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Yaraticilik,

[ insanin kaostan diizen yaratma ve insanligin sorunlarina, i

halihazirda var olanlardan daha iyi ¢oziimler bulma
¢abasini yansitir. d’

Zihinsel bir bozukluga sahip
ya da “hasta” olmasa da
pek cok Kisi,
uretken olmayan fikir ve kaliplara takilp kalmistir.
Adeta israrla kurbagayi opmeye devam etmektedirler.
Oysa bu sadece masallarda ise yarar.

Tum bu islevsel olmayan kaliplari degistirmekle,

hayattan keyif almak ve iretken olmak miimkiin olabilir.
(Gladding,2011)



Kisiye farkli disiinme ve davranma yollarini acan
karakter gticlerinden biri yaraticiliktir.

Psikolojik Danigsmanlar,
bireylerin iyi oluslarina yardimci olmak icin
yaraticiligi ve yaratici sanatlari kullanir.
(Gladding,2011)

Psikolojik Danigmanlar,
uygulamalarinda
yaratici becerileri (adlandirmasalar da)
kullanmaktadir.
Fakat ‘yaraticilik’;
gelistirilen ve iyi olusu destekleyen bir karakter guicu olarak
bu ad altinda ayrica dikkati hak etmektedir.

e

——\ |
Bu icerikte,
yaratici dustincenin
psikolojik danigsma strecine dahil edilme imkanlarindan
biri olabilecek Scamper Teknigine deginecektir.




Yaraticilik,
orijinal ve uygun isler tiretme yetenegidir.
Buyuk Y ile yaraticilik ve
kictk 'y ile yaraticlik olarak ayrilabilir
(Sawyer, 2006)

Blyik ‘Y’ ile yaraticilik
siradisi insanlarin olaganustu basarilarndir.
Einstein'in izafiyet teorisi gibi.

Kicuk ‘y" ile yaraticilik daha yaygindir. Bireysel potansiyel ve
imkanlari geligtirmektir.
Sorun ¢cozmek, uriin yaratmak veya
bir zorluga farkli yaklasarak
hayal giictnu kullanmaktir.

Yemek tarifi, bitki yetistirmek, fotograf cekmek, siir yazmak gibi
gunliik isleri farkli ve uygun sekilde yapabilmektir.
Bir durum veya zorluga yaklasmanin
yararl yolunu bulmayi saglar.



Neredeyse tim insanlarda cesitli miktarlarda
“kcuk y” yaraticiligi vardir.

Kiicuk bir miktar “kiiciik y” yaraticiligi bile onemli degisiklikler
yapabilir.

Ornegin,
sadece daha erken yatmak, kisinin daha dinlenmis olarak
uyanmasi ve dolayisiyla daha az stresli olmasi ve giinlik
zorluklara daha yaratici yaklagmasini saglayabilir.

Yaratici insanlarin
psikolojik acidan saglikh insanlarla bazi ortak ozellikleri:

. Esnek,
& {3 yeni fikirlere ve durumlara acik,

/ % belirsizlige karsi toleransli,
/ genis ilgi alani, merak ve enerji sahibi,

canli hayal gucu ve oyunbazlik duygusu,
odaklanmada kararllik, degisim konusunda rahatlik,
caliskanlik ve sebat,
farkl diisiinebilme yetenegi

(Csikszentmihalyi, 2017)



Yaratici yetenek gelistirilebilir.

Bir alanda yapilacak yaratici faaliyetler
diger alanlari da destekleyebilir

Disavurumcu yaklasimla yapilacak
hikaye, resim, siir, heykel, dans, drama kolaj gibi faaliyetler
bilissel, duygusal ve davranigsal alanlarda da
yaratici degisimleri desteklemektedir.

Yaratici aktivitelerle ilgilenildiginde

oznel iyi olusun yiikseldigi gorulmustr.
(Tamlin, Conner, DeYoung & Paul, 2016).

Yaratici sanat uygulamalarina katiimak
yasam doyumu, pozitif 6z-imaj, daha hosgorili olmakla pozitif
iligkili bulunmustur.

Kaygilari yiiksek olsa da
yaratici becerilere sahip kisilerin daha esnek olabildigi, farkli

savunma kategorileri kullandigi gosterilmistir.
(Carlsson,2002)



lyi olusu giiclendiren faktorlerden
da;
nezaket, bakis acisi, yaraticilik gibi
karakter gucleriyle iligkilidir

(Niemiec ve Lissing, 2016).

Yaraticilik ile arasinda

pozitif baglanti gorilmustir
(Forgeard, 2013)

yaratici diiglinme ve problem ¢ozme becerileri
danismanin hedefine ulagmasini kolaylastiracaktir.

Sosyal girisimciligi ve kariyer odakh girisimciligi
gliclendirmek icin de yaratici beceriler,

danisma siireclerinde desteklenmektedir.
(ikiz, vd.,2015)

Yaratici yaklasim,
danigan ve danigmanin

icin gerekli bir unsurdur.



Rollo May,
aniden ortaya ¢ikan kesfinden sz ederken yeni fikrin,

bilincli farkindalikla miicadele ettigi

tamamlanmamis bir Gestalt'i tamamlamak igin
geldigini soyler.
Tamamlanmamis Gestalt ona gore
bilingdisindan yanitini alan bir cagridr.

Ve yanit bilincli iradi caba kesildiginde gelmistir;
¢alisma ve gevgeme arasindaki bir gecis aninda.

0 halde:
bilin¢li zihnin yasadigi sorunlara ve sordugu sorulara bilingdisindan
gelen yanitlar yaraticiligin temel malzemeleridir.

Jung
bilinc ve bilingdisi arasindaki bu iliskinin telafi edici olduguna inanir.
Ne zaman biri digerinin alanini fazlaca isgal ederse, isgal edilen
harekete gecer(gecmelidir de).

Bilincdisl,
bilincli diistincemizle simsiki sekilde nereye yapismissak,

orayl adeta yarip gecer
(May,2022)



Yaraticiligi gelistiren teknikler arasinda;
klasik beyin firtinasi (classical brain storming),
beyin yazma (brain writing),
zihin haritalar (mind mapping),
5N1K (5Ws and H),
analoji (benzetim) ve
scamper (yonlendirilmis beyin firtinasi) sayilabilir.

SCAMPER yonlendirilmis beyin firtinasi
Allex Osborrne (1953) tarafindan ortaya atiimis,
Bob Eberle (1971) tarafindan gelistirilmistir.
Kontrol listeleri, Scamper mantigini da olusturan fikir Gretmeyi tesvik
eden sorular veya oneri bigimleri,
yaratici fikirlerin olusumunda degerli bulunur
(Eberle,1972)

O.. Q”
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Q

SCAMPER yeni bir sey uretmekten ¢ok,
var olan bir nesneyi veya isleyen sureci daha kullanigli hale getirmeyi
hedefler. Bunu; tek bir nesne veya siirecin iyilestirilmesine yonelik
yonlendirilmis beyin firtinasi sorulari ile yapar.



Yaraticiligi ketleyen soz ve kalip yargilar:

Sagcmalama,
bosveer,
baskalari degil de neden sen,
bunu birak da sununla ugras,
ne ise yarayacak sanki,
daha once denedin olmadi iste zorlama ...

Yaraticiligi destekleyen sorular:

Bu seyi/durumu nasil daha ise yarar hale getirebilirim.
Bu seyi/durumu nasil daha zararsiz hale getirebilirim
Bu seyi/durumu nasil daha eglenceli hale getirebilirim
Bu seyi/durumu nasil daha ise gelistirici hale getirebilirim
Bu seyi/durumu nasil daha ise nitelikli hale getirebilirim

Nasil, oldugundan daha iyi hale getirebilirim?



Psikolojik danigmanin yaratici bir stirec olmasini saglayan unsurlar:

Problem Cozme - Danismanlik, iki veya daha fazla kisinin durumu
analiz edip fikir ve ¢dziim lretmede isbirligidir.

|letisim - SOzler kadar beden dili metaforlar gibi diger unsurlar da
kullaniimaktadir.

Kultiire duyarlihk ve kapsayicilik = Danismanligin her birey icin refah
gelistirici yonu, uygulama ve bakis acgisinda esnekligi gerektirir.

Mizah- Danigmada kullanilan yaratici bir unsurdur.

Psikolojik danisman yaraticihiginin SCAMPER ile gelistirilmesini inceleyen bir
calismada(Ozcan,2024) yaraticiligin psikolojik danismana katkilari siralanr:
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Yaraticiligin 5 temel agsamasi
psikolojik danigmaya nasil entegre edilebilir?

1- Hazirhk:
Becerilerin, arka plan bilgilerinin ve kaynaklarin edinilmesi.
Bir sorunu algilamak ve tanimlamak.
Danismanin, danisanin sunduguna benzer vaka orneklerini ya da
uygun yaklagim yontemini bulmak i¢in okumasidir.

2- Konsantrasyon:

Digerlerini diglayarak konuya yogun sekilde odaklanmakiir.
Yanhs baslangiclar, hayal kirikliklari olsa da her bulus pek cok
denemeyi icerir. Danigman tiim dikkatini danisana verir, basarisiz
denemeler yeniden odaklanmaya engel olmamalidir.

3-Aydinlanma:
Aniden olur.
Coziim veya yol gosteren bir imajin,
fikrin veya perspektifin ortaya cikivermesidir.
‘|ste buldum!" denen andr.

4-Dogrulama ve detaylandirma:
Fikirleri test edip, onlar kullanmak icin bir strateji gelistirmeyi,
uygulamayi ve ilgilileri ikna etmeyi icerir.
Danisman bir yaklasimin danisana yardimci oldugunu dogrular.
Ev odevleri vb. tekniklerle uygulama detaylandirilir.



Degisimin gergeklesmesi igin
danisanin gececeqi 3 yaratici asama:

1- Zarar veren davranigi durdurma
2-Bakis acisini degistirme
3-Yeni eylemleri sistematik sekilde uygulama

(Danigsmanin benimsedigi yaklasim bilissel siireclerde degisimi onceliyorsa
asamalarin siralamasi da degisebilir)

Asagqidaki tablolar ve
_ sonrasindaki
grupla psikolojik danisma oturumlarinda
o Scamper teknigi
psikolojik danisma ile iligkilendirilerek sunulmustur.

Islevsiz ve zarar verir hale gelen
duygu, diistince ve davranig kaliplar
Scamper’in 7 asamasina uygun olarak
ele alinmigtir.

Danisan,
mevcut durum icin -
bu farklilastirmalardan uygun goriilenlerle calisabilir.

Danigman,
bakis acisi ve tekniklerini revize etmede,
surecte ttkanmalari asmada,
ozgunlugunu gelistirmede,
bu 7 farklilastirmayi kullanabilir.
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"Yerine ne koyabilirsin?"
ikame.

Kiifiir yerine ofkeyi zekice
yansitan, mizah iceren
sozlerle karsilik vermek.

Danisan "ama" yerine "ve"
demeyi 6grenebilir.
"Evet ama" yerine
"evet ve" dediginde
daha agik bakabilir.

Sozlii terapi,
ise yaramayacagi ya da
yeterli olmayacagi
danisanlar igin (dil konusma
problemi, biligsel zorluk vs.)
disa vurumcu yontemlerle
ikame edilebilir.

COMBINE
BIiRLESTIiRMEK

Mevcut olanlar
birlestirilerek yeni bir
fikir yaratilabilir mi?

Birlestirmek.

Gaba ve zamandan
tasarruf saglar.
Hareketlerin
kombinasyonu futbolda,
seslerin birlikteligi
miizikte farkli ve daha iyi
bir seye yol acar.

Danismanlikta
duygu/eylem
kombinasyonu:
"Yavagca', "zarif
sekilde", "beceriksizce"
veya "neseyle" kalemi
hareket ettir.

Danigman uygun
teknikleri birlestirebilir.

