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Dove, 60 yildir kadinlarin kisisel bakimlarini dnemsiyor ve onlar kendilerindeki potansiyeli
kesfetmeye cagiryor.

Dove, bu konudaki kararliigini, 3 ilke altinda topluyor:

o Modeller yerine her zaman gercek kadinlar ile calisiyor
o Kadinlar gercek hayatlarinda olduklarr gibi yansitiyor
o Bedenlerine ve kendilerine giivenmeleri, 6zgtvenli olmalart konusunda

gelecegin kadinlar olan genc kizlara destek oluyor

2004 yilinda hayata gecirilen “Dove Ozgiiven Projesi” iste bu Gciincl ilkenin temel
dayanagini olusturmaktadir. Guzelligin bir kaygi degil, 6zgtven unsuru oldugu inancindan
yola cikarak tasarlanan “Dove Ozgliven Projesi”; diinya genelinde okul cagindaki genclere
kendilerine glivenmeleri ve kendileriyle barisik olmalari igin verilen egitimleri kapsamaktadir.
Buguine kadar dunya genelinde 100'Un Uzerinde Ulkede okul gagindaki milyonlarca gence
ulasan Dove Ozgliven Projesi, 2020 yil sonuna kadar 40 milyon gencin hayatina dokunmus
olacak.

Ergenlik ddneminde olan 11-16 yas arasindaki pek cok geng, medyada ve sosyal aglarda
gordukleri ideal kadin/erkek figlrlerinden ve toplumdaki diger faktérlerden etkilenerek
fiziksel gorunusleriyle ilgili kaygl duyabiliyor. Bu kaygr durumu yani fiziksel 6zguven eksikligi,
onlarin potansiyellerini agiga ¢ikarmalarini olumsuz yonde etkileyebiliyor.



Arastirmalar fiziksel 6zguveni dusuk olan genclerin  asagidaki gibi  durumlarla
karsilasabildiklerini gbsteriyor:

o Sinif igerisinde katiim ve performans dtstkItigu

o DusUnsel ve fiziksel saglik konusunda bazi zayifliklar

o Arkadaslariyla etkilesim kurmaktan, herhangi bir sportif aktiviteye katimaktan veya
bir konuda gorus belitmekten kaginma

o Yemek yememe veya doktora gitmeme gibi hayatlarini riske atacak davraniglar
sergileme

Dove Ozgliven Projesi, 11-16 yas araligindaki genclerin zihinsel ve fiziksel sagliklarni
desteklemek, hem okulda hem de hayatta basarili bireyler olmalari yolunda onlara rehberlik
etmek Uzere tasarlandi. Yapilan pilot ¢alismalarda bu projenin, 9. sinif 6grencilerinde daha
etkili oldugu goruldugu igin, Turkiye’de 9. sinif 6grencileriyle yapilmaktadir.

Dove Ozglven Projesi Kendime Giiveniyorum Egitimleri, Dove’'un diinya genelinde
birlikte calistigr akademisyenler tarafindan gelistirildi. TUrkiye’de ise egitim bilimci, yazar ve
akademisyen Dr. Ozgr Bolat ve Kilinik Psikolog Alev Kurt tarafindan yeniden diizenlenip
kGltirimUGze uygun hale getirildi. Projenin, tim Turkiye'ye yayllmasi hedeflenmektedir.
Toplum Génulltleri Vakfi da bu hedefte dnemli bir stratejik is ortagidrr.



Toplum Goéndllleri Vakfi (TOG)

Toplum Goéndlldleri Vakfi (TOG) Aralik 2002°de kuruldu. Vakif, genclerin géonulll olarak
sosyal sorumluluk calismalarina katimasini saglayarak kisisel gelisimlerine katkida
bulunuyor. Bdylece genclerin gonullUlik temelinde toplumsal katilimlarini — artiriyor.
TUrkiye’nin doért bir yanindan gencler 2018 yilinda, 61.066 kere TOG calismalarina
katildilar.  2.004 adet vyerel, ulusal ve  uluslararasi sosyal  sorumluluk
projesi/etkinligi’/kampanyasi gerceklestiren Toplum Gondllileri, bu projeler icin yerel
kaynagi da harekete gecirerek projelere yerel halkin katiimini da sagladilar.

Turkiye’nin 80 ilinde Universitelerde 133 adet 6grenci kulibd/toplulugu/grubu olarak bir
araya gelen Toplum Gonullist gencler 2.885 akran egitimi aldi ve bu egitimlerle guclenen
gencler 816.512 kisiye cok cesitli alanlarda temas etti.

TOG;

e Gonullulak, sivil toplum, proje yonetimi, ekip calismasi, iletisim, insan haklari, sosyal
haklar, cinsel saglik ureme sagligi, ekolojik okuryazarlik ve orgut yonetimi gibi konularda
egitmen egitimleri ve diger akran egitimlerini gerceklestiriyor,

e jliskide oldugu Universite kulliplerine yerel ihtiyaca yonelik yiiz yiize destekler sunuyor,
e Genclere burs ve staj imkanlari sagliyor,

e Genclerin ve drgutlenmelerinin birbirlerinden 6grenmelerini desteklemek amaciyla
genclerin hareketliligini artincr 6grenme ortamlari yaratiyor.



e Gengclerin toplumsal sorunlara yonelik fikirlerini projelere donusturmelerine destek olup
finansman yaratmalarina destek oluyor,

e Universite dgrencilerinin ihtiyaclarinin kamusal diizeyde bilinifigini artirmaya yénelik
arastirmalar yapiyor ve bu konuda temaslarda bulunuyor.

Farklihklara Saygi
Farkliliklanin  toplumsal bir zenginlik oldugunu bilerek, esitlik bilinciyle, ekiple birlikte
toplumsal sorunlarin ¢c6zUmu icin caliglyoruz.

Seffaflik ve Hesap Verebilirlik
Yapilan ¢alismalari, strecleri, bagislarin ve butcenin nasil kullanildigini, maddi ve manevi
ciktilari, tim kurumsal raporlari agik olarak sunuyoruz.

Yerel Katilm
Yereldeki ihtiyaclarn belirleyerek, ybrede yasayanlara temas ediyor ve yerel kaynagi
harekete gecirerek sorun ¢dzme kapasitemizi artiyoruz.

Ekip Calismasi

Sorunlar birlikte tespit ediyor, galismalardaki sorumluluklart birlikte planliyor, yuratayor,
dtzenli bilgi aktariminda ve geri bildirimde bulunarak, “hepimiz icin, hep birlikte” anlayisini
sahipleniyoruz.

Yasam Boyu Ogrenme
Yenilige, geri bildirime, degisime ve surekli gelisime agigiz.



Girisimcilik
Harekete geciyor, inisiyatif aliyoruz. Projeleri; toplumsal, ekonomik ve ¢evresel boyutlarini
bir butln olarak gézeterek hayata geciriyoruz.

Bu ilkeler cercevesinde surdirdtgu tim calismalaryla TOG, genclerin toplumsal katilimiyla
daha demokratik bir toplumun devamina ve gelismesine katki saglyor.

Bu kitapcik sizlere egitimin icerigiyle ilgili daha detayl bilgi vermek icin hazirlandi. Her
etkinligin basinda amag, kazanim ve varsa gerekli video kismini goreceksiniz. Egitime
baslamadan dnce, etkinligin amacini ve kazanimini i¢csellestirmek, etkinligi cok daha verimli
hale getirecektir. Etkinlige baslamadan &nce malzemeleri tedarik etmek, etkinligin
bolinmesini engelleyecektir. Bazi etkinliklerde, sinifta olusabilecek bazi durumlar ve ¢dzim
Onerileri de yer aliyor. Bu Oneriler sizlere yardimci olacak bazi ipuclar verecektir.



KAVRAMALAR SOzZLUGU

KAVRAMLAR ACIKLAMA

ManipUlasyon: Bir gorunty, imaj, durum ya da olayi oldugundan farkli gésterecek sekilde degistirme.

Ozguiven: Kisinin kendine olan guveni, kendisiyle barisik olma halidir.

"Ben ben oldugum icin degerliyim", "hedefler koyabilirim ve bunlan yapabilirim"”,

Ozguvenli Insan: "hayatimda bir seyler benim kontrolimde" diyebilen kisi.

ideal gériniimiin zaman icinde degisen bir durum

ideal Gorinim: y
oldugunun aktarnimasi.

Belirli bir zamanda, belirli yollarla kulttrimUzin bize ideal erkegin ve ideal kadinin
nasil gérinmesi gerektigini sdylemesidir.

ideal Gériinim Baskis!:

Profesyonel medya, alaninda uzman kisilerin yarattigr medyadir; TV programiari,

Profesyonel Medya: reklamlar, bilgisayar oyunlari, gazeteler, dergiler, radyo vs.

Herhangi bir egitim almaksizin herkesin icerik Uretebildigi medyadir; Twitter,

Kisisel (Sosyal) Medya: )
Facebook, Instagram, Vine, Snapchat, bloglar.

Kullanicilarin fotograf gekebildikleri, video ¢ekebildikleri, bunlarin Uzerine not ekleme
Snapchat: imkani olan ve tUm bunlar belli bir streligine paylastiklari (1-10 sn.) bir sosyal
mesajlasma platformudur.

Kullanicilarin akilli telefon ve tabletler araciliglyla sadece video ¢ekip paylasabilecekleri

Vine: bir sosyal medya platformudur.

. ingilizce bir kelime olan six pack 6 parca anlamina gelir ve erkeklerin cogunun istedigi
Six pack: gbbek kaslarini simgeleyen bir ifadedir. Vicut gelistirenler icin dzellikle erkeklerde
k yaygin olarak gorulen baklava dedigimiz gobek kaslari igin kullanilir.




GENEL BILGILENDIRME

Bu bolimde projenin kavramlari Uzerinde duraca@iz. EQitime baglamadan 6nce bu
kavramlar anlamak ve i¢sellestirmek, ilk olarak kendinizle ilgili farkindaliginizi da artiracak,
sinifta gelebilecek sorulari daha kolay cevaplamanizi saglayacak ve egitimi cok daha etkin
kilacaktir. Bu konularda ek kaynak okumalari yapmaniz da egitimi ¢cok daha verimli hale
getirecektir.

OzZGUVEN NEDIR?

Ozgliven, kisinin kendisiyle barisik olma halidir. Ozgiivenli insan kendisini oldugu gibi kabul
eder ve “Ben sadece ben oldugum icin degerliyim” duygusuna sahiptir. Ozgiivensiz insan
kendisiyle bargik olmadidi igin, kendinden memnun degildir, icindeki potansiyeli ortaya
clkaramaz ve surekli kendisini yargilar. Dahasi diger insanlar da onu yargilayacak diye
korkar ve iliskileri de bu nedenle zayiftir. Ozglivensiz bireyler, diger insanlarla iki tirl iliski
kurar. Birincisi saldirganliktir. Diger insanlarin onu yargilamasindan korktugu icin, onlar
saldirmadan ben saldirayim der. Bdylece, 6nceden saldirarak, onlarin saldirmasini engeller.
Ikincisi de utangacliktir. Diger insanlar onun eksikliklerini kesfetmesin diye icine kapanrr.
Cok konusmaz ve kendisini ortaya koymaz.

Kendisiyle barigik bir insan artilarini ve eksilerini cok iyi biliyordur. Kendini objektif olarak
degerlendirir. Eksikliklerini oldugu gibi kabul eder, artilarini da kullanir. Ornegin, sahip
oldugu tum fiziksel Ozelliklerin, yeteneklerinin, degerlerinin, kararlarinin, hedeflerinin ve
hayallerinin farkindadir. CUnkd bunlar, onu o yapan 6gelerdir. Yani, onun 6zbenligidir.
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Ozguivenli kisiler, ideal gdriiniimlerden de ¢ok etkilenmez. Clinki bu baskilar onda eksiklik
duygusu yaratmaz. Onlar zaten kendilerini oldugu gibi kabul eder, baskasi gibi olmaya
calismaz. Onlarin mutluluk kaynagi baskasi olmak degil, kendileri olmaktir. Bu tUr insanlarin
beden algilari da sagliklidir. Kendi kimliklerini gortinusleri degil, 6zkimlik tzerine kurarlar. Bu
proje, gencleri kendi dzkimlikleriyle tanistirip, onlara 6zgtven kazandirmayi hedefler.

IDEAL GORUNUMLER

Belli bir zamanda, belli yollarla kultGrimuz bize ideal erkegin ve ideal kadinin nasil
gérunmesi gerektigini soyler. Bu, o dénemin ideal gorinumlerini belirler. GUnumuz ideal
gorunumlerinin geng kadinlar Uzerindeki baskisi; uzun ince bacak, zayif olmak, purtzsiz
bir cilt, buylk gozler, dUz bir karin, beyaz digler iken geng erkekler icin kasl, yagsiz, V
seklinde bir gévde, genis omuz, uzun boy, diz bir karin, ‘six pack’, beyaz dislerdir. ideal
gorunum kisiye nasil gortnecegiyle ilgili bir imaj yaratir. Bu baski dogrudan kisinin dustnce
yapisini, duygu ve davranislarini etkiler. Ergenlik déneminde bedeninin hizli degisimi
karsisinda sasiran, zaman zaman anlamaya ¢alisan, kaygl duyan, yani bedenine daha ¢cok
odaklanan bu dénemdeki bireyler, bu baskiyl daha fazla hissederler. ideal gérinimilere
benzemeye caliirlar.

ldeal gériinimler hayatin her alaninda karsmiza cikmaktadi. Ozellikle dergiler, moda
endustrisi, televizyon programlari, diziler, filmler, reklamlar, web siteleri, diyet endUstrisi,
sosyal medya, bilgisayar oyunlar veya oyuncaklar ideal goérunumleri topluma sunar.
Hemen her yerde karsimiza ¢ikan ideal gorintumleri bizler, cok da Uzerine distinmeden bir
hap gibi yutariz.
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Cogu zaman bu baskinin farkinda bile degilizdir. Yani kaniksariz. Bu ulagiimasi neredeyse
imkansiz, teknolojik araclarla manipule edilmis, gercek olmayan goruntulerle kendimizi
karsilastinr, onlar gibi olmaya calisir ya da onlar gibi olamadigimiz icin sarsilan
dzglvenimizle hayattan kopmaya baslariz. ideal gérinimlerin kisinin - distinceleri,
davraniglar ve duygularn Uzerinde pek ¢ok olumsuz etkisi vardir. Nedir bu etkiler?

IDEAL GORUNUMLERIN ETKILERI

Favori dizisinde ideal gorunumlerin birer yansimasi olan kadinlar izleyen, takip ettigi
dergide bu ideallere nasil ulagsabilecegini okuyan, cevresinde surekli diyetlerden, senenin
moda kiyafetlerinden konusulan birini disuntn. Ayni bilgi o kadar farkli kanallardan surekli
onune gelir ki "su 100 derecede kaynar" gibi, "bir kadin bdyle gérunur" sdylemi de gergek,
sorgulanamaz bir bilgi seklinde algilanmaya baslar. Genclerin bu mesajlara karsi biling
kazanmasi gerekir ki kendi 6zgtvenlerini bu imajlar Uzerine inga etmesin. Bu konuda biling
kazanmak icin ilk olarak ideal gérunumlerin gercegi yansitmadigini ve sadece bir algi
oldugunu bilmeleri gerekir.

Bugin guzelligin tarihsel gelisimine baktigimizda bu durumun degiskenligi ve guzellik
ideallerine ulasmak icin yapilanlar karsisinda dehsete dusuyoruz. 14. ve 15. yUzylllarda
kilolu kadinlar guzel kabul edilirdi. O dénemin tablolarina baktigimizda bunu ¢ok net bir
sekilde gdrebiliyoruz. Sonra ultra ince bel ve kicUk gogusler moda oldu ve kadinlar
korseler takmaya, géguslerini baglayarak buyumelerine engel olmaya calistilar.

Oyle ki korselerle belini sikmaktan yeteri kadar oksiien alamayan kadinlarin bayildiklar ama
guzellik ugruna buna devam ettikleri sdylenir. Bugin bronzlasmak igin ¢esit cesit yaglar
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kullanan, kanser riskine ragmen solaryuma giren kadinlar, 6. ylzyilda solgun, beyaz ten
moda oldugu icin vUcutlarini keserek kan akitirlardl. Bdylece daha solgun gérinmeleri
mumkun oluyordu. Bu 18. yUzylda da devam etti. Birkag drnekle anlatmaya calistigimiz
gibi; tarih boyunca suyun 60 derecede kaynadigi gortlmemistir ama guzellik idealleri
hemen her donemde ve kultirde degisiklik gosterir.

Ideal gorintmlere ulasmanin kisinin fiziksel saghgini tehdit edecek boyutlara gelmesi bir
yana psikolojik olarak da ciddi yansimalar vardir. Dogrudan kiginin dusuncelerine,
duygularina ve davraniglarina etki eder. Yukarida bahsettigimiz kadini diisiinelim. ideal
gorunumlere bu denli maruz kalan ve bunu hayatin bir gercegi olarak kabul eden kigi,
kendini sUrekli olarak bu géruntilerle karsilastiracakti. O goérunttlerle ayni olmadigini
gbrdukee kendini yetersiz hissedecek ve kaygl yasayacaktir. Zaten ayni olmasi da mumkun
degildir, ¢ctink ideal gériinimlere yiizde yiz ulasmak imkansizdir. insan kaygr yasadig
durumda, ya onunla mucadele eder ya da kaygl yaratan durumlardan kacinir. Kaygi ile
mucadele etme davranislarina ‘ritUeller’, kaygidan kagma davranislarina da ‘kaginma
davraniglar’ diyoruz. Nedir bu ‘ritUeller’ ve ‘kacinma davraniglarn’?

Ritueller

ilk olarak ideal gériiniimler karsisinda kaygi duyan kisinin yapabilecegi seylerden
biri, bu "ideale" ulagsmak icin cabalamaktir.

Moda trendlerini surekli takip etmek, mucize diyetlere bagvurmak, makyaj ve kozmetik
drunlerine, giyimine asirn para harcamak, ayna karsisinda saatlerini gecirmek, strekli olarak
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cevresindeki insanlara nasil gérundugunt sormak, onay almaya ihtiyag duymak gibi
davranis orUntdleri olusturur. Bunlara ‘ritGeller’ diyoruz. Bunlar kisi icin yara bandindan
baska bir sey degildir. Unutulmamalidir ki yara bandi tedavi etmez. Ustelik bir siire sonra
yara bandi kendi yarasini yaratmaya baglar. Yani, kisi bu davraniglar yaptik¢a, zihni strekli
nasil gérinduguyle mesgul olur ve bu durum hayatini ele gecirir. Kisi "ancak bu ideallere
uyarsam etrafimdakilerin dikkatini gekebilirim" dustncesini, bu ritlelleri yaptikca pekistirir.
Bu Kisiler bu ritUeller icin inanilmaz para ve enerji harcarlar. Bu ritGeller igin kredi ¢cekenler
bile vardir.

