TABER

Tackling Alexithymia
to Build Emotional
Resilience

Co-funded by ey
the European Union ":'m);

PROJECT NO. 2022-1-iT03-KA220-Y0OU-000085580
HTTPS: 77w ww.TABER-PROJECT.EU/



AGENZIA
NAZIONALE
PER | GIOVANI

TABER

TACKLING ALEXITHYMIA TO
BUILD EMOTIONAL RESILIENCE

Co-funded by
the European Union

Proje Numarasi: 2022-1-1T03-KA220-YOU-000085580
Proje Adi: Tackling Alexithymia to Build Emotional Resilience - TABER

Lider Ortak: DMLAS (italya)

Ortaklar:

» EYHDA (Trkiye)

« IRIS (Polonya)

» SENTPRIMA (Slovenya)
* ZISPB (Litvanya)

* BUCOVINA (Romanya)

Baslangi¢ Tarihi: 1 Ekim 2022
Bitis Tarihi: 30 Eylul 2024

italya, Litvanya, Tirkiye, Slovenya, Romanya ve Polonya ortaklar, Genglerde Aleksitimi, Kasitl Kendine Zarar Verme ve
intihar konusunda ortak bir anlayis gelistirmek ve egitim, 6gretim ve genglik alanlarinda genglerle galisanlarin
becerilerini gelistirmek, yoksulluk ve sosyal dislanma ile ilgili Avrupa 2020 giindemini ele almak, erken okul

terkini azaltmak ve akademik basanyi iyilestirmek igin En Iyi Uygulama Kilavuzu gelistirmek amaciyla 12 atélye
calismasi gercgeklestirdi.

Genglerde basar.
« Ortaklar, 2 glinlik calistay! da icerecek sekilde 6 ulusétesi ortaklik toplantisina ev sahipligi yapti

« Aleksitimi, duygusal farkindahgin tesviki, 6zgtiven olusturma, gengler igin kendini kesfetme ve kendine zarar verme

farkindahgr konularinda 12 atdlye ¢alismasi gergeklestirdik.

« Ortaklar atlyeleri kendi Ulkelerine gotirerek materyalleri tercime edip 10'dan fazla 6gretmene, egitmene, genclik

calisanina dagittilar ve yerel olarak 10'dan fazla gence en az 1 ilgili atdlye ¢calismasi sundular

TABER, ergenlik ddnemindeki ruh saghgina iliskin WHO 2018 raporu, erken okul terkleri ve genclerin
disik egitim basarisi gibi Avrupa 2020 glindemi konularini ele almak amaciyla, savunmasiz genglerde
duygusal dayaniklilik olusturmak igin Aleksitimi ile miicadele konusunda farkindalik yaratmak amaciyla 72

6gretmen, egitmen ve genglik ¢calisaninin becerilerini artirdi.
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Bu rehberin ilerleyen sayfalarinda, ortaklar arasinda paylasilan tim ders planlan ile atdlyelere katilanlarin

o6grenci gluinliklerinden alintilar seklinde yaptiklan yorumlar yer almaktadir.

FACEBOOK: https://www.facebook.com/taberproject/

Ev sahibi ortak tarafindan sunulan ATOLYELER:

» Trieste, Italya Kasim 2022

» Siauliai, Litvanya Mart 2023

» Suceava, Romanya Haziran 2023
* Ljubljana, Slovenya Ekim 2023

* Fethiye, Turkiye Ocak/Subat 2024
* Lodz, Polonya 202 Nisan

KAYNAKLAR - ders planlari dizisinin sonunda bulunabilir:

* DMLAS, Trieste Kasim 2022
« BUCOVINA, Suceava Haziran 2023
* SENTPRMIMA, Ljubljana Ekim 2023

Calisma belgelerinde, ciktilarda ve raporlarda ifade edilen
gorusler proje konsorsiyum ortaklarinin gorasleridir. Bu goérusler
Komisyon tarafindan benimsenmemis veya onaylanmamistir ve

Komisyonun veya hizmetlerinin géraslerinin bir ifadesi olarak
guvenilmemelidir. Avrupa Komisyonu, ¢alisma belgelerinde ve
raporlarda yer alan verilerin dogrulugunu garanti etmez ve bunlarin

herhangi bir sekilde kullanimindan sorumlu degildir.
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TABER DerS planl BUILD EMOTIONAL RESILIENCE
Duemilauno Agenzia Sociale - Calistay 23/24 Kasim 2022 Udine/italya
Ogretmen Adi: Igor Peres Modyil: Spor ve Sosyal Katilim Konu: NAPOLI'ye seyahat ve "Futbolu umursamiyorum”
Oturum:
Ogrenci sayisi: 15 katilimc Yer: Udine, Eski Ruh Saghgi Hastanesi Mudiirliagu, Sant Tarih: 23.11.2022
Osvaldo Parki
Saat: 09.30-13.00

Atoélyenin sonunda 6grenciler:

Rehabilite edici bir topluluk icerisinde egitim pratiklerinin doniisimiine yol acabilecek bir spor ve oyun etkinligi olan “Futbol Umurumda Degil” projesinin temel unsurlarini (hem teknik hem de pratik) edindiniz!

Ozel durumlar/kisisellestirme/koruma:

Kaynaklar: Esitlik ve Cesitlilik: Saglhk ve Guvenlik:
- Ders plani + Vaka calismalarinda cesitliligi kutlamak icin dogal firsatlar Odanin 6grenmeye uygun oldugu degerlendirildi.
+ PowerPoint
o - Dogal firsatlar sirasinda oturuma cesitli gegmislere sahip 6grenciler Oda risk degerlendirme sablonu tamamland |:|
- Dizustl bilgisayar dahil edildi
- Projektor - Ortaklik genelinde AB érneklerini g6z éniinde bulundurun
+ USB bellek

+ Post-it notlari
- Degerlendirme sayfalari

- Brosdurler

Gelecekteki teslimatlar icin egitmen yansimasi/iyilestirmeler:
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OGRETIM VE OGRENME STRATEJiSI

Saat Proje ierigi Ogretmen_Aktiviteleri Odrenci Aktiviteleri Degerlendirme Yéntemi ve Kanitlar
9:30 Hos geldin Hos geldin Herkesin kendini tanitmasi Dairesel diizenleme; herkes kendini tanitiyor
Evisleri isteniyor. Kendilerinin ingilizce konusmalari (isim, soyad, memleket ve
mesleki rol)
09:45 Giris: Profesyonel Ogretmen sahneye cikar ve etkinligin Katihmailar dinler ve sorular Ogretmen katilimcilarin éniinde duruyor
ve kurumsal baglam gerceklestirildigi cerceveyi ingilizce olarak sorarlar. arkasinda PowerPoint'in bulundugu bir ekran var
Faaliyetin hangi amacla aciklar ve katilimcilarin sorularini slaytlar sunulmaktadir.
yapildigi belirtilir. yanitliyor.
10:15 Futbol takiminin UDINE'den Ogretmen yolculugu belgeleyen fotograflari Katiimailar dinler, sorular sorarve her Her katilimciya Scampia yolculugunun ciktilar
SCAMPIA'ya yolculugu sunuyor ve her slaytta bilgi ve yorumlarda gorselin altina, gorselin kendilerinde dagitiliyor ve herkes ingilizce veya kendi dilinde, resmi
bulunuyor. uyandirdig cagrisimlart anlatan bir tanimlayan bir kelime veya climle yaziyor.
baslik yazarlar.
10.45 Etkinligin birinci béliminin sonucu. Ogretmen katiimcilardan yazdiklarini Her katilimar yazdiklarini okur ve Paylasim, ayni gorselin her katilimcida yarattigr farkh
paylasmalarini ister. paylasir. ve bazen zit yorumlarailiskin bir tartisma
yaratiyor.
11:30 Cay molasi
Zaman Proje icerigi Ogretmen Aktiviteleri Ogrenci Aktiviteleri Degerlendirme Yéntemi ve Kanitlar

11:15

Futbolla ilgilenmiyorum
“Iceride veya disanida” atélyesi
Futbol takimi oyunculari

tarafindan yarutular.

Atdlyenin anlatilmasi ve materyallerin
dagitimi.

yirtma, oyma

Birinin eserine isim vermek.

Makas, kesici ve yapistirici kullanarak kesme,

Kullanarak kolajlar olusturma
Oyuncularin fotograflarinin
basimi

maglar sirasinda cekilmis ve
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egitim oturumlari; kolajlar kapsayicilik
ve dislama temalari lizerine

gorseller kullanilarak
olusturulacak.

12.15

Katilimcilarin ortaya koyduklari
eserlerin paylasiimasi.

Katilimcilarin calismalarinin paylasimini
egitmen koordine eder.

Her katilimci, yaptigi calismanin anlamini ve
calismasina sectigi ismi gruba aciklar.

Kolajlar zemindeki bir panoda sergilenecek,
egitmen ve katilimcilar mozaikteki

fayanslar gibi panonun etrafinda ayakta

duracaklar.

12.45

13.30

Cozim

Ogretmen finali koordine eder

Tartisma

Herkes tercih ettigi bir isi secer ve

nedenini agikhyor.

Herkes kendini buna gore ayarliyor

bir daire olusturur ve konuyu tartigir

kolajlari bir sanat eseri olarak kullanan atélye
calismasi baslangic noktasi.
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Duemilauno Agenzia Sociale - Atélye 23/24 Kasim 2022 Udine/italya

Ogretmen Adi: Igor Peres Modiil: Calisma ve egitim Konu: Bar Sporundan “Pourquois Pas”a
Alessandro Franco Oturum:

(")Qrenci sayisi: 17 Yer: Udine, Eski Ruh Saghgi Hastanesi Tarih: 24 Kasim 2023

katihmel Mudarliagi, SantOsvaldo Parki Saat: 09.30-13.00

Atoélyenin sonunda 6grenciler:

Kisilere biitiinsel bir yaklasimin 6nemini ve dolayisiyla faaliyetlerin egitim ve calisma olarak uygulanmasini, metaforik bir sekilde kullanarak anlayin. Kisiler, somut ve gercek faaliyetler yoluyla duygularini

ifade etmeyi ve kisisel degerlerini, yeterliliklerini, iliskiler kurma ve toplumun ortak projelerinin/mesleki faaliyetlerinin aktif bir parcasi olma olasiliklarini kesfetmeyi 6grenirler.

lyilesme siirecinde doganin ve cevrenin rolii. Bagda yapilan calismalardan ve bitkilerin yasam déngiisiinden elde edilen yorumlar kullanilarak kendine zarar verme siirecinin aciklanmasi.

Ozel durumlar/kisisellestirme /koruma:

Kaynaklar: Esitlik ve Cesitlilik: Saglik ve Giivenlik:
- Ders plani - Vaka calismalarinda cesitliligi kutlamak icin dogal firsatlar Odanin 6grenmeye uygun oldugu degerlendirildi.
+ Powerpoint

- Dogal firsatlar sirasinda oturuma cesitli gegmislere sahip 6grenciler
dahil edildi

Oda risk degerlendirme sablonu tamamlandi |:|

- Dizustl bilgisayar

- Projektor + Ortaklik genelinde AB drneklerini géz 6niinde bulundurun

- USB bellek
- Post-it notlari
- Degerlendirme sayfalari

- Brosurler

Gelecekteki teslimatlar icin egitmen yansimasi/iyilestirmeler:
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OGRETIM VE OGRENME STRATEJiSI

Saat Proje icerigi Odretmen Aktiviteler Ogrenci Aktiviteleri Degderlendirme Yoéntemi ve Kanitlar
9:30 Hos geldin Hos Geldiniz
Alessandro kendini tanitiyor Herkes kendini yeni
Igor, Alessandro ile dnceki giin yapilan 6gretmene tanitir.
isi paylasiyor
09:45 Gezici bir bar olan “Bar Igor katlimailara Bar Sport'u tanitirken, Slaytlari dinleyip gézlemlemek; PowerPoint sunumu
Splort projesi : nedir ve nasil sakinin genc bir kullanicisi olan konuyu daha iyi incelemek icin Bar Sport'un gecmisi (6nden diizenleme);
alisir. '
calis Francesco, Bar Sport'ta barmen Francesco'ya sorular sormak. Francesco'nun tanikligi (dairesel diizenleme).
olarak yasadigi deneyimleri anlatiyor.
11:00 Cay molasi
Zaman Proje Ogretmen Ogrenci Degerlendirme Yontemi ve Kanitlar
icerigi Aktiviteleri Aktiviteleri
11:15 “Pourquois Pas” Projesi Projenin ve sosyal tarimin dayandig PowerPoint'in - goruntiillenmesi. Onden PowerPoint
ilkelerin PowerPoint sunumu. sunumu
Goruntalerin projeksiyonu.
11:40 Kelimeler ve ifadelerle yeniden

“GREENCARE” atolyesi; tarimsal lretim
yoluyla yaratilan dairesel etkilesimdir.

Emek, insan ve cevre arasindaki

iliski.

Calistayin anlatilmasi ve ilgili materyalin
dagitimi.

Her katiimciya bir dizi kartpostal verilecek ve
her kartpostaldaki baloncugun icine kelimeler veya
ifadeler eklemeleri istenecek.

aciklayin
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12:40 i ) ) Calistayin sonucunu agiklar ve Kartpostali gondereceginiz kisiyi secmek; Doganin ve gevrenin rolii Gizerine
Sisedeki mesaj, . . . R L
son tartismayi koordine eder. kartpostalin arkasina bir mesaj yazmak ve s6z tartisma ve diisiinme
Doganin bir varlik olarak konuzu rr:esajl grupla paylasmak: "kime, neye
degerlendirilmesi lizerine tartisma, E NECEN iyilesme siireci.
distnme Bagda yapilan calismalardan ve

sifa metaforu. bitkilerin yasam dongiisiinden
elde edilen yorumlar kullanilarak

kendine zarar verme siirecinin

aciklanmasi.
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TABER Ders plani

Ogretmenin Adi: Gediminas Semeta Modiil: Takim calismasi, 6z saygi olusturma, sosyal beceriler Konu: Gazete tiyatrosu ve anlati yontemi

“Hayatin takim1”
Agné Raubaité - Eigirdiené Oturum:

Ogrenci sayisi: 8-15 Mekan: ZISPB Acik genclik alani, Litvanya Tarih: 2023-03-15 Saat: 09:00-14:30

Atolyenin sonunda 6grenciler:
Duygu ve hislerini tanimlama ve ifade etme: Gazete tiyatrosu ve “Yasam Takimi” anlatim yonteminin kullanilmasi, katiimcilarin kendi duygu ve hislerini daha iyi anlamalarina ve bunlari daha etkili bir sekilde ifade
etmelerine yardimci olabilir.
Oz farkindaliginizi artirin: Katihmcilar, giiclii yanlarini ve becerilerini belirleyerek daha fazla 6z farkindaliga sahip olabilir ve kendi yeteneklerini ve potansiyellerini daha iyi anlayabilirler.

Takim calismasi ve sosyal beceriler gelistirmek: Atolye, katilmcilari bir ekip olarak calismaya ve iletisim, isbirligi, empati gibi sosyal beceriler gelistirmeye tesvik etmek icin tasarlanmistir.

Ruhsal saglik konusundaki damgayi azaltin: Atolye, ruhsal saglik sorunlarinailiskin farkindaligi ve anlayisi artirarak damgayi azaltmaya ve daha destekleyici ve kapsayici bir ortam yaratmaya yardimci olabilir.

Dayanikhhk gelistirmek: Duygusal dayaniklilik gelistirerek ve etkili basa ¢ikma stratejileri 6grenerek, katilimcilar kisisel ve profesyonel yasamlarindaki zorluklarin ve aksiliklerin tstesinden daha iyi gelebilirler.

Ozel durumlar/kisisellestirme/koruma:

Kaynaklar: Esitlik ve Cesitlilik: Saglik ve Guvenlik:
Y Der-s plani - Vaka ¢alismalarinda cesitliligi kutlamak icin dogal firsatlar Odanin 6grenmeye uygun oldugu degerlendirildi.
- Diziistii
bilgisayar - Dogal firsatlar sirasinda oturuma cesitli gecmislere sahip 6grenciler 0Oda risk degerlendirme sablonu tamamland
- Projektor g 9 ? l:l
. dabhil edildi
- Flipchart
+ Ortaklik genelinde AB 6rneklerini g6z ontinde bulundurun




TABER Ders plani

the European Union

Co-funded by

AGENZIA
NAZIONALE
PER | GIOVANI

TABER

TACKLING ALEXITHYMIA TO
BUILD EMOTIONAL RESILIENCE

+ Spor sahasinda ¢izim

+ Post-it notlari

+ Degerlendirme sayfalar

- Sandalyeler (katilimci sayisi +1)

Gelecekteki teslimatlar icin egitmen yansimasi/iyilestirmeler:

OGRETIM VE OGRENME STRATEJISi

Saat icerik Ogretmen Aktiviteleri Ogrenci Aktiviteleri Degerlendirme Yontemi ve Kanitlar
9:00 Hos geldin Hos geldin Kendilerini tanitin (ismini ve kendisi Kendilerini baskalarina tanitmalari ve
Evisleri hakkinda bir sev sdvlevin) S H| 1
$LY-SOy ey Sretmenticyapmalc
9:15 Buz kirici oyunlar Bazi buz kirici oyunlara giris, 6rnegin isimler sdyleyerek dolas. Katilimcilar isimlerini sdyler ve diger katilimcinin
Isimler elini sikar veya “beslik cakar”, ardindan az énce
duydugu ismi “alir” ve bu “yeni” isimle diger
katilimciya kendini tanitir ve kendinle "tanisana’
kadar yeni isimlerle devam eder.
09:30

Takim oyunlar

Oyunu sandalyelerle sunun

Katihmcilar egitmenin bos sandalyeye
oturmasini engellemek igin

sandalyeleri degistirmeye, etrafta

Odayi sandalyelerle doldurun (katiimci sayisi

+1), katimcilarin sandalyelere oturmasini

dolasmalarina vb. dikkat ederler.

1 = F " " VTS N}
SAyIdyrnTvEygurevr udaritiiT. BEIII LUy Do

bir sandalyeye oturtamazsiniz, ayaga kalkarsaniz,
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“Oturabileceginiz baska bir sandalye yok, gérev

sirasinda konusamazsiniz” diyerek

katihmcilarin 10 dakikada stratejiyi olusturmalarini saglayin.
Ogretmen gerekli gériirse daha fazla

takim oyunu organize edilebilir.