ORUBROEOND,

Uyarlayarak benimsemek.
Bir sarkiyi, evi, isi
kendinize 6zgii kilmak.
Duruma veya amaca uyum
saglamak amaciyla
ayarlama yapmak.

Uyum,
iyilesme ve yaratici siirecin
onemli bir pargasi.
Danisanlarin daha iiretken
olmalari, farkli sekilde yanit
vermek icin yapici yollar
saglar.
Siirle duygulari agiklamak
bozulan iligkileri
uyarlamada kullanilabilir.

Galisma odasinda,
ogrenme tekniginde vb.

Bigimi veya niteligi
degistirmek.
Biiylitme, kiigiiltme, daha
yavas veya daha az sik.
Ornegin, topuklu ayakkabi
ya da parlak giyerek algi
degistirilmesi.

Daniganlara
modifikasyonun giicii
gosterilir:
Giines/Bulut/Agag cizilen
resimde biri biytiltip/
kiiciiltiiliip tekrar gizilirse
resmin algisi da degisir.

Sorunun imajine edilip bir
kumandayla bilyiitiilip
kiigiltlilmesi danisanin
kontrol algisini arttirir.

Bir seyi baslangigta
amaglandiginin disinda
kullanmak.
Zaman, yetenek ve
duygular bu kategoride.

Ornegin ofke; bahgeyi
capalamak, evi temizlemek
icin kullanilabilir. Kendimizi

ve becerilerimizi baska

amaglarla kullanmanin
yollari denenebilir.

Direngli danigana ironik bir
“sen kazandin 6diili”
vermek, gabasinin giiclini
gosterip baska amacla da
kullanabilecegini
hatirlatabilir.

Vazgegebilecegin halde
neleri yapiyorsun? Vazgeg.

Hayatta eleme;
ayricaliklar, sosyal medya,
sagliksiz yiyecekler,
bagirma gibi aligkanliklar
icin kullanilabilir.

Olumsuz diisiinceleri veya
etiketleri kaldirmak yoluyla
distinmek de herkes igin
yararli olacaktir.

Giinliik planlari,
yetisilemeyen isleri,
goriisiilmek zorunda

kalinan kisileri elemek
gerekebilir.

Bir planin, diizenin sirasini
degistirmek.

Buket yapmak igin gigekler,

kelimeleri olusturmak igin

harfler yeniden diizenlenir.

Sandalyelerin yeniden
diizenlenmesi, danisanin
odayi yeni bir agidan
gormesi gibi, durumu da
farkli perspektiften gormeyi
saglayabilir.
Danigan hayatindaki seyleri
yeniden diizenlemelidir.

Bazi danisanlar igin biligsel
farkindaliktan dnce
davranigsal diizenlemeler
ilk siraya alabilir.




SCAMPER
ANAHTARLARI:

1.Substitute-YERINE KOYMA: Nesneyi, kavrami digeriyle degistir.
2.Combine -BIRLESTIRMEK: Malzemeleri, fikirleri birlestir.

3.Adapt- UYARLAMAK: Yeni bir amaca uyum saglamak igin yeniden
sekillendirmek

4.Modify- DEGISTIRMEK, AYARLAMAK: Rengini, sesini, hareket
bicimini, boyutunu degistir. Daha kiictik, yavas vb.

5.Put to other uses-BASKA AMACLA KULLAN: Ne zaman, nerede,
ne icin nasil kullanilacagini degistir.

6.Eliminate-ELEMEK: Cikar, kurtul, ayikla, kes, basitlestir.

7.Rearrange-YENIDEN DUZENLE: Dizilimi, diizeni, semayi, plani
degistir. Yeniden gruplandir, yeniden dagit.

SCAMPER TEKNIGININ
NESNELERE NASIL UYGULANDIGINI
INCELEMEK VE DENEMEK
PSIKOLOJiK DANISMANLARIN
HAYAL GUCLERINI,

UYARLAMA BECERILERINi GELISTIRECEKTIR.



YARATICI DUSUNME YERINE KOYMA / SUBSTITUTE
SCAMPER TEKNiéi Kalemin hangi parcalarini, malzemelerini baska seylerle degistirebiliriz?

. e e . ‘0 « Ahsap yerine geri doniistiiriilmiis plastik veya bambu kullanmak.
Kalem hakkmda blraZ dU$UnEI|m mi: « Kursun yerine jel miirekkep veya dijital miirekkep kullanmak.

« Silgi yerine yapigkan notlar kullanmak

é YENIDEN DUZENLE/ REVERSE

Hangi ozelliklerini, islevlerini tersine gevirebiliriz?

« Kalemin kendisini kullanarak kagt lizerinde yazi yazm4
yerine, kagidi kalemin iizerine dogru hareket ettirmek.

« Cetvel veya pergel ile birlestirmek

r

Hangi parcalarin, islevlerini ortadan kaldirabiliriz?

\.

UYARLA / ADAPT

Kalemi hangi durum ve amaglara uyarlayabiliriz?
o Sualtiyazimi iin dayanikli bir kalem tasarlamak.
» Dokunmatik ekranlar icin dijital kalem tasarlamak.
« Braille alfabesi i¢in kabartma uglu kalem

ELE, CIKART / ELIMINATE

« Silgiyi veya klipsi gikarmak.

« Dig govdeyi cikarip, miirekkep kartusunu kullanmak.

« Kalemin iginde kullanilan mekanik aksami cikarip dijital bir kale
haline getirmek.

EKLE, BIRLESTIR / COMBINE
~ Hangi nesnelerle veya islevlerle birlestirebiliriz?
/  USB siiriicii veya lazer isaretleyici ile birlestirmek.
2

——_— N
/BASKA AMACLA KULLAN / RECLIIRNDUIEY
PUT TO ANOTHER USE Kalemin tasarimini nasil degistirebiliriz?
Kalemi bagka hangi amaglarla kullanabiliriz? « Boyutunu, seklini degistirmek (daha kisa veya ergonomik bir
tasarim).
« Sag tokasi veya anahtarlik olarak kullanmak. « Rengini veya desenini degistirmek.
+ Kalemi bir bitki destedi olarak kullanmak. « Kalemin ucunu degistirerek farkli kalinliklarda yazmak y
\°* Kalemleri birlestirerek minyatir bir yapi inga etmek.




Yaratici disinme strecleri
psikolojik danisma ilkelerine uygun olmayan,
danisanin iglevselligini artirmayacak ya da
ruhsal iyi olusuna katki sunmayacak ¢ikarimlara da
yol agma ihtimali olan bir siiregtir.

Bu sebeple
danigsmanin yonlendirmesi ve diizenleyiciligi esliginde,
danigana uygun asamalar belirlenerek
dikkatle kullanilmalidir.



PSIKOLOJIK DANISMADA
YARATICI DUSUNME/SCAMPER

Kaygili, kotiiciil diigiinceleri yogun daniganla yaratici diigiinme yollari.

YERINEKOYMA/ SUBSTITUTE )
Hangi pargalari, diisiinceyi, davranisi baska seylerle degistirebilirsin?

Bu ¢aligma, problem durumu, sebepleri, sonuglari anlasildiktan sonra, siiregiden danigma siireci
tikandiginda uygun goriiliirse denenebilir. Yine de danigana 6zgii uyarlama gerektirecektir.
Scamper danigma siirecini tek bagina yonetecek bir yaklagim olamaz.

o Kaygi yerine bu durumu baska nasil adlandirabilirsin?

 Kaygilandiginda ne yapiyorsun? Bu davranislarin yerine ne koyabilirsin?

« Kayginin ve kétiimserligin yerine baska bir duygu koysan bu ne olabilir? (Merak,
cesaret, umut, mizahi bakis vs.)

Y
EKLE,BIRLESTIR / COMBINE

Hangi islev, duygu veya davraniglan birlestirebilirsin?

é YENIDEN DUZENLE/ REVERSE

Hangi ozellikleri, islevlerini tersine cevirebiliriz?

o Yapamamaktan kaygilisin. Daha gok yapamamaya galig(resim,
ders,tepsiyle gay gétiirme vb.) Ne kadar yapamadigini, yapamayinca
ne oldugunu bir gorelim.

o Kotiimserlik kaygiy! gagiriyor gibi, o da mutsuz halini. Peki su
dongliyli kiralim zihnini sasirtalim. Kétiimser hissettiginde ‘gistak
sarkilar' play listinden bir miizik ag (zihninde de agabilirsin:)

o Duygular genelde tek basina bulunmaz. Kayginin yaninda bagka hangi
duygularin var? Neyi ekleyebilirsin?

« Kaygilandigindaki davranigina ne ekleyebilirsin?(tirnak yeme+parmaklarla
belirli bir ritm tutmak,hareket...)

o Kimle birlikteyken kaygin azalir? Ondaki hangi 6zellikler buna sebep
oluyor. O ozellikleri kendine de ekleyebilir misin?

\,

Kaygi

Kotumserlik

UYARLA / ADAPT )

Hangi durum ve amaglara uyarlayabilirsin?

é ELE, GIKART / ELIMINATE

Hangi pargalari, islevlerini ortadan kaldirabiliriz?

« Kaygin olasi sorunlara karsi hazirlanmani isteyen bir duygu. Hi¢ olmamasi
nasil olurdu? Bir televizyon olsaydi nasil programlar gosterirdi?

» Kaygini gok biiyiik gordiigiinii soyledin. Eline bir kumanda al. Simdi kaygini
istedigin boyuta getir. Rengini soldur, sesi varsa kisabilirsin. Simdi istersen
yaninda tagimaya devam et.

J

« Kaygi yaninda nelerle birlikte? Hangilerini eleyebilirsin?
o Kotiimser diisiincelerin neler? Gok fazlaymis hepsini tasimak zor
olsa gerek. Bazilarini katlayip(diizenleyip) gikartsak olur mu?

\.

\

DEGISTIR / MODIFY

Duruma veya amaca uyum saglamak igin neyi, nasil uyarlarsin.

rBASKA AMACLA KULLAN / PUT TO ANOTHER USE

Baska hangi amaglarla kullanabiliriz?
o Kaygilandiginda yaptiklarini daha islevsel olacak sekilde uyarla (Bir tirnagini yedikten

sonra digerine gegmeden dnce diisiindiiklerini yaz/sesli kaydet)

o Sosyal bulugmalar igin rahat hissettigin ortamlari teklif et (-Cafe degil park bulusmasina
ne dersiniz? Kutu oyun benden.)

o Ortami sana 6zgii ve rahat kilacak diizenlemeler yap?(Pelus maskotunu ya da iyi bir ani
hatirlatan anahtarligi/takiyi yanina al. Kendi play listini ortam miizigi igin teklif et)

o Kaygiyl sana 6zgii kil. O an iginden tekrarlayacagin komik bir siir, s6z bul/yaz.

o lyi bildigin kaygiy! iyi bir yazar/sair olmak amaciyla kullanabilirsin. Senin
yasadiklarini yasayan birini ¢ok iyi anlatabilirsin.

o Kaygi, plan yapmak icin iyi bir zorlayicidir. Planla. Kontrol listesi olugtur. Her
tik, hem bagarmaya ve hem sakinlegsmeye gider.

o Kotiimserlik, hakli olsan da, buna ragmen anlamli yagamayi 6§grenmeye
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PSiKOLOJiK DANISMADA
YARATICI DUSUNME/SCAMPER

Sosyal fobisi olan, utandigi igin sosyal ortamlara katilamayan, okula gitmek iKAME / SUBSTITUTE

istemeyen danisanla yaratici dustinme yollari. Hangi pargalarini, diisiinceyi, davranisi baska seylerle degistirebilirsin?
Bu c¢aligma, problem durumu, sebepleri, sonuglari anlasildiktan sonra, siiregiden danigma siireci
tikandiginda uygun goriiliirse denenebilir. Yine de danisana 6zgii uyarlama gerektirecektir.
Scamper danigma siirecini tek basina yonetecek bir yaklasim olamaz.

