Rehberlik Etkinligi: Sinir Koyabilmek

Hedef Grup

¢ Lise ogrencileri (9-12. simif)
Sure

e 30 dakika

Kazanim

Ogrencilerin kisisel simirlarimi fark etmeleri ve saghikh simir koyma

becerilerini 6grenmeleri.

1. Isinma (5 dakika) — "Go6riinmez Gizgi"

o Ogrencilerden iki kisilik gruplar olusturmalari istenir.

¢ Bir 6grenci digerine yaklasir, digeri ise ne zaman rahatsiz hissetmeye
basladigimi “dur” diyerek helirtir.

¢ Grupicinde kisa bir degerlendirme yapilir:
o Durdediginizde ne hissettiniz?

o Karsmmzdakinin ‘dur’ demesine nasil tepki verdiniz?

Amag: Simirlari goriinmez ama é6nemli oldugunu fark ettirmek.

2. Bilgilendirme (7 dakika) — "Sinir Nedir?"

e Smmirlar; bireyin fiziksel, duygusal ve kisisel alanimi koruyan goriinmez
cizgilerdir.

o Saghkh sinirlar; hem kendimizi hem de iliskilerimizi korur.

.. Simir koyamamanin sonuclari: hayir diyememelk, titkenmislik, éfke, suistimal
edilme.

o Saghkh sinir koymanin sonuclar: 6zgiiven, saygi, saghkl iliskiler.



3. Grup Etkinligi (12 dakika) — "Hayir Diyebilme Oyunu"

o Ogrenciler 4-5 kisilik kiiciik gruplara ayrilir.
¢ Her gruba giinliik hayattan kisa senaryolar verilir:

o Arkadasin senden siirekli 6devlerini istiyor.

o Bir akraban sen istemedigin halde telefonunu karisticiyor.

o Bir arkadasin seni istemedigin bir etkinlige cagiriyor.
¢ Gruplar bu durumlarda nasil simir koyabileceklerini kisa bir canlandirma ile

gosterir.
¢ Sonrasinda sifca degerlendirilir:

o Hayir derken zorlandimiz m?

o Kibarea ama net simir koymak miimkiin mii?

4. Kapanis ve Yansitma (6 dakika) — "Benim Sinirbm"

e Ogrencilere bos bir kigit dagitalir.

o Ustiine bir daire cizmeleri istenir (kendi ssmirlarim temsil eder).

o icine: “Benim icin énemli, kimsenin asmamasi gereken 2 kisisel ssmirim”
vazmalari istenir.

e  Goniillii olanlar paylasir.

¢ Rehber 6gretmen kapams yapar: Saglhikh simrlar koymak, kendinize deger
verdiginizin'bir gostergesidir. Baskalarimin simrlarma saygi duymak da

iliskilerimizi giiclii kilar.

Kazanimlar

o . Ogrenciler kisisel simr kaveamim tanimlar.
o Hayir deme beeerisini deneyimler.

¢ Kendi simirlari fark ederek ifade etmeyi 6grenir.



Katilimci Formu: Benim Sinirim

Asagidaki daire icine, sizin icin 6nemli olan ve kimsenin asmamasi gereken 2

kisisel simirimzi yazimz. Isterseniz sembol, cizim veya kelimeler kullanabilirsiniz.

Simir No Benim Simirim