10:30 Gazete tiyatrosu rol oyunlari (hazirhk) | Gazete tiyatrosu yonteminin Katilimcilar gazete tiyatrosu Ogretmen katlimailar gruplara ayirr (grup
tanitilmasi, katihmcilara makaleler ilkesine gore kiicuk gruplar basina 3 ila 5 kisi) ve her gruba bir gazete
sunulmasi. halinde rol yapma durumlari yaratirlar L . L
veya cevrimici gazetenin bulundugu bir
- kendilerine yakin kltirel . L ) )
topluluklarda konuyla ilgili tablet verir ve grup icin 6nemli olan bir
ve sorunlu makaleler ararlar konu ile ilgili bir makale aramalarini ister.
ve bununla ilgili rol oyununu
hazirlarlar.
11:00 Gazete Tiyatrosu Rol Yapma Oyunlari Ogretmen gruplardan rol yapma Ogrenciler karar verdikleri oyunu Tiyatro gosterileri canlandirilarak filme alinip
(performanslar) senaryolarini canlandirmasini ister. oynarlar. daha sonra birlikte izlenebilir.
Oyunlar birkag dakikadan uzun olmamaldir.
11:30 Tartismay! ydnetir, sorular sorar,

Tartisma

performanslarin en giiclii noktalarinin

nereler oldugunu belirler.

Ogrenciler oyunlarla nasil iliski
kurduklarini ve ne gibi deneyimler
yasadiklarini tartisirlar.

Farkl olarak neler yapabileceklerini,

duruma nasil farkli bir agidan
bakabileceklerini konusuyorlar.

Gruplar arasinda her oyunu tartismak icin yeterli
zaman olmalidir. Ogretmen her oyundan sonra
veya tim gruplar performans gosterdikten

sonra tartismayi organize edebilir. Ogretmen
seyircilere

(oyunculara degil) performansi nasil gordukleri, onlar

icin neyin glicli ve 6nemli goérindigi, hangi

duygulari uyandirdigi konusunda sorular sormahdir.
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11:45

“Yasam Takimi” etkinliginin sunumu

Ogretmen katihmcilara spor
sahasinin tablosunu bir flipchart
Uzerinde veya buyik bir
fotografta (6rnegin basketbol

sahasi) sunar ve rolleri tanitir.

Ogrenciler yapiskan notlara
isimlerini

yazip acgiklamayi dinlerler, ayrica
her rol i¢in yazil niteliklerin yazih

oldugu kagitlar da verilebilir.

Katihmcilara roller sunulur: forvetler aktiftir,

hedef odaklidir, “amac araci mesru kilar” sloganina
sahiptir, her zaman 6ndedir, goriilmeyi ve dikkat
cekmeyi sever, gecmisi degerlendirmez, gelecek
odakhdir; merkezler hedeflere dikkat eden ancak
sOzlerini tutmayi da unutmayan kisilerdir, cok fazla
sorumluluk alirlar, her zaman insanlarin etrafinda olurlar,
bircok seyi bir arada yuraturler; korumalar “ana is” ile
ilgilenen, baskalariyla ilgilenmeye daha fazla odaklanan,
baskalarinin duygularini ve hislerini koruyan, yardim eden,
destekleyici, cesaretlendirici kisilerdir; koglar

sorumlu olan veya sorumlu hisseden, zor

kararlar alma, sorunlari cozme, emir ve talimat verme
sorumlulugunu ustlenen kisilerdir; yedekler - kendilerini
telastan uzak tutarlar, fark edilmeden kalmaya
cahsirlar, dikkat cekmekten kacinirlar, duygularini ifsa
etmezler, istendiginde destek saglarlar; tibbi

personel - her zaman yaninizdadirlar, ihtiyaciniz

olsun veya olmasin yardim ve destek saglarlar, her seyi
c6zmeye calisirlar, baskalarini 6nce koyarlar, kendi
beklenti ve hislerinden kacinirlar. (Liste bitmiyor,
egitmenler daha fazla bilgi ve daha fazla rol
saglayabilir)

12:00

Yasamin takimi “kagit
Uzerinde”

Ogretmen, katilimcidan post-it'ini arenaya,
roliin kendisine en uygun oldugunu
dusindiagi yere yapistirmasini ister.

insanlar hayatta hangi rolii
Uistleneceklerine, sunulan
rollerden hangisinin
kendilerine en uygun
olduguna kendileri karar verir

Katihmcilar kendilerini nasil algiladiklarini
paylasirlar, egitmen sorular sorar, tartisir,
digerlerine kisinin aldigi karara katilip
katilmadiklarini sorar.




TABER Ders plani

Co-funded by
the European Union

AGENZIA
NAZIONALE
PER | GIOVANI

TABER

TACKLING ALEXITHYMIA TO
BUILD EMOTIONAL RESILIENCE

12:30 e R Katilimcilar cizime ve post- Ogretmen katilmcilardan odada bir arena
Yasamin takimi “fiziksel oy e R b ; o N
Ogretmen "fiziksel" ekibin it'lerine gore arenada olusturmalarini ve kagitta kendilerini
olusumunu baslatir, insanlari dururlar, hareket ederler, disundukleri yerlerde durmalarini ister. Eger
kendilerini ifade etmek icin anlatim i
bir yerde veya baska ¢ bir secenekse, ge.r.gek spor sahasini
) ) ) o kullanirlar. kullanabilirsiniz. Ogretmen, sectikleri
bir yerde nasil hissettiklerini ifade . o . .
yerlerde nasil hissettiklerini, baska bir yeri
etmeye tesvik eder, tartisma ve denemek isteyip istemediklerini kontrol
anlatimi yonetir. etmeyi 6nerir. Ogretmen bunu etkili bulursa,
katilimcidan sahanin her yerinde durmasini
ve her rolii denemesini isteyebilir.
Ogretmen farkli pozisyonlarda dururken, farkli roller
oynarken duygularin neler oldugunu
paylasmalarini ister.
13:00

Takimlar halinde gercek oyun
(istege bagh)

Eger egitmenin yeri ve zamani

varsa, katilimcilar gergek takim oyununu

oynamaya davet edilir.

Katihmcilar 10 puana kadar
oynarlar.

Oyun, takim arkadaslarinin bacaklarinin
birbirine siki sikiya bagl oldugu futboldur.
Ornegdin, 10 oyuncunuz varsa - 5'i bir
takimda (diyelim ki sar1) ve 5'i digerinde
(diyelim ki mavi), sari takimda katilimcilar
bacaklarindan siki sikiya birbirlerine baglidir
(biri soldan digerinin sagina) 2'li ve 3'lii gruplar
halinde, aynisi mavi takimda da yapilir. Amag

u-bhir kaleve telkmelemektiv
PDHKAE et reetH

obB
opu y<



TABER Ders plani

Co-funded by
the European Union

QL R TABER

:Qgﬂ%ﬁm TACKLING ALEXITHYMIA TO

BUILD EMOTIONAL RESILIENCE

14:00

Tartisma

Ogretmen sorar:

- Zor olan neydi? Kolay olan
neydi?

- Liderligi kim tstlendi?

- Bu oyunda hangi 6zellikler ise
yarlyor?
*Egitmen, Yasam Takimi flipchartina
geri donip, katilimcilarin bu oyundan
sonra kendilerini nasil gérduklerini,

rollerini/pozisyonlarini degistirmek
isteyip istemediklerini sorabilir.

Katilimcilar oyunun
sonuclarini, neyin zor oldugunu,
kimin liderlik araci oldugunu

tartisiyorlar.
vesaire.
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Ogretmenin Adi: Laura
Matadinskiene,

Agné Raubaité - Eigirdiene

Modiil: Oz saygi olusturma, sosyal beceriler, duygularin ifadesi,
dayanikhhk

Oturum:

Konu: Ciddi LEGO oyunu

Ogrenci sayisi:
8-15

Mekan: ZISPB Acik genglik alani,
Litvanya

Tarih: 2023-03-16 Saat: 09:00-12:00

Atolyenin sonunda 6grenciler:

iletisim becerilerinizi gelistirin
Empati ve anlayisi gelistirin
Takim uyumunu gelistirin
Yaraticiigr artirin

Dayaniklilik olusturun

Kendi farkindahgini artirmak ve kendi gligli yanlarini ve motivasyonlarini daha iyi anlamak.

Ozel durumlar/ kisisellestirme/koruma:

LEGO'nun kiigiik parcalarina dikkat edin ve birlikte galistiginiz kisilerin bunlari yutmamasina dikkat edin.

Kaynaklar:

¢ Ders plani

+ Diziistui bilgisayar
* Projektdr

¢ Flipchart

» Dederlendirme sayfalari

Esitlik ve Cesitlilik:

» Vaka galismalarinda gesitliligi kutlamak igin dogal firsatlar

» Dogal firsatlar sirasinda oturuma cesitli gegmislere sahip 6grenciler
dahil edildi

« Ortaklik genelinde AB 6rneklerini goz oniinde bulundurun

Saglik ve Guvenlik:

Odanin 6grenmeye uygun oldugu degerlendirildi.

Oda risk degerlendirme sablonu tamamlandi

% Sandalyeler ve masalar
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* Bir yigin LEGO pargasi (degistirilebilir)

(kil, oyun hamuru, modelleme kili vb. ile)

Gelecekteki teslimatlar igin egitmen yansimasi/iyilestirmeler:

Atodlyenin amaglari g6z 6niinde bulundurularak daha fazla konu/gérev kullanilabilir. Bazi fikirler: “Gelecegini insa et”, “Kariyerini inga et”, “Yapamadiklarini insa et ve yapabildiklerine aktar

et” vb. LEGO'yu takim kurma igin de kullanabilirsiniz. Orn. 7 dakikada “Kendini inga et” ve 2 dakikada grup iiyelerin arasinda 3 benzerlik bul vb.

RN

, “Su anda ¢dozemedigin problemi inga et”, “Su anda hissettigin seyi insa

OGRETIM VE OGRENME STRATEJISI

Saat Igerik Ogretmen Aktiviteleri Ogrenci Aktiviteleri Degerlendirme Yontemi ve Kanitlar Kendilerini

9:00 Hos geldin Hos geldin Kendilerini tanitin (ismini ve kendisi baskalarina ve egitmene sunma, ingaat/kil ile ilgili 6nceki
hakkinda bir sey sdyleyin) deneyimlerini sunma.

9:15 Bolim 1: Bir 6rdek

Ogretmen yapim siirecini baslatir Bir 8rdek yapin

lve onu 6grencilere sunun

diger grup lyeleri

Katihmcilara 4 ila 6 kisilik gruplar halinde bir 6rdek insa
etmeleri igin 7 dakika sire verilir.

7 dakika sonra, gruptan biri zaman sorumlusu

olarak segilir, saati agar ve tim kiguk grup Uyeleri

tam 1,5 dakikada 6rdeklerini sunarlar - bir érdek
hikayesi yaratin, neye benzedigini, nelerden
hoslandidini vb. sunun. Daha konuskan katiimcilar igin
slire uzatilabilir, sessiz olanlar igin kisaltilabilir, ancak

grubun talimatlarini takip etmek gerekir.
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09:45

Bolim 2: En glgli 6zelliginiz

Ogretmen insa siirecini baslatir

Kendilerine ait bir 6zellik
inga edin ve sunun

Katiimcilara ayni kiguk gruplarda bir kalite insa
etmeleri igin 7 dakika verilir. 7 dakikanin sonunda,
gruptan biri zamandan sorumlu olarak segilir,
saati acar ve tum kuglk grup tyeleri kalitelerini
tam 1,5 saniyede sunar.

dakika. Daha konugkan katilimcilar igin stre
uzatilabilir, sessiz olanlar iginse kisaltilabilir, ancak

editmenin talimatlarina uymak gerekir.

10:15

B6lim 3: Sizi motive eden/glglendiren

Ogretmen insa stirecini baslatir

Sessizce bir
duygu insa

edin

Katiimcilara 4 ila 6 kisilik gruplar halinde sessizce
bir duygu insa etmeleri igin 7 dakika verilir. 7
dakikanin ardindan gruptan biri zaman sorumlusu
olarak segcilir, saati agar ve tim kiiglik

grup Uyeleri duygunun ne oldugunu tahmin
etmek zorundadir. Tahmin igin 3-4 dakika verilir,
bu stirenin ardindan bir ingaatg aklindan gegeni

ve nedenini agiklayacaktir.

Daha gok konusan katilimcilar igin siire uzatilabilir,
sessiz olanlar iginse —

kisaltiimis, ancak 6gretmenin talimatlarina
uyulmasi gerekiyor.

10:45

Bolim 4: Bagkalari igin ne
diliyorsunuz?

Ogretmen yapim siirecini baslatir.

Ogrenciler karar
verdikleri seyi
oynarlar.

Katilmailara 4 ila 6 kisilik gruplarda bagkalarina
getirmek veya dilemek istedikleri bir dilek

veya duygu veya his olusturmalari igin 7 dakika
verilir. 7 dakikanin sonunda, gruptan biri

zaman sorumlusu olarak segilir, saati agar ve tim
kiglk grup tyeleri dileklerini tam 1,5 saniyede

sunar.
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dakika. Daha konugkan katilimailar igin stire
uzatilabilir, sessiz olanlar iginse kisaltilabilir, ancak

egitmenin talimatlarina uymak gerekir.

11:30

Tartisma

Tartismayi yonetir, sorular sorar

Odgrenciler hangi gérevlerin en zor
oldugunu, kendileri ve baskalari

hakkindane algiladiklarini tartisirlar
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Tackling Alexithymia to Build Emotional Resilience - TABER

Bucovina Enstitisu, Suceava, Romanya, 28-29 Haziran 2023

Ogretmenin adi: Monica Lepcaliuc, Modiiller: 3 Konu: Duygularin giicii: Kendine yolculuk
Gabriela Gagniuc farkindalk
Oturum: 1
Ogrenci sayisi: 12 Yer: Bucovina Enstitiisii (Zamca caddesi, no. 17, 720214, Suceava, Romanya) | Tarih: 28 Haziran 2023
Saat: 09:30-12:30

Atolye sonunda 6grenciler:
- Duygulari tanimak ve tanimlamak, kendilerinin veya baskalarinin ne oldugunu dogru bir sekilde etiketlemelerini saglayacak bir anlayis kazanmak.
- Duygularini daha etkili ve yapici bir sekilde ifade edebilme.
- Duygusal tetikleyicileri ve kaliplari anlayarak daha fazla kisisel farkindalik gelistirin.
- Kendi duygularini ve baskalarinin duygularini dikkate alarak karar verme konusunda daha becerikli olun.
+ Vaka calismalari halinde sunulan gercek hayattan 6rnekleri kullanarak depresyon, kaygi, stres ve kendine zarar verme siirecini aciklayin.

+ Kisisel ve mesleki cevrelerinde olumlu duygusal iklimleri tesvik etmek icin duygusal anlayislarini uygulamaya tesvik edilmelidir.

Ozel durumlar/kisisellestirme/koruma: -

www.taber-project.eu 2022-1-1T03-KA220-YOU-000085580
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Kaynaklar:
- Beyaz maskeler
- Renkli keceli kalemler/kalemler
+ Makas
+ Zamk
+ Yapiskan notlar
- Kaset
- Halatlar
+ Parmak kuklalari

- Bilgi sayfalari (Vuca ve Bani)

+ Duygu kartlar

. Ornek olay calisma sayfalar

Esitlik ve Cesitlilik:

* Faaliyetler farkli kokenlerden (etnik kokenler, cinsiyetler,

yetenekler, kiiltiirel bakis acilari) temsilcileri icerir.

- Faaliyetler dil engellerini ele almaktadir.

- Faaliyetler kulttrel farklihklar konusunda farkindalik yaratarak

gecmislerini anlamaya yardimci olur.

- Faaliyetler kapsayici ve farkh kiiltarleri, cinsiyetleri ve yetenekleri

yansitan atolye materyalleri ve sunumlari saglar.

- Faaliyetler, farkh tGlkelerden ve gecmislerden gelen katilimcilar

arasinda isbirligini ve ag kurmayi tesvik eder ve tesvik eder.

Saglk ve guvenlik:

- Oda 6grenme icin. uygun olarak

degerlendirildi -

Faaliyetler giivenli ve

cevreye saygi duyar.

Gelecekteki sunuma yonelik egitmen dustlincesi/iyilestirmeler: -

OGRETME VE OGRENME STRATEJiSI

Zaman icefigi Ogretmen aktiviteleri

Ogrenci aktiviteleri

Degerlendirme yontemi ve kanit

9:30 enerji verici - Ogretmenler katiimcilardan yagmur damlalarini taklit etme
hareketlerini takip etmelerini istedi

Yagmur damlalari

taklit ettiler.

bacaklar, avug ici vb.) kullanarak yagmur damlalarini

Katilimcilar vicutlarinin bazi kisimlarini (parmaklar, Sesi tahmin et

9:35 Birbirinizi taniyin etkinligi Gabriela ve Monica kendilerini tanittilar ve

“Isim, hobiler, nitelikler, tanitmalarini istediler.

katilimcilardan da karti kullanarak kendilerini

kendini tanitti.

Her katilmciya bir kart verildi, onu doldurdu ve isminin ilk harfini | Hafiza oyunu (rastgele bir kart sectikten sonra

kullanarak “Iisim, hobi, nitelik, duygu” yazan karti kullanarak odadaki diger katihmcilarin adini, hobisini, niteligini,

duygusunu hatirlamak)

www.taber-project.eu
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09:50

duygular” kartlari

“Maske Arkasi” etkinligi

Egitmenler beyaz maskeleri katiimcilara paylastirarak,

maskeyi o anda hissettikleri bir duyguyla

kisisellestirmeleri veya baskalarina gostermek

istedikleri bir rolii temsil etmeleri gerektigini anlattilar.

Sonunda egitmenler katimcilardan maskeyi ytizlerine
takmalarini ve digerlerine ne ifade etmek istediklerini

aciklamalarini istedi.

Katilimcilar beyaz maskeleri, kegeli kalemleri, yapiskan notlari,
bantlari, makaslari, ipleri aldilar ve 6zgin imajlarini ifade etmek
icin tercih ettikleri renk ve malzemeleri secerek kendi maskelerini

tasarlamaya bagladilar.

Sonunda katilimcilar maskeleri ylzlerine takarak digerlerine
anlatmak istediklerini anlattilar.

Bu maskeleri neden takiyoruz?

Gercekte ne demek istedigimizi sdylemekte
neden zorlaniyoruz?

Neden kendimiz olamiyoruz?