« Sosyal fobi yerine bu durumu baska nasil adlandirabilirsin? (Sapsal sovalye, korkak patates, engel vb. kendi
verecegi 6zgiin isim igin cesaretlendirilmeli)

« Sosyal ortamlarda olmadi§in zamanlarda ne yapiyorsun? Bunlarin yerine ne koyabilirsin? (Acik Hava)

« Utangaghiginin sebebi ne? Sebep olarak gordiigiin 6zelliginin yerine ne koyabilirsin? (lyi konusamiyorum evet ama

sarki sdyleyebiliyorum, soru sorabilirim, iyi satrang oynarim... ) J

[ YENIDEN DUZENLE/ REVERSE

Hangi ozelliklerini, islevlerini tersine gevirebiliriz?

EKLE, BIRLESTIR / COMBINE D

« Okula gitmedigin her giin isleri tersine gevir, ¢ikista arkadaslarini Hangi islev, duygu veya davranislari birlestirebilirsin?
sana ugramasini iste(belki deteklemek isteyen dgretmenlerin de
onlara katilir)

o Kopegin istiine giden kedi videolari gordiin mii? Utaninca sosyal

o Duygular genelde tek basina bulunmaz. Utangaglik yaninda baska
hangi duygularin var? Neleri eklemek istersin?

ortamlarin iistiine iistiine gitmeyi deneyebilir misin?! Ortamlan « Utandigindaki davranigin ne? Buna ne ekleyebilirsin? ,
\ sasirtmayalim mi? O Sya « Hangi kisi de olursa sosyal ortam senin icin kolaylagir? )
o UYARLA / ADAPT Y

ELE, GIKART / ELIMINATE

Hangi durum ve amaglara uyarlayabilirsin?

Hangi pargalarin, islevlerini ortadan kaldirabiliriz? gy PEIRILEEHEPEIE

o Utangachgin digerlerine verdigin 6nemi de gdsterir. Giiglii olan bu duygunu
nasil degerlendirebilirsin?

o Su an utangaghgini oldukga biiyiik gordiigiinii soyledin. Eline bir kumanda alf§

onu yavasga kiigiilt, istedigin boyuta getir. Rengini soldur, sesi varsa biraz

o Utangaglik, okula gitmemeyi de yanina eklemis. Okula gitmemeyi
eleyebiliriz. Utangaglik bir siire daha kalabilir.
o Evde kaldiginda rutininde ekran var. Bunu elemek ¢oziime katki

sunabilir. kisabilirsin. Simdi istersen yine yaninda tas!
\ S
; DEGISTIR / MODIFY D
BASKA AMAGLA KULLAN /
Duruma veya amaca uyum saglamak i¢in neyi, nasil uyarlarsin.
PUT TO ANOTHER USE
Baska hangi amaglarla kullanabiliriz? « Utandiginda yaptiklarini daha islevsel olacak sekilde uyarlayabilirsin.
o Sosyal bulugsmalar igin kendini rahat hissettigin ortamlari teklif edebilirsin.
« lyi bildigin utangaghgi ve sosyal ortamlarda yasadiklarini iyi bir yazar/sa  Ortami sana 6zgii ve rahat kilacak diizenlemeler?
olmak amaciyla kullanabilirsin. » Utangagligini sana 6zgii hale getirelim. Utandigin zamanlarda iginden
e Yalniz kalip odaklanarak galismak icin kimsenin olmadigi bu zamanlari tekrarlayacagin komik bir siir, s6z bul ya da yaz.
degerlendirebilirsin
} J




PSiKOLOJIiK DANISMADA
YARATICI DUSUNME/SCAMPER

Kendine zarar veren danisanla yaratici diistinme yollar.

Bu galisma, problem durumu, sebepleri, sonuglari anlasildiktan sonra, siiregiden danigma siireci
tikandiginda uygun goriiliirse denenebilir. Yine de danisana 0zgii uyarlama gerektirecektir.
Scamper danigma siirecini tek basina yonetecek bir yaklagim olamaz.

IKAME / SUBSTITUTE

Hangi parcalari, malzemeleri baska seylerle degistirebiliriz?

« Sevdigin birinin canini bilerek acitmak sana nasil hissettirir?(cevap ‘gok kotii' ise devam edin? Bun
yapar miydin? Artik kendine zarar vermek istediginde sevdigin birine zarar veremeyecegin aklina
gelsin. Kendin en sevdigin biri olana dek bunu hatirlaman gerekebilir.

« Bunun yerine ne koyabilirsin?(Bilegine paket lastigi takmak.., agir spor ve danslar vb.)

[ YENIDEN DUZENLE/ REVERSE

Hangi 6zelliklerini, islevlerini tersine gevirebiliriz?
 Kendine zarar vereceginde kendine yarar ver. Bi gikolata

gitmediginde bazen tersine gevirip altiist etmek gerekir.

\.

ismarla, tebrik et, istedigin bir miizigi ac... Bir seyler yolunda

EKLE, BIRLESTIR / COMBINE )

Hangi islev, duygu veya davraniglari birlestirebilirsin?

« Budavranisla agiga gikan duyguna(ofke,sugluluk vs.) baska hangi duygular
eklemek isterdin?

« Kimle birlikteyken kaygin azalir? Ondaki hangi 6zellikler buna sebep olur. O
ozellikleri kendine de ekleyebilir misin?

[ ELE, GIKART / ELIMINATE

Hangi parcalari, islevlerini ortadan kaldirabiliriz?

var? Hangilerini eleyebilirsin?

gerek. Bazilarini katlayip(diizenleyip) gikartsak olur mu?
« Kendini yaralamadan onceki rutinlerin... Miizigi ¢tkarmanin zarari
olmazi bakalim faydasi olacak mi?
\,

« Kendine zarar verme diisiincenin yaninda hangi duygu ve diisiince

« Olumsuz diisiincelerin neler? Cok fazlaymis hepsini tasimak zor olsa

y
UYARLA / ADAPT )

Hangi durum ve amaglara uyarlayabilirsin?

« Ellerine bak. Ne soyliiyor sana? Simdi sen ellerinsin(bilek, bacak,sag
vs.) Kendine ne soyliiyorsun?...Segtigimiz bu ciimleleri kendine zarar
verme diistincene ekle. Paket olarak gelecek artik pakette bunlar da
var

J

s N
(BASKA AMAGLA KULLAN / DEGISTIR / MODIFY
PUT TO ANOTHER USE Duruma veya amaca uyum saglamak igin neyi, nasil uyarlarsin?
Baska hangi amaglarla kullanabiliriz? « Ortami sana 6zgii ve rahat kilacak diizenlemeler? Belirgin oda kokulari,
o . o miizik, sert dokulu kirlentler vb.
+ Yagadiklanini iyi bir yazar/sair olmak amaciyla kullanabilirsin. « Olumsuz inanglarina esprili bir ciimle ekle(Kimse beni anlamiyor! Yok
« Aciya dayanabilme giiciin zorluklarin tistesinden gelebilecegini de devenin bale pabucu vb.)
gosteriyor. Bu giiglii yanini;...... gibi sporlarda, tarla islerinde vh.

\ degerlendirebilirsin. y




SCAMPER BILESENLERI ILE
GRUPLA PSIKOLOJIK DANISMA OTURUMLARI

DIKKAT EDILECEKLER:
-Scamper herhangi bir psikolojik danisma kuram ya da yontemi degildir. Fakat
faydalanilabilir bir yontem olarak degerlendirilmektedir.

-Bu icerikte ele alinanlar, Psikoloji literatiiriinde simdiye kadar hic
deginilmeyen sorular ya da diisiinme yollar olmasa da, ‘'scamper’ teknigi esas
alinarak yapilandirilmig ilk uygulama ornekleri ve sorularidir.

-Yaratici diisiinmenin yapici oldugu kadar yikici kullanimi da mimkiindiir. Bu
sebeple Psikolojik Danismanin oturumlardaki rehber ve diizenleyici roli gerekli

ve onemlidir.

- Bu teknik 6zellikle danismada ilerlemenin saglanamadigi, tikanmalar
yasandigi durumlarda kullanilabilir.

-Kullanimin danisana uygun olup olmadigina danigman karar verecektir.

-Sokratik diigtinme yontemleri ile birlikte kullanilarak, diigiince akigi daha
islevsel (ve sistematik) kilinabilir.

- Elbette nihai hedef; yaraticilik degil psikolojik iyi olus ve kendini gerceklestirip
asmadir.

-Tiim eklerin yiiksek ¢oziinirliikli kopyalar QR kodlarla ve linklerle verilmigtir.



1-YANILSAMA! TEKRAR BAK!

ILGILI -Durumlara/olaylara
DURUMLAR yeterince onem vermemek veya tam tersine oldugundan daha dramatik algilamak.
-Onem ve oncelik siralamalarinin, sorumluluk alma davranislarini olumsuz etkilemesi.
-Zorlayici durumlari, oldugundan daha biiyiik gorme egilimi.
-Kendini, bas etmede yetersiz ve sorunlar karsisinda gii¢siiz gormek.
-Kaynaklarini fark etmemek
ya da etkilerini kiiglimsemek.
TEMEL -Kendini, zorlayici durumu ve kaynaklarini farkl boyutlarda yan yana getirerek olugturdugu
HEDEFLER kolajin algisinin da farkhilastigini gorebilir.
-Boylece durumun bilesenlerini algilamanin (biiyiik ya da kii¢iik gorme) durumu
degistirdigini fark eder.
SURE 90 dk-2 saat
YAS GRUBU Lise/Yetigkin
KURAMSAL Biligsel carpitmalar
TEMEL
SCAMPER Modify (Degistirmek)
BILESENI
MATERYAL VE Ek1a Problem (Dalgalar),
HAZIRLIK Ek1b Kaynaklar(Hazine sandigi)
Ek1c Kendim-ler
Ek1d Optik illiizyon
UYGULAMA Farkl boyutlardaki resimlerle kolaj ¢alismasi yapilir.
OZETi Boyutun kompozisyonun anlamina etkisi degerlendirilir.

Gorsel illiizyonlar; sebepleri, sonuclar degerlendirilir.
Yasantilarla iligkilendirilerek; kendimiz kaynaklarimiz ve sorunlarimiza dair gergek olmayan
boyut algilarimizi diizenleyebilecegimiz paylasilir.




AKIS

-Her katilimciya Ek1a,Ek1b ve Ek1c formu ve bos a4 kagidi dagitilir.

-“Bugiin bir kolaj yapiyoruz. Kolaj icin kullanabileceginiz gorseller masanizda. Her birini
isaretli yerlerden ayirin liitfen. Bu kolaji; kendinizi, son zamanlarda sizi zorlayan bir
durumu(sorun), i¢ ve dis kaynaklarimizi diisiinerek yapin. ‘Kendim’, ‘Kaynaklarim’, ‘Sorun’
isimli gorsellerin her birinden sadece 1 er tane kullanabilirsiniz. Yani olusturacaginiz kolajda
toplam 3 unsur olmali. Sectiklerinizi bos sayfada istediginiz sekilde konumlandirin.”

- Tamamlanmasi beklenir.

-“Simdi ben soyleyene kadar kolaja dokunmayin. Sadece inceleyin. Konusmalarimiz bitince
isterseniz degistirebileceksiniz.”

- “Olusturdugunuz resimdeki dalgalara bakin. Sectiginiz dalga boyu problem durumunuzu
dogru olarak yansitiyor mu? (Biiyiik dalgalarin bilyiik, kii¢iik dalgalarin daha kiigiik bir
problemi temsil ettigini diisiinelim) Bu sectiginiz dalga iizerinize dogru gelse sizi siiriikleyip
gotirebilir mi? Yoksa ayaklarinizi islatip gegip gider mi?”....

