BILISSEL-DAVRANISCI YAKLASIMA DAYALI OFKE iLE BASA CIKMA
GRUPLA PSIKOLOJIK DANISMA UYGULAMASI

Biligsel-davranisg1  yaklasima dayali  grupla psikolojik  danisma
uygulamalarindan her biri 90-120 dakikadan olusan 10 oturumluk bir
siirede gergeklestirilmistir. Asagida grup oturumlarinin siiresi, kullanilan
materyaller ve grup siireci hakkinda bilgiler verilmistir. Ofke diizeyi
yiikksek ogrencilerin yamisira ve grup dinamigini olusturmak icin
iletisimi giiclii 6grenciler de gruba dahil edilebilir. Uygun rol modeller
grupta onemli oldugu icin olumlu davramislar1 olan 6grenciler de
secilerek grup dengelenmelidir.

GRUP OTURUMLARI

BIiRINCIi OTURUM :

Materyal : Uye sayis1 kadar yaka kart:
Ofke durum formu

1. Tamisma : Grup lideri kendisini tanitir.
Grup lideri tiyelerden kendileriyle ilgili paylasmaya istekli olduklar {i¢ olumlu

ozelligi yazmalarini ister. Uyelere model olmak icin kendisiyle ilgili drnek vermistir.
Daha sonra iiyelerden gelecekte sahip olmay1 istedikleri {ic olumlu 6zelligi yazmalarini
ister. Ayni sekilde iiyelere model olur. Bu egzersiz tamamlandiktan sonra iiyelerden
grupta dolasmalar1 ve kendilerine bir es secmeleri istenir. Isimlerini birbirlerine
sOylemeleri ve hoslandiklar1 ya da hoslanmadiklar1 seyleri birbirlerine anlatmalar1 ve
yazdiklar1 olumlu 6zelliklerini ve gelecekte sahip olmay: istedikleri olumlu 6zellikleri
paylasmalarini istenir. Dagitilan yaka kartlarina isimlerini yazmalar1 sdylenir. Grup
lideri tiyelerden biriyle eslesir ve paylasilan bilgilerin nasil ifade edilecegini model
olarak gosterir.

2. Grup kurallarn aciklanir. Grup kurallan soyledir:

a. Grup tiyelerinin birbirlerine kars1 kosulsuz saygili olmalan esastir.

b Grup oturumlarinda diislincelerden ¢ok, duygularin ifadesine ve cesitli
durumlarda bireylerin ne hissettiklerine ve iiyelerin etkilesimlerine agirlik verilecektir.

e. Grup icinde konusulanlar grupta kalacak, kesinlikle disar1 g¢ikmayacaktir.



Gizlilik esastir.
“Biz” — “sen” ya da “insanlar’la baslayan ciimleler yerine “Ben” ile
baslayan ciimleler tercih edilecektir.

e. Grup iyelerinin duygu ve dislincelerini grupla paylasmalar1 desteklenir ve
geribildirimlerle paylasimda bulunulur. Bir {iye konustugu zaman digerleri onu
dinlemelidir.

f. Uyelere verilen ev 6devlerini yerine getirmeleri verilen egitimin etkililigi i¢in
Oonemlidir.

g. Calismanin etkililigi agisindan iiyelerin oturumlara katilmalari 6nemlidir.
Uvelerden biri herhangi bir nedenden dolayr oturuma katilamayacaksa onceden
bildirmelidir.

h. Uyeler gruptaki aktivite ya da aktivitenin bir kismma katilmama hakkina
sahiptir.

3.1stek ve beklentilerin paylasilmasi

Bu gruptan ne istiyorum ve bu istegime nasil ulagsmayi planliyorum: gibi
herkesin kendi amaglarini paylasmalari istenir. Bu amagla ti¢lii gruplar olusturulur ve
herkes kendi O6grenme amacglarim1i o grupla paylasir. Daha sonra herkes katilma

amaclarini grupla paylasir. Grup lideri calismanin amaci ve igerigini agiklar.