Maskeler bir sey ya da birisi tarafindan mi

dayatiliyor?

10:20

“Vuca & Bani” etkinligi

Ogretmenler Vuca ve Bani kavramini tanittilar ve Vuca
kavraminin ne anlama geldigini ve Bani kelimesinin ne

anlama geldigini agikladilar.

Katilimcilar 4'erli 3 gruba ayrildi ve 3 farkli hikaye
olusturacak parmak kuklalari aldilar.

Ornekler:
+ Pandemi 6ncesi VUCA / pandemi sonrasi BANI

- Brexit'ten 6nce VUCA / BREXIT'ten sonra BANI

+ Savastan 6nce VUCA/ savastan sonra BANI.
Egitmenler katihmcilardan bir karakter secmelerini ve
VUCA ya da BANI diinyasi hakkinda bir hikaye hayal

etmelerini istedi. Her bir kukla nasildi?

Kaygili, glivenen, belirsiz, degisken, karmasik, belirsiz,

kirilgan, dogrusal olmayan, anlasiimaz mi? Vesaire.

Katilimcilar Vuca & Bani hakkindaki bilgilendirici materyalleri
incelemeye davet edildi,

bir karakter secmek ve VUCA ya da BANI diinyasi hakkinda bir
hikaye hayal etmek.

Sonunda her grup kendi yarattigi hikayeyi (rol oyunu) oynadi.

VUCA konsepti hakkinda ne kesfettiniz?

BANI konsepti hakkinda ne kesfettiniz?

BANI diinyasi VUCA diinyasindan daha mi verimli?

www.taber-project.eu
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10:50
Kahve/cay molasi
11:10 Thor - Kalbi Ogretmenler masaya bir dizi duygu karti yerlestirir. Katihmcilarin gosterilen duygulardan uglni segmesi gerekiyordu| Nasil hissettin?
refleks/ ancak karti masadan almalari gerekmiyordu. Ornegin duygulari | Secilen duygulari taklit etmek/tarif etmek zor
Duygu kartlari Katilimcilardan sergilenen duygulardan dgtint yapiskan bir not kagidina yazabilirler. Sectikleri duygular muydu?
etkinligi secmeleri ve secilen duygulari isimlendirmeden, isimlendirmeden, kelimelerle ya da mimiklerle nasil Sizinle ayni duygulari secen meslektaslariniz var
sadece kelimelerle veya mimiklerle anlatarak anlatacaklarini disinmeleri gerekiyordu. miydi?
digerlerine nasil anlatacaklarini distinmeleri istendi.
11:25 Egitmenler 2'ser kisilik 6 grup olusturdu. Her gruba Katihmcilara vakayi incelemeleri, c6ziim bulmalari ve bunlari Ayni vaka tzerinde baska bir katiimciyla calismak
bir vaka calismasi verildi (depresyon, kaygli, stres, calisma kagidina yazmalari icin 15 dakika siire verildi. zor oldu mu?
Vaka calismalar kendine zarar verme, sorunlu durum ve olaylari temsil Ekip iletisimi ve genel iletisim nasildi?
etkinligi eden gercek hayattan érnekler).
Sonunda bulduklari en iyi ¢oziimleri sunmalari ve ayni durumu | Glnluk hayatta bu bilgilere nasil deger verebiliriz?
yasayan diger ekiple tartismalari gerekiyordu.
Giinlik yasaminizda buna benzer vakalarla
Ogretmenler sonuclari topladi ve verilen her vakayla ilgili en karsilastiniz mi? Herhangi bir destek teklif ettiniz mi?
iyi cozimlerden olusan bir hiyerarsi olusturdu.
12:25 Geri bildirim ve sonuglar

Egitmenler katilimcilarla, atdlye sirasinda nasil
hissettiklerini ve islerinde daha sonra neleri
kullanabileceklerini/uygulayabileceklerini yazmalari

gereken yapiskan notlar paylastilar.

Katilimcilar sorular tizerinde dustnduler ve yapiskan notlara
yazdilar.

Atolye sirasinda ne hissettim/deneyimledim/
o6grendim?
En cok hangi aktiviteyi begendiniz?

Isinizde hangi aktiviteyi yararli buluyorsunuz?

www taher-project ey

2022-1-1T03-KA220-YOU-000085580



http://www.taber-project.eu/

Institutul
Bucovina

Co-funded by _, Q TABER

the European Union TACKLING ALEXITHYMIA TO

BUILD EMOTIONAL RESILIENCE

AGENZIA
NAZIONALE
PER | GIOVANI
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Bucovina Enstitlisli, Suceava, Romanya, 28-29 Haziran 2023

(Ogretmenin adi: Andreea Alexandra Modiiller: 3 Konu: Duygusal Farkindaligi Gelistirmek
Stela Juduc Oturum: 2 Yaratici uygulamalar

Ogrenci sayisi: 12 Yer: Bucovina Enstitiisii (Zamca caddesi, no. 17, 720214, Suceava, Romanya) Tarih: 28 Haziran 2023

Zaman: 14:00 — 16:00

Atolye sonunda Ggrenciler:
« Duygularini ve hislerini daha iyi anlamayi gelistirin, onlari daha etkili bir sekilde taniyin ve kabul edin;
« Duygularini daha saglikli bir sekilde yonetmek ve bunlarla bas etmek igin gesitli yaratici uygulamalar ve teknikler edinin;
* Sanat gibi yaratici mecralar araciidiyla duygularini ifade etme ve iletme yeteneklerini gelistirmek;
* Daha fazla kisisel farkindalida ve kisisel gelisime yol agacak sekilde ic gézlem ve kendini yansitma ile mesgul olun;
o Stresi ve duygusal gerilimi azaltmak igin kullanilan tekniklerin nasil kullanilacagini kesfedin;
 Kendilerinin ve bagkalarinin duygularina karsi daha fazla empati ve anlayis gelistirin;
¢ Cesitli durumlarda daha dengeli duygusal tepkilere yol acacak sekilde duygularini diizenleme becerileri kazanmak;

« Duygularinizla daha derin bir diizeyde baglanti kurun.

Ozel durumlar/kisisellestirme/koruma: -

www.taber-project.eu 2022-1-IT03-KA220-YOU-000085580



http://www.taber-project.eu/

Co-funded by

TABER

Institutul

" AGENZIA "
: TACKLING ALEXITHYMIA TO ; =
the European Union BUILD EMOTIONAL RESILIENCE geg'ﬂ?:‘gﬁm Ucnrjlnﬂl
Kaynaklar: Esitlik ve Cesitlilik: Saglik ve giivenlik:
« Renkli kegeli kalemler/kalemler « Faaliyetler farkli kokenlerden (etnik kdkenler, cinsiyetler, * Oda uygun olarak degerlendirildi
L L yetenekler, kilturel bakis agilari) temsilcileri igerir. 6grenme igin. o
« Bilgilendirici sayfalar (cakra)
« Mandala sayfalari Faaliyetler giivenli ve
« Faaliyetler dil engellerini ele almaktadir. gevreye saygi duyar.

« Insan viicudu carsaflari

* Wi-Fi baglantili dizlstu bilgisayar

« Faaliyetler kdlttrel farkhlklar konusunda farkindalik yaratmaya

yardimci olur..

« Faaliyetler kapsayici ve farkl kilturleri, cinsiyetleri ve yetenekleri
yansitan attlye materyalleri ve sunumlari saglar.

« Faaliyetler, farkli tlkelerden ve gegmislerden gelen katilimcilar
arasinda isbirligini ve ag kurmayi tesvik eder ve tesvik eder.

Gelecekteki sunuma yonelik editmen dislincesi/iyilestirmeler: -

OGRETME VE OGRENME STRATEJISI

Zaman igefigi Ogretmen aktiviteleri Ogrenci aktiviteleri Degerlendirme yontemi ve kanit
14:00 Birbirinizi taniyin Andreaea kendini tanitti ve Her katilimcinin adini séylemesi ve ardindan hosuna giden Hafiza oyunu (adini ve diger katiimcilarin sevdigi
herkesin de kendilerini tanitmasini istedi. bir seyi sdylemesi gerekiyordu. seyleri hatirlamak igin)
14:05 “Vicuttaki duygularinizi Ogretmen herkese insan viicudunun (erkek, kadin) Herkese insan viicudunun bulundugu bir sayfa verildi ve bir Hatirladiginiz o anda nasil hissettiniz?
renklendirin” etkinligi oldugu carsaflari verdi. siire klasik mizik dinleyip hayatlarinda kendilerini etkileyen bir
Bundan sonra 6gretmen diziistl bilgisayarda klasik bir an hakkinda disindikten sonra, Simdi bunu tekrar hatirlaman nasil hissettirdi?
sarki (keman, piyano) galdi ve

www.taber-project.eu
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katiimcilardan gézlerini kapatmalarini ve kendilerini viicudun o anda bir sey hissettigi kismini renklendirmek igin. Ani bizimle paylasmak zor oldu mu? Neden?
iyi ya da kotl olarak isaretleyen bir ani distinmelerini
ve ona konsantre olmalarini istedi. Bitirdikten sonra her katilimci kendi kagidi hakkinda konustu Neden bu renkleri sectin?
ve sonunda i)'éretmene bazi sorular sordu. Neden viicudun o kismini segtin?

5 dakika gectikten sonra 6gretmen herkesten gozlerini
agmalarini ve o ani akillarinda tutarak, o anda
bedenlerinde bir sey hissettikleri bolgeyi segtikleri bir
kalemle boyamalarini istedi.

Her katihmciyla nerede renklendirdikleri, hangi
renkleri kullandiklari ve nasil hissettikleri hakkinda bir
tartisma yapildi. Ogretmen herkese isterlerse
distindikleri ani paylasabileceklerini sdyledi.

14:35 “Cakra"” etkinligi EGitmen, bu etkinligin bir 6nceki etkinligin devami oldugunu Katihmcilara Cakralar hakkindaki bilgi notlari verildi ve bunlari | Bu Gakranin sizi temsil ettigini diistiniyor

herkese okuduktan sonra egitmenin bu konuda séylediklerini dinlediler. | musunuz? Degilse, hangisinin size daha uygun

bildirdikten sonra Gakralarla ilgili bilgilendirici sayfalar
herkesle paylasarak okumalarini istedi.

oldugunu dislintiyorsunuz? Neden?

Herkes okumay! bitirdikten sonra 6gretmen Cakranin Sonunda katilimailar sorular sordu.
ne oldugunu, neyi temsil ettigini anlatti ve farkli Cakra
tlrlerinden bahsetti.

Daha sonra 6gretmen her gakranin kendine ait bir
rengi oldugunu ve rastgele sectikleri rengin/renklerin

gakralardan birini temsil ettigini agikladi.

Bunu her katilimcinin gakralar hakkinda daha
derinlemesine bir tartisma izledi.

14:55 Kahve/cay molasi

WWWIaber-projecter 2022-1-IT03-KA220-YOU-000085580



http://www.taber-project.eu/

Co-funded by
the European Union

TACKLING ALEXITHYMIA TO
BUILD EMOTIONAL RESILIENCE

AGENZIA
NAZIONALE
PER | GIOVANI

 Institutul
Bucovina

15:10

“Mandala” etkinligi

Ogretmen herkese iginde mandala bulunan bir kagit verdi
ve sonra bunun ne

oldugunu agiklad.

Daha sonra onlardan takim olusturmalarini istedi.
2 kisiden olusan ekip, daha sonra mandalayi nasil

hissettigini renklendirip, istedigi rengi segiyor.

Katiimcilar boyamayi bitirdikten sonra 6gretmen her
takimdan mandalalarini gostermelerini ve birlikte
calisirken nasil hissettiklerini ve neden bu renkleri
sectiklerini agiklamalarini istedi.

Etkinlikle ilgili bazi tartismalarin ardindan egitmen

kisa bir konusma yaparak sona erdi ve sunlari séyledi :

“Duygularimizi daha iyi anlamak ve bu enerjileri sanat
yoluyla nasil serbest birakip donusturebilecegimizi

daha iyi anlamak igin renkleri kullandik.

Renklerden hissettigimiz duygulari hedef alarak
onlarla galistik ve mandalalari renklendirerek

donistirdik. Bunu yaparak gézlemleme, kabul etme

ve enerji salma sireci gergeklesti”.

Her katilmciya mandala igeren bir sayfa verildi ve 2 kisilik bir
ekip olusturmalari istendi.

Daha sonra bir renk segmeleri gerekiyordu ve mandalayi
istedikleri gibi renklendirmeleri istendi.

Bitirdikten sonra ekip olarak galisirken nasil hissettikleri, islerin
nasll gittigi ve bu renkleri segmelerine neyin sebep oldugu
hakkinda bir tartisma yapildi.

Baska biriyle galisirken nasil hissettin?

Kendi basina galigsaydin daha iyi yapabilecegini
distindyor musun?
Neden bu renkleri sectin?

15:45

Geri bildirim ve

sonuglar

Egitmenler katihmcilarla, atdlye sirasinda nasil
hissettiklerini ve islerinde daha sonra neleri
kullanabileceklerini/uygulayabileceklerini yazmalari

gereken yapiskan notlar paylastilar.

Katilimcilar sorular izerinde diistindler ve yapiskan notlara

yazdilar.

Atolye sirasinda ne hissettim/deneyimledim/
o6grendim?
En gok hangi aktiviteyi begendiniz?

Isinizde hangi aktiviteyi yararli buluyorsunuz?

www.taber-project.eu
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Tackling Alexithymia to Build Emotional Resilience — TABER

Bucovina Enstituisti, Suceava, Romanya, 28-29 Haziran 2023

Ogretmenin adi: Gabriela Gagniuc, Modiiller: 3

Konu: Kelimelerin Otesinde: Anlami Anlamak
Duygularin Dili

Maria Pavelescu Oturum: 3

Ogrenci sayisi: 12

Yer: Bucovina Enstitlisti (Zamca caddesi, no. 17, 720214, Suceava, Romanya)

Tarih: 29 Haziran 2023

Saat: 9:00 - 12:00

Atolye sonunda 6grenciler:

+ Kisisel farkindaligi ve karsilikli anlayisi artirin.

- Empati gelistirin ve farkl gecmislere ve yasam durumlarina sahip bireylerin yasadigi zorluklari ve duygulari anlayin.

- Kendilerini daha giivenli bir sekilde ifade etmeleri tesvik edilerek hikaye anlatma yeteneklerini gelistirin.

- Duygularini daha etkili bir sekilde yonetin.

- Duygusal dayanikhilik icin stratejiler belirleyin

Ozel durumlar/kisisellestirme /koruma: -

Kaynaklar:

+ Yaka kartlari

Sunumlarda kullanilan biyuk yazi kagitlari ve tahtalan

Esitlik ve Cesitlilik:

Faaliyetler farkl kokenlerden (etnik kokenler,
cinsiyetler, yetenekler, kiltiirel bakis acilar)
temsilcileri icerir.

Saghk ve givenlik:
- Oda uygun olarak degerlendirildi

- Faaliyetler giivenli ve

www.taber—project.eu
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- Yapiskan notlar (yayinlayin) - Faaliyetler dil engellerini ele almaktadir. cevreye saygi duyar.

- M&M Sekerleri . Faaliyetler kulturel farkhliklar konusunda farkindalik yaratarak

katlimcilarin birbirlerinin gecmislerini anlamalarina ve takdir

- Seker Oyunu calisma sayfalari .
etmelerine yardimci olur.

- Boyama calisma sayfalar

+ Mavi (tibbi) ayakkabilar - Faaliyetler kapsayici ve farkh kultlrleri, cinsiyetleri ve yetenekleri

. Duygusallik Konusunda Power Point Sunumu yansitan atolye materyalleri ve sunumlari saglar.

. Diziistii bilgi
izlistd bilgisayar - Faaliyetler, farkh ulkelerden ve ge¢mislerden gelen katilimcilar

- Video projektorii arasinda isbirligini ve ag kurmayi tesvik eder ve tesvik eder.
- Vizyon kartlari

- Cicek calisma sayfalan

Gelecekteki sunuma yonelik egitmen dustincesi/iyilestirmeler: -

OCRETME VE OGRENME STRATEJiSI

Zaman icefigi Ogretmen aktiviteleri Ogrenci aktiviteleri Degerlendirme yontemi ve kanit
9:00 Birbirimizi tanima Egitmenler kendilerini tanitti ve katilimcilardan Katilimcilar geldikleri organizasyon hakkinda konusarak Yapiskan notlara yazilan beklentiler.
oturumu geldikleri organizasyon hakkinda da konusarak kendilerini tanittilar.

kendilerini tanitmalarini istedi.

Katilimcilar beklentilerini yapiskan notlara yazarak flipchart'a

Katilimcilara yaka kartlari verildi. koydular.

Egitmenler ayrica atolyeye iliskin beklentilerini de

sordular; bu notun renkli yapiskanh kagitlara yazip
astlmasi gerekiyordu.

e — 2022-1-1T03-KA220-YOU-000085580
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9:20 “Seker Gabriela katihmcilara M&M sekerlerinden tath bir Katihmcilara rengarenk sekerler verildi ve secildi. /
Oyun” etkinligi surprizi oldugunu ve hangi rengi tercih edeceklerini
secmeleri gerektigini sdyledi. Ayrica sectikleri renkli sekerlere gore cevaplamalari gereken 6
sorudan olusan Seker Oyunu calisma kagidi da kendilerine
Ogretmenler ayrica Seker Oyunu icin asagidakileri verildi.

iceren 12 calisma sayfasini katilimcilarla paylasti:

- KIRMIZI - Rahatlamak icin en sevdiginiz aktivite
nedir?

+ TURUNCU - Su ana kadar gittiginiz en iyi tatil yeri
neresi?

- MAVI - En sevdiginiz yiyecek tirii nedir?

+ YESIL - En sevdiginiz mevsim hangisi? Neden?
- SARI - Aldiginiz/sundugunuz en iyi hediye nedir?

- KAHVERENGI - Eger bir siiper kahraman niteligine sahip

olabilseydiniz bu ne olurdu?

Katihmailarin sectikleri renklere gore yukaridaki
sorulari cevaplamalari gerekiyordu.