-“Acaba onlar sizi 1slatmak ya da siiriiklemek igin gelen sorunlar mi? Basa ¢ikip sorf yapmayi
ogrenmek icin dalgalar kullananlar da yok mu?”

-“Farkli problem durumlari gergekten farkl biiyiikliikte olabilir. Fakat onu ne kadar biiyiik
gordiigimiiz burada segtiginiz gorseli belirliyor.”

-“Simdi kaynaklarinizi temsil eden gorsele odaklanalim. Kaynak ne demek?”

-Cevaplar diizenlenerek tanim verilir.

“Kaynaklar: Her insanda bulunan, gelistirilebilen, iyi olusu ve iliskileri olumlu etkileyen,
problem ¢oziimiinde yardimci olan destekleyici unsurlardir.

Kendimiz icin destekleyici buldugumuz kaynaklar vardir. Hatta bazen bunlarin timiinii fark
etmeyiz. Kimler fark ettigi, hissettigi destekleyici kaynaklarindan bahsetmek ister?”.....
-isteyen olmayabilir. Animasyon ya da film kahramanlarinin kaynaklari dile getirilerek grubun
tartismaya daha ¢ok katilimi saglanir.

-Ornegin; Neo’nun, Oriimcek Adam'in, Frodo’nun kaynaklari i¢ ve dis kaynaklara 6rnek
olarak verilir. Sosyal iligkiler, dostluk, beceri edinme, zorluklarla yiizlesme cesareti, kendi ve
bagkalari i¢in onemli konularda sorumluluk alma, sorumluluklarini yerine getirirken sinirlarini
zorlama cesareti, sebatla yola devam etme, dogru ve adil segimler yapma gibi pek ¢ok
erdem ve gii¢ buradaki tartismada yer alir. Ayrica psikolojik danisman kendisine de
kaynaklar arasinda mizahi sekilde yer verebilir.

-“Harry Potter'in bir psikolojik danigsmani olsa her sey ¢ok daha kolay olabilirdi belki, ne
dersiniz? Sizce onun hayatinda danisman roliine de sahip olan kim?(Gandalf) Hangi
ozellikleri size bunu diisiindiirdii? lyi bir psikolojik danigmanin bazi dzelliklerini bana
yeniden hatirlattiginiz igin tegekkiirler "

- “Gordiigiiniiz gibi bazilar igsel kaynaklar(yetenek, azim, cesaret, yaraticilik vb.) bazilari ise
kahramanin(kisinin) disindaki kaynaklar(Arkadaslar, aile, sosyal ve ekonomik imkanlar vb.)"
- “I¢ ve dis kaynaklara siz de drnek verebilir misiniz? Bunlar kisiyi nasil etkileyeler?"....

- “Cok haklisimiz tim bu destekleyici unsurlar kiginin kendisini daha giicli hissetmesini ve
sorunlar karsisinda farkl bir konum (hatta kahramanca bir konum:) alabilmesini
saglayacaktir.”

-“Sahip oldugu ic ve dis kaynaklardan s6z etmek isteyen var mi?Tiim bu konugmalardan
sonra akliniza gelen kaynaklar oldu mu”...

-“Degerlendirmeler igin tesekkiir ediyorum. Simdi kendimizi temsil eden gorsele bakalim.
Problem durumunuzla karsilastinidiginda uygun biiyiikliikte bir gorsel mi? Degistirmek ister
misiniz? Neden? Hmm...Kendinizi sorun karsisinda daha gii¢lii hissetmek soruna
yaklagiminizi da degistirebilir mi?”




AKIS
(devam)

-“Simdi kolajinizdaki gorselleri ve konumlarini degistirerek ya da oldugu haliyle bos
sayfaya yapistirabilirsiniz.”

-Tamamlamalari beklenir.

- “Peki. Kolajini degistirenler oldugunu gérdiim. ilk ve son yaptiginiz kolajda problem
durumu, kaynaklar ve kendiniz bilesenlernden sadece birini degistirmenin bile resmin
biitiinlini farklilastirdigini goriiyorum. Neyi, neden degistirdigini kim anlatmak ister?”....
-“Arkadaslarinizin da sdyledigi gibi problemi ¢ok biyiik algilamak kendimizi ve
kaynaklarimizi onun karsisinda gligsiiz ve yetersiz gibi hissetmemize sebep olacaktir. Yine
kendimizi ve kaynaklarimizi kiigimsemek ise var olan problemi oldugundan daha zor
gosterecektir.”

-Optik iliizyonlardan sz edilir (Ek1d ekrana yansitilir) Farkli derslerde isleyip islemedikleri
sorularak kazanimlar birlestirilir.

-“Mezun oldugu ilkokula ziyarete giden oldu mu? Sinifin siralarin boyutlarini nasil
algiladiniz?......

Ya da bebeklik kiyafetlerinizi ayakkabilarinizi gordiiniiz mii? Sizce boyutlari nasil?
Kiiglildiiler mi? Bebeklik ayakkabilariniz kiigiildii mii gergekten? Ne degisti?”...

“Gordiguniz gibi zaman,; size bakis aginizi, algilarinizi degistirme imkani veren kiigiik
siirprizler yapabilir. Sorunlar bebeklik ayakkabilari gibidir. Onlar degismese de siz
yeterince biiylidiigiiniizde(psikolojik saglamliginiz, esnekliginiz, becerileriniz arttiginda...)
artik eskisi gibi goziikmezler.

Siz de zamani beklemek yerine simdiden, kendinize farkli bakma farkli gorme imkanlari
sunabilirsiniz. Bunun igin; yaratici diisiinme, yeni beceriler edinme ve mizah ¢ok ise
yaradidi igin onerilen yollardandir.”

-Oturumda neler yapildigi ve temel fikirler 6zetlenir

-“Scamper olarak adlandirilan teknigin Modify (Degistirmek) kismini bugiin birlikte
kullandik. Bu kelime neyi ¢agristirdi?.. Evet arabalar da modifiye edilince ortaya giizel isler
cikabiliyor. SCAMPER iiriin geligtirme ve tasarim siireglerinde kullaniliyor. Biz bugiin onun
bir agamasitni kullanarak hayatimiza yaratici diisiinceyle bakmayi denedik.

- Sizler de yasaminizda olup bitenlere baska tiirlii bakmak isterseniz verdigim formda
Scamper yaratici diisiinme teknigine dair ipuglari bulacaksiniz(Ek 1E dagitilir). Sormak
konugmak istediginiz her sey icin bir koridor kadar uzaktayim, unutmayin. Sonra
gorisiriz.”

DIKKAT
EDILECEKLER

-Paylagimlarda goniilliilik esas olmalidir.

-Yaptigi kolaji ya da hissettiklerini paylagmak istemeyenler, film kahramanlari gibi daha
genel konularda s6z almak isterlerse dinlenip cesaretlendirilmelidir.

-Bazi sorunlar(boyutlar) bazi katilimcilar igin degistirilmeye uygun goriilmeyebilir. Bu
normaldir.

ZENGINLESTIRME
ONERISi

-Her katilimei igin bir bilgisayar imkani varsa, kolaj gorsel tasarim web2 araglari ya da Al
uygulamalan kullanilarak daha gercekgi gorsellerle de yapilabilir.

-Psikolojik danigman, katilimcilarin evdeki imkanlarinin elverigli oldugundan eminse, dijital
kolaj ev 0devi olarak verilebilir.

-Olusturulan gorseller dijital sinif ortamlarinda (Classdojo vb) ya da ortak arsivlerde
(Padlet, Drive vb) tutulup incelenebilir.




ILHAM ALINAN https://tuba-aydin.com/sanat-terapisi-etkinligi/ (son erigim tarihi:03/03/2025)
KAYNAKLAR
.
EK 1A
SORUNLAR

(DALGALAR)

EK 1B
KAYNAKLAR

(HAZINE
SANDIGI)
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SCA M P E R SUBSTITUTE- YERINE BASKA SEY KOY h

Kalemin hangi pargalann, malzemelerini bagka sevlerle
degistirebiliriz?
Kalem hakkinda biraz dastnelim mi?
* Ahgap yerine geri dénistirilmis plastik veya bambu kullanmak
« Eursun yering jel mirekkep veya dijital mirekkep kullanmak.
» Silgi yerine yapiskan notlar kullanmak

J

REVERSE-TERSINE CEVIR

Hanai dzelliklerini, iglevlerini tersine cevirebiliriz?

COMBINE-BIRLESTIR,EKLE

» Ealemin kendisini kullanarak kagit Gzerinde yaz Hangi nesnelerle veya islevierle bidestirebiliriz?

yazmak yering, kadidh kalemin Ozerine dogru

hareket ettirmek. » USE siiriici veya lazer isaretleyic ile birlegstirmek.
* Cetvel veya pergel le birlzgtirmek
[ ELIMINATE-CIKART ADAPT- UYARLA A

Hangi pargalann, islevierni ortadan kaldirabiliriz? Kalemi hangi durum ve amaclara uyarlayabiliriz?

+ Silgivi veya klipsi glkarmak.

« Dig givdeyi gikanp, mirekkep kartusunu kullanmak.

+ Kalemin iginde kullanilan mekanik aksami glkanp dijital bir
kalem haline getirmek.

« Sualt vazimi igin dayanikl bir kalem tazarlamak.
« Dokunmatik ekranlar igin dijital kalem tasarlamak.
« Braille alfabesi igin kabartma uglu kalem )

\

MODIFY-DEGISTIRME

Kalemin tasanmini nasil dedistirebiliriz?

rPUT TO ANOTHER USE-
BASKA AMACLA KULLAN

Kalemi baska hangi amacglarla kullanahiliriz? « Boyutunu, seklini degistirmek (daha kisa veya
ergonomik bir tasanm).
* Rengini veya desenini dedistirmek.
« Kalemin ucunu degistirerek farkl kalinliklarda vazmak y

* Sag tokas veya anahtarlik olarak kullanmak.
« Kalemi bir bitki destedi olarak kullanmak.
L Kalemleri birlegtirerek minyatir bir vap inga etmek.
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2-iDEAL KENDIM

ILGILi DURUMLAR

-Hemen her durum igin gliclendirici bir caligmadir.

-Ozellikle, benlik algisi olumsuz, i¢sel kaynaklarini kesfedemeyen ya da digsal kaynaklara
erigimi kisith danisanlarin dikkatini kendini iyilestirme gii¢lerine yoneltmek istenmesi.

-Cesitli sebeplerle bakim verenden yeterince destek alamama.

-Norogelisimsel farklilik (60g.,dehb,otizm vb.) ya da akademik basarisizlik vb sebeplerle
yasanabilen ozgiiven sorunlari.

TEMEL HEDEFLER -Kendini iyilestirmede ve gergeklestirmede rol alacak giiglerini kegfeder.
-Dis diinyadaki olumsuz kosullara karsin i¢ giicleri oldugunu fark eder.
-Karakter giiclerini arttinp giiclendirebilecegini fark eder.
-Olumlu benlik algisi ve o6zgiiveni desteklenir.
YAS GRUBU Lise/Yetigkin
KURAMSAL TEMEL Pozitif Psikoloji (karakter giicleri)

Jungyen Psikoloji (kendini iyilestirme arketipi)
Coziim Odakli Terapi (mucize soru)

SCAMPER BILESENI

Rearrange (Yeniden diizenle)

MATERYAL VE Ek2a(Karakter Giigleri Psikoegitim Notlari)
HAZIRLIK Ek2b(ideal Kendim)
UYGULAMA OZETI 1.Katilhmcilar Karakter Giigleri Anketi'ni uygular.
2.Erdemler ve giicleri konulu kisa bir psikoegitim verilir.
3.'Ideal Kendim'i olusturarak gelistirmek istedikleri giiclere karar verirler.
SURE 90 dk-2 saat

1.Bugiin bir anket yapacagiz.