"Ancak bu ideallere uyarsam etrafimdakilerin dikkatini ¢ekebilirim ve degerli olurum" gibi
dusunceler kisinin ara inancidir. Ara inang dedigimiz seyler kisinin kendisine ve digerlerine
dair gelistirdigi kurallar, tutumlar ve varsayimlardir. Bu inanclarin da altinda ana/temel
inanclar vardir. Temel inancglar ise kisinin kendisine ve digerlerine yonelik genel, kati
degerlendirmeleri ve yargilaridir. Mesela "ancak bu ideallere uyarsam insanlar beni sever"
diyen birinin temel inanci “ben sevilmeye layik biri degilim ve degersizim” inancidir. Temel
inanclar kisinin gcocukluk déneminde yasadigl olaylardan kendisiyle ve digerleriyle ilgili
sUzdugu bilgilerdir. O zamanki, yani ¢cocuk akliyla égrenilen bu bilgiler sorgulanmadan
kabul edilmistir. Ornegin; annesi tarafindan "sen iyice kilo aldin, bu gidisle kimse seni
begenmeyecek" diye elestirilen bir geng, "annem de bugtn biraz sinirli galiba, ben bodyle
gayet iyiyim" diye dustinmez ¢unkil hala annesine bagimiidir.

Annesinin ifadesinin  dogrulugunu sorgulayamaz. Ama iyi bir haberimiz var. Bunlar
ogrenilmis inanglardir. Yani, bugunkl aklimizla biz bunlan yeniden dusunup, sorgulayip,
yeni deneyimlerle aksini 6grenebiliriz.
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Kacinma Davraniglan

Yukarida anlatilan ritGellere ek olarak, bir de kaginma davraniglari vardir. Peki nedir kaginma
davraniglan? Kaginma davranislar, kisinin kaygl yaratan durumlarin olusmasini énlemek
icin yapmadigi, yapmaktan kacindigi eylemlerdir. Ornegin; basarisizliktan korkan biri, yeni
seyler denemekten kacinir. Ayni sekilde dis gérinusunt begenmeyen biri, yeni insanlarla
tanismaktan, sportif aktivitelere katiimaktan, sosyal ortamlarda yer almaktan kaginir. Yemek
yememe, doktora gitmeme gibi hayatini riske atan davranislar sergileyebilecegi gibi
hayatiyla ilgili Gnemli kararlari vermekte zorlanir veya verdigi karari uygulayamaz. Kaginma
davraniglari, o an icin kisi o kaygiyla bas ettigini dustinse de uzun vadede kisinin Ozel,
sosyal, egitim ve is alaninda bagka sorunlar yarati. Bunlar da ritGeller gibi gegici
cOzumlerdir.

Kacinma davranislarina sahip bir kisi, kacinmaya devam ettigi surece bu durumun
kacinilacak bir durum olmadigini 6grenmesi mumkun degildir. Ne demek istiyoruz? Mesela
dis goérunusunt begenmeyen ve yeni insanlarla tanismaktan, yeni ortamlara girmekten
cekinen bir insani disunelim. Bu insanin ara inancinin "ben ¢irkin bir insanim, bdyle bir
insanla kimse muhatap olmak istemez" oldugunu varsayalm. Varsayalim diyoruz ¢unku
ara inanglar kisiden kisiye degisen, 0Oznel degerlendirmelerdir. Bdyle dustnen ve
insanlardan kacan birinin insanlarin dikkatini cekebildigini gdérmesi mimkin mudur? Bu
yedek kulUbesinde oturan bir futbolcunun gol atmasi kadar imkansizdir.

Dahasi insanlarla temastan boylesi kacinan biri, bulundugu ortamda davraniglaryla
insanlari farkinda olmadan kendinden uzaklastirir. Yani insanlarla gz temasi kurmaz, soru
soruldugundan kisa cevaplar verir veya konusmay! surdurmek igin herhangi bir sey
yapmaz. Bu durumda insanlar onunla ne kadar iletisim kurabilir ki?
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Psikolojide kendini gerceklestiren kehanet durumlarn vardir. Kisi kendi varsayimina o
kadar inanir ki, gérunustinden degil, kendi davraniglar ylUzinden insanlari kendinden
uzaklastinr ve insanlarla iletisim kurmaktan kacindikga bu varsayimi gugclendirir. Her
seferinde "goérdun mu bak, beni ¢cagirmadilar bulusmaya" gibi kanitlar toplar zihni. Ara
inanglar kendini guglendirmek icin zihinsel bir filtre kullanir ve kigi sadece o inanca uyan
durumlari filtreler. lyi haber! Kisi bunlari fark ettikce, kacindigi davraniglarin Uizerine gittikge,
kanitlarin yanina karsi kanitlar aradik¢a bu inanclar guctnt kaybeder ve yerine olumlulari
gelebilir. Genclerin kacindiklar davraniglar belirleyip, bu davraniglarin Uzerine gidip, yeni
deneyimler ve karsl kanitlar toplamalarina zemin hazirlamaya ¢alismallyiz. Béylece olumsuz
ara inanclarin yerine, olumlular yerlestirmek mimkuin olacaktir.

RitUellerin ve kacinma davraniglarinin kisinin hayatini kisitladigi asikardir. Kisi yapmak
istediklerinden ziyade "yapmak zorunda oldugunu" disundugu seyleri yapar. Her seyden
once bu insanlar surekli endise halindedir. Adini koyamadiklari strekli bir kaygi tasirlar
iclerinde. Yaptiklan ritGellerle bu durumu gegici olarak rahatlatsalar ya da durumlardan
kacinarak kendilerini korumaya calissalar da bu durum kisinin kaygisini cézmez. Yukarida
bahsettigimiz gibi bunlar sadece yara bandidir. Bu kisiler kaygi, caresizlik, yetersizlik,
kendinden memnuniyetsizlik duygularyla bas etmeye ¢alisan insanlardir.

Bu ritUeller ve kaginma davraniglarl kisa vadede sorunu ¢dézmus gibi gbrinse de uzun
vadede kisinin yasantisi icin olumsuz yansimalari olacaktir. Sosyal fobi, depresyon, yeme
bozukluklari, kaygr bozukluklart gibi pek cok psikopatolojik durum bir yana; is, sosyal ve
6zel hayatta da sorunlarla karsilasabilirler. Peki ne yapacagiz? Yaraya mudahale etmek icin
once bandi ¢gikarmak gerekir. Yani bu rituellerden ve kaginma davraniglarindan vazgegmek
gerekir.
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Cameron Russell 10 yil modellik yapmis, dinyaca Unlu bir isimdir. TEDx'te yaptigi bir
konusmada kamera ve sahne arkasindaki dinyadan bahsediyor bizlere. Gercek
fotograflanyla, dergi kapaklarindaki fotograflarini gosteriyor ve ¢ok carpici bir sey itiraf
ediyor: "Bu ben degilim". Bu gérdigunuz profesyonellerce yaratimis bagka biri. Bir diger
itirafi ise: "Insanlar eger parlayan saclarin, uzun ince bacaklarin varsa gok mutlu olacagini
dusunur. Ben degilim. Her giin nasil gorindigimu dusunmek zorundayim ve isin asl ben
bzgluvensiz biriyim". Russell'in bu sdzleri aslinda medyada gdrdugumuiz gorintulerin
gercek olmadigini, bir manipulasyon oldugunu ve insanlarin ideal gérunumlere ulasirsa
mutlu olacaginin da bir illizyon oldugunu gozler 6éntne seriyor (YouTube’da Cameron
Russell TED konusmasi olarak aratip, Turkce altyazili izleyebilirsiniz). Tabii bir de iyi
hissetmek icin, ritUellerde bulunmayan ya da kacinma davranigi gostermeyen insanlar
vardrr. iste bu insanlar ézgivenli insanlardir. Peki, dzglvenli insanlar ile goriinls baskisini
hisseden insan arasinda nasil bir fark vardir?

OZGUVENLI BIREY DAVRANISLARI

Ozglvenli insanin daha genis bir tanimini yapmak gerekirse; dzgiivenli insan genel olarak
kendinden memnun insandirr.

Yeteneklerinin farkinda, hayata dair kendi hedeflerini koyabilen, bununla ilgili eyleme gecen,
kendini objektif olarak degerlendirebilen ve bu degerlendirmeden memnun olan kisidir.
Kisacas! kendisi ve digerleriyle ilgili ara ve ana inanclar olumlu olan kigilerdir. Baskiyi
hisseden insanlar ise kendilerinden memnun olmayan Kisilerdir. Bu ytzden ideal
gdrunumler onlara sanki kendilerinden memnun olmalari igin bir "yol" g&sterir ancak bu yol
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onlari istedikleri yere degil, tehlikeli bir ormana goturdr. Biraz daha agmak gerekirse, kendini
objektif olarak degerlendiremeyen, kendini olumlu ve olumsuz yonleriyle kabul edip,
sevmeyen insan bu durumdan kurtulmaya calisir. Kendini sevmeyen, sevilebilir bir insan
oldugunu disunmeyen, kendini kabul etmeyen insan hem kendini sevmek, sevdirmek hem
de kabul gdrmek icin yollar arar. ideal gériniimler de bu anlamda insanlara bir "umut"
asllar. “Bu UrdnU kullanirsan bu kadin gibi olursun”, “Sari sacl kadinlar her zaman daha ¢gok
ilgi ceker” gibi. Ancak bunlar birer illizyondur. Goéraldagu gibi kisinin bu illizyona dismesi
ara ve ana inanclarindan kaynaklanir. Genclere kendi olumsuz ana ve ara inanclarini
kegsfettirmek ve bu olumsuz inanclari olumlulari ile degistirmesine yardimci olmak, 6zguven
icin oldukca 6nemlidir. Bunlarin yani sira sunu belirtmek de gerekir ki herkes bir parca diger
insanlarin onu nasil degerlendirdigine dair kaygr tasir. Bu bir arada yasamanin, sosyal
hayatin bir geregidir de. Ne demek istiyoruz? Yani eger digerlerinin bizim hakkimizda ne
distndigunu hic 6nemsemiyor olsaydik ter kokuyor olmak belki bizim igin sorun
olmayabilirdi. Insanlarin kokumuzdan rahatsiz olmasiyla ilgili kaygr duyarsak hijyenimize
daha dikkat ederiz. Bagka bir taraftan makyaj yapmak, sik giyinmek illa sizin baskiyi
hissettiginiz anlamina gelmez, bakim yapmak da gayet normaldir ve gereklidir. Burada asill
nokta; makyajsiz oldugunuzda da ya da o gun kiyafetinize 6zen gosterememis olsaniz da
kendinizi "iyi" hissediyor olmanizdir.

Ayrica 6nemli olan bunlarn bagkalarindan onay veya begeni almak icin degil yalnizca
kendiniz icin yapmanizdir. Bir parca nasil gorindtgutne dikkat etmek, kisisel bakima 6zen
gostermek sosyal hayatin bir gerekliligidir. Bu durumun genclerle paylasilmasi énemlidir.

C")zetleyecek olursak; 6zguvenli insan kendinden ve fiziksel gérinUmuinden memnun,
hedef koyabilen, bunlarla ilgili calisabilen, digerlerinin degerlendirmelerinden ziyade kendi
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objektif degerlendirmesine guvenen, kendini sevilebilir ve becerikli bir insan olarak géren,
manipule edilmesi zor, hayatinin kontrolinu elinde tutabilen kigidir. Baskiyl hisseden insan
ise (ideal gérunumler bunlarin en 6nemlisidir), kendinden memnun olmayan, digerlerinin
hakkinda ne dlsUndugunu cok oOnemseyen, dolayisiyla hep digerlerinin onu olumlu
degerlendirmelerini saglamak icin olmak istedigi degil, digerlerinin olmasini istedigi kisi
olan, kendi hedeflerini koymakta ve bununla ilgili aksiyon almakta zorlanan, kendini
sevilebilir ve becerikli bir insan olarak gérmekte zorlanan, hayata dair motivasyonunu
kendinden degil, daha dis kaynaklardan alan, bu ylzden manipuilasyona agik ve hayatini
kontrol etmekte zorlanan kisilerdir. Bu yuzden ergenlik dénemindeki 9. ve 10. sinif
genclerin, kendileriyle ve digerleriyle ilgili fikirleri henlz olusuyorken onlara kendilerini
objektif degerlendirebilecekleri bir zemin olusturmaya, her taraftan bizleri ceviren gérunum
baskisina karsi durmaya ve fiziksel 6zguvenlerini olusturmalari igin bir zemin olusturmaya
caliglyoruz. Simdi biraz da medyanin ideal gérintmleri nasil olusturduguna bakalim.

MEDYA VE iDEAL GORUNUM

Medya icerigi yaratan kisiye gore ikiye ayrilir: Profesyonel medya ve sosyal/kisisel medya.
Profesyonel medya, anlasilacagl gibi alaninda uzman Kkigilerin yarattigi medyadir; TV
programlari, reklamlar, bilgisayar oyunlari, gazeteler, dergiler, radyo.

Sosyal yani kisisel medya ise, herhangi bir egitim almaksizin herkesin icerik Uretebildigi
medyadir; Twitter, Facebook, Instagram, Vine, Snapchat, bloglar. Profesyonel medya,
goruntuleri manipule etmek icin teknolojik her tlrlt gelismeden yararlanir. Ders materyalleri
arasinda yer alan videoda bir kiginin profesyonel medyada yer almadan énceki hazirligini ve
yapllan uygulamalar ¢ok acik bir sekilde gorebilirsiniz. Cekim 6ncesi ve sonrasi bir dizi
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mudahale yapilir. Fotograf cekiimeden Once; fotografin konusu segcili, model segilir,
manikdr/pediklr yapilir, sa¢ sekillendirilir, makyaj yapilir, profesyonel isiklandirima yapilir.
Fotograf ¢ekildikten sonra; tum ¢ekimler gézden gegirilir ve biri secilir, lekeler yok edilir, sag
dUzeltilir ve daha gur hale getirilir, cilt tonu esitlenir, boyun uzatilir, yuz inceltilir, gozler
bUydtaldr, kaslar yukar dogru kaldinlir, dudak dolgunlastirilir, disler beyazlatiir. Neden”?
Ideal gériniumleri daha da pekistirmek icin. Gortinimler ne kadar ideale yaklastirilirsa, o
kadar insanlarin dikkatini geker. Insanlar da o kadar o ideale ulasmak icin cabalar. Bu
mesajlar yaymak icin de o kadar farkl kanallar kullanilir ki siz farkinda bile olmadan
hayatinizin bir gercegi olur.

Reklamlarin 6zguUveni olmayan insanlar icin bir "yol", bir "umut" oldugundan sdz etmistik.
"Bu UrdnU kullanirsan bu kadin gibi olabilirsin® mesajini veren reklamlar ayni zamanda bir
hayat tarzi da dayatr insanlara. ideal gériinimlere sahip olabilmek icin surekli diyet
yapmali, sikga aligveris yapmali, sezonun modasini takip etmeli, her sabah kuaf6re gitmeli.
Bu listeyi daha da uzatmak mUmkun. Kisi bunlarn yaptikgca kendini ideale yaklasmis
hisseder, Oyle hissettikce rahatlar. Ancak dikkatinizi bir noktaya cekmek isteriz; 3 ayda bir
degisen sezonun modasina ve goruntlyl ideallestirmek adina yapilan bir dizi
manipulasyondan sonra gercek olmayan bu gérinttlere ulasmak ne kadar mumkun olur?

Bu baskiyr hisseden insanlar, ayni manipulasyonu sosyal medyada yapmaya baslar. Onlar
da farkl bir dinya yaratmaya baslar. Bdylece yaratimis ideal gérunim algisi insanlar
tarafindan yeniden Uretilir ve daha da yayginlasir. Bu davranis bir anlamda kisinin yasadigi
caresizlik ve yetersizlik duygulariyla bas etme seklidir. Yani aslinda photoshoplu/filtreli
selfieler koymak da bir anlamda ritGeldir. Oradaki ‘like’ sayisi bir anlamda kisinin ‘glzel
gorindugine’ dair aldigr onaydir. ideal gérinimlerin yarattigi baskiyr hisseden kisinin onay
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ihtiyacindan s6z etmigtik. Bu ylzden sosyal medyada kendimizi nasil gosterdigimiz, ideal
gorunumleri yayan mesajlar uretip Uretmedigimiz konusunda farkinda olmamiz, ideal
gorunum baskislyla mucadele etme konusunda onemlidir. Bu konuda da genclerin
farkindallk kazanmalarini saglamayi amacliyoruz. Aksi takdirde hem profesyonel hem de
sosyal medyada olusturulan bu imaj kaygisi bir stire sonra karsilastirma davraniglarina yol
acar. Kisi kendisini strekli bu ideallerle karsilastirnr ve bu karsilastirmanin da gok olumsuz
etkileri vardir. Genclere bu etkilere karsi cikmayi égretiyoruz. Peki, nedir bu etkiler?

KARSILASTIRMA GiRDABI

Yetersizlik duygusu yasayan, &zgUveni dustUk kisi kendini hemen hemen herkesle
karsilastinr. CUnkU bu karsilastirma onlarn kisa stre de olsa iyi hissettirir. Bu insanlar
kendinden daha "kotd" durumda olan birini gorduginde kendini "iyi" hisseder. Ama bu
karsilagtirmanin riski sudur: Kendinden daha "iyi" durumda olan birini gorduginde ise
"koth" hisseder. Bu durum kiside dalgalanan bir duygu ve 6zguven durumu yaratir. Bu, kisi
icin sUrdurdlebilir ve saglikli bir hal degildir. Ozglivenli insanin ruh hali dalgal degil, stirekli
olumludur. Onun ruh hali durumlara gdére degismez. CUnkU o kisi kendisini oldugu gibi
kabul ettigi icin her durumda iyi hisseder.

Bir kisi ancak kendinden daha "yetersiz" birilerini gérdugunde kendini iyi hissedebiliyorsa,
bu strdurulebilir degildir. Zihni strekli bu karsilastirmayla mesgul olan kisi kendini adeta bir
girdabin icinde hisseder.

