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Amaclar:
- Ebeveyn-cocuk iliskilerinde etkili sozlii ve sozsiiz iletisim becerilerini gelistirmek.
- Katilimcilar arasinda giiven, empati ve duygusal bag giiclendirmek.

- Kendini ifade etmeyi, aktif dinlemeyi ve is birligine dayali etkilesimi tesvik etmek.

Amac: Grup baglarini gii¢clendirmek ve katilimcilarin rahat ve eglenceli bir ortamda birbirlerini
tanimalarini saglamak.

Siire: 30 dakika

Gerekli materyaller: Materyal gerekmemektedir.

Etkinlik aciklamasi:

Katilimcilar bir ¢gember seklinde oturur. Her kisi kendisi hakkinda biri dogru biri yanlis olmak
iizere iki ifade paylasir. ifadeler hobiler, aile, is, favori aktiviteler veya kisisel deneyimlerle ilgili
olabilir. Grubun geri kalam1 hangi ifadenin dogru hangisinin yanlis oldugunu tahmin etmeye
calisir.Etkinlik; etkilesimi, meraki ve aciklig1 tesvik ederken katilimcilarin grup i¢inde daha rahat

hissetmelerine yardimc1 olur.

Amag: Katilimcilarin programa iliskin beklentilerini, duygusal ihtiyaglarimi ve Ogrenme
hedeflerini kesfetmek.
Siire: 30 dakika
Gerekli materyaller: 3 biiyiik kagit, renkli kalemler
Etkinlik aciklamasi: Kolaylastirici asagidaki basliklarla ii¢ poster hazirlar:
e Bu proje sirasinda YAPMAK istediklerim
e Bu proje sirasinda HISSETMEK istediklerim
« BILMEK veya OGRENMEK istediklerim
Katilimcilar posterler arasinda dolasarak fikirlerini ve diisiincelerini ekler. Ardindan
gerceklestirilen genel grup tartismasinda katilimcilar beklentilerini paylasir ve ortak temalar

belirlenir.
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Amacg: Amag: Gilivenli, saygili ve destekleyici bir grup ortamini birlikte olusturmak.

Siire: 30 dakika

Gerekli materyaller: Biiyiik kagit, renkli kalemler, yapiskan not kagitlari

Etkinlik aciklamasi: Her katilimci bir yapiskan nota gruba sunabilecegi bir seyi (niyet),
digerine ise gruptan ihtiya¢ duydugu bir seyi (beklenti) yazar.Katilimcilar diistincelerini genel
oturumda paylasir ve saygi, gizlilik, aktif dinleme, empati ve katilm gibi ortak degerler
dogrultusunda grup s6zlesmesini birlikte olusturur. Son hali siislenir ve program boyunca odada

gOriiniir bir yere asilir.

Amag: Kendini ifade etmeyi tesvik etmek, grup uyumunu giiglendirmek ve kisilerarasi bagi
desteklemek.
Siire: 45 dakika
Gerekli materyaller: Renkli kagitlar, kalemler, miizik
Etkinlik aciklamasi: Katilimcilar kartlara isimlerini yazar ve ¢izimler, renkler veya semboller
kullanarak sembolik 6z portreler olusturur.
Kartlar daha sonra karigtirilir ve rastgele yeniden dagitilir. Miizik ¢alarken katilimcilar odada
dolasir. Miizik durdugunda ellerindeki kartin sahibini bulmaya calisirlar.
Ikinci asamada katilimcilar kendi kartlaria su gibi ifadeleri tamamlar:
o Hayallerimin yiiksekligi
e Sorumluluklarimin agirlig
e Hayatin bana 6grettigi bir ders
e Artik etkilenmedigim bir sey
Katilimeilar esleserek disiincelerini paylasir. Etkinlik 6z farkindaligi, empatiyi ve samimi

iletisimi destekler.

Amag: Iletisim engellerine dair farkindaligi artirmak ve yapict ebeveyn-gocuk iletisim
stratejilerini tesvik etmek.

Siire: 45-60 dakika
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Gerekli materyaller: Basili iletisim kartlar1

https://drive.google.com/file/d/1uq71 VONOBzr0a7ANXJE2IfF 1zOr6szwH/view ?usp=sharing(fr
ont);

- https://drive.google.com/file/d/112mZ951JHT1qrDVFBuDhAiOa-
GDS8irdN/view?usp=sharing(back);

- https://docs.google.com/document/d/1 LKOXI -veunw04EB-

bzpYrLj DBISWailKZhe30WMSSs/edit?usp=sharing(questions).

Etkinlik aciklamasi: Kolaylastirici etkili iletisim kavramini tanitir ve Gordon’un iletisim
engellerini kisaca agiklar.Katilimcilar takimlara ayrilir ve Gordon’un 12 iletisim engelini igceren
eslestirme hafiza oyunu oynar. Her eslesme bulundugunda grup, ebeveyn-cocuk iletisimiyle ilgili

bir yansitma sorusunu yanitlar veya ilgili davranisin neden etkili iletisimi engelledigini aciklar.

Kolaylastirici, daha saglikli iletisim yaklasimlari iizerine tartisma ve diislinmeyi destekler.

Amac: Oz degerlendirmeyi, duygusal farkindalift ve yeni kazanilan becerilerin
degerlendirilmesini desteklemek.
Siire: 10 dakika
Gerekli materyaller: Degerlendirme formlar1 ve kalemler
Etkinlik acgiklamasi:Glinlin sonunda katilimcilar asagidaki basliklara odaklanan kisa bir
degerlendirme giinliigii doldurur:

o Kazanilan veya uygulanan beceriler

o Etkinlikler sirasinda hissedilen duygular

o Elde edilen farkindaliklar

e En anlamli bulunan etkinlikler

Bu giinliik, program boyunca kisisel gelisimi ve siirekli 6z farkindalig1 destekler.

Amac: Ebeveynlerin kisisel giiclii yonlerini, destek sistemlerini ve hedeflerini fark etmelerine;

kaynaklar ile hedefleri arasindaki iligki lizerine diisiinmelerine yardimci olmak.
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Siire: 30 dakika

Gerekli materyaller: Bos kagitlar, kalem veya kursun kalem

Etkinlik aciklamasi:

Katilimcilar kendilerini temsil eden bir agac ¢izer.
o Kokler; kisisel 6zellikleri ve yasamlarindaki destekleyici insanlar1 temsil eder.
e Govde; kimligi ve igsel dengeyi temsil eder.

o Dallar; kisisel, ailevi veya ebeveynlikle ilgili hedefleri temsil eder.

Cizim tamamlandiktan sonra katilimcilar mevcut “koklerinin” hedeflerini destekleyecek kadar
giiclii olup olmadigini degerlendirir ve gelisime ihtiya¢ duyulan alanlar1 belirler.

Etkinlik 6z farkindaligi, dayaniklilig1 ve kisisel gelisim iizerine diisiinmeyi tesvik eder.

Amag: Ebeveynlerin 6nemli yasam deneyimleri, duygusal zorluklar ve kisisel gelisimleri iizerine
diistinmelerini desteklemek.
Siire: 50 dakika
Gerekli materyaller: Bos kagitlar, kalem veya kursun kalem
Etkinlik aciklamasi:
“Bir kagit alin ve yasam c¢izginizi ¢izin. Cizgi diiz, yiikselen ya da algalan olabilir. Bugiin
bulundugunuz noktayr bir X ile isaretleyin. En eski anilarimizdan baslayarak yasaminizdaki
onemli olaylar1 ekleyin.”
Katilimcilar asagidaki sembolleri kullanir:

e (Molumlu deneyimler

e (*) olumsuz veya zorlayici deneyimler

e (!) dnemli bir sey 6grenilen anlar

e S /SS/SSS stres diizeyi (az / orta / ¢ok)

® (R) risk igeren anlar

e (A) kisisel se¢cim olan durumlar

e (X) baska secenegin olmadigi durumlar

Cizgi tamamlandiktan sonra katilimcilar esleserek yasam ¢izgilerinin bazi boliimlerini
paylasir.Yansitma sorulari:
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- Bucizgi simdiye kadar hayatimi nasil yasadigimi anlatiyor?

- Yasam deneyimlerimden ne 6grendim?

- Hayatimdaki kararlar1 genellikle kim verdi?
Bu etkinlik i¢ gézlemi destekler, ebeveynlerin kisisel hikayelerinin davraniglarini ve inanglarini
nasil sekillendirdigini anlamalarina yardime1 olur ve grup iginde anlamli baglar kurulmasina alan

acar.

Amagc: Katilimcilar arasinda empatiyi, aciklig1 ve kisilerarasi bagi gelistirmek.
Siire: 30 dakika
Gerekli materyaller: Katilimcr isimlerinin bulundugu c¢alisma kagitlari, kalem veya kursun
kalem
Etkinlik aciklamasi:
Her katilimciya grup tiyelerinin isimlerinin yer aldig1 bir tablo verilir. Her ismin yaninda iki kutu
bulunur. Katilimeilar 15 dakika boyunca birbirleriyle etkilesim kurarak her kisiyle ortak bir
ozellik ve farkl bir 6zellik bulup yazar.
Etkinlik sonunda katilimcilar su konular tizerine diistintir:

o Baskalar1 hakkinda kesfettikleri yeni seyler

o Kendilerini en ¢ok sasirtan noktalar

e Benzerlik ve farkliliklarin grup cesitliligine katkisi

Etkinlik; meraki, empatiyi ve sosyal bagi tesvik eder.

Amag: Katilimcilarin olumlu ¢ocukluk anilariyla yeniden bag kurmalarini saglamak ve
cocuklarin duygusal ihtiyaglari ile deneyimleri lizerine diisiinmeyi tegvik etmek.

Siire: 30 dakika

Gerekli materyaller: Kagitlar, kalemler veya keceli kalemler, flipchart veya beyaz tahta
Etkinlik aciklamasi: Katilimcilar ikili gruplar halinde ¢alisir ve nese, 6zgiirliik, giiven veya
aidiyet duygulartyla iliskilendirdikleri favori ¢ocukluk oyunlari ya da aktiviteleri {izerine
diistiniir.

Her katilimer sectigi aniyr temsil eden bir ¢izim yapar ve ardindan bu aninin hikayesini
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partneriyle paylasir.

Etkinlik; hayal giicii, aidiyet, yaraticilik ve duygusal giivenlik gibi ortak temalar iizerine yapilan
grup tartigmastyla sona erer.

Katilimeilar, kendi ¢ocukluk deneyimlerinin ¢ocuklarinin ihtiyaglarii daha iyi anlamalarina

nasil yardimci olabilecegi lizerine diistinmeye tesvik edilir.

Amagc: Sozsiiz iletisim konusunda farkindalik gelistirmek ve empatik tepki verme becerisini
giiclendirmek.

Siire: 20 dakika

Gerekli materyaller: Materyal gerekmemektedir.

Activity description:

Etkinlik aciklamasi: Katilimcilar ¢iftler halinde calisir. Bir katilimcr “lider” olur ve yavas
hareketler ile yiiz ifadeleri yapar; diger katilimc1 ise bunlart miimkiin oldugunca dogru sekilde
taklit eder.

Birkag¢ dakika sonra roller degistirilir.
Ardindan grup degerlendirmesi yapilir ve su konular ele alinir:

e Yonlendiren ve takip eden kisi olma deneyimi
e Beden dilinin 6nemi
e Cocuklarin duygularini s6zsiiz olarak nasil ifade ettikleri
Kolaylastirici; dikkatli gézlem yapmanin ve duygusal uyumun ebeveyn-¢ocuk iligkilerindeki

onemini vurgular.

Amac: So6zsiiz ifade becerilerini, yaraticiligi ve duygusal anlayis1 gelistirmek.

Siire: 25 dakika

Gerekli materyaller: Kiiciik nesneler veya gorseller (oyuncaklar, kartlar, ev esyalar1 vb.)
Gerekli materyaller:

Katilimcilar bir nesne veya gorsel secer ve yalnizca jestler, hareketler ve yiiz ifadeleri kullanarak

ebeveynlikle ilgili bir hikdye veya durumu canlandirir.Grup, katilimci anlamini agiklamadan
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once hikayeyi yorumlamaya calisir.
Kolaylastirici; ¢ocuklarin duygularini ve ihtiyaglarini ¢ogu zaman kelimeler yerine davraniglar

yoluyla ifade ettiklerine dair degerlendirme yapar.

Amagc: Duygusal bagi giiclendirmek ve oyun temelli etkilesimin 6nemini vurgulamak.

Siire: 20 dakika

Gerekli materyaller: Fiziksel materyal gerekmemektedir.

Etkinlik aciklamasi:

Katilimcilar goriinmez bir balon tuttuklarini hayal eder ve onu abartili jestler ve beden
hareketleriyle gember iginde birbirlerine aktarir.

Balon sekil, boyut veya agirlik degistirdikge katilimcilar hareketlerini buna gore uyarlamaya
calisir.Etkinlik; hayal giicli, oyun ve ortak dikkatin ebeveyn-cocuk iligkilerini nasil

giiclendirdigine dair degerlendirme ile sona erer.