4. Ofke nedir? Ofke bizi nelerden korur? Ya da bize nelere mal olur?
Ofke ifade tarzimiz nasil?

Ofkenin bir duygu oldugu, her duygu gibi iyi ya da kotii olmadigi, sadece
yasadigimiz bir his oldugu, 6fkenin ayn1 zamanda koruyucu bir fonksiyonu oldugu,
birinin hakkiniza saldirmasi veya size saygisizca davranmasi durumlarinda 6fkelenmeye
hakkimiz oldugu anlatilir. Ofkeyi ifade etme tarzinin énemli oldugu ve bu tarzin da
Ogrenilmis oldugu, 6fkeyi uygun ifade etme yollarmi 6grenmek icin Oncelikle neye
ofkelendigimizin veya hangi durumlarda 6fkelendigimizin farkinda olmamiz gerektigi
belirtilir. Ayrica birisinin veya bir olaym bizi 6fkelendiremeyecegi, davranis veya
duygularimizdan bizim sorumlu oldugumuz “beni Ofkelendirdin” yerine ‘“ben
otkelendim” demenin daha dogru bir ifade oldugu vurgulanir.

5. Ev Odevi : Uyelere daha ¢ok ne zaman, hangi durumda 6fkelendiklerini

belirleyebilmeleri i¢in 6fke yasadiklar: durumlarla ilgili bir form dagitilir.



6. Ozetleme :

hatirlatilir.

Oturumun 6zeti yapilir. Sonraki oturumun giin, saat ve yeri

Ofke Durumu Formu

KIiSILER

Anne

Baba

Kardes

Akraba

Arkadas

Ogretmen

el dal Nallw

Istedigini

alamama

Haksiz

davranis

Kayip
(arkadaslik,

firsat, vs.)

Kavgalar

Engellenme

Elestirilme

Azarlanma

Anlasilmama

Sinirlanma

Saygisizlik

Gurursuzluk




IKINCI OTURUM

Materyal : Ofke durum formu

1. Gegen oturumun 6zeti yapilir.

2. Uyelerin doldurduklar1 formla ilgili bilgileri paylasmalari istenir. Paylasimda
bulunanlara yardimei olabilmek igin “Ofkelenmenize neden olan durumlar ve kisileri
izleyebildiniz mi?”, “Sizi en ¢ok zorlayan durumlar hangileriydi?”, “En ¢ok kimlerle
birlikteyken ofkeleniyorsunuz?” gibi sorular yéneltilir. Ofkenin kendiliginden
olusmadigi, 6fkeyi tetikleyen bir durum ya da kisinin olabilecegi tartisihir. Uyelerin
daha c¢ok anne-baba ve arkadaslari ile ilgili 6fke yasantilar1 getirdiklerine dikkat edilir..
Grup lideri doldurulan formda belirtilen ipuglari ile karsilasmanin 6fke duygusunu
olusturabilecegini belirtir. Bu duruma dair “okulda bir Ogretmeninize stirekli
ofkeleniyorsunuz. Bir baska yerde onunla ilgili sadece bir konugmanin gegmesi bile sizi

ofkelendirebilir” gibi 6rnekler verilir.

3. Ofkeyle ilgili ipuglarinin durumsal, fiziksel ve bilissel olabilecegi sdylenerek
ornek verilir. Ornegin hoslanmadiginiz bir insanin okul koridorunda size dogru gelmesi
(durumsal); kalbinizin hizla ¢arpmasi (fiziksel); birinin size yaptigi bir haksizlig
hatirlamaniz (bilissel). Grup iiyelerinden kendilerini 6fkelendiren ipuglart iizerinde
konusmalar1 ve verilen &rnekteki gibi onlar1 smiflandirmalar istenir.Uyelerin  6fke
yaratan ipuglarini farkedip farkedemedikleri izlenir. Sevmedigi bir arkadasinin kantinde
arkasindaki masaya oturmasi (durumsal), bedeninin gerilmesi (fiziksel), arkadasinin ona
verdigi sirrint bir bagkasina soyledigini hatirlamasi (biligsel) gibi o6rnekler verilerek ve
bu yasantilar paylasilmasi istenir.

