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Bu kitapeikta, Pozitif Psikolojide yer alan 'Sefkat' kavramina yonelik
ornek cahismalar, etkinlikler, filmler, sézler, siirler, kitaplar
paylasiimistir. Okul éneesi, ilkokul, ortaokul, lise ve yetiskin olmak
iizere her yas ve kademe grubundan birer érnek olmak iizere 5 adet
etkinlik 6rnegine yer verilmistir. Bu etkinlikler, birebir bize ait
degildir. Baz kitap, video, pano érneklerinden alinarak
hazirlanmistir. Orneklerde oldugu gibi sizlerde okunulan
kitaplardan, filmlerden, izlenen videolardan yararlanaralk,
etkinlikler olusturabilir, smflarimzda égrencilerle
gerceklestirebilirsiniz. Bu etkinliklerde dikkat edilmesi gereken yer,
sefkat kavramimin soyut bir kavram olmasidir. Bu yiizden yapilan
etkinlikte yer verilen kavramlari baz yas ve gruplarda somut olarak
deginilmesi, uygulanan bilis diizeyinin uygulanan kitleyle uyumlu
olmasi hem uygulayici hem de uygulanan kitle acisindan durumu
kolaylastiricir olacak ve daha anlasilir bir etkinlik
gerceklestirilecektir. Ayriea daha anlasilir bir sefkat kavrami icinde
eve ddevler verilebilir, velilerin katilin icin de énerilerde
bulunabilir, ev ici cahismalarina da zaman ayrilabilir, bunun icinde
daha kapsamli calismalar yapabilirsiniz. Burada égrenci-veli ve

ogretmen goniilliiliigii esas olmahdir.
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1.KITAP
ONERILERI

Kitabin Adi: Sefkatin Bilgeligi
Yazari: Dalai Lama, Victor Chan
Yayinevi/Yili: Aya Yayinlari/2015

Kitabin Adi: Sefkatin Gucu

Yazari: Dalai Lama
Yayinevi/Yili: Okyanus Yayinlari/2003

Kitabin Adi: Sefkat-Zorlayici Duygu ve Durumlarla
Yasayabilme Sanati

Yazarr: ZUmra ATALAY

Yayinevi/Yil: Inkilap Kitapevi/2019

Kitabin Adi: Burun Giysisi
Yazari: M. Banu AKSOY
Yayinevi/Yihl: Storyside/2020

Kitabin Adi: Omer ve Sefkat Ormani(Sefkat-Merhamet)
Yazar:: Alper Yusuf KOROGLU, Tamer UZUNER
Yayinevi/Yih: Siir, Cocuk Yayin, EQitim/2011




SEFKAT

Bir kaynak dusununki nehirler

Onun suyuyla yikananda ne pas kalir ne de kir!
Merhamet ve refetse ondan fiskiran birer hayat!
Kurumayan bir insanlik okyanusudur sefkat!

Asktan da, sevgiden de kat be kat daha keskindir!
Erkekte mi daha ¢ok bulunur kadinda mi kim bilir?
Analar temsil edermis onu, 6yle mi fitrat-1 hilkat?
Yakub’un gozlerini yitirmesine ne demeli? Sefkat!

Sokuldi miu kalbinden, insan d

Kas kati olur davraniglari, ruhu ve kalbi tas kesilir
Ne insanlik alemi onsuz yasayabilir, ne de hayvanat!
Adaletle kaimdir onunla daimdir tim varlk ve kainat
Zerreleri galaksilere baglayan ilahi cazibedir Sefkat!

Sirkan Hatay

2.$1IR ONERI

ondan beslenir!

elirir ve canilesir!

LERI

SEFKAT ILE BAK

En akilli varlik insaniz bizler,
Cevreyi gonulden stizmeli gozler,
Caresize karsi erisin ozler,
Merhametli olup sefkat ile bak!

Islah duasi et bela olmusa,
Fitne fesat ile gelme dolmusa,
Yardim eli uzat zorda kalmisa,
Merhametli olup sefkat ile bak!

Haksizlara olsun akinlarimiz,
Sevap ile dolsun ¢ikinlarimiz,
Sevgimize muhtac yakinlarimiz,
Merhametli olup sefkat ile bak!

Sagirozan der ki, yasasin vicdan

Guzel s6z soylesin her zaman lisan,

Belki yola gelir dikenli azgan,
Merhametli olup sefkat ile bak!

ismail SAGIR
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3.GUZEL SOZLE

‘Benim acimda sevgimde sen, senin acinda senin sevginde ben. Sefkat iste bu.
Bir i¢ titreyis, bir razi olus. Hayata en yakin duygu degil mi?’
-Leyla Erbil-

i

‘Her insan kendisine bir yurt arar. insan daima sila 6zlemi igindedir, sevgiyi ve sefkati arar.’
- Kemal Sayar-

‘Sadece sefkat iyilestiricidir. Clinkii insanin igindeki tiim hastaliklar
sevginin eksikliginden kaynaklanir.’
- Osho-

‘Sefkat 6yle bir dildir ki sagir da isitebilir kor de okuyabilir.’
- Mark Twain-

‘Cocuklara sevgi ve sefkatle davranmayanlar ve
biiyiiklere saygi géstermeyenler bizden degildir.’
- Hadis-i Serif-

‘Yaradani hangi kelimelerle tanimladigimiz, kendimizi nasil gérdiigiimiize ayna tutar. Sayet,
Allah dendi mi 6ncelikle korkulacak, utanilacak bir varlik geliyorsa aklina, demek ki sende korku
ve utang igindesin cogunlukla. Yok eger, Allah dendi mi evvela ask, merhamet ve sefkat
anhyorsan, sende de bu vasiflar mevcut demektir.’

