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?-&wﬂe@: Editmenler
- Ehinlif: Grup dersi

antag: Bu kilavuz, editmenlerin stres
yonetimine odaklanan girisimcilik becerileri
Uzerine kendi sanat temelli yaratici derslerini
olusturmalari i¢in bir grup ders: mode.lr‘
olorok hizmet edecektir. LT
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Yetiskin editmenlerini stres yénetimi ile ilgili
konularda yaratici bir sekilde egitim faaliyetleri
. gerceklestirmeleri icin edebi eserleri nasil
% inceleyecekleri, analiz edecekleri ve
kullanacaklari konusunda egditmek

Yetiskin editmenlerini, stres yénetiminin gu¢lo
ve zayif yénlerini nasil kesfedecekleri ve bu
alanda kendi becerilerini gelistirmelerine nasil
yardimci olacaklar konusunda egitmek

Editmenlere stres yénetimine odaklanarak
girisimcilikle ilgili konularda 6Jrenenlerin
yaraticihidini ve hayal gicunu nasil harekete
gecirecekleri konusunda uygulamali araclar
sadlamak

Ogrenenler, stres ydénetimi konusunda yeni ve
yenilikci yénleri arayacak, bulacak ve bunlari

kendi uygulamalari ile nasil iliskilendirecekleri
konusunda ilham alacaklardir.

Ogrenenler, etkili stres yénetimi becerilerini
naslil gelistirecekleri ve kisisel ve is
durumlarinda davranis bicimlerini nasil
degistireceklerine dair yeni yaklasimlarla
donatilacaktir.

Ogrenenler, gunlik durumlara «alisiimisin
disinda» dusuncesini uygulama becerisine sahip
olacaklar ve meraklarini, hayal giglerini ve
cagrisimsal dusunmelerini tesvik edecek ve bu
konulara ilai duuacaklardir.
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Sure: 5 saat

Applyl g Arts for Education,

Creativity and In oatla

Gerekli ekipman ve malzemeler::

. YUz yoze oturumlar icin bir dizUstU bilgisayar ve bir projektér ve
cevrimigi oturumlar icin gerekli bir yazihmin bulundugu bir bilgisayar
o : '~J.

Stres ydnetimi konusunda basil veya dijital calisma kagitlari

2 tia Kagit, kalem ve renkli kalemler

DiJITAL DESTEK (istege bagh)

Co-funded by the
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tlendirme asamasina katilimi icimiﬁ—M’éE;tgtefre
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e cllm/,s konu:
res gb’ﬂet/m/

YAPI

1. Ders yapisi ve hedeflerinin kisa sunumu

2.  Katilmcilarin stres diuzeylerini artiran olagan faktérlere odaklanan bir
Isinma etkinligi

3. Kendi stres kaynaklarinizi nasil belirleyecedinize ve yiksek stres
seviyeleriyle nasil basa ¢cikacadinizla ilgili kisisel strateji olusturulmasina
odaklanan stres ydénetimi konusunda kisa bir tanitim:

4. Secili edebi eser hakkinda kisa bir tanitim

5.  Kilavuzlu tartisma: :
1. Her bir edebi eserin stres yénetimi mercedinden yorumlanmasi
2. Her bir edebi eserin analizi ve stres ydnetimi ile ilgili ana unsurlari
3. Stres ydnetimi konusunu tartisilan edebi eser ile iliskilendirmek

6. Sonuc

7. Stres ydnetimi becerisi 6zeti

MALZEMELER

1.  Grup dersi kilavuzu

2. EQitim, yaraticilik ve yenilikcilik icin sanat ve edebiyatin uygulanmasi
proje Metodoloji

3. Sanat ve edebiyat eserleri veri tabani

4. Edebi eser ve stres yonetimi konusunda ek bilgiler iceren kaynaklara /
motergcllerle ilgili baglantilar = =
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Egitmen ders yapisini, hedeflerini vé‘hé/?fé
sonuclari sunar.

Egitmen, amacin, sanatin yaratici kullanimini
yaygin ve gayri resmi egitimde tesvik etmek ve
egitmenlere sanat ve edebi eserlerinin gozlem ve
analizini yaratici bir sekilde kullanarak stres
yonetimi konusunda yaklasimiarini nasi/
zenginlestirebileceklerini gostermek oldugunu
aclklar.