Amag: Ebeveyn-¢ocuk dinamiklerini sézsiiz ifade ve beden dili aracilifiyla kesfetmek.
Siire: 25 dakika
Gerekli materyaller: Genis alan, istege bagl aksesuarlar (esarp, sandalye vb.)
Etkinlik aciklamasi:
Katilimcilar ikili gruplar halinde ¢alisir. Bir katilimci digerini; teselli arama, ilgi isteme veya
hayal kiriklig1 ifade etme gibi bir ebeveyn-¢ocuk etkilesimini temsil eden “heykel” haline getirir.
Daha sonra roller degistirilir.
Grup degerlendirmesinde su konular ele alinir:
e Durus ve konumlanma yoluyla aktarilan duygular
o Kelimeler olmadan verilen mesajlar

o [lliskilerde empati ve varligin rolii

Amag: Ebeveyn-¢ocuk etkilesimlerinde iletisim tarzlar1 ve duygusal ton konusunda farkindalik

gelistirmek.

10
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Siire: 30 dakika

Gerekli materyaller: Kagit, renkli kalemler veya keceli kalemler, arka plan miizigi

Etkinlik aciklamasi: Katilimcilar ¢ocuklartyla iletisim kurarken kullandiklari sesi; renkler,
cizgiler, sekiller ve semboller araciliiyla gorsel olarak ifade eder.Ardindan ¢ocuklarinin sesini
temsil eden ikinci bir ¢izim olustururlar.

Ikili veya kiigiik grup calismalarinda katilimcilar benzerlikleri, farkliliklar1 ve duygusal
izlenimleri paylasir.

Etkinlik; ses tonu, duygusal iklim ve kelimeler ile duygular arasindaki uyum iizerine diistinmeyi

tesvik eder.

Amagc: Samimi kendini ifade etmeyi tesvik etmek ve farkli iletisim tarzlarini kesfetmek.
Siire: 30 dakika

Gerekli materyaller: Kagit, renkli kalemler (istege bagli)

Etkinlik aciklamasi:

Katilimcilar kendilerini asagidaki {i¢ iletisim yonteminden biriyle tanitir:

e Sozli sunum
o Hareket veya jestlerle sozstiz ifade

e Grafiksel veya sembolik anlatim

Her tanitimdan sonra grup iiyeleri destekleyici ve olumlu geri bildirim verir.

Kolaylastirici; iletisim tarzlarinin iligkileri ve duygusal bagi nasil etkiledigini vurgular.

Amaclar:

- Ebeveynlik deneyimleri ve zorluklarina iliskin duygusal farkindalig artirmak.

11
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- Sanatsal, sembolik ve yansitici etkinlikler araciliiyla duygusal ifadeyi desteklemek.
- Duygusal diizenleme, empati ve 6z farkindalig1 giiglendirmek.
- Ebeveynlerin duygularini giivenli ve destekleyici bir ortamda fark etmelerini ve ifade

etmelerini tesvik etmek.

Amacg: Ebeveynlerin tekrar eden ebeveynlik zorluklar karsisinda alternatif bakis acilart ve
tepkiler gelistirmelerini desteklemek.
Siire: 50 dakika
Gerekli materyaller: 3 sandalye, flipchart veya tahta
Etkinlik aciklamasi:
Kolaylastirici, ebeveynlikle ilgili tanidik bir problem veya tekrar eden zor bir durumu tanitir.
Odada ii¢ sandalye yerlestirilir ve her biri farkli bir bakis agisini temsil eder:

e Yetiskin benligi

e Sakin ve rahat kisi

o Bilge ve deneyimli kisi
Katilimeilar sirayla her sandalyeye oturarak ayni duruma ilgili bakis agisindan yanit verir.
Katilimcilar; duruslarini, ses tonlarini ve diisiince yapilarimi degistirerek o perspektifi tam
anlamiyla hissetmeye tesvik edilir.
Tiim bakis acilar1 deneyimlendikten sonra katilimcilar su konular iizerine diisiiniir:

o Bakis acilar1 arasinda nelerin degistigi

o Hangi tepkilerin daha yapict hissettirdigi

o Hangi tutumlar ebeveynliklerine dahil etmek istedikleri

Etkinlik; bilissel esnekligi, duygusal farkindaligi ve bilingli problem ¢6zmeyi destekler.

Amagc: Duygusal farkindaligi artirmak ve disiinceler, duygular ile stres tepkileri iizerine
diisiinmeyi desteklemek.

Siire: 30 dakika

Gerekli materyaller: Bos kagitlar, kalem veya kursun kalem

Etkinlik aciklamasi:
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Katilimcilar duygusal durumlarimi bir hava durumu raporu metaforu kullanarak ifade etmeye
davet edilir.
Kolaylastirict su sorularla degerlendirme stirecini yonlendirir:

e Suanda hangi duygular mevcut?

e Bu duygular ne kadar yogun?

e Bu duygulara hangi diisiinceler eglik ediyor?

o Bu diisiinceleri destekleyen veya zorlayan neler var?

Katilimcilar diisiincelerini; firtina, bulut, giines, gokkusagi veya degisen gokyiizii gibi semboller
kullanarak hava durumu raporu seklinde yazabilir.

Etkinlik; duygusal farkindalik, duygular1 kabul etme ve diirtiisel tepki vermeden 6nce duygulari
tanimanin 6nemi iizerine yapilan tartisma ile sona erer.

Amag: Katilimcilarin duygusal doniisiimii kesfetmelerine ve saglikli basa ¢ikma stratejileri
belirlemelerine yardimci olmak.

Siire: 30 dakika

Gerekli materyaller: A3 kagitlar, renkli kalemler, kegeli kalemler veya pastel boyalar
Etkinlik aciklamasi:

Her katilimc1 bagka bir grup iiyesi tarafindan verilen zorlayici bir duygunun adini alir.

Katilimcilar; semboller, renkler ve soyut unsurlar kullanarak bu duygunun zittin1 veya dontismiis
halini temsil eden bir ¢izim olusturur.

Caligsmalar tamamlandiktan sonra katilimcilar ¢izimlerini sunar ve su konulari agiklar:

e Temsil edilen olumlu duygu veya durum
e Duygusal dengesizlikten dengeye ge¢gmelerine yardimci olan kisisel stratejiler
Kolaylastirici; duygusal diizenleme, dayaniklilik ve 6z bakim stratejileri {izerine tartismay1

destekler.
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Amag: Renkler ve soyut anlatim yoluyla ebeveynlik deneyimleri iizerine duygusal ifade ve
diisiinmeyi desteklemek.

Siire: 25 dakika

Gerekli materyaller: Biiyilik boy kagitlar, renkli kalemler, kegeli kalemler, pastel boyalar

Etkinlik aciklamasi:

Katilimcilar gozlerini kapatarak yakin zamanda yasadiklar1 duygusal acidan 6nemli bir
ebeveynlik deneyimini hatirlar.

Daha sonra bu deneyimle iligkili duygular1 sembolik olarak temsil eden renkler, sekiller ve
cizgiler seger.

Ardindan katilimcilar ¢alismalarini paylasir ve:

e Segilen renklerin anlamin1
e Cizimde temsil edilen duygular
o Etkinlik sirasinda kendileri hakkinda kesfettiklerini agiklar.
Kolaylastirici; sanatsal ifadenin duygusal farkindalik ve iletisim i¢in énemli bir ara¢ oldugunu

vurgular.

Amag: Dokunsal ve yaratici ifade yoluyla duygular1 digsallastirmak ve islemek.
Siire: 30 dakika

Gerekli materyaller: Farkli renklerde oyun hamuru veya kil

Etkinlik aciklamasi:

Katilimcilar; sugluluk, hayal kirikligi, korku, tiikenmislik veya nese gibi ebeveynlikle iligkili bir
duyguyu temsil eden nesne, figiir veya soyut bir form olusturur.

Calismalar tamamlandiktan sonra katilimcilar eserlerini odanin ortasina yerlestirir ve kisaca su
konular iizerine konusur:

e Temsil edilen duygu

e Bu duygunun ebeveynlik deneyimlerinde nasil ortaya ¢iktigi
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e Bu duyguyla bas etmelerine veya onu diizenlemelerine neyin yardimci oldugu

Etkinlik; duygusal farkindalig1 destekler ve karmasik duygularin kabul edilmesini tesvik eder.

Amag: I¢sel duygusal deneyimler ile disartya yansitilan davranislar arasindaki fark iizerine
diisiinmeyi tesvik etmek.

Siire: 30 dakika

Gerekli materyaller: Kagit maskeler veya karton sablonlar, makas, yapistirici, renkli kalemler,
siisleme materyalleri (etiketler, ipler vb.)

Etkinlik aciklamasi:

Katilimcilar maskenin bir yliziinli ebeveyn olarak disartya gosterdikleri duygu ve davraniglari
temsil edecek sekilde siisler (6rnegin sakinlik, sabir, giiven).

Diger yiiz ise genellikle gizlenen duygular1 temsil eder (6rnegin korku, tikkenmislik, glivensizlik,
hayal kiriklig).

Katilimcilar goniillii olarak maskelerini paylasir ve su konular iizerine diisiiniir:

e Ebeveynligin duygusal yiikii
e Gizli duygular kabul etmenin 6nemi
o Kirilganhg ifade etmenin ve destek aramanin saglikl yollar

Kolaylastirici; duygusal 6zgiinliik ve 6z sefkati vurgular.

Amag: Sanatsal yorumlama yoluyla duygusal ifadeyi, empatiyi ve Kkisilerarasi anlayisi
desteklemek.

Siire: 30 dakika
Gerekli materyaller: Kagit, sulu boya, renkli kalemler veya pastel boyalar, fircalar ve su kaplari
Etkinlik aciklamasi:

Katilimcilar ebeveynlikle iligkili bir duyguyu temsil eden bir sanat ¢alismasi olusturur.
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Calismalar tamamlandiktan sonra eserler odada sergilenir. Her katilimc1 kendisinde duygusal
karsilik uyandiran bagka bir kisinin ¢alismasini seger ve su konulart aciklar:
e Algiladig1 duygu veya hikaye

o Kisisel olarak bag kurdugu unsurlar

Son olarak ¢aligmanin sahibi, eserinin asil anlamini agiklar.

Etkinlik; duygusal yorumlamanin 6znel dogasini vurgular ve empati ile bagi giiclendirir.

Amagc: Ginliik ebeveynlik yasamindaki duygusal dalgalanmalar ve basa ¢ikma stratejileri
konusunda farkindalik gelistirmek.
Siire: 50 dakika
Gerekli materyaller: Biiyiik boy kagitlar, renkli kalemler veya keceli kalemler, ¢ikartmalar
(istege bagl)
Etkinlik aciklamasi: Katilimcilar tipik bir ebeveynlik haftasinin gorsel zaman ¢izelgesini
olusturur ve duygusal inis ¢ikislar1 renkler, semboller, ¢izimler veya anahtar kelimeler kullanarak
isaretler.
Ayrica sunlart belirlerler:

e Duygulan tetikleyen durumlar

o Kullanilan basa ¢ikma stratejileri

o Destek ve rahatlama kaynaklari

Katilimcilar sectikleri anlari ikili veya kii¢iik grup calismalarinda paylasir.

Kolaylastirici; tekrar eden duygusal oriintiiler, duygusal diizenleme ve 6z bakimin 6nemi {izerine
degerlendirme yapar.

Amag: Sembolik yapilandirma ve yaraticilik yoluyla duygusal ifadeyi ve diistinmeyi
desteklemek.

Siire: 40 dakika

Gerekli materyaller: LEGO parcalar1 veya benzeri yap1 materyalleri
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Etkinlik aciklamasi:

Katilimcilar ebeveynlikte sik yasadiklar1 bir duyguyu seger ve bu duyguyu temsil eden sembolik
bir yap1 insa eder.

Yapilar ortak bir galeride sergilenir. Katilimcilar daha sonra:

e Temsil edilen duyguyu
e Yapiin ardindaki anlami
e Bu duygunun ebeveynlik deneyimleri hakkinda ne gosterdigini agiklar.
Kolaylastirici; ortak duygusal deneyimler ve saglikli basa ¢ikma mekanizmalar1 iizerine

tartismayi1 tesvik eder.

Amac: Ebeveyn-cocuk iligkilerinde yonetilmesi zor duygular {izerine diisiinmeyi ve tartigmay1
baslatmak.

Siire: 20 dakika

Gerekli materyaller: Flipchart ve renkli kalemler

Etkinlik aciklamasi:

Katilimcilar ¢ocuklarinin ifade ettigi ve yonetmekte zorlandiklar1 duygular {izerine diisiiniir.
Semboller, renkler veya ¢izimler kullanarak bu duygular1 gorsel olarak ifade ederler.
Katilimcilar daha sonra su konulari agiklar:

e Bu duygularin neden zorlayici oldugu
e Genellikle nasil tepki verdikleri
o Buanlarda ebeveyn olarak kendilerinde hangi duygularin ortaya ¢iktig
Kolaylastiric1 tekrar eden fikirleri ve temalar flipchart {izerine yazar ve duygusal tetikleyiciler,

empati ve duygusal diizenleme iizerine tartismay1 yonlendirir.

