GRUP EGITIMLERINDE DiKKAT EDILMESI GEREKEN
NOKTALAR

EGITIMI NASIL VERMELIYiM?

ALGILAR HAYATI NASIL ANLAMDIRACAGIMIZI
BELIRLER!

ALGI DUNYAMIZ

* %85-95 iC ODAKLI
* %5-15 DIS ODAKLI

KUANTUM FiziK: “SADECE ALGILANAN DOGRULAR
VARDIR.”

«Bir karinca ¢evresindeki hayvanlari nasil ayirabilir?»

Aslan, kaplan ve ¢cingirakl yilan gibi sefkatli ve iyi huylu
hayvanlar

Pilicler, 6rdek ve kazlar gibi yirtici hayvanlar

* Algilarimizdan sorumluyuz.

e Algilar secimlerden olusur.

* Beslenmeyi ve bedeni nasil algiladigi en 6nemli
nokta.

Somutlastirma orta noktada bulusmayi saglar.



OLUMSUZ BAKIS ACISI
KUF:Kuruntu Uretim Fabrikasi

BAKIS ACISI
OPTIMIST

1. sifat lyimser, pesimist karsiti.

2. isim, spor Cocuklar icin dizenlenen, tek yelkenli, tek
kisilik yaris.

PESIMIST

Koétimser, optimist karsiti.

CBT SANDALYELERI
* Sandalye 1: DURUM (Ne oluyor?)

«Annem, tedavime destek vermiyor, evde sirekli
yiyemeyecegim yemekler pisiriyor.»
» Sandalye 2: DUYGU (Ne hissediyor?)

«Degersiz hissettim.»
 Sandalye 3: OTOMATIK DUSUNCE (Zihnine gelen ilk
diisiince ne?)

«Benden nefret ediyor ve diizelmemi istemiyor.»
 Sandalye 4: OBJEKTIF GERCEKLIK

«Neden boyle bir sey yaptigini bilmiyorum.»
e Sandalye 5: FARKLI DUSUNCE VE DAVRANIS
(Objektif gercegi diisiindiiglinde nasil hissediyor?)



«O vyiyecekleri yemem engellendigi icin kendimi kot
hissediyorum. Fakat evde baskalarinin da oldugunu
unutmamaliyim. O yiyecekler olmadan da tedavime
devam edebilirim.

A- OLAY

«Garson beni bekletti, bana ilgisiz davrandi.»
B-DUSUNCE BiCiMi (YORUM)

«Garsonun ilgisizligi beni kizdirdi.»

C-DUYGU VE DAVRANIS

«Kizdim ve garsona bagirdim.»

D-OBJEKTIF OLAY

«Garson bana 3 dakika bakmadi.»

E-YENi DUSUNCE

«Garsonun isi cok benim de acele etmem gerek.»

KENDINE SOR!

* Bu distuncemin sorunu ¢ozmeye faydasi var mi?
lliskilerimi olumlu etkiler mi?

Hedeflerime katkisi var mi?

Ic huzurumu korur mu?

Catisma ve gerginlikleri azaltir mi?

Baskalari da benim gibi dusinir ma?

Kendi kendini dogrulayan kehanet



Amerika’da yapilan bir arastirmada bir okulda zeka testi
yapiliyor ve 6gretmene 4 cocugun ustin zekal oldugu
soyleniyor. Aslinda normal zekali olan bu cocuklarin
basarilarinin bir 6nceki déneme gore arttigi tespit
ediliyor.

«Her tohumun kendi cinsinden meyve vermesi
kaginilmazdir ve diisiince de kaderin tohumudur!»

Anonim

BAKIS ACISI

* Kirk kez soyleyince olur.

* Tac giyen bas akillanir.

* Ne ekersen onu bicersin.

* Yagmur eken firtina bicer.

 Agaci seyreden, ormani goremez. - Attila ilhan

* Hepimiz ayni gk kubbenin altinda yasiyoruz; ama
hepimiz ayni ufka sahip degiliz. - Konrad Adenauer

e Dunyanin Ustuine c¢ikabilen bir bakis, onu anlayan
tek bakistir. - Richard Wagner



OLUMLU BAKIS ACISI

* Pollyannacilik degildir.
* Benligi tehditlerden korur.
* Yeterli ve glclu hissettirir.

* Bilinci bu konuda egitmek
mumkundur.

 Olumlama teknikleri kullanilabilir.

OLUMLU BAKIS ACISI VE OLUMLAMALAR

Sagligi tehdit eden stresi azalttigi tespit edilmistir.

(Sherman et al., 2009; Critcher & Dunning, 2015)
EMPATI

Farkli bir rolden kendine ve baskalarina bakabilmek.

POLIVAGAL TEORI

* Sosyal sinir sistemi kavramini onerir.

* Beyin gelisimi digerleriyle olan iliskimize baghdir.