4. Gruba temel nefes egzersizleri ile derinlesen gevseme aligtirmasi yaptirilir.
Alistirma sona erdikten sonra grup iiyeleriyle bununla ilgili konusulur.

5. Ev Odevi : Uyelerden 6fke yaratan ipuglarini gdzlemlemeye devam etmeleri
ve Ofke tepkisinden kaginmak i¢in yontemler diisiinmeleri istenir. Ayrica yapilan temel
nefes egzersizleri ve derinlesen gevseme alistirmalarinin 6fke yaratan durumlarda

kullanilmasi istenir.

6. Ozetleme : Grup iiyeleriyle birlikte oturumun Ozeti yapilarak sonraki



oturumun giin, saat ve yeri hatirlatilir.
UCUNCU OTURUM

Materyal : Ofke ifade tarz1 tablosu

Ofke Kontrol Rol Kartlar

1. Gegen oturumun 6zeti yapilir.

2. Grup tlyelerine 6fke ipuclarini yakalayip yakalamadiklari, farkina vardiklari
ipuclarina goére davraniglarinda bir degisiklik olup olmadiglr sorulur.Temel nefes
egzersizlerini ve gevseme alistirmalarin1  6fkelendiklerinde kullanmaya baslayip
baslamadiklari iiyelere sorulur. Iyi nefesin dzellikleri yinelenir ve bu konuda ¢alismaya
devam etmeleri istenir. Grup fiyelerine 6fke tepkisinden kagimmak igin ne gibi
yontemler diisiindiikleri sorulur.Alinan cevaplardan sonra “derin bir nefes alip 1’den
10’a kadar saymak”, “kendimi kontrol edebilirim gibi yatistirict ciimleler soylemek”,
“Ofkenin neye mal olabilecegini diisiinmek” vb. climleleri kendilerine tekrarlamanin

ofkeyi kontrol etmeye yardimei olabilecegi soylenir.

3. Grup lideri 6fke duygusunun dogal ve evrensel bir duygu oldugunu ancak
ifade tarzinin uygun ya da uygun olmadiginin o6nemli oldugunu sodyler. Grup
tiyelerinden uygun olmayan ifade tarzlarinin neler olabilecegini sOylemelerini istenir.
Grup iiyelerinin sdyledikleri ifadeler tahtaya yazilir. Grup iiyelerinin uygun olmayan
ifade tarzina “bagirmak”, “kiifretmek”, “fiziksel zarar vermek” “kendini odaya
kapatmak”, “i¢e yonelmek, iletisim kurmamak”, “kaygi yasamak” gibi Ornekler

verebilirler. Verilen cevaplarla ilgili konusulur.

4. Daha uygun ifade tarzlarinin neler olabilecegi tlizerinde konusulur. Grup
lideri eger 6fke hissetmekte haklilarsa bunu “ben dili” ile ifade etmeleri durumunda
kimseyi incitmeden kendilerini ifade edebileceklerini sdyler. “Ben Dili” ve “Sen Dili”
orneklerle anlatilir. Her bir 6rnek i¢in ben dili ve sen diliyle 6rnek verilir. Anlasildigi
diistintildiikten sonra hazirlanan 6érnek durum kartlarindan yararlanilarak goniilli tiyeler
rol oynama (rol-playing) yontemiyle bir kez ben dilini, bir kez de sen dilini kullanarak
durumu canlandirirlar. Ofke duygusunun bize ait oldugu, duygularimizdan bizim
sorumlu oldugumuz vurgulanarak, ben dilini kullanmak gerektigi belirtilir. Daha sonra

Ofke ifade tarzimiz degisince sonucun da ne sekilde degisebilecegi tartisilir.