Buna ‘karsilastirma girdabr’ diyoruz. Karsilastirma da ideal gérinUmlere uymak gibi birey
Uzerinde baski kurar ve kiside endise yaratir. Kisi de yukarida bahsettigimiz ritGellere ve
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kagcinma davraniglarina girer. Kisinin kendini  bir girdapta hissetmesinin yani sira
karsilastirma, kisiler arasi iliskiye de zarar veren bir durumdur. Kendini strekli birilerinden
"asagida" ya da "yukarda" olarak konumlandiran biri, digeriyle samimi, sicak bir iligki
kuramaz. Saglikli bir iliski igin ortak, esit bir zemin gerekir. Bu zemini de 6zgtvenli insanlar
saglayabilir.

Bu karsilastirma durumu 6grenilmistir. Yani, ailesi tarafindan surekli diger genclerle
karsilastirlarak degerlendiren bir geng, daha sonra kendini degerlendirmek i¢in de hep
digerlerine bakmayi égrenmistir. Ornegin; "Bak Ayse ne kadar zayif, sen de kilona dikkat
etmelisin” ya da "sokaga cikarken boyle giyinilir mi, bak Ayse ne kadar duzgun giyinmis"
gibi surekli digerleriyle karsllastirlarak bUyUmus bir  kisi, kendi 6znel terazisini
gelistirememigstir. Saglikli bir benlik ve 6zglven icin kisinin 6znel terazisini gelistirmesi
oldukca énemlidir. Amacimiz, gencleri bu karsilastirma girdabindan kurtarmaktir. Peki bu
nasll saglanir?

BUTUNSEL BIiR KiMLIK

Bu noktada kisinin kendini tanimasl, kendi degerlerini olusturmasi, kendini kabul etmesi
cok 6nemlidir.

Hadi bir kisi hayal edelim. Bu kisinin bir hayali var: hakim olmak! ClUnku hayatta adalete,
hakkaniyete cok 6nem veriyor. Bunun icin neler yapmasi gerektigini biliyor ve harekete
gegciyor, yani artik bir hedefi var. lyi bir dinleyici, empati duygusu gelismis, okumayi seviyor,
liseden beri insan haklariyla ilgili okumalar yapiyor, sézel zekasinin daha gugli oldugunun
farkinda. Yani yetenekleri ve ilgi alanlari da hedefiyle uyumlu. Hayvanlari seviyor, sokak
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hayvanlari icin belediyenin barinagini ayda bir ziyaret ediyor. Yani hassasiyetleriyle ilgili
eyleme geciyor. Gorunusuyle ilgili de gézlerini ve ellerini cok begeniyor, kilosu normal, boyu
biraz kisa ama zaten ailede herkes bdyle. Bedeninden de memnun ¢unku sagligr yerinde.
Kendisini oldugu gibi kabul etmis. Bbyle bir insan kendini digerleriyle karsilastirir mi sizce?
Yani karsilastirmanin panzehiri kisinin odaginin kendisinde olmasidir. Kendinde ve kendi
yolunda. Hayat anne karnindan topraga uzanan bir yoldur ve bu yolda insani diger
canlilardan ayiran en temel sey degerleridir. Kisi kendi degerlerini olusturup, onlar icin
gabaladigl kurguda donUp baktigr tek sey bu degerlere ne kadar ulasabildigidir. Bu insanlar
diger insanlarin nerede ve ne yaptigiyla ilgilenmez. Bu digerlerini bos vermek anlamina
gelmez. Tam aksine degerleri icin ugrasan insan digerlerini de etkilemek igin gabalar ve
kendi degerlerini onlara aktarmak ister. Kendinde ve digerlerinde guzel seylere odaklanir.
Hem kendine hem de digerlerine karsi yikici olmak yerine kabul edici olur. Zaten bu insanlar
herkesin farkll oldugunu bilir. Onlar gibi olmaya calismak gereksizdir. Daha yasanilasi,
insanca bir dunya igin cabalar. Bu projede amacimiz; genclerin kendi Kkisiliklerini,
hedeflerini, yeteneklerini fark edip, kontrol duygusunu da hissederek kendi hayatlarini
yonetmelerine dair motive olmalarini saglayarak bir 6zgtven olusturmaktir. Ancak o zaman
kisiler bu ideal gorunum baskisindan kurtulur ve kendilerini olduklar gibi kabul ederler.

BEDEN ODAKLI KONUSMA

Beden odakli konusma; ideal gorunumleri ve ideal goérunum baskisini surdiren ve
gUclendiren her turll konusma ya da yorumdur. Bir kigi ideal gérintm baskisini Gzerinde
hissediyorsa, surekli insanlarin dis gorinuslerine dikkat eder. Bu durumda da beden odakli
konusma egilimindedir. Birine "Sari sana ne kadar yakismis" ya da "Bugun ¢ok guzel
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gdruntyorsun” demekle, "Bugln solgun gérundyorsun” ya da "Kilo mu aldin?" demek
arasinda fark yoktur. Her iki sdylemde de diyalog kisinin gortnusuyle ilgilidir. Kisinin saglikli
bir beden algisi yoksa, bu kisi "guzel ve zayif" gérinduguyle ilgili hep bir onay ihtiyaci
icindedir ve bunun icin ¢cabalar demistik. Bu kisiye guzel goérundugu sdylendigi anda kisinin
bu gabalama davranisi pekistirilir. Kisi, dis goriintstyle kabul gérdugunt kendine daha da
inandirmig olur. Bu konuyu bir olayla daha anlagilir kilabiliriz: "Ali her sabah oldugu gibi o
sabah da anaokuluna gitmek i¢in hazirlanir. Annesi kirmizi kazagini gikarir giymesi icin. Ali
ise sarl kazak diye tutturur. Annesi de 3 gundur onu giydigini artik kirlendigini séyler. Ali
aglayarak sar kazak diye tutturur. Annesi caresiz yeniden sari kazagi giydirir. Ali'nin
aglamasi gecince sorar: “Oglum, kirli olmasina ragmen neden sari kazagi giymek
istiyorsun?" Ali cevap verir: "Pinar égretmen bu kazagimi begendi. Cok yakismis dedi.”
Annesinin kafasi karisir ve okula gidip durumu égrenmek ister. Mesele sudur; her sabah
ogrencilerini karsilarken "Ayse tokan ne guzel, Mehmet sacini mi kestirdin, ¢ok yakisikli
olmussun, Ali sarn kazagin ne kadar yakismig" diye aslinda tamamen ¢ocuklar neseyle
karsilamak isteyen Pinar 6gretmen, Ali kirmizi kazak giydiginde bir tepki vermediginden, Al
yeniden iltifat duymak icin hep sari kazagdi giymek ister". ideal gériinim baskisini yasayan
ve onlara ulasmak icin rittieller edinmis insanin da Ali'den bir farki yoktur. iltifat duymak yani
onay almak igin cabalar. insanlar onun gériintsiyle ilgili yorum yaptigi stirece de bu
davraniglar pekisir. Zaten insan bir konuda 6vgu aliyorsa, o konuda eksikligi vardir.

Yani, bir kisi bir konuda eksik hissediyorsa, farkinda olmadan veya olarak diger insanlara
bu mesajl verir. insanlar da onu, eksikligi konusunda iyi hissettirmek icin dvgiide bulunur.
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Ornegin, kiyafetine dnem vermeyen bir insan, genelde diger insanlardan kiyafetiyle ilgili bir
yorum duymaz. Yukari da bahsettigimiz gibi kendimizde ve digerlerinde degerlere, kisilige,
hedeflere ve yeteneklere odaklanmallyiz. Ancak bu sekilde hem kendimizle hem de
digeriyle saglikli bir iligki kurmamiz ve 6zguvenimizi gelistirmemiz mumkun olacaktir. Peki,
kisilik nedir ve nasil kesfedilir?

KiSiLiK

"insanin en ayirt edici ézelligi onun bireyselligidir. Onun gibi bir kisi diinyaya
asla gelmemistir ve bir daha da gelmeyecektir." Gordon Allport

Her insan essizdir. Insanlar bu essiz benliginin farkinda olmalidi. Ne demek benligin
farkinda olmak? Benlik Farkindalidi yaklasimina gére; kendiligimizle ilgili 3 zihinsel temsil
vardir; gercek benlik, olmak istenen benlik, olmamiz gereken benlik. Gercek benlik,
oldugunuz ya da oldugunuza inandiginiz benliktir. Olmak istenen benlik, idealize ettiginiz ve
olmak istediginiz benliktir. Olmamiz gereken benlik ise cesitli kaynaklarin (aile, din, toplum
gibi) sizin olmanizi istedigi benliktir. ideal gérinimleri, olmamiz gereken benlik kismina
koyabiliriz. Toplum bir kadinin ve erkegin nasil gérinmesi, nasil davranmasi gerektigiyle ilgili
kurallart koyar ve benliginde bir baski yaratabilir. Kisi bu baskiyi igsellestirirse bunu olmak
istedigi benlik kismina da koyabilir. Kisi igin en kritik nokta, gergek benlik ile olmak istenen
benlik arasindaki farktir. Bu fark ne kadar fazla olursa, kisi o kadar kaygl, gerginlik, sucluluk,
yetersizlik hisseder.
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Burada 6nemli olan nokta su sorulara cevap vermektir; "ben kimim?", "ne olmak
istiyorum?", "bunun icin ne yapiyorum/ yapabiliim?" Kisi kendini olmak istedigi benlige
yaklastirdikca kaygilarindan arinabilir, kendine guvenebilir, saglikli bir psikolojide olabilir.
Yapilan arastirmalara gore, gercek benlik ve olmak istenen benlik arasindaki uyumsuzlugun
farkinda olan insanlarin depresyon yasadiklari, gercek benlik ile olmak istenen benlik

arasinda ¢eligki olan insanlarin da kaygi yasadiklari gortlmustur (Boldero & Francis, 2000).

EYLEME GECME

Dove Ozgliven Projesi kapsamindaki Kendime Guveniyorum Egitimleri’nin toplumdaki
ideal gérunumlere karsi farkindalk yaratmayr amagladigini belirtmistik. Bunun bir sonraki
admi da farkindaligi pratige dokmektir. insanlar eylemlerini strdiirdiikleri stirece ideal
gorunumler yeniden uretiimeye ve yayginlasmaya devam edecektir. Degisim icin eyleme
gecmek sarttir. Gengler ritUellerini ve kaginma davraniglarini kesfetmeli ve daha az yapmali
ya da tamamen sonlandirmalidir. Bunun icin genclerin motive edilmesi son derece
Onemlidir.

Degisim icin bir diger énemli nokta; genclerin aldiklar bu egitimden sonra bir proje
Uretmeleridir. EGer proje yaparlarsa, yani eyleme gecerlerse égrendikleri bilgi seviyesinde
kalmaz, anlama seviyesine cikar ve gercek degisim baslar. Ogretilen her seyden sonra
gencler harekete geciriimelidir. Bu 6grendiklerini diger insanlara aktarabilecekleri projeler
yapmalari, hem onlarin anlama seviyesine ¢cikmalarini, hem de diger insanlarda konuyla ilgili
farkindalik yaratmalarini saglayacaktir. Boylece gencler diger insanlara etki etmenin hazzini
da yasamis olacaklardir.
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Proje, ideal gériinimlerle ilgili bir poster yapip okulda panolara asmak olabilir. Ogrenci
meclisinde bu konu konusulabilir ve bir manifesto hazirlanabilir. Ornegin; beden odaki
konusmamakla ilgili bir madde eklenebilir. Bu okulun disiplin kurallarina da eklenebilir ancak
bunu genclerin talep etmesi dnemlidir. Gencler, idarecilere ve &gretmenlere bir sunum
hazirlayabilir ya da aileler icin brosur ya da web sitesi hazirlayabilirler. Bir video hazirlayabilir,
sosyal medyada paylasabilirler ya da konuyla ilgili bir oyun yazip okulda sahneleyebilirler.
Sosyal bir kampanya baglatabilirler. Yerel gazete/dergi icin bir yazi hazirlayabilirler. Okulda
sinif temsilcileriyle bir toplanti duzenleyebilirler ve temsilciler sinifta bu konusulanlar
aktarabilir. Herkes photoshopsuz/filtresiz selfie ¢ekip, "gercek ben" adinda bir sergi acabilir.
Konuyla ilgili siir ya da sarki yazabilirler. Sloganlar bulup, okuldaki aynalara bunlari
yapistirabilirler. Gencler hayal ettigimizin cok 6tesinde projeler Uretebilir. O nedenle, egitim
sonrasinda proje gruplar kurulmali ve proje Uretmeleri saglanmalidir.

HEDEFLER, GUGLU YANLAR VE OZGUVEN
"Hayallerinize dikkat edin, her an gerceklesebilir." Bernard Shaw

Hedeflere giden en guvenli yol, hayal etmektir. Hayallerin sinirsiz ve kuralsiz dizleminde
kendini nerede konumlandirdigin, bu olmak istedigin yere karar vermek icin énemli bir
aractir. Rahat bir yerde oturun ya da uzanin, zihninizi bosaltacak bir mizik acin ve 10 yil
sonrasini hayal edin. Neler yapiyorsunuz? Bir gintnuz nasil geciyor? Etrafinizda kimler
var? Size neler sdylUyorlar? Nasil bir yerde yasiyorsunuz? Nelerle ugrasiyorsunuz? Bu
sorularin hepsi aslinda yasamak istediginiz hayata dair size yol gosterir ve olmak istediginiz
ben icin calismaniza yardim eder.
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Bu ylzden biz de genclere hayal ettiriyoruz. Ama hayal etmek yetmez. Gengleri bu hayale
gbtlrecek donanimlar gerekir. Genglerin kendilerini tanimasini boylece fiziksel ézgluven
sahibi olmalarini ve guclt yanlarini kesfetmelerini sagliyoruz.

Hayalle hedef arasindaki fark plandir. Hayaller icin plan yapmaya basladiginiz anda o artik
bir hayal degil, bir hedefe dontsur. Hedef koyarken énemli olan nokta degerleri temel alan
bir hedef koymaktir. Texas Universitesi’nden Prof. David Yeager énderliginde diinyaca tnlil
yedi aragtirmaci bir araya geliyor ve bir aragtirma tasarliyor. Grubu ikiye ayiryorlar. ilk
gruptaki 6grencilere sdyle bir paragraf verip, onlardan bir yazi yazmalarini istiyorlar. “Bazen
hayat adil degildir. Cogu kisi bunu degistirmek ister. Bazilari daha az aclik olsun ister.
Bunun icin ¢alisir. Bazilan daha az siddet olsun ister. Bunun igin galigir. Siz dunyayi nasill
daha iyi yapilabilirsiniz?” Denekler, bu soruyu yanitlayan bir yazi yaziyorlar. ikinci gruptaki
ogrencilere boyle bir metin verilmiyor, sadece lise ile ortaokulun farkini anlatan bir yazi
isteniyor. Bu iki grup arasindaki fark ne? ilk gruptaki ¢grenciler kendi iclerine dénuyor, kendi
degerlerini kesfedip deger odakli bir hedef belirliyor. ikinci grupta bdyle bir sey olmuyor. Bu
calismadan tam Ug¢ ay sonra iki grubun da fen dersindeki notlari karsilastiriliyor. Sonu¢ ¢ok
sagirticl. Deger odakli hedef belirleyen grup, cok daha ytksek not aliyor. Bu gruba herhangi
bir ek ders verilmedi. Sadece deder odakl hedef koyma konusunda farkindalik saglandi.
Bu yuUzden hedef koyarken "insanlarda nasil bir etki yaratmayi planliyorsun?" sorusu ¢ok
Onemlidir.
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SECIMLER VE GZGUVEN

"Her giin kendi ellerinle insa etmis oldugun yolda ydriirsen, olman gereken
yere varacaksin." Eski Misir Deyisi

Kontrol duygusu insanin hayatinda hamle yapabilmesi icin en temel duygudur. Eger insan
hayatiyla ilgili karar alamiyorsa, insanlarin ona sundugu ya da dikte ettigi hayati yasiyorsa
saglikli bir benlik gelisimi muimkun degildir. Dahasi bu insanlar maniputlasyona en acik
insanlardir. Bu, yukarida bahsettigimiz ‘oldugu benlik’ ve ‘olmak istedigi benlik’ arasindaki
farki artinr. BOyle yasayan insanlar ‘olmasi gereken benligi’ yasgarlar ve bu insanlarin kendli
elleriyle insa edecegi bir yol olmasi mumkin degildir. Dolayisiyla olmak istedigi yerde
olmasinin éndnde engeller olacaktir. Ama aslinda kisinin bu hayati yasiyor olmasi da kendi
kontrolindedir. ManipUlasyona izin vermesi, digerlerinin istedigini yapmasi da bir karardir.
Her kararin bir bedeli, sorumlulugu vardir ve yetigkin olmak bu kararlarin sorumiulugunu
almakla saglanir.

Digerlerinin istedigi gibi davranan, kendi kararlarini alamayan bir insanin benlik gelisimi
durdurulur veya sindirilir. Dahasi her tUrli maniptlasyona karsl ¢cikmak da ancak kisinin
"ben bunu degistirebiliim" demesiyle mimkun olacaktir. Hayattaki her durumun disaridan
geldigini disunen, kendini "magdur" olarak goren birinin hayal kurmasi, planlar yapip
hedefe donustirmesi ¢cok zordur. Bdyle bir tabloda kisinin 6zgtveni diye bir seyden s6z
etmek mumkdn degildir.
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Genclerle calisirken elbette ailelerin onlar adina karar almasi durumuyla karsilasabiliriz.
Maalesef Turkiye'de ailede, toplumda, okulda ¢cocugun karar mekanizmalarina katiimasi
orani gok dusuktur.

Ancak c¢ocugun "bir seyler benim kontrolum altinda" duygusunu hissetmesi saglikli bir
benlik ve 6zguven gelisimi icin gok 6nemlidir. Bu yUzden genclere sabah uyandiklarindan
beri aldiklar kararlar soruyoruz. "Bugun kirmizi yerine siyah corap giymeye karar verdim”,
"OtobuUste nereye oturacagima karar verdim" gibi kararlar konusmak bile "hayatta dyle
yaprak gibi savrulmuyoruz" duygusunu vermektedir. ihtiyaclarl bakimindan ailelerine bagli
olan bu genclerin, kendi hayatlarina dair kararlara katimalarni saglayacak zemini
olusturmak énemlidir.

