Zeytin hasadinda 8 yildan
uzun siiredir ¢calisivorsunuz
ve esRiden tutkuyla bagh
oldugunuz isiniz artik rutin

Konsantire olmakta
zorlamyorsunuz. Kot

bir hale geldi. Son

zamanlarda kRendinizi o

kadar motivasyonsuz
buluyorsunuz Ri isinize

konsantre olamivorsunuz.
Patronunuz birkac kez
uretkenlik seviyenizin
gittik¢e distiigiinden
sikayet etti.

Erasmus+

16 yvasimizdan beri her
carsamba en iyi iki
arkadasmizla sinemaya
gitmeyi seviyorsunuz. Son
birka¢ aydir, Rendinizi en
cok sevdiginiz hobilerinizi
stirdirmenizi engelleyen
bir depresyonun icinde
buldunuz. Arkadaslarimiz
sizin icin cok
endiseleniyor.

BBl Erasmus+

ruh saghgivla miicadele
edenler arasinda is
performansindaki
degisiklikler yvaygindir.
Buna konsantrasyon
eksikligi ve disiik
uretkenlik seviyeleri de
dahildir. Bir zamanlar sizi
mutlu eden bir isten
kopmus hissedebilirsiniz.
Hatta yvoneticilerinizden is
kalitenizin ve
konsantrasyonunuzun
disiik olduguna dair geri
bildirim alabilirsiniz.

Erasmus+

Arkadaslarmiz ve
aileniz sizin icin
endiseleniyor.
Arkadaslar ve aile tiyeleri
bazen (ama her zaman
degil) iceriden gorialmesi
zor olan Raliplan disaridan
fark edebilecek donanima
sahiptir. Sevdikleriniz ruh
saghgmzla ilgili
endiselerini dile
getirdivse, onlan
dinlemeye calisin. Sizde

heniz goremediginiz bir
sevi fark etmis olabilirler.

Erasmus+




Her zaman giinde 8
saatten fazla uyumaw
seven bir Risi oldunuz.
Ancak son zamanlarda
goziniizi Rirpmadan

uyuyamiyorsunuz ve

uvkusuzluk problemleriniz
gittikce Rotiilesiyor. Hem
kisisel ilisRileriniz hem de
isiniz bundan etRileniyor.
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Erasmus+

Cizim ve resim her zaman
tutkunuz olmustur.
CGecmiste kasabanizda
sanatsal eserlerinizle
birkac¢ sergi bile agtiniz.
Cok sevdiginiz
manzaralarien son
resmefttiginizden bu vana
birkac ay gecii.

-

Rl Crasmus+

Depresyon ve
anksiyetenin her ikisi de
uykusuzluga neden
olabilir. Israrla uyumakta
zorlanmak ve Roti uvku
hijyeni islevlerinizi yerine
getirmenizi engelleyebilir.
Yeterince kaliteli uyku
uyvuvamiyorsaniz, vardim
almanin zamani gelmis
olabilir. Neden iyi
uvuyamadigmizdan
bagimsiz olarak, kR6ti uyku
asla goz ardi
edilmemelidir.

Erasmus+

Hicbir sey sizi
heyecanlandirmmyor-.
Bir zamanlar Reyif aldigimiz
aktivitelere ve genel
olarak hayata olan ilginizi
kavbetmek, bir
profesyonele ulasmamz ve
onunla Ronugsmaniz
gerektiginin bir isareti
olabilir. Son birkacg wil
herkes i¢in zor bir donem
oldu ve pandemi sonrasi
sizi neyin
hevecanlandirdigmi
kesfetmek bunaltic
gelebilir.

Erasmus+




Cocuklugunuzdan beri,
her zaman insanlarin
etrafinda olmayi seven ¢ok
sosyal bir insan oldunuz.
Son birka¢ ayvdir Netflix
izlemekten ve
arkadaslarmizla herhangi
bir sosyal plan yapmadan
evde oturmaktan bagka
bir sey vapmiyorsunuz.