- Semsi Tebrizi-

‘Sefkat, zekayi aydinlatmakla kalmak, kalbini de isitir.’
-Lamartine-

‘iste ben, ici disi bir insani, tabiat ananin sefkatle 6zene bezene yarattig,
gercek, normal bir insan olarak goriirim.’
-Dostoyevski-
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Hos Gor Sen

Ajda PEKKAN

Sev Kardesim

Senay



The Stafinn ﬂuenf

Filmin Adi: Hayatin icinden

Yénetmen: Tom McCarthy

Izleyici Kitle: Yetiskin

Kategori/Yapim Yili: Komedi-Drama/2004

Ciicelikle dogan bir adam, tek arkadasi éldiigiinde, yalniz bir hayat
yasamak igin kirsal New Jersey'e tasinir, sadece konuskan bir sosisli
sandvic saticisi ve kendi kigisel kaybiyla ugrasan bir kadinla tanigmak
icin. Dostluga ve yalnizhiga dair kalp yakici bir gorsel deneyim.
Patronunun éliimiinden sonra, sinik ve duygusal olarak yalnizlagmisg
bir insan olan Finnbar McBride, New Jersey kirsalindaki bir tren
istasyonunu devraliyor ve son derece yiiksek seviyelerde olan sosyal
anksiyetesini yikmak icin seferber olan cesitli karakterlerle tamsiyor.
Oyuncularinin muhtesem performanslariyla parlayan film, bagkalarinin
acimasiz zulmiiyle yalmizhga itilen insanlarin, giiclii bir sefkat ve
dostlugun sifasiyla, iyilesme siirecini oldukca dokunakl ve etkileyici

o bir perspektiften aktariyor. D
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Filmin Adi: Hayat Sevince Giizel

Yonetmen: Temel Giirsu_

Izleyici Kitlesi: 8 Yas ve Uzeri, Aile

Kategori/Yapim Yili: Komedi-Drama/1970

iyilik, sefkat ve yardim duygulariyla dopdolu olan Ayse, annesi 6liince
yasadigi kasabadan ayrilip sehre teyzesinin yanina gider. Burada
cevresi dertli insanlarla dolu olan Ayse onlara yardimci olup hayati
kendisi gibi gdrmelerini saglar. Ayse zenginlere yardima muhtag
cocuklara sahip cikmasi igin fikir onerilerinde bulunuyor, huysuz
yaghlara ne olursa olsun iyi davranarak onlan daha sevimli insanlara
doniigtiiriiyor. Herkesin icindeki iyiligi ve sefkati goérerek ortaya
citkarmayi basariyor.
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Marriage Story

Filmin Adu: Evlilik Hikayesi

Yonetmen: Noah Baumbach

Izleyici Kitlesi: Yetigkin

Kategori/Yapim Yili: Drama/2019

Film biten bir evliligin ardindan birlikte kalmaya caligan bir ailenin
dokunakh ve sefkatli hikayesini konu aliyor. New York’lu basaril bir
tivatro yonetmeni olan Charlie ve Los Angeles’h bir oyuncu olan
Nicole’iin boganma hikayesini konu ediyor. Sehirlere neden bu kadar
vurgu yaptigimi soracak olursaniz; Nicole’iin agki yiiziinden New York’ta
kaldigini ve yasadigini ama Los Angeles’ ¢cok o6zledigini ve daha rahat
yasami tercih ettigini belirtmeliyim. Nicole’iin aksine Charlie ise kendi
dogrulan ve hedefleri dogrultusunda ilerleyen birisi. New York’la
6zdeslesmis ve Kkiiltiiriiyle herkese meydan okuyan cinste bir karakter.
iligkilerindeki temel sorunlardan birisi iste bu zit diisiince ve kafa yapisi.
Filmin baginda birbirlerini anlattiklari metinler de, bu zithg: kanitlar
nitelikte. Yine bu metinlerde, birbirlerini nasil ¢ok sevdiklerini ve
birbirlerine yaptiklan kiiciik seylerin bile degerli oldugunu gériiyoruz.
Film belirtmis oldugum bu zit diigiinceleri, bizlere “bu dogru” veya “bu
yanhg” seklinde sunmuyor. Herkesin kendi dogrular olabilecegini ve
saygl duymamiz gerektigini yansitiyor. Bosanmalarin her zaman lanse
edildigi sekliyle olmachigini ve karalar baglanmayacagini goésteriyor. En
nihayetinde birbirine deli gibi asik olan ¢iftlerin de basina gelebilecegini
goriiyoruz.
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RN -?] Filmin Adi: Kabakginin Hayati
=) KABAKCIGIN €3 Yonetmen: Claude Barras
15 DAYAIT ~ ¢ ) izleyici Kitlesi: Aile
M L Kategori/Yapim Yili: Miizikal-Animasyon/2016