5. Gruba temel nefes egzersizleri ile derinlesen gevseme alistirmasi yaptirilir.

6. Ev Odevi : Ofke ifade tarz1 tablosu dagitilarak nasil kullanilacagi anlatilir.
Ben dilini kullanmalar1 sOylenir. Temel nefes egzersizlerinin ve gevseme

alistirmalarinin tekrar edilmesi istenir.

7. Ozetleme : Grup iiyeleriyle birlikte oturumun &zeti yapilir. Sonraki oturumun

giin, saat ve yeri hatirlatilir.

Ofke ifade Tarzi Formu

Kendinizde 6fke uyandiran her durumda bu formu doldurunuz

Neler yagadim? Ne kadar Ne soyledim ya da Tepkim Sonug
Kiminle? ofkeliyim? nasil davrandim? uygun mu
degil mi?
1 az
2
3
4
5 siddetli




DORDUNCU OTURUM

Materyal : Ofke ifade tarz1 tablosu

Basetme Ifadeleri Listesi
Ofke Kontrol Rol Oyun Kartlar

1. Gegen oturumun 6zeti yapilir.

2. Uyelerden doldurduklar1 formla ilgili paylasimlarda bulunmalar1 istenir.
Kendilerini en ¢ok hangi durumlarda ne kadar 6fkeli hissettikleri sorulur.(haksizliga
ugradiklarini diisiindiiklerinde, engellendiklerinde, el sakalarinda vb. Ofkelerini uygun
bir sekilde dile getirip getiremedikleri, tepkilerinin sonuglarini disiindiiklerinde
sectikleri tepkinin degisip degismedigi sorulur.

3. Uygun olmayan 6fke tepkisinin azaltilmasinin bir yolunun da ofkeyle bas
etme ifadeleri oldugu, olumlu bas etme ifadelerinin olumsuzun yerini alabilecegi
belirtilir. “Ofkeyle bas etme ifadeleri listesi” dagitildi. Uyelerden ifadelerin incelenmesi
istendi. Uyelere bu tiir ifadelerin, yani igsel konusmalarin 6fkeyi azaltmada etkili olup
olmadig1 sorulur ve bu konuda tartisilir.Grup iiyelerinden ikili gruplara ayrilmalar
istenir,rol oynama ile ilgili kartlar dagitilir ve liyelerden durumlari incelemeleri istenir.
Grup eski halini alir.Ciftler rol oynamaya davet edilir. Uyelerin tamami rol oynama igin
gontlli idi. Her oyundan sonra oyunculara rol alirken neler yasadiklar1 soruldu. Diger
tiyelere de benzer bir durum yasayip yasamadiklari, i¢sel konusma yapip yapmadiklari

soruldu. Baz iiyeler olumlu igsel konusmalar yapabildiklerini dile getirdiler.

4. Ev Odevi : Olumlu basetme ifadelerini kullanmalari, 6fke ifade tarzi
tablosunu 6fkelendikllerinde doldurmalar1 ve gevseme alistirmalarini yapmaya devam

etmeleri istendi.

5. Ozetleme : Grup iiyeleriyle birlikte oturumun 6zeti yapildi. Sonraki oturumun

giin, saat ve yeri hatirlatildi.



BESINCI OTURUM

Materyal : Ofke ifade Tarz1 Tablosu
ABC Formu

1.Gegen oturumun Ozeti yapildi.

2. Gegen oturum verilen odevler iizerinde konusuldu. Uyelerden bazilar
Ofkelendiginde olumlu basetme ifadelerini  kullandiklarimi  dile  getirdiler.
Ofkelendiginde ben dilini ve gevseme alistirmalarmi kullanan iiyeler yasantilarini
paylastirlar.