Erasmus+

Saghgmiz her zaman
mitkemmeldi. Son
zamanlarda is ve Risisel
sorunlarmiz yizinden
kendinizi o Radar stresli
hissediyorsunuz ki mide
sorunlar, bas agrisi veya
soguk alginhg; gibi
nedenlerle surekli hasta
oluyorsunuz.
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Kendinizi izole edilmis
ve yalmz
hissediyorsunuz.
Kot ruh saghg bizi izole
edebilir. Kendimizi valniz,
sikintilh veva diger
insanlarin vaninda rahatsiz
hissetmemize neden
olabilirler. Yasitlarimizin
neler vasadigimzi
anlamamasi sorunu daha
da derinlestirebilir.

Erasmus+

Siirekli hastalamyorsunuz.
Duygusal sikinti ve stres
vicudunuzu etkileyebilir.

Kronik mide sorunlarindan
sik soguk alginlhig), bas agnsi
ve genel fiziksel agriya
kadar cok cesitli
rahatsizliklar olarak ortayva
cikabilir. Fiziksel olarak
kendinizi ivi hissetmiyorsanmz
ve doktorunuz bunun
nedenini bulamiyorsa,
konusmaniz i¢in size bir ruh
saghgi uzman 6nermesini
istevin.

Erasmus+




Her zaman fiziksel ve
ruhsal saghgmizla ilgilenen
bir Risi oldunuz. Spora
gitmeyi ve isten sonra
lezzetli yemeRler
hazirlamayr sevivordunuz.
Partnerinizden ayrildiktan
sonra bir kacis
mekanizmasi olarak alkol
ve uyusturucuya
voneldiniz.
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Havatimz boyunca bir
fabrikada calstiniz.
Birdenbire sirket iflas etti
ve patronunuz sizi isten
cikarmaya Rarar verdi. Bu
durum hayatimz boyunca
hi¢c vasamadigimiz bir
travma anlamma geliyor.

e
RERS

Erasmus+

Basa cikmak icin madde
kullanmiyorsunuz.
Kendinizi uyusturucu veya
alkol Rullanirken, hatta ¢cok
fazla veya ¢oR az yemek
verken bulursaniz, bu bir
kirmizi bayrak olabilir. Kot
ruh saghgivla basa cikmak
icin bu Roltuk degneRlerini
kullanmak sizi su anda
uyusturabilir, ancak daha
buvuk bir nedenin belirtisi
olabilir ve yardim icin ulagsma
zamamn gelmis olabilir.

Erasmus+

Travmatik bir olay
vasadimmz.
Olimler, ayriliklar,
bosanmalar ve is Rayiplan
gibi travmatik olaylarin
hepsinin ele alinmasi icin
danigsmanhk gerekebilir.
Bu travmalar ve bunlara
bagh keder her zaman
kendi Rendine ¢oziilmez.
Devam ederlerse gunlik
islevlerinizi etRileyebilirler.

Erasmus+
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Amag

Ruh saghgi ve psikososyal destege duyulan ihtiyag, 6nce COVID-19 salgini ve
sokaga cikma yasaklari, simdi de Ukrayna'daki savasla birlikte daha da artmistir.
Bununla birlikte, ruh sagligi sorunlari hala toplumun geneli tarafindan biiyik
Olgiide damgalanmaktadir (Renew Europe, 2022). Neyse ki ruh saglhigi
konusundaki tartismalar giderek artiyor. Ruh saghgi icin yardim ve destek
arayanlar icin artik daha fazla se¢cenek var. Ve ruh sagligi endiseleri etrafindaki
damgalama degisiyor. Anksiyete, depresyon ve genel zihinsel zindeligin ele
alinmasinin 6nemi tartisiimaz. Yine de profesyonel, ruhsal ve ya sosyal yardim
arama fikri bazen urkdtict gortnebilir (Eatough,2021).

Bu oyun, issizler, etnik veya ulusal azinliklara mensup kisiler, gogcmenler,
miilteciler, engelli yetiskinler gibi zor sosyo-ekonomik gecmise sahip kisiler icin
disaridan destek almanin neden faydali oldugunu agiklayan Modiil 8'in bir
parcasidir.