Ozetleyecek olursak, hayata karsi savrulan bir yaprak olmak ya da agacin gévdesi olmak
bizim secimimizdir. Kendimizi rlzgara birakiyorsak da bizim secimimiz, gdvde olup
kOklerimizle topraga tutunuyorsak da bizim secimimiz. Her zaman bagka bir hayat
muUmkindur. Kisi hedeflerinin, degerlerinin pesinden kosmak isterse, bunu segerse ve
bunun igin calisirsa basari da mutluluk da elbette gelecektir. Genglerin de bu duyguyu
hissederek blyUmeleri hem benlik gelisimi icin hem de 6zguven gelisimi icin oldukca
Onemlidir.
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Dove Ozgiiven Projesi Kendime Giiveniyorum Egitimleri'nin amaci;

e Bireylerin, geleneksel medya ve sosyal medya gibi kanallar vasitasiyla Uzerlerinde
yaratilan “ideal gorinum” baskisini anlamalarini saglamak

e Hem sosyal medyada hem de geleneksel medyada imajlarin ve goéruntUlerin nasill
manipulasyona ugradigini gdstererek medya okuryazarligi kazandirmak

¢ Bu ideal gérunum baskisina karsi gelistirilebilecekleri stratejileri kesfetmelerini saglayarak
fiziksel 6zguvenlerini artirmak
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Dove Ozgliven Projesi Kendime Giiveniyorum Egitimleri 3 bolimden olusmaktadir ve
asagidaki ana basliklari icermektedir. 1. ve 2. bolum olan Farkindalk ve Gugclendirme
calismalarr mutlaka yapimalidir. 3. bdlum olan Ek Calismalarn uygulanmasi ise

kolaylastiricinin

istegine tabidir ama yapilmasi

destekleyecektir.

BOLUM 1: FARKINDALIK CALISMALARI “KENDIN OLI"

genclerin

dzglven  gelisimini

MALZEMELER

Giris Bilgilendirme ve kaynasma
Etkinlik 1.1 OzgUvenli insanin dislince, duygu, davranis baglaminda Tahta ve tahta kalemi
tanimlanmasi
Etkinlik 1.2 Gorlinim  baskisinin ve ideal gérundmin tanimlanmasi
- ideal gériniimiin zaman iginde degisen bir durum Video: ideal Gérinimlerin
Etkinlik 1.3 . oo
oldugunun aktanimasi Degisimi Videosu
Etkinlik 1.4 Ozglivenli insan ile baskiy! hisseden insanin karsilastinimasi | Tahta ve tahta kalemi
Etkinl ik 1.5 Medya ve medya tUrlerinin aktanimasi 1A Etkinligi
Video 1: Gorintiler Nasil ManipUle
- T . o Edilir?
Etkinlik 1.6 Med tal | le ett ktarl
inli ledyanin gérUntlleri nasil manipule ettiginin aktanimasi Video 2: Sosyal medyada gardigtimiiz
imajlar gercegdi yansitiyor mu?
Etkinlik 1.7 Medyanin gérinttleri neden manipule ettiginin aktanimasi
Etkinlik 1.8 Kendimizi hem medyadaki gériintiilerle hem de sosyal Video: KarsilagtirMA
cevremizdeki insanlarla karsilastirmanin etkilerinin aktanimasi | 1B Etkinligi
. Sosyal medyada yapilan maniptlasyonlann etkilerinin ve
Etkinlik 1.9 . o
bunlara nasil karsi ¢ikilabilecegdinin aktanimasi
Etkinlik 1.10 Beden odakli konusmanin taniminin ve etkilerinin aktanimasi Vigeo: Beden Odakl
Konusma
o Genclerin 6grendiklerini kendi hayatlanna uygulamalan icin .
Etkinlik 1.11 motivasyon saglanmasi 1C Etkinligi
Etkinlik 1.12 GUnin dzetlenmesi ve degerlendiriimesi
" Genglerin 6grendiklerini bir hafta boyunca isleyebilmeleri igin
Etkinlik 1.13 &
i kendini izieme etkinliginin aktanimas 1D Etkinligi /




33

BOLUM 2: GUCLENDIRME CALISMALARI “KENDINI KESFET"

MALZEMELER

\Etkinlik 2.5

Gegen haftanin kazanimlarinin hatiatiimasi, kendini izleme
Giris etkinligi Uzerine konusulmasi ve bu bolimle ilgili kisaca bilgi
verilmesi
Etkinlik 2.1 Genglerin hayalleri Uzerinden hedef olusturmalannin saglanmasi 2A Etkinligi
o Genglerin yeteneklerini kesfetmelerinin saglanmasi ve bunlarnn s
Etkinlik 2.2 hedegfleriylg iligkilendirilmegi ° 2B Etkinligi
Genglerin kisiliklerinin farkinda olmasi ve diger insanlarla
Etkinlik 2.3 kurduklar iligkilerde de bedene odaklanmak yerine kisilige 2C Etkinligi
odaklanmalannin saglanmasi
Etkinlik 2.4 GUnUn &zetlenmesi ve degerlendiriimesi
Genglerin hayallerini somut hedeflere dénUstirmeleri igin

calismalannin saglanmasi

2D Etkinligi J

BOLUM 3: €K CALISMALAR "KONTROL SENDE"

MALZEMELER

B Gecen haftanin kazanimlannin hatirlatiimasi, kendini izieme
Girls etkinligi Uzerine konusulmasi ve bu bolimle ilgili kisaca bilgi
verilmesi
Etkinlik 3.1 Gengclerin kontrol duygulannin gtgclendiriimesi 3A Etkinligi
Video: DUnyada
Degisim Yaratanlar
Levi'nin Hikayesi
S . ) Videosu
Etkinlik 3.2 Genglere kendi projelerini Uretmeden 6nce ilham ve
) motivasyon saglanmasi Video: Diinyada
Degisim Yaratanlar
Mikhaila'nn Hikayesi
Videosu
Gengclerin ideal gorinim baskisina karsi eylemselliginin o
Etkinlik 3.3 artinlmasi ve cevrelerini de bu konuda bilgilendirmelerinin 3B Etkinligi

saglanmasi

/
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Kendime Guveniyorum Egitimleri'nin = 1. bolimdntn  yaklasik 90 dakika suUrmesi
ongdrulmektedir, bu nedenle blok ders yapiimasi dnerilmektedir. 2. ve 3. bolimler ise yaklasik
40'ar dakika strmektedir.

Kendime Guveniyorum Egitimleri paketi asagidaki malzemelerden olusmaktadir:

. Amag ve ydnergelerin bulundugu kolaylastirici kitapcigi
. EQitim sirasinda yansitmak Uzere sunumlar
. Videolari ve sunum materyallerini iceren USB bellek

ONEMLI NOT: EBA’dan projenin egitim videosuna ulasabilirsiniz. Her tlrli soru ve materyal
destegi icin ozguvenprojesi@gmail.com adresinden proje ekibine ulasabilirsiniz.



Bi}k(}“\ 1 - I‘E'][)in l7ll

90 Dakika
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BOLUM 1: FARKINDALIK CALISMALARI “KENDIN OLI"
GIRIS (5 Dakika)

Genglere program hakkinda bu bilgiyi verin: Bugun 2 blok ders saati strecek bir galisma
yapacagiz. Bu calisma 6zguven odakli bir calisma ve dzgtvenimizi dogru temeller Gzerine
insa etmek ve pekistirmek Uzerine kurulu. Videolar izleyecegiz, grup galismalari ve bireysel
calismalar gerceklestirecegiz. Once bir Isinma etkinligi yapalim.

Isim ve Hareket: Ogrencilerden bazilar ayaga kalkar, isimlerini sdyler ve ardindan bir
hareket, sekil ya da mimik yapar. Etkinligi dnce siz baglatin, ardindan gonullt égrencilere

sOz verin.

NOT: Kitap¢igin sonunda farkl tanisma ve kaynasma etkinlikleri bulabilirsiniz.
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Etkinlik 1.1: Ozgovenli Insan (10 Dakika)

Ana Mesaj: Ozglvenli insani basitce sdyle tanimlayabiliriz; "ben ben oldugum icin
degerliyim", "hedefler koyabilirim ve bunlari yapabilirim”, "hayatimda bir seyler benim
kontrolimde" diyebilen insan 6zgtvenli insandlir.

Yonerge:

1) "Ozgiivenli bir insan ne diisiiniir, ne hisseder ve nasil davranmir?" sorularini
sorun (slaytta).

2) Gelen cevaplar tahtanin bir kbsesine yazin.

3) Yazilanlari silmeyin, cok aciklama yapmayin ve bu listeye daha sonra déneceginizi
soyleyin. o
- KolaylastiriciIgin lpucu -
Cocuklar dusunce ile duyguyu karistirabilirler. Boyle bir durum yasarsaniz asagidaki
duygu listesininden yararlanabilirsiniz.

Duygular:

Depresif Sinirli Kizgin Heyecanl Suglu Rezil olmus

Uzgiin Kaygil Utanmis Kirgin Korkmus Huzursuz

Guvensiz Ofkeli Gururlu Caresiz Mutlu Hayal kirnkligina ugramis

J

~

St

o g oqe ? ’ =
e = ABu Etkinlikte Simifta Neler Olabilir?

Gencler 6zguvenli insani bazen "egoist" insan gibi dustnebiliyorlar. Egoist insan,
kendisini ve kendi cikarlarini her seyin Uizerinde tutar. Ozgiivenin egoizmle ilgisi yoktur,
aksine "Kendine giiveni olmayan insan egoist olur. Ozgiivensiz insan, kendini yetersiz,
degersiz hissettigi icin bunun Ustind ortmek adina kendini daha énemli gdstermeye
calisi. Ozgiivenli insanin kendini daha énemli gdstermeye calismak gibi bir amaci
\yoktur" gibi bir aciklama yapabilirsiniz. /
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Etkinlik 1.2: Ideal Goronum Nedir? (5 Dakika)

Ana Mesaj: Toplum, ideal gérunumler yaratir ve bunlari bireylere empoze eder. Bireyler de
farkindaliklarn dustkse, bu baskiyl Uzerlerinde hisseder ve ulasiimasi imkansiz olan bu
ideallere ulasmaya calisir.

Ybnerge:
1) Oncelikle cocuklara "Gériinim baskisi deyince akliniza ne geliyor?" diye
sorun (slaytta). Iki dakika boyunca genclerin yanindaki arkadasiyla konusmasina miisaade
edin.
2) Sonra cevaplari alin.

- KolaylagtiriciIcin lpucu -y
Burada genglerin ideal gérinumu tarif etmeleri beklenmektedir. Bunun igin "Mesela
medyada goérdtiguntz tnldleri distnun, nasil gérinuyorlar? Dikkatinizi geken ozellikler
var mi?" diye sorabilirsiniz. Genglerden gelen cevaplari gunimuz ideal gorinUmlerine
ornek olacak sekilde sorularla yénlendirip, onlarin bulmalarini saglayin.

GUnUmUz ideal gorintmlerinin geng kadinlar Gzerindeki baskisi; uzun ince bacak, zayif
olmak, purtzsuz bir cilt, buylk gdzler, duz bir karin, beyaz digler iken geng erkekler igin
kasl, yagsiz, V seklinde bir gbvde, genis omuz, uzun boy, duz bir karin, ‘six pack’
(karin kaslar), beyaz dislerdir. Ornegin TV dinyasindan, dizilerden ginimiz Gnli
isimlerinin erkek ve kadin 6rneklerini verip, cogunun bu saylan &zelliklere sahip
olduklarini veya olmaya calistiklarini soyleyebilirsiniz.

\. J

~~

3) Sonra ideal gérinim tanimini paylasin. "ideal gériinim, belirli bir zamanda,
belirli yollarla kiltlirimizin bize ideal erkegin ve ideal kadinin nasil gérinmesi
gerektigini sdéylemesidir. Yaratilan bu baskiya ideal gérinim baskisi diyoruz"
(slaytta).

4) "ideal gériinim algisi, sizce insanlar (izerinde ‘bdyle gériinmem lazim’
baskisi yaratiyor mu?” diye sorun (slaytta).
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5) ideal gériinimlere ulasmanin neredeyse imkansiz oldugunu, buna ulasmaya
cabalamanin kisi Uzerinde olumsuz etkileri olacagini bunu detayll olarak konusacaginizi
belirtin ve sonraki etkinlige gecin.

- KolaylastiriciIcin lpucu -y
Burada ideal goérinumleri mumkun oldugunca karikatUrize etmeye calisin ki gencler
bunlara tamamen ulasmanin mimkin olmadigini fark edebilsin. Ornegin: "Kadinlarin
uzun boylu ama kicUk ayakll olmalar bekleniyor. 1.80 boyu olan birinin 35 numara
ayaklar olabilir mi? Genetik 6zelliklerimizi nereye kadar degistirebiliriz? Kaldi ki bir
kisinin dis goérunUslyle bu kadar mesgul olmasi, degistirmeye calismasi saglikl bir
durum mudur?" gibi sorularla gencleri distinmeye sevk ederek ideal gdrinumlere

ulasmanin mumkuin olmadigini vurgulayabilirsiniz.

S

Bu Etkinlikte Sinifta Neler Olabilir? -

Bu boéltimde genclerden "Eger ¢ok parasi varsa mumkuindur" gibi cevaplar alabilirsiniz.
Bu noktada genclere "Bir insanin parasini, enerjisini, zamanini surekli olarak nasil
gdrundigune harcamasi, kisi icin olumlu bir durum mudur?" diye sorabilirsiniz. Bu tir
davranislar da 6zguvensizligi rtme gabasidir.
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Etkinlik 1.3: Ideal Gorunumlerin Zaman Igindeki Degisimi (5 Dakika)

Ana Mesaj: ideal gorinimlere ulasmak zordur ¢iinkii zaman icinde degisir.
Video: ideal Gériinimlerin Degisimi Videosu

Ybnerge:

1) Videoyu acin. Videoyu izlerken goruntllerdeki degisimlere dikkat etmelerini
isteyin.

2) Video izlendikten sonra butin kadin ve erkek figUrlerinin gorindugu kareyi
gbsterin ve genclere ne tur degisiklikler gérdUklerini sorun (slaytta).

3) Cevaplar aldiktan sonra tum bu fotograflardaki gortnttlerin kendi dénemlerinin
ideal géruntmlerini temsil ettiginin altini ¢izin. Sonra genclere asagidaki sorulari sorun:

e Eger bunlarin her biri ideal gériiniima temsil ediyorsa, neden birbirlerinden

farklilar?

e ideal olan bir sey neden siirekli degisir?
e Surekli degisen bu gériinimlere benzemeye calismak sizce ne kadar gercekgi?
e Hepimizin farkh farklh genetik yapisi varken, sizce bu mimkin ma?
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Etkinlik 14 Ozguvenli Insan vs. Baskiyi Hisseden Insan (5 Dakika)

Ana Mesaj: ideal goriinim baskisini hisseden kisi ¢zgtivenli olamaz. Bunu dzgiivenli insani
tanimlarken yaptigimiz listeyle karsilastirinca da gorebiliriz.

Yo6nerge:

1) Dersin basinda tahtaya “Ozgiivenli insan nasil diistinir, davranir ve hisseder?”
sorusu Uzerine yazdiklariniza geri donun. Bunlari tekrar okuyun.

2) Simdi ise “Goérunum baskisi hisseden insan ne disiinir, ne hisseder, nasil
davranir?” diye sorun (slaytta). Bunlari da ézgUvenli insanin yanina yazin.

3) iki kisi arasindaki farklara asagidaki sorular sorarak dikkat cekin.

o Ozglivenli insanla baskiy hisseden insan &zelliklerine baktigimizda benzerlik gdriyor
musunuz?

« Ozglivenli insanla baskiyl hisseden insan ¢zelliklerine baktigmizda farklilik gdriyor
musunuz?

 Baskiyr hisseden insan 6zguvenlidir diyebilir miyiz?

Etkinlik 1.5: Medya Nedir? (10 Dakika)

Ana Mesaj: ideal gériinim 6zelliklerini cok farkli kaynaklardan égreniyoruz. Bunlarin en
onemlilerinden biri medyadir ve medyanin tlrint, o medyanin yaraticisi belirler. Medya
profesyonel medya ve Kisisel medya olarak ikiye ayrilir.

Yonerge:
1) Oncelikle genclere "ideal gériiniimleri nereden 6greniyoruz?" diye sorun,
s6zel olarak cevaplari alin ( slaytta ).
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- Kolaylastinciiginpucu <ay

ideal goruntmileri dergiler, televizyon programlari, diziler, filmler, reklamlar, web siteleri,

moda endustrisi, diyet endUstrisi, sosyal medya, bilgisayar oyunlari, oyuncaklar, sosyal
cevre gibi farkll kaynaklardan 6greniyoruz. Bunlarin en énemlilerinden biri medyadir.

~

2) Listenin Uzerinden birlikte gecin (slaytta).

3) Sonra medya turlerini karisik olarak gosterin (slaytta).

4) iigili slayt tizerinden 1.A etkinligini acin ve "Bu medya tiirlerini ikiye ayiracak
olsaniz nasil ayirirsiniz?" diye sorun. Yanlarinda oturan arkadaslariyla tartismalari icin
1 dakika sure verin.

5) Gonullt birkag gencten yanitlar alabilirsiniz.

6) Cevabi genclerle paylasin: "Medya, icerigi yaratan kisiye gore ikiye ayrilr.
Profesyonellerin yarattigi medya "profesyonel medya", profesyonel olmayanlarin
yani bizlerin yarattigi medya "kisisel (sosyal) medyadir" (slaytta).

7) Su aciklamayl genclerle paylasin: "Hem profesyonel medyanin hem kisisel
medyanin ortak kullandigi araclar da vardir; érnegin videolar. Ote yandan profesyonel
medya da kisisel medya araclarini kullanabilir.”
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Etkinlik 1.6: Medya Goruntoleri Nasil Manipile Eder? (10 Dakik)

Ana Mesaj: Medya, ideal gérinumleri empoze etmek igin kullandiklart gorintt ve imajlar
manipule eder. Ayni manipulasyon sosyal medyada gérdigumuz, profesyoneller tarafindan
hazirlanan goruntu ve imajlar icin de gecerlidir. Manipulasyon; bir gérintd, imaj, durum ya
da olayl oldugundan farkll gosterecek sekilde degistirme, yodnlendirmedir. Ornegin,
manipule edilmis bir gorintd, var olan kadin ya da erkek imajini oldugundan ¢ok farkli
gOsterir. Kadinlarin bel bolgelerinin inceltiimesi ya da erkegin kaslarinin belirginlestiriimesi
buna drnektir. Genclerin manipUlasyon kelimesini 6grenmeleri dnemli ama anlatmakta cok
zorlanirsaniz, manipulasyon yerine "degisim" ya da "degistirme" de diyebilirsiniz.

Video 1: GoruntUler Nasil Manipule Edilir Videosu
Yonerge:

1) Oncelikle asagidaki fotografi, genclere gdsterin ve asagidaki sorulari sorun
(slaytta):

iki fotograf arasindaki farklari bulalim...