Amac: Ebeveynlikle iligkili duygular iizerine sembolik ve gorsel anlatim yoluyla diisiinmeyi

tesvik etmek.
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Siire: 50 dakika

Gerekli materyaller: Kagit, renkli kalemler veya kegeli kalemler, kolaj i¢in dergiler, yapistirici
ve makas

Etkinlik aciklamasi:

Katilimcilar ebeveynlik deneyimlerini temsil eden sembolik bir “duygusal manzara” olusturur.

Su unsurlari temsil etmek i¢in daglar, firtinalar, nehirler, giines veya ormanlar gibi dogal 6geler
kullanilabilir:
e Duygusal zorluklar
o Stres kaynaklari
o Kisisel giiclii yonler
o Destek sistemleri
Caligsmalar tamamlandiktan sonra katilimcilar su konular tizerine diisiintir:
o Hangi alanlarin zorluklar1 temsil ettigi
e Nerelerde giiven, destek veya umut gordiikleri
o Hangi duygusal degisimlerin veya hareketlerin goriiniir oldugu
Ardindan goniillii paylasimlar ve grup tartismasi gergeklestirilir.
Son degerlendirme
Kolaylastirict su konular tizerine tartigma yiiriitiir:
- Ifade etmesi kolay veya zor olan noktalar
- Katilimcilar arasinda ortaya ¢ikan ortak temalar

- Kazanilan yeni farkindaliklar

Amac: Giinliik ebeveynlik rutinleri boyunca yasanan duygusal deneyimlere iligkin farkindalik
gelistirmek.

Siire: 50 dakika
Gerekli materyaller: Kagit, renkli kalemler veya keceli kalemler
Etkinlik aciklamasi:

Katilimeilar ¢ocuklariyla gegirdikleri tipik bir giinii temsil eden gorsel bir harita olusturur.
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Duygusal acidan 6nemli anlar1; semboller, renkler, ¢izimler veya anahtar kelimeler kullanarak
isaretler.

Ardindan bireysel olarak su konular {izerine diisliniirler:

e En fazla stres yaratan anlar
o Bag kurma veya nese getiren anlar
e Giin boyunca ortaya ¢ikan duygusal ihtiyaglar
Etkinlik; duygusal denge ve 6z farkindalik {izerine yapilan goniilli paylagimlar ve grup

tartigmasiyla sona erer.

Amaclar
- Gorsel ve sembolik kesif yoluyla duygusal ifadeyi desteklemek.
- Ebeveynligin hem olumlu hem de zorlayici yonlerine dair farkindalik gelistirmek.

- Grup i¢inde empatiyi, diisiinmeyi ve duygusal bag1 giiglendirmek.

Siire: 120 dakika

Gerekli materyaller: Basili duygu gorselleri, dergiler ve gazeteler, yapistirici ve makas, kisi
bas1 A3 kagit veya iki A4 kagit, renkli kagitlar ve kalemler, sakin arka plan miizigi

Etkinlik Aciklamasi:
1. Isinma: “Duygularla Yiiriimek” (20 dakika)
Katilimcilar duvarlara veya zemine yerlestirilen duygu gorsellerini inceleyerek odada dolasir.

Her katilime1 ebeveyn olarak yasadigi duygusal deneyimi yansitan bir gorsel secer ve su konular
iizerine diisiindir:

e Gorselin temsil ettigi duygu
e Bu duyguyla baglantili durumlar
e Bu duygunun ebeveynlik deneyimlerinde nasil ortaya ¢iktigi

Katilimcilar daha sonra diisiincelerini kisa sekilde cemberde paylasir.

2. Ana etkinlik: “iki Yonlii Ebeveynlik Yolculugu — Sanat Kolaji” (60 dakika)
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Katilimcilar ebeveynligin hem besleyici hem de zorlayict ydnlerini temsil eden bir kolaj
olusturur.

Gorseller, kelimeler, renkler ve semboller kullanarak su temalar1 kesfederler:

e Nese ve bag kurma
e Stres ve yorgunluk
e Umutlar ve korkular
o Kisisel kaynaklar ve kirilganliklar
Katilimcilar iki duygusal boyutu ayr tutabilir veya tek bir gérsel anlatimda birlestirebilir.

Kolaylastirici; sanatsal beceriye odaklanmadan sezgisel iiretimi tegvik eder.

3. Kiigiik grup paylasimi
Katilimcilar kolajlarini {i¢ veya dort kisilik gruplarda paylasir.
Onerilen degerlendirme sorular::
o Etkinlik sirasinda hangi duygular ortaya ¢ikt1?
e Sizi sasirtan ne oldu?
o Kolajmizda ebeveynligin hangi yonleri daha goriiniir hale geldi?
o Hangi gii¢lii yonler veya kaynaklar ortaya ¢ikt1?

Kolaylastirici; saygili dinleme ve duygusal giivenligin 6nemini vurgular.

4. Grup degerlendirmesi
Katilimcilar gember seklinde toplanir ve su konular tizerine diigiiniir:
o Kendileri hakkinda ebeveyn olarak ne kesfettikleri
e Sanatsal ifadenin duygusal farkindalig1 nasil destekledigi
o Hatirlamak istedikleri duygu veya mesajlar

Kolaylastiric1 ebeveynligin karmasik ve duygusal agidan zengin yapisinm1 vurgular.

5. Kapams ritiieli: “Eve gotiiriilecek bir kelime veya renk” (5 dakika)
Her katilimci kolajindan kendisi i¢in bir hatirlatict veya niyet olarak yaninda gotiirmek istedigi

bir renk, gorsel veya kelime secer.
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Oturum; topraklama egzersizleri ve kisa bir kapanis degerlendirmesiyle sona erer.
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Amaclar:
- Ebeveynlik zorluklari ve stresli durumlar karsisinda duygusal dayaniklilig giiclendirmek.
- Aile iliskilerinde empatiyi, giiveni ve duygusal bagi gelistirmek.
- Ebeveynlerin kisisel gii¢lii yonlerini ve destek sistemlerini fark etmelerini ve
kullanmalarini desteklemek.

- Bakis acis1 gelistirmeyi, 6z giiveni ve yapict iletisimi tesvik etmek.

Amacg: Ebeveynlerin kisisel gelisim yolculuklar1 iizerine diistinmelerine ve yasam
deneyimlerinin ebeveynlik degerlerini ve becerilerini nasil sekillendirdigini fark etmelerine
yardimc1 olmak.

Siire: 40-50 dakika

Gerekli materyaller: Merdiven gorselleri veya ¢izimleri, ebeveynlik zorluk kartlari, kagitlar,
kalemler veya kegeli kalemler

Etkinlik aciklamasi:

Asama I — Kisisel degerlendirme (10 dakika)

Katilimcilar yasam yolculuklarini simgeleyen bir merdiven gorseli secer.Kolaylastirici su sorular
iizerine yazil diistinmeyi tesvik eder:

“Bu merdiven sizin bir birey ve ebeveyn olarak yolculugunuz hakkinda ne sdyliiyor? Dik miydi,
sallantili miydi, gii¢lii milydii yoksa destekli miydi? Bu tirmanis bugiin ¢ocugunuzu yetistirme

bi¢iminizi nasil sekillendirdi?”

Asama I — Kiigiik grup paylasimi (15 dakika)
Uclii gruplarda her ebeveyn sunlar1 paylasir:
® Astig1 bir yasam zorlugu
o Bu deneyimden gelistirdigi beceri veya 6zellik (6rnegin sabir, dayaniklilik, kararlilik)

e Bu 0zelligin ¢ocuguyla iliskisini nasil etkiledigi

Asama IIl — Se¢im ve bakis agist (10 dakika)
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Kolaylastiric1 yeni merdiven gorselleri sunar ve su soruyu yoneltir:

“Farkli bir yasam siirmek i¢in merdiveninizi degistirme sansiniz olsaydi ancak sizi bugiin
oldugunuz ebeveyne doniistiiren tiim dersleri kaybedecek olsaydiniz, bunu yapar miydiniz?”

Her ebeveyn merdivenini korumay1 veya degistirmeyi secer ve ge¢misinin ebeveynlik degerleri

ile tarzini nasil etkiledigini agiklar.

Asama IV — Eylemde ebeveynlik gii¢lii yonleri (10-15 dakika)

Her katilimciya yaygin bir ebeveynlik zorlugunu tanimlayan kart verilir (6rnegin 6fke ndbetlerini
yonetmek, sinir koymak, ¢ocugun kaygisin1 desteklemek veya ¢atisma sonrasi giiveni yeniden
insa etmek).

Grup; daha once yapilan paylasimlara dayanarak hangi ebeveynin bu durumu yonetmeye daha
yatkin oldugunu degerlendirir ve herkes bir zorlukla eslestirilir.

Degerlendirme sorusu

“Bugiinkii ebeveynliginizde yolculugunuzun hangi kismi i¢in en ¢ok minnettarsiniz?”

Amacg: Ebeveynligi destekleyen icsel ve dissal kaynaklar1 belirleyerek 6z farkindaligi ve
duygusal dayaniklilig1 giiclendirmek.

Siire: 40-50 dakika

Gerekli materyaller: Bos kagitlar, kalemler, renkli keceli kalemler, iste§e bagli basili sirt
cantasi sablonlar1

Etkinlik aciklamasi: Katilimcilara bos bir kagit (veya sirt ¢antasi ¢izimi) verilir ve ebeveynlik
zorluklar karsisinda giiclii kalmalarina yardimci olan “kaynaklar1” diisiinmeleri istenir.

Katilimcilar ¢antay1 ii¢ boliime ayirir:

e Béliim 1: icsel giiclii yonler (8rnegin sabur, kararlilik, nezaket)
e Boéliim 2: Destekleyici insanlar ve iligkiler (0rnegin es, arkadas, danisman, inang)
e Boliim 3: Degerler, inanglar veya basa ¢ikma stratejileri (6rnegin “Elimden gelenin en
lyisini yaptyorum”, “Her ¢ocuk farklidir’)
10-15 dakikalik diisiinme ve ¢izim siirecinden sonra katilimcilar ikili gruplarda sunlar1 paylasir:

e (Cantalarinda en c¢ok giivendikleri sey
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e Giiglendirmek veya eklemek istedikleri sey

Oturum su grup degerlendirmesiyle sona erer:

“Ebeveynliginize ilham vermesi i¢in baskasinin ¢antasindan yanimiza almak istediginiz bir sey
nedir?”

Amag: Ebeveynlerin cocuklarin duygusal deneyimlerini ve bakis agilarin1 anlamalarinm
saglayarak empati gelistirmek.

Siire: 40-50 dakika

Gerekli materyaller: Ebeveynlik senaryo kartlari, ¢ocuk figiirii sablonlar1 veya bos kagit,
kalemler veya keceli kalemler

Etkinlik agiklamasi: Kolaylastirici kisa ebeveynlik senaryolar1 dagitir (6rnegin 6ddev yapmak
istemeyen ¢ocuk, kardes catismasi, yalan sdyleme, 6tke ndbetleri).

Katilimeilar bireysel olarak su sorular {izerine diisiintir:

e Bu davranis1 gordiiglimde genellikle nasil tepki veriyorum?
e (Cocugum bu davranisi gosterirken ne diisiinliyor olabilir?
e Onun diisiincelerini bildigimde ben ne yapryorum?
e (Cocugum bu davranisi sergilerken ne hissediyor olabilir?
e Onun duygularini bildigimde ben ne yapiyorum?
Daha sonra katilimcilar 3—4 kisilik kiigiik gruplar olusturur ve su konular1 paylasir:
e FEgzersiz sirasinda kendi tepkileriyle ilgili fark ettikleri seyler
e (Cocugun davranisinin arkasindaki olas1 duygu veya ihtiyag
e Daha empatik veya duygusal agidan farkindalikl bir tepki bigimi
Son olarak kolaylastirict su soruyu yoneltir:

“Kontrol etmek yerine empatiyle yanit verdigimde ne degisiyor?”
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Amag: Giiveni, aidiyet duygusunu ve kolektif destege yonelik farkindalig1 giiglendirmek.

Siire: 25 dakika

Gerekli materyaller: Yumak ip veya yiin ip

Etkinlik aciklamasi: Katilimcilar ¢gember seklinde oturur. Kolaylastirici ipin ucunu tutarak
kisisel bir giiclii yoniinii veya basa ¢ikma stratejisini sdyler ve ipin ucunu birakmadan bagka bir
katilimciya atar.

Her katilimc1 ayni siireci tekrar eder ve zamanla grup icinde bir ag olusur.

Ardindan su sorular iizerine degerlendirme yapilir:Giiglii yonlerimiz bizi nasil birbirine
bagliyor?Ebeveynlik zorluklariyla karsilastigimizda birbirimize ve kendi kaynaklarimiza nasil

giivenebiliriz?

Amag: Bakis acis1 gelistirme yoluyla empatiyi ve duygusal anlayis1 desteklemek.
Siire: 30 dakika

Gerekli materyaller: Kagit ve kalemler, istege bagl olarak ortaya yerlestirilen sembolik bir
ayakkabn ¢ifti

Etkinlik aciklamasi:

Katilimcilar ¢ocuklariyla yasadiklar1 yakin tarihli bir ¢atismay1 veya duygusal agidan zorlayici
bir etkilesimi diigiiniir.