09:40 “Duygularinizi Egitmenler katiimailari 6 gruba (2'li gruplar) ayirarak, | Katihmcilara, hafta boyunca hissettikleri duygulari renklerle Kendi kaltiiriintiziin yani sira baska bir

Renklendirmek” ayni anda grubun her iki Gyesinin de renklendirecegi | iliskilendiren, her grubun ortak kullanacagi siyah beyaz bir ulll<eden'; ba§l<lah?|r Iil:_ltyr;jen gelen bireylerle
allsmak nasi Issettiniz’

etkinligi siyah beyaz bir cizim paylastilar. cizim verildi. sl

www.taber-project.eu 2022-1-I1T03-KA220-YOU-000085580
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10:00 “Sessiz Yuruyus”
etkinligi

Egitmenler katilmcilara bu etkinligin tamamen
sessizlik icinde gerceklesecegini acikladi. Her birine
bir ¢ift mavi ayakkabi ve yeni bir “kimlik” verildi.
Kendilerini olmayi sectikleri kisinin yerine koymaya
calisarak sessizce ylirimeleri istendi.

Katihmailardan kisiyi gorsellestirmeleri istendi (nasil
goruniyor?, diisiinceleri neler?, nasil hissediyor?, ne
yapmaktan hoslaniyor? Ne yapiyor?) Bayan? Bu sorular
ve cevaplari goz éniinde bulundurularak mavi
ayakkabilarla yuruyuse cikmalari istendi.

Rollere 6rnekler:

- Kor bir sarkici

- Ozel ihtiyaclari olan bir kisi -

Down sendromu

- 17 yasinda Roman etnik kékene sahip bir kisi

- SEN'li kisi - Ozel

Egitim ihtiyaclan

-Depresif bir kisi

- DEHB'li bir cocugun annesi

- Sagir/dilsiz bir ¢cocuk

- Yiiksek derecede obeziteye sahip 18 yasinda bir kiz

- Savasta ailesini kaybeden Ukraynali bekar bir miilteci

- Davranis sorunlari olan bir geng
bozukluklar

Katilimcilar mavi ayakkabilari alip sessizce yirlrken

egitmenlerin 6nerdigi sorular ve roller tizerinde dusiinerek

“yeni kimlik” insa etmeye calistilar.

Sonunda katimcilar rollerini sundular ve grup olarak tartisarak

bir dizi soruyu yanitlayarak etkinligi sonlandirdilar.

Yirtyus nasildi?

Nasil hissettin?

O kisinin yerinde olmak nasil bir seydi?

Hangi duygular yasanir?

Dislandiginiz/tedavi edildiginiz olumsuz, hos
olmayan deneyimleriniz oldu mu?

Deneyimler nelerdi?

www taber-project ey
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- Gelisimsel gecikmesi olan bir cocugun annesi

1Q

- Bekar bir baba, 5 cocugunu tek basina biytten dul
bir kadin

Sonunda katihmcilar kendi “gercekliklerine” déndiiler
ve egitmenlerin sordugu bazi sorulari yanitlayarak

rollerini sundular.

10:40
Kahve/cay molasi
11:00 “Duygusal Egitmenler Duygusal Dayaniklilik konulu bir sunum Katilimcilar tanrilar duygusal dayanikhlik hakkinda bilgi verdi Secilen vizyon kartinin argiimani
Dayanikhlik” etkinligi gerceklestirdiler. ve egitmenlerden aldiklari setteki gorselle ilgili secimlerini

Her katilimciya bir dizi vizyon karti paylastilar. tartisarak vizyon kartlariyla kisa bir etkinlige katildilar.

Katilimcilarin setten bir kart secmesi ve onu neden

sectiklerini tartismalari gerekiyordu.
11:45 Geri bildirim ve sonuclar Cicek calisma sayfasi

Ogretmenler Cicek calisma sayfasini katiimcilarla paylasti

Katilimcilar ifadeler Gizerinde dustnduler, calisma kagidini
doldurdular ve diisiincelerini grupla paylastilar.

- Hissettim...

- Ogrendim...

- Sundan etkilendim...
-Yapabilecegimi biliyorum...

- Ben...

www.taber-project.eu
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SENTPRIMA - Calis tay 4.10.2023, saat 9.00, Ljubljana, Slovenya

sentprima

Ogretmenin Adi: Barbara Zupandic, Modiil: Duygusal Dayaniklihgi Gelis tirmek ic in Aleksitimi ile Miicadele Konu: Yaratici tekniklerin kullanimi (Cope Cards, OH)

Ksenija Bratu$  Albreht Oturum: 1 Sorunlari belirlemek ve bas a ¢ tkma stratejisi olus turmak i in Kartlar,
Resilio Kartlari)

Ogrenenlerin sayisi: katihmcilar Yer: S entprima, Z elezna cesta 14, 1000 Ljubljana Tarih: 4.10.2023 Saat: 09.00 - 10.30

Atélyenin sonunda 6grenciler:
- TABER projesini 6grenin
- Birbirinizi taniyin
- Bir grup ic inde kendilerini nasil sunacaklarini bilmek
- Bir ¢ift olarak tartisin
- Grup kurallariyla ilgili beklentilerinizi ifade edin

- Grubun gelecekteki konulari hakkinda beklentilerini ifade edebilecekler.

Ozel durumlar/kisisellestirme/koruma: /

- “Basa Cikma Kartlar” Kartlan o o o
- Kultdr, din, cinsiyet bakimindan cesitlidirler. - Egitim diizeyi
- “OH Kartlan” Kartlari
bakimindan cesitlidirler; geldikleri 6rgitin tiirii bakimindan

- Resilio Kartlar cesitlidirler;

Kaynaklar: Esitlik ve Cesitlilik: Saglik ve Gavenlik:
- Ders plani + Katilimcilar AB'nin ortak kurulus laridir Odanin 6grenmeye uygun oldugu degerlendirildi.
PROJE TABER, farkli yas (18'den yaklas 1k: 60 yas ina kadar);
+ Pptx sunumu

Oda risk degerlendirme sablonu tamamlandi

Evet

JAvrupa Birligi tarafindan finanse edilmis tir. Ancak ifade edilen goriis ler ve fikirler yalnizca yazar(lar)a aittir ve Avrupa Birligi veya Avrupa Egitim ve Kltlir Yiiritme

Ajansi'nin (EACEA) gorus lerini yansitmaz. Ne Avrupa Birligi ne de EACEA bunlardan sorumlu tutulamaz."
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- Hepsi genc lerle calisiyor;

- Ogrenciler farkli gecmislere sahiptir.

Gelecekteki teslimatlar ic in egitmen yansimasi/iyiles tirmeler:

OCRETIM VE OGRENME STRATEJiSI

Saat Proje icerigi Ogretmen Aktiviteleri

Ogrenci Aktiviteleri

Degerlendirme Yontemi ve Kanitlar

9.00 Hos geldin Kars lama sézciikleri, programin sunumu,

2 egitmenin sunumu, “Sorunlari
belirlemek ve basa ¢ikma stratejisi
olusturmak icin vyaratici tekniklerin (Basa
Cikma Kartlari, OH Kartlari, Resilio Kartlari)

kullanilmasi” sunumu

PPTX sunumu

Tartisma, Soru & Cevap. fotograflar

9.20 ISINMA ETKINLICI Etkinlik: RESILIO KARTLARI'ndan sizi
en iyi sekilde tanimlayan bir hayvan
karti segin. Ve sonra, eger isterseniz, bu
hayvani neden sec tiginizi ve hayvana ne

gibi benzerlikleri oldugunu bizimle
paylasmaya davetlisiniz

Kartin se¢imi, kartin

takdimi.

Fotograflar

JAvrupa Birligi tarafindan finanse edilmis tir. Ancak ifade edilen goriis ler ve fikirler yalnizca yazar(lar)a aittir ve Avrupa Birligi veya Avrupa Egitim ve Kltlir Yiiritme
Ajansi'nin (EACEA) gorus lerini yansitmaz. Ne Avrupa Birligi ne de EACEA bunlardan sorumlu tutulamaz."
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09.30 ATOLYE - »KOPRU« 3 farkh set kullanacagiz Kartin se¢imi, kartin Fotograflar
Kartlar, OH KARTLAR & COPE takdimi.

KARTLAR & RESILIO KARTLARI;

1 DAKIKA: »Su

anda size zorluk cikaran somut bir durum, bir
sorun, icinden nasil cikacaginizi bilmediginiz bir
durum disiiniin. Deneyiminiz nedir, hisleriniz,

dustnceleriniz nelerdir?

Sen de bu haldemisin, ardindaki
tim duygularla birlikte?

COPE KARTLARINI KOYUN
MASA ORTASI - YUZ

YUKARI

"Simdi, yukari bakan kartlar veya resimler
arasindan, belirli bir durumu ve deneyimlediginiz
duygulari en iyi sekilde tanimlayani secin.

Buna GOLGE diyecegiz."

JAvrupa Birligi tarafindan finanse edilmis tir. Ancak ifade edilen goriis ler ve fikirler yalnizca yazar(lar)a aittir ve Avrupa Birligi veya Avrupa Egitim ve Kltlir Yiiritme
Ajansi'nin (EACEA) gorus lerini yansitmaz. Ne Avrupa Birligi ne de EACEA bunlardan sorumlu tutulamaz."
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09.40 “Ne veya nasil olacagini diistiniin Kartin secimi, kartin
“Istediginiz durum olsun, sorunun ¢6zimini takdimi.

duisiiniin - sorunun ¢ozilecegi veya bu yonde
¢6zilmesini umdugunuz bir durum -

duygulariniz neler, bunun etrafindaki
dusuinceleriniz neler?”

KARTLARI KOY
MASA ORTASI - YUZ

YUKARI

“Simdi istediginiz durumla, sorunun

cozumuyle ilgili bir kart secin - sorunun ¢ 6zllecegi
veya bu yonde ¢6ziilmesini umdugunuz

bir durum - buna “ISTENEN DURUM” diyelim.

“GOLGE” kartini sol tarafa, “ISTENEN DURUM”

haritasini ise sag tarafa yerlestirin.

Ao clalai I Ladela 1
Arata D aZ ooSTuK O ak

JAvrupa Birligi tarafindan finanse edilmis tir. Ancak ifade edilen goriis ler ve fikirler yalnizca yazar(lar)a aittir ve Avrupa Birligi veya Avrupa Egitim ve Kltlir Yiiritme
Ajansi'nin (EACEA) gorus lerini yansitmaz. Ne Avrupa Birligi ne de EACEA bunlardan sorumlu tutulamaz."
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9.50 Kart se¢ imi, kartlarin Paylasimlar konular hakkinda tartisma yaratir.
RESILIO KARTLARINI .
) siralanmasi, olasi basa ¢ikma Fotograflar.
MASA ORTASI - YUZ ilerini | 51
g lHerinin ar Irrimasi
ASACH stratejile arast asl, golge
ile istenen durum arasindaki yolun
"Simdi yiiziasag1 donuk bir grup karttan 3 kart secin. gésteriImGSi'
Onlara bakmayin. Bunlari Gélge ve
istenen durum kartlarinin arasina dagitin ve cevirin.
Simdi bu kartlari "dinleyin”. Sirayi
degistirebilirsiniz. Gélge'den Istenilen duruma nasil geg
eceginize dair bir hikaye anlatmaya calisin!
Resimler size bir ¢c6ziim sundu mu?
Kopri gorselindeki problemi ¢cozmek igin
stratejilerinizi ve somut eylemlerinizi yazin (sizin icinen
uygun kopri tipini secin).
10.15 Kullanilan yéntemlerin Grup tartismasl, egitmen gelecekte Katihmcilari gorus lerini, Fotograflar
degerlendirilmesi kullanilacak yontemler, olasi konular sorularini paylasmaya
hakkinda serbest tartisma ortami yaratir. p————
uavolrTurtyuruZz.
10.30 KAHVE-CAY-MEYVE

JAvrupa Birligi tarafindan finanse edilmis tir. Ancak ifade edilen goriis ler ve fikirler yalnizca yazar(lar)a aittir ve Avrupa Birligi veya Avrupa Egitim ve Kltlir Yiiritme
Ajansi'nin (EACEA) gorus lerini yansitmaz. Ne Avrupa Birligi ne de EACEA bunlardan sorumlu tutulamaz."
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SENTPRIMA - Calistay 4 Ekim 2023, 10.45, Ljubljana, Slovenya

Sentprima

Ogretmenin adi: Ksenija Bratu3

Albreht, Barbara Zupandic,
Oturum: 2

Modauller: Duygusal Dayanikhligr Gelistirmek icin Aleksitimi ile Miicadele

Konu: ic diinyanizi ifade etmek ve baskalariyla baglanti kurmak icin
yaraticicmedyayi kullanmak

Ogrenci sayisi: 11 katilimci

Yer: Sentprima, Zelezna cesta 14, 1000 Ljubljana

Tarih: 4 Ekim 2023

Saat: 10.45 - 12.30

Atolye sonunda ogrenciler:
- TABER projesini bilin
- Birbirinizi taniyin
- Kendinizi bir grupta nasil sunacaginizi bilin
- Kiclik bir grupta calisin
- Grup kurallariyla ilgili beklentilerinizi ifade edin

- Grubun gelecekteki konulariyla ilgili beklentilerinizi ifade edin

Ozel durumlar/kisisellestirme/koruma: /

Kaynaklar:

- Ders plani

- Sanat malzemeleri (boya, firca, tuval, kagit, ip, bant, biyik
boy kagit, her grup igin bir buyik kagit ve her katihmci
icin 1 adet A4 formatinda kagit)

- Yazi malzemeleri (dergiler, kalemler, kursun kalemler)

Esitlik ve Cesitlilik:

+ Katilimcilar AB'nin ortak kuruluslardir
PROJE TABER, farkli yaslar (18 ila yaklasik: 60 yas arasi);

- Kultir, din ve cinsiyete gore farklilik gosterirler

- Egitim dlzeyine gore cesitlilik gosterirler; geldikleri yerdeki
organizasyon turune gore;

Saglk ve giivenlik:

Oda 6grenime uygun olarak degerlendirildi.

Oda risk degerlendirme sablonu tamamlandi

Evet

“Avrupa Birligi tarafindan finanse ediliyor. Ancak ifade edilen goriis ve gorisler yalnizca yazar(lar)a aittir ve Avrupa Birligi'nin veya Avrupa Egitim ve Kiiltiir Ylritme
Ajansi'nin (EACEA) gorislerini yansitmayabilir. Bunlardan ne Avrupa Birligi ne de EACEA sorumlu tutulamaz.”
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. Hepsi genclerle calisiyor; - Ogrenciler farkli

gecmislerden gelmektedir.

Gelecekteki sunuma yonelik egitmen distincesi/iyilestirmeler:

OCGRETME VE OGRENME STRATEJISI

Zaman Proje iceridi Ogretmen aktiviteleri Ogrenci aktiviteleri Degerlendirme yéntemi ve kanit

10.45 Hos geldin Hos geldiniz sézleri, programin sunumu, 2 Sorular Tartisma, aciklama
egitmenin sunumu, “ic diinyanizi ifade
etmek ve baskalariyla baglanti kurmak

icin yaratici medyayi kullanmak” calistayinin
sunumu. Kendini ifade etmenin dnemi ve
yaratici medyanin nasil gliclii bir arag olarak
hizmet edebilecegi tizerine bir tartisma ile

baslayin. iletisim araci.

11.00 ATOLYEILK Her atélye katilimcisi, 'hayallerindeki' evi Bogulma Bireysel calisma
BOLUM (20 dk) veya kendilerini iyi ve giivende hissettikleri

bir alani bir kagit tizerine cizerek baslar.

Bu alan, atdlye katihmcisinin tiim ihtiyaclarinin

karsilandigini hissettigi herhangi bir yer
olabilir.

“Avrupa Birligi tarafindan finanse ediliyor. Ancak ifade edilen goriis ve gorisler yalnizca yazar(lar)a aittir ve Avrupa Birligi'nin veya Avrupa Egitim ve Kiiltiir Ylritme
Ajansi'nin (EACEA) gorislerini yansitmayabilir. Bunlardan ne Avrupa Birligi ne de EACEA sorumlu tutulamaz.”
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bu alanda kendilerini rahat ve glivende
hissetmek icin neye ihtiya¢ duyduklarini yansitiyor.
Hayallerindeki evin ¢izimini tamamladiktan
sonra ¢izimi bir kenara birakirlar.

11.15 ATOLYE IKINCI Atolye calismasinin ikinci Grup calismasi Grup calismasi
BOLUM (30 dk) bolimiinde katihmcilar 4 ila 6 kisilik
gruplara ayriliyor. Her grup, grup icindeki
dinamikleri gozlemleyen, kimin dnderlik
ettigini, kimin takip ettigini, kimin
isteklerini acikca ifade ettigini ve kimin
arka planda kaldigini kaydeden

bir gézlemci secer.

Katilimcilara, katiimci sayisi kadar

iple baglanmis bir kalem hazirlanir.

Her gruba biyik bir kagit verilir. Her
katihmc isaretleyiciye ilistirilen iplerden
birini tutar ve ortak bir ev ¢cizmeye baslar.
Artik tim katihmcilar, gruptaki diger
kisilerin ihtiyaclarini g6z éniinde
bulundurarak "hayallerindeki evin"
bireysel ihtiyaclarini nasil karsilayacagi

konusunda anlasmaya varmahdir.

“Avrupa Birligi tarafindan finanse ediliyor. Ancak ifade edilen goriis ve gorisler yalnizca yazar(lar)a aittir ve Avrupa Birligi'nin veya Avrupa Egitim ve Kiiltiir Ylritme
Ajansi'nin (EACEA) gorislerini yansitmayabilir. Bunlardan ne Avrupa Birligi ne de EACEA sorumlu tutulamaz.”
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11.30

Distinme ve Tartisma (15 dakika):

isbirligine dayali cizim tamamlandiktan sonra

katihmcilari ve sanat eserlerini toplayin.

Deneyim Uzerine bir tartismayi

kolaylastirin. Asagidaki gibi sorular sorun:
Etkinlik sirasinda ihtiyaglarinizi ifade
ederken nasil hissettiniz?

Hangi zorluklarla karsilastiniz

ve bunlari nasil astiniz?

Etkili iletisim isbirligine dayal ¢izimin
basarisina nasil katkida bulundu?

Grup tartismasi

Grup tartismasi

11.45

Kapanis ve Dustinme (15 dakika):

Dersi genel deneyim lzerine bir
grup tartismasiyla sonlandirin.
Ogrencileri yaratici medya araciliiyla kendilerini
ifade etmenin kendi duygularini anlamalarini

ve baskalariyla baglanti kurma becerilerini nasil

etkiledigini diisiinmeye tesvik edin.

Atodlye calismasinin sonunda

katihmcilari baslangicta cizdikleri
resimleri incelemeye ve tiim unsurlari
kolektif imaja eklemeye (drow) davet edin.

