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Etkinlik Yénergesi i¢in QR Kodu Okutunuz

Etkinligin Adi: KONTROLSUZ KAVSAK

Hedefe Yonelik Yerel hedef

Sinif Diizeyi: 5-6. siniflar
Stire: 40 dk
Materyal: Kagit, makas, mukavva,bant
Rehberlik Hizmet

Gelisimsel onleyici rehberlik
Tipi

SUREC

1. Etkinlige baglamadan once, dgrencilere: Sizce sinir koyma nedir ? sorusu
yoneltilir. Cevaplar alindiktan sonra bilgi notundan faydalanarak sir
koymanin ne anlama geldigi anlatilir. Daha sonra etkinlige baslanir. Ek -1
de yer alan yol ¢izgisi isaretleri dort yollu bir kavsak olusturacak sekilde
yere bantlanir. 1k etapta yesil ve kirmiz1 1s1klar yerlestirilmez. Istekli olan
ogrencilerden trafikte yol alan araglar1 canlandirmalart i¢in Sekiz tane
ogrenci secilir. Kirmizi ve yesil 1siklart tutmalari i¢in de 4 tane 0grenci
secilir. Ogrencilerden arabalari canlandiracak olanlardan her yolda iki
ogrenci olacak sekilde secilir ve yerlestirilir. Daha sonra 6grencilere hep
birden yiiriimeleri sOylenir. Bu durumun bir kargasaya, diizensizlige hatta
daha ileri gidilirse can yakabilecek durumlara sebep olabilecegi goriiliir.
-Trafikte araglar1 canlandiran Ogrencilere nasil hissettikleri sorulur?
Cevaplar alindiktan sonra, izleyici konumundaki ogrencilere
- Boyle bir duruma sahit olmak size nasil hissettirdi ve boyle bir durumda
siz olsaniz ne yapardiniz? diye sorulur. Cevaplar alindiktan sonra ikinci
asamaya gegilir.

2. Etkinligin ikinci kisminda kavsaklara kirmizi ve yesil 1siklara tutan
cocuklar yerlestirilir. Ve araclari canlandirin 6grencilere kirmizi 1sik
kendileri i¢in yandiginda durmalari , yesil 151k yandig1 zaman ge¢cmeleri
soylenir. Ogrenciler(araglar) bir kargasa ve diizensizlik olmadan sirayla

yollarindan gecgerler. Daha sonra dgrencilere su sorular sorulur:




-Trafik lambasinin olmasi size nasil hissettirdi, trafik lambasinin olmadig:
durumla karsilagtirir misin ? sorusu sorulur. Cevaplar alindiktan sonra
izleyici konumundaki 6grencilere :

-Sizce su an trafik nasil goziikiiyor? Sorusu sorulur. Cevaplar alindiktan
sonra canlandirma icin tahtada yer alan Ogrencilere yerlerine gegmeleri
sOylenir.

. Ogretmen etkinligin degerlendirmesini yapar. Bilgi notunda yer alan
bilgilerden yararlanarak agiklamaya gecer. Sinirlar belirsiz oldugunda
yada olmadiginda, tipki ilk asamada trafik isaretlerinin olmadig1 yollar
gibi kiginin hayatinda bir diizensizlik olabilecegi, herkesin herkese istedigi
gibi davranabilecegi, kisilerin kendilerini tedirgin ve korkmus
hissedebilecegi ve bu durumdan kisilerin zarar goérebilecegi anlatilir. Bu
durumlarda neler yapilmasi gerektigi, nasil sinir ¢izilebilecegi hakkinda
ogrenciler bilgilendirilir.

. Fiziksel sinirlar kismi anlatilirken ek-2’ te yer alan gorselden yararlanarak
ogrencilere 6zel bolgelerin nereler oldugu, iyi dokunus ve kotli dokunus
hakkinda bilgilendirme yapilir. Kotii dokunmalara karst neler
yapabilecekleri 6grencilere anlatilir.

. Ogrencilerden etkinlik hakkindaki diisiinceleri ve duygular1 alindiktan

sonra etkinlik bitirilir.