Ve dersin odak noktasinin sanat ve edebi
eserlerin merceginden stres yonetimi konusu
oldugunu aciklar.




T

Egitmen, sohbeti stres ydnetimi konusuna ydénlendiirir. " .

Odrenenler, konu hakkindaki kisisel bakis acilarini, deneyimlerini ve
bilgilerini paylasmaya tesvik edilir.

Egitmen asagida verilen etkinlikleri yordtor:

y - /-4 1. Her &Jrenciden, genellikle stres seviyelerini artiran durumlari 2 ila 3
faktor arasinda belirtmelerini ister. Bunlar kisisel, ailevi veya is ile ilgili
durumlar olabilir.

2. EgJitmen beyin firtinasi sonucu ortaya cikan fikirleri toplar ve
katilimcilarla birlikte bunlari 3 ila 4 genis alanda gruplandirir.

3. Ogrenenlerden, olusturulan bu alanlardan kapsamli olan birini
secmelerini ve ilgili kU¢Uk bir gruba katmalarini ister.

4. Her kUg¢Uk grubun, stres yénetimi ile ilgili en yaygin sonuclari kisisel ve!

profesyonel alanlarinda yol acabilecedi en yaygin sonuclari di@erlerirﬂ

—— dnunde sunmanin yaratici bir yolunu bulma gérevi vardir. o

- Erasmus+ Programme y |
of the European Union [ .
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Egitmen, sohbeti stres yonetimi konusuna ydénlendirir. Girisin odak
noktasi, genellikle stres seviyemizi artiran ana faktorler ve en yaygin
Stres kaynaklari ile basa cikmak icin kisisel bir stratejinin nasil
olusturulacagi Ozerinedir.

Applyi g Arts for Education,

Creativity and In oatla

S'eﬂ% Ders boyunca konunun asagidaki yonleri ele alinmahdir:
‘ GUnUmMUzde stresin kdkenleri

Stresin en yaygin belirtileri
Yararli ve Zararl Stres

Stres ve TUkenmislik

Etkili Stres Yonetimi Teknikleri

Stresi nasil dnleyeceginiz vehafifletecedinize dair kisisel strc:tejl o
Iusturmak

vV V V V V VY

.
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Stress: fiziksel, duygusal veya psikolojik baskiya ve vicudun bu
gerilime verdigi tepkiye neden olan her tirl0 dedisiklik

Sﬁ%yo«.eﬁmu belirli stres faktorlerini analiz ederek ve etkilerini en

aza indirgemek icin olumlu adimlar atarak insanlarin yasamlarindaki
stresle daha etkili bir sekilde basa ¢ikmalarina yardimci olmauyi
amaclayan bir dizi teknik ve program (Gale Encyclopedia of
Medicine, 2008)

DW&M bireyin zor durumlara uyum sagdlama ve zorluklardan
hizla kurtulma kapasitesi

Tuewnmq% genellikle isle ilgili uzun sureli veya tekrarlanan stresin

heden oldugu duygusal, zihinsel ve siklikla fiziksel olarak tUkenme
durumu

Co-funded by the
Erasmus+ Programme A ¢ bt‘
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4.1 1. Edebi
! esenin fusa
Lankune
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Bw,\w)z. Késtebegdin Kani, 2005 -
ya.zam Zdravka Evtimova (1959)
Tiire Kisa hikaye

OW Dili: Bulgarca
Kusa agleloma

Hikaye, adi ve cinsiyeti belirtilmeyen bir evcil hayvan diokkani
sahibi hakkindadir. Bir gun, bir yabanci duokkana gelir ve
k&stebek kaniister cUnkU iddiasina gore kdstebek kani hasta
oglunu iyilestirecektir. DUkkan sahibi ona kendi kanini verir.
Yabanci, adamin kolundaki kesikleri gérir ama yine de kani
alir. Daha sonra bu kanin ise yaradigini ve ne kadar minnettar
oldugunu iddia ederek geri déner. Hikaye dikkanin disinda
bicakl bir cetenin kan talep etmesiyle biter.

Yazarin da paylastigi Gzere, yazar éykuyu, cok sevdigi ve
6lmeden 6nce agir bir hastalik gegiren sevimli bOytkannesinin ﬂ
kaybindan sonra yazmistir.
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Balile: Bir Ayna, 1937

Yazam Atanas Dalchev (1904 - 1978)
Tiinii: Siir

OW Dili: Bulgarca

Kusa agleloma

Siir, yansimalara ve bunlarin ¢cevremizde gérdigumuz
dunyayl nasil etkiledigine odaklanir.

