdyle dedi:

"Uzgiiniim. Bak suradaki kahverengi lekeleri gériiyor musun? Paslanmigsin. Burayi
hareket ettiremezsin." Martin bu duruma inanamiyordu. Artik dizini hig
kipirdatamiyordu. Bir anda okulun merdivenleri geldi aklina. O merdivenleri dizini
kirmadan nasil gikacakti? Annesine merakla sordu: "2 giin bakim yapmadim diye
nasil bu hale geldigimi anlayamiyorum.” "2 giinde mi?" dedi annesi. "Martin sen 2
haftadir bakim yapmiyorsun. Uzgiinim ama bu sorumluluklar sana ait. Simdi
yasamin oldukga zor olacak.”

Martin tutulmug gibi yiriye yiiriye okula gitti. Her pargasi éyle bir gicirdiyordu ki
yanindan gegenler sesten rahatsiz oluyordu. Vidalarini uzun siire sikmadigi igin
oldukga gevsemislerdi. Tam o anda hapsirmasiyla beraber karninin 6n kapagi



Ill

yerinden gikiverdi. "Aman Allah'im!" dedi Robot Martin. "Dizimi kiramiyorum, nasil
yere egilip alacagim onu?" Arkadaslari Martin'e pargalarini toplamasi igin yardim
etmisti ama 2 vidasini bulamamiglardi. Bu vyiizden tfeneffiise ¢iktiginda
arkadaslariyla oyun oynayamiyordu. Ayni zamanda koridorda yiiriirken yerlere yag
akitiyordu ve arkadaslari bu yaga basarak kayip diigiiyordu. Okul yonetimi Martin'e
kisisel bakimin 6nemini anlatan bir uyar: verdi.

cetsen

hi¢ ihmal etmeyeceginin soziini verdi. Ama onlarin da kendisine yardim etmesini
istiyordu. Ailesi, Martin'i doktora gotiirdi ve ozel ilaglarla pargalarini yeniledi.
Martin artik kigisel bakimini ertelemiyordu. €linkii az zaman alan bu isleri
erteleyince basinin nasil derde girdigini gormisti. Yasadigi (ziici olaylar
sonucunda beden sagliginin degerini iyice anlamigti.



EK-5
"BENIM SEKLIMI ¢IZ" FORMLARI

Merhaba ¢ocuklar benim adim
KIZAMIK.
Eger ben bir insanin vilcuduna gimissem
oinsanin derisinde kirmizi kirmizi noktalar
olusur. Atesiniz yUkselmeye baslar. Kendinizi
grip olmus gibi hissedersiniz. Oksiriginiz
olur, bademcikleriniz siser. istahiniz kesilebilir
ve kendinizi ¢ok yorgun hissedebilirsiniz.
Ben de diger arkadaslanm gibi bulasiciyim.
Bu ylizden viicudunuzda kirmizi kimizi
noktalar gériirseniz hemen ailenize haber
vermelisiniz. Bana yakalandiginizda
iyilesene kadar okula gelmemeniz ve evde
dinlenmeniz gerekir. SUt ve bol su icmeniz,
agiz ve dis temizligine dikkat etmeniz size iyi
gelir. Bana yakalanan ¢ocuklarin yathd oda
strekli havalandinlmalidir. Size bir sir vereyim
mi ben her insana sadece bir kere bulasinm.

Sizce benim nasil bir seklim var? Haydi hayal
guclnuzi gésterin, beni ¢izin ve boyayin.




Merhaba ¢ocuklar benim adim
SHIGELLA (SIGELA) VIRUSU.

Ben genellikle fuvaletlerde yasanm. Oldukca
kiicUk oldugum icin beni géremezsiniz.
Tuvaletten sonra ellerinizi yilkamay
unuttugunuzda ve dizgin yikamadiginizda
ben kolaylikla size gelebilirim. Tuvaletin oturma
yerinde klozet &rtiisi varsa oturmadan énce
mutlaka digmeye basip degisfirmelisiniz.
Eder klozet &rtisU yoksa temiz mi diye dikkat
efmelisiniz. Temiz degilse oturma yerine
pecete serebilirsiniz. Yasadigim bedende
ishale ve karin agnsina sebep olurum.
Temniz olmayan yiyecek ve iceceklerden de
bulasabilirim. O yizden disandan aldiginiz
meyve ve sebzeleri yikayarak yemeli ve
disandan yediginiz yemeklerin saghkl
ortamlarda yapildigina dikkat etmelisiniz.