Bilgi Notu

Sinir koymak bir seyin nereden baslayip nerede bitecegini ifade eder. Sinirlarimiz bizim eger, inang ve
tutumlari cercevesinde olusturdugu cizgidir. Olusturdugumuz sinir gizgileri bir ¢erceve olusturarak
bizim daha gilivende hissetmemesini saglar.

Sinirlarimizin belirli olmasi kendimizi diger insanlardan ayirmamizi, haklarimizin nerede baslayip
bittigini gdrmemizi, kararl, kontrolll ve gligll bir benlik olusturmamizi saglar.

Sinir koymayi Ug¢ baslik altinda inceleyebiliriz:

Kisisel sinirlar: kisilerin bize nasil davranabilecegini ve bizim onlara nasil davranabilecegimizi
belirleyen sinirdir. Kisisel sinirlar sayesinde duygu ve diisiincelerimizi baskalarinin etkisinde kalmadan
olusturabiliriz.

Kisisel sinirlarimizi nasil koruyabiliriz?

-Karsimizdaki insana sinirlarimizi ifade ederken “net ve acik konusmak”. Ornegin: Sen konusurken
strekli s6zlinti kesen arkadasina’ Ben konusurken sirekli s6zim kesiyorsun. Bu beni rahatsiz ediyor
|Gtfen artik s6ziimi kesmeden dinler misin.” diyebilirsin.

-Karsimizda ki insan istemedigimiz bir davranis yaptiginda kararli bir sekilde “Hayir” diyebiliriz.
Ornegin: Arkadasin okul cikisi bir seni bir yere gétiirmek istiyor ama sen istemiyorsun. Ona net bir
sekilde “hayir be istemiyorum litfen israr etme.” Diyerek konuyu kapatmasini saglayabilirsin.

-Bizlere zarar vermeyecek bazi durumlarda sinirlarimizi esnetebiliriz. Ornegin: hafta sonu evde
kalmak icin plan yaptin ancak arkadasin israrla seni oyun oynamaya cagiriyor. Ona gelemeyecegini
soyledigin halde hala israr ediyorsa “tamam gelirim ama sadece bir saat kalirnm sonra tekrar eve
¢ikarim “diyebilirsin.

-Bazen ne yaparsak yapalim sinirlarimizi korumakta zorlanabiliriz. Bu durumda da okul psikolojik
danismanindan “yardim “isteyebilirsiniz.

Fiziksel sinirlar: Fiziksel sinirlar bedenimize zarar gelmesini 6nlemek ya da bedenimizi rahatsiz eden
davraniglardan kendimizi korumak igin ¢izdigimiz sinirlardir. Fiziksel sinirlar bagkalarinin bize ne kadar
yaklasabilecegini belirlememizi saglar. Fiziksel sinirlarimizi net bir sekilde cizdigimizde kisisel
alan(6zel alan) ve 6zel bolgelerimizi de korumus oluruz.

Ozel bélgelerimiz: i¢ camasirlarinin kapattig bélgelerdir. Bu bélgeler bizlerin 6zel alani icerisinde yer
almaktadir. Bu bolgelere baska insanlar dokunamaz ve gosterilmesini isteyemez.

lyi dokunus

Kendimizi giivende hissetmemizi saglar. Ornegin : Anne babanin sarilmasi ya da basini oksamasi.
Kendimizi korkmus ya da tedirgin hissettirmez.Ornegin: Anneanne veya dedenin sarilmasi.
Bizi korumak icin yapildigini hissederiz. Ornegin: anne ve babanin yaninda doktorun bizi muayene
etmesi.



Koéti dokunus:

Kendini kotl hissetmene sebep olur. Kendini utanmis korkmus ve tedirgin hissedersin. K6t dokunus
asla bir sir degildir ve saklanmamalidir Ornegin: Tanidigin veya tanimadigin birinin sen istemedigin
halde sana dokunmasi ya da dokunmaya ¢alismasi.

Fiziksel sinirlarimizi nasil koruyabiliriz?

-Karsinizdaki insan sizin fiziksel sinirlarinizi ihlal ettiginde ya da size dokunmak istediginde yliksek
sesle "HAYIR” diyebilirsiniz.
-Karsinizdaki insan size ¢ok yakin oturdugunda ve bu durum sizi rahatsiz hissettiginizde o ortami terk
edebilirsiniz.