Bu animasyon filminin yonetmeni Claude Barras. Film, Gilles Paris’nin
“Bir Kabakcigin Otobiyografisi” adli romanindan uyarlama. En lyi
Animasyon Filmi Akademi Odiilii icin isvigre’nin adayi olan bu
animasyon, dokuz yasindaki bir cocugun yetistirme yurdunda tiim
olumsuzluklara ragmen sevgiyi, sefkati, dayamismayi ve giiveni
ogrenerek hayata tutunmaya calismasini konu aliyor. Miizikleriyle ve
atmosferi ile tiim aileyi etkisi altina alacak olan bu animasyon, naifligi
ve duygusal sahneleri ile gozlerinizi biraz doldurabilir.

o

Filmin Adi: La Boite/Kutu

Yonetmen: Eliott Belrose, Loicia Lagillier, Carole Favier,
Joran Rivet, Juliette Perrey, Alois Mathé

Izleyici Kitlesi: 7-15 Yas Arasi

Kategori/Yapim Yih: Kisa Film Animasyon/2017

Animasyon yash ve yalniz bir adamin bir fare ile dostlugunu anlatiyor.
Yine kargimizda sozsiiz bir animasyon var. Miizik secimi ise anlatmaya
calistigi degerlere paralel olarak oldukca esenlikli. Yagh adam énce
fareden rahatsiz oluyor ve onu bir kutu ile yakaliyor. Ancak daha sonra
farenin a¢ kalmasina gonlii razi gelmiyor. Onu kutunun iginden
beslemeye baghyor. Fare ile uyumlu bir sekilde yagsamaya baglayan
adam, sefkatin, hoggoriiniin ve uyumun mutluluk getirdigini son
sahnede yiiziine yansiyan giiliimsemesiyle bizlere gdsteriyor.
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Etkinlik 7]

KENDIMi SEViYORUM

Amagc: Sefkat ve 6z sefkat kavraminin 6nemini bilir.
Siire: Bir Ders Siiresi

Hedef Kitle: Okul Oncesi/ilkokul

Materyal:

-Onur Erol- Giinaydin Videosu

-Boyama 1ve Boyama 2

-istege gore Boyalar

Etkinlik Oncesi Hazirhk:

-Onur Erol’'un Giinaydin adli videosu hazirlanir.
-Calisma Kagidi 1 dikkatlice okunur.

-Boyama 1 ve Boyama 2 6grenci sayilarina gore ¢ogaltilir.

SUREC
1.0grencilere sefkat ve 6z sefkat kavrami, somut olarak agiklanir.
2.0grencilerin hayatlarindan sefkat 6rnekleri vermeleri istenir.
3.0grencilere ‘Onur EROL- Giinaydin’ adh sarki ve videosu izletilir ve ritim tutmalan istenir.
4.Sonrasinda 6grenciler rahat bir sekilde sinifta yerlerine oturtulur ve ¢alisma kagidi 1 deki etkinlik yapilir.
*Sefkat nedir?
*Kimlere sefkat gosterilir?
*Bize kimler sefkat gdsteriyor?
*Sefkatli oldugumuzu gostermek igin neler yapabiliriz?
Sorulan dgrencilere istege gore sorulabilir.
5. Siniftaki 6grenci sayilarina gére cogaltilan boyama 1 ve boyama 2 égrencilere dagitilir ve boyama
calismalarina gegilir. Boyama 1 sinifta boyanirken, boyama 2 eve ddev olarak gonderilir. Boyanan etkinlikler
de sinif panosuna asilir.
6. Etkinlik sonunda da asagidaki tartisma sorulan dgrencilere sorulabilir.

TARTISMA SORULARI
1.Su anda nasil hissediyorsunuz?
2.Bedeninize ne tiir hisler var?
3.Sevdigin birisine iyi dilekler dilemek sana nasil hissettirdi?
4. Pek de sevmedigin birisine iyi dileklerde bulunmak nasil bir deneyimdi?
5.Kendine iyi dileklerde bulunmak sana nasil hissettirdi?

'~

[/




%

)
-

CALISMA KAGIDI1
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*Bu etkinlik, Ziimra Atalay’in Mindfullness-Gocuklar igin Bilingli Farkindalik kitabindan alinmistir. (Say. 44-74)

SEFKAT

‘Simdi sefkat ile ilgili uygulamalar yapacagiz. Size sefkatten bahsetmeden dnce diger insanlar ve kendinizle ilgili birkag soru
sormak istiyorum.
*Bir arkadasin lizgiin oldugunda ne yaparsin?
*Ona nasil yardim edersin?
*Sen lizgiin oldugunda ne yaparsin?
*Kendine nasil yardim edersin?
*Sen lizgiin oldugunda arkadaslarindan ne beklersin?(Ne yapmalarini istersin?)

Uzgiin oldugunuzda ya da kendinizi iyi hissetmediginizde, cevrenizdeki kisilerden yardim isteyebilir, hatta boyle
zamanlarda kendi kendinize yardim edebilirsiniz. Baska birisine yardim etmek icin ¢ok da biiyiik seyler yapmaya gerek
olmayabilir, bazen sadece dinlemek ve yaninda olmak da yanimizdaki kisinin sikintisini azaltabilir.

Bazen de {izgiinken kendimize karsi anlayish davranmak, iizgiin oldugumuzu fark etmek iyi gelebilir. Uziintiiniin hemen
gecmesi igin fazlasiyla gabalamaktansa hissettirdigi duygu ve ya diger kisileri hata yaptiklar igin suglayabiliriz. Uzgiin
oldugumuz ilk anda kendimize daha nazik davranmak onemlidir. Bazen iziildiigiimiizde bunu sadece biz yasiyormusuz gibi
gelebilir.