* Bebegin kendi kendini sakinlestirebilmesi icin
onemlidir.

* Bakimverenle bebek arasindaki baglanmadan
etkilenir. (Attachment Theory)

* Limbik rezonans-empatik uyumlanma

e Sagliklh vagal iletim= limbik rezonans ve
empatik uyumlanma



* Bozulmus vagal iletim= bagimhliklar

(gtivenlik ve sakinlik disarida aranir)
* Muzik, meditasyon, yoga, doga,
dans,vs....limbik rezonansi arttirir.

VAGUS SiNiRiNI HAREKETE GECIRMEK iCIN
GULUMSE!

Iki kisinin bulusmasi: gbz goze, yiz yize

Ve sen yakin oldugunda gozlerinden iceri
girecegim

Ve onlarin yerine kendi gozlerimi koyacagim

Ve sen de benim gozlerimden gireceksin

Ve benimkilerin yerine kendi gozlerini koyacaksin
Sonra ben senin goézlerinden bakacagim

Sen de benim

Moreno, 1977

En uzak mesafe
Ne Afrika’dir ne Cin, ne Hindistan

Ne seyyareler



Ne de yildizlar geceleri isildayan...
En uzak mesafe

Iki kafa arasindaki mesafedir
Birbirini anlayamayan

Can Yucel

PROFESYONEL KiSi

e Kendini kontrol eder.

e Karsisindakini kontrol eder

e Grubun tamamini kontrol eder.
e Normlara ve kurallara uyar.

e Alternatif yaratir.

e Alaninda uzmandir.

e ihtiyaclari gérir.

e Yaratici ve esnektir.

e Ozglvenli davranir.

e Tum ipuclarini degerlendirir.

“Bir profesyonel elinden geleni degil, uizerine
diseni yapar.”

GRUBU ETKILEMEK iCIN
e Hikayelestir!



e ikna Edici Ol!

e Hareket Et!

e Yeni Birsey Soyle!

e Mizahi Kullan!

e 18 Dakikan Var!

e Duyusal Deneyimler Ver!
e Seridinde Kal!

«Hikayeler, tehue ofan veriferdir.»

Brene Brown

HIKAYELER EN ETKILi iKkNA ARACLARIDIR.

Birini ikna edebilmeniz icin gerekli 3 sey
guvenilirlik
mantik

duygulara hitap etme

HIKAYELER

 Direnci kirar.
e Beynin tamamina hitap eder.



e Ayna noronlari aktif hale getirir. Bu da bizim
ogrenme sureclerimizi guclendirir.

* Beyin taramalari: «Hikayeler insan beynini
uyararak konusmacinin dinleyiciyle bag
kurmasini saglar. Bu beyinden beyine
eslemedir.»*

MR uygulamalarinda ayni anda anlatici ve
dinleyicinin beyin tepkilerinin benzer oldugu
tespit edilmistir.

*Uri Hasson ve ark. (2012) «Brain to brain
coupling: A mechanism for creating and sharing a
social world»

HANGI HIKAYELER?

 Kisisel hikayeler
* Baskalarinin hikayeleri
e Urlnlerin/markalarin hikayeleri

NASIL HIKAYELER?
* Gercek kisilerin hikayeleri
e Kotu baslayan iyi biten hikayeler

e Grup uyelerinin bag kurabilecegi 1 karakter
iceren hikayeler



IKNA ETMEK iCiN SOHBET ET!

* Duygusal ahenk yakalamak ikna edicidir.
* 4 konuya dikkat et.

1. hiz (dakikada 190 so6zcuk)
2. ses kuvveti

3. ses perdesi
4. duraksamalar

Jestler ve el hareketleri gliven yaratir.
Eller gbbekten asagiya inmemelidir.
Canli, genis ve acik bir beden 6nemlidir.
Odayi kullan, hareket et.

YENI BiR SEY SOYLE!

* Her oturumda mutlaka yeni bir sey soyle.

e Tum duyulara (gorsel-isitsel-dokunsal-kokusal)
hitap et.

e Duygu yukli olaylari kullan.

* Metaforlar kullan.

VAY CANINA ANLARI YARAT!

Materyaller



Istatistikler
Hikayeler

Carpici basliklar
Resimler, videolar

Sok edici bilgiler

* Yeni ve heyecan verici bir sey 6grendigimizde
veya duygu yuklu olaylarda dopamin hormonu
salgilariz.

* Dopamin, bilgilerin hafizada daha uzun stire
kalmasini saglar. Bilgiyi islemeye yardim eder.

e Duygu yuklu olaylari hatirlamamiz daha kolay
olur.

*Martha Burns (2012) «Dopamine and learning»

MiZAHI KULLAN!

Mizah, otantik ve dogal olmayi gerektirir.
Yakinhgi arttirir.

Savunmalari azaltir.