-Bazen ne kadar ugrassak da sinir koymakta problem yasayabiliriz. Bu durumu bir yetiskine ya da okul
psikolojik danismanina anlatarak ondan destek alabiliriz.

Sosyal sinirlar

Etrafimizda olan insanlarla iletisimimizi ve davranislarimizi belirlemek igin gizdigimiz sinirlardir. Sosyal
sinirlar ¢cevremizdeki insanlarin bize nasil davranacagini ve bizim onlara nasil davranabilecegimizi
belirler. Ornegin en yakin arkadasin senin adina plan yapmis ve katilmanin mecbur oldugunu
soyllyorsa sosyal sinirin asilmis olabilir ya da sinif icinde siirekli silgi alisverisi oluyor ve senin silgin
surekli izin alinmadan aliniyorsa da sosyal sinirin asilmis olabilir.
bu durumla ile bas edebilmek icin istemedigimiz davranislar yapildiginda net bir sekilde “hayir
“demeyi 6grenmememiz gerekmektedir.
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Etkinlik Yonergesi icin QR Kodu Okutunuz

Etkinligin Ad: GORUNMEZ CIzGIM

Hedefe Yonelik Sinir Koyma

Sinif Diizeyi: 7. ve 8. Siniflar
Stire: 40 Dakika
Materyal: Senaryo Kartlari, Kalem, 3 Adet A4 Kagidi, Tahta
Rehberlik Hizmet

Gelisimsel ve Onleyici Hizmet
Tipi

SUREC

1. Ogretmen, 6grencilere "Simir nedir?" ve "Neden sinir koymamiz
gerekiyor?" sorularini yonelterek konuyu acar.

2. Ogretmen, sinir koymanin énemini ve farkl smir tiirlerini (fiziksel,
duygusal, zihinsel) kisa bir sunumla agiklar.

3. Ogrenciler 3-4 kisilik gruplara ayrilir. Her grup, 6gretmenin verdigi
senaryolar1 canlandirir. Senaryolar, sinirlarin ihlal edildigi ve 6grencilerin
sinir koyarak bu durumu nasil yonetebileceklerini gésteren durumlari
igerir.

e Ornek Senaryo 1: Bir arkadas siirekli 6devlerini senden
kopyalamak istiyor.

e Ornek Senaryo 2: Ailenden biri senin &zel esyalarini izinsiz aliyor.

e Ornek Senaryo 3: Bir arkadasin senden siirekli borg para istiyor.

e Ornek Senaryo 4: Bir arkadasin istemedigin halde okuldan sonra
oyun oynamak i¢in 1srar ediyor.

e Ornek Senaryo 5: Bir arkadasin haberin olmadan ¢ekildigin bir
video kaydini sosyal medyada yayiliyor.

e Ornek Senaryo 6: Bir arkadasin sosyal medyada sahte hesap acip
senin fotografin1 profil resmi olarak kullaniyor.

e Ornek Senaryo 7: Tanimadigin bir kisi markette dniine gegiyor ve
sira vermemek i¢in 1srarci oluyor.

4. Rol oynama etkinliginden sonra gruplar, sinir koymanin énemi {izerine




tartisir ve nasil etkili sinir koyabileceklerine dair oneriler gelistirir.
Ogretmen 6grencilere;

e Kendi sinirlarim neler?

e Hangi durumlarda sinirlarimi koruyorum?

e Hangi durumlarda sinirlarimi ihlal ediyorum ve bu durumlarda ne

yapabilirim?

sorularini sorar ve diistinmeleri i¢in 2 dk siire verir.

Goniillii 6grenciler cevaplarini siifla paylagsir.

Ogretmen rol oynama etkinligine katilan dgrencilere “ Bu rolii
canlandirirken neler hissettin?”’ sorusunu yoneltir.

Ogretmen, dgrencilerin etkinlik hakkinda diisiincelerini ve sinir koymanin
onemine dair farkindaliklarini paylagmalarini ister.

Ogretmen, smir koyma becerisinin yasam boyu énemini vurgulayarak

etkinligi sonlandirir.
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