Unutmayin, herkes zaman zaman iiziintii, 6fke, hayal kirikhgi, sikinti yasar. Zorlandigin zamanlarda bdyle hissedilen tek
kisinin sen olmadigini, yalniz olmadigini bil. Sefkatli olmayi denemek igin bir uygulama yapalim.

Sefkat Meditasyonu
Simdi oturdugun yerde rahat bir pozisyon al. Sirtin dik, omuzlarin rahat olsun, bir nefes al ve ver. Sag elini kalbinin iizerine
koy ve goziiniin oniinde bir kiigiik cocuk canlandir, belki senden daha kiigiik. Ona iyi dileklerde bulun.
‘Mutlu olmani diliyorum.’
Seni seven birini diisiin. ilk aklina gelen kisiyi géziiniin 6niinde hayal et. Seni sevdigini animsa ve ona iyi dileklerde bulun.
‘Sevgi dolu olmani diliyorum.”
‘Huzurlu olmani diliyorum.’
Simdi ¢cok sevdigin birini diisiin. Ona da giizel dileklerde bulun.
‘isteklerinin olmasini diliyorum.’
Simdi bir arkadasini diisiin. Cok samimi bir arkadasin olmasina gerek yok, okuldan herhangi birisi olabilir. Onu g6ziiniin
oniinde canlandir. Aklina ilk gelen kisi olsun.
‘Daha ¢ok giilmeni, daha az aglamani diliyorum.”
‘Sevgi dolu olmani diliyorum.”
Simdi cok da sevmedigin birini diisiin. Goziiniin 6niinde hayal et. Belik gok kolay olmayabilir ama ona da iyi dileklerde bulun.
‘Saglikh olmani diliyorum.’
‘Mutlu olmani diliyorum.’
Simdi kendini diisiin. Kendin igin her ne istiyorsan istedigin seyleri serbest bir bicimde dile getir. Sonra da bu giizel dilekleri
tiim okula, sokaklara, diger insanlara, hayvanlara, kedilere, kopeklere ve herkese dile.
‘Tiim insanlarin ve canlilarin mutlu olmasini, baris iginde olmasini diliyorum.’
‘Tiim insanlarin ve canlilarin giivende olmasini diliyorum.”






Etkinlik J

SEFKATLIViM, SEFKATLISIN, SEFKATLIYiz

Amag: $efkat kavraminin anlamini ve gefkatli davraniglar bilir.
Siire: 1 Ders Saati

Hedef Kitle: ilkokul

Materyal:

-Sefkat icerikli bir video ya da hikaye

-Kalem

-Calisma Kagich 2

Etkinlik Oncesi Hazirhk:

-Calisma Kagich 2 6grenci sayisi kadar cogaltilir.

-Etkinlik esnasinda kullanilacak olan video ya da hikaye belirlenir.

SUREC
1.Etkinligin amacinin gsefkat kavraminin anlamini ve sefkatli davraniglan bilmek oldugunu aciklanir.
2.0grencilere ‘Balonlarin Yanigr’ hikayesi video olarak izletilir.(istege gore gefkat iizerine bir hikaye sinifta
da okunabilir.) (https://www.youtube.com/watch?v=pOwjh5U6_MY)
*Bu hikaye hakkinda ne diisiiniiyorsunuz?
*Sefkat nedir?
*Sefkatli davramig nasil olur?
*Kimlere sefkat gosterilir?
*Bize insanlarin sefkatli davrandigini nasil anlanz?
Goniillii olan 6grencilere bu sorular cevaplandirilir, kavramin tam olarak anlasildig diigiiniildiikten sonra
diger adima gegilir.
3.Hazirlanan ¢aligma kagidi 2 tiim égrencilere dagitilir. Ogrenciler bu etkinligi bireysel ya da yanindaki
arkadasiyla cevaplarken onlara ‘Vivaldi- Dort Mevsim’ bestesi ya da tercih edilen bir miizik dinletilebilir.
4.Tiim 6grencilerin etkinlige katihmini saglayarak etkinlik esnasindaki verdikleri cevaplar ve bu cevaplar
hakkindaki diigiinceleri alinir. ‘Etkinlikteki bireylerin gelistirebilecekleri ¢éziimler ne olabilirdi?’ sorusu
diigiiniilebilir.
5.5on olarak da ‘Daha gefkatli olabilmek icin neler yapabiliriz? sorusu sinif i¢inde tartisildiktan sonra
etkinlik sonlandirilir.




Hasta olan kardesim e
kitap okudum ve
ilaclarmi verdim.

Arkadasimin iizintiisinii
hafifl etm ek icin ona sika sika
sartldim ve yalmz
olmadigm sivledim.

Babaannemin
rahatsizhgmdan dolavi evde
hi¢ miizik dinlevemez oldum. ™

Ogretmenin dersler dismda
bizimle ilgilendigini hic
giirmedim.
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CALISMA KAGIDI 2

Kipek vavrularma bakacak
verim ve zamanmm yvok.
Dogduklarinda hepsini

bahceve atacagim.

Doktorum iyvilesmem icin ¢ok
caba sarf etti. Onun sevgisini

ve sefkatini hissettim. Bu .
bhana moral verdi.