(Zaman kazanmak icin anket evde uygulatilabilir-96 soru. Bu durumda sonug giktilarini
oturuma getirmeleri istenir)

Uygulama icin her 6grenci siteye kendi e mail adresiyle iiye olarak giris yapar. Uygun yas
grubunu segerek anketi doldurur. (Danigman Pro siiriimii satin almak isterse kendi gruplarini
olugturup

katilimcilara davet baglantisi da gonderebilir. Bu durumda katilimcilarin tiyeligi gerekmez)

Katilimcilar Karakter Glicleri anketini uygular. Her biri icin sonuc ¢iktisi alinir.

2. Sonuglara bakmadan once, erdemler ve karakter giiclerini tanitan kisa bir psikoegitim
verilir (Ek2a’dan faydalanilabilir) Grubun ilgi alanlarina gore; kaslarimizin gii¢lenmesi igin

AKIS yaptigimiz ugraslar gibi psikolojik gii¢lerimiz igin ugraslarimizin da gelisme saglayacagi

belirtilebilir.

Bu egitimde her bir giiciin kisinin kendisine ve dis diinyayla baglantilarina kazandiracaklari,
birlikte degerlendirilir. Her gii¢ icin; ‘Bu sizce, tanidiklarinizdan ya da nlii kisilerden kimin en
belirgin giicii?’ gibi sorularla gliclin davranisa donlismis hali igin tanidik 6rnekler bulunur.

3.'ideal Kendim'i (Ek2b) olusturarak hangi giiclere daha cok sahip olmak ve gelistirmek
istediklerine karar verirler.

4. Sonrasinda anket sonuglari verilir. Secerek olusturdugu siralama ile anket sonuglarini
karsilastirirlar. “Gii¢ siralamanizi ‘ideal Kendim’ haline getirmek icin yeniden diizenlemeler
yapmak gerekecektir. Neleri yeniden diizenlemeniz gerektigini diisiiniiyorsunuz?”

(Ev, okul ve kisisel diinyalari igin bu sorulari ayri ayri diislinmeleri saglanir)




AKIS (devam)

“Ornegin neler yapmak/nasil diigiinmek adalet, 6§renme sevgisi, azim... giiciiniizii gelistirir?

Sizce once azim giiciiniin bize yiiklenmesini mi beklemeliyiz?

Giigleri dogrudan bize yiikleyen bir makine olsaydi... Peki kullanmadigimiz giigler yine
zayiflar miydi acaba?

Yiikleme makinasinin icadini bekleyelim mi yoksa azimli davranmaya baslayarak bu
giicimizi gelistirelim mi?

Baskalari tarafindan fark edilmedigini diisiindiigiiniiz karakter giiciiniiz hangisi? Fark
edilmesi igin ne yapabilirsiniz?

Ornegin arkadaslariniz ya da anneniz, babaniz sizin hangi karakter giiclerine sahip
oldugunuzu diisiiniiyor sizce? Bunu onlara sorabilirsiniz.”

5."Simdi hayal edelim. Bir mucize gergeklesti ve ‘ideal Kendim’ oldunuz. En gok istediginiz
karakter giiglerinizle miikemmel durumdasiniz. iginize bu kadar gii¢ si§abilecegini bu dersten
once diisiinmiis miiydiiniiz? Bu kadar ¢ok giicii icinizde tasimak nasil hissettiriyor? Neler
degisti?... Ogretmenleriniz bunu nereden anlar?...
Arkadaglariniz nasil fark eder?... Ailenizde neler degigir?...
Soyledikleriniz kulaga ¢ok hos geliyor. Bunlari soylerken buradan gok enerjik ve neseli
goziikiiyorsunuz. O halde bunun igin ugragmaya deger."”

Akis ozetlenir, ele alinan temalar vurgulanir, oturum sonlandirilir.

DIKKAT
EDILECEKLER

-Pozitif psikoloji temel ilkeleri geredi olumsuz, zayif yonler degil giicli yonler vurgulanir.

ZENGINLESTIRME
ONERISI

-Baskasi hakkinda konugmak, 6zellikle bunlar kurgu ise, her zaman daha kolaydir.
Oncesinde; roman, hikaye, film kahramanlarinin karakter giicleri degerlendirilerek kendi
gliclerini bulmalarina hazirlik yapilabilir.

-Takip oturumu diisiiniiliiyorsa ev ddevi verilebilir. Arkadaslari ve ailesi, 6grencinin
belirgin karakter giiglerini listeden secger. Anket sonucu ve yakinlarinin diisiindigdi liste
arasindaki farklar diger oturumda degerlendirilir. Farkh yakin kisilerin 6grenci hakkinda
degerlendirmeleri de karsilastirlabilir.

ILHAM ALINAN
KAYNAKLAR

https://www.viacharacter.org/surveys/takesurvey
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EK 2A

ERDEMLER VE
KARAKTER
GUGLERI
(TAHTAYA
YANSILILABILIR)

Bilgelik

1.Yaraticdik, Ozgiinidk,
2. Merak, 3.Agik Fikiriilik,

4.Cok Yonld Bakig Agisi,
5-Muhakeme, yorgs

!
I
[
|
I
1
1
I
]
(]
I
1
i

e e — e gy

Insaniyet

10.Sefkatiilik,
byl yilirekiiilk,
11.Bevme va Sevilme
Kapasitesi,
125osyal Zekd |

Cesaret
6.Diiriistiik,
7.Cesur Olma,
B _Babatkarlik,
Bacerlklillk,

9.Yagam cogkusu

1
|
]
1
|
1
1
1

Adalet

13.Adalet,
14.Liderllk,

15. Talum galigmas:

16 Affediciilk,
17.Tevazu,
1B.Tedbirlillk,
19.0z Dizenleme,

Asknhik

20.Estetik, Glzelligl
Takdir Etme,
Z1.Minnettariik,
22 Umut

23 Mizah, 24 Manaviyat

EK 2B

IDEAL BEN
FORMU

_iDEAL BEN
GUGLERINI SEG
1- Bilgelik;
1.¥araticilik, Dzgiinliik, 2. Merak 3. Acik Fikirlilik, 4.Cok Yénli Bakis
Agisi, 5-Muhakeme yargi

2- Cesaret;

engellere rajmen, hedefe ulagmak icin ilerleyebilme becerisi L0208 o

6.0uriisHiik, 7.Cesur Olma, 8.Sebatkarlik, Beceriklilik, 9. Yaga [T~ P
cogkusu .

3- linsaniyet; insanin degeri, sayginli§i, Snyargisizhii ve iyi

iligkiteri vurgular. T

10.Sefkatlilik, iyi yiireklilik, 11.Sevme ve Sevilme Kapasitesi, f=
12.5osyal Zeka

4 Adillik;

13.Adalet, 14.Liderlik, 15. Takim ¢alismas: T

5. Dlgiililidk;

asin olana kars: direnebilmektir. Kendine ve digerine zverili |
yaklagimi banndinr. 1

16.Affedicilik, 17.Tevazu, 18.Tedbirlilik, 19.0z Dizenleme, G2 [T2

denetim .
6 Agkinhk; i
20.Estetik, Giizellifi Takdir Etme, 21.Minnettarik, 22.Umut, [T
23.Mizah, 24 Maneviyat 5
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3-KINETiK BEN
KARIKATUR KiTABIM

ILGIiLi DURUMLAR

iligki/arkadaslik sorunlari.
islevsel olmayan, takintil davraniglar.
Kendinden, gerceklige uygun olmayacak sekilde, iist diizey basari beklentisi.

TEMEL HEDEFLER Dis diinyayla kurdugu iligki dinamiklerini fark eder.
Bu dinamikleri nasil algiladigini goriir.
Duygu ve diisiincelerini ayirt eder.
islevsel olmayan duygu, diisiince ve davranislarin yagamindaki sikigini goriir.
Daha iyiye ulasmak icin duygu, diisiince ve davraniglarinda elemeler yapmayi planlar.
YAS GRUBU Lise/Yetigkin
KURAMSAL Kinetik Aile Cizimi Testi
TEMEL
SCAMPER Eliminate (ELEMEK)
BiLESENI
MATERYAL VE Ek3a (Kinetik ben kitabi)
HAZIRLIK Ek3b (ideal kinetik ben kitabi)
UYGULAMA OZETi | Katilimcilar giin igindeki rutinlerini kompozisyonu kendilerine has olacak sekilde gizerler.
Konusma balonlari ve duygu balonlari da olan bu gizimler farkli agilardan degerlendirilir.
SURE 90 dk-2 saat
AKIS 1. Katihmcilara Ek3a sablonu dagitilir.

-"Her kareye kendinizi bir seyler yaparken ¢izin. Sizinle birlikte baska insanlar ya da nesneler
de bu karelerde yer alabilir. Bugiin hi¢ kimsenin iyi ¢izmesini istemiyorum. Liitfen bunun igin
ugragmayin. Yasasin ¢6p adam gizimlerini yasatma dernegi ;)"

“Ne ¢izeceksiniz?Hareket halinde kendinizi. Yani her karede ‘bir seyler yapan siz’ olun. Sizle
birlikte baska kisiler olacaksa onlar da bir seyler yaparken yer almali. Giinliik hayatinizin
kaydindan, bakalim buraya hangi kareleri alacaksiniz. Diigiinme ve duygu balonlarina o ani
yansitan bir seyler yazmayi unutmayin. Baslayabilirsiniz”

- Gelecek sorulara verilen cevaplarin yonlendirici olmamasina dikkat edilir. Tamamlamalari
beklenir.

2. Sonrasinda isteyenler karikatiir kitaplarini paylasir. Cizdikleri karelerde o an ne
yaptiklari, duygular ve diistindiikleri birlikte degerlendirilir. Figiirler, kompozisyon,
semboller ve hareketler anlamlidir.

“Bu karelerden en sik tekrarlananlar hangileri? ... Bu rutinler giiniin ne kadarini aliyor?...

Bunlarin yerini neler alabilir?.. Siireleri degisse?... Karikatiir seklindeki bu ¢izimlerde

konusma balonlarinda yazilmayan yazilamayan ¢ok sey oldugunu zannediyorum.

Burada olmayan diisiince ve duygularinizi da bir dakika durup hatirlayin.”

Hangi kareleri buradan ¢ikartmak istersiniz- yani hayatinizdan. Neden?...
Buraya neleri eklemek isterdiniz?... 0 zaman nasil olurdu? Neler degisirdi?...."




AKIS (devam)

3. “lyi bir haberim var. iste size 2. Sans. Konustuklarimizi da degerlendirerek
gercekten olmasini istediginiz kareleri iceren istemediklerinizi elediginiz ideal
bir kinetik ben gizebilirsiniz.” Ek 3B verilir

-'[deal kinetik ben kitabi’' cizimleri tamamlanir.

(Vakit yoksa ev ddevi olarak da verilebilir)

4. Katlanarak ya da bosluklardan kesilerek her birinden agilacak bir delikten
ip gegirilerek kitapgik olusturulur. iki kitabin farklar degerlendirilir

“ideal olmayan da olan da bizim yaptiklarimizdan olusuyor. Bir dahaki
bulusmamiza kadar yasaminizda ise yaramayan, elemek istediginiz
seyleri(tipki 2. Kitapta yaptigimiz gibi) azaltarak bir baslangic yapabilirsiniz.
Elediklerinizin birakacagi bosluk, gergekten istediginiz, ise yarar yenilikler
icin size zaman ve enerji saglayacak”

DIKKAT
EDILECEKLER

-Bazi katihmcilar icin etkinlik daha duygu yogun hatta tetikleyici olabilir.
Goniillii katiim(istemeyenler gizmeyehilir) ve

gonilli paylagim ilkelerine,

ayrica paylasilanlarin grupta saygi ile karsilanmasina 6zen gosterilmelidir.