Sizce benim nasil bir seklim var? Haydi hayal
gucinizi gosterin, beni gizin ve boyayin.

Merhaba gocuklar benim adim BIT.
Ben insan bedeninde yasanm. Genelde
sac diplerinde yasamay cok severim.
Burada beni bulmak ¢ok zordur. Yanima
gelen herkese hemen gecerim. Cok cabuk
cogalabiliim. Kafanizda kasinmaya sebep
olurum.

Ellerinizi dizenli yikarsaniz,dizenli
olarak banyo yapip sag diplerinizi kontrol
effirirseniz size misafirlige gelmem. Ama

bazen yolumu kaybedip gelebiliyorum. Bu
durumda bit sampuani kullanip benden
kurtulabilirsiniz.

Sizce benim nasil bir seklim var? Haydi
hayal giiciniizii gosterin, beni ¢izin ve
boyayin.




Merhaba gocuklar benim adim GRIP.
Ben sizi hapsirti, bumunuzu akitir, atesinizi
cikanr, yorgun hissettiririm. Oldukga
bulasiciyim. Genelde havalar sogukken
ortaya ¢ikanm. Benden korunmak isterseniz
size bazi dnerilerim var. Hapsinrken
herkes agzini kapatir ve sonrasinda da
elini silerse ¢ok daha az bulasinm. So§uk
havalarda ve mevsim gegislerinde daha
fazla meyve ve sebze tiketirseniz benden
oldukca az efkilenirsiniz. Mevsime gére
giyinmek de viicudunuzu benden korur.
Gunlik femizliginize mutlaka dikkat
edin ve sinifinizi, odanizi dizenli olarak
havalandinn. Eger bana yakalandiysaniz
bol su igmelisiniz. Grip olan arkadaslannizin
esyalarini kullanmamalisiniz.

Sizce benim nasil bir seklim var? Haydi
hayal giicinizi gésterin, beni ¢izin ve
boyayin.




EK-6

SAGLIGIM ICIN

Zehra ilkokul 6grencidir. Sabahlari kahvalti yapmadan okula gider. Bu konuda Zehra
annesi ile siirekli tartisma yasamaktadir. Annesinin hazirladigi beslenme gantasini
okula gotirir ama hic agmadan eve getirirdi. Zehra kantinden siirekli asitli
icecekler, cips, ¢ikolata, dondurma ve boyali degisik sekerlemeler alird.
Arkadagslari da beslenmesini tiiketirken Zehra kantinden aldigi bu tiir yiyeceklerle
karnini doyururdu. Ogretmeninin ve ailesinin uyarilarini dikkate almayan Zehra

oglen ve aksam yemeklerinde de “patates kizartmasi, makarna vb" tek tip
beslenirdi.

Zehra zaman zaman karninin agridigindan, midesinin bulandigindan ve halsiz
oldugundan sikayet ederdi. Bir sabah uyandiginda kendini kotii hissettigini soyledi.
Annesi de onu doktora gotirdi. Doktor Zehra'yi muayene ederken once
sikayetlerini sordu. Zehra karninin agridigini, midesinin bulandigini ve halsiz
oldugunu soyledi. Doktor Zehra'nin beslenme aligkanligi ile ilgili hem Zehra'dan hem
de annesinden bilgi aldi. Doktor bu gériismeden sonra bazi tahliller yapilmasini
istedi. Yapilan tahlillerin sonucunda Zehra'nin saglikli beslenmedigi igin kansiz
oldugunu, vitamin eksikligi oldugunu viicudunun direncinin diistiglini ve viicudunun
mikroplarla savasacak gliciiniin olmadigini soyledi.

Doktor Zehra'ya iyilesmesi igin bazi ilaglar verdi. Ama bu ilaglarin sagligina
kavusmak igin yeterli olmayacagini anlatti. Saglikl olabilmek igin sebze, meyve, et,
sit, yogurt, yumurta vb. viicudun ihtiyaci olan yiyeceklerden yemesi gerektigini
soyledi. Zehra evde bir kag giin dinlendikten ve doktorun saoyledikleri
yiyeceklerden yemeye basladiktan sonra kendini daha iyi hissetti. Okulunu ve
arkadaglarini 6zlemisti. Tyilestiginde koga koga okula gitti ve arkadaglarina doktor
amcasinin soylediklerini anlatti. O giinden sonra Zehra saglikli olabilmek igin
beslenmesine dikkat etti.