=

e Bu iki fotograftaki kadinlar birbirlerine benziyorlar mi?
¢ Nasil farkliliklar gériiyorsunuz?
e Ayni kisi mi farkh kigiler mi?
2) Ayni kisi oldugunu soylemeyin, "Gdrecegiz" deyin ve videoyu agin.
3) Video izlendikten sonra fotograf cekilmeden &nce ve sonra ne tur islemler
yapildigini sorun.
4) Gonullu olan birkac gencten cevap alabilirsiniz.
5) Cevaplari aldiktan sonra yapilan islemlerin anlatildigi skalanin Gstunden genclerle
birlikte gecin (slaytta).



44

6) Skalanin Uzerinden gectikten sonra bir sonraki slaytta yer alan ikinci videoyu da
izleterek genclere vermek istedigimiz ana mesajl, sosyal medya vurgusu da ekleyerek
pekistirin.

Video 2: Sosyal Medyada Gordugumiiz imajlar Gercegdi Yansitiyor Mu? Videosu

7) Gorlntiler Uzerinde yapilan maniplilasyonlar size kendinizi nasil
hissettiriyor? diye sorun.

8) Sonra "Sizce hem profesyonel hem sosyal medyada gérdagimiiz
goéruntilerle neden bu sekilde oynaniyor?" diye sorun ve fikirlerini alin.

9) "Profesyonel medya ve sosyal medyada profesyoneller tarafindan
hazirlanan gériintiler cogu zaman manipule edilir. Bu sayede toplum lzerinde ideal
gorinimiin nasil olmasi gerektigi yéniinde bir baski yaratilir" mesajinin altini ¢izin
(slaytta).
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Etkinlik 1.7: Neden Profesyonel Medya Bu Sekilde Kullanilir? (5 Dakika)

Ana Mesaj: Medya mesajlar gun icinde ¢ok farkll kanallardan bize ideal géruntmleri
empoze eder ve o ideallere uymazsak yeteri kadar iyi olmadigimiz baskisini yaratir. Diger
yandan satilan Urunlerle "o kadar iyi olabilirsin® umudunu agllamaya calisarak bir illuzyon
yaratir.

Ybnerge:

1) Genclere reklam afiglerini gosterin ve ardindan asagidaki sorulari sorun:
¢ Neden reklamda bu insanlan kullaniyorlar?
e Neden reklamdaki kisinin gérintisini manipule etmigler?

- Kolaylagtirici Icin lpucu -y
Burada belli bir marka, 0rin Uzerinden degil afaki bir sekilde reklamlardan
konusabilirsiniz. Belli bir Urlin ya da marka Uzerinden konusmak etik olmayacaktir.
Reklamlarda genel olarak, dis gdrinuse odaklanildigl, diger onemli seylere vurgu
yaplimadigi, insanlar eger ideal gérinUmlere uymazlarsa yeteri kadar iyi olamayacaklari
gibi mesajlarin verildigi Gzerinde durulur. Reklamdaki UrlinG alirsan sen de reklamdaki
kisi gibi olabilirsin "umudu" verildigini ama gercekte bunun o kadar kolay ve gerekli
olmadigini  vurgulayabilirsiniz.




2) Ardindan asagidaki sorulari cevaplamalarini isteyin (slaytta):
¢ Bu medya goérseli ne mesaj veriyor?

e Bu medya UrlGintni géren Kisiler ne hisseder?

¢ Bu his sonucunda neler yapar?

- KolaylastinciIginpucu sy

Reklamlar "Bu drUnl alrsan bu reklamdaki insan gibi gdértnebilirsin® vaadinde

bulunurlar. Bu reklami izleyen insanlar, kendini bu goérinumlerle karsilastinr. Bu
davranisin sonucunda kendilerini yetersiz, mutsuz, kayglll hissederler. Reklamda
satilan Urlnleri aima, asir diyet/spor yapma, ayna karsisinda saatlerini harcama gibi

davraniglara basvururlar.

Etkinlik 1.8: Karsilastirma ve Etkileri (10 Dakiks)

Ana Mesaj: Hem medyadaki hem sosyal hayatimizdaki insanlarla kendimizi karsilagtirmak,
duygularimizi, dtsuncelerimizi ve davraniglarmizi dolayisiyla 6zgtvenimizi olumsuz yonde
etkiler. Dahasi ideal gérunumlerin yeniden Uretilmesine neden olur.

Video: KarsllastirMA Videosu

Ybénerge:

1) "Kendimizi medyadaki manipiile edilmis gérintilerle karsilastirmak
konusunda ne distniyorsunuz?" diye sorun (slaytta). Gelmesi muhtemel cevap: Bu
goruntulerle kendimizi karsilagtirmak gercekgi degildir gunkd bu goruntuler gercek degildir.
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2) llgili slayt Gizerinden 1.B etkinligini acin ve dért farkli érnek Uzerinden tartismalarin
saglayin. Herkes yaninda oturan arkadasi ile birlikte calisabilir. (3 Dakika)

3) Gonullt genclerden sinif icinde birkag 6rnek calismayi dinleyin.

4) Peki, “Kendimizi medyada gérdiguimuiz insanlar disinda kimlerle
karsilastinyoruz?" diye sorun (slaytta). (Gelmesi muhtemel cevap: Arkadaslar, komsular,
aile bireyleri, sokakta gérdugumuz kisiler...)

5) Hadi bir video izleyelim deyin ve KarsilastirMA Videosu’'nu agin.

6) Videoyu izledikten sonra asagidaki sorulari sorun:

¢ Bu videoda ne izlediniz?

e Kendimizi gevremizdekilerle kargilagtirmak, bizi ve iligkilerimizi nasil etkiler?

- KolaylastiriciIgin lpucu = pp
Kendimizi ¢evremizdeki insanlarla karsllastirmak iliskilerimizi olumsuz etkiler ¢unku
kendimizi cevremizdeki insanlarla karsilastirdikga birilerini bizden daha Usttn birilerini
daha yeterisiz algilariz. Halbuki saglikl bir iligki icin esit bir zemin gerekir.

7) Sonra asagidaki sorularla neden karsilastirma yapildigini ve bunun Kisiyi nasill
hissettirdigini aciklayin (slaytta).

e insanlar, kendinden daha "kétii" oldugunu disiindiigi biriyle kendilerini
karsilastirdiklarinda ne hisseder? (Gelmesi muhtemel cevap: iyi)

e insanlar, kendinden daha "iyi" oldugunu diisiindigii biriyle kendilerini
karsilastirdiklarinda ne hisseder? (Gelmesi muhtemel cevap: kéotl)

e Peki bu durum bizde dalgal bir duygu hali yaratmaz mi? Asagidaki gibi
gorsellestirebilirsiniz. Kendinden daha "iyi" biriyle karsilastirdiginda 6zgtven disecek, daha
"kotl" biryle karsilastirdiginda 6zguven yUkselecek. Bu da saglikl bir durum degildir ¢inku
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"kotl" biriyle karsilastirdiginda 6zguven yukselecek. Bu da saglikli bir durum degildir glinkd
kisinin yaptigi karsilastirmalar sonucu 6zguveninin bir dusup bir yukselmesi dalgall ve
degisken bir ruh hali olusturur. Saglikli 6zgtiven, duruma ve insanlara bagli olarak degismez

vurgusunu yapin.

7 ” s
e ABu Etkinlikte Sinifta Neler Olabilir?

Bu soruda gencler engelli bir birey gorduklerinde kendilerini daha iyi hissettiklerini,
"hallerine sUkrettiklerini* sdyleyebilirler. Toplumun dezavantajli gruplarinda yer alan
bireyler Uzerinden kendini iyi hissetme halinin, "acima" duygusunun hem o kisilerle
kurdugumuz iliskilere zarar verebilecegini hem de kendilerini iyi hissetme hallerini bdyle
durumlara baglamalarinin onlarin 6zglven gelisimi acisindan da faydali olmayacagini

\vurgulayabilirsiniz. j

100

- Kolaylagtirici Icin Ipucu -y
Bazen kendi arkadaslarimiz ya da ailemiz de bizi birileriyle karsilastirabilir. Hatta okul
ortaminda fiziksel 6zelliklerimizle ilgili alayci tavirlara da maruz kalabiliriz ama burada
yapmamiz gereken, bizi karsllastirdiklar kisiyle kendimizi kiyaslamak yerine, kendi
guclt dzelliklerimize odaklanmaktir. Herhangi bir alayci tavir karsisinda ise énemli olan,
o tavn elestirmek ve arkadaslariniza bu tir benzetmelerin (lahana kafa, karga burun,
sisko patates vs.) ne kadar yanlis oldugunu hatirlatmaktir.

\. J

~~
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Etkinlik 19: Sosyal Medyada Neler Oluyor? (5 Dakika)

Ana Mesaj: Profesyoneller tarafindan yaratiimayan medya, yani sosyal medya Uzerinden
de ideal gérunum algisi yeniden uretilebilir.

Yonerge:

1) Sosyal medyayla ilgili agsagidaki sorular sorun:

¢ Peki bizim yarattigimiz, yani kisisel/sosyal medyamizda neler oluyor?

e Sosyal medyada gérdiguniz fotograflar nasil? Cevrenizdeki insanlar da
kendi gérintilerini degistiriyorlar mi? Neler yapiyorlar?

e Sizce bu gorintiler gercegi yansitiyor mu?

e Kendimizi bu gérintulerle kargilastirmak bize kendimizi nasil hissettirir?

2) Sosyal medyada paylasilan birkac fotograf gdsterin ve asagidaki sorulari sorun
(slaytta):

e Sizce insanlar kendilerini neden degistiriyorlar?

e Siz kendinizi nasil gésteriyorsunuz?

3) “Sosyal medyadaki bu mesajlara karsi ne yapabilirsiniz?” sorusunu sorun
(slaytta).

4) Sonra cevaplar sirasiyla génullli genclerden alabilirsiniz.

5) Bir sonraki slaytta yer alan “Medya mesajlarina karsi ne yapabilirsiniz?”
altinda yer alan cevaplarin Ustinden gecebilirsiniz (slaytta):

e Sosyal medyada “gercek kendimizi” gésterebiliriz.

e Gorunumleri manipule eden, ideal gériinim baskisini yayginlastiran trtnleri
kullanmayabiliriz.

e Cevremizi bu konuda bilinglendirebiliriz.

e Selfie’ler yerine, yaptigimiz aktiviteleri sosyal medyada daha ¢ok paylasabiliriz.
e Dis gérinisumiuzden ziyade hayatta yapmak istediklerimize odaklanabiliriz.
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Etkinlik 1.10: Beden 0dakli Konusma (5 Dakika)

Ana Mesaj: Beden odakll konusma; ideal gérunim baskisini strduren ve guclendiren
her tlrli konusma ya da yorumdur.
Video: Beden Odakli Konusma
Ybnerge:
1) "Dig gérunusimuzle ilgili nasil konusuyoruz? Neler séyliyoruz
birbirimize?" diye sorun (slaytta).

- Kolaylastnciiginipucu sy

Sorunun anlasimadigini hissediyorsaniz sdyle devam edebilirsiniz; "Bugin mesela

birinin dis goérinusuyle ilgili yorum yaptiniz mi ya da biri sizin icin yapti mi?" Hala bir
tepki alamazsaniz drnek Uzerinden sorabilirsiniz. "Mesela ben "Ayse, sana sari gok
yakismig" dersem onun gorunusuyle ilgili yorum yapmis olur muyum?" seklinde
sorularla onlart konusmaya davet edebilirsiniz.

S

2) Tanimi genclerle paylasin: "Beden odakli konusma; ideal gériiniim baskisini

surduren ve guclendiren her tirli konusma ya da yorumdur" (slaytta).

- KolaylastiriciIgin pucu -y
insanlar ¢ogu zaman konusmaya baslamak icin beden (zerinden konusurlar.
"Merhaba, ne kadar siksin, bugiin ne glizel gériintiyorsun" gibi. Ote yandan her yastan
ve gruptan insanla konusabilecek bir konu olmasi da yine insanlari beden odakli
konusmaya itiyor. Tipki hava durumu gibi. 5 yasinda bir ¢ocukla da 60 yasinda bir
insanla da bu konuyla ilgili konusabilirsiniz. Aslinda sosyallesmenin daha kolay bir yolu

oldugu icin beden odakli konusmaya basvuruyoruz cogu zaman.

3)“Simdi bununla ilgili bir video izleyecegiz” deyin ve “Beden Odakli Konusma”

videosunu acin (slaytta).
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Video izlendikten sonra asagidaki sorulari sorun (slaytta):
Glnde ortalama ka¢ defa beden odakli konugsma oluyordur?
Bu konusmalarin kisi Gizerinde etkisi nedir?

Beden odakl konugsmak yerine ne yapabiliriz?

«- Kolaylastiriciiginfpucu ~ap

“GUnde ortalama ka¢ defa beden odakli konusma oluyordur?” sorusuna sayisal bir
yanit vermek gerekmez. Burada dnemli olan beden odakli konusmanin hayatimizda
¢cok fazla yer ettigi ve kKisiler Uzerinde olumsuz sonuclar dogurabilecegine dikkat
¢ekmektir. Burada amag, karsimizdaki insanin bedenine odaklanmak yerine kisiligine,
yeteneklerine, basarilarina odaklanmanin ve onunla ilgi alanlar Gzerinde konusmanin
daha saglikl iliskiler kurmamiza yardimci olacagini vurgulamaktir.
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Etkinlik 1.11: Bedenine Givenen Kisi Olmak (10 Dakika)

Ana Mesaj: Bedenine guvenen kisi, kendine saygl duyar, kendini gugclendirir, diger

insanlara deger verir, destek olur ve lyi bir rol model olur.

YOnerge:

1) "Simdi birlikte bir s6z verecegiz. Kendi kararlarimizi kendimiz verecegiz. Bu
calismadan sonra neleri yapmaya, neleri yapmamaya s6z veriyorsunuz énce bunlari
yazacagiz" dedikten sonra ilgili slayt Uzerinden 1.C etkinligini a¢in ve sinif igcinde mumkun
oldugunca fazla 6grenciden asagidaki her bir sorunun yanitini dinleyin.

» ideal gériinim baskisina nasil karsi cikacaksin? Hangi davranislarini ve
dusuncelerini degistireceksin?

e Medyada gordiigiin baski yaratan fotograflara ve mesajlara nasil yanitlar
vereceksin?

e Sosyal medyada paylastiklarina nasil dikkat edeceksin? Neler yapacaksin?

¢ Kendini bagkalariyla karsilastirmak yerine ne yapacaksin?

2) Sonra sinifta herkesin bu sdylenenlere katilip katimadigini sorun. "Artik bdyle

olmaya s6z veriyor musunuz?" sorusunu cogkulu bir sekilde sorun (slaytta).

- Kolaylastincriginipucu ap

Bazi siniflarda 6grenciler, coskulu bir s6z verme egilimi icinde olmayabilirler. Bu hallerde
onlar zorlamak yerine, sinifin nabzina gére dégrencileri, "bunu disuntn, kendinize s6z
verin" seklinde de yonlendirebilirsiniz.
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” s
e _Bu Etkinlikte Sinifta Neler Olabilir?

Sorulara genclerden gelebilecek yanitlar:

kendimle barisik olmaya galisacagm."

ne dedigi dnemli degil."

gibi gosterecegim, olmadigim biri gibi degil."

\alanlan ve basarilanyla ilgili konusabiliriz.", "Kendimi oldugum gibi sevecegim.".

* ideal gériiniime nasil karsi cikacaksin? "insanlarin dis gérinistne degil, kisiligine
dnem verecegim.", "insanlan kiyaslamayacagim.", "Fazla kafama takmayacagm,

e Medya mesajlarina karsi ne yapacaksin? "Herkes medyadaki gibi goérinmek
zorunda degil.", "Onemli olan gercek diinya, sanal degil.", "Kendimle barnsigim onlarin

e Sosyal medyada paylastiklarina nasil dikkat edeceksin? "Kendimi yapay
gbstermeyecegim.”, "Kendimi degil, aktivitelerimi paylasacagim.”, "Kendimi oldugum

e Kendini baskalariyla karsilastirmak yerine ne yapacaksin? "Beden yerine ilgi

~

/

Etkinlik 112: Degerlendirme (5 Dakiks)

Asagidaki sorulari siraslyla sorun ve genclerden yanitlar alin (slaytta):
e Bugln sizi en ¢ok etkileyen sey neydi?

e Buglin konustuklarimizdan aklinizda ne kaldi?
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e~ KolaylastiriciIcin lpucu -y
Degerlendirme kismini asagidaki gibi yapabilirsiniz:

Yakala ve Anlat: Kolaylastirici bir plastik top, yumak ya da yuvarladigi bir kagit
parcasini elinde tutar ve "Bugin aklinda ne kaldi?" diye sorar. Sonra topu atar ve
yakalayan genc soruya cevap verir. Sonra topu yakalayan genc bir baskasina atar ve
yakalayan kisi de soruya cevap verir. 3 tur bdyle gectikten sonra kolaylastirici topu geri
alir. Bir sonraki soruyu sorar ve top turu tekrarlanir.

\ J

~

Son olarak, genel bir toparlama yapmak amaciyla mesajlarin Uzerinden gecin (slaytta):

- insanlar nasil gériinmeleri gerektigi ile ilgili her zaman baski yasamislardir.

- ideal gériiniimlere ulasmanin bedeli yiiksektir ve ulasmak neredeyse
imkansizdir.

- Medyadaki gérunti ve imajlar cogu zaman manipilasyona ugrar.

- Kendimizi medyadaki ve sosyal medyadaki imajlarla karsilagstirmak bize
zarar verir.

- Beden odakli konusma dig gérunusi her seyden daha dnemli gibi
gosterebilir ve iligkilerimize zarar verebilir.

- Hepimizin essiz 6zellikleri var. Kendimizi oldugumuz gibi sevmeli ve kabul
etmeliyiz.
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Etkinlik 113: Kendini Izleme Etkinlii

llgili slayt Gizerinden 1.D ev etkinligini agiklayin ve egitimden sonra distinmelerini isteyin.
"Kendinizi ve diger insanlari ideal gérinim baskisindan korumak icin neler yapabilirsiniz?
Bu hafta bu soruyu kendinize sorun, haftaya Uzerine konusalim®.
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BALOM 2: GUCLENDIRME CALISMALARI "Kendini Hesfet"

GIRIS (5 Dakika)

Gecen hafta neler yaptik? (1 Dakika)

"Genclere gecen hafta neler yaptik? Aklinizda neler kaldi?" diye sorun. Gecen hafta
olmayan &grenci varsa etkinliklerin mesajlarindan kisaca bahsetmek iyi olacaktir. Ayni
zamanda asagidaki mesajlar Uizerinden gecen haftayr 6zetlemeniz de vyararl olur. Once
genclere sorun. Birkac yanit aldiktan sonra siz asagidaki bilgileri aktarin (slaytta).

o insanlar nasil gériinmeleri gerektigi ile ilgili her zaman baski yasamislardir.

o ideal gériiniimlere ulasmanin bedeli yiiksektir ve ulasmak neredeyse imkansizdir.

o Medyadaki goriinti ve imajlar cogu zaman manipilasyona ugrar.

o Kendimizi medyadaki ve sosyal medyadaki imajlarla karsilagtirmak bize zarar
verir.

o Beden odakli konusma dis goriintist her seyden daha énemli gibi gésterebilir ve

iligkilerimize zarar verebilir.
o Hepimizin essiz 6zellikleri var. Kendimizi oldugumuz gibi sevmeli ve kabul etmeliyiz.