Annemin iiziintii siini

gormek icimi karartti.

Ondan ayrilip sinemaya -
gittim.

Tammadigim biri, yolda
viiriirken diistii ve hemen

yanina gidip bir sevi olup -
olmadigm sordum.




BEN OLSAM

Amag: Sefkat kavraminin anlamini ve sefkatli davraniglar bilir.
Siire: 1 Ders Saati

Hedef Kitle: Ortaokul

Materyal:

-Cahisma Kagidi 3

Etkinlik Oncesi Hazirhk:

-Cahigma Kagidi 3 6grenci sayisi kadar gogaltilir.

-Ressamin Aynasi adli hikaye etkinlik dncesi okunur.

SUREC
1. Etkinligin amacinin sefkat kavraminin anlamini ve sefkatli davraniglari bilmek oldugunu agiklanir.
2. ‘Ressamin Aynasr’ adli hikaye dgrencilere okunur.

Ressamin Aynasi

Usta ressamin evinde mutsuz bir gece yasaniyordu. Ressam aylardir Lord Buckingland’in sarayindaki biiyiik duvar resmini
bitirmek i¢in ¢calismigt. Sonunda resmi bitirmigti ve nefes kesici giizellikte bir resim ¢itkmigti ortaya. Herkes resmi gérmek
igin kosup gelmis, resme hayran kalmigti. Ressam ne zamanindan, ne malzemeden cimrilik etmis, parlak renkler yaratmak
icin en iyi boyalar kullanmigti ve sonug¢ biiyiileyiciydi. Ancak sira para almaya geldiginde Lord sonugtan memnun
olmadigini séylemis, géziiniin yasina bakmadan kovmustu usta ressami. Lord, kiistah bir giiliimsemeyle séyle demisti:
‘Senin sézde ‘sanatina’ tek kurus bile édeyecek degilim. Istersen ¢citkmadan yaptigini silebilirsin; benim igin zaten géz
zevkimi bozan degersiz bir sey.” Ressamin saheserinin lizerini boyamaya kiyamadigini ¢ok iyi biliyordu. Béylece ressam
kalbi kirik bir sekilde ece gelip durumu karisi ve cocuklarina anlatti. Bekledikleri parayi alacaklardi. Borglarini
ddemeyeceklerdi. Zor zamanlar onlari bekliyordu.

Aksam en kiigiik oglu ¢ekingen bir sekilde, ressamin durumunu tekrar gézden gegirmek icin ¢ekildigi atélyesine geldi.
‘Baba, anlamiyorum. Lord ¢ok zengin. Bu duvar resminin yapmak icin ne kadar ¢ok ¢alistigini, ne kadar malzeme harcadigini
biliyor olmali. Kararinin bizi fakirlige siiriikleyecegini nasil bilmez? Neden bizi hi¢ diigiinmiyor?’

Usta ressam sefkatli gézlerle ogluna bakti. Sonra bir cam par¢asini kaldirip yiiziine dogru tuttu. ‘Séyle oglum, ne
goriyorsun?’ diye sordu. ‘Eh’ dedi oglu, ‘Tabi ki camin ardindan senin yiiziinii gériiyorum.’ Yasl ressam bir fir¢ayr giimiis
boyasinin oldugu kaba daldirdi ve camin arka yiiziinii dikkatle boyadi. Sonra giimiis boyasiyla boyanmis cami oglunun
Yyiiziine dogru kaldird. ‘Simdi ne gériiyorsun?’ ‘Sey, cam simdi ayna oldu. Sadece kendi yiiziimiin yansimasini gériiyorum.’
diye cevap verdi oglu. ‘i;te sorun bu oglum. Para ve giimiis insanlarin gérdiigii seyi degistirir. Para olunca insanin tek
gordiigii kendisidir.”

Okunan hikaye sonrasinda su sorular sorulur:

*$efkat nedir? Hayatimizda sefkatin yeri ve 6nemi nedir?

*Hayatindaki en 6nemli insanlarin ihtiyaclari, miicadeleleri ve yetenekleri neler?

*Cevrendeki insanlan hayatini daha anlaml kilmak icin nasil bir yardimin dokunabilir? Ona nasil sefkatini gosterirsin?
*Genellikle yardim etme bicimlerimiz aymdir. Zamanimizi, dokunusumuzu, maddi egyalarin yani sira sézlerimizi hediye
edebiliriz. Sana en dogal gelen yardim etme bigimi hangisidir?

*Sefkatli séz ornekleri neler olabilir?

3.0grencilere cahisma kagidi 3 dagitilir ve doldurmalan igin siire verilir.
4.Kagidi dolduran égrencilerden goniillii olanlar, sorulara verdikleri cevaplari okur ve etkinlik sonlandirilir.
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* Yolda yiirivordunuz bir kipegin
avagmin krik oldugunu ve verde
kivrandigmi gordiiniiz ne
vapardmiz?

‘@

)

* Karsidan karsiva gecmek icin
beklivorsunuz, vaninizda gozleri
girmeven bir kisi karsiva gecmeve
cahsivor bu durum karsisinda ne
vapardmiz?

@

N

* Okuldan eve doniivorsunuz
apartmandan iceri girdiniz vash
bir tevz e ellerinde posetlerle
merdivenleri cikm ava cahsivor bu
durumda ne vapardimiz?