Once durumu kendi bakis acgilarindan anlatirlar. Ardindan ayni deneyimi cocugun bakis
acisindan degerlendirmeye calisirlar:

e Cocuk ne hissetmis olabilir?
o Hangi duygusal ihtiyaglar ortaya ¢ikmis olabilir?
e (Cocuk ebeveynden neye ihtiya¢ duymus olabilir?

Katilimeilar farkindaliklarini goniillii olarak grupla paylasir.

Kolaylastirici; bakis acis1  degistirmenin catigsmayr azaltabilecegini ve duygusal bagi
gliclendirebilecegini vurgular.
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Amagc: Oz giiveni ve kisisel giiclii yonler, degerler ve destek sistemlerine iliskin farkindalig:
artirmak.

Siire: 30 dakika

Gerekli materyaller: Biiylik boy kagitlar (her katilimei igin bir adet), renkli kalemler, keceli
kalemler veya pastel boyalar

Etkinlik aciklamasi:
Her katilimc1 kendisini ebeveyn olarak temsil eden bir agac ¢izer:

e Kokler = gii¢ veren kisisel degerler, gecmis deneyimler ve destekleyici insanlar
o Govde = mevcut ebeveynlik rolii ve ayakta kalmasini saglayan unsurlar
e Dallar = gelistirmek istedikleri umutlar, hedefler ve giiglii yonler

e Yapraklar/Meyveler = dayaniklilig1 ve sevgiyi gdsteren giinliik kiigiik davraniglar

Katilimcilar agaglarini ikili veya kii¢iik grup ¢alismalarinda paylasir.

Kolaylastiricy; giiclii yonlerimizi ve kaynaklarimizi fark ettigimizde dayanikliligin biiytidiiglini
vurgulayarak etkinligi sonlandirir.

Amag: Iliskilerde giiveni, is birligini ve kirllganlhik farkindaligini gelistirmek.

Siire: 25 dakika

Gerekli materyaller: Gz bandi, giivenli ve agik alan

Etkinlik aciklamasi:

Katilimcilar ikili gruplar halinde ¢alisir. Bir katilimcinin gozleri baglanir, digeri ise onu sozli
veya sOzsliz yonergelerle yonlendirir.

Birkac¢ dakika sonra roller degistirilir.

Etkinlik su konular iizerine yapilan degerlendirme ile sona erer:
o Baska birine giivenme deneyimi
e Birini yonlendirmenin getirdigi sorumluluk

e Giiven, empati ve ebeveynlik arasindaki baglantilar
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Amag: Rol kesfi yoluyla empatiyi ve duygusal anlayist gelistirmek.

Siire: 20 dakika

Gerekli materyaller: Kagit, kalemler

Etkinlik aciklamasi:

Katilimcilar ikili gruplar halinde ¢alisir ve ebeveynlikle ilgili kisa bir senaryo alir.

Bir katilime1 ebeveyn bakis agisindan diisilintirken diger katilime1 gézlemci, arkadas veya ¢ocuk
perspektifinden degerlendirir.

Katilimcilar sunlar1 belirler:

o llgili diisiinceler ve duygular
e Olasi tepkiler
o Ilgili kisilerin duygusal ihtiyaglar

Ardindan empati ve iletisim tizerine grup tartismasi gergeklestirilir.

Amac: Hikaye anlatimi, degerlendirme ve sembolik anlatim yoluyla dayaniklilig1 kesfetmek.
Siire: 40-50 dakika

Gerekli materyaller: Biiyiik boy kagitlar, renkli kalemler, istege bagli sakin arka plan miizigi
Etkinlik aciklamasi:

Katilimeilar; ebeveynligi yollar, engeller, kopriiler ve giivenli alanlardan olusan bir yolculuk
olarak hayal ettikleri kisa bir gorsellestirme egzersiziyle yonlendirilir.

Ardindan su unsurlari temsil eden gorsel bir “yolculuk haritas1” olustururlar:

o Karsilastiklar1 zorluklar
e Destek kaynaklari
o Kigsisel giiclii yonler

e Gelisim ve cesaret anlar1
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Katilimcilar galeri yiirliyiisii yaparak birbirlerinin ¢aligmalarini inceler ve dayaniklilik ile azim

iizerine ortak temalar hakkinda diisiinir.

Amag: Ebeveynlerin dayanikliliklarini giiglendiren kisisel basa ¢ikma stratejilerini, duygusal
kaynaklarii ve destekleyici iliskilerini belirlemelerine yardimer olmak.

Siire: 40-50 dakika
Gerekli materyaller: Kagit, keceli kalemler, istege bagli kolaj dergileri, yapistirici ve makas
Etkinlik aciklamasi:

Kolaylastiric1 dayanikliligi; zorluklarla yiizlesme ve bunlarin iistesinden gelme becerisi olarak
tanimlar. Her ebeveynin, her zaman goriiniir olmasa da, zaten ¢esitli kaynaklara sahip oldugunu
vurgular.

Katilimeilar; ebeveynlik zorluklariyla bas etmelerine yardimci olan igsel ve digsal kaynaklar
¢izim, yazi veya kolaj yoluyla temsil ederek sembolik bir “dayaniklilik kiti” olusturur.

Etkinlik ayn1 zamanda aile iliskilerine yonelik empati gelistiren bir degerlendirme boyutu da
igerir.
1. Tlk degerlendirme
Katilimeilar ¢ocuklar: veya aile iiyeleriyle yasadiklar1 yakin tarihli zorlayici bir durumu diistindir:
- Nasil tepki verdiler?
- Az da olsa onlara ne yardimc1 oldu?
- Neye daha fazla ihtiya¢ duydular? (destek, sakinlik, anlayis vb.)
2. Kitin olusturulmasi
Katilimcilar asagidaki unsurlari icerebilecek kisisel “dayaniklilik kitlerini” hazirlar:
- Kisisel gii¢lii yonler (6rnegin sabir, mizah)
- Stratejiler (6rnegin nefes egzersizi yapmak, kisa mola vermek)
- Destek olan kisiler
- Yardimei ifadeler veya diisiinceler
- Sembolik unsurlar (6rnegin koruma icin kalkan, umut i¢in 151k)

3. Empati egzersizi
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Ikili veya kiiciik grup ¢alismalarinda katilimcilar durumu gocugun veya diger aile {iyesinin bakis
acisindan yeniden degerlendirir:
- Onlar ne hissetmis olabilir?
- Neye ihtiya¢ duymus olabilirler?
4. Grup paylasimi
Katilimcilar kitlerini ve isterlerse empati degerlendirmelerini grupla paylasir.
5. Son degerlendirme
Kolaylastirici su konular iizerine tartismay1 yonlendirir:
Kesfedilen veya yeniden fark edilen kaynaklar
Empatinin bakis acilarini nasil degistirdigi

“Kiti” giinliik yagsamda nasil kullanabilecekleri

Amag: Ebeveyn-¢ocuk iliskilerindeki duygusal uzaklik ve bag iizerine diisiinmeyi tesvik etmek.
Siire: 60 dakika
Gerekli materyaller: Kagit, renkli kalemler, farkli materyaller, yapistirict ve makas
Etkinlik aciklamasi:
Katilimcilar kendileri ile ¢ocuklar arasindaki iliskiyi temsil eden sembolik bir képrii olusturur.
Su unsurlar belirlerler:
e Duygusal uzaklik yaratan engeller
o Bagi gii¢lendiren kaynaklar ve davranislar
o lliskinin her iki tarafinda hissedilen duygular
Katilimcilar su konular1 tartisir:
o Kopukluk hissini neyin yarattigi
o Empatiyi ve giiveni neyin destekledigi
o lliskiyi giiglendirmek igin hangi degisikliklerin yapilabilecegi

Kolaylastirici; empati, dinleme ve duygusal varligin bagi yeniden kurmadaki roliinii vurgular.
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Amag: Kisisel ¢ocukluk deneyimleri ve duygusal ihtiyaglarla yeniden bag kurarak ¢ocuklara
yonelik empatiyi giiclendirmek.
Siire: 20 dakika
Gerekli materyaller: Kagit, kalemler
Etkinlik aciklamasi: Katilimcilar ¢ocukluklarindaki kendilerine bir mektup yazar.
Mektup sunlari i¢erebilir:
e Giivence ve cesaret verici ifadeler
e (Cocukken duymaya ihtiya¢ duyduklar1 mesajlar
o Korkular, giivensizlikler veya umutlar iizerine diisiinceler

o Kisisel gelisim ve dayanikliligin fark edilmesi

Katilimcilar mektuplarini paylasmayi secebilir veya paylagsmayabilir.

Etkinlik; kisinin kendi ¢ocukluk deneyimleriyle yeniden bag kurmasinin ebeveynlikte empatiyi
ve duygusal anlayisi nasil artirabilecegine dair degerlendirme ile sona erer.
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Amaclar:
- Ebeveynlerin kisisel stres faktorlerini ve duygusal tetikleyicilerini belirlemelerini
desteklemek.
- Duygusal 6z diizenleme ve basa ¢ikma becerilerini giiclendirmek.
- Yansitic1 ve yaratict etkinlikler araciligiyla saglikli stres yonetimi stratejilerini tesvik
etmek.

- Aile iliskilerinde duygusal dengeyi, 6z bakimi1 ve yapici iletisimi desteklemek.

Amagc: Yaratici ifade yoluyla minnettarligi, olumlu diisiinmeyi ve duygusal iyi olusu tesvik
etmek.

Siire: 40 dakika
Gerekli materyaller: Kagitlar, renkli kalemler veya kegeli kalemler, yapigkan notlar, bant
Etkinlik aciklamasi:

Kolaylastirict minnettarlik ve bunun duygusal iyi olus, stresin azalmasi ve dayaniklilik
iizerindeki etkisi hakkinda kisa bir tartisma baslatir.

Katilimcilar bir kagidi ii¢c boliime ayirir:

e Aile ve arkadaglar
o Kisisel basarilar ve deneyimler

e Giinliik kii¢iik mutluluklar
Her boliimde minnet duyduklar1 insanlari, deneyimleri veya anlart listelerler.
Daha sonra her madde ayr1 bir yapiskan nota yazilir ve renkler veya sembollerle siislenir.
Katilimcilar notlarini bir duvar veya poster iizerine yerlestirerek ortak bir “Minnettarlik Agac1”

olusturur.

Etkinlik; minnettarli§in bakis acgisim1 nasil degistirebilecegi ve duygusal dayanikliligi nasil
giiclendirebilecegi lizerine yapilan degerlendirme ile sona erer.
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Amac: Ebeveynlerin stres kaynaklarini belirlemelerine ve bunlarin duygular, davranislar ve
iliskiler iizerindeki etkilerini kesfetmelerine yardimei olmak.

Siire: 40-50 dakika
Gerekli materyaller: Bos kagitlar, kalem veya kursun kalemler, renkli kalemler
Etkinlik aciklamasi:

Katilimeilar “stres haritast” ¢izmeye davet edilir. Sayfanin ortasina kendilerini yerlestirir ve
cevrelerine stres kaynaklarini gorsel olarak yerlestirirler (6rnegin ¢ocugun davraniglari, is yiikd,
zaman eksikligi, sucluluk hissi, destekleyici olmayan akrabalar vb.). Kelimeler, oklar, semboller
veya kiiciik ¢izimler kullanilabilir.

Kolaylastirici su sorularla siireci yonlendirir:

e Bu stres kaynaklarindan hangileri digsal, hangileri i¢sel? (diislinceler, beklentiler)
e Hangileri ebeveynliginizi en ¢ok etkiliyor?
e Kendinizi bunalmis hissettiginizde genellikle ne yapiyorsunuz?
Katilimecilar daha sonra ikili gruplarda sunlar1 paylasir:
e Onemli bir stres kaynagi

e Basariyla kullandiklar1 bir basa ¢ikma stratejisi

Etkinlik su grup degerlendirme sorusuyla sona erer:

“Bugiinden itibaren farkli yonetmeye baslayabilecegim bir stres kaynagi nedir?”

Amag: Duygusal deneyimlere ve tepkilere iliskin farkindaligi artirarak duygusal diizenlemeyi
giiclendirmek.

Siire: 40-50 dakika

Gerekli materyaller: A3 veya normal boy kagitlar, renkli kalemler veya keceli kalemler,
kalemler, gember seklinde yerlestirilmis 4—5 sandalye, agik alan

Etkinlik aciklamasi:
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Kolaylastiric1 katilimcilar1 ebeveynlikte sik yasadiklar1 zorlayici veya tekrar eden bir duygu
iizerine diisiinmeye davet eder (6rnegin 6fke, sucluluk, kaygi, bunalmislik, stres).

Her katilimc1 bir duygu secer, ona bir isim ve kimlik verir; bedeninde nasil hissedildigini, nasil
“konustugunu”, ne istedigini ve davraniglarini nasil etkiledigini yazar.

Daha sonra kolaylastirict farkli duygular temsil eden 4-5 sandalye yerlestirir. Katilimcilar
sandalyelerden birine oturarak sectikleri duyguymus gibi birinci tekil sahis kullanarak konusur:
“Ben hayal kirikligryim. Gérmezden gelindiginde ortaya ¢ikarim. Ellerini sikmana ve sesinin
ylikselmesine neden olurum.”