Kendini izleme Etkinligi hakkinda konusma (3 Dakika)

"Kendinizi ve diger insanlan ideal goérinim baskisindan korumak icin neler
yapabilirsiniz? Bu hafta bu soruyu kendinize sorun ve haftaya lizerine konusalim”
demistik. “Peki neler yaptiniz? Kim anlatmak ister?” diye sorun (slaytta).

Bu hafta neler yapacagiz? (1 Dakika)

"Bu hafta hayallerimizle, hayaller ve hedefler arasindaki farkla ilgili konusacagiz.
Yeteneklerimizi, kisiligimizi kesfedecegimiz bir calisma yapacagiz" diye kisaca
glndemden bahsedin.
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Etkinlik 2.1: Hayallerini Kesfet! (10 Dakika)

Ana Mesaj: Hayaller kisiye istedikleri hayat konusunda yol gdsterir. Ancak bu yolun
farkinda olan ve bunun icin cabalayan insanlar 6zgtvenli olabilir.

Yo6nerge:

1) Yonergeyi genclere aktarin: "Simdi biraz gelecege gidiyoruz. Bundan 10 yil
sonrasina. Gozlerinizi kapatin ya da tek bir noktaya odaklanin ve size soracagim
sorularin cevaplarini hayal edin." (3 Dakika)

2) Slayt Uzerinden 2.A etkinligini acin. Gézleri kapaliyken asagidaki sorularn
sorun.Bir soruyu sorduktan sonra icinizden 10’a kadar sayin ve sonra diger soruya
gecin. (5 dakika)

Sorular:

*En biiylik hayalin ne?

eHayalinde ne yapiyorsun?

eKimlerle birliktesin? Sana neler diyorlar?

eHayalinde diger insanlarin hayatina nasil bir katkida bulunuyorsun?

3) Gonullt olan birkag 6grenciden hayallerini dinleyin.

- KolaylastiriciIcin lpucu -y
Bazi dgrencilerde gdz kapatmak kaygi yaratabilir. Bu ylzden ya gdzinuzU kapatin ya
da tek bir noktaya odaklanin seklinde ydnerge vermek daha uygun olacaktr. Ote
yandan hayal ettirme bolimunt ¢ok hizl gecmemeye 6zen gdsterin. Her bir sorudan
sonra icinizden 20'ye kadar sayin. Toplamdan 3 dakika bekleyin. Sonra yazmalarini
isteyin.




Etkinlik 22: Yeteneklerini Kesfet (10 Dakika)

Ana Mesaj: Kisiyi hayallerine goturecek en dnemli arag becerileri ve yetenekleridir. Bunlarin
farkinda olmak, gelistirmeye calismak ve hayallerle yetenekler arasinda bir link kurmak,
insani hem mutlu hem &zgUvenli yapar.

Yonerge:
1)"Simdi yeteneklerimizle ilgili bir calisma yapacagiz" aciklamasini yapin ve ilgili
slayt Uzerinden 2.B etkinligini uygulayin.
2) Herkesin ayaga kalkmasini ve 3 arkadasina gidip, ilgili slaytta bulunan tablodaki
2 soruyu sormalarini isteyin. (3 Dakika)
e Sence ben neyi iyi yapiyorum?
¢ Bir érnek verebilir misin?
3) Herkes yerine oturduktan sonra, bir sonraki etkinlikte yer alan asagidaki sorulari,
slayt Uzerinden takip ederek sinif icinde cevaplandirin:
¢ Arkadaslarinin hakkinda sdyledikleri seylere katiliyor musun?
Yeteneklerini ve gl¢li yanlarini yaz.
e Sence dis gorinisinin yeteneklerini gelistirmenle ya da hayallerine ulasmanla
bir ilgisi var m1? ..
- Kolaylastiricilcin lpucu = pp
Yeteneklerle dis gorinusun bir baglantisi olmadigi vurgusu onemlidir. Bazi yetenekler
icin vicut dnemli olabilir. Ornegin; basketbolcu olmak isteyen bir cocuk icin boyu,
kilosu, kaslarinin gelisimi énemli olabili. Bu noktada "Peki, bdyle olmak istemenin
sebebi daha iyi basketbol oynayabilmen icin mi gerekli yoksa guzellik ideallerine uyman

icin mi?" gibi bir soruyla bunun guzellik ideallerine uymanin disinda dis goérinusle ilgili
bir hedef oldugunu fark ettirmeye calisin.

~

J

5) Gengleri dinledikten sonra sunumdaki Ugtncu 2.B etkinligini agin ve “Evet” & “Hayir”
yobnergelerini takip ederek gonulli birkac 6grenci ile semanin Uzerinden gegin.
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Etkinlik 2.3: Kisiligini Kesfet (10 Dakika)

Ana Mesaj: "Hem kendimizde hem karsimizdaki insanlarda dis gorunts yerine kisilik,
yetenekler, hedefler gibi niteliklere odaklanmak hem kendimiz hem de saglikli iligkiler
kurabilmek icin gereklidir."

Yénerge:

1) “Simdi kisiligimizi kesfetmeye yonelik bir calisma yapacagiz” aciklamasini
yapin ve ilgili slayt Gzerinden 2.C etkinligini agmalari isteyin.

2) Herkesten ayaga kalkmasini, 3 arkadasina "Beni tanimlayan 3 tane olumlu
sifat sdyle ve bunlarla iligkili bir 6rnek ver litfen" diye sormalarini isteyin. (5 dakika)

3) Sonra ilgili slayt Uzerinden, mumkin oldugunca fazla &grencinin asagidaki
sorulari sinif icinde cevaplamasini saglayin.

eArkadaslarinin séyledigi 6zelliklerine katilyor musun? Kendinle ilgili yeni bir

kisilik 6zelligi fark ettin mi?

*Bu sifatlar senin dis gérinisunle mi alakal yoksa kisiliginle mi?

eSence dis gérunasun kisiligini tanimliyor mu?
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Etkinlik 24: Degerlendirme (5 Dakika)

Asagidaki sorulari sirasiyla sorun:

¢ Bugun sizi en ¢ok etkileyen sey neydi?
¢ Bugiln konustuklarimizdan aklinizda ne kaldi1?

- KolaylagtiriciIcin lpucu -y
Eger vaktiniz kalirsa degerlendirme kismini asagidaki gibi yapabilirsiniz:

Yakala ve Anlat: Kolaylastirici bir plastik top, yumak ya da yuvarladigi bir kagit
parcasini elinde tutar ve “Bugin aklinda ne kaldi?” diye sorar. Sonra topu atar ve
yakalayan gen¢ soruya cevap verir. Sonra topu yakalayan genc bir baskasina atar ve
yakalayan kisi de soruya cevap verir. 3 tur bdyle gectikten sonra kolaylastirici topu geri
alir. Bir sonraki soruyu sorar ve top turu tekrarlanr.

J

See”

Son olarak, genel bir toparlama yapmak amaciyla mesajlarin Gzerinden gecin (slaytta):

¢ Hayallerimiz hedeflerimiz konusunda bize yol gosterir.
¢ Hedeflerimize ulagsmak icin cabalamak, 6zgtvenimizi artirr.

e Bunun igin yeteneklerimizin ve hayallerimizin farkinda olup, onlar gelistirmeye

calismaliyiz.

¢ Kendimizde ve diger insanlarda kisilik 6zelliklerine odaklanmak hem 6zgtvenimizi

artinr hem de daha saglikli iligskiler kurmamizi saglar.
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Etkinlik 2.5: Kendini Izleme Etkinligi

llgili slayt tzerinden 2.D etkinligini agin ve ev etkinligini aciklayarak, genclerden énce
hedeflerini dusunmelerini, sonra da bu hedeflerine ulasmalari igin gerekli basamaklari
belirlemelerini isteyin: "Hedefiniz ne? Bu hedefinize ulasmak i¢in sahip olmaniz gereken
beceriler neler? Bu becerileri gelistirmek ya da sahip olmak icin yapmaniz gerekenler neler?
Bu hedefe ulasmak icin neler yapiyorsunuz? Bu hedefe ulasmak icin neler yapmalisiniz? Bu
hedefe ulasmak igin kimlerden destek alabilirsiniz?” gibi sorular sorarak genglerin
dustnmelerini saglayabilirsiniz.
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L0 Dakiks
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BOLUM 3: €K CALISMALAR "Hontrol Sende”

Farkindallk ve Guclendirme bolUimlerinden sonra bu bdlumu de yapmaniz genclerin
dzglven gelisimi icin faydall olacaktir. Ozgliven gelisimi icin bireylerin “her sey olmasa da
bir seyler benim kontrolimde”, “hayatimda olan birtakim seyleri degistirebilecek guce ve
potansiyele sahibim” diyebilmesi ve eylemselligi dnemlidir. Bu bolimde genclerin kontrol
duygusunu gugclendirecek ve toplumsal bir sorun olarak kasimiza c¢ikan, genclerin
Uzerlerinde olumsuz sonuglar doguran “ideal goérintm baskisi’na kargi eyleme gecmelerini
iceren iki etkinlik bulunmaktadir. Calisma 1 ders saati surmektedir.

Egitimden sonra okulunuzda gergeklestirilen U¢ projeyi ozguvenprojesi@gmail.com
adresine gonderin. Bu projeler daha sonraki zamanlarda farkl egitimlerde ve Ulke
genelinde yapilacak kampanyalarda okulun, égretmenin ve égrencinin adiyla kullanilabilir.
Bir yaris haline dontsmemesi icin lUtfen bu bilgiyi 6grencilerle paylasmayin.

GIRIS (5 Dakika)

Gecen hafta neler yaptik? (1 Dakika)

"Genclere gecen hafta neler yaptik? Aklinizda neler kaldi?" diye sorun. Hem gecen
hafta olmayan gencler icin hem de proje fikri gelistirmek icin etkinliklerin mesajlarindan
kisaca bahsetmek iyi olacaktir. Gegcen 2 haftayl dzetlemek icin asagidaki mesajlari
kullanabilirsiniz (slaytta).

e ideal gériinimlere uymaya calismak gereksiz bir cabadir.

e Medyadaki gériinti ve imaijlar, siklikla maniplilasyona ugrar.

e Karsilagtirma ve beden odakl konugsma hem 6zgluvenimizi dugurebilir, hem de
iliskilerimize zarar verir.

¢ Hedeflerimize ve yeteneklerime odaklanmak 6zglvenimizi artinr.

e Kendimizde ve diger insanlarda Kisilik 6zelliklerine odaklanmak hem kendimizi
hem de diger insanlari oldugu gibi kabul etmemize yardimci olur.

* Hepimizin essiz 6zellikleri var. Kendimizi oldugumuz gibi sevmeli ve kabul
etmeliyiz.
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Etkinlik 3.1: Ozerkligini Arttir! (10 Dakike)

Ana Mesaj: Kontrolde olma duygusu, hem kisinin hayatini yonetmesi hem de ideal
gériinimlere karsi ckmak icin sahip olmasi gereken bir duygudur. insanlar kontrol
duygusunu hissettikce ve karar verme alanlarini kesfettikce, 6zguvenleri artar.

Ybnerge:

1) "Simdi hayatimizdaki kararlarla ilgili bir calisma yapacagiz" aciklamasini
yapin ve ilgili slayt Gzerinden 3.A etkinligini uygulayin.

2) Genclerle asagidaki her bir sorunun Uzerinden gecin ve yanitlari alin.

¢ Bu hafta kendi iradenle hangi kararlarn aldin?

e insanlarin, Ornegin ailenin, senin i¢in aldigi kararlar neler?

¢ insalarin senin yerine aldiklan kararlan sen kendi basina alabilir miydin?

Ya da bu kararlan etkileyebilir miydin?

¢ Bu kararlardan hangisini gelecekte sen almak istersin?

¢ Dis gérinustnle ilgili nasil hissedecegine kim karar vermeli, sen mi bagkalari

mi?

-

_B Etkinlikte Simifta Neler Olabilir?
Bu Etkinlikte Sinifta Ne  Oluyor?

e ilk soruya genelde soyle cevaplar geliyor: "Kimya performans &devimi aksam
bitirmeye Kkarar verdim.", "1000 parcall puzzle yapmaya karar verdim.", "ileride kitap
yazmaya karar verdim."

e Evle ilgili kararlarin daha ¢ok ailelerin karar verdigi ve gocuklarin kontrolstiz hissettigi
izlenimi alindi. "Aksam yemedi, harclik, disari gikma suresi..."

* Hangi kararlar siz almak istersiniz konusunda da daha ¢ok gelecekteki meslek

\segimleri dikkat ¢ekiyor. /
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Etkinlik 3.2: Dinyada Degisim Yaratanlar (5 Dakiks)

Ana Mesaj: ideal gorinim baskisina karsi miicadele edebiliriz.
Video: Dinyada Degisim Yaratanlar - Levi'nin Hikayesi Videosu
DUnyada Degisim Yaratanlar - Mikhaila'nin Hikayesi Videosu

Ybnerge:

1) "Diinyada ideal gériinimlerin yarattigi baskiyla miicadele eden insanlar
var. Bakalim mi, bu baskiya karsi ne yapmisglar?" diye sorun ve Levi'nin videosunu agin.

2) Video izlendikten sonra asagidaki sorulari sorun:

¢ Levi dis gbérunis baskisina karsi ne yapmig?

¢ Fikrini begendiniz mi?

3) Konuyla ilgili 2. video olan Mikhaila'nin videosunu acin.

4) Video izlendikten sonra asagidaki sorulari sorun:

e Mikhaila dis gorunis baskisina karsi ne yapmig?

e Fikrini begendiniz mi?

Etkinlik 3.3 Ideal Gorunomlerin Yarattigi Baskiya Karsi Biz Neler Yapabiliriz? (15 Dakika)

Ana Mesaj: Dig Gorunus baskisina karsi bizler de bir seyler yapabiliriz. Projeler Uretebiliriz.
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Yonerge:

1) "Gectigimiz 2 haftayr disunln. Size en cok etkileyen, arkadaslariniza da
ulastirmak istediginiz mesajlar nelerdi? Neleri bilmelerini istersiniz?" diye sorun
(slaytta).

2) "Peki bu mesajinizi onlara nasil ulastirabilirsiniz? Hangi yollan
kullanabilirsiniz?" diye sorun (slaytta).

3) Sonra alternatif yollart gdsterin (slaytta).

a. Poster hazirlayabilirsiniz.

b. idarecilere, 6gretmenlere bir sunum hazirlayabilirsiniz.

c. Aileleriniz icin broslr ya da web sitesi hazirlayabilirsiniz.

d. Bir video fikri ya da oyun yazabilirsiniz.

e. Sosyal bir kampanya planlayabilirsiniz.

f. Okulun disiplin kurallarina bir ekleme yapabilirsiniz.

g. Yerel gazete icin bir sey yazabilirsiniz.

h. Okulda bir toplanti diizenleyebilirsiniz.

i. Siir yazabilir ya da sarki besteleyebilirsiniz.

j. Selfie yapmayi sevenler, edit ve filtre araclan kullanmadan "gercek ben"

adinda bir sergi yapabilir.

k. Okuldaki aynalara mesajlar yapistirabilirsiniz.

5) Sonra genclerden proje gruplar olusturmalarini isteyin. Gruplar 3-5 kisi arasi
olabilir. llgili slayt Uizerinden 3.B etkinligini agin.

6) Her gruptan dis goriints baskisina karsi ne yapilabilir Gzerine dusundp bir proje
fikri Uretmelerini isteyin. Bu projelerin de Levi ve Mikhaila gibi 6rnek proje olarak
gOsterilebilecegini sdyleyin.

7) Her grup proje fikrini olusturduktan sonra, tahtaya c¢ikip sunumunu yapar. Her
sunumdan sonra "Bu projeyi gerceklestirmek istiyor musunuz? Bu grup, bu proje igin
calismaya goénulli ma?" diye sorun. Projelerini hayata gegirmek isteyen 6grencilerin
adlarini ve fikirlerini not edin. Daha sonra uygun projelerin hayata gegmesi icin 6grencileri
takip edin, onlara destek olun.
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8) Egitimden sonra okulunuzda gerceklestirilen U¢ projeyi ozguvenprojesi@gmail.com
adresine gonderin. Bu projeler daha sonraki zamanlarda farkli egitimlerde ve ulke
genelinde yapilacak kampanyalarda okulun, o6gretmenin ve &grencinin adiyla

kullanilabilir.  Bir yans haline dénismemesi icin IUtfen bu bilgiyi 6grencilerle
paylasmayin.



Al

Hem ilk hafta egitimlere baslamadan 6nce hem de gencglerin motivasyonunu dustk
gdrdugunuz anlarda asagidaki isinma etkinliklerinden faydalanabilirsiniz.

Yoénerge:

1) Gencler ikili gruplar olustururlar.

2) Her iki ellerinin avuclarini birbirlerine yaklastirirlar ama degdirmezler.

3) Kolaylastirici, genclerden ellerini yavasca hareket ettirerek (ayni aynada oldugu
gibi) birbirlerinin hareketlerinin aynisini yapmalarini ister.

Not: Bu etkinlik iletisim amacli ellerle ve yavas yapilabilecegi gibi mUzik esliginde daha hizli
tempoyla da uygulanabilir.
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Yobnerge:

1) Gencler rahat hareket edebilecekleri bir alanda ayakta dururlar. Kolaylastiric

asagidaki aciklamalar yapar:
"Atomlar boslukta serbestce hareket ederler. Hareketlerinin hizini belirleyen tek faktor
ortamin sicakligidir. Sicaklik yukseldikgce atomlarin hareket etme hizi artar, sicaklik dustikce
hizlar duser. Ayrica uygun ortam saglandiginda atomlarin baska atomlarla birleserek
molekdller olusturma egilimindedir."

2) Kolaylastinici bu bilimsel aciklamalari yaptiktan sonra genclere oyunun kurallari
anlatir.