‘@

* Sinifta bir arkadasm diistiigiini
ve avaginm incindigini gordiiniiz
ne vapardimz?




6.ETKINLIK ONERILERI

SEFKATE MEKTUP

Amag: Sefkat kavraminin anlamini ve sefkatli davraniglari bilir.
Siire: 1 Ders Saati

Hedef Kitle: Lise

Materyal:

-Calisma Kagich 4

-Calisma Kagich 5

Etkinlik Oncesi Hazirhk:

-Galisma Kagidi 4’ten dgrenci sayisi kadar ¢cogaltin.

SUREC

1.Etkinligin amacinin sefkat kavraminin anlamini ve sefkatli davraniglari bilmek oldugunu agiklanir.

2.Calisma Kagidh 5’te yazan kisileri sinifa goniillii olan bir dgrenci vasitasiyla okuyabilirsiniz. Sonra bu kisiler ile ilgili sorulan
cevaplandirabilir, sefkat iizerine daha farkli sorularda ekleyebilirsiniz.

3.Sonrasinda galigma kagidi 4 formlarini 6grencilere dagitin ve sorulan sorarak forma yazmalarini isteyin. (Bu etkinlik, Ziimra
ATALAY’IN Sefkat adli kitabindan alinmistir. Sayfa: 52-53)

Hayata Gegir: Yazi ile Oz-Sefkat

1.Hangi kusurlariniz sizin milkemmel olmanizi engelliyor?

Herkesin onu belki utandiran, belki giivensiz hissettiren ya da ‘yeterince iyi’ hissetmesine engel olan kendi ile ilgili sevmedigi bir
yonii vardir. Miikemmel olmamak, zaman zaman basarisiz veya yetersiz hissetmek ashinda tiim insanhga ait bir seydir. Kendinizi
yetersiz hissettiginiz bir durum hakkinda yazin, yazdikca akliniza neler geliyor? Sadece duygularinizi hissedin ve onlar hakkinda
yazin.

2.Sizi kogulsuzca seven hayali bir arkadaginizdan kendinize mektup yazin.

Hayali bir arkadas diigiiniin... Bu kisi sizi kogulsuzca seviyor, kabul ediyor, nazik ve sefkatli. Bu kisi sizin tiim giiclii ve zayif
yanlarinizi gériiyor; size ne séylerdi? Unutmayin ki bu arkadaginiz insanlarin bir sinirlan oldugunu biliyor ve size affedici yaklasiyor.
Arkadaginiz sizi su anki siz yapan milyonlarca sey oldugunu biliyor. Kendinizde yetersiz gérdiigiiniiz her gey, sizin secemediginiz
bircok sebeple iligkilidir; genleriniz, aile gegmisiniz, yasam kosullariniz... Tiim bunlar aslinda sizin kontroliiniiziin diginda olan
seylerdir.

Simdi bu hayali arkadasinizin géziinden, kendi yetersizliklerinizi ve yargiladiginiz yanlariniz: diigiinerek bir mektup yazin.
Arkadaginiz size ‘yetersizlikleriniz’ ile ilgili ne sdylerdi? Ozellikle kendinizi acimasizca elestirdiginiz zamanlarda size en igten sefkati
nasil verebilirdi? Size yalnizca bir insan oldugunuzu nasil hatirlatirdi? Peki, tiim bu yazdiklarinda kosulsuz kabul oldugunu nasil
hissettirirdi?

3.Sizi yumusatan ve rahatlatan sefkati hissedin.

Mektubu yazdiktan sonra onu bir siire bir kenara birakin, sonra tekrar doniin ve okuyun ve tekrar okuyun; sozciiklerin iginizde
akmasina izin verin. $efkatin icinize akmasina izin verin, sizi rahatlatmasina, yumugatmasina... Sevgi, baglanma ve kabul sizin
dogustan hakkiniz, onu talep etmek i¢in yalmzca kendinize bakmaniz yeterli...

4.Yazdig1 mektuplari okumak isteyen goniillii 6grencilere okutun.
5.Yapilan bu etkinliklerden sonra ‘sefkat, hayatimizdaki yeri, gereklilikleri’ iizerine konugmalari yaptiktan sonra etkinligi
sonlandirabilirsiniz.
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Mevlana Celaleddin-i Rumi

Mevlana 30 Eyliil 1207 tarihinde Horasan’in Belh bolgesinde, Afganistan sintrlart iginde kalan
Vahs kasabasinda dogmustur. Sair, diisiince adamt ve mutasavviftir. Tasavvufta Meslevi
yolunun Oncisudir. Mevlana, yazdigi Mesnevi adli eserinde insanlara karst duyarlt olma,
yaptlan iyiliklere karst vefasizlik etmemek, gonil goziyle kalpleri fethetmek, yetimleri
diisinmek, hayvanlart korumak, fakirlere karst duyarlt olmak gibi konular vurgulamaktadtr.
Mevlana’nin insanliga olan derin sevgisinin ve duyarliliginin 6dild, insanligin kalbinde buyik
bir yer edinmesi olmustur. Mevlana sadece insanliga degil hayvanlara da aynt sefkat ve
merhametle yanaswr. Mevlana’nin merhameti, hosgorisi, insanlar olduklart halleriyle kabul
etmesi bircok ulkede taninmasi, onun 6@retilerinin kullanilmast saglanmustuwr. Psikolojide Sufi
Psikoloji diye bir yaklasim agiga ¢tkmustir. Unesco 2007 yilint Mevlana yilt ilan etmisti.