Her duygu ifade edildikten sonra katilimcilar o duyguya sefkatli veya siir koyan bir mesajla
yanit verir:

“Seni beni korumaya calisirken goriiyorum ama farkli bir sekilde davranmayi se¢mek
istiyorum.”

Son asamada her katilimci sayfanin ortasina; duygular ortaya ¢iktiginda kendisini diizenlemesine
yardime1 olacak bir kelime, sembol veya gorsel cizer.

Oturum su kisa degerlendirme sorusuyla sona erer:

“Bu duygu bir sonraki ortaya ¢iktiginda farkli olarak yapabilecegim kiiciik bir sey nedir?”

Amag: Bedenin stres tepkilerine yonelik farkindalik gelistirmek ve rahatlama tekniklerini
uygulamak.

Siire: 20 dakika

Gerekli materyaller: Sakin arka plan miizigi (istege bagli), serbest hareket i¢in agik alan
Etkinlik aciklamasi:

Kolaylastiric1 katilimcilart stresli bir ebeveynlik durumunu hatirlamaya ve bunu beden durusu,
jestler ve hareketlerle fiziksel olarak ifade etmeye davet eder (6rnegin gergin omuzlar, hizl
yiirlime, kapanmis kollar).

Katilimcilar birkag¢ dakika boyunca kelime kullanmadan “stresi bedenlerinde canlandirir.”
Degerlendirme:Stresi bedende hissetmek nasil bir deneyimdi?Sakinlige gegisi ne

kolaylastirdi1?Bu bedensel stratejiler giinliik ebeveynlik yasaminda nasil kullanilabilir?
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Amag: Duygusal yiik farkindaligin1 artirmak ve stresin sembolik olarak serbest birakilmasini
uygulamak.

Siire: 30 dakika

Gerekli materyaller: Kiiciik kaplar (kavanoz, kutu veya bardak — her katilimci i¢in bir adet),
kagit seritler, kegeli kalemler, bant, istege bagl siisleme materyalleri

Etkinlik aciklamasi:
Her katilimciya kendi “stres kabini” temsil eden kiigiik bir kap (kavanoz, kutu veya bardak)
verilir. Katilimcilar ebeveyn olarak giinlilk yasamlarinda deneyimledikleri stres kaynaklarini

kagt seritlere yazar veya ¢izer ve bunlar1 kabin i¢ine yerlestirir.

Kap dolduktan sonra kolaylastirici, katilimcilari kabin agirligini veya doluluk seviyesini fark
etmeye davet eder. Bu, tasidiklar stres yiikiiniin bir metaforu olarak degerlendirilir.

Ikinci asamada katilimcilar hangi kagit seritlerini saklamak istediklerine (yonetebildikleri veya
onlar1 motive eden stres kaynaklari) ve hangilerini sembolik olarak birakmak istediklerine karar

Verir.

Katilimeilar bunu grupla paylasir; ardindan birakmak istedikleri kagitlar1 yirtar, burusturur veya
¢Ope atar.

Etkinlik; giinliik yasamda “stres kabin1” daha hafif tutabilmek ig¢in kullanilabilecek stratejiler
iizerine yapilan degerlendirme ile sona erer.

Amac: Ebeveynlerin kisisel gii¢lii yonlerini ve duygusal kaynaklarini fark etmelerine ve deger
vermelerine yardimci olmak.

Siire: 25 dakika

Gerekli materyaller: Biiylik boy kagitlar veya kartonlar, renkli kalemler, ¢ikartmalar, kolaj i¢in
dergiler, yapistirici ve makas
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Etkinlik aciklamasi:

Her katilimciya bir kagit verilir ve bir “bahge alani” c¢izmeleri istenir. Bu bahgede; sahip
olduklar1 kisisel kaynaklari, degerleri, becerileri veya destekleyici insanlar1 ¢izim veya kolaj
yoluyla temsil ederler. Ornegin sabir giiclii bir agag, mizah renkli bir cicek, partner destegi ise
akan bir cesme olarak gosterilebilir.

Calismalar tamamlandiktan sonra katilimcilar bahgelerini grupla paylasir ve bu kaynaklarin
ebeveynlik rollerinde kendilerine nasil yardimei oldugunu agiklar.

Kolaylastirici; duygusal ve iliskisel dengeyi siirdiirebilmek i¢in kisinin “i¢ bahgesini”
beslemesinin ve ona 6zen gostermesinin dnemini vurgular.

Amag: Zaman dengesi, 6z bakim ve stresin dnlenmesi lizerine diisiinmeyi tesvik etmek.
Siire: 30 dakika
Gerekli materyaller: Kagit, renkli kalemler
Etkinlik aciklamasi:
Katilimcilar dort boliime ayrilmis bir daire ¢izer:
e Dengesizlik yasanan alanlar
e Zaman baskisiyla baglantili stres kaynaklari

o Dengeyi ve 6z bakimi gelistirmeye yOnelik pratik stratejiler

Amagc: Sembolik anlatim yoluyla katilimcilarin stres kaynaklarini, destekleyici kaynaklarii ve
basa ¢ikma stratejilerini belirlemelerine yardimci olmak.
Siire: 30 dakika
Gerekli materyaller: Biiyiik boy kagitlar, renkli keceli kalemler, ¢ikartmalar
Etkinlik aciklamasi:
Katilimcilar sembolik bir “stres manzaras1” ¢izer:
e Daglar = engeller
e Nebhirler = enerji kayiplar
e Giivenli alanlar = kaynaklar ve destek sistemleri

e Yollar = basa ¢ikma yollar1
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Calismalar tamamlandiktan sonra her katilime1 grupla bir “dag” ve bir “giivenli alan” paylasir.
Kolaylastirici; stres kaynaklarmi ve destekleyici unsurlar1 fark etmenin duygusal yiikii

yonetmeye nasil yardimci olabilecegi tizerine degerlendirme yapar.

Amag: Giivenli ve destekleyici bir ortamda stresli ebeveynlik durumlarina yonelik yapici
tepkiler gelistirmeyi uygulamak.

Siire: 40-50 dakika
Gerekli materyaller: Sandalyeler, agik alan, istege bagli aksesuarlar
Etkinlik aciklamasi:

Katilimcilar kii¢lik gruplar halinde ebeveynlikle ilgili yaygin bir stres durumunu seger (6rnegin
cocugun 6dev yapmay1 reddetmesi, sabah telasi, bagka bir yetiskinle yasanan ¢atigsma). Kisa rol
canlandirmalar1 araciligiyla 6nce durumu “alisilmis sekilde” oynarlar, ardindan alternatif
stratejiler kullanarak yeniden canlandirirlar (derin nefes alma, sakin sekilde sinir koyma, mizah
kullanma, yardim isteme).

Grup hangi stratejilerin stresi azalttigini ve neden etkili oldugunu tartigir. Egzersiz; katilimcilarin
gercek yasamda uygulamak istedikleri somut bir araci belirlemeleriyle sona erer.

Amag: Ebeveynlerin stresli etkilesimleri duygusal bag kurma ve yapici iletisim firsatlarina
doniistiirmelerini desteklemek.

Siire: 40-50 dakika

Gerekli materyaller: Materyal gerekmemektedir.

Etkinlik aciklamasi:

Kolaylastirici; stresli durumlarda ¢ogu zaman otomatik tepki verdigimizi agiklar. Amag;
duygular fark etmek ve daha bilingli, yapict tepkiler segmektir.

Gercek bir durumu hatirlama

Katilimcilar ¢ocuklariyla yasadiklar1 yakin tarihli zorlayici bir etkilesimi diisiiniir:Ne oldu?Ne
hissettiler?Nasil tepki verdiler?

Isterlerse kisa notlar alabilirler.
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Rol canlandirma: otomatik tepki ve bilingli yanit (30 dakika)
Asama A — Otomatik tepki:Katilimcilar durumu ilk yasandigi sekliyle canlandirir.
Asama B — Duraklama ve degerlendirme
Gruplar su sorular iizerine diisiiniir:
Hangi duygular ortaya ¢ikt1?
Ebeveynin ve ¢ocugun hangi karsilanmamuis ihtiyag¢lar1 vardi?
Asama C - Yapici yanit:
Katilimcilar sahneyi yeniden canlandirir. Bu kez ebeveyn:
Duygularini su¢lamadan acik sekilde ifade etmeye
Cocuga empati gostermeye
Daha sakin ve kararli bir iletisim kullanmaya ¢alisir
Gozlem ve geri bildirim
Gozlemciler su konular iizerine paylasim yapar:Iki canlandirma arasinda ne degisti?Hangi
stratejiler bagi giiclendirdi?
Takdir egzersizi
Her katilimc1 grup tarafindan olumlu geri bildirim alir:Gézlemlenen bir giiglii yon (6rnegin sabir,
aciklik)katilimina dair takdir edilen bir 6zellik
Son degerlendirme
Kolaylastirict su sorular iizerine tartisma yiiriitiir:
Otomatik tepkileri hakkinda ne kesfettiler?
Tepki vermeden 6nce durmalarina ne yardimci oluyor?

Bu stratejileri giinliik yasamda nasil uygulayabilirler?

Amagc: Dilin iliskiler iizerindeki etkisine dair farkindalik gelistirmek ve yapict iletisim
stratejilerini uygulamak.

Siire: 60—75 dakika

Gerekli materyaller: iletisim 6rnekleri veya senaryo kartlari, flipchart veya tahta (istege bagli)
Etkinlik aciklamasi:

Kolaylastirici; Gordon’un iletisim engelleri de dahil olmak iizere etkisiz iletisim Orneklerini

tanitir.:https://www.gordonmodel.com/work-roadblocks.php
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Ifadeleri doniistiirme

Katilimcilar bireysel veya ikili caligmalarda tepkisel ya da zarar verici ifadeleri asagidaki iletisim
bicimlerine doniistiiriir:

Rol Canlandirma: Katilimcilar ayni etkilesimin hem etkisiz hem de yapict versiyonlarim
canlandirir.

Grup Tartismasi: Katilimcilar su sorular iizerine degerlendirme yapar: Neler farkli hissettirdi?
Hangi noktalar zorlayictydi?

Son degerlendirme: Kolaylastiric1 yapict iletisim stratejilerini 6zetler ve giinliik ebeveynlik

yasaminda kullanilabilecek temel noktalar1 vurgular.

Amaclar:
- Ebeveynlerin ¢atigma anlarindaki duygusal tepkilerini fark etmelerini ve diizenlemelerini
desteklemek
- Yapici catisma ¢ézme ve kriz yonetimi stratejileri gelistirmek
- Empatiyi, duygusal farkindalig1 ve bakis agis1 gelistirmeyi giiglendirmek

- Aile iliskilerinde dengeli, saygili ve ¢oziim odakl1 iletisimi tesvik etmek.

Amag: Elestirel diisiinmeyi, saygili diyalogu ve farkli bakis agilarina acikligi tegvik etmek.
Siire: 50 dakika

Gerekli materyaller: Tebesir (veya bant), kutu, ifadelerin yazili oldugu kiigiik kagitlar, bos
kagitlar, kalem veya kursun kalemler

Etkinlik aciklamasi:

Kolaylastiric1 yerde “Kesinlikle Katilmiyorum” ile “Kesinlikle Katiliyorum™ arasinda uzanan
biiyiik bir Likert dl¢egi olusturur.

Katilimcilar ebeveynlik, aile dinamikleri veya toplumsal degerlerle ilgili bir ifade seger ve
goriislerine gore dlgek lizerinde bir noktaya yerlesir.

Her katilimc1 se¢iminin nedenlerini agiklar.
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Diger katilimcilarin bakis agilarini dinledikten sonra isterlerse pozisyonlarini degistirebilirler.
Etkinlik su konular iizerine degerlendirme ile sona erer:

o Saygil sekilde farkl diisiinmek
e Aktif dinleme
e Alternatif bakis a¢ilarina agiklik

o lletisim ve ebeveynlikte esnekligin dnemi

Amac: Kriz anlarindaki duygusal tepkilere yonelik farkindalik gelistirmek ve daha saglikli basa
cikma stratejileri belirlemek.

Siire: 60 dakika

Gerekli materyaller: A3 kagit, renkli kalemler veya keceli kalemler, yapiskan notlar, odanin
dort kosesine yerlestirilecek Savas, Kagis, Donma ve Uyum Saglama yazili posterler, hareket
i¢in agik alan

Etkinlik Aciklamasi:

Kolaylastiric1 ger¢cek yasamdan kisa ebeveynlik kriz senaryolar1 okur: “Cocugunuz markette 6fke

9 ¢

ndbeti gegiriyor.” “Cocugunuz parkta bagka bir ¢gocuga vuruyor.” “Geg¢ kaldiniz ve ¢ocugunuz
giyinmeyi reddediyor.”

Her senaryodan sonra katilimcilar ilk tepkilerini temsil eden koseye gider: Savas: Sesimi
yiikseltirim, durumu kontrol etmeye calisirim; Kagis: Geri ¢ekilirim, kaginirim, sessiz kalirim;
Donma: Donup kalirim, ne yapacagimi bilemem; Uyum saglama: Hemen durumu diizeltmeye
calisirim, teslim olurum.

Her hareket sonrasinda katilimcilar su sorular {izerine diisliniir: Neden bu sekilde tepki verdim?
Bu otomatik bir tepki miydi? Bu bana tanidik geliyor mu?