ZENGINLESTIRME
ONERiSi

ideal ben kitaplar dijital ortamda da hazirlanabilir. Sablon olarak '_Jj. 3 [@]

kopyalanabilecek bir linki sizin icin hazirladik. Farkli sablonlar da T s -"-r;-.
olusturulabilir. :..f“

Sl

iLHAM ALINAN
KAYNAKLAR

Cook (2019)
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4-FARKLI
GERCEVELER iGERIiGi BELIRLER

ILGILI Bireyin Tolerans Penceresinin dar olmasi.
DURUMLAR Dogru ve yanhslar hakkinda keskin tutumda olmak.

Biligsel ve duygusal esnekligini gelistirmek igin destege ihtiya¢ duyanlar.
TEMEL -Tolerans arali§i diisiik danisanlar dar ¢ergevelerin zorlayici etkisini fark eder.
HEDEFLER -Duygu, diisiince ve davraniglarimizda dar gergeveleri genisletmenin resmi

zenginlestirdigini deneyimler.

-Kendini ve bagkalarini anlamada bir metafor kazanir.

-Yeniden ¢ergevelemenin tolerans penceresini de genisletecegini fark eder.
YAS GRUBU Lise/Yetigkin
KURAMSAL Coziim Odakli Terapi (yeniden cergeveleme)
TEMEL Tolerans Penceresi
SCAMPER Put to other uses (Bagka amagla kullan)
BILESENI Rearrange (Yeniden diizenle)
MATERYAL VE Ek 4a (Dar ve Siradan Gergeve) Cikti
HAZIRLIK alindiktan sonra her 6grenciye tek cerceve gelecek sekilde, kagitlar

kesilerek dagitilir.

Ek 4b (Biiyiik ve Nitelikli Gergeveler) Gikti

alindiktan sonra her 6grenciye tek gerceve gelecek sekilde, kagitlar

kesilerek dagitilir.

Ek 4c (Tolerans cergevesi ve Yeniden Gergeveleme Danigan Notu)

Ek 4d (Problem durumlari.Yeniden Gergevele/ifade et) Her dgrenciye 1 form
UYGULAMA Once kiiciik sonra biiyiik cercevede problem durumlarini ve kendini cizer. Cizimin nasil
OZETi degistigini yorumlar.

Hayata da daha farkli, nitelikli ya da genis gerceveden bakmanin saglayacaklari
degerlendirilir.

SURE

90 dk-2 saat




1.Ek 4a her katilimciya verilir.

‘Bakan birinin sizi olabildigince iyi taniyacagi bir resim ¢izin. Kendiniz, deger
verdikleriniz, sizi yansitan her sey olabilir. Biliyorsunuz; etkinliklerimizde iyi resim
yapmaya 6zellikle ¢alismiyoruz.’

Tamamlanmasi beklenir. Sorulara yonlendirici olmayan cevaplar vermeye 6zen
gosterilir.

2. “Pek gogunuz gergevenin dar olmasindan yakind. igte size bir firsat daha.
Goriiyorsunuz ki bulusmalarimiz hayat gibi: firsatlar asla bitmiyor :). Yeni ve
genis bir gerceve veriyorum simdi size.

Yine, bakan birinin sizi olabildigince iyi taniyacagi bir resim ¢izin. Kendiniz, deger
verdikleriniz, sizi yansitan her sey olabilir. Bu ¢ergevenin iyi yan1 resminizin
kenarlarini da siz gekillendirip, renklendirebilirsiniz.”

Ek 4b her katilimciya verilir. Tamamlamalari beklenir.

3. Resimleri karsilasti§inizda gordiigiiniiz farklar neler? Ayni kalanlar neler?
Neler degisti? Neden degisti?

“Bize ¢izilen ya da bizim ¢izdigimiz sinirlar vardir. Sinirlar pek

¢ok yonden gerekli ve onemlidir. Sizi biligsel, duygusal-duyusal ya da
davranigsal olarak cerceveleyenler neler?

4. Danigman Tolerans gercevesini anlatir ve bunu genisletecek yeniden
cercevelemelere ornekler verir (Ek 4c’den yararlanabilir)

“Bazen,cesitli sebeplerle, kendimizi giderek daha dar diisiince, duygu ve
davranis kaliplarina hapsederiz. Bunlarin bazilari bizi zorlar bazilari ise yarar?
Simdi size problem durumlari ifadeleri olan bir form veriyorum(Ek 4d) Bu durumu
yeniden daha olumlu sekilde nasil daha farkli ifade eder ve kisiye yeniden
cerceveleme saglarsiniz. Yeniden ifade et kismina bunu yazin liitfen.”

Tamamlamalari beklenir. Sorulara yonlendirici olmayan yanitlar

verilir.

4. Her soru igin sirayla katiimcilarin verdigi cevaplar degerlendirilir. Danigman
(Ek 4c’den faydalanabilir) kendi 6nerisini sunar. Her biri i¢in bu gergevelemenin
neyi nasil degistirecedi konusulur.

5. Yapilanlar 6zetlenerek etkinlik sonlandirilir.

DiKKAT -Cizecekleri ve sdyleyecekleri bazi seyler rahatsiz edici bulunabilir. Cizimlerini
EDILECEKLER isterlerse sozel olarak ifade edebileceklerini belirtin.
-ifadelerinde kritik konularda paylasimlar yer alirsa zarif bir miidahaleyle
tartismanin yonini degistirin. Dini, siyasi vb konular agilirsa bunun tartismayi
ele gegirmesine izin vermeyin.
-Odak noktanizin; esnek diisiiniip bakabilme bu bakisla problem durumlarina
yaratici goziimler getirebilme oldugunu hatirlatin.

ZENGINLESTIRME -Asagidaki siir oturum sonunda okunabilir

ONERISi: -Bu siiri ve oturumda konusulanlari degerlendirecekleri bir yaratici yazma ddevi
verilebilir.
-Bu siire nazire olarak bir siir yazmalari istenebilir.




ZENGINLESTIRME
ONERISI

SEN BU CERGEVEDE
Kim ¢ekmigse ¢cekmis bu resmini.

Kendinden de renkler katmis gekerken.

Daha ¢ok doga koymus icine,
Deniz koymus, yosun koymus.
Yiiziin deniz mavisi,

Gozlerin yosun yesili!

Hele bu dut agacindan ¢ercgeve...
Her bakisimda sasirtan beni
Becerisi degil de yapanin,
Begenisidir daha ¢ok,

Sana giden agaci bilmesi...

En dillisini segmis dogrusu,

Dut da s0zlii agagtir haaa!..
Mavilerinle, yesillerinle,

Daha bir baska duruyorsun iginde...

Cercevene ¢ok yakisiyorsun,
Yalnizligima uydugun gibi...

Rifat llgaz (Kulagimiz Kiriste-1983)

EK 4A
DAR VE SIRADAN
GERGEVELER
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EK 4B

GENi$ VE
KiSiYE 0ZGU
GERGEVELER




EK 4C

TOLERANS
PENCERESI
(DANISMAN
iCiN
NOTLAR)

TOLERANS
PENCERESI

Aszin ve yetersiz uyarilma uglarindan kaginarak etkili stres ve duygu
yinetimini saglayan ideal uyanlma durumudur:
bu pencerenin genigletilmesi, bireylerin deneyimleri daha esnek ve etkili bir

sekilde yonetmesini saglar.

asirmuyarilma %

Agin uyanilma, bireyin bunaltici amigdalbmmn e
duygular veya stres tepkileri SAVAS/KAG TEPKISI aktivasyonu

d-EhE]ﬂ mledigl durumdur. sonucu stras
harmonu salmm

Neler oluyor?: Carpints, daginik veya birbiriyle yansan artar va duygusal
diisiinceler, ndgklanmada zorluk, kaninda kelebeklaer. t“”ﬁ;{ﬂr;eglﬂ_”'h
kagma, aynlma, kavga etme istegi, huzursuzluk, panik,

tifke, terleme, rahatlamada zorluk, uyuyamama.

i tolerans penceresi

Prefrontal korteks

igdalad
;2;}* g{',ﬁ aﬁt?vi?é‘;? "Tolerans penceresi’, bireyin stres veya baskidan

Orta dilzeyde agin etkilenmeden ¢esitli deneyimlerle basa
sempatik ve cikabildigi duygusal konfor alamidir.
parasempatik sinir
sistemi

aktivasyont. Neler oluyor?: Sakin, giivenli, esnek, acik

diistinebilir,odaklanms, ilgili,hazir.

yetersiz uyarilma

T Frefrontal korteks
DUHMAH, DU$MEK gibi uyaniklik ve
Bireyin azalmig uyarilma deneyimledigi uygusal
durumdur. alarlarindaki
beyin aktivitesinin
azalmasiyla
birlikt
Neler oluyor?: Duygulardan ve dis uyaranlardan pecasempatilc sinir

uzaklagma, uyusma ve ayngma, dalmak, biligsel sisternde
islevierde gerileme, duygu ve hareketlerde azalma, aktivitenin
buna kalp atis hizi ve solunum gibi fizyolojik '

tepkilerin diigmesi de bunlara eslik eder
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CERCEVELEME.
(DANISMAN iGiN
NOTLAR)

TOLERANS PENCERESi (DANISMANA NOTLAR)

Tolerans penceresi, bir kiginin diizensizlesmeden tolere edebilecegi uyarilma veya
duygu arahgini temsil eder. Bir kisi bu pencerenin disinda oldugunda, bunalmis,
kontrolden ¢ikmis veya tetiklenmis hissedebilir.

Tolerans pencerenizin iginde kalmak, diizenli, anda, sakin ve optimum, rasyonel bir
islev seviyesinde ¢alismak igin esastir. Tolerans pencerenizin disinda oldugunuzu fark
etmeyi 6grenebilir ve dengeli bir duruma geri donmek igin viicudunuzu ve zihninizi
diizenlemek lizere gesitli teknikler kullanabilirsiniz.

TOLERANS PENCEREMIZi NE SEKILLENDIRIR

Hosgorii penceresi, bir kisinin yagsam deneyimleri, ¢6ziilmemis travma ve 6z
diizenleme becerilerini kullanma becerisi dahil olmak iizere gesitli faktorler tarafindan
sekillendirilebilir. Travma veya yasam deneyimlerine kiginin verdigi duygusal tepkiler,
kisinin bunalmis ve tolerans penceresinin diginda hissetmesine neden olabilir.
TOLERANS PENCEREMiZ DARALDIGINDA NE OLUR?

Kendinizi glivende ve desteklenmis hissettiginizde, tolerans pencerenizin digina itme
tehdidinde bulunan olaylarla basa ¢ikma olasili§iniz en yiiksektir. Ancak stresli veya
travmatik bir olay meydana geldiginde ya da herhangi bir olayi travmatik olarak
algiladigimizda, tolerans pencereniz daralabilir veya kiigiilebilir. Tolerans pencereniz
ne kadar dar olursa, duygularinizi ve stres anlarinizi yonetmek o kadar yogun ve zor
olabilir. Sonug olarak, kiigiik stres faktorlerine asiri veya diisiik uyarilma tepkisiyle
orantisiz bir sekilde tepki verebilirsiniz.

Bu durum kendimizi sakinlestirme ve diizenleme yetenegimizi etkiler. Baska bir
deyigle, artik kendimizi rahatlatamaz ve tahammiil penceremizde oldugumuzda
yapabildigimiz sekilde duygularimizi kontrol edemeyiz. Travma veya olaylari travmatik
olarak algilama diisiincelerimizi ve inanglarimizi da etkiler, hiper veya hipo uyariima
dongiisiini siirdiren yeni bir diislinme ve hissetme bigimi yaratir.

Tolerans pencerelerinin diginda siklikla hareket eden kisilerin; depresyon (asir diisiik
uyariima durumu) veya anksiyete (asiri hiper uyarilma durumu) semptomlari yagama
olasili§i daha yliksek olabilir.