3) Genclerin odada aynen bir atom gibi serbestce hareket etmeleri istenir.

4) Hareketlerinin hizini ise kolaylastiricinin bildirecegi sicaklik belirler.

5) Kolaylastiric, sicakhgr yukselttiginde genclerden hizli  hareket etmeleri,
dustrdikee yavas hareket etmeleri ister. Ornegin 50 derecede ylirliyen genclerin, sicaklik
150 dereceye c¢iktiginda kosmalar gerekir.

6) Ayrica kolaylastirici genclerden molekul olusturmalarini isteginde kag atomlu bir
molekul olusturmalarini istedigini de belirtir.

7) MolekUl olusturma ydnergesi alan atomlar en yakinlarindaki atomlarla birleserek
istenilen atom sayisinda molekdiller olustururlar.
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Etkinlik 3: Insan DUGOMU

Yobnerge:

1) Gencler ayakta omuzlar birbirine degecek sekilde cember olustururlar.

2) Genclerin ellerini 6ne dogru uzatmalari ve gozlerini kapatmalari istenir.

3) Gencler gdzleri kapali olarak cemberin merkezine dogru yavasca ilerlerler. Baska
iki kisinin ellerini tutuncaya kadar gozlerini agmamalari istenir. -

4) Herkes (farkli) birileriyle elele tutusunca gozler acilir.

5) Boylece grup insan dugumu olusturmus olur.

6) Genclerden ellerini hic birakmadan tekrar cember haline dénmeleri istenir.

7) Genellikle ¢ozUlmesi biraz imkansiz goriinse de grubun birlikte problem ¢cézme
becerisi agisindan oldukga etkilidir.

Kaynak: Etkinlikler Toplum Gondillileri Vakfi ve istanbul Bilgi Universitesi Cocuk Calismalar
Birimi tarafindan gelistirilen Kolaylastiricinin Isini Kolaylastirma Kilavuzu'ndan alinmistir.



Notlar:



Notlar:
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T.C. Milli Egitim Bakanlig
Orta Hgretim Genel MUdOrnbgi
Atatiirk Bulvari No: 98 Bakanhklar/ ANKARA

13 Teammuz 2020

T.C. Milli Egitim Bakanlig Orta Ofretim Genel Mudirligu'ne;

Dove Ozgiiven Projesi, genclerin dzgivenli ve kendileriyle banuk bireyler olmalarin saglamak
amaciyla, 2015 yilinda ilk olarak Sabanc Universitesi ig birligiyle "Kendine Given Egitimlert’
kapsaminda Turkiye'de hayata gegmistir. 2003 yilindan beri 150°den fazla Ulkede uygulanan
praojenin  egitim  materyalleri, dinya genelindeki saygin  uzmanlar, efitimciler ve
akademisyenler tarafindan hazirflanmig clup, 2016 yil itibariyle Dr. Ozglir Bolat tarafindan
kiiltiirel agidan Tirkiye'deki genclere uygun hale getirilmistir. Dove Bzgliven Projesi, Dr. Ozglr
Bolat’in liderliginde 2016 wilinda Tlrkiye'de ivme kazanmaya baglamigtir. 2017 vili itibariyle,
Toplum Gandllisleri Vakfiprojenin ¢6zim ortakian arasina katilmigtir.

Dove Ozpiiven Projesi‘nin strateji ortaklan arasinda Dr. Ozglr Bolat, Toplum Gonllleri Vakfl ve
Sabanc Universitesi bulunmaktadir ve dolayisiyla hem alaninda uzman bir egitim Bilimeinin
hem de akademi ve bir sivil toplum kurulusununun dahil oldugu giicll bir saha yapilanmasina
sahiptir. T.C. Milli Egitim Bakankgi ile 1l ve llge Milli Il MUdUrlikleri'nin Gzverili desteg
sayesinde Dove Qzgiiven Projesibugiin, Tirkiye'de 40'tan fazla ilde Hazirhk ve lise 9'uncu sinif
gencleriyle bulusmugtur. 2020 Haziran ay itibariyle 350 bin gence ulasan Dove Qzgiven
Projesi’nin 2020 yit sonuna kadar 500 bin gence ulagmasi hadeflenmektadir.

Destegin icin sonsuz tegekkurlerimi iletir, bilgilerinize arz ederim.

Ozge Acarbay Ozgiir Balat

Unilever Kisisal Bakim Kategorisi MUdiri Dove Dzglyen Projesi Lideri




Psikolog Beyra Kikeii

Ozyegin Universitesi Psikoloji bélimiinden Yiiksck Onur derecesiyle 2018 yilinda mezun
olmugtur. Lisans efitimi boyunca Therapia Garden Dunismanlik Merkezi, Lape Psikiyatr
Hastanest, Anel Ilolding’te pénullti stajlarini yapmustr. Iki sene bovunca Ozyegin
Chiversitesinde Cocuk Arasurmalan Laboratuvannda ve Kadin Chnsimeiligi arastirmasinda
asistanbk  yapnugtir. Aynt vamanda sosyal sorumluluk projeleri kapsaminda Toplum
Géntillitleri Vakfi (TOG), Duyarlh Ozik gibi organizasyonlar ile birgok projede aktif rol
ovnamig; seminer ve konferanslara katilim saglamig ve organizasvonel siireglerinde aktif rol
aimugtir. Su anda da Ozyegin Universitesi (ift ve Aile Terapisi yiiksek lisans egitimine devam
ctrnekiledir.

Dy. Ozgiir Bolat Ekibinde yer alan Beyza Kdkedl, Dove Ozgitven Projesi proje asistar olarak
bir buguk sene gorev aldiktan sonra alt aydir proje koordinatdeldgi girevini stirdiiemektedir,
Aym vamanda Dr. Ozgiir Bolat ekibinde yeni projeler igin icerik gelistirmeye devam
etmektedir,

Psikolog ENf Nurtcn San

[stanbul Kiiltiir Universitesi Fen- Edebiyat Fakiiltesi Psikoloji Boliimiii'nden mezun olan Elif
San, alandaki ¢ahigmalanmn pratik yam olarak, 2016 yilinda istanbul Adalet Sarayi [1. Cocuk
Agir Ceza Mahkemesi'nde ilk zorunlu siajim vapti. 2007-2018 yillari arasinda Balikli Rum
Haslanesi Vakfi'nda alkel/madde ve psikiyatri servislerinde stajver psikolog olarak péeev alds,
Daha sonra Kapsamh Cinsellik Lgiimeni Rayka Kumruwnun gahymalannda ve kisisel
projelerindc analomi, cinsel davramglar, cinsel kimlik, toplumsal saglik ve gelisim gibi
konularda araghirma asistani ve igerik freticisi olarak girev vapti, Aym zamanda sosyal
sorumluluk projelerinde ve gesith organizasyonlarda goniillii olarak aktif rol oynamistr.
Mezun oldugundan beri Unileverin globalde de yiiriitillen, Tiirkiye'de de Dr. Ozgiir Bolat
liderliginde uygulanan “Dove Ozpiiven Projesi™nin saha koordinatdril ve proje efitmeni olarak
gorev yapmaktadhr, Proje kapsaminda Aralik 2019-Mart 2020 tarihlert arasinda bireyset olarak
10.031 lise bGgrencisine ézghven egitimi vermigtir. Ayni »amanda sanat terapisi Gzetine cocuk
ve genglerle gesitli atlye cahgmalarma ve e@itimlerine devam etimektedir.

Psikolog Kardelen Karacor

Kardelen KARACOR T.C. Yeditepe Universitesi Egitim Fakiltesi Psikolojik Damsmanlik
ve Rehberlik (Ingilizee) bisliiminden bolim ikineisi ve yiiksek onur derccesiyle mezun
olmugtur. Aym yil ¢ift anadal program: olan Fen Fdebivat Fakiiltesi Psikoloji (Ingilizee)
bslimimden yiiksck onur derecesiyle mezun olmustur, T.isans dgrenimi stiresince ok gesitli
alanlarda staj yapma, gdzlemleme ve arastirma imkanlan bulmustur. Lisans dgrenimin ilk

senesinde Alagehir Ozel Litim ve Mesleki Egitim Merkezi’nde gimiillii olarak zihinscl



mutlu ve saglik i nesiller yvehigtirmek amag olmalidsr. insanlar dis goriinislerinden bagimsiz
olarak. mutlu, anlamli ve insanhga faydah olarak yagayabilir. Yine aragirmalar ghsteriyor
ki: bireyler dig gdriiniiy ve giizellik ile ilgili klisclerden ve baskilardan kurtuiduklan zaman,
gzglivenleri artiyor ve potansiyellerini tam olarak ortaya kovabiliyor.

“Chvgitven Projesi™, genglere hayallerini, yetenckicrini ve kigiliklerini kegfetme yoluagarak,
Szgiiven olusturma slreglerinde ellerinden tutmay: hedellemektedir. Boylece kendine
ziivenen bir nesil ve bu neslin yetigiirdigi kendine glivenen nesillerin yetigmesi mimkiin
placaktir,

(Gilobal uzman ve akademisyenler Larafindan geligiirilen ve 2004 yilindan beri tim diinyada
uvgulanan ve loplamda 40 milyon gence ulagmay: hedelleyen Dove Orgliven Projesi
egitimleri Tirkive’de Dr. Ozgiir Bolat liderliginde “liirkiye'deki genglere uygun sckilde
yeniden ditzenlenmistir, “Ozgiiven Projesi”™ Dr. Ozgir Bolat liderliginde bugiine kadar
yaklasik 200 bin gonee ulagmustr. 2016 yilmda Istanbul'da  Sigli, Uskiidar ve
Kigiikeckmece'de  10.000  Ggrenci 97  rehber Opretmen  1le pilot  vygulamalar
gereeklestirilmiytiv. Uypulamalar Istanbul’da devam ederken sonruk1 donemlerde Adiyaman.
izmir, Giresun, Kocaeli, Mersin, Batman, Ordu, Samsun, Balikesir, Eskisehir, Denizli, Usak,
Isparta, Burdur, Anlalya, Diyarbakir, Kayseri, Van, Kartal, Antep, Arivin, Tckirdag illerinde
de uygulamalar yapilmignr, Hedef, Milli Egitim Bakanliginin destefiyle, 2020-2021 efrtim-
Sgretim yihmun 1. Doneminin sonuna kadar tiim Tirkiye’'de 500 bin gencin haystina

dokunmaktir.

Egitmenler
Dr. Ozgiir Bolat

Dr. Gzpiir BOLAT, Bogazigi Universitesi Egitim Fakilltesi’nden mezun oldu. Harvard
Universitesi Fgitim Lakiiltesi’nde vitksek lisans yapt. Tlirkiye'ye diniisiinde Bogazigi
Universitesi*nde iki yil 8gretim iyelisi yapti, Ayni zamanda TEVITOL de égretmenlik
yapti. Doktora derecesini Cambridge Universitesi Egitim Fakiiftesi’nden ald1. 2007-2008
yilint MIT Sloan School of Management'ta liderlik alaninda dersler alarak ve aragtirma
vaparak gecirdi. 2007 yihnda Yeni Zelanda’da yapilan uluslararast bir konferansta *Ln Iyi
Geng Arastirrnact’ ddiilint aldi. Dr. Owgiir BOLAT, su anda okullara damgmanlik, ORAV,
FODER, TEVITOL. ve Para Durumu Platformu’nda Yénctim Kurulu Uyesidir, BOTAT,
2008 de okullarda Oreten Liderligi Projesini baglatmistir, Proje 100°den favla devlct

okulunda ve d#el okulda uygulammaktadir.



3. Béllim: 40 dakika (Opsiyonel)

Kontenjan [Terhangi bir kentenjan stmrlamasi
bulunmamaktadur.
Sertifika Efitim sonunda kablimeilara sertifika
vertlmeyeceldtir.
Seminer Tiirii i Rehber gretmenler ve Dr. Ozgiir Bolat ekibi tarafindan

viiz yilze serminer seklinde ken, olaganiistii hal
durumunda online elarak planlanmaktadir.

Katihm Uereti Katthmcilardan dcrel talep edilmeyecektir.

-

Scmincr Riitgesi Caitim siirecinde seminerler 10in biltge talep
edilmemektedir. Saha ekibinde ¢aligan
efiimenlerin deretleri yemek ve asgari licret olarak
beliflenmislir.

Egitimin Amaci

Dove Ozgliven Projesi’nin temel amacy, okul ¢agimdaki genglerin &zgivenini artirmakir.
Dove'un birlikte galistif akademik ekip igmmde Tirkiye'nin de yer aldifn 14 farkh lilkede
bu konuda arastirmalar yapoustir. Arastirmalara givre, okul ¢afindaki kizlarin %90%1 en az
bir fiziksel dzellifini depistirmek 1stiyor. Benzer sekilde okul ¢agindaki gengler (erkekler
de dahil) imaj kaygisi vasadify igin birgok etkinlife katlmiyor, icc kapamk ve utangag bir
vasam slirlyor. Toplumun ve medyamn dayalhin bu baskiyr hisseden pengler; doktora
gilmek istemiyor veya simfta sbz almaya ¢ekimyor. Kendini tiim sosyal ortamlardan
saklivor v¢ piinfin sonunda potansivell oriaya koyamadifi igin hem Szgliveni hem de
akademik basaris: diigilyor. Ote yandan, ailesi tarafindan defer goren ve dzgiivenini
havalleri ve veteneklenni gelistirmck iizerine kuran pengler, bu tir imaj kaygilan
YASAMIYOT,

Maalesef giiniimizde “glzellik™ kavram “dis giizellikle” es tutulmamaktadir ve bu konuda
olusturulmusg yapay bir alge vardur. Halbuki her birey egsizdir ve sadece kendisi oldugu igin

degerlidir. Bu noktada glizellikten ¢ok Segiiven kaveamina odaklanmak ve Ozgiiven sahibi,



ANNE (ADI VE SOYADI IMZASD) BABA (ADI VE SOYADI [MZASD

ANNE VE BABA HER IKISI DE HAYATTA DEGILSE YASAL VELISI'NiN

ADI VE SOYADI YAKINLIK DERECESI

IMZASI

Dove Ozgiiven Projesi; Protokol kapsaminda 6698 Sayilh Kisiscl Verilerin Korunmasi

Kamunu ve ilgili diger mevzuata avkiri bir sekilde herhangi bir kisisel veri

toplamayacaklanny, kullanmayacaklanmn, islemeyeceklerini ve muhafaza etmeveceklering

kabul, beyan ve tashhiit cder. Taraflar, bu yiikamliliklerine aykin davranmalan halinde

tum sorwmlulugun, kendilerine ait oldugunu ve karst Taraf'in higbir sorumlulupu

bulunmadigini kabul, beyan ve taahhiit eder.




- Kiyisel veri iglenip islenmedigini dgrenme,

- Kigisel veriler iglenumisse buna iliskin bilpi talep etme,

- Kigisel verilerin islenme amacim ve bunlann amacina uygun kullanilip
kullamlmacdiiimi 6grenme,

- Yurtiginde veya vurt disinda kisise! verilerin aklarldigy digiincit kisileri bilme,

- Kiyisel verilerin eksik veva yanhs islenunis olmasi halinde bunlarin diizeltilmesini
1steme,

- Ilgili mevzuatta Sngériilen sartiar cergevesinde kigisel verilerin silinmesini veya yok
edilmesini isteme,

- Tlgili mevzuat uyarinea yapilan diizeltme, silme ve vok edilme islemlerinin, Higisel
verilerin aktanldipt fciinei kigilere bildirilmesini istcme,

- Islenen vertlerin mimbasiran otomatik sistemler vasitasiyla analiz edilmesi suretivle
kiginin kendisi aleyhine bir sonucun ortava ¢ikmasina itiraz etine,

Kigisel verilerin kanuna aykin olarak islenmesi sebebivlc zarara ugramas halinde zarann

giderilmesini talep etme haklaring sahip oldugum, ve bu haklan Unilever'in

www.unilever.com it adresinde yayinlanmis bulunan Kigisel Verilerin Korunmast ve
Islenmesi Politikasi®nda belirtilen yintemlcrle kullanabilecegim, hususiarinda bilgilendirilmis
ve bu kapsamda veri sorumlusunun kimligi, kigisel veriletimizin husnslannda bilgilendirilmis
ve bu kapsamda veri sorumlusunun kimligi, kigisel verilerimizin hangi amuagla islenceegi,
kimlere, ne amagla aktanlabilecegi, kisisel veri toplamanin yintem vc hukuki sebebi ile
Kanun'un 11. maddesinde sayili haklarimla ilgili aydinlaintmig eldugumu ve bu husustara agik

bir yekilde nza gésterdigimi; gayrikabili riica beyan ve kabul ederim.



VELI I2iN BELGES

Velisi bulundufumuz . ... isimli
Ggrenctin ....../...../ ... tarthinde Dove Ozgiven Projesi kapsaminda perceklestirilen

"...Kendime Giiveniyorum ..." adh etkinliine kaulmasima ve bu amagla:

Isbu Muvaffakatname tarihi Sncesinde ve sonrasmda umuma agpik mekanlarda (kapal ya da
agik), ek basima veya kalabalik iginde kendime ve/veya velisi aldugum
........................................... - I 11 O 17 N=) o 4 )
ve/veya harcketsiz renkli pozitif ve/veya sivah beyuz nepatif edriimliilerimizin; siire, filke,
mecra ve tekrar sinirlamast olmaksizin radyo, televizyon, internet, elekironik dalga, dijital
iletim, uydu, telli, telsiz, isaret, ses ve/veya gariintii nakline yarayan teknik sistemlerle
umuma yayma, gofaltma, isleme, temsil ctme, her tirlit basilt-basks malzemelerde kullanma
haklannun, ortaya gikan eserlerin tiim mali haklaron (5846 savili kanunun 21,22.23.24 .25
maddelerinde tammlanan igleme, ¢ogaltma, vayma, umuma iletim ve temsil haklar) siiresiz
ve bedelsiz olarak Unilever’s devrettipimi. sz konusu géeiintiiler 5846 savilt kanun
kapsaminda “eser’ kabul edilmese dahi bahsi gecen kanunun 86. Maddesi uyatinca kullanim,
urmuma arz ve bu metinde belirtilen paylagima muvafakat cttigimi, Unilever sé2 konusu
goruntiileri bizzat veya deiined kisiler aracilhi ile kullanmasina muvafakat ettigimi; by
nedenle Umnilever'den her ne ad altinda olursa olsun herhangi bir hak ve alacak talebim
olmadsgtm ve olmayacagim, isbu muvaffakatnamenin resmi merciler nezdinde her tiirlii yasal
izin yering gegeccgini;

- 0698 say1li Kigisel Verilerin Korunmasi Kanunu (*Kanun®} uyarinca;

. Hu. metni inzalamamla birlikte veri sorumlusu konumundaki Umilever tarafindan. by
metnin alhinda belirtilen kimlik bilgiierimiz ile folograf ve/veya videoumuz (ayr
ve/veya birlikte) ¢ekilerek temin edilen gértintiilerimizden olusan kisisel verilerimizin,
Unilever'e yukanda verdigim haklarnin kullaniimasi amaciyla toplanmasina,
kullamtlmasina, islenmesine, bu amacla Unilever'in hizmet aldi & ticincii kisilerle,
yukanda amlan {iglincii kigi hizmet saglayicilar ve yuyiner kuruluslaria paylasiimasina
ve bahsi pegen wraflarca belirtilen amaglann gercktirdigi stirece saklanmasina izin
vermekte oldugum,

« Unilever’e bagvurarak kendimle vefveya velisi oldugum ..o

e 1lgili;



iiniversitenin genel vappsiun ortaya cikmasing takiben Avrapa Kalite Yanetimi Vakfi'na
(EFQM} iiyc olmak @zere hagvuruldu, Universitemiz, Tirkive'den EFQM'e bagvuran ve
dvelife kabul edilen 1lk dmversitedir.