Ardindan her katilimer dort bolmeli bir pusula ¢izer. Her boliim, kriz anlarinda sik yasanan
duygusal durumlar1 temsil eder: Hayal kiriklig1, Korku, Caresizlik, Sugluluk

Ardindan her ebeveyne bir A3 kagidi verilir ve kriz anlarinda sik yasanan dort yaygin duygusal
durumu temsil eden dort bolmeli bir pusula ¢izmeleri istenir: Hayal Kirikligi, Korku, Caresizlik

ve Sucluluk. Her boliimiin i¢ine katilimcilar yaratici sekilde sunlar ifade eder: duygunun

bedende nasil hissedildigi, hangi diisiincelerin ortaya ¢iktigi, hangi otomatik davraniglar
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tetikledigi, bu tepkilerin hangi sonuglara yol a¢tigi ve daha saglikli bir tepkinin nasil

goriinebilecegi.

Daha sonra her katilimci kendisi i¢in baskin olan bir boliimii/duyguyu secer ve asagidaki sorulari

yanitlar:

° Bu duygu en ¢ok ne zaman ortaya ¢ikiyor?

° Bu duyguyu daha erken nasil fark edebilirim?

° Hangi yeni tepkiyi uygulamak istiyorum?

° Sakin kalmama ne yardimci oluyor? (nefes, kelime, gorsel, hareket)

Katilimeilar farkindaliklarini paylagsmak i¢in ikili gruplar olusturur ve oturumu yapiskan bir nota
kisisel bir niyet yazarak tamamlar.

Amag: Ebeveynlerin catisma stillerini fark etmelerine ve daha dengeli ve empatik tepkiler
uygulamalarina yardimci olmak.

Siire: 50-60 dakika

Gerekli materyaller: Sandalyeler, A4 kagitlar, keceli kalemler, g¢atisma senaryo kartlari
(6nceden hazirlanmis), ip/bant (“koprii”yii temsil etmek i¢in), acik alan

Etkinlik aciklamasi:

Eylem hélindeki ¢atisma stilleri (10—15 dakika): Kolaylastirici, Thomas-Kilmann modeline
dayanan 5 temel ¢atigma stilini tanitir ve bunlar1 odada goriiniir sekilde yazar: Rekabetc¢i(Ben
kazanirim, sen kaybedersin) Kacinmaci (Catismayr goérmezden gelirim) Uyum saglayici
(Gerilimden kaginmak igin geri adim atarim) Uzlasmae (ikimiz de bir seylerden vazgegeriz) Is
birlikci (Kazan-kazan ¢oziimii buluruz)

Katilimcilar odada dolasir. Yiiksek sesle okunan her ¢atigsma senaryosunda (6rnegin “Cocugunuz
yardim istediginizde size ters cevap veriyor”, “Partneriniz ebeveynliginizi elestiriyor”) genellikle
nasil tepki vereceklerini en iyi temsil eden basligin yanina giderler.

Her hareketten sonra su sorular iizerine diisiiniirler:

Koprii kurmak (25-30 dakika): Katilimcilar ikili veya ti¢lii gruplara ayrilir. Her gruba gergekei
bir aile catigmas1 senaryosu ve bir gorev verilir.

Adim 1: Her kisi ¢atismaya yonelik ilk, i¢giidiisel tepkisini yazar veya paylasir.
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Adim 2: Odanin ortasinda kolaylastirici, iki sandalye arasina ip veya bant kullanarak sembolik
bir “koprii” olusturur: Bir sandalye katillmcinin  bakis  agisim temsil  eder,
diger sandalye ise baska bir kisinin bakis acisini temsil eder (cocuk veya partner).

Adim 3: Katilimcidan diger kisinin sandalyesine oturmasi istenir ve ardindan kolaylastirici
tarafindan su sorularla yonlendirilir: Ne istiyorum? Ne hissediyorum? Neden korkuyorum?

Daha sonra kendi yerine geri doner ve su sorular lizerine digiiniir: Daha dnce neyi goremedim?
Simdi farkli olarak ne yapabilirim?

Etkinligin sonunda kolaylastiric1 agik paylasimi tesvik eder:

- Catismalara yaklasiminiz hakkinda ne 6grendiniz?

- Kendinizi diger kisinin yerine koydugunuzda sizi ne sasirtti?

- Evinizde “dengeli ¢oziim” nasil goriinebilir?

Amag: Duygusal yiikselise yonelik farkindaligi artirmak ve duygusal 6z diizenlemeyi
desteklemek.

Siire: 20 dakika

Gerekli materyaller: Flipchart/tahta iizerine hazirlanmig biiyiik bir “termometre” gorseli,
yapiskan notlar ve keceli kalemler

Etkinlik aciklamasi:

Kolaylastirici, alt kisminda sakinlik ve {ist kisminda patlama seviyesinin yer aldigi biiyiik bir
termometre gorseli sunar. Her katilimci, ¢ocuklariyla (veya aile iiyeleriyle) yasadigi ve duygusal
sicakligini artiran durum orneklerini yapiskan notlara yazar ve bunlar1 yogunluk derecesine gore
termometre lizerine yerlestirir.

Kiiciik grup calismalarinda katilimcilar, farkli “is1 seviyelerinde” genellikle nasil tepki
verdiklerini paylasir ve en iist noktaya ulasmadan Once sakinlesmeye yardimci olabilecek yapici
stratejiler lizerine fikir tiretir.

Kolaylagtiric1, erken uyari isaretlerini fark etmenin ve yiikselmenin Oniline ge¢mek igin 6z
diizenleme becerilerini uygulamanin 6nemine yonelik degerlendirme ile etkinligi tamamlar.

Amag: Catisma durumlarinda empatiyi gliclendirmek ve bakis agis1 gelistirmeyi tesvik etmek.

Siire: 30 dakika
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Gerekli materyaller: Rol canlandirma diizeni icin sandalyeler, istege bagli aksesuarlar
(ebeveyn/cocuk rollerini sembolize etmek igin)

Etkinlik ac¢iklamasi: Katilimcilar yaygin bir ebeveyn-cocuk ¢atigmasini canlandirmaya davet
edilir (6rnegin 6dev yapmayi reddetme, ekran siiresi tartismasi, kardes kavgasi). Ikili
caligmalarda bir kisi ebeveyni, digeri cocugu canlandirir. Catigmay1r 2-3 dakika boyunca
oynadiktan sonra roller degistirilir ve ayni senaryo karsi tarafin bakis ac¢isindan tekrar
canlandirilir.

Grup degerlendirmesinde katilimcilar, “cocugun yerinde olmak” deneyiminden edindikleri
farkindaliklar1 paylasir ve daha yapici tepkileri kesfeder. Kolaylastirici, empati ve rol

esnekliginin ¢catigmalar1 bag kurma firsatlarina doniistiirebilecegini vurgular.

Amag: Diirtlisel sekilde tepki vermeden 6nce 6z kontrol ve duygusal diizenleme becerilerini
uygulamak.

Siire: 20 dakika
Gerekli materyaller: Kiiclik kagit daireler (sembolik “duraklat butonlar1”), kegeli kalemler

Etkinlik aciklamasi:
Her katilimci bir kagit daireyi kendi kisisel “duraklat butonu” olarak siisler. Kolaylastirici,
katilimeilardan hizli tepki verdikleri yakin tarihli bir ¢atismay1 hatirlamalarini ister.

Katilimcilar ikili gruplarda aynmi ¢atismayi iki kez canlandirir: ilkinde hemen tepki verirler,
ikincisinde ise yanit vermeden Once “duraklat butonuna basarlar” (derin nefes almak, iice kadar
saymak veya sec¢ilen bagka bir stratejiyi uygulamak).

Grup, iki yaklasim arasindaki farklar iizerine degerlendirme yapar ve “duraklat butonunun”
gercek aile yasaminda nasil kullanilabilecegini tartisir.

Amag: Catismalar i¢indeki duygusal dinamikleri ve gii¢ iligkilerini sozsiiz temsil yoluyla
kesfetmek.
Siire: 25 dakika

Gerekli materyaller: Acik alan, sandalyeler veya minderler (istege bagl)
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Etkinlik aciklamasi:

Kiictlik gruplarda bir katilimer tipik bir catismay1 tanimlar (6rnegin 6fke nobeti sirasinda ebeveyn
ve c¢ocuk arasindaki g¢atisma). Diger katilimcilar bedenlerini kullanarak g¢atisma sahnesini
“heykellestirir”; konumlar1 araciligiyla mesafeyi, durusu ve duygular1 gosterirler. Donmus
goriintii gézlemlendikten sonra grup, heykelin gii¢, gerilim ve karsilanmamis ihtiyaglar hakkinda
ne anlattigini tartisir.

Daha sonra katilimcilar sahneyi; agiklik, dinleme veya is birligi gibi unsurlar ekleyerek daha
dengeli ve yapici bir versiyona doniistirmeye davet edilir. Ardindan, konum veya tutumdaki

kii¢iik degisimlerin bile catigmalar1 nasil doniistiirebilecegine dair degerlendirme yapilir.

Amag: Catismalar sirasinda kullanilan dilin duygusal etkisine yonelik farkindalig1 artirmak.
Siire: 20-25 dakika

Gerekli materyaller: Cember seklinde diizenlenmis sandalyeler

Etkinlik aciklamasi:

Katilimeilar, duygusal agidan yogun durumlarda duyduklari veya kullandiklar incitici ifadeler
iizerine diistliniir.

Her ifade yiiksek sesle paylasilir ve saygili bir sekilde tartigilir.

Katilimcilar daha sonra zarar verici ifadeleri birlikte asagidaki bi¢imlere doniistiiriir:

o Empatik ifadeler
e Yapici tepkiler
e Duygusal agidan destekleyici iletisim

Kolaylastirici, dilin iliskileri ya zedeleyebilecegini ya da gli¢lendirebilecegini vurgular.

Amagc: Rol degisimi ve deneyimleme yoluyla kriz durumlarina yonelik alternatif tepkileri
kesfetmek.
Siire: 50 dakika

Gerekli materyaller: Sandalyeler, agik alan, istege bagli aksesuarlar
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Etkinlik aciklamasi:

Gruptan iki goniillii, bir ebeveynlik kriz sahnesine girer (6rnegin ¢ocugun 6tke ndbeti, hararetli
bir tartisma veya ani bir stres ani). Sahneyi, bu tlir durumlarin genellikle gelistigi sekilde spontan
olarak canlandirirlar.

Ik canlandirmadan sonra kolaylastirict ayn1 sahnenin yeniden oynanmasini ister. Bu kez izleyici
grubundaki katilimcilar, oyunculardan birinin yerine gecerek (rol degisimi) alternatif bir tepki
bicimi sunmak iizere davet edilebilir.Kolaylastiric1 farkli stratejilerin denenmesini tesvik eder
(sakin ses tonu, aktif dinleme, net sinir koyma, mizah, empati veya destek isteme).

Grubun ¢esitli yapici tepkileri kesfedebilmesi i¢in egzersiz farkli rol degisimleriyle devam eder.
Ardindan tiim grupla birlikte degerlendirme yapilir; hangi miidahalelerin ortami degistirdigi,
nelerin gercekei hissettirdigi ve katilimcilarin gergek yasam aile krizlerinde hangi stratejileri

kullanabilecekleri tizerine konusulur.

Amag: Catisma durumlarindaki kisisel tepkiler iizerine diisiinmeyi tesvik etmek ve alternatif
stratejileri kesfetmek.

Siire: 30-50 dakika

Gerekli materyaller: Cemberin ortasina yerlestirilmis bir sandalye, kagit, kalemler

Etkinlik aciklamasi:

Kolaylastiric1 grubun ortasina bir sandalye yerlestirir — “sicak sandalye”. Goniilliiler sirayla
sandalyeye oturur ve yakin zamanda yasadiklar1 veya sik karsilastiklar: bir ¢atisma durumunu
kisaca anlatir (cocuk, partner veya aile liyesiyle yasanan bir durum).Anlatimm ardindan
cemberdeki grup lyeleri, bu durumda yardimci olabilecek alternatif tepkiler onerir — kisa
ifadeler, tutumlar veya stratejiler.