Travma sonucu hiper uyarilma durumunda olan bir kisi, travma sonrasi stres
bozuklugu yasayabilir ve geri doniisler, kabuslar, panik ataklar, gercek disilik ve
duyarsizlagma yagamalarina yol acabilir.

Derin nefes alma, farkindalik ve giinliik tutma gibi 6z diizenleme becerilerini
kullanmak, kiginin hoggorii penceresinde kalip yiiksek stres zamanlarinda duygusal
diizenlemeyi korumasina yardimci olabilmektedir. Bir uzman yardimi ile tolerans
penceresini genisletmek igin destek almak da gerekebilir.

FARKINDALIK DUYGUSAL DUZENLEMEYE NASIL DESTEK OLUR

Farkindalik teknikleri, gecmiste yagsamak veya gelecek hakkinda endiselenmek yerine,
simdiki ana odaklanmamizi tesvik eder. Farkindalik uygulamalari meditasyon veya
derin nefes almanin yani sira miizik dinlemek, yemek pisirmek veya yemek, dua etmek
veya yoga yapmak gibi aktiviteleri de icerebilir. Bilingli bir niyetle yapilirsa her sey bir
farkindalik uygulamasi haline gelebilir! Farkindali§i kullanmak sinir sisteminizi nasil
diizenlemeyi ve viicudunuzda bir sakinlik ve rahatlik bir his duymayi saglayacaktir.
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EK 4C

YENIDEN
GERGEVELEME.
(DANISMAN iGiN
NOT-1)

TOPRAKLAMA TEKNIKLERi VE TOLERANS PENCERESI

Topraklama teknikleri ayrica etrafinizdaki diinyay! degerlendirerek simdiki ana kok
salmanizi veya topraklanmig kalmanizi tesvik eder . Bir dahaki sefere tolerans
pencerenizden ¢ikabileceginizi hissettiginizde deneyebileceginiz kolay bir topraklama
egzersizi: gorebildiginiz bes seyi, duyabildiginiz dort seyi, hissedebildiginiz ii¢ seyi,
koklayabildiginiz iki seyi ve tadabildiginiz bir seyi adlandirin. Duyularimizi kullanmak
simdiki ana topraklanmis kalmamiza yardimci olur ve asiri veya az uyariimig
hissettigimizde bizi tekrar diinyaya getirebilir.

DUYGUSAL REFAHI DESTEKLEMEK iGiN DUSUNCE YENIDEN GERGCEVELEME
Travmatik olaylar refahimizi bozmakla tehdit eden diigiince kaliplari ve inanglar
iretebilir. Ornegin, sdzlii tacizde bulunan bir arkadasin yorumlarini uzun siire
dinledikten sonra, kisi degersiz olduguna ve kimsenin onu sevmeyecegine inanmaya
baslayabilir. Bu diislinceleri ve aleyhine olan kanitlari incelemeyi 6grenmek, bu
diistincelerin dinlenmeye deger olup olmadigina karar vermenize yardimci olabilir,
gegmisinizin sekillendirdigi olumsuz inanglari da..

Tolerans pencerenizi nasil genisletmek tek basiniza zor oldugunda giivendiginiz bir
yetiskinden destek istemek ve ruh sagligi uzmanlarindan yardim almak, duygularinizi
diizenlemeyi ve stres veya bunalmislik hissettiginizde kasitli olarak pencerenize geri
donmeyi ya da pencerenizi yeniden diizenlemeyi destekleyecektir.
https://www.melodywright.com/blog/why-understanding-your-window-of-tolerance-is-
essential-to-managing-stress-and-overwhelm

YENIDEN GERGEVELEME (REFRAMING) NEDIR?

-Yeniden gergeveleme tolerans penceresini genisletecek yollardan biridir. Travmatik
olmayan durumu travmatik algilama egilimini ya da travmatik olaya dair duygu ve
diistinceleri yeniden diizenlemede kullanilabilir. Yine mevcut durumu degerlendirmede
farkl bir bakis agisi sunmak icin durumu yeniden gergevelendirmek gerekebilir.
-Yeniden ¢ergeveleme danigani; gogu zaman problemin temel sebeplerinden biri haline
gelen ve islevselligini kaybeden, sahip oldugu algi gergevesinden ¢ikip baska bir alg
cercevesinden bakmaya gagirir.

-Bu yeni 6nermeler danisani sasirtabilir hatta giildiirebilir. Tam da bu sebeple iglevsel
olmayan ya da artik olmayan durumu tekrar degerlendirmek igin yaratici bir bakig
imkanidir.

-Yeniden gerceveleme dnermelerinin danigmana degil danisana uygun olmasina dikkat
edilmelidir.

-Gergekei olmayan bir iyimserlik degil gergekgi bir yapici tutum amaglanir.

-Bazen yapici bakilamayacak problem durumlari igin asagidaki gibi sorular yeniden
cercevelemeye ipucu olabilir: ‘Bu durumun sana kaybettirdiklerini konustuk peki neler
kazanarak ¢iktin, neyi 6grendin? Bu tecriiben artik nelerde daha iyi olmani saglayacak?”
Sorunu kisinin disinda adlandiriimalidir. Temel soru ‘ne ve neden’ den, ‘nasil’a
cekilmelidir

YENIDEN GERGEVELEME NEDIR?

Bazen bir olay veya durum hakkinda olumsuz disiiniiriiz ve mutsuz oluruz. Ama ayni
olaya farkli bir agidan bakmayi 6grenirsek, kendimizi daha iyi hissedebiliriz. iste bu
bakis agisini degistirme siirecine yeniden gergeveleme denir.

Kendimizi daha iyi hissetmemize yardimci olur.

Problemleri farkh agilardan gormemizi saglar.

Daha giiclii ve pozitif olmamiza destek olur.
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YENIDEN
GERGEVELEME
(DANISMAN
ICIN NOT-2)

Bir Ornek:
Diyelim ki bir sinavdan diisiik not aldin ve sunlari diistiniiyorsun:
X "Ben basarisizim, asla bagsaramayacagim. Benden bisey olmaz."
Ama yeniden cergevelersek:
"Bu sadece bir sinav. Nerede hata yaptigimi goriip daha iyi hazirlanmak isime
yarayacak. Keske daha fazla yanls yapip onlari da diizeltseydimJ"
Bu sekilde diisiindiglinde, kendini kotii hissetmek yerine motive olabilirsin.

Bagka Bir Ornek:
Arkadagin mesajina cevap vermedi ve sen:
X "Beni artik sevmiyor. Zaten kimsenin 6nemsemedigi biriyim..." diye diisiindiin.
Ama belki de:
"Belki su an mesgul veya telefonu sessizde olabilir." diye diisiinebilirsin.

Nasil Uygulayabiliriz?

Olumsuz diisiinceni fark et.

Daha farkli ve gercekgi bir bakis agisi bul.

Kendini daha iyi hissettigini gozlemle.

Bunu aligkanlik haline getirirsen, stresle daha iyi basa ¢ikabilir ve kendini daha giiglii
hissedebilirsin!

YENIDEN GERGEVELEME ORNEKLERI (OGRETMEN FORMU)

1. Danigan: "Her zaman en kétiistini bekliyorum, bu yiizden asla mutlu olamiyorum.”
Terapist: "Belki de zihniniz sizi olasi tehlikelere karsi hazirlamaya ¢alisiyordur.”

2. Danisan: "Kimse beni anlamiyor, kendimi ¢ok yalniz hissediyorum."

Terapist: "Belki de su anda kendinizi ifade etmenin yeni yollarini bulma zamanidir."

3. Danigan: "Basarisiz olmaktan o kadar gok korkuyorum ki, hicbir seye baslamaya cesaret
edemiyorum."

Terapist: "Belki de basarisizlik korkun, daha dikkatli ve hazirlikl olmaya tesvik ediyordur."
4. Danisan: "Gok utangacim, bu yiizden sosyal ortamlarda rahat edemiyorum."

Terapist: "Belki de utangaglik, sizi daha iyi bir dinleyici ve gozlemci yapiyordur."

5. Danisan: "Her zaman hata yapiyorum, kendimi ¢ok beceriksiz hissediyorum."

Terapist: "Belki de hatalariniz, size yeni seyler 6grenme ve gelisme firsati sunuyordur."

6. Danisan: "Cok sabirsizim, her seyin hemen olmasini istiyorum."

Terapist: "Belki sabirsizlik hizli harekete gegmeyi ve hedeflerine ulagmayi sagliyor."

7. Danigan: "Cok kiskancim, bu yiizden iligkilerimde sorun yasiyorum."

Terapist: "Belki de kiskanclik, sevdiginiz insanlari ne kadar dnemsediginizi gosteriyordur.'
8. Danisan: "Cok kararsizim, bu yiizden higbir zaman dogru segimleri yapamiyorum.”
Terapist: "Belki de kararsizlik, sizi daha dikkatli ve diisiinceli olmaya tesvik ediyordur."

9. Danigan: "Cok elestirelim, bu yiizden kimse beni sevmiyor."

Terapist: "Belki de elestirel olmaniz, sizi daha miikemmeliyetci ve detayci yapiyordur.”
10. Danisan: "Cok daginigim, bu yiizden hicbir zaman islerimi yetistiremiyorum."
Terapist: "Belki de daginiklik, sizi daha yaratici ve esnek yapiyordur."

11. Danisan: "Cok endigeliyim, bu yiizden higbir zaman rahatlayamiyorum."

Terapist: "Belki de endiseler, sizi olasi tehlikelere karsi hazirlamaya galisiyordur.”
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12. Danisan: "Cok ofkeliyim, bu yiizden insanlarla aram bozuluyor."

Terapist: "Belki de ofke, size sinirlarinizi koruma ve ihtiyaglarinizi ifade etme giicii
veriyordur."

13. Danisan: "Cok iizgiiniim, bu yiizden hichir zaman mutlu olamiyorum."

Terapist: "Belki de iiziinti, size daha derin bir empati ve anlayis yetenegi kazandiriyor."
14. Danisan: "ok sugluyum, bu yiizden kendimi affedemiyorum."

Terapist: "Belki de sugluluk duygunuz, size hatalarinizdan ders gikarma ve daha iyi bir
insan olma firsati sunuyordur.”

15. Danisan: "Cok giivensizim, bu yiizden kimseye giivenemiyorum."

Terapist: "Belki de glivensizlik, sizi daha dikkatli ve segici olmaya tesvik ediyordur."

16. Danisan: "Cok yalnizim, bu ylizden kimse beni sevmiyor."

Terapist: "Belki de yalnizlik, size kendinizi daha iyi tanima ve kendi kendinize yetme firsati
sunuyordur.”

17. Danisan: "Gok umutsuzum, bu yiizden higbir zaman basarili olamayacagim."
Terapist: "Belki de umutsuzluk, size daha gergekei hedefler belirleme ve daha saglam
adimlar atma firsati sunuyordur."

18. Danisan: "Cok korkuyorum, bu yiizden higbir zaman risk alamiyorum.”

Terapist: "Belki de korku, sizi daha dikkatli ve hazirlikli olmaya tesvik ediyordur."

19. Danisan: "Cok karamsarim, bu yiizden her seyin kot gidecegini diistintiyorum."
Terapist: "Belki de karamsarlik, sizi olasi sorunlara karsi hazirlamaya ¢aligiyordur.”

20. Danisan: "Gok ¢ekingenim, bu yiizden kendimi ifade edemiyorum."

Terapist: "Belki de ¢ekingenlik, sizi daha iyi bir dinleyici ve gozlemci yapiyordur."

21. Danisan: "Gok utangagim, bu yiizden sosyal ortamlarda rahat edemiyorum."
Terapist: "Belki de utangaclik, sizi daha iyi bir dinleyici ve gozlemci yapiyordur.”