Nese bulasicidir.



«Mizah, kendini sevdirme taktigi olarak
kullanildiginda  bir grupta kabul edilmeyi
kolaylastirir. Baskasinin ilgisini yakalamak, bilgiyi
iletmek ve benzer duygulari harekete gecirmek icin
cok islevseldir. Esprili kisiler daha samimi, disa
donuk ve duygusal olarak dengeli algilanir.»

*Rod Martin (2007) «The psychology of humor: An
integrative approach»

18 DAKIKA KURALI

* Fazla bilgi enerji tiketir.

* Hatirlamaniz gereken seyler biriktikce stres
artar. Bu da akilda tutmay: gliclestirir.

» 18 dakika bilgi paylasimi sonrasi etkinlikleri
kullanarak ara ver.

e Twitter dostu basliklar kullanmak akilda
kalicidir.

COKLU DUYUSAL DENEYIMLER

e Goruntu, ses, dokunus, tat, koku
duyularina hitap et.

e Cesitli metinler, resimler, animasyon ve
videolar kullan.

* Imajinasyon tekniklerini kullan.

 Slaytlarda az metin kullan.



Gorsel ve sozel bilgi hafizamizda ayri ayri
depolanir.

«Gorsellerle 6grenilen kavramlar hem gorsel hem
sozel olarak kodlanir ve daha kalici olur.»

*Richard Mayer (2013) «Cognitive theory of
multimedia learning»

DENEYIMLEMEK/DENEYIMLETMEK NEDEN
ONEMLI?

Somatik sinir sistemimizdeki motor néronlari
uyararak 6grenme sureclerini etkiler.

Duyarsam unuturum,
gorursem hatirlarim,
yaparsam Ogrenirim.

Cin atasozu
SERIDINDE KAL!

 Amacimiz farkindaligi arttirarak eyleme
gecirmek.

e Samimi ol ve alanindan ¢ikma.

* ilham vermek, motivasyonu desteklemek
onemli.

* Yaraticiligini kullan.



GRUPLARI YONETIRKEN NELERE DiKKAT
ETMELIYIM?

UYE SECiMI

ISINMA

GRUP BAGLILIGI

GRUP KURALLARI

PAYLASIM

UNUTMA! iLiSKi IYILESTIRIR.

GRUPLARDAKI IYILESTIRICI FAKTORLER*

Irvin Yalom (1992) «Grup Psikoterapisinin Teori ve
Pratigi»

KiSILERARASI OGRENME
KURALLAR (DANISANLAR)-GOREVLER (TERAPIST)
UMUT ASILAMA
EVRENSELLIK
OGRETICi BiLGI
OZVERILI OLMA
SOSYALLESME
GRUP BAGLILIGI



KiSILERARASI OGRENME

Insan, sosyal bir varliktir.

Beynimiz iliski kurarak ogrenir.

lliskilerdeki problemlerin giderilmesi éncelikli
amactir.

Yalnizhik 6limculdar.

Grup toplumun mikrokosmosudur.

Etkilesimler, sorunlari ve ¢oztmleri beraberinde
getirir.

EVRENSELLIK

Sosyal izolasyonu ve «tek»lik duygularini azaltir.
Digerleriyle benzer oldugunu fark etmek, kabul
edilme ve onaylanma hissi yaratir. Bu, bircok
terapiden daha etkilidir.

OGRETICi BILGI

Probleme dair bilgilerin sunulmasi kaygiyi azaltir.
Mantiksiz inanclari ve belirsizligi ortadan kaldirir.
Surece ve gelecege dair bilgi vermek bas etme
becerilerini gliclendirir.

Grubu baglayan bir glictur.

Kontrol etme ve sorumluluk almayi dogurur.

OZVERILIi OLMA

* Alma verme sirecleri devreye girer.
* Alabilmek icin vermek zorundayiz.



* Almak icin kendimize, verebilmeleri icin de
baskalarina izin vermemiz gerekir.
* Degerlilik hislerini arttirir.

* Ben-ci olmayan bir bakis acgisi sunar.
SOSYALLESME

Izolasyonu-ice cekilmeyi azaltir.
Rol oynama teknikleriyle 6grenme gerceklesir.
Geribildirim, duzeltici etki yaratir.

Taklitci davranislar sayesinde yeni 6grenmeler
kazanilir.

UMUT ASILAMA

* Tedaviye guveni arttirir.

* Digerlerinin iyilesme sirecini gozlemlemek, motive
eder.

e Basari ve basarisizlik hikayeleri onemlidir.

* Umut, calismalari kolaylastirir.

Grup kisiye kendi degerlendirmesinden daha cok deger
verir. Bu da benlik saygisini arttirir.

FARKINDALIK VE iYILESME CALISMALARI

« SAATIN ETRAFINDA YURU
« GELECEGE DONUS
e DESTEK CEMBERI