Bir giin Hazreti Mevlana, kizt Melike Hatun'un, hizmetgisini azarladigint goriir. Ona soyle
nasihat eder:

-Onu nigin incitiyorsun? Acaba sen onun hizmetgisi olsaydin ne yapardin? Kizim, Yaradan’dan
baska hi¢ kimsenin gercek manada kulu-kolesi yoktur. Sana hizmette bulunanlar, asla
hizmetgilerimiz degil, hepsi de ancak kardeslerimizdir.

Mevlana’nin bir miiridi, merkebine binmis gidiyordu. Merkep anirmaya basladi. Miirid de
hiddetlenerek esegin basina birkag kere vurdu. Onu géren Mevlana Hazretleri, su diisiinduricu
ikazlarda bulundu:

- Seni tagtdig: halde, sen binici o da tastyict oldugu igin siikredecegin yerde, bu bicare hayvant
nigin déviiyorsun?! Allah géstermesin, eger is tersine olsaydi o zaman ne yapacaktin?

*Mevlana sizce neden bdyle davranmugtir?

*Bu ylizyilda da adindan s6z ettirmesinin nedenleri nelerdir?

*Mevlana’'nin bu 6zelliklerinden etrafinizda érnek verebilecediniz insanlar var mi?
*Buradan g¢tkarilmast gereken temel felsefi diisiince nelerdir?

DALAI LAMA

Tenzin Gyatso(1935), 1950’den beri gérevde bulunan 14. Dalai Lama’dir. Tibet'in Amdo ilinde
giftcilikle geginen bir ailenin 16 gocugundan 5.si olarak diinyaya gelmistir. 17 Kasim 1950’de, 15
yasinda, Tibet'in devlet bagskant ve en 6nemli politik yoneticisi olarak atanmustir. O zamanlar
Tibet, Cin Halk Cumhuriyeti’'nin kusatmast altindadir.1949’da yeni kurulan Cin Halk Cumhuriyeti
hikumeti Tibet'i isgal etmeye baslayinca geng yastna ragmen ulusal kabine baskanlig. gorevini
de ustlenmek durumunda kalan Kutsal Dalai Lama dokuz yil boyunca Cinli isgalcilere karst
bariscil, siddet karsitt bir politika izlemistir. Cinlilerin kutsal sehir Lhasa’yt kusatmaya almaya
baslamasiyla, Hindistan bagbakant Nehru'nun daveti iizerine Kutsal Dalai Lama bariscil
mucadeleyi surdiirmek lizere Himalayalart. agsarak 31 Mart 1959'da Hindistan’a gecis yapmustur.
Orada ‘Siirgiindeki Tibet Hiikiimeti’ adiyla Tibet'i idare eden yonetim birimini kurdu ve kendisine
eslik eden binlerce Tibetli miilteci ile birlikte Tibet kilturiinii ve egitimini korumaya galistt.
Kutsal Dalai Lama, bariscil politikalart ve Tibet'in 6zgiirligu igin siddet karsitt miicadelesi
nedeniyle 10 Aralik 1989'da Nobel Baris Odiilii almistir.14. Kutsal Lama, hem tiim varliklar
arasinda barts, sevgi, sefkat ve merhamet gelistirme galismalart hem de manevi 6gretilerinin
icerdigi derin, ancak son derece pratik bilgelik sayesinde diinya gaptnda sayglL gostermektedir.

*Dalai Lama’yt diinyada taninir hale getiren dzellikleri nelerdir?

*Dalai Lama, bu sekilde davranmayt neden se¢mistir?

*Bizim ulkemizde ya da diinyada bu bireyler gibi verebileceginiz 6rnekler var mudir?
*Bizler bu insanlarin hangi 6zelliklerini nasil hayatimiza gegirebiliriz?
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SEFKAT MEDITASYONU 1 | U ll
Amag: $efkat kavraminin anlamini ve sefkatli davranislan bilir.
Siire: 1 Etkinlik Saati o_°
Hedef Kitle: Yetigkin
Materyal:
-Mat, paspas ya da hali(Oturmak isteyenler igin)
-Rahatlatici bir miizik
~Galisma Kagidi 6 25 M
Etkinlik Oncesi Hazirlik:
-Meditasyon esliginde rahatlatici miizik segilir.
-Calisma Kagidi 6, katihimci sayisi kadar gogaltilir. \

SUREG ¢ M 3

*Katihmcilara $efkat kavramindan bahsedilir.

*Calisma kagidi 6 formu katilimcilara dagitilir ve doldurtulur. Géniillii olanlarla form hakkinda konusulur.

*§efkat Meditasyonlari, dikkatimizin odagini genisletir, olumlu duygulan arttirir ve olumsuz durumlan azaltir. Bu meditasyonlar,
kisinin kendisini digerleri ile iligkisi olarak gormesini saglayarak sefkati ve empatiyi arttinr.

-Kendine odaklanma

-Sevdiginiz bir arkadasa odaklanma

-0na karsi pek bir sey hissetmediginiz birine

-Sizi zorlayan birisine

~Esit sekilde dagilmis bir dikkatle kendinize, sevdiginiz bir arkadasiniza, notr oldugunuz birisine ve sizi zorlayan birisine
-Son olarak ise tiim evrene odaklanilir.’ ifadeleri agiklama yaparken kullanilir.

