Kartlarin olusmasi:

Bu kartlari 8grencilerle ,, Duygular® temasini igslemek i¢in olusturduk.
1996 yilinda bir ilkokulda 4. Sinif 6grencileriyle cinsiyet ayrimi yapilarak
ders isleme projesinde yer almigtim. Ogrencilerin

bu konudaki duygularini sordugumda ise sadece ,
cool-harika‘ ve ,uncool-sagma’ cevaplarini alabildim.
Cocuklarin duygularini daha farkli ve degisik
kelimelerle ifade edebilmeleri igin, ogluma

bana 13 yasindayken ¢izmis oldugu
komik-canavarcigini farkli duygu hallerinde
gizmesini rica ettim. Duygu-Canavarlarinin ilk
siyah-beyaz olan basiminin ardindan cocuklar hemen duygularini gok
farkli kelimelerle ifade edebildiler. Kartlari gok begendigim igin onlari
egitimimde de kullandim. Arabuluculuk — Mediyasyon g¢alismalarimdaki
,Siddet icermeyen iletisim“ ve ,duygularimizla olan munasebetimiz® de
kartlari ortaya seriyordum. Kisilerin dncelikle kartlara bakarak gul-
meleri, ardindan yapacagimiz konusmalara ¢ok verimli bir atmosfer
hazirliyordu.
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Bu noktada Marshall Rosenberg‘e saygiyla tesekkur etmek istiyorum,
kendisinin konsepti olan ,, Duygular ihtiyaclarin cocuklaridir, benim
Mediyasyon ve Farkliliklarla minasebetimiz calismalarim igin gok
onemli bir temel olugsturmustur. ,Siddet icermeyen bir iletisim“ ise bu
kartlari olusturmamdaki ikinci sebeptir!

2008’ de bir websitesi olusturduk. Burada elde edilen tecribeler,
tavsiyeler, altyapi bilgileri ve ¢alisma materyallerini gorebilir ve bunlari

indirebilirsiniz. Kullanicilarimizdan gelecek olan katilim, tecribe ve
yorumlari da bekliyoruz!
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. A Hangi duygulari ifade edebilirim ?
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Su anda kendimi nasil hissediyorum ? A=ANP
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Baskalarindaki hangi duygularla basa ¢ikabiliyorum,
hangileri beni yoruyor ?

,» Duygular, ihtiyaglarin gocuklandir ,,
( Marshall Rosenberg )

intiyaglarimizi yerine getirdigimiz zaman, igimizi huzur, seving ve mutlu
luk duygular kaplar. Eger ihtiyaclarimizi karsilayamazsak,

kendimizi kotl, mutsuz ve saskin hissederiz. Sayet kendimizi

ifade edebilme, degerli olma yada emniyette olma gibi ihtiyaglarimizi
kargilayamazsak, i¢cimizi hiddet, kizginlik ve Umitsizlik duygulari kaplar.

Bu kartlari duygularimiz ve hislerimiz hakkinda daha kolay konusabilmek
icin hazirladik.

Bir karti segip, onun bizim i¢in ne ifade ettigini sdylemek, mutluyum ya
da Gzgunum demekten daha kolaydir. Figurlere birlikte bakmak canh bir
atmosferin olugsmasini ve duygular hakkinda daha iyi ifade edilebilmeyi
saghyor .



Kartlarin kullanimi ile ilgili birkag 6neri
1. Kendimizle ¢alismak:

+ Onemli gériismeler veya kararlar dncesi
Duygu Canavarlari — taramasi yapmak:

Once birkag dakika duruma hazirlanip
daha sonra odaklanmadan kartlarin
Uzerinde g6z gezdirmeli.

Kartlardan hangisi bakiglarinizi tzerine
cekiyor?

» Bu kart sizin durumunuz ile ilgili ne ifade
ediyor?

Neye ihtiyaciniz var? Hangi kart size
destek olabilir?

* Bu karti gunlik hayatinizda size
destek olabilmesi igin,
¢alisma alaninizda iyi
gorebileceginiz bir yere
yerlestirin.