3. Tahtaya 6fkenin ABC’si ¢izildi. Su 6rnek iizerinde duygumuza olayin degil

diisiincelerimizin neden oldugu anlatildi

A B C
OLAY DUSUNCE DUYGU
Arkadasiniz sizinle olan “Belkide ona herseyi acik¢a | Merak
randevusuna gecikti. sOylemedim”
Arkadasiniz sizinle olan “Belkide bir kaza gecirdi” | Kaygi / Ilgi

randevusuna gecikti.

Arkadasiniz sizinle olan “Bahse girerim unuttu” Rahatsizlik-Huzursuzluk

randevusuna gecikti.

Arkadasiniz sizinle olan “HIC BIR ZAMAN Ofke / Hayal kiriklig1
randevusuna gecikti. zamaninda gelmez!
lgisizligini beni burada
bekleterek baska tiirlii

gosteremezdi.”

Grup lideri bagka Ornekler de vererek konuyu pekistirmeye c¢alistt. Bu konunun grup
tiyelerine ilging geldigi goézlendi. Grup lideri diisiincelere yapilacak miidahalenin
duyguyu degistirecegini vurguladi. Olaylarin degil o olaylarla ilgili akile1 olmayan

diistincelerin 6fkeye neden oldugu sdylendi.




4. Ellis’in 12 mantik dist inancinin bulundugu liste liyelere dagitildi ve

birlikte okundu. Uzerinde tartisildi.

5. Ev Odevi : Ofkelendiklerinde doldurulmak iizere ABC formu (asagida bir
Ornegi yer almaktadir) verilerek nasil doldurulacagi anlatildi. Diger oturumlarda verilen
odevler tekrar verildi.

ABC Formu

6. Ozetleme : Grup iiyeleriyle birlikte oturumun 6zeti yapildi. Sonraki oturumun

giin, saat ve yeri hatirlatildi.




ALTINCI OTURUM

Materyal : ABC Formu

Kamera Denetimi Formu

Akile1 Olmayan Diisiinceler Listesi

1. Gegen oturumun 6zeti yapildi.

2. Uyelere verilen akilct olmayan diisiinceler ve ABC formu iizerinde

konusuldu. Uyelerden paylasmak istedikleri bir olay1 gruba anlatmalari istendi. Bir

tiyenin ideal Ogrenci tanimindan yola ¢ikilarak sinavlardan yiliksek notlar almasi

gerekliligi belirtildi. Bu olay onun 6tke duygusunu arttirtyordu. Uye bunun gerisinde

yatan akile1 olmayan diisiince kalibinin “tlim alanlarda basarili, yeterli ve yetkin

olmaliyim” oldugunu belirtti. Bunun 6fke duygusuna ve olumsuz davraniglara yol

actigimi soyledi. Bu durum tartisildi. Biitiin iiyelerin getirdigi yasantilar, gerisindeki

akilc1 olmayan inanglar tartisildi yerine konulabilecek alternatif ifadeler konusuldu.

3. Ev Odevi : Diger oturumlarda verilen 6devlerin yanisira Kamera Denetimi

Formu’nu 6fkelendikleri zamanlarda doldurmalari istensi. Nasil doldurulacag: anlatildi.

Asagida bu formun bir 6rnegi yer almaktadir.

Kamera Denetimi Formu

A OLAY ..o D.OLAY ..oooviiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeen
B.IC KONUSMA ......cocoovoieiieeeeeeenn. E. AKILCI IC KONUSMA .......................
C.DUYGU VE DAVRANIS .......ccccoeue... F.DUYGU VE DAVRANIS ......c.ccccoeueenn...