*Biitiin bireyler hazir oldugunda doga miizikleri iceren, rahatlatici bir miizik esliginde etkinlige baslanir.

Sefkatli olmani diliyorum...
*Sefkat meditasyonu icin odaklanmanizi kolaylastiracak bir yer ve durus belirleyin. Oturabilir, uzanabilir veya ayakta durabilirsiniz.
“Oncelikle oturdugunuz yerle olan temasi hissedin, rahat bir nefes alin ve bedeninizi, kalp atiglarinizi hissedin.
*Yagsaminiza verdiginiz degeri hissedin; aci ¢ektiginiz zamanlarda ona kargsi kendinizi nasil korudugunuzu fark edin.
*Bir siire sonra, sevdiginiz birini diigiiniin. Onu zihninizde canlandirin, ona kalbinizde nasil yer agtiginizi fark edin.
*Simdiyse onun yagsamindaki acilari diigiiniin, zorlandigi zamanlari...
*Ona kalbinizde nasil iyi dileklerde bulundugunuzu hissedin, acisini nasil paylastiginizi ve onu nasil sefkatle karsiladiginizi...
*Iginizden ona iyi dileklerde bulunun:

Sefkatli olmani diliyorum.

Yagadigin acilarin ve iiziintiilerin hafiflemesini diliyorum.

Kalbinin huzurla dolmasini diliyorum.

Bu dilekleri kendi niyetinize gére sekillendirebilir, ekleme yapabilirsiniz.

Birka¢ dakika sonra, hayal ettiginiz Kiginin siz sefkatli bir sekilde baktigini ve onun acilarindan tagidiginiz yiikii fark ettigini diigiindin.
0 da size iyi dileklerde bulunuyor:

Sefkatli olmani diliyorum.

Yasadigin acilarin ve iiziintiilerin hafiflemesini diliyorum.

Kalbinin huzurla dolmasini diliyorum.

Bu iyi dilekleri ondan alin ve size ge¢cmesine izin verin. Ondan aldiginiz bu iyi dilekleri, kendinize yénlendirin.

Sefkatli olmani diliyorum.

Yasadigin acilarin ve iiziintiilerin hafiflemesini diliyorum.

Kalbinin huzurla dolmasini diliyorum.

Simdi ayni ¢ok da tanimadiginiz, nétr oldugunuz birini hayal edin. Bu kigi bir komsunuz, is yerinde gérdiigiiniiz birisi olabilir.
Simdiyse onun yasamindaki acilari diigiiniin, zorlandigi zamanlari...
*Iginizden ona iyi dileklerde bulunun:

Sefkatli olmani diliyorum.

Yasadigin acilarin ve iiziintiilerin hafiflemesini diliyorum.

Kalbinin huzurla dolmasini diliyorum.
*Ona kalbinizde nasil iyi dileklerde bulundugunuzu hissedin, acisini nasil paylastiginizi ve onu nasil sefkatle karsiladiginizi...
*Iginizden ona iyi dileklerde bulunun:

Sefkatli olmani diliyorum.

Yagadigin acilarin ve iiziintiilerin hafiflemesini diliyorum.

Kalbinin huzurla dolmasini diliyorum.

Simdi sefkatinin bir adim ileriye tagitabilirsiniz; sefkatinizi genisletebildiginiz kadar genisletin yasadiginiz topluma, aci ¢eken tiim
insanlara ve tiim canllara...

Unutmayin ki, buradaki niyet diinyadaki acilari diizeltmek degil. Nefes alin. $efkatin ortasindaki kalbinizin ve nefesinizin oldugu
sekilde dinlenmesine izin verin...
(Sefkat Meditasyonu, Ziimra ATALAY’In Sefkat kitabindan alinmistir.)

6.ETKINLIK ONERILERI

Tartigma Sorulan
1.Bu etkinligi yapmak size nasil geldi?

2.Hangi durumlarda sefkat almayi ya da vermeyi ihmal ediyoruz?
3.Bu meditasyonu hayatimiza nasil uyarlayabiliriz?
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En son ne zaman bir baskasi icin giiclii bir sekilde sefkat duygusunu hissettiniz?

Bu deneyimi miimkiin olabildigince en detayh haliyle hatirlamaya cahsin.

1.Bu olayda bilissel olarak hangi diizeyde oldugunuzu diisiiniiyorsunuz?
(digerlerinin duygularina empatik olarak fark edebilme becerisi)

2.Bu olayda duygusal olarak hangi diizeyde oldugunuzu diisiiniiyorsunuz?
(baskalarimin sikintisim yasayan)

3.Bu olayda motivasyonel olarak hangi diizeyde oldugunuzu diisiiniiyorsunuz?
(baskalarimin acisim hafifletme istegi)

4.Bu olayda davramssal olarak hangi diizeyde oldugunuzu diisiiniiyorsunuz?

(ortaya cikan eylem)

Bu durumu genel olarak nasil tammmlarsimz? Olumlu- olumsuz ya da bu ikisinin disinda?
Bu sizin icin ne anlama gelmektedir?




Butin ogreneci,
ogretmen ve

velilerimize bol sefkatli

ve yaratieihik iceren
etkinlikler dileriz...