Katihmcilar goérislerini, sorularini

paylasmaya davetlidir....

Paylasim, konulara iliskin tartisma yaratir.

12.00

Kullanilan yontemlerin

degerlendirilmesi

Grup tartismasi, egitmen gelecekte
kullanilacak yontemler, olasi konular
hakkinda 6zgiir tartisma yaratir...

Katihmcilar goérislerini, sorularini
paylasmaya davetlidir....

“Avrupa Birligi tarafindan finanse ediliyor. Ancak ifade edilen goriis ve gorisler yalnizca yazar(lar)a aittir ve Avrupa Birligi'nin veya Avrupa Egitim ve Kiiltiir Ylritme
Ajansi'nin (EACEA) gorislerini yansitmayabilir. Bunlardan ne Avrupa Birligi ne de EACEA sorumlu tutulamaz.”
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12.30 Ogle yemegi molasi

“Avrupa Birligi tarafindan finanse ediliyor. Ancak ifade edilen goriis ve gorisler yalnizca yazar(lar)a aittir ve Avrupa Birligi'nin veya Avrupa Egitim ve Kiiltiir Ylritme
Ajansi'nin (EACEA) gorislerini yansitmayabilir. Bunlardan ne Avrupa Birligi ne de EACEA sorumlu tutulamaz.”
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SENTPRIMA — Atdlye 4 Ekim 2023, 13:30 — 15:00, Ljubljana, Slovenya
Egitmen Adi: Monishankar Singha Modiilleri: Duygusal Dayanikliligi Gelistirmek icin Aleksitimi ile Miicadele Konu: Glnluk hayatta Mindfulness tekniklerini 6grenmek...
Oturum: 1
Ogrenci sayisi: Katiimailar Yer: Sentprima, Zelezna cesta 14, 1000 Ljubljana Tarih: 4 Ekim 2023
Zaman: 13:30 - 15:00

Atélye sonunda 6grenciler:
- Bilginin ne olduguna dikkat edin
- Farkindahdin yararlari hakkinda bilgi edinin
- Farkindalik tekniklerini giinlik yagamda nasil kullanabilecedimizi kesfedin

- Farkindalik teknigi konusunda deneyim kazanin

Ozel durumlar/kisisellestirme/koruma: /

Kaynaklar: Esitlik ve Cesitlilik: Saglik ve givenlik:

* ders plani « Katilimcilar AB'nin ortak kuruluslaridir Oda &grenime uygun olarak degerlendirildi.

pptx sunumu PROJE TABER, farkli yaslar (18 ila yaklasik: 60 yas aras);

Zil, fon muzigi (istege bagh) Oda risk degerlendirme sablonu tamamlandi
« Kllttir, din ve cinsiyete gore farklilik gosterirler. e Egitim

dlizeyine gore farklilik gosterirler; geldikleri yerdeki
organizasyon turune gore;

+ Hepsi genclerle calisiyor; » Ogrenciler farkli

gegmislerden gelmektedir.

Evet

“Avrupa Birligi tarafindan finanse ediliyor. Ancak ifade edilen gériis ve gorusler yalnizca yazar(lar)a aittir ve Avrupa Birligi'nin veya Avrupa Egitim ve Kiltir Yuritme
Ajansi'nin (EACEA) gorislerini yansitmayabilir. Bunlardan ne Avrupa Birligi ne de EACEA sorumlu tutulamaz."
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Gelecekteki sunuma ydnelik egitmen dusiincesi/iyilegtirmeler:

OGRETME VE OGRENME STRATEJISI

Saat Proje icerigi Egitmen Faaliyetleri

Ogrenci Etkinlikleri /

Degerlendirme yontemi ve kanit

13:30 Hos geldin Hos geldiniz sézleri, egitmenin sunumu (farkli

gecmislerden, farkindaligin bir yasam

bigimi oldugu kdilttirden bir egitmen/sunucu

PPTX sunumu
Tartisma, Soru-Cevap, fotograflar

http://www.mindfulness.tools/audi
o/

yOnergeleri takip ederler.

antrenor

bulmak glizel —
Budist).
13:40 ISINMA|AKTIVITESI Etkinlik: Ogrenciler sandalyeye oturur ve editmenin fotograflar
http: //www.mindfulness.tools/audi talimatlarini takip eder.
o/
13.50 Farkindalik tekniklerinin Farkindaligin sunumu Katilimcilar goriiglerini, sorularini fotograflar
pratik kullanimini igeren SUNUM glinlik yasam paylagirlar....
6gleden Ogrenciler sandalyeye otururlar ve
sonra 2 Farkindalik Etkinligi

“Avrupa Birligi tarafindan finanse ediliyor. Ancak ifade edilen gériis ve gorusler yalnizca yazar(lar)a aittir ve Avrupa Birligi'nin veya Avrupa Egitim ve Kiltir Yuritme
Ajansi'nin (EACEA) gorislerini yansitmayabilir. Bunlardan ne Avrupa Birligi ne de EACEA sorumlu tutulamaz."
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14.15 Kullanilan y6ntemlerin Grup tartismasi, egitmen gelecekte Katilimcilar gériislerini, sorulanni fotograflar
degerlendirilmesi kullanilacak yontemler, olasi konular

e paylasmaya davetlidir....
hakkinda 6zglr tartisma yaratir...

“Avrupa Birligi tarafindan finanse ediliyor. Ancak ifade edilen gériis ve gorusler yalnizca yazar(lar)a aittir ve Avrupa Birligi'nin veya Avrupa Egitim ve Kiltir Yuritme
Ajansi'nin (EACEA) gorislerini yansitmayabilir. Bunlardan ne Avrupa Birligi ne de EACEA sorumlu tutulamaz."



Co-funded by Q @ TABER

the European Union TACKLING ALEXITHYMIA TO

BUILD EMOTIONAL RESILIENCE

AGENZIA
NAZIONALE
PER | GIOVANI

EYHDA

Tackling Alexithymia to Build Emotional Resilience - TABER

Ders Plani

Avrupa Genclik Saghk ve Kalkinma Dernegi, Fethiye, Tlirkiye, 31 Ocak-01 Subat 2024

Egitmen Adi: Kardem Bozaci Gezer Moddller: Duygularin ifadesi, Grup Dinamigi Konu: Duygusal Dram
Oturum: 1
Ogrenci sayisi: 14 Yer: FETAV (Fethiye Turizm Tanitim Egitim Kiltir ve Gevre Vakfi), Cumhuriyet, Carsi | Tarih: 31 Ocak 2024

Cd. No: 75/C, 48300 Fethiye, Tirkiye
Saat: 09:30-12:30

Atélye sonunda ogrenciler:
- Ekip Uyeleri arasindaki birligi artirin
- Duygulari tanimak

- Duygulari ifade edin

- Baskalarinin Duygularini Anlayin

- Baskalarinin Olaylar ve Durumlar Hakkinda Ne Hissettigini Anlayin
« Cocuklarin Duygularini Anlamak

« Yaraticihgi gelistirin

- Deprem vb. Dogal Afetlerden Kaynaklanan Travmalari Anlamak.

- Baskalarini kelimeler olmadan anlayin

+ Yetiskinlerin Cocuklardan Ne Kadar Farkli Oldugunu Anlamak

www.taber-project.eu 2022-1-IT03-KA220-YOU-000085580
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Ozel durumlar/kisisellestirme/koruma: -

Kaynaklar: Esitlik ve Cesitlilik:

14 zarf - Faaliyetler farkl kokenlerden (etnik kokenler, cinsiyetler,
+ 14 zar
yetenekler, kiiltiirel bakis acilari) temsilcileri icerir.
- 28 sayfa A4 kagit
- Faaliyetler dil engellerini ele almaktadir.

* 14 kalem . Faaliyetler, katilimcilarin birbirlerinin gecmislerini anlamalarina

s . ve takdir etmelerine yardimai olarak ggltarel farkindalik
- Blyiik beyaz bir sayfa
yaratir.

- Katilimci sayisi kadar boya firgasi

- Faaliyetler kapsayici ve farkl kiltirleri, cinsiyetleri ve yetenekleri

yansitan atolye materyalleri ve sunumlari saglar.
+ 14 bardak akrilik boya

- Faaliyetler, farkh tlkelerden ve ge¢mislerden gelen katilimcilar

arasinda isbirligini ve ag kurmayi tesvik eder ve tesvik eder.

Saglk ve guvenlik:

- Oda oyunculuk ve 6grenmeye uygun sekilde diizenlenmis ve
hazirlanmistir.

- Faaliyetler glvenli ve

cevreye saygi duyar.

Gelecekteki sunuma yonelik egitmen dustincesi/iyilestirmeler: -

OGRETME VE OGRENME STRATEJiSI

Zaman Ogretmen aktiviteleri Ogrenci aktiviteleri Degerlendirme yéntemi ve kanit

teeridt
“Birbirinizi taniyin” etkinligi

Oncelikle Kardem (Ogretmen) kendisini tanitti Katihmailar kendilerini kendi sézleriyle tanittilar. Katilimailarin kendilerini ifade etmek icin Urettikleri climleler.
9:30 Enerji Verici ve katilimcilardan konuyla ilgili bazi basit
Birbirimizi ciimleler sdylemelerini istedi.
tanimak”

www.taber-project.eu

2022-1-1T03-KA220-YOU-000085580
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kisisel gecmisleri.

“Duygusal Drama” etkinligi

9:50

Dustncelerimizi
Ve duygularimizi

drama yoluyla
ifade etmek

Giris kismindan sonra;
Kardem, her katilimciya tizerinde

duygu isimlerinin yazili oldugu kagidin

bulundugu zarflari dagitti.

Etkinlik bittikten sonra egitmen katilimcilarin

duygularini sordu.

1. Her katilimcidan kapali bir zarf secmesi istenir

2. Katihmcilar zarfi secer, acar ve kendilerine karsilik
gelen duyguyu okur.

3. Herkes ayaga kalkip calisma odasinda dolasir ve nefes
egzersizleri baslar.

4. Uygulayicinin eslestirme komutuyla herkes yanindaki
kisiyle iki kisilik gruplar olusturur.

5. Ciftli gruplardan 6nce katilimci, zarfin tizerinde yazili
olan duyguyu, duygunun adini kullanmadan, jest, mimik
ve sozlu ifadelerle sanki o duyguyu yastyormus gibi grup

arkadasina anlatmaya baslar.

6. Grubun ilk konusmacisi duyguyu aktardiktan ve ikinci
grup uyesi duyguyu 6grendikten sonra bunun tersi

yapilr.

7. Bu uygulama her katilimci birbiriyle eslestirilinceye

kadar devam eder.

Sozsiiz, jestlerle, ifadelerle anlatilan Duygusal ifadeler.

Asadidaki sorular soruldu:

1. Kagit tzerinde duygulari ifade etmenin zor oldugu sey neydi?

2. Karsilastiginiz zorluklari nasil karsiladiniz?
karsisinda

3. Zarflarin icinde asagidaki duygular vardi

Sinirli
Stkilmis
Sakinlik
Enerjik
Mutlu
Heyecanl

Acitmak
Tembel
Kiskang
Yalniz
Guvenli
Uykulu
Uzgiin

www.taber-project.eu
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“Duygulari Anlama Sanati” etkinligi

10:20 Ayni durumun Egitmenler teknik incelemeleri katihmailarla | Resimler katilimcilara rastgele teslim edilir. Daha sonra, | Resimde ne gériyorsunuz?
ortaya ¢ikmasi paylasarak onlara nasil yapabileceklerini Neden bu karakteri sectiniz?
acikladilar. 1. Katihmcilarin anlayabilmek icin resme 5 dakika Sectiginiz karakter hakkinda neler soyleyebilirsiniz?
veya ayni Duygulari jestler ve sozli ifadelerle iletin. bakmalari istenir.
karakter diger 2. 5 dakika tamamlandiktan sonra her katihmci Ayni karakterin farkli sekilde éviilmesini nasil aciklayabilirsiniz?
resimdeki bir kisiyi secer ve sectigi kisi hakkinda bir
bireylerden farkli hikaye
sekilde Katilimcilara editmen tarafindan énceden yazmalari istenir.
ovilebilir secilmis, kisilerarasi iletisim ve empati
konularini iceren bir resim gosterilecektir. 3. Hikayeler yazildiktan sonra her katihmci yiiksek sesle
hangi kisiyi sectigini sOyler ve bir gonulli hikayesini
tum
Daha sonra katilimcilar secim yapar. | gruba yiiksek sesle anlatir.
A
resimdeki kisiye ne yaptigini, gecmisini ve 4. Resimden ayni kisiyi secen katilimcilar grup
nasil oldugunu sorun olusturarak hikayelerini grup lyesine anlatir ve
resimden
Anlamak icin resme 5 dakika bakmalari ayni kisiye nasil baktiklarini ancak onun hakkinda farkh
istenir. hikayeler anlatabileceklerini tartisirlar.
11:00
Kahve /cay molasi
“Gergekten Empati Yapabilir miyiz?” aktivite
11:20 Egitmen depreme maruz kalan ¢ocuklarin Katiimcilar boyalarini secip diledikleri gibi boyarlar. Ayni vaka uzerinde calismak zor oldu mu?
Anlamak bitmis calismalarini gosterir ve

Yetiskinler nasil
farkhdir?
Cocuklardan
ortaya

cikarmak yoluyla

gerceklestirilecek etkinlik hakkinda bilgi

verir.

1. Kagit her katihimci icin masaya yayilir.

Yetiskin katilimcilarin koyu renkleri secip negatif

resimler ¢izmeleri beklenmektedir.

Tum katilimcilar boyama islemini tamamladiktan sonra

katilimcilara resim gosterilir.

Resim 6ncesinde ve sirasinda nasil hissettiniz?

insan olarak istenmeyen iiziicii durumlar karsisinda duygularimizi nasil yansitiriz?

www tabher-project eyl
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farkliliklar boyamak. Daha 6nce depremi yasamis cocuklarin yaptigi carsaflar. | Hangi sekiller ve hangi renkler secildi? Neden?
2. Katilimcilara su talimatlar verilmektedir:
%2023 yilinda Tiirkiye'nin Bu boyali sayfanin etrafi renkli boyalar ve pozitif Depreme maruz kalan ¢ocuklarin daha énce yaptiklari ¢calismalardan farkli
Kahramanmaras kentinde cok biiyiik iki gorintulerle cevrilidir. olan neydi?
deprem meydana geldi. Bu depremin Yetiskinlere, yetiskinlerin travmayla basa ¢ikma
ardindan depremden etkilenen cocuklarin becerilerinin ¢ocuklardan ne kadar farkli oldugu
anlatihyor.
carsaflara resimleri cizildi ve travma
yasadiktan sonra hayal gugcleri incelendi.
Sizden depremi yasamis biri oldugunuzu
hayal etmenizi ve
carsaflari buna gére boyamanizi istiyorum.”
12:10 Geri bildirim ve Hocalar bunu sordu N )
Katilimcilar dustincelerini ve yorumlarini s6zli olarak Asagidaki sorular tartisildi.
-Atolye calismalari sirasinda kendilerini paylastilar.
sonuglar nasil hissettiler? Atdlye sirasinda ne hissettim/deneyimledim/égrendim?
-Cocuklarin ve yetiskinlerin ayni olaya iligskin
algilar arasindaki farklar nelerdir? En cok hangi aktiviteyi begendiniz?
isinizde hangi aktiviteyi yararli buluyorsunuz?

www.taber-project.eu 2022-1-1T03-KA220-YOU-000085580
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Tackling Alexithymia to Build Emotional Resilience - TABER

Ders Plani
Ogretmenin adi:Murat Modiiller: Grup Calismasi, Ogrenciler arasindaki farkliliklar, Sosyal beceriler, Konu: Duygulan Haritalamak
Demirekin Duygularin ifadesi.
Oturum: 2

Yer: FETAV (Fethiye Turizm Tanitim Egitim Kiltlr ve Cevre Vakfi),

Tarih: 1 Subat 2024 15 Saat: 09:30-12:30
Cumbhuriyet, Carsi Cd. No: 75/C, 48300 Fethiye, Turkiye

Ogrenci sayisi: 14

Atdlye sonunda 6grenciler:
Duygularini ve duygularini kartlar ve sekerler araciligiyla ifade etme yetenegini gelistirin

Duygularini ve hislerini tanimlayin ve ifade edin: Duygular Bilmek, katiimcilarin kendi duygu ve hislerini daha iyi anlamalarina ve bunlari daha etkili bir sekilde ifade etmelerine yardimci olabilir.

Kisisel farkindahgr artirin: Katilimcilar, gticlii yonlerini ve becerilerini belirleyerek kendilerinin daha fazla farkina varabilir ve kendi yeteneklerini ve potansiyel kapasitelerini daha iyi anlayabilirler.

Ekip calismasi ve sosyal beceriler gelistirin: Atélye, katiimailar ekip olarak birlikte calismaya ve iletisim, isbirligi ve empati gibi sosyal becerileri gelistirmeye tesvik etmek icin
tasarlanmistir.

Dayanikhligi gelistirin: Katilimcilar, duygusal dayaniklilik gelistirerek ve etkili basa ¢ikma stratejilerini 6grenerek, kisisel ve profesyonel yasamlarindaki zorluklarin ve aksakliklarin tstesinden daha
iyi gelebilirler.

Ozel durumlar/kisisellestirme/koruma:
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Kaynaklar:
- Ders plani

+ Dizlsti
bilgisayar
- Projektor

+ 14 balon

+ 14 Seker

. Uzerinde resimlerin bulundugu 14 kart

Esitlik ve Cesitlilik:

- Faaliyetler farkli kokenlerden (etnik kokenler, cinsiyetler, yetenekler,

kulturel bakis acilart) temsilcileri icerir.

- Faaliyetler dil engellerini ele almaktadir.
- Faaliyetler kultirel farkliliklar konusunda farkindalk yaratarak
katilimcilarin birbirlerinin gecmislerini anlamalarina ve takdir

etmelerine yardimci olur.

- Faaliyetler kapsayici ve farkh kultirleri, cinsiyetleri ve yetenekleri

yansitan atolye materyalleri ve sunumlari saglar.

Faaliyetler, farkh tlkelerden ve gecmislerden gelen
katihimcilar arasinda isbirligini ve ag kurmayi tesvik eder

ve tesvik eder.

Saghk ve Guvenlik: - Oda,

oyunculuk ve 6grenmeye uygun olarak diizenlenmis ve hazirlanmistir.