Ayna, daha guzel, daha renkli ve daha parlak olan diger
paralel dionyaya acilan bir kapi olarak goruilebilir,

. e




E4ebi Bir eser nasil yorumbasurs

Editmen &Jrencilerden secilen edebi eser hakkinda nasil
hissettiklerini ve ne anladiklarini aciklamalariniister. Tartismanin
odak noktasi, incelenen eserlerle ilgili gbrus, duygu ve
dusuncelerin paylasiimasidir. Amag, dodru ve yanlis cevaplarin
olmadidini belirterek 6grencileri fikirlerini paylasmaya tesvik
etmektir. .

Edebi eserler ayri ayri ya da karsilastirilarak tartisilabilir.

Asagida verilen sorular sorulabilir:

d. Bu calisma size ne disunduriyor ve ne hissettiriyor?
b. Sizce yazarin dikkatinin odak noktasi nedir?

C. Yazarin eseriile ilgili olarak ne iletmek istedigini
dUsunUyorsunuz? Bunun stres yénetimi ile nasil bir iliskisi
vardir?

d. Yazann.bu edebi eserin ortaya cikmasinda karsilastig
zorluklar sizce nelerdir?

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union -




Bin edebi esen nasil analiz edillin?

Egitmen, eserin kurgusu, karakter/ler, olay 6rgusU, tema, bakis acisi
vb. gibi eseri olusturan ana unsurlarin analizine rehberlik eder.
Ogrenenler, analiz edilen unsurlar araciligiyla stres yénetimi konusunu
tartismaya tesvik edilmelidir.

Edebi eserler ayri ayri veya karsilastirmali olarak analiz edilebilir. .

Sorulabilecek olasi sorular:

1. Bu calismada stres yénetimi hakkinda dusunmenizi saglayan
herhangi bir sey var mi?

2. Strese neden olan ana faktorlerle iliskilendirebilecediniz unsurlar
var mi? Bunlar hangileri ve konunun hangi yénine atifta
bulunmaktadirlar?

3. Tanimlanan durumda karakterlerin nasil direng gelistirdiklerini
dusuniyorsunuz?

Co-funded by the 4. Yazarin stres seviyeleri ve stres ydnetimi hakkinda.ne iletmeks
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Istege badl olarak editmen konuya ve z‘art/s//CMr/ere gore
secilen destek analizi araclarini 6grenciler icin arastirabilir ve bu araclari
saglayabilir.

Bunlar, veri tabanindaki sanat eserleri / edebi eserler hakkinda ek bilgi
ve materyallerle birlestirilebilir. .

Applying Arts for Education,
Creativity and I

d Innovative:

Bir edebi eserin nasil analiz edilecegine dair ARACLAR

Oncelikle:
» Edebi eserin bireysel olarak veya grup ile okunmasi
av-agfam » Olay 6rgusinun yapisi ve yazi teknikleri
e et Ikinci olarak
S o e v . Tarihsel ve cevresel badlam
"f b . Calismanin ve / veya yazarin gecmisi

/S KONULARI ANALIZ ARACLARI (teorik cerceve)
Konu nasil analiz edilir?

Co-funded by the
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Egitmen, 6grenenlere konunun tartisilan unsurlarint ve incelenen edebi
eserleri kisisel beceri ve deneyimleriyle nasil iliskilendirecekleri
konusunda rehberlik eder.

Acilis sorulari: Bu siralar ana stres faktorlerini nasil tanimlarsiniz? Daha
once tartistigimiz konudan yola cikarak, aldigimiz kararlar stresle basa
cikma becerimizi nasil etkiliyor?

Tartismayr yonlendirmek icin egitmen asagidaki etkinliklerden birini veya
birkacini kullanabilir::

Ogrenenler icin uygulamali calismalar: OJrenenler stres yénetimi
mercedinden bakarak ana karakterlerin 6nundeki ahlaki ikilemi nasil
goérduklerine dair kisa bir hikaye yazabilirler.

Konuyla ilgili bir zihin haritasi olusturabilirler.