4. Ozetleme : Grup iiyeleriyle birlikte oturumun 6zeti yapildi. Sonraki oturumun

giin, saat ve yeri hatirlatildi
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YEDINCi OTURUM

Materyal : Kamera Denetimi Formu

Akile1 Olmayan Diistinceler Listesi

1. Gegen oturumun 6zeti yapildi.

2. Uyelerin doldurduklar1 formlar {izerinde konusuldu. Akilci olmayan ig
konusmalarini farkedip farketmedikleri, yerine alternatif ifadeler koyup koyamadiklari
soruldu.  Uyeler yasantilarini  paylasirken  akilci  olmayan  diisiincelerini
belirleyebildikleri ve alternatif ifadeleri kullanabildikleri goriildii. Ancak bunu her
Ofkelendiklerinde basaramadiklarini sdylediler. Grup lideri bunu i¢in zamana ve ¢okca
egzersiz yapmaya ihtiyaglar1 oldugunu sdyledi. Uyelerin her biri birer drnek getirdiler.

Bunlar tizerinde tartisildu.

3. Temel nefes egzersizleri ve gevseme alistirmalart yinelendi. Uygulamada

giicliik yasayrp yasamadiklar1 soruldu. Uyeler geveseme alistirmalarini genellikle

yaptikarini 6fkelendiklerinde eskisine gore daha 1yi kullandiklarini belirttiler.
4. Ev Odevi : Akilct olmayan diisiincelerin yakalanmasi ve yerine alternatif
akkilc1 ifadelerin yerlestirilmesi konusunda beceri kazanmanin zaman alacagi

diisiincesiyle gecen oturumda verilen 6devler tekarar verildi.

5. Ozetleme : Grup iiyeleriyle birlikte oturumun 6zeti yapildi. Sonraki oturumun

giin, saat ve yeri hatirlatildi.

11



SEKIZINCIi OTURUM

Materyal : Kamera Denetimi Formu

Akile1 Olmayan Diisiinceler Listesi

1. Gegen oturumun 6zeti yapildi.

2. Uyelerin doldurduklar1 formlar iizerinde konusuldu. Uyeler yasantilarmi
paylasirken akilci olmayan diisiincelerini belirleyebildikleri ve alternatif ifadeleri
kullanabildikleri goriildii. Uyelerin her biri birer ornek getirdiler. Bunlar iizerinde

tartisildi.

3. Bu oturumda problem ¢dzme becerileri lizerinde durulmustur. Problemi
¢ozmeden Once “problem size ait mi?” bu diisiiniilmeli ve eger size ait bir problemse su
basamaklarin gz Oniinde bulundurulmas1 gerektigi belirtildi: “Problemin
tanimlanmasi1”, “alternatif ¢0ziim yollarinin diisiiniilmesi”, ‘“her ¢6ziim yolunun
sonuclarinin miimkiin oldugunca gozoniine getirilmesi”, “kararlarin alinmasi1”, “eyleme

sokma”. Problemi ¢6zmeden 6nce durup problemin ne oldugunu diisiinmek, alternatif

¢ozlim yollarindan uygun olan1 segmek gerektigi vurgulandi.

4. Grup tyelerine Ornek problem olaylar1 verilmistir. Rol oynamadan
yararlanilarak olumlu ve olumsuz sonuclar dogacak sekilde problemler ¢oziilmeye
calisilmistir. Olumlu sonug elde etmek i¢in problemin nasil tanimlanabilecegi, alternatif
¢dziim yollar1 bulma, basa ¢ikma ifadelerinin nasil kullanilacag: tartisildi. Uyelere bu

tarz yasantilar1 olup olmadig1 soruldu ve onlardan paylagmalari istendi.

5. Ev Odevi : Uyelerden catigma, problem durumlarinda problem ¢dzme
basamaklarini kullanmalar istendi. Ayrica kamera denetimi formunu 6fkelendiklerinde
doldurmalar1 ev 6devi olarak verildi.

6. Ozetleme : Grup iiyeleriyle birlikte oturumun 6zeti yapildi. Sonraki

oturumun giin, saat ve yeri hatirlatildi.