- Faaliyetler glivenli ve saygil bir atmosferi tesvik eder

Gelecekteki sunuma yonelik egitmen diislincesi/iyilestirmeler:

OGRETME VE OGRENME STRATEJiSI

Qgfrenci aktiviteleri

Degerlendirme yontemi ve kanit

Saat icerik Ofretmen aktiviteleri

9:30 Hos geldin Hos geldin

hakkinda bir sey séyleyin)

Kendilerini tanitin (Adini ve kendileri

Kendinizi baskalarina tanitmak ve

O6zel ders vermek
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9:45

Buzkiran oyunu

Egitmen, buzlari eriten “Balon” oyununu

katihmcilarin 6ninde deneyimleyerek

katilimcilara tanitiyor.

Her katilimci bir balona teslim edilir. Ogretmen
onlardan balonlari sisirmelerini ve balonlarin

agzini kapatmalarini ister. Katilimcilara
egitmenin talimatlarini ¢izmeleri icin
renkli boya kalemleri de hediye

ediliyor.

Her ortak kendi balonunun lizerine adini
yazar.

Miizik esliginde katihmcilar balonla dans
etmeye baslarlar.

Mizik biter bitmez, her ortak yerden bir
balon alir ve tizerinde adi gecen kisiyi bulur.
Ogretmen onlardan balon sahibinin gdzlerini

cizmelerini ister. Katimcilar egitmenin

talimatlarini tek tek go6zleriyle, burunlariyla,
saclariyla, agizlanyla, kulaklariyla vb.
uygularlar. Cizim etkinligi
tamamlandiginda katilimcilardan kendi

balonlarini bulmalari ve gercek yiize ne kadar
benzediklerini gérmeleri istenir.

Tamamlanan cizilmis balonlar etkinliginde her

katilimciya ¢ekilen balonun sahibinin duygularini nasil
yansittigi sorulur. Bu, bir kisinin baskalari tarafindan nasil

goruldiginin somut sonucudur.
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10:10

Birinci Oturum: Durumun ifade
Edilmesi

Kartlar aracihgiyla duygular
Farkl karakterler dahil

Katilimcilara kart etkinligi hakkinda
tanitim.

Katilimcilara dzerinde resimlerin
bulundugu kartlar dagitilir. Her
katilimciya 1 kart. Kartin ana
karakteri hakkinda diisinmek ve
hikayeyi olusturmak icin 4 dakika
siire verilir. Ytz ifadeleri ve resmin
baglami g6z 6nlinde bulundurularak
katihmcilardan o karakter icin hangi
duygunun secildigini ve neden
secildigini iceren bir hikaye
olusturmalari istenir. Her katilimc
bir partner bulur ve lizerindeki resmi ve

karakteri gostererek hikayesini anlatir.

Her ortak ayni agiklamayi yapmak
zorundadir. Gruplar paylasimlarini
tamamladiktan sonra egitmen
gonullulerden 6ne ¢ikip hangi

karakterin secildigini ve karakterin
duygularini en iyi hangi duygu/
duygularin ifade ettigini agiklamalarini
ister. Soru sormak isteyen diger
katihmcilar soru sormakta ve tartismakta

o0zglrduir.

Katilimcilarin trettigi kartlar ve hikaye ana ve
olusturulan kanittir. Ustelik beyin firtinasi

Soru-cevap kisminin da yer aldigi etkinlikler
de bunun bir baska kanitidir.
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11:00 Kahve molasi
11:20 Ikinci Oturum: Haritalama Egitmen sunum araciliiyla duygular Katihmcilar 6gretmeni dinler. Kisa video ve Power Point sunumlari.
Duygular hakkinda genel bilgiler verir. Sunumda Aleksitimi nedir ve aleksitimi
bazi gorsel resimler ve kisa videolar belirtileri hakkinda fikir edinin. Ayrica
yer ahyor. Aleksitimia'nin kurucusu hakkinda
bazi aciklamalar ve genel bilgiler
verilmistir.
11:45 Uctincii Seans: Duygularin Ogretmen her katilimciya seker dagitir. Onlara Ogrenciler 6gretmenin talimatlarini dinlerler. Her 6grencinin duygularini tartismak icin yeterli
yasanmasl. sekeri tutup dokunmalarini sdyler. Etkinlik, Etkinlik yaklasik 15 dakika surmektedir. zaman olmalidir. Ogretmen 6grencilere nasil
miizigin acilmasi ve katilimcilara gézlerini Ogretmenin talimatiyla her 6grenci sekerin hissettiklerini, onlar icin neyin giiclii ve 6nemli
kapatmalarinin hatirlatiimasiyla baslar. ylizeyini hissetmeye calisir. Duygularini gorundugini, bunun hangi duygulari uyandirdigini
Riuzgar, dalga, yagmur vb. doganin sesleri adim sekerle iliskilendirmeye calisirlar. sormahdir.
adim 6grenenlere duyulur. Ogretmenin egitim serisi devam ediyor.
Sonunda 6gretmen litfen gozlerinizi
acin diyor. Daha sonra katilimcilardan rastgele
bir sekilde sekere dokunurken duygularini
ve duygularini sormalarini ister. Ogrenciler
etkinlik sirasinda duygularini paylasirlar.
12:15 ge” b“ldi”m"b- Ogretmen her katilimadan etkinlik devam Katilimcilar duygularini grup éniinde Asadidaki sorular tartisildi.
onuclar

ederken duygularini paylagmalarini ister.

-Etkinligin basinda ne hissettiniz?

-Bu arada ne hissettin?

sozlerle yansitti ve paylasti.

Atolye sirasinda ne hissettim/deneyimledim/
ogrendim?

En ¢ok hangi aktiviteyi begendiniz?

Hangi etkinligi yararli buluyorsunuz?
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-Etkinligin sonunda ne hissettiniz?
-Etkinligin basinda, ortasinda ve

sonunda aldiginiz sekerin sizin icin
anlami neydi?
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Ogretmenin adi: Magdalena Bednarek

Modiiller:

1. Oturum: 90 dakika
2. Oturum: 90 dakika

Konu: 1.
Oturum: Evrensel insan ihtiyaclari - Benimle Empati Yapin!

2. Oturum: Duygusal oyunlar

Ogrenci sayisi: 10

Yer: Beseri Bilimler ve Ekonomi Universitesi, Sterlinga St. 26

Tarih: 24 Nisan 2024

Zaman: 13:30 - 15:00/ 15:15 - 16:45

Atolye calismasinin sonunda 6grenciler: - Kendi

duygularini taniyacak ve tanimlayacak, kendisinin ve baskalarinin duygularini ve duygusal tepkilerini daha iyi anlayacak.

+ Duygularini daha etkili ve yapici bir sekilde ifade edebilme.

- Evrensel insan ihtiyaclarini anlayin (sosyal ihtiyaclar, fiziksel ihtiyaglar, 6zerklik ihtiyaclari, kendini gerceklestirme ihtiyaclari, manevi ihtiyaclar, mutluluk ihtiyaglari).

+ Birincil ve ikincil duygulari ayirt etmek.

+ Hayal giiclerini harekete gecirin ve duygular ile renkler arasindaki iliskiyi daha iyi anlayin.

+ Kisisel ve mesleki cevrelerinde olumlu duygusal iklimleri tesvik etmek icin duygusal anlayislarini uygulamaya tesvik edilmelidir.

Ozel durumlar/kisisellestirme /koruma: X

Kaynaklar:
+ Uzun dondurma gubuklari 'gilen yizler' gibi 'yon isaretleri’
icin kullanihr
+ Sunum kagidi
- Isaretciler
+ A4 beyaz veya renkli kagit
- Iki tarafli yelekler (yapboz icin)

Esitlik ve Cesitlilik:

- Faaliyetler farkli gegmislerden veya engellerden (etnik kokenler,

cinsiyetler, engellilikler, kulturel engeller) gelen temsilcileri icerir.

- Faaliyetler kulturel farklhiliklar konusunda farkindalik yaratarak

katilimcilarin

Saglhk ve giivenlik:
- Oda atolye calismalari icin tasarlanmistir.

- Faaliyetler guvenli ve saygil bir atmosferi tesvik eder
cevre.

www.taber—project.eu
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Rol yapma kartlari

Duygu ve ihtiyaglarin posteri - Duygu pusulasi

(2 6ge)

- Dizustl bilgisayar

- Tepeg6z

- Hoparlorler

. Ozellikle entegrasyon faaliyetleri sirasinda birbirinizin gecmisini

anlayinve takdir edin.

- Faaliyetler kapsayici ve farkh kiltiirleri yansitan atélye materyalleri
ve sunumlari saglar.

- 2 takim seffaf folyo

- boyalar, fircalar, su bardaklari, plastik boya paletleri

+ Brosiuir 1 (Talimatlar: Duygu kombinasyonlari)

+ Brosiir 2 (Cocukluk anilarinin kurtariimasi)

- Faaliyetler, farkh tlkelerden ve ge¢mislerden gelen katilimcilar
arasinda isbirligini ve ag kurmayi tesvik eder ve tesvik eder.

Gelecekteki sunuma yonelik egitmen disiincesi/iyilestirmeler: X

OGRETME VE OGRENME STRATEJISI

Saat icerik Ogretmen _aktiviteleri Ogrenci Aktiviteleri Degderlendirme yontemi ve kanit
13:30 Enerji Verici - Giilen yiizler Ogretmen uzun dondurma Katiimailar keceli kalemleri alip Ogretmen katilimcilardan yorum yapmalarini ister
cubuklarina renkli ylzler hazirhyor ruhhallerini yansitan yiizleri Acik
Gizerler. cizimleri/ruh halleri birer birer, hala oturuyorlar

2022-1-1T03-KA220-YOU-000085580
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13:40

ve onlari daire seklinde dizilmis sandalyelere
yerlestirir.
Daha sonra 6gretmen katilimcilardan

mevcut ruh hallerini yansitan bir yliz
cizmelerini ister.

bir daire icinde. Katilimcilar ¢izimlerini daha iyi
anliyor ve ruh hallerini anlatiyor.

Hadi birbirimizi taniyalim - Burusuk

isimler

Ogretmen katimcilardan isimlerini biyiik
harflerle A4 kagidina (isaretli kalemler
kullanarak) yazmalarinti ister.

Katilimcilarin isimleri disinda kendilerine
karsilhik gelen ancak isimlerinin

birinci ve ikinci harflerinden baslayarak iki
deger/kisilik 6zelligi yazmalari gerekmektedir.
Eger harf 'zor' ise (6rnegin “v”), katilimci ikinci
harfle baslayip tctinci harfle devam edebilir.

Ogretmen kurallari agikliyor.

Katilimcilar isimlerinin birinci ve ikinci
harflerinden baslayarak kendilerine
karsilik gelen iki degeri/kisilik 6zelligini
yazarlar. Eger harf 'zor' ise (6rnegin
“v"), katilimci ikinci harfle baslayip
Uctincu harfle devam edebilir.

Daha sonra katilimcilar kendilerini
tanitir ve degerlerini sunarlar. Bir daire
seklinde oturuyorlar. Daha sonra

kagitlari burusturuyorlar.

Katilimcilar belirli isimlerin 'sahiplerini' dogru bir sekilde isaret

ederek isimleri tahmin ederler ve boylece birbirlerini tanirlar.

www.taber-project.eu
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Gorevi kolaylastirmak icin (degerlerin/
ozelliklerin isimlendirilmesi) 6gretmen
duygu ve ihtiyaglarin yer aldigi bir
poster gosterir (https://

empatify. pl/produkt/e)

notrzeh- english/)

isimleriyle ve koyduklari
onlari sepete koyun. Ogretmen rastgele

bir kisi secer
katlanmis/burusuk bir kagit pargasi
ve onu segilen katihmciya firlatir.

Onu agar, adini yiksek sesle okur ve

bunun 'sahibini' isaret eder.

isim.

13:55 Entegrasyon - Yelek Yapboz
bulmaca

Ogretmen, katihmcilarin sézciikleri
olusturabilecekleri, boylece bilmeceleri

cozebilecekleri, segilen harflerle cift

tarafli 6zel yelekler hazirlar.

Katihmcilar kolektif olarak

hareket ederek, gogiislerini/goguslerini
veya sirtlarini gosterecek

sekilde, dogru kelimeyi gosterecek
sekilde kendilerini yeniden
dizenleyerek bilmeceleri ¢cozmeye

calisirlar.

Uygun sekilde ¢6ziilmis bilmeceler/olusturulmus kelimeler.

www.taber-project.eu
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Ogretmen ekibi 5'er kisilik iki takima ayirir. Her

katilimci iki tarafli bir yelek giyer.

Bilmeceler calistayin/projenin vb. konusuyla
ilgilidir [6rn. projenin basligi: TABER].
Ogretmen gerekirse

yeleklerdeki harfleri degistirebilir.

(Yelekleri satin alma linki: https://strefa-
animatora.com.pl/

sklep/kamiz

elki-literki-z-kieszonkami-zestaw- 5-szt/).

14:10 Rol bélumii

Ogretmen rol yapma kartlari hazirlar.
Katiimcilar bir parca kagit secerler. Her
kagit parcasinda bir seyler iceren yaniltici
bir karakter var

Katilimcilar bir daire seklinde
otururlar, kagit parcalarini secerler
ve rollerini yiuksek sesle okurlar.

Duygulari hayal etmeleri

gerekiyor ve

Katihmcilar okudukca rollerini biliyorlar.

www.taber-project.eu
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TABER Ders plani

duygusal yiik, drnegin: iki cocuk rollerini oynadiklari insanlarin duygulari.

yetistiren geng bir dul,

Ukrayna'dan gelen genc bir kadin multeci,
bir ortaokul

borderline kisilige sahip 6grenci,
15 yasinda

depresyonu olan bir erkek cocuk,
DEHB tanisi almis

genc bir erkek/kiz,

Asperger sendromlu bir genc,
otizm spektrumuna sahip bir

cocugun geng annesi,  bipolar
bozuklugu olan bir genc.

Egitmen, rollerin daha iyi anlasiimasi icin tiim
semptomlari ve bozukluklari agiklar.

14:20 Hepimizin ortak noktasi ne? - Ogretmen katihmailari iki takima

Katilimcilar isaretleyicileri Katihmcilar duygularini karsilastirirken

ayirir. Ogretmen iki
Duygu Pusulasi pusula hazirlar

kullanarak Duygu Pusulasi'na ruh

hallerini gizerler. Daha sonra duygularini bunlari sunmak. Ayni ortamda bulunarak duygularininne kadar

acikliyorlar uzak oldugunu degerlendirmeye calisirlar.

www.taber-project.eu
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Duygular.

Ogretmen katilimcilardan ruh hallerini ve
duygularini pusula Gzerinde

isaretlemelerini ister ancak 6nceki alistirmada

secilen rolii hayal ederek veya oynayarak.

geri kalani. Katilimcilar iki takim
halinde calisirlar.

Katilimcilar hepsinin icinde ne oldugunu belirtiyorlar

14:50 Tartisma - Duygular nelerdir?

Ogretmen bir video oynatir
(https://emotioncompass.org/i
. C

6nemine iliskin tartismayi baslatmak.

Ogretmen katimcilara sorar: - Anliyor musunuz?

kendiniz/duygulariniz iyi mi?

- Bunlarin temel duygular oldugunu
disuniyor musunuz?
Bu sekilde 6gretmen birincil ve ikincil duygular
kavramini tanitir. Ogretmen temel
duygulardan bahseder ve kaygi, depresyon,

ruminasyon gibi sagligimizi etkileyen bazi

kavramlari ortaya atar.

Katilimcilar videoyu izliyor ve bazi otopsi

ornekleri vererek tartismaya aktif
olarak katiliyorlar.

Katihmcilar deneyimlerini paylasiyor,

Duygularini taniyin ve anlamaya calisin

veya farkl duygusal durumlardaki tepkiler.

www.taber—project.ey
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ve endise, 0zelestiri veya uyku.
ilham vermek ve daha fazlasini 6grenmek
icinsu
adrese bakin: www.emotioncompass.org
15:00 CAY MOLASI
15:15 Duygu araligi Ogretmen katihmailari iki Katihmcilar boya kullaniyor Katihmcilar duygular ve duygu cesitleri
takima ayirir. Ogretmen gruplar arasinda iki set ve kagitli sunum tahtasi kagidi hakkinda farkh
seffaf folyo dagitir. Her gruba bir parca tizerinde, El Notu 1'de belirtilen bakis acilari ve goriisler gostermektedir.
sunum kagidi, boyalar, firgalar, su bardaklari duygulara karsilik gelen farkh Temsil edebilecekleri renkler. Katilimcilar
ve renkleri birlestirirler. Farkh
duygulara renk atfederken bir duygu kombinasyonlarini karsilastirin.
uzlasmaya varmak icin
plastik boya paletleri. Katilimcilara miizakere etmeleri gerekir.
brosiir dagitilir Sonunda gruplar kendi
1. Gérevleri, belirli duygulara yénelik duygu paletlerini sunarlar.
renkleri hayal etmek ve renkleri, arzu
edilen duygusal durum icin olaganisti
bir renk yaratacak sekilde birlestirmektir.
Ornekler:
KISKANCLIK = korku
kaybetme + yeterince iyi
hissetmemenin utanci + 6fke/
saldirganlik
www.taber-projectey 2022-1-1T03-KA220-YOU-000085580
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NEFRET = 6fke + korku +
asagilama/igrenme

UMUTSUZLUK = derin
umutsuzluk + kisinin kendi
yeteneklerine olan inang eksikligi
iyilesmek

BAGLANTI = Seving
birisiyle birlikte olmak + ayri
kalmanin Gzlntisu veya acisi +
biri tarafindan taninmanin
gururu + kaybetme korkusu

ASK = baska bir kisiye karsi
glicli ve kahci bir duygusal
bag + baglihk

Etkinligin amaci duygularin karmasik
oldugunun ve ¢cogu zaman diger
'taninmayan' duygulari da igerdiginin

farkina varmaktir.

Renk karisimlarinin daha iyi gorsellestirilmesi
icin katilmcilarin seffaf folyo

kullanmalarina izin verilir.

15:50

Cocukluk anilarini
canlandirmak

Ogretmen Odev 2'yi dagitir

katilimcilar arasinda. Katilimcilar bireysel
olarak cahsirlar.

Katihmcilar bir daire seklinde
otururlar. Not 2'deki
talimatlari okurlar .

Sessizce calisiyorlar. Onlar

Katilmcilar kendi deneyimlerini paylasiyor.