Tartisilan edebi eser hakkinda soru kartlari

Konu ve edebi eser hakkinda bir Soru-Cevap oturumu yurUtebilirler
Faaliyetin konusu ve edebi eserler hakkinda kucuk sinavlar

Co-funded by the

oo Egitmen, ogrencilerden cevaplar toplamall ve farkl gords, deney/m ve '.
of tha Euspen Lokon dusuncelerin paylasilmasin tesvik etmelidir.
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Etkinligin sonunda, egitmen tartisilan ve analiz edilen
kisa Oykd ve silr merceginden bakarak konuyu nasi/
gorduiguonu aciklar ve edebi esere iliskin kendi
yorumunu ogrenenlerle paylasabilir.

Editmen edebi eserleri ayri ayri ya da karsilastirmal
olarak ele alabilir.

Egitmen, edebi eserler hakkinda kendi yorumunu
yapmasi icin tesvik edilir. Baslangic noktasi olarak veri
tabaninda verilenleri kullanabilir ve / veya bunlari
yazar tarafindan yapilan ifadelerle veya tartisilan
literatUre atifta bulunan elestirmenlerin, uzmanlarin
veya diger yazarlarin goérusleri ile dedistirebilir.
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(62 Stress Management Techniques, Strategies & Activities (positive'psucholoqu.com))
Etkili stres yénetimi becerilerinin gelistirilmesi asagidaki temel
unsurlara dayanmaktadir:
» Stresi tanimak ve hayatinizdaki stresin kdkenini belirlemek

> Stres sinyallerini tanimayi 6grenmek ve stres giderici aliskanliklar
gelistirmek

> Is-yasam dengenizi bulmak ve stres yénetimi stratejinizi olusturmak

» Kendinize zaman ayirmak ve fiziksel, sanatsal veya baska rahatlatici
etkinliklere baslamak

» Baskalariile baglantida olmak
> Edlenmek ve rahatlamak i¢in zaman ayirmak

> Zamaninizi naslil etkili bir sekilde yénetecedinizi 6grenmek ve «Hayirs I;"
, kmamak R

i
g

-


https://positivepsychology.com/stress-management-techniques-tips-burn-out/

Stres Ysnatini habhue:
62 Stress Management Techniques, Strategies & Activities - 62 Stress Management
Techniques, Strategies & Activities (positivepsychology.com)
2. An Overview of Stress Management - An Overview of Stress Management
(verywellmind.com)
Stress Management - Stress Management - HelpGuide.org
What Is Stress? - Stress: Definition, Symptoms, Traits, Causes, Treatment (verywellmind.com)
Stress - Stress | Psychology Today
What is Resilience and Why is It Important to Bounce Back? - What is Resilience and Why is
It Important to Bounce Back? (positivepsychology.com)
Resilience - Resilience | Psychology Today
8. Resilience: Build skills to endure hardship - Resilience: Build skills to endure hardship - Mayo
Clinic
9. What is burnout? How to recognize the signs and recover from work-related stress - What
is burnout? Symptoms, causes, and how to recover (insider.com) N
10. Burnout - Burnout | Psychology Today '
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https://positivepsychology.com/stress-management-techniques-tips-burn-out/
https://www.verywellmind.com/stress-management-4157211
https://www.helpguide.org/articles/stress/stress-management.htm
https://www.verywellmind.com/stress-and-health-3145086
https://www.psychologytoday.com/us/basics/stress
https://positivepsychology.com/what-is-resilience/
https://www.psychologytoday.com/us/basics/resilience
https://www.mayoclinic.org/tests-procedures/resilience-training/in-depth/resilience/art-20046311
https://www.insider.com/what-is-burnout
https://www.psychologytoday.com/us/basics/burnout

- In English - http://nchumanities.org/sites/default/files/f-%20Evtimova-
Blood%200f%200%20Mole.pdf
- In Bulgarian - 3gpaska EBTMoBa - KpbB oT kbpTUua (liternet.bq)

B&wayua:
- In English - https://literaturebg.wordpress.com/2011/10/23/atanas-d
- In Bulgarian - https://chitanka.info/text/12134-ogledalo

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

— < S


https://liternet.bg/publish11/zevtimova/kyrtica.htm
https://liternet.bg/publish11/zevtimova/kyrtica.htm

Sormak istediginiz bir soru var mi?

agency_nikanor@abv.bg

www.nikanor.bg

Credits: This presentation template was created by
Slidesgo, including icon by Fraticon, and
,® infographics & images from Freepik

[V

A/
L]
e &
&

Please keep this slide for attribution

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union