2. Calisma:

» Kilavuz esliginde , Kendimizle calismak®

bdlimine bakiniz. (Burada A4 kartlarini
odanin icine yayarak calisabilirsiniz —
farkh duygulara gecise yardimci olur)

» Soru yoneltin: Durum, istegi
dogdrultusunda gelismis olsaydi, kendis
inde hangi duygu olusurdu.

« Kisinin sonuca ulagabilmesi i¢in hangi
destege ihtiyaci var?

» Soru cetveli: 1 ile 10 arasindaki hangi
sayl bulmus oldugunuz ¢ézime uygun
dur? Buna hangi duygu uymakta?

3. Siddet icermeyen bir iletisim:

» Duygu temali bir gérismeden 6nce kartlari
serin.

e . Olumlu ve olumsuz
duygular® hakkinda
konusun, 6rnegin
arzularimizi yerine
getirebildigimizde olugan
duygular ve arzularimizi
yerine getiremedigimizde olusan duygular.

 Kuguk guruplar olusturun, kendimizde
ve bagkalarinda kabul edilebilir duygular
hakkinda gorusleri paylasin.

» Kendimizle ilgili ana duygular, mesela korku,
seving v.s. gibi ve kargimizdaki kisi ile ilgili
duygular, mesela ,kendimi aldatiimis hisse
diyorum, yalniz birakilmis hissediyorum, v.s.
Birlikte ,ikinci tur* deki duygunun arkasinda
gizli olan duyguyu ortaya ¢ikarin.

« , Duygular ihtiyaglarin cocuklaridir
( Marshall Rosenberg’ ten alinti) :
Kisinin kizgin, sinirli veya hiddetli oldugu bir
durumda hangi duygu hakkinda konusmak
istedigi karti segin ( Ihtiyag).

4. Mediation:

* Giris bolim: Kendi duygulari icin bir veya iki
kart segctirilir, ayni islemi problemli oldugu
partneri icinde yaptirilir.

» Duruma goére, ihtiyac hissedildiginde,
yeni bir kart segilebilir
(' bunun ne zaman olacagina
gurup yoénet cisi cok buyuk
bir hassasiyet gostererek
karar verir)

 Soru: distiniin ki her
ikinizinde
durumuna gére bir ¢6zim bulduk,
bu durumda kendinizi nasil
hissederdiniz?

5. Seminerler:

» Eger kisa bir hissiyat belirlenmesi talep edilirse,

baslamadan ve her durum 6ncesi, halkanin
ortasina kartlar serilir. Katilimcilar eline bir kart
alir, bunun kendisi igin ne ifade ettigini sdyler
ve tekrar yerine koyar.

* Yeterli blylk alanlarda A4 kartlarini odanin
iceris ne dagitin ( blyuk guruplarda ve yer
degisikliginde kartlara hazirlikli olabilmek igin).
Katilimcilar kartlarin éntinde dikilirler ve bu
kartin kendileri igin ne ifade ettidini anlatirlar.
Sayet ayni kartin baginda birkag
kisi bulusursa, kartin anlami hakkinda kisa bir
konusma yapllir.

6. Sosyal bilgilenme

 Katimcilardan her biri o
andaki duygularini ifade eden 4
karti seger, birseyler sdyler ve karti
tekrar yerine koyar.

« Kartlar ters olarak yere serilir,
katiimcilardan biri bir kart seger ve
resmi gostermeden anla maya caligir,
digerleri duyguyu bulmaya calisir. Son
olarak kart gosterilir.

« Kuguk guruplara birkag kart verilir, ve
kartlar daki duygulara karar verirler.

* Son olarak degisik sonuglar ve neticeler
hakkinda tartigilir. ( Kartlar bilingli
olarak farkli yorumlanabilinecek sekilde
hazirlanmigtir, mesela kizgin yada inatci
veya utangag yada saskin v.s.)

7.Konusma egitimi

* His durumlari ile ilgili kiicuk kartciklar
hazirlatin ( Web sitemizde ,Calisma
ekipmanlari“ nda érnekler
bulabilirsiniz) ve bu kartlari gurup
halinde yada teker teker duygu
canavarlarina yerlestirtin.

Sunuda ekliyelim: Kartlar dostane ve
eglenceli bir konugsma saglamak icin
mikemmel bir atmosfer olusturmaktadir.