2022-1-1T03-KA220-YOU-000085580
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kisisel hikayelerinizi anlatmaya
ve anilarinizi paylagsmaya

baslayin. Herkes aktif olarak
dinliyor.

16:40

Sonucglar

Ogretmen katilimcilara etkinlige iliskin
algilarini sorar.

Katilimcilar egzersizle ilgili goris
alisverisinde bulunurlar.

Katihmcilar bakis agilarini karsilastirirlar
Acik

egzersiz.

2022-1-1T03-KA220-YOU-000085580
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NOT 2

Odev 2'yi Canva'da kopyalama baglantisi: https://w i = it?

Retrieving childhood memories

Set aside time for this exercise and make a decision to finish it. In
bullet points, write down various memories from your childhood
that have made an impression on you, both good ones and painful
ones. Don't be critical in considering if they are important enough.

Write down the memories that come to you. Write down the names of
the people who are important in those memories. It doesn’'t have to be
specific memories, it can also be generalized experiences or recurrent
events. If you can’t think of important memories, use the list below to
help you get started.

* Who were you closest to in your upbringing?

« What was it like to grow up in your family?

» How were your most important needs attended to as a child, and by whom?
« What was it like for you in school?

« Have you been bullied, outcasted or attacked by peers?

« Have you experienced physical or sexual abuse? = @
+ Do you remember having been feeling a lot of fear, anger, shame or
sadness? In what situations did that occur? ‘l
+ How did your parents react when you felt scared, angry, ashamed, or sad? &)
« Describe your mother and your father as caregivers?
« Do you have painful memories related to your parents? /
[

« Where did you go to get support in your childhood?
« Do you have good memories of being cared for by someone, inside or
outside of your family?

Out of the memories you have written down, select one that seems important to you to look into
right now.

ATTENTION: If you have painful traumatic memories that you have not yet talked to anyone
about, it is best to look into these memories when you know that you have available someone
you trust and feel safe with. Sometimes unprocessed traumatic memories can be best
worked with a professional mental health person

=

We will now explore various aspects of the memory you have
selected. Try answering the following questions:

s What people are included in the memory?

* What happened?

« Imagine that you are now yourself at that time. Contact
your body: How did it feel to be you right then and there?

e What do you imagine the emotion was at the time?

* What would the younger you have needed in that situation?

Put it all together into a story, for example: “I was six years old, it was the first day of school, and
| refused to get dressed to go to school. Dad was angry and scolded me. | felt a turmoil in my
body and wanted to run to my room and craw! under the covers. | think | was afraid to meet so
many new children and adults at once. | had a need for comfort and security from my mum”.

Now that you have explored the memory, ask yourself the following questions:

* What typical situations today can activate a similar feeling like the one you had then? What
does it take to activate this memory today?

* When this emotional memory is activated, how does it tend to affect you?

¢ What do you need when this memory is activated? What can you do to get this need met?

www.taber—project.eu 2022-1-1T03-KA220-YOU-000085580
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os i Modiller: Konu: 1.
Ogretmenin adi: Magdalena Bednarek Oturum: Vahsi gégsii ne rahatlatir?
1. Oturum: 90 dakika
Ogrenci sayisi: 10 Yer: Beseri Bilimler ve Ekonomi Universitesi, Sterlinga St. 26 Tarih: 25 Nisan 2024
Zaman: 14:00 - 15:30

Atdlye sonunda 6grenciler:

- Duygularin zihin haritasini olusturun. - Bir
sanat terapisi bicimi olarak elmas boyama teknigini bilir.
+ Cok yaratici degerlendirme yontemlerini bilir.

- Duygu Farkindaligi Gini hakkinda bilgi edinin.

Ozel durumlar/kisisellestirme/koruma: X

www taber—project eu 2022-1-1T03-KA220-YOU-000085580
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Kaynaklar: -
DIXIT kartlari

Sunum kagidi

- Isaretciler

« Dizustu bilgisayar

- Tepegoz

- Hoparloérler

+ Bir gemiyi ve denizi gdsteren bir fotograf (6rnegin

degerlendirme egzersizi)

- Renkli sise sablonlari (degerlendirme alistirmasi igin)

- Kalemler

+ Miknatislar

- Elmas boyama setleri

Esitlik ve Cesitlilik:

- Faaliyetler farkl ge¢mislerden veya engellerden (etnik kékenler,

cinsiyetler, engellilikler, kulttrel engeller) gelen temsilcileri icerir.

- Faaliyetler, 6zellikle entegrasyon faaliyetleri sirasinda, katiimcilarin

birbirlerinin gegmislerini anlamalarina ve takdir etmelerine
yardimci olarak kulturel farkliliklar hakkinda farkindalik yaratir.

- Faaliyetler kapsayici ve farkh kilturleri yansitan atélye materyalleri

ve sunumlari saglar.

- Faaliyetler, farkh tlkelerden ve gecmislerden gelen katilimcilar

arasinda isbirligini ve ag kurmayi tesvik eder ve tesvik eder.

Saghk ve Guvenlik: - Oda
atolye calismalari i¢in tasarlanmistir.

- Faaliyetler giivenli ve saygili bir atmosferi tesvik eder
cevre.

Gelecekteki sunuma yonelik egitmen disiincesi/iyilestirmeler: X

OGRETME VE OGRENME STRATEJISi

Saat icerik Egitmen Faaliyetleri Ogrenci aktiviteleri Degerlendirme Yontemi ve kanit Katiimcilar ruh
14.00 Dixit Harmony Mishmash Ogretmen iki tabloyu Harmony DIXIT kartlari Katihmcilar kartlarini gostererek hallerini ve
daginik olarak hazirlar. Ogretmen soruyor sorulan iki soruyu yanitlarlar. Verilen DIXIT kartlariyla iliskilerini paylasin.
www taber—project e 2022-1-1T03-KA220-YOU-000085580
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Katilimcilar iki kart sececekler; biri birinin
o anki ruh halini yansitiyor,

ikincisi ise birinin ruh halini iyiye dogru
degistiren kosullari en iyi tanimlayan
kart. Kartlari sectikten sonra katihimcilar

bir daire seklinde otururlar.

o6gretmen. Cesitli kartlar gliciinii

gosterir
dernekler.

14:20

Duygularin zihin haritasi

Egitmen katilimcilarin yardimiyla
duygularin zihin haritasini gizer. E§itmen
katihmcilardan olumsuz duygularin
patlamasini hafifleten yontemler/
yaklasimlarla ilgili bazi baglantilar

kurmalarini ister.

Boylece sinif zihin haritasinin

dallarini ve alt dallarini olusturur. Ornekler

sunlariicerir: doga, sanat, miizik, konusma,

sosyallesme, hayvanlar vb.

Sonunda 6gretmen dersin sonraki
asamasinda odaklanmak istedigi SANAT"

seger.

Katilimcilar, olumsuz duygulan
hafifletmek icin cesitli yaklasimlar
gelistirerek su sorular

yanitliyor: Vahsi g6gsi ne
rahatlatir?

Katilimcilar ayni yonii gozlemler/
onlarin diisiinme sekli.

2022-1-1T03-KA220-YOU-000085580
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14:30 Elmas boyama teknigi - Ogretmen bir video oynatiyor - elmas Katilimcilar elmas boyama setlerini Katimcilar resimlerinin kiiciik bir kismina elmas boyama
sanat terapisi teknigi boyamanin nasil yapildigi acarak resmin kicuk bir bélimiina yapiyorlar.
( olusturmaya calisirlar.
e —CiXOwHBHMQY—Ogretmen
katihmcilardan elmas boyama
setlerini hazirlamalarini/agmalarini
ister.
14:50 Cinlilerin seving fisiltilari Ogretmen katilimcilardan bir daire seklinde Katilimcilar bir daire seklinde Katimcilar ipuglarini aktarir ve denerler.
oturup Cin seving fisiltilarini calmalarini ister. otururlar ve sirayla bazi ipuglari bunu tam olarak yapmak icin.
Ogretmen son ipucunu veriyor: “ 2 Haziran'da verirler.
Duygu Farkindalik Gini'na kutluyoruz.”
15:05 Duygu Farkindahgi Gund Ogretmen videoyu oynatir (https:// Katilimcilar videoyu izliyor. Katihmcilar tiim diinyada Duygu Farkindahk Glni'nin
www_emaotionawarene kutlandiginin bilincindedir.
ssday com/) _bdéylece Duygu Farkindaligi
Gind'nd ilan ediyoruz.
15:10 Degerlendirme - Sisedeki bir mesaj Ogretmen katiimcilara renkli sise sablonlan Katihmcilar siseye “mesaji birakirlar”. Katihmcilar goérislerini paylasirlar ve yiiksek sesle okurlar.

ve kalemler dagitir. Ogretmen
geminin ve denizin fotografini projektorde

goruntiler.

Bireysel olarak calisiyorlar.
Sonunda mesajlar yiiksek sesle
okurlar ve yapistirirlar.

siseleri miknatis kullanarak resme
(ekranda goriinen) yapistirin.

Gozlemlerini paylasirlar.

www.taber—project. ey
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www.freepik.com

Katilimcilardan “mesaji sisede
birakmalari” isteniyor, boylece
atolye calismasi birkacg kelimeyle
degerlendirilip 6zetleniyor.
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Project Number: 2022-1-1T03-KA220-YOU-000085580
Project Name: Tackling Alexithymia to Build Emotional Resilience —
TABER

RESOURCES Section Follows for workshops carried out:

e DMLAS, Trieste November 2022
o BUCOVINA, Suceava June 2023
e SENTPRMIMA, Ljubljana October 2023

Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s)
only and do not necessarily reflect those of the European Union or the European Education and
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Natural environment i recognized as an
important factor for the prevention and
promotion of health, including mental one.

By using agricultural resources, such as
animals and plants, social farming is able to
meet specific social needs, including
rehabilitation, sheltered employment, lifelong
education and activities that contribute to
social inclusion, at the same time
strengthening the economic and social
viability of rural communities.




since 2004 i work in mental health as social operator and from
2014 i'm the coordinator odesmaII educational community in
ine.

This small community hosts not more than 8 young, girls and
boys, from 18 to 30 years providing therapeutic rehabilitation
walkpaths.

“Cooperative 2001 agenzia sociale” provides these services to
mental health department.

Community has developed projects and activities to promote
wellbeing and social inclusion.

Activities are conducted by operators, patients and volunteers,
in the effort to connect many social actors and factors; this
approach focuses on relationship between person and
community.



we wonder if this relation is the subject of our
intervention for the promotion of social health and
social wellbeing.

Practices are the point



in these two days we’ll try to share four projects.
the purpose to discover what are the points of
connections between practices we propose and
yours. We will tell you these practices by showing
pictures that fixes them.

These “tales” could give you some suggestion
around our professionals and cultural perspectives;
young patients seems to bring us similar
expressions of mental distress such as self harm
and injuring.



today we propose the story of a football team called
“Marangoni 105",

Marangoni 105 was born in 2011 between social
operators and patients of rehability residence, and
iInvolving also other citizens and volunteers.
This experience represented a fundamental event,
many things have changed thanks to it.

iIn 2018 Marangoni went to Scampia (Naples)
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WORKSHOP

TOPIC INSIDE/OUTSIDE
INCLUSION/EXCLUSION

create a photo collage
by
engraving cutting ripping off piercing reassembling
retracing scratching dissect
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DEPRESSION

Your mother doesn’t have the interest and pleasure to do things she likes. She gets angry very easily,
everything annoys her, and she gets frustrated. She barely eats, struggles to cope with insomnia and
has no energy at all. She feels guilty and blames herself because of her condition and doesn’t see a way
out of it...

What do I say?

ANXIETY

There was a night of abuse of substances, bad sleep, and dehydration. The next day the person started
to feel shortness of breath, high heart rate and trembling. That person doesn’t know what to do due to
being worried about the current health state, feeling nervous and quite tense. You are a close friend,
and you’re asked to come by for support...

What do I say?

SELF-HARM

A friend has been abandoned by a person quite close to them recently and is facing a very depressive
moment. He keeps saying it’s his own fault, punishing himself with negative thoughts and believing
that he is a very bad person. He starts to feel worthless, lonely and he enters a self-harm phase, having
suicidal thoughts. You are a close friend with whom they share the entire situation...

What do I say?

STRESS

Your brother has a job he doesn’t like. He goes to work daily, feeling overwhelmed, not resting well and
being unable to focus. He gets constant headaches, feels fatigued and his stomach is constantly
hurting. He is not motivated to keep working, feels a lot of pressure and gets angry with himself. He
started to avoid people, smokes a lot, and has quit exercising. You’re watching all that and you want to
help...

What do I say?

2022-1-1T03-KA220-YOU-000085580 www.taber-project.eu
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ENTERTAINED SINGLE-MINDED FUNNY DELIGHTED
DIVERTED STRONG-WILLED PLAYFUL THRILLED
ENTHROLLED DECISIVE JOLLY CHEERFUL
INFURIATED DEPRESSED DISTRUSTFUL HESITANT

ENRAGED MISERABLE APPREHENSIVE UNDECISIVE

LIVID DOWNCAST DUBIOUS UNCERTAIN




DISGUSTED GUILTY FRIENDLY EMBARRASSED

SCARED PERPLEXED SURPRISED SERIOUS




SICKENED REMORSEFUL WARM AWKWARD
DISPLEASED REGRETFUL WELCOMING SELF-CONSCIOUS
APPALLED SORRY AFFECTIONATE ASHAMED
FRIGHTENED PUZZLED AMAZED SOBER
FEARFUL BAFFLED ASTONISHED PROFESSIONAL
TERRIFIED CONFUSED SHOCKED EARNEST




BANI versus VUCA: a new acronym to describe the world

We live in a VUCA world: this summary used to hit the nail on the head during the last few
decades. Through this lens, however, we no longer can derive useful information from this
model. Instead, we seem to face chaos larger than VUCA - in politics, global warming and
the current pandemic, any many other spheres of life. For future purposes, I therefore
would like to propose that we apply the BANI acronym instead of VUCA. The meaning of
each component of this new word - B:rittle, A:nxious, N:on-linear and I:ncomprehensible
- makes much more sense in the face of today’s challenges. In this article, I will explain
the details for this more accurate method to describe these circumstances. !

What is VUCA - or rather: what did VUCA stand for?

Everyone knows the acronym VUCA - no wonder since it has been around for almost four
decades. As we all know, the blended term consists of “volatile,” “uncertain,” “complex,” and
“ambiguous,” and it was significantly shaped by the results of the Cold War. Afterwards it
served as a great point of orientation in terms of agile and self-oriented approaches to
working, thinking, and making sense of the world in general. However, the situation has
substantially changed since the term was coined in the 1980s, and complexity for instance
seems to have evolved into chaos.

» o«

The VUCA environment has substantially changed

Not only that the term has been excessively used and thus lost its meaningfulness, it also
has ceased to provide useful insights concerning the basic question: How can we reasonably
deal with current circumstances? In this world at its current state, VUCA does not suffice
anymore to make sense of it or to figure out potential future scenarios. In other words: this is
no longer a VUCA environment. It has evolved, which calls for a new terminology, a new
language to explain the changed world.

So why BANI? In a nutshell: It paints a clear picture of how the world looks to us nowadays,
and it makes each aspect more tangible.

e What used to be volatile has ceased to be reliable.

e People do not feel uncertain anymore, they are anxious.

e Things are not complex anymore, instead they obey non-linear logical systems.
e What used to be ambiguous appears incomprehensible to us today.

Let us have a closer look at that.



What does BANI stand for?

Asin the VUCA acronym, each letter has a specific
meaning that contributes to the concept.

. . e Lhe R : _' Ergre H3G
“B” as in Brittle uoes v e oo | | C

You cannot rely on something brittle or frail. It

may break down out of the blue - despite i wnpn < =B L st aaneemion o Binesk
looking reliable, flexible, even unbreakable. It e dx

may even be - up to a breaking point that cannot D nariain s

be predetermined. In a BANI world, a brittle . 0!0 T
system may work well on the surface while omwe L asaTs

being on the verge of breaking down for good.

A system turning brittle often is the result of VA WaEL HAS EvLYED
maximizing profits- and that applies to B
basically any area of life. Just take IRl T N L ot

e Monocultural farming, effectively
draining the soil plus making it more
vulnerable: one minor error may
cause only this crop’s harvest fail.

e Theresource curse, when large THE EMANGED $ITUATION (MORE) ACCURRTELY.
regions focus on their natural S RN AT ALY Tl ey A RS e ek

resources exclusively - just before Crel palie gy T e
technological progress supersedes
them entirely.

History offers numerous examples for both
patterns, and you can find such a critical point
of failure in virtually any system. What is even
more: in a world in which everything is
interconnected - as it is today - a disastrous
failure occurring in one country may cause
a ripple effect all over the planet. Just look at

e Food supply

e Energy supply
e Global trade in general.

1 B -
regquires anka far <alla far bility demands

Our critical systems are essentially interwoven,
and they do not have fail-safe systems. If one
component fails, the result may very well be
quite a number of systems failing and falling like
dominos one after the other. e
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https://stephangrabmeier.de/bani-versus-vuca/#infographic

“A” as in Anxious

Against this backdrop, the obvious consequence is that the next letter in BANI should stand
for “anxious”. If you are anxious, you will also feel helpless and unable to make decisions:
any available option may potentially turn out terribly wrong. In an anxious world, people

e Watch for the next disaster to happen

e Tend to become passive to avoid potentially wrong decisions altogether

e Feel desperate about missed opportunities

e Face the terrible gut feeling of depending on someone who may very well make
decisions with negative consequences for them.

However, when generally moving within an environment shaped by anxiety, the point is
to learn how to deal with these circumstances in a productive way. In a nutshell: It is up
to us to canvass a positive view on things - and we can do this by being clear in our own
minds. From this basis we can deduce positive aspects, opportunities, and potentials for
improvement.

Unfortunately, we get sidetracked as we permanently receive news that increases this sense
of anxiety — and it obviously has increased during the last few decades.2 With the current
pandemic, we even see a notable spike in anxiety and depression.3

Meanwhile, media focus on what is happening right now, and often fail to mention what is
or would be right or what action will lead to which consequence. In addition to that, we deal
with what we call fake news on a daily basis. Incorrect depictions enhance the pent-up
emotions listed above, and they add to the ubiquitous anxiety in all spheres of life.

“N” is for Non-linear

The next letter as cause and consequence no longer are assessable in advance. The basic
logic of what we know as a linear cause-effect chain has become non-linear: they do not quite
fit together.

e Small decisions have disproportionate impacts that can turn out beneficial as
well as devastating.

e Changes lead to consequences with huge delays or only later become tangible.

e Alot will not necessarily help a lot and great effort may just fizzle out.