12



DOKUZUNCU OTURUM

Materyal : Kamera Denetimi Formu
Top

1. Gegen oturumun 6zeti yapildi.

2. Verilen ddevler iizerinde konusuldu. Bazi Ogrencileri yasadiklar1 problem
durumlarinda nasil bir yol izlediklerini ve ulastiklar1 sonucu anlatti. Ofkelendiklerinde
doldurduklar1 kamera denetimi formlar1 incelendi ve lizerinde konusuldu. Alternatif
akilci diislinceleri koymada basarili olduklar1 gozlendi.

3. Bu oturumda ¢ekingen, atilgan ve saldirgan davranislarin ne oldugu orneklerle
aciklandi. Uyelerden de 6rnekler alindi ve tartigildi. Daha sonra grup iiyeleri ikili
gruplara ayrilmislardir. Her gruba bir olay verilmis ve girisken, ¢ekingen ve saldirganca
tepkiler vererek bu olaylar canlandirilmistir. Daha sonra tiyelere girisken, ¢ekingen ve
saldirganca tepkiler verdiklerinde ne hissettikleri sorulmustur. Hangi tepkinin daha
etkili oldugu tartisilmastir.

4. Ofkeden olaylarin ya da kisilerin sorumlu olmadigi duygu, diisiince ve
davraniglarimizdan bizim sorumlu oldugumuz belirtildi. Daha sonra bir top alinarak, bu
topun duygu-diisiince ve davranistan sorumlu olan agir sorumluluk sembolii oldugunun
farz edilmesi soylenir. Grup lideri topu bir liyeye atmadan once sorumlulugun onda
olduguna dair bir ciimle sdyler. Ornegin “Annemle dargin olmamizdan ben
sorumluyum. Ciinkii 6fkemi uygun sekilde ifade edemedim.” Her iiye topu digerine
atmadan Once sorumlulugun kendisinde olduguna dair bir ciimle soyler. “Zayif
almamdan ben sorumluyum. Ciinkii sinava yeterince caligmadim.” , ‘“Arkadasima
kizmaya hakkim yok. Ciinkii ona iyi agiklama yapmadim.” vb. sorumlulugun kisinin
kendisinde olduguna dair climleler sdylendi. Daha sonra sorumluluk aldiklarinda ne
hissettikleri, baska iiyeler konusurken ve sorumlulugu alirken neler yasadiklari,

sorumluluklarini ifade etmenin onlara neler kazandirabilecegi tizerinde tartigildi.

5. Ev Odevi : Uyelerden ne oranda atilganca davramsi kullanabildiklerini
gozlemeleri istenmistir.
6. Ozetleme : Oturumun 6zeti yapilmis ve gelecek oturumun son oturum olacagi

hatirlatilmistir.

13



ONUNCU OTURUM

1. Gegen oturumun 6zeti yapildi

2. Oturumlarin genel degerlendirmesi yapildu.

Uyelere, birinci oturumda belirttikleri amaglara ne kadar ulasip ulasmadiklari,
kendileriyle ilgili neleri fark ettikleri soruldu. Biitiin {iyeler oturumlar1 degerlendirdiler.
Uyeler genellikle dfke duygularini ve kaynaklarini daha anladiklarini, 6fkelerini kontrol

etmekte eskisi kadar gii¢liik yasamadiklarini ifade ettiler.

3. Sevgi bombardimani ¢alismasi yapildi.

Uyeler U seklinde oturdular ve herbir iiye sirasiyla gruba sirti doniik olarak
oturdu. Diger iiyeler de sirt1 gruba doniik oturan iiyeyle ilgili duygu ve diislincelerini
ifade ettiler. Daha sonra grup paylasimi yapildi. Gruba katilimlardan dolay: iiyelere
tesekkiir edildi.

4. Son test uygulamasi yapildi.

Herhangi bir kimse 6fkelenebilir,bu kolaydir

Ne var ki;

Dogru insana

Dogru derecede

Dogru zamanda

Dogru maksatla ve

Dogru bicimde 6fkelenerek,iste bu zordur.
Aristotales
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