Sicak sandalyedeki kisi onerilen stratejilerden birini secer ve bunun ¢atismanin dinamigini nasil
degistirebilecegini hayal eder.Zaman yeterliyse kisa bir rol canlandirmasi yapilarak ilk tepki ile
secilen alternatif arasindaki fark gosterilebilir.Etkinlik, hangi stratejilerin daha yapici ve gergekei
goriindiigiine ve farkli bakis acilarin1 denemenin krizlerde gerilimi nasil azaltabilecegine yonelik

grup degerlendirmesiyle sona erer.
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Amag: Katilimcilarin kriz anlarindaki otomatik tepkilerini fark etmelerine ve daha bilingli basa
cikma stratejileri gelistirmelerine yardimcei olmak.
Siire: 30-50 dakika
Gerekli materyaller: -
Etkinlik aciklamasi:
Kolaylastiric1 “kriz” kavramimi yogun duygusal aktivasyon ani olarak tanimlar (¢atigma,
bagirma, kontrol kaybi). Ardindan otomatik tepkilerin normal oldugunu ancak fark edilip
degistirilebilecegini vurgular.
Kisisel oriintiileri belirleme (15 dakika)
Katilimeilar yakin zamanda yasadiklari bir kriz durumunu hatirlar:
Ne oldu?
Hangi duygular ortaya ¢ikt1 (6ncesinde, sirasinda, sonrasinda)?
Otomatik tepki neydi? (6rnegin bagirmak, geri ¢ekilmek, teslim olmak)
Katilimcilar kendi “kriz dongiilerini” kisaca not eder veya gorsellestirir.
“Pusula”y1 olusturma
Katilimcilar dort boliime ayrilmig bir pusula ¢izer:
Kuzey — Duygular: Kriz aninda ne hissediyorum
Giiney — Otomatik tepkiler: Diisiinmeden ne yapiyorum
Dogu — Ihtiyaclar: O anda aslinda neye ihtiya¢ duyuyorum
Bat1 — Stratejiler: Daha yapici olarak ne yapabilirim
Katilimcilar semboller, anahtar kelimeler veya renkler kullanabilir.
Duygusal diizenlemeyi uygulama
Basit teknikler tanitilir ve uygulanir:
Bilingli duraklama (yavas nefes alma)
Duygusal mola verme
Oz konusma (“Durabilirim”, “Hemen tepki vermek zorunda degilim”)
Katilimcilar pusulalarina eklemek tizere 1-2 strateji seger.
Paylasim ve olumlu geri bildirim
Kiigtlik gruplarda katilimeilar sunlar paylasir:

Fark ettikleri bir oruntu
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Denemek istedikleri bir strateji
Diger katilimcilar asagidaki konulara odaklanan olumlu geri bildirim verir:
Gliglii yonler
Farkindalik
Degisime yonelik ¢caba
Son degerlendirme (10 dakika)
Kolaylagtirilmig tartigma:
Otomatik tepkileri hakkinda ne kesfettiler?
Hangi strateji en gergekci goriiniiyor?

Gergek durumlarda “pusulalarini” kullanmay1 nasil hatirlayabilirler?

Amag: Ebeveynlerin duygusal yiikselisi fark etmelerine ve pratik 6z diizenleme stratejileri
uygulamalarina yardimci olmak.

Siire: 60 dakika
Gerekli materyaller: Kagit, renkli keceli kalemler veya boya kalemleri

Etkinlik aciklamasi:
Katilimeilar kisisel bir “trafik lambas1” modeli olusturur:
e Kirmizi, duygusal asir1 yiiklenmeyi ve diirtiisel tepkileri temsil eder
e Sari, uyari igaretlerini ve duygusal yiikselisi temsil eder
e Yesil, sakinligi ve yapici tepkileri temsil eder
Katilimcilar sunlar1 belirler:
o Kisisel tetikleyiciler
o Fiziksel ve duygusal uyar isaretleri

e Duygusal dengeye donmelerine yardimci olan stratejiler

Kolaylastirici; nefes alma, topraklama ve diislinme molalarini iceren uygulama egzersizleri
yaptirir.

Etkinlik, trafik lambasi modelinin giinlik aile yasaminda nasil uygulanabilecegine yonelik
tartisma ile sona erer.
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Amag: Ebeveynlerin duygusal tepkilerini anlamalarin1 ve catisma ile kriz anlarinda pozitif
ebeveynlik ilkelerini uygulamalarini desteklemek.

Siire: 45 dakika

Gerekli materyaller: Kagit, kalemler, biiyiik poster veya flipchart

Etkinlik aciklamasi:

Katilimeilardan ¢ocuklariyla yasadiklart ve kendi duygularimi yonetmekte ve cocuklarinin
davraniglarin1 anlamakta zorlandiklar1 yakin tarihli bir ¢atisma durumunu anlatmalar istenir
(6rnegin dus almak istememeleri ya da ge¢ kalimmis olmasina ragmen hazirlanmak
istememelert).

Tiim grup adina bir kisi secilir ve ondan bir kagit {izerine insan siliieti ¢cizmesi istenir. Daha sonra
catigma sirasinda 6fkesinin yogun sekilde ortaya ¢iktigini hissettigi bolgeleri renklendirir.

Ikili gruplarda katilimcilar cizimlerini paylasir ve ardindan yine ikili olarak su diisiinceler
iizerine konugmalart istenir:

Bu durumda soylemek veya yapmak istediginiz en diirtiisel ve spontan sey nedir?
Cocugunuz hayir demeye ve bu durumda baskalarini provoke etmeye devam ettiginde nasil tepki
verirsiniz? Ikili gruplar diisiincelerini bir kAgida yazar ve ardindan genel oturumda egitmen tiim
diisiinceleri biiyiik bir poster lizerine not eder.

Daha sonra tiim katilimcilardan bir an durmalar1 ve kendilerini 20 yil sonrasina gdétiirmeleri
istenir:Cocugunuzun nasil bir insan olmasini isterdiniz? Onunla iliskinizin nasil olmasini
isterdiniz?

Simdi tekrar ikili gruplara donerek daha once yazdiklari diirtiisel ifadeleri gdzden gegirirler.
Birlikte, bu ebeveynlik davranisinin belirledikleri uzun vadeli hedefe — cocuklarinin olmasini
istedikleri kisiye — ulagsmay1 destekleyip desteklemedigini tartisirlar.

Genel oturumda paylasim yapilir: Eger bu tepkiler ise yaramiyorsa, baska hangi tepkileri
uygulayabiliriz?

Katilimcilar, pozitif ebeveynlik ilkelerine iliskin slaytlar {izerinden paylasim yapar ve

degerlendirmede bulunur.
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Objectives:
- Katilimcilarin  program boyunca gelistirdikleri yeterlilikler iizerine diistinmelerini
desteklemek
- Oz degerlendirmeyi, 6z farkindalig1 ve kisisel gelisimin fark edilmesini tesvik etmek
- Yeni kazanilan ebeveynlik becerilerini degerlendirme ve uygulama yoluyla pekistirmek
- Ebeveynlerin gelisimlerini stirdiirmeleri i¢in ger¢ekci ve anlamli hedefler belirlemelerine

yardimc1 olmak

Amag: Katilimcilarin  6grenme yolculuklar1 iizerine diisiinmelerine, anlamli anlar1 fark
etmelerine ve grup baglilig1 duygusunu gii¢lendirmelerine yardimeir olmak.

Siire: 45 dakika

Gerekli materyaller: Uzun bir ip veya yiin, kegeli kalemler, kiiclik kagitlar, bant veya zimba, iki
bliyiik kagit (baslangi¢/bitis zamanlari igin)

Etkinlik aciklamasi:

Bu, tiim grup tarafindan es zamanh olarak gerceklestirilen bireysel bir etkinliktir.

e Zaman cizelgesinin hazirlanmasi (5 dakika): Odanin ortasinda zemine uzun bir ip
yerlestirilir. Bir ucuna ilk oturumun tarihi ve etkinligin baslangi¢ saatinin yazili oldugu
bir kagit bantlanir. Diger ucuna ise buglinilin tarihi ve etkinligin bitis saatinin yazil
oldugu bir kagit bantlanir.

o Bireysel degerlendirme (15 dakika): Herkes sessizce ve bireysel olarak calisir. Her kisi
toplantilar zihinsel olarak gézden gegirerek yasananlari diisiiniir. Ardindan kendileri i¢in
one ¢ikan anlar1 belirler — bu; bir bilgi, bir etkinlik, bir duygu, bir anekdot veya baska
herhangi bir sey olabilir.

e Anilari olusturma ve yerlestirme (15 dakika): Her anlaml1 an1 i¢in katilimc1 bunu ayri
bir kiigiik kagida yazar ve yaklasik gerceklesme saatini ekler. Daha sonra kagidini zaman
cizelgesi tlizerinde kronolojik siraya gore yerlestirir ve bant veya zimba kullanarak ipe
tutturur. Ornegin, etkinlik sabah 09.30°da basladiysa ve bir ani saat 12.45te
gerceklestiyse, katilimer kagidi zaman ¢izelgesinde 12.45°1 temsil edecek uzakliga

yerlestirir.
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o Grup okumasi ve tartisma (10 dakika): Herkes tamamladiktan sonra grup tiim notlar1
yiksek sesle okur ve giiniin ortak zaman c¢izelgesini birlikte gézden gegirir.

Bu ip daha sonra siirecin gorsel bir temsili olarak odada asilabilir.

Amag: Stres yoOnetimi ve catisma ¢O0zme stratejilerini gergekei ebeveynlik durumlarina
uygulamak.

Siire: 45-60 dakika

Gerekli materyaller: Bos kagitlar, kalemler, vaka ¢aligmalari

(https://docs.google.com/document/d/1y517CGrv0OijZd 12V7cmubVm-2XF9vibUQSuc5tMvS5-

A/edit?usp=sharing)

Etkinlik aciklamasi:
Her grup icinde katilimcilar kendilerine verilen vakay1 tartisir, birlikte degerlendirir ve Kayan
Kapilar filmine benzer sekilde olaylarin nasil farkli sonuglanabilecegi iizerine diisiinmeyi tesvik
eden yonlendirici sorulara cevap verir:

e Olaylarin akigini hangi davranislar degistirebilirdi?

e Durumu daha iyi yonetmek i¢in neler yapilabilirdi?

e Benzer durumlarin tekrar yasanmamasi i¢in gelecekte hangi stratejiler benimsenebilir?
Her grup ayrica ebeveynlerin ve ¢ocuklarin yasanan zorlugun iistesinden gelmelerine yardimeci

olmak amaciyla bu 6zel durumda hangi egitimsel veya destekleyici yontemin uygulanabilecegini
degerlendirmeye davet edilir.

Son olarak her grup degerlendirmelerini genel oturumda paylasir ve ortak tartisma ile fikir
aligverisi icin bir alan olusturulur.

Amag: Takdir, cesaretlendirme ve olumlu degerlendirme yoluyla grup igindeki duygusal bagi
giiclendirmek.

Siire: 20 dakika

Gerekli materyaller: Glizel manzara veya gorseller igeren ¢esitli kartpostallar, her katilimer igin
kalem
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Etkinlik aciklamasi:

e Ilk secim: Giizel gorseller igeren gesitli kartpostallar gruba sunulur. Her katilimcei en ¢ok
hosuna giden kartpostali seger. Kartpostalin arka yliziinde alic1 i¢in ayrilan boliime kendi
adim1 yazar. Herkes bunu tamamladiktan sonra kartpostallar yiizleri yukari bakacak
sekilde grubun ortasina yerlestirilir.

e Ikinci secim ve yazma: Katilimcilardan daha sonra ortadaki kartpostallardan farkli bir
tane almalar istenir. Her kisi, kartpostalin arkasinda adi yazili olan kisiye yonelik bir
diistince, bir dilek, iki gilinliik etkinlikten bir an1 veya olumlu bir mesaj yazar.

e Paylasim ve sonuc¢: Tiim mesajlar yazildiktan sonra kartpostallar sahiplerine geri verilir.
Etkinlik, katilimcilarin aldiklar1 mesajlar1  okuyabilecekleri ve deneyim iizerine

diisiincelerini paylasabilecekleri grup paylasimi ile sona erer.

Amac: Oz farkindaligi, 6z degerlendirmeyi ve kisisel giiclii yonler ile becerilerin fark edilmesini
tesvik etmek.

Siire: 20 dakika
Gerekli materyaller: Renkli kagitlar, kalemler

Etkinlik aciklamasi:
Katilimcilar asagidaki ifadeleri tamamlar:
e Ben...
e Yapabilirim...
e ... yapacak giiciim var
Katilimcilar su konular {izerine diisiiniir:
e Program boyunca neler 6grendikleri
o Ebeveyn olarak kimlikleri ve giiclii yonleri

e Gelistirdikleri veya gelistirmeye devam etmek istedikleri beceriler

Katilimcilar diisiincelerini ikili gruplarda paylasir ve daha sonra partnerlerinin diisiincelerini
gruba tanitir.

Etkinlik; 6zgiiveni, gliglenmeyi ve olumlu 6z farkindaligi destekler.
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Amag: Ogrenme, degisim ve gelecekteki hedefler iizerine yapilandirilmis degerlendirmeyi tesvik
etmek.
Siire: 20-30 dakika
Gerekli materyaller: Onceden hazirlanmis 3-2-1 degerlendirme formlar1 (veya bos kagit),
kalemler
Etkinlik aciklamasi:
Her katilimciya asagidaki degerlendirme sorularinin yer aldigi bir form verilir:
e Oturumlar boyunca 6grendigim 3 sey

e (Cocugumla iliski kurma veya zorluklar1 yonetme bi¢imimde yaptigim 2 degisiklik

e Program sona erdikten sonra iizerinde ¢alismaya devam etmek istedigim 1 sey

Katilimcilar bireysel olarak diisinmek ve yazmak icin 10-15 dakika ayirir. Ardindan ikili
gruplar olusturur ve tesvik edici yaklasim ile aktif dinlemeye odaklanarak cevaplarim
partnerleriyle paylasir. Kolaylastirict etkinligi kisa bir ikili veya grup tartismasiyla tamamlar:
“Ebeveynlik hedefinize dogru ilerlemeye devam etmek icin neye ihtiyaciniz var?”