For instance, the current pandemic has introduced an unprecedented crisis in terms of scale,
scope, infection, and mortality rates - and this fight will go on for another couple of months,
probably years. The same patterns of non-linearity apply to the climate crisis. Global
warming as it is manifesting today in fact is the result of decisions made by industries around
1980.

The same also holds true for economics, biological systems, medical health... The fully-
fledged consequences of any given cause may take a fairly long time to emerge.



“I” is for Incomprehensible

Such non-linear results of any given cause, events, and decisions often seem to lack any kind
of logic or purpose - they are incomprehensible. We cannot grasp the cause because it may
have been long gone or it may appear too appalling or flat-out wacky. This renders
investigations simply ludicrous and we cannot make sense of it.

For instance, software may only work with a certain line of code that apparently does not
serve any purpose or work in any coding logic. However, deleting the line will make the
software useless. It may be a programmers’ cliché, but itillustrates the term
incomprehensibility well. Programming generally follows stream-lined logical patterns, yet
the case is well-known, and cause and effect do not make sense at all.

Interestingly, having more information and data available does not equal finding an answer
either.

1. Along with potentially valuable signals, the noise increases as well.
2. At the same time, our ability to make sense of the world remains the same.
3. Therefore, more information may only overwhelm our thinking capacities.

Speaking of software, we also need to look at Artificial Intelligence.

e Al has been introduced to many spheres of daily life and becomes increasingly
important.

e Their algorithms continuously learn from what we do - our behavior, available
content, and so on.

e Meanwhile, we observe disproportionate results as well es deeply racist, sexist,
and other discriminatory effects, even despite our best intentions.

Nonetheless, it is important to note that we may not understand numerous aspects now.
However, future technologies and synergy effects (human brain + technology) will most
likely render many things comprehensible after all.

Statistics prove the need for a new framework

At first glance, these observations may shed a devastating light on the formerly VUCA world.
One could regard BANI as a rather dystopian, even apocalyptic point of view. Working in the
field of future scenarios always carries the risk of “end of the world” images, while the
average citizen may have those too. We have statistics and numbers such as suicide rates?,
studies on alcoholism5 and other surveys® indicating that the BANI world confounds people
all over the world on all levels. This may result in solid despair and a general tendency to
succumb to pessimism.” Yet I ask you not to.



Being more accurate and concise than VUCA, the BANI acronym offers a productive
framework

¢ To make sense of the world anew
e To better grasp the links between causes and effects
e To find a stable structure to determine what is going on in the world.

As such, each letter of the acronym also hints at viable options to respond to our current
challenges:

e If something is brittle, it requires capacity and resilience.

e Ifwe feel anxious, we need empathy and mindfulness.

e Ifsomething is non-linear, it calls for context and adaptivity.

e Ifsomething is incomprehensible, it demands transparency and intuition.

The BANI framework = an underrated gate to the future

Obviously, these are reactions rather than solutions to any problem. But this indicates that the
problems can be solved at some point despite the anxiety we feel so deeply. Clearly we have
left the VUCA world and entered a new (BANI) level or phase:

e The proceedings in the world are massive, and we do not know their full
effects yet.

e Systems we rely on are subject to changes - including trading, information,
social, societal and collaborate systems.

e And change always comes at a price.

With BANI, we now have a new language at our disposal to describe and grasp what is going
on. It provides us with a basis to build on and to develop new approaches with. This is a
chance to seize, so let us explore the options we have.
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Presentation of programs of the Youth Climate
Center Rakitna
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‘Health programs in Youth Climate Center Rakitna
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Contraindications for admission

Acute psychosis,
Acute suicidal risk and self-harming behavior
Developed behavioral disorder

Acute symptoms of addiction (alcohol, substance abuse,
internet use)

Pronounced lack of motivation, resistance
All acute somatic conditions, allergies

Javni zdravstveni zavod, Rakitna 96, 1352 Preserje | t; 01 365 98 00 | info@mkz-rakitna.si | www.mkz-rakitna.si
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School of Healthy
Development

Early Intervention Program for Children and Adolescents at Risk
of Developing Emotional and Eating Disorders
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PROGRAM SCHOOL OF HEALTHY DEVELOPMENT

Who: Children or adolescents with developmental, emotional, and behavioral
disorders, as well as those in risky psychosocial circumstances (iliness,
family violence, etc.).

How many: 6-8 per group

Duration: Up to 2 weeks

Objectives:

» Enhancing social skills and practicing communication skills.

* Recognizing needs and emotions and expressing them appropriately.
« Self-regulation of behavior.

* Boosting self-esteem.

* Promoting age-appropriate independence.

* Observing the child's functioning in various contexts.

» If necessary, motivating for further outpatient or inpatient treatment

Javni zdravstveni zavod, Rakitna 96, 1352 Preserje | t; 01 365 98 00 | info@mkz-rakitna.si | www.mkz-rakitna.si
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Activities during the program - sample schedule

ODDELEK B - PRVI TEDEN

PONEDELJEK TOREK | SR | CETRTEK | PETEK SOBOTA | NEDELJA
7.00-7.30 VSTAJANJE JUTRANIA OsEBNANEGA  VSTAJANJE, JUTRANJA
7.30 - 8.00 ZAJTRK OSEBNA NEGA
8.15 - 8.45 VIZITA NA ODDELKU ZAITRK
8.45 - 9.15 ZDRAVILA (DELJENJE NA ODDELKU,

9.30 - 10.00

$PORT ali KREATIVNA PORT ali KREATIVNAY
DELAVNICA DEUAVNICA AKTIVNI PROSTI €AS | AKTIVNI PROSTI EAS

10.00 - 10.30
|10 00 MALICA

11.00 - 11.30 PODPORNA TERAPEVTSKA

SKUPINA 5pORT ali ali

11.30 - 12.00 SPREJEMI DELAVNICA DELAVNICA
12.00- 12.30 FrosTO

12.30 - 13.00 KOSILO

PROSTO PROSTO PROSTO PROSTO

e el PROSTO PROSTO

13.30 - 14.00

14.00 - 14.30 PROSTO
14.30 - 15.00 AKTIVNI PROSTI €AS

PROSTO

15.00 - 15.30 PROSTO PROSTO PROSTO PROSTO

15.30 - 16.00 MALICA

16.00 - 16.30 PROSTO PROSTO PROSTO el PROSTO PROSTO PROSTO

DELAVNICA
16.30 - 17.00
[SPORT ali PORT ali ali
17.00 - 17.30 AKTIVNI PROST! €45 [RRTERURTCARI] TV PROST! CAS DELAVNICA DELAVNICA | AKTIVNI PROSTI Cas
17.30 - 18.00

VECERIA

PROSTI CAS-TELEFONSKI POGOVORI

ZDRAVILA (DELJENJE NA ODDELKU]

ODDELEK B - DRUGI TEDEN

PONEDELJEK | TOREK | ERT CETRTEK PETEK

7.00-7.30

VSTAJANJE, JUTRANJA OSEBNA NEGA

7.30 - 8.00 ZAITRK
8.15 - 8.45 VIZITA NA ODDELKU
8.45 - 9.15

9.30 - 10.00

11.00 - 11.30

11.30 - 12.00

12.00 - 12.30

[SPORT ali KREATIVNA
DELAVNICA

[SPORT ali KREATIVNA
DELAVNICA

[SPORT ali KREATIVNA
DELAVNICA

PROSTO PROSTO

12.30 - 13.00

KOSILO

PROSTO PROSTO

PROSTO

13.00 - 13.30

13.30 - 14.00

14.00 - 14.30

[14.30 - 15.00

PROSTO

ODPUST

PODPORNA TERAPEVTSKA
SKUPINA

PROSTO PROSTO PROSTO PROSTO

15.00 - 15.30
15.30 - 16.00 MALICA

16.00 - 16.30 PROSTO PROSTO proso

DELAVNICA

|1s.3o -17.00

17001730 | pros cas PO SRRV v prosn cas

17.30 - 18.00

18.00 - 18.30 VECERIA

18.30 - 19.00 PROSTI CAS-TELEFONSKI POGOVORI

19.00 - 19.30

19.30 - 20.00

ZDRAVILA (DEUJENJE NA ODDELKU)

20.00 - 20.30
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Activities during the program
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Activities during the program
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School of Healthy Developgeht

https://mkz-rakitna.si/programi/sola-zdravega-
odrascanja/
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Program Digital detox
(DX)
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DIGITALNI
DETOX
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Program Digital detox (DX)

* A 3-week program designed for adolescents up to the age of 18
showing signs of digital addiction,

 We accept 6 patients,
« Family program - includes adolescents and parents,

* Collaboration with the non-governmental organization Logout:
initial assessment, preparation for the DX program, follow-up after
completion, Friday workshops for adolescents and parents,

« Collaboraion with parents: live and phone counseling sessions,
support in planning activities at home, referrals to further
specialized treatments, ...

Javni zdravstveni zavod, Rakitna 96, 1352 Preserje | t; 01 365 98 00 | info@mkz-rakitna.si | www.mkz-rakitna s
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The signs are similar to those seen in other
addictions, such as:

*Preoccupation with internet use
*Increased tolerance

*Denial of problems

*Attention disorders, mood disturbances
L oss of interest in other activities
*Decline in academic performance
*Negative consequences for relationships at school,
at home, with friends

*Withdrawal symptoms

Javni zdravstveni zavod, Rakitna 96, 1352 Preserje | t; 01 365 98 00 | info@mkz-rakitna.si | www.mkz-rakitna s
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The content of the "Digitalni detox” program

* Program without digital devices during the stay,
 The importance of structure and organization of the day,

« Therapeutic treatments (supportive therapy groups, individual
sessions, psychoeducation),

« Activities with horses, small animals, the Tacke pomagacke
society, sports activities, creative workshops, music therapy, ...

* Hospital school,

* Morning and evening routines (morning activation, journaling,
relaxation),

« Every Friday, lectures and workshops with adolescents and parents
(provided by Logout).

Javni zdravstveni zavod, Rakitna 96, 1352 Preserje | t; 01 365 98 00 | info@mkz-rakitna.si | www.mkz-rakitna.si
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Purpose and objectives of the program DX

« Space for reflection and planning changes related to screen use,
» Reestablishment of daily routines,

« Training in social skills, relaxation, assertive communication, self-
observation,

« Strengthening emotional and behavioral self-regulation, understanding
one's needs,

« Exploring alternative ways to spend leisure time.

Javni zdravstveni zavod, Rakitna 96, 1352 Preserje | t; 01 365 98 G0 | info@mkz-rakitna.si | www.mkz-rakitna si
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Reintegration and
rehabilitation of
adolescents with
emotional disorders
and/or eating
disorders.

Javni zdravstveni zavod, Rakitna 96, 1352 Preserje | t; 01 365 98 00 | info@mkz-rakitna.si | www.mkz-rakitna si



-
o =
-

l. P

-
r.‘,“"...<

/) zdravilisée Rakitna

REINTEGRATION AND REHABILITATION PROGRAM

Who: Adolescents and young adults aged 15-26 years old
How many: 6-9 per group, semi-open group

Duration: 6-12 weeks (home visits every weekend)

Working with the whole family: consultations

For who:

« Patients who completed psychiatric/therapeutic treatment.
« Supplementary form of ongoing therapeutic treatment.

Adolescent's motivation is very important factor to participate in the
program.

Javni zdravstveni zavod, Rakitna 96, 1352 Preserje | t; 01 365 98 00 | info@mkz-rakitna.si | www.mkz-rakitna.si



> u - =
&

o e
Mladinsko klimatsko
zdravilis”ée Rakitna

Objectives — our goals:

« Completing developmental processes and successfully integrating into everyday life,
« Becoming more independent from the family,
« Support in building stable relationships,

« Acceptance of one's own body,

« Exploring one's value system,

« Encouraging socially responsible behavior,

* Preventing the recurrence of the iliness,

« Enhancing emotional self-regulation,

« Learning effective communication,

« Building self-esteem through experiences,
« Taking responsibility for change or accepting the situation as it is.

Javni zdravstveni zavod, Rakitna 96, 1352 Preserje | t: 01 365 98 00 | info@mkz-rakitna.si | www.mkz-rakitna.si
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Activities during the program

Therapeutic groups

* Individual counseling
« Assertiveness training
« Psychoeducation

« Creative workshops

« Relaxation

« Health education

* Hospital school

Javni zdravstveni zavod, Rakitna 96, 1352 Preserje | t: 01 365 98 00 | info@mkz-rakitna.si | www.mkz-rakitna.si
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Activities during the program

e Sports activities: walks, hikes,
team sports, climbing, archery

« Cooking
« Activities with horses
Caring for small animals

Javni zdravstveni zavod, Rakitna 96, 1352 Preserje | t: 01 365 98 00 | info@mkz-rakitna.si | www.mkz-rakitna.si
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Reintegration and Rehabilitation Program

e https://mkz-rakitna.si/programi/program-
reintegracije-in-rehabilitacije/
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THANK YOU FOR YOUR ATTENTION!
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TABER: Tackling Alexithymia to Build Emotional Resilience
Reference number: 2022-1-IT03-KA220-YOU-000085580

“Using creative techniques (Cope Cards, OH Cards, Resilio Cards) to
identify problems and formulate coping strategy”

Barbara Zupancic, Ksenija Bratus Albreht
Ljubljana, 4.10.2023




USE OF CREATIVE TECHNIQUES FOR BUILDING

EMOTIONAL RESILIENCE

-To enter into a hidden or new world of sensations and emotions;

- To express ourselves in a safe way;

To find ,,words“ for our inner state and situations — art, playing can be
less dangerous than words — we can explore emotional themes such as
abandonment, shame, rage... ;

-Help to build mentalisation;

-*In psychology mentalization = the ability to understand the mental state — of
oneself or others — that underlies overt behaviour. Mentalization can be seen
as a form of imaginative mental activity that lets us perceive and interpret
human behaviour in terms of intentional mental states;

-To open the door for trauma therapy: in the absence of secure
attachment, trauma impairs the adult's capacity to form a coherent
self-narrative (Stutridge, 2006)

-* coherent self-narrative expressing is adult expressing, means being rational,
includes autobiography-self awareness, intuition, feelings, you know how your
past influenced your presence, you are balanced, and you show also self-

compassion

-A place to increase awarreness - working of middle prefrontal cortex it

is connected to regulation of body systems, balancing emotions,
attuning to others, modulating fear, responding flexibly and exhibiting
insight and empathy (Siegel (2007), Stutridge (2006))

-To connect implicit and explicit memories into one narrative (to give a

meaning also to body sensations and behaviour)

-To stimulate right hemisphere: autobiographical memory is mediated
primarily through it;

*Autobiographical memory=memory system consisting of episodes recollected from an
individual's life, based on a combination of episodic and semantic memory.

*Episodic memories= memories from our life events and experiences. Semantic
memories=factual and conceptual knowledge we have about the world.
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COPE CARDS/OH CARDS/RESILIO CARDS '

sentprima

Lithuania: www.konsteliacijos.|t

Poland: kartymetaforyczne.pl, poznan.klanza.pl
Italy: www.iltrenodibogota.net

Romania: www.facebook.com/distribuitorOHcards
Turkey: www.bakis-bakis.com



http://www.konsteliacijos.lt/
http://kartymetaforyczne.pl/
http://poznan.klanza.pl/
http://www.iltrenodibogota.net/
http://www.facebook.com/distribuitorOHcards
http://www.bakis-bakis.com/

COPE CARDS/OH CARDS/RESILIO '
CARDS — BASIC RULES

sentprima

- We honour each other’s privacy (I may choose to pass, to NOT play the cards
drawn.

- We honour each other’s time. (I will not interrupt you)

- We honour each other’s intelligence and imagination (I do not interpret or re-
interpret your cards, even in the secrecy of my mind.

- We honour each other's individuality (I don’t contradict you or argue about your
interpretations. But | will express my curiosity about something you said, or ask
you to clarify something so | can know you better.

- We honour each other’s individuality. When | play, my cards | do not assume
that you see what | see, read what | read.



COPE CARDS
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Link for distribution: https://oh-cards.com/cope/

*communal project of a Russian painter, an Israeli psychologist and a German publisher; Authors:
dr. Ofra Ayalon (psychologist), Moritz Egetmeyer; Artwork: Marina Lukyanova

88 picture cards for Trauma and Healing

Booklet: numerous ideas and suggestions for use, as well as background information about working
with crisis and trauma

They can be used in therapeutic or non-therapeutic setting; the important is to protect participants’
vulnerability, usually they are used by teachers, counsellors, psychotherapists, personnel trainers,
etc.

It is always participant's personal and subjective truth which interest us when using the COPE cards.
The concepts of “correct” and “incorrect” do not apply to a card-response.

The story behind, from the booklet.


https://oh-cards.com/cope/

RESILIO CARDS $entprima
Link for distribution: https://oh-cards.com/cope/
Latin verb “resilire”: to to come back into shape or position after being pressed or stretched
*Artwork Emilie Marti, concept Moritz Egetmeyer
99 picture cards about stress plus 44 animal cards
Booklet: 22 proposed activities
ol LA.
J \ '.IV ®


https://oh-cards.com/cope/
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OH CARDS

Link for distribution: https://oh-cards.com/cope/

*Artwork: Ely Raman

Two Decks of 88 Cards each one of Paintings, one of Words — show different aspects of our daily life;

The OH Cards are found in homes, schools, clinics and centres for corporate training.

These beautiful cards are designed to increase intuition, imagination, insight and communication.


https://oh-cards.com/cope/
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SUPER BINGO

You are looking for people who fit the following statements. Your goal is to collect as many
signatures as possible from other participants within 10 minutes. Each person can only sign

you once.
| HAVE A PET I'VE ALREADY VISITED | CAN PLAY A MUSICAL
ANOTHER CONTINENT INSTRUMENT
| REGULARLY DO SPORTS | I AM A PARENT THE BEST CHOCOLATE IS
DARK CHOCOLAT
SUPER BINGO

You are looking for people who fit the following statements. Your goal is to collect as many
signatures as possible from other participants within 10 minutes. Each person can only sign

you once.
| HAVE A PET I'VE ALREADY VISITED | CAN PLAY A MUSICAL
ANOTHER CONTINENT INSTRUMENT
| REGULARLY DO SPORTS | AM A PARENT THE BEST CHOCOLATE IS

DARK CHOCOLAT
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