Sabanci Universitesi’nden proje ortaginnz olan Toplumsal Duvarlilik Projeleri {CIP101),
1999 yilindan bu vana Sabanct Universitesi eitim program dahilinde tiim égrencilerin
almakla yiikiim1ii oldugu bir derstir. Bu ders kapsanunda dgrenciler aktIf vatandashk,
katthme demokrasi ve sosval sorumluluk kaveamlanm edinerek Sabanci Universitesi’nden
mezun clurlar, Toplumsal Duyarlilik Projelen katilimer demokrasinin bireyvlerce
direnilmesinl ve uygulanmasim amaglayan bir egitim programudir. Rireylerin yasadiklan
topluma karsi sorumluluklanm bir takim ¢alismasi igerisinde ve aym zamanda bireysel
insivatiflerini de ele alarak gergeklestirmelerini amaglamaktadir. Bu ders kapsaminda birgok

dezavantajl grup ile ¢alisarak venclerin sahada var olan sorunlan tecriibe etineleri saglamr.

PROJE PAYDASLARI HAKKINDA BiLGI VE ILETISIM

Dove Begiven Projas]

Sabanct Universitesi

Topdurnsal Cayarilik

Proje
Lides I,

TS Pyoje Kaordinakdri Prajeleri Bliml #roje
Sormbesu

Cigdem Oller

Chigir Bolat

Feyriep Bahar Celik

Gizer Kdseoglu

] Proje Saba Koordingtiri
Froje Koaddinatary

. Psk, £ San
Psk. Bevza Kok;ir




Dove Ozgiiven Projesi Ortaklar

Toplum Giniilliilert Vakh (TOG)

Toplum Géniillitler: Vakh (TOG) genclifin enerjisini toplumsal faydaya déniistiirmeyi
amaglayan bir defisim ve dénlisiim projesi. Aralik 2002 de kuralan vakif, genglerin
dncliliigiinde ve yetiskinlerin rebberliginde toplumsal baris, dayamisma ve degisinu
amaghyor. Toplum Géndllist pengler, Tuckive 'nin 80 ilinde tiniversitelerde 133 adet
dgrenci kuliibi, toplulugu veya gmbu olarak bir araya pelerck, belirledikleri ibtivaglara pdre
siirdiiriilebilir sosyal sorumluluk projelers hayata gegiriyor. Bu projeler, sadece topluma katla
saflamakla kalmivor, genglerin sorumluluk sahibi aktif bircyler olmalarin saglayarak kisiscl
gelisimlerini de desteklivor. Gengler tiim projelenim, vakfin ilkelen olan farklihklara sayg.
seffaflik ve hesap verehilirhik, yerel katilim, ekip ¢aligmasy, yasam hoyu renme ve
girisimeilik ilkcelert gergevesinde hayata gecinyor. Vakit tin ¢alismalariyla ¢evresindek:
sorunlara ¢dzim tirctebilen, kendine glivenen, girizimei ve duyarch bir gengligin olusumuna
katkida bulunmay: hedeflivor. Tilekiye nin dért bir vanindan gengler 2018 yvilinda, 61.066
kere TOG cahismalarina kahldilar. 2 004 adel verel, ulusal ve uluslararas: sosyal sorumluluk
projesfetkimhg/kampanyas: gergeklestiren Toplum Giiniillidleri, bu projeler igin yerel
kaynag: da harekete gecirerek projelers yerel halkin kahlinum da sagiladilar. Gegtifimiz il
2.885 akran efitimni alan ve bu efitimlerle giclenen gencler 816.512 kisiye ¢ok ¢esitii
alanlarda lemas eth,

Sabanci Universitesi Toplumsal Duyarlilik Projeleri Birimi

Sabanc: Toplulugu, Sabanci Universitesinin kurulug kararim 1994 yilinda, Tiirkiyenin en
biiyitk aile vakfi olan Sabanci Vakfl dndeclifinde aldi. Tirkiye'de bir "diinya iimversites”
kurma vizyonuyla, Agustos 1995%e, 22 {lkeden, tarkh disiplinlerde cabisan 30'in {rennde
bilim insan1, arastinnacy, Sgrenci ve is insam [stanbul'da diivenlenen arama konferansinda bir
araya geldi. Kenferansta, Istanbul'da kurulacak bir dinya iiniversilesinin felsefes
olusturulde: "Birlikte varatmak ve pelistirmek". Arama konferansin, drenci efilimlen
arastirmalan ile desteklenen tasarim komitelerinin ¢alismalan izledi. Tasanm siirecinde,
disiplinler aras1 yaklasunlar ¢ergevesinde, programlar ve dersler (xennde caliyacak 13
tasanm komitesi olusturuldo, Akademik alunduki tasanm cahsmalantim yam sira
finversitenin 1§ stlreglerinin ve ydnetim yapusinin olusturulmasi igin Deloitte & Touche
danismanhk firmasi ile birlikte Universite [daresi Projesi baslatildi. Sabanca Universitesi'nin
tazarim galismalar sonunda, tek bir Giniversiteyi model olarak secmek ya da farkh Smek ve
uygulamalar: taklit ctmek yerine, yeni ve dzglin bir finiversite modeli yaratildi. Sabano

Universitesi'nin temel atina téreni 31 Temmuz 1997'de gerceklestirildi. Fkim 1998'de,



deney grubunda (t=5,404), kontrol grubuna gire (t=2,709) 2 kat daha fazla azaldid
gorilmastir,
* Katlimecilarin genel gériniimden memnuniyetleri deney grubunda antamh hicimde

artarken, kontrol grubunda herhangi bir degisiklik olmamistir.

Dederlendirme formlar ve saha zivaretleri iizerinden gelen rehber ii3retmen

yarumlanndan baxnlar séyledir:

*  “15 wilhk rehber dgretmenim hic 9. Simif dgrencilerimi bu kadar hizh ve iy
tammamigtim.™

* "Bende uygularken cok eglendim.”

*  “Kendimle ilgili de diislindiilim ve diizeltmeye calistigim davranislarrm oldu, Mesela
kiyafet konusundaki takintilarim
* “Dis gbriniig tzerinden lakap takma konusu her sene cok fazla éniimize gelirdi. Bu

sane hig gelmedi.”

* “Davramg probiemleriyle ilgili yaptrgimiz projeleri destekieyen, verimli bir calisma
oldu.”

* “Projenin ilk oturumundan sonra, ideal gériiniim baskisi yasayan 8grenciler daha
fazla bireysel gériismelere geldiler. Hatta 12. Simiflardan da gelenler oldu.”

*  “Velilerden de olumlu geri bildirim almak beni gok heyecaniandirds, Asin makyaj
yapan kizinin, bu davranigi birakmasi annesini cok mutlu etmisti.”

*  “Sinav sistemi, meslek segimi gibi pek cok konuda veli egitimi Yaplyoruz ama en
yiiksek katilirmi bu projenin veli egitiminde yasadik.”

*  “Bir siirii proje egitimi aliyoruz ama hicbiri bu kadar ya pilandirimis ve acik olmuyor.”

+  “llk defa bir egitimden ckula déndigiimde, ne yapaca@im konusunda bu kadar
bilgiliyvdim.”

»  "Wideolar cokilgilerini cakivor.”

* "Proje yapmak dgrencileri gok heyecanlandirdi. Projelerini yaptiktan sonra baska ne
yapalim diye yamma gelip duruyorlar."

* “Proje bir farkindalik olusturup, kapi aralayicl gérevinde oldugu icin &grenciler adina
ok gizel oldu. Ofretmenlerden de olumilu geribildirimler aldik. Ozellikle reklam, medya

sektérine bilingli bir bakis agis1 sergilenmesi onlan ¢ok eglendirdi, egitti.



olumsuzr etkiteri iizerinde durulacak, dgrencilerin kultandiklan dille ilgili farkindahk
olusturmalart saglanacakbr. Bu bélinmle dgrenciler, gorindg kahiplan hakkinda hilg1 sahibi
olurken, bu kaliplarin onlan nasil manipiite eftigin, kendi davramslanyla bu kahplan nasl
yayginlagtirdiklar: ve dzgiivenlerini nasil bilingli bir gekilde sarsugum furk edeecklerdir,
Biliim 2: Bu derste, dgrenciler kendilerini &-el yapan dzelliklerini (karakter, deger, yetenek,
hayal, gliglii yanlar, beceriler) kesfedecek ve bu manipiilasyonlarla bag eime yollarmi
areneceklerdir. Giighii yanlunm fark ettikien sonra bu glighii yanlarint hayala gegirecek,
pelecek plam olugturmalan ve buna bagh kalmalarnyla ilgili etkinlikler hedellenmcktedir. Bu
sekilde dzglivenlenini koruyacaklar ve yeni 8zgiiven kaynaklun kesfedebileceklerdir.

Béliim 3: Her dersten sonra mutiaka bir eylem plam énerilmekiedir. Ozgiiven geligiminde
eylemsellik ve kontrol duygusu dnemli bir yer tuimaktadir. Bunun igin bu derste gencletin
kontrol algisim giiglendirecek ve ideal périiniim baskisina karsn grkmalar, difer mnsanlart bu
konuda bilinglendirebilmeleri igin bir zemin olugturulacaktir. Bu kapsamda wenglerin

konuyla ilgili bireyscl ya da grup ¢ahismalan yapip, bir proje hazrlamalan beklenmektedir.

Projc Izleme ve Degerlendirmesi

Projenin etkisi 2016-2019 yillan arasinda kontrol grupiu yarn deneysel yontemle Slgiilmilstir,
Her balgeden belirlenen okullarda dntest/sontest cahsmasiyla bilimsel dlgckler uygulanmagtr.
Bu dlcekler elik kurailar gozetilerek, kimlik bilgileri alinmadan uygulanmistir. Aym Slgekler
projenin  gergeklestiriimedigi okullarda da uypulanarak kontrol grubu  olugturulmusgtur.
Boylece proie yapilan ve proje yapilmayan iki grop kargilagtielmigtir, Bununla birlikte rehber
dpreimenlerden proje egitimlerini tamamladiktan sonra “Degerlendirme Formu™ fizerinden
gen hildirim alinoustir.

Bu désnem dlgekler uygulanmayacakuir,

Proje Ciktilar

Daha Snceki uygulamalarda yapilan dntestf sontest ¢absmalarimin bazi sonuclan séyledir:

+  Katilimacilann dzdegerlerine ifiskin bulgulan incelendiginde deney grubundaki ézdeger
artisi {t=-6,067), kontrol grubundaki 8zdeger artigindan (t=-2,611) neredeyse 2,5 kat
daha fazla olmustur,

«  Katthmalann televizyonlardaki rol modelleri ile kendilerini karglagtirma durumlan
incelendiginde deney grubunda (t=8,854) , kontrel grubuna (t=2,228) kiyasla 4 kat daha
fazla azaldig gdriilmiigtir.

»  Katihmalann dis gérinigleri ile alakal arkadaslan ile konusma diizeyleri incelenmis ve



Projeye Kimler Bagvuru Yapmalidir?

Kamuya ait lisclerde gérev vapan tiim rehber gretmenler projeye basvuru
vapabilmekrtedirler. Gerekli proje materyalleri kendilerine mail yoluvla ulastirilacaktrr,
Aynea daha énce Dr. OQzgiir Bolat tarafindan Dove Ovgiiven Projesi efitimini almis yukarnda
belirtilen illerde bulunan rehber 8gretmenler de proje materyallerine sahip olduklan igin
projeve devam edebileceklerdir.

Ayni zamanda online sistem ilizerinden va da yiiz yiize olacak sekilde Dir. Ozgiir Rolat
ckibinde bulunan diger egitmenler de projeyi okullara giderek ya da online sistem ERA

lizerinden rehberlik saatinde canlt ders geklinde uygulama vapabilmesi plunlanmaktadar.

Projeye Nasil Basvuro Yapabilirim?

Egitime bagvuru yapilabilmesi i¢in ozguvenprojesiitgmail.com a rehber Sgretmenin ismi,
baglt bulundugu kurum, uygnlama yapmay: planladifi 8frenci sayis: belirtildikten sonra
bagvurular alnacaktir. Daha sonrasinda egitim materyalleri rchber dgretmenlere mail yoluyla
ulastinlacakur,

Ay zamanda Dr. Ozgiir Bolat ekibinde yer alan yukanda ismi gecen egitmenler okullarda
yiiv. ylize ya da EBA sistemi iizerinden Ozgliven Projesi 1. Moedalini

gerceklestirebileccklerdir,

Egitim Seminerinin Tgerigi
Dove Ozgliven Projesi Egitimi 3 bisliimden olusmaktadie. Baltimlerin weriklen kisaca su

sekilde olacakhir:

Bolim 1: Bu derste medya, filmler, diziler vs. gibi ¢esith araglarla topluma dayatilan ideal
giriiniim kaliplan, bu ideal gériinlim kaliplarinin kaynaklan, tek tip ideal gériiniim
sablonlarinin yaratngn bask: ve bu baskiyla nasil miicadele edilecedi konusunda etkinlikler
yapilacaktir. Aynca giizellik kavranumn tarih boyunca nasil manipiile edildigi, bu
manipiilasyonlarda gelencksel ve sosyal medyanin roli) ve insanlann medyada géeditkleri
insanlar gibi olmak i¢in neler yaptiklan tizerinde durulacaktir, Bunun yam sira penclerin,
kend: sosyal medya hesaplannda benzer manipiilasyonlart yapip yapmadiklan iizerinde
durulacak, kendi davraniglar izerinde de farkindalik saglamalan amaglanacakir. Qzgiiveni
sarsan en biiyiik unsur, birevin kendisiai baskalanyla karsilastirmasidir. Bu derste
dfrencilerin, kendilerini digerlerivle nasil karsilagtirdiklan, bu karsilastirmamn olumsuz
sonuglart ve bu duruma karst ne yapilabilcecklerine dair bilgi szhibi olmalan

hedeflenmektedir. Ayniea beden odakh divaloglarin, dig gdriiniis tizerinden sifat takmanin



engelli 8grencilerle ¢aligmustir. Daha sonra Atagehir Celal Yardimer Ortaokule'nda
‘Ortaokul Ogrencilerinde Akran Zorhahg: ile Milcadelede Sanat Kullamm® projesim
yirdtmigiiir, PDR progratm kapsarminda 2orunlu stajm Bahgelievler Rehberlik ve Arastirma
Metkezi'nde yapmmg, burada gocuk testlerine ve veli piridsmelerine katlarak dzel egitim
alamint deneyimleme sanst bulmustur. Aynt sene TER Atagehir Anadolu Fisesi nde PDR
programi kapsaminda zorunlu siajint gergeklegtirmug ve ergenlerle ¢alisma denevimi
edinmisur. Sty deneyimlen haricinde lsans Girenimi siiresince okul kultiplerinde, ¢esitli
demeklerde, orgunizasyonlarda ve sosyal sorumluluk projelerinde aktif olarak ver almistir.
Kanserli Cocuklar I¢in Umut Vakfi’nin bagiis kosularina katilmis, Habitat Derneginin Dijital
Okuryazarhk Egitmeni olarak liseli genglere egitim vermis, Tiirk PDR Dernedi'nin dernek
calismalarda yer alnustir. 2017°de Dr. Ozgiir Bolat ile tatusarak ekibine dahil olmug ve o
demernden beri Owgiir Bolat™in ¢esitli projelerinde yer alnustir. Kasim 2019 - Mart 2020
démeminde Dr. Ozgiir Bolat liderliginde uvgulanan “Dove Ozpiiven Projesi’nin proje
eEitment olarak 5878 dfrencive ulasnustir.

Siimeyye Saka

Simeyye SAKA Sakarya Universitesi 11alkla {liskiler ve Reklameilik bélimiinden Crur
dereces: ile mevun olmuglur. Lisans egitimi srasinda Sevpl Evi ve Umutlan Sensin adinda
kimsesiz gocuklara ve sokak hayvanlarina yonelik goniillii projeler gerceklesiirmisir,
Marmara Universitesi Egitim Fakiiltesinde Pedagojik Formasyon egitimi alarak Medya
Okuryazarlifh ve Kiiresellesen Toplumda lletisim Teknolojiler alaminda 6 gretmenlik
sertifikasi almaya hak kazanmustir. Uskiidar Anadolu Meslek ve Teknik Lisesinde Halkla
Migkiler ve Organizasyon Ilizmetleri béliiminde 2019 yilinda &fretmenlik stajin yapnustir,
Aym dinemde [Tabitat Deme i, Gelecegini Tasarla projesi kapsaminda Dijital Okuryazarhk
Egitmen Egitimini almusgtie. Dijital Okoryazachk Egumeni olarak giniillii efilimler
gergeklestirmistir. Medya Okurvazarlig: Demegi giniillisi olarak 1T, Medya Okuryazarlif
Forumunda gérev alomugtir. Yine ayvm demekte giniilli olarak proje ve icerik {iretme
kisnunda gérev almaktadir. 2019 yilinda Dove Ozgiiven projesi kapsanunda Genglerle Hak
Cdakli Hletisim egitimi ve Kendime Gitveniyorum e@itimlerini alnmgtr, Dove Ozgilven
Priyjesi kapsaminda Aralik 2019-Mart 2020 tarihleri arasinda bireysel olarak Istanbul’da
9472 gence dzgiiveni dogru temeller tizering inga ctmek ve pekistirmek teerine kurulu
efiitin vermigtir. [s hayatina Dr. Ozgiir Bolat’in ckibindc arastirmac: olarak devam

ctmekiedir,
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