22. Danisan: “Mitkemmeliyetciyim, bu yiizden hicbir zaman yeterince iyi hissetmiyorum.”
Terapist: "Belki de mikemmeliyetgilik, sizi yiiksek standartlara tesvik ediyordur."

23. Danisan: "Gok kontrolciiyiim, bu yiizden insanlar kendimden uzaklastiriyorum."
Terapist: "Belki de kontrolciiliik, size giivende hissetme ve diizeni saglama ihtiyaci
veriyordur."

24. Danisan: "Gok alinganim, bu yiizden her seyi kisisel algiliyorum."

Terapist: "Belki de alinganlik, size daha derin bir empati ve anlayis yetenegi
kazandinyordur."

25. Danisan: "Gok bagimliyim, bu yiizden kendi bagima higbir sey yapamiyorum.”
Terapist: "Belki de bagimlilik, size daha giiglii bir destek sistemi kurma ve isbirligi yapma
becerisi kazandiriyordur."

26. Danisan: "Gok pasifim, bu yiizden highir zaman haklarimi savunamiyorum."

Terapist: "Belki de pasiflik, size daha iyi bir dinleyici ve arabulucu olma yetenegi
kazandiriyordur."

27. Danisan: "Gok inatglyim, bu yiizden insanlarla anlagamiyorum.”

Terapist: "Belki de inatgilik, hedeflerinize ulagma ve degerlerinizi koruma glicii veriyordur.”
28. Danigan: "Gok diirtiiselim, bu ylizden pisman olacagim seyler yapiyorum."

Terapist: "Belki de diirtiisellik, size daha spontan ve yaratici olma yetenegi
kazandinyordur."

29. Danisan: "Gok takintilyim, bu yiizden rahatlayamiyorum."

Terapist: "Belki de takintilar, size daha dikkatli ve detayci olma yetenegi kazandiryordur."
30. Danisan: "Gok karamsarim, bu yiizden her seyin kotii gidecegini diistiniiyorum."
Terapist: "Belki de karamsarlik, sizi olasi sorunlara karsi hazirlamaya ¢alisiyordur.”
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YENIDEN GERGEVELEME ORNEKLERi (OGRENCi FORMU)

Belirtilen her problem ciimlesinin altina, o probleme dair yeni bir gergeveleme ciimlesi
yazin. Bu bir sinav degil en dogruyu bulmaya ¢alismiyoruz, daha gok fikir bulmak
istiyoruz. ise yaramayan fikirler de ise yarar fikirler icin merdiven basamagidir. Ya da
1. "Her zaman en koétiisiini bekliyorum, bu yiizden asla mutlu olamiyorum.”

2. "Kimse beni anlamiyor, kendimi ¢ok yalniz hissediyorum."

3. "Basarisiz olmaktan o kadar ¢cok korkuyorum ki, highir seye baglamaya cesaret
edemiyorum.”

4. "Cok utangacim, bu yiizden sosyal ortamlarda rahat edemiyorum."
. "Her zaman hata yapiyorum, kendimi ¢ok beceriksiz hissediyorum."
. "Cok sabirsizim, her seyin hemen olmasini istiyorum."
. "Cok kiskancim, bu yiizden iligkilerimde sorun yasiyorum."
. "Cok kararsizim, bu yiizden hichir zaman dogru segimleri yapamiyorum."
. "Cok elestirelim, bu yiizden kimse beni sevmiyor."
. "Cok daginigim, bu yiizden hi¢bir zaman iglerimi yetigtiremiyorum."
. "Cok endiseliyim, bu yiizden hi¢bir zaman rahatlayamiyorum."
. "Cok ofkeliyim, bu yiizden insanlarla aram bozuluyor."
. "Cok iizgiiniim, bu yiizden higbir zaman mutlu olamiyorum."
. "Cok sucluyum, bu yiizden kendimi affedemiyorum."
. "Cok giivensizim, bu yiizden kimseye giivenemiyorum."
. "Cok yalmzim, bu yiizden kimse beni sevmiyor."
. "Cok umutsuzum, bu yiizden higbir zaman basarili olamayacagim."
. "Cok korkuyorum, bu yiizden higbir zaman risk alamiyorum."
. "Cok karamsarim, bu yiizden her seyin kotii gidecegini diistiniiyorum."

. "Gok ¢cekingenim, bu yiizden kendimi ifade edemiyorum."
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. "Cok kontrolciiyiim, bu yiizden insanlari kendimden uzaklagtiriyorum.'

. "Cok utangagim, bu yiizden sosyal ortamlarda rahat edemiyorum."

. "Cok miikemmeliyetgiyim, bu yiizden hicbir zaman yeterince iyi hissetmiyorum.”

. "Cok alinganim, bu yiizden her seyi kisisel algiliyorum."

. "Cok bagimliyim, bu yiizden kendi bagima higbir sey yapamiyorum."
. "Cok pasifim, bu yiizden highir zaman haklarimi savunamiyorum."

. "Cok inatglyim, bu yiizden insanlarla anlagamiyorum."

. "Cok diirtliselim, bu yiizden pisman olacagim seyler yapiyorum."

. "Cok takintiliyim, bu yiizden rahatlayamiyorum."

. "Cok karamsarim, bu yiizden her seyin koti gidecegini diistiniyorum.”




5-CAY GiBi DEMLENIR
DEGiSIMLER DE

ILGILI Gelisime actk olmamak.

DURUMLAR | islevsel olmayan mevcut durumu devam ettirmek icin icsel ya da digsal bahaneler bulmak.
Karar verdiklerini gergeklestirmede kararlilik gosterememek.

TEMEL Sebat etmek igin kontrol giiciiniin kendinde oldugunu fark eder.

HEDEFLER Karar verse ve sebat etse de degisimin zaman alabilecegini bilir.
Dogru adimlari uygulamanin aktif bekleme oldugunu goriir.
iradenin gelistirilebilir oldugunu fark eder.

YAS GRUBU | Ortaokul (5. 6. Siniflar)

KURAMSAL | Pozitif Psikoloji (Karakter Giigleri)

TEMEL

SCAMPER Combine (Birlestirmek) -

BILESENI Problem durumunun agiga ¢ikardigi ihtiyac ile(kaynayan su), dneri ciimleleri(demi) birlestirilir.
Substitute (ikame) -
Mevcut halinde olumsuz ve biktirici nitelemelerle adlandirilan (her seyi yaptim ama ders
calisamadim, 6fkemi yenemedim, arkadas edinemedim...) durumlarin yerine kullanigh bir metafor
ikame edilir (demlenme). Denemeye devam ederken bu metafor 6grenciye eslik eder.

MATERYAL | Ek 5a (Kontrol edebildiklerim-Kontrol edemediklerim)

VE Ek 5b (Caydanlik ve Scamper temelli yaratici ¢oziimler)

HAZIRLIK

UYGULAMA | Herkes kendi caydanhgini doldururken, Scamper esas alinan degisim ciimleleri formundan(yap)

OZETI her biri en uygun climleleri seger. Cay demlenirken metafor lizerinde konusulur.

SURE 90 dk-2 saat

AKIS “Yapmak istediginiz ama bir tiirlii yapamadiginiz degisimler var mi hayatinizda?...."

“Gortyorum ki degistiremediginizi soylediginiz pek ¢ok sey zaten kontrol alaninizda olmayan

seyler.”

Kontrol edebildiklerim ve Kontrol edemediklerim daireleri anlatilir (Danigan Ek 5a’dan
faydalanabilir.Tahtaya yansitabilir)

“Peki simdi kontrol edebildiklerimizden olugsmasina dikkat ederek bir cay demleyelim.”

Caydanlik ve Scamper temelli yaratici ¢oziimler(Ek 5b) 6grencilere dagitilir.

“Cay demleme algoritmasini adim adim paylasabilecek olan var mi?”

Dinlenir diizenlenir, dzetlenir.

“Biz ¢ay demlemeyi bugiin burada bir metafor olarak kullanacagiz. Metafor ne demek?... Bir ilgi
veya benzetme sonucu gergek anlamindan baska anlamda kullanilan s6z veya kavramlara
egretileme, mecaz ya da istiare denir. Evet Tiirkge derslerinizden biliyor olabilirsiniz.”

“Peki bu gay demleme metaforunu neyi daha iyi anlamak icin kullaniyoruz? Hayatimizda
yasananlari. Kaynayan su su anda sizi rahatsiz eden seyler, degissin istedikleriniz aslinda.
Duygu, durum, olay ya da size ait 6zellikler olabilir. Bunlarin hepsini alttaki caydanhga yazin”....




AKIS (devam)

“Peki demlige ne koyacagiz? Sayfanin sonundaki climlelerden segip
tamamladiklarinizi. Size uygun olanlari se¢ip tamamlayin. Liitfen yaraticiliginizi
konusturmaya 6zen gosterin. ise yaramamasina ragmen hep ayni seyleri diisiinerek,
yaparak ¢oziilen bir sorun gérmedim.” Tamamlamalar beklenir.

“Simdi bu segtiginiz ve tamamladi§iniz climleleri demlige yerlestirin.”

Demlenmesini beklerken; kim bize kendi ¢ayinin tadindan bahsetmek ister? icinde
neler olacak ¢ayinizin?”

Demlenirken Metafor iizerine konusulup degerlendirilir.

Demini almak, demlenmek ne demek?

"Su i1sindi mi1? Su neyi temsil ediyordu?... Mevcut durumun rahatsiz edici hale gelmesi,
dayanilamaz olmasi vs. peki. Farkli aromali ¢aylar duyan var mi? Defneli, karanfill,
bergamot aromali vb. gaylar. Sizin ¢ayinizin hangi aromayi icermesini istersiniz?....

“Anhyorum ki hepiniz birbirinden farkli aromalari olan, farkli zamanlarda demlenecek
enfes caylar demliyorsunuz. Mis gibi kokular daha simdiden sinifa doldu. Diisiiniin bir
de bu ¢aylar demini alip bardaklara doldurulunca neler olacak :)”

Paylagmak isteyenlerin ¢aylarinin tadilir:) Uygunsa ya da uygun sekilde yazilanlar
sinifla paylasilir.

Akis 6zetlenir, temel mesajlar vurgulanir: Degisim igin elimizden geleni yapmak,
hemen ayni zamanda, istedigimiz sonucu vermeyebilir. Ayni iyi bir cay gibi demlenme
siiresi gerektirebilir. Bu siire icinde ¢ay olmadi deyip vazgegmek ve iimitsiz olmak iyi
bir cay icme sansimizi gérememektir.”

Hayata dair umutlu ciimleler ve her zaman denemeye devam ederek azimli olma
vurgusu ile oturum sonlandirilir.

n

DIKKAT
EDILECEKLER

-Yaratici olmayan onerilerde 6zgiin yonler bulunup ‘Dedigin ilging. Sunu anliyorum...’,
‘aslinda basit goziiken ama ¢ok onemli bir seyi vurgulamigsin, hepimiz bunu
yeniden diisiinebiliriz....” gibi climlelerle diizenlenebilir. Boylece rekabet degil isbirligi
ortami pekisir herkes gruba katki sunmus gruptan katki almis hisseder.

-Metaforun gelistirilme sinir danigmanin hayal giiciine baghdir.

ZENGINLESTIRME
ONERISI

-Web2.0 araclar kullanilarak dijital ortamlarda da etkinlik yapilabilir.

-Ailelere iletilecek bilgi notu ile; yapilan etkinlik paylasilir. Evde bir ¢ay seramonisi
esliginde gocukta kalanlarin birlikte degerlendiriimesi ve onun demledigi ¢ayin (izin
verirse)incelenmesi onerilir.

-Demlemek istediginiz degisimleri secerken hangi scamper yontemlerini kullandiniz?
Sorusu ile bilmiyorlarsa scamper anlatilir biliyorlarsa uygulamalari saglanir.

ILHAM ALINAN
KAYNAKLAR

Davis(2019]
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