Amag: Katilimcilarin  program boyunca yasadiklart kisisel ve duygusal gelisimi
gorsellestirmelerine ve fark etmelerine yardimci olmak.
Siire: 30 dakika
Gerekli materyaller: A3 kagit, renkli boya kalemleri veya kegeli kalemler, istege bagl
cikartmalar veya kolaj i¢in dergiler
Etkinlik aciklamasi:
Her katilimciya bir A3 kagidi verilir ve program boyunca yasadigi yolculugu temsil edecek
kendi “yolunu” veya “patikasini” ¢izmesi ya da olusturmasi istenir. Yol iizerinde asagidaki
noktalar1 isaretlemeleri tesvik edilir:

e Baslangic: Programin basinda nasil hissettikleri

e Onemli duraklar veya anlar: Dikkat ceken oturumlar, etkinlikler, farkindaliklar veya

zorluklar
e Doniim noktalari: Kendileri i¢in bir seylerin degistigi veya dontistiigii anlar
e Mevcut konum: Gelisimlerinde su anda kendilerini nerede hissettikleri

e Bir sonraki adim veya hedef: Uzerinde calismaya devam etmek istedikleri alanlar
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Kiiclik gruplarda veya paylasim ¢emberinde her katilimci yolunu kisaca anlatmaya davet edilir
ve Ozellikle su noktalar1 vurgular:

- Yolculuk boyunca yasadigi 6nemli bir an

- Gurur duydugu bir sey

- Ebeveyn olarak hala kesfetmek istedigi bir konu

Amac: Hedef belirlemeyi, motivasyonu ve olumlu gelecek tasarimini desteklemek.
Siire: 30 dakika
Gerekli materyaller: Zarflar, kagitlar, kalemler, sakin arka plan miizigi (iste§e bagl), istege
bagli basili yonlendirme sorulari
Etkinlik aciklamasi:
Kolaylastirici, katilimcilardan kendilerini 6 ay sonra hayal etmelerini ister; ebeveyn olarak
gelisim gostermis, daha dengeli, daha 6zgiivenli veya roliiyle daha baglantili hisseden bir halde.
Yonlendirme: “Bugiinden alti ay sonrast oldugunu hayal edin. Geriye baktiginizda gelistiginizi
fark ediyorsunuz. Bazi zorluklar: farkli sekilde yonmettiniz, ¢ocugunuzla daha derin bir bag
kurdunuz ve d6grendiginiz becerileri uyguladiniz. Simdi yasaminiz nasil hissettiriyor? Neyle
gurur duyuyorsunuz? Buraya gelmenize hangi aliskanliklar veya diisiince bigimleri yardimci
oldu?”
Katilimcilar daha sonra gelecekteki kendilerinden su ciimleyle baslayan bir mektup yazar:
“Sevgili ben, geldigin noktadan dolay: seninle gurur duyuyorum...”
Mektuplarinda sunlara yer verirler:

e Ebeveynliklerinde neleri basardiklar1 veya degistirdikleri

e Hangi engellerin iistesinden geldikleri

e Kendilerine en ¢ok neyin yardimei oldugu

e Gelecekteki kendilerinin su anki hallerine hangi tavsiyeleri verdigi
15 dakikalik yazma siirecinin ardindan katilimecilar mektuplarini bir zarfa koyar ve iizerine
isimlerini yazar. Kolaylastiric1 zarflar1 toplar ve bunlar1 2—-3 ay sonra katilimcilara posta ile
gondermeyi teklif eder (veya katilimcilarin mektuplar eve gotiiriip belirledikleri bir tarihte
acmalarin1 6nerir).

Degerlendirme sorusu: “Gelecekteki kendinizden yazarken ne kesfettiniz veya ne hissettiniz?”
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Amag¢: Ogrenme deneyimlerini pekistirmek ve katilimcilarin anlamli  kisisel hedefler
belirlemelerini desteklemek.
Siire: 30 dakika
Gerekli materyaller: Renkli post-it veya yapiskan notlar, kegeli kalemler veya tiikenmez
kalemler, bos bir duvar veya biiyiik bir poster
Etkinlik aciklamasi:
Giris (5 dakika):
Kolaylastirici etkinligi agiklar: Her katilimci bir post-it {izerine iki sey yazacaktir:

1. Ebeveynliklerinin gelecegine dair bir dilek veya umut (hem ebeveyn olarak hem de aile

olarak).
2. Oniimiizdeki aylarda gergeklestirmeyi planladiklar1 somut bir hedef (gocuklariyla
uygulamak istedikleri bir degisiklik, gelisim veya yeni bir uygulama).

Bu dilekler ve hedefler giinliik davranislarla, duygularla veya daha derin yasantilarla ilgili
olabilir.
Yazma ve paylasim (10 dakika):
Her ebeveyn bir post-it alir ve dilegini ile hedefini yazar. Bunlar kisisel diislinceler olabilecegi
gibi grupla paylasmak istedikleri seyler de olabilir. Yazdiktan sonra herkes “duvara” (gercek bir
duvar veya biiyiik bir poster olabilir) yaklasir ve post-it’lerini yapistirir; boylece ebeveyn olarak
dileklerini ve hedeflerini temsil eden sembolik bir “duvar” olusturulur.
Grup degerlendirmesi (10 dakika):
Herkes post-it’lerini yapistirdiktan sonra kolaylastiric1 grubu birlikte degerlendirme yapmaya
davet eder. Her ebeveyn baska bir ebeveyne ait kendisine ilham veren bir hedefi veya dilegi
secebilir ve neden onu sectigini aciklayarak grupla paylasabilir. Bu an, topluluk duygusunu ve
karsilikl1 destegi giliglendirmeye hizmet eder. Kolaylastirict ayrica su sorulari sorabilir:

o Hedeflerimizi desteklemek icin birlikte neler yapabiliriz?

e Bu yolculugun 6tesinde bile birbirimize nasil yardimci olabiliriz?
Bu etkinlik ebeveynlerin 6grendiklerini pekistirmelerine yardimer olur; ancak daha da dnemlisi
onlar1 motive eder ve edindikleri becerileri uygulayabileceklerini hissettirir. Ayrica ebeveynlerin

birlikte biiyliyen bir toplulugun pargasi olduklarini hissettikleri destekleyici bir ortam olusturur.
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Amag: Katilimcilarin pratik ebeveynlik stratejilerini pekistirmelerine ve program sonrasinda
kullanmaya devam edebilecekleri kaynaklari belirlemelerine yardimcei olmak.

Siire: 25 dakika

Gerekli materyaller: Karton kagitlar veya kagittan hazirlanmis “ara¢ kutusu” sablonlari, renkli
keceli kalemler, makas, yapistirici, kiigiik kagit pargalari

Etkinlik aciklamasi:

Her katilimcr kagit izerinde kendi sembolik “Ebeveynlik Arag Kutusu”nu olusturur. Kiigiik kagit
parcalarina oturumlar boyunca kazandiklar1 becerileri, stratejileri veya farkindaliklar1 yazarlar
(6rnegin “tepki vermeden once duraklamak”, “yargilamadan dinlemek”, “sozsiiz bag kurmak™).
Daha sonra bu kagitlar1 ara¢ kutularinin igine yerlestirirler.

Ikili ¢alismalarda katilimcilar en degerli bulduklar araclari paylasir ve bunlari evde nasil
kullanmay1 planladiklarini tartigir.

Kolaylastirici, gelisim ve ilerlemeyi hatirlatmasi agisindan bu ara¢ kutusunun “ulasilabilir”

tutulmasinin 6nemini vurgular.

Amag: Gergek ebeveynlik deneyimlerinin dramatize edilmesi yoluyla degerlendirme yapmay1 ve
ogrenmeyi tesvik etmek.

Siire: 30 dakika

Gerekli materyaller: Rol canlandirma diizeni ic¢in sandalyeler, istege bagli aksesuarlar
(ebeveyn/cocuk rollerini sembolize etmek i¢in)

Etkinlik aciklamasi:

Katilimcilardan yakin zamanda yasadiklar1 veya tekrar eden, bas etmekte zorlandiklari bir
ebeveynlik durumunu diistinmeleri istenir. Goniilliiler sahneyi canlandirirken diger grup iiyeleri
ebeveyn, ¢ocuk veya diger aile tiyelerinin rollerini iistlenerek destek olur.

Sahne canlandirildiktan sonra kolaylastirici oyunu durdurur ve grubu, program boyunca
Ogrenilen yeni yeterliliklerden birini veya birkacini kullanarak sahneyi yeniden oynamaya davet
eder (0rnegin stres diizenleme, empati, catigsma ¢dzme).

Grup birlikte su konular tizerine degerlendirme yapar:

Dinamikte neler degisti? Yeni stratejileri etkili kilan unsurlar nelerdi?
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Amag: Siirekli kisisel gelisime ve yeni kazanilan yeterliliklerin giinliik yasama uygulanmasina
yonelik baglilig1 tesvik etmek.

Siire: 25 dakika
Gerekli materyaller: Kagit ve kalemler, zarflar

Etkinlik aciklamasi:
Kolaylastiric1 katilimeilar kisa bir degerlendirme calismasiyla yonlendirir: Hangi becerilerimi
gliclendirdim? Hangi durumlar artik daha kolay geliyor? Hangi zorluklar hala devam ediyor?

Daha sonra her katilimci kendisiyle kisa bir “sézlesme” yazar ve ebeveyn olarak 6nlimiizdeki ay
icin 1-2 gercekei hedef belirler (6rnegin “Her giin 10 dakika aktif dinleme yapacagim”,
“Catigma anlarinda duraklama teknigini kullanacagim”).

Katilimeilar sdzlesmelerini zarflara koyup kapatir. Isterlerse bunlar1 eve gotiirebilir ya da bir ay
sonra hatirlatma amaciyla kendilerine postalanmasi i¢in kolaylastiriciya birakabilirler.

Amac: Kisisel degerler, duygusal ihtiyaglar ve saglikli aile iligkileri lizerine diisiinmeyi tesvik
etmek.

Siire: 40-50 dakika

Gerekli materyaller: LEGO setleri veya benzeri yap1 materyalleri (ya da boyama materyalleri)
Etkinlik aciklamasi:

Kiigiik gruplarda katilimcilar stresin yonetildigi, iletisimin yapict oldugu ve dayanikliligin
desteklendigi saglikli bir aile ortamini temsil eden kendi “ideal adalarini” inga eder (veya boyar).
Siire¢ boyunca kolaylastiric1 baz1 zorluklar sunar (6rnegin “bir firtina ¢ikiyor”, “bir ¢atigsma
yasantyor”, “kaynaklar sinirli”) ve katilimcilari stratejilerini uyarlamaya tesvik eder.
Degerlendirme kisminda, program boyunca uygulanan becerilerin (empati, iletisim, stres

yonetimi, dayaniklilik) bu zorluklarla basa ¢ikmada nasil kullanildig: iizerine odaklanilir.
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Amag: Kisisel giliclii yonlerin fark edilmesini saglamak ve karsilikli destek ile yeterlilik
paylasimini tesvik etmek.

Siire: 30 dakika
Gerekli materyaller: Post-it notlar, keceli kalemler, flipchart kagitlart
Etkinlik aciklamasi:

Katilimcilara program boyunca en ¢ok gelistirdiklerini diisiindiikleri bir yeterliligi yazmalar1 igin

2 13

post-it notlar verilir (6rnegin “aktif dinleme”, “kriz aninda sakin kalma”, “sinir koyma”).Bu
notlar duvara yapistirilarak bir “beceriler pazar1” olusturulur.

Katilimcilar daha sonra dolasir, birbirlerinin post-it notlarin1 okur ve daha fazla gelistirmek
istedikleri iki beceriyi “secer”. Ardindan grup degerlendirmesi yapilir ve hem kisisel gliclii
yonler hem de gelisime agik alanlar iizerine konusulur.

Amag: Kigisel gelisim ve ebeveynlik yeterliliklerinin siirekli gelisimi {izerine degerlendirme
yapmay1 desteklemek.

Siire: 30-35 dakika

Gerekli materyaller: Biiyiik bir kagit (kolaylastiricinin biiylik bir nehir ¢izmesi igin), keceli
kalemler, yapiskan notlar

Etkinlik aciklamasi:

Kolaylastiric1 flipchart veya yere serilen biiylik bir kagit tizerine dort boliime ayrilmis biiyiik bir
nehir ¢izer: Kaynak — Nehir Kiyilar1 — Akintilar — Delta.

Katilimcilar ortak katkida bulunur:

e Yapiskan notlara baslangic noktalarin1 (Kaynak), kendilerini destekleyen kaynaklari
(Nehir Kiyilari), karsilastiklart zorluklari (Akintilar) ve gelecege tasimak istedikleri
becerileri (Delta) yazarlar.

o Katilimcilar sirayla notlarini nehir tizerine yerlestirir ve katkilarin1 gruba kisaca agiklar.

Etkinligin sonunda grup, ortak yolculugun bir metaforu olarak olusturulan nehri birlikte inceler.
Kolaylastiric1 ortak oriintiileri vurgular: ortak kaynaklar, tekrar eden engeller ve paylasilan

hedefler.
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Oturum, her katilimcinin su ciimleyi tamamlamasiyla sona erer:

“Bu yolculuktan yanima aldigim sey...”
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