Bu oyunu oynayarak ve Modiil 8'i okuduktan sonra edindikleri bilgileri uygulamaya
koyarak katihmcilar:
e Destek istemeleri gerektigine dair isaretleri tespit edebilecekler (Mesleki,
Manevi ve Sosyal)
e Baskalarinin sosyal ipuglarini tanimlama ve anlama (beden dili ve yiiz
ifadeleri)
e Zorluk yasayan kisilerle empati kurun ve o kisiye nasil yardimci
olabileceginize dair 6rnekler sunun

Kurgu & Tema

Bu oyun 2 veya 3 kisilik kii¢iik gruplar halinde oynanmak tizere
tasarlanmistir, boylece aralarindaki etkilesim daha yakin ve samimi olur.

Gerekli malzemeler 8 kartlik bir set ve oyuncularin puanlarini yazabilecekleri
bir kagit parcasi olacaktir.

Kartlarin her birinin senaryosu, her iilkenin kendine 6zgii gergekligine
uyarlanmustir. Ornegin, mektup no. 1 numarali mektup, tipik olarak
Ispanya'dan zeytin hasadiyla ilgili tarimsal islerden bahsetmektedir. Her
egitmen/6gretmenin, bu kartlarin oynanacagi her iilkenin kiiltiirel ve sosyal
ortamlarini dikkate almasi uygundur.

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegi ile finanse edilmistir. Bu yayin [iletisim] sadece yazarin gorislerini yansitmaktadir ve
Komisyon burada yer alan bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.

Bu calisma Creative Commons Attribution-ShareAlike 4.0 International lisansi altindadir. Bu lisansin bir kopyasini gértintiilemek igin
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Kart siralamasi | Not: kartlar zorluk seviyesine gore belirlenmemistir. Tiim kartlarin iki yiizii
ve aciklamasi olacaktir: birinde belirli bir durum, digerinde ise daha 6nce Modiil 8'de
sunulmusg olan durumla ilgili teorik bir aciklama yer alacaktir.

OYNAMAYA BASLAMADAN ONCE OYUNCULAR ICIN ONEMLI BILGILER: Her
durum ilk olarak kartta gdsterilen kisinin gecmiste hogs ve tatmin edici bir yasam
stirdiigti belirli bir ana atifta bulunacaktir. Ve ikinci olarak, durumun zorlastigi
bir olay déniisii olacaktir. Oyuncular, karttaki kisinin karsilastigi bu dzel
zorlugu tahmin etmek ve bu zorluklardan muzdarip kisiye yardim etmek icin ne
yapabileceklerini diisiinmek zorunda kalacaklar.

Kart 1

Zeytin hasadinda 8 yildan uzun siiredir ¢alisiyorsunuz ve eskiden tutkuyla
bagli oldugunuz isiniz artik rutin bir hale geldi. Son zamanlarda kendinizi o
kadar motivasyonsuz buluyorsunuz ki isinize konsantre olamiyorsunuz.
Patronunuz birkac kez tiretkenlik seviyenizin gittikce diistiigiinden sikayet
etti.

Konsantre olmakta zorlaniyorsunuz. Kotii ruh saghigiyla miicadele edenler
arasinda is performansindaki degisiklikler yaygindir. Buna konsantrasyon
eksikligi ve diisiik tiretkenlik seviyeleri de dahildir. Bir zamanlar sizi mutlu
eden bir isten kopmus hissedebilirsiniz. Hatta ydneticilerinizden is kalitenizin
ve konsantrasyonunuzun diisiik olduguna dair geri bildirim alabilirsiniz.

Kart 2

16 yasinizdan beri her Carsamba en iyi iki arkadasinizla sinemaya gitmeyi
seviyorsunuz. Son birkag¢ aydir, kendinizi en ¢ok sevdiginiz hobilerinizi
strdiirmenizi engelleyen bir depresyonun iginde buldunuz. Arkadaslariniz
sizin icin ¢ok endiseleniyor.

Arkadaslarimiz ve aileniz sizin i¢in endiseleniyor

Arkadaslar ve aile liyeleri bazen (ama her zaman degil) iceriden goriilmesi zor
olan kaliplar1 disaridan fark edebilecek donanima sahiptir. Sevdikleriniz ruh
sagliginizla ilgili endiselerini dile getirdiyse, onlar1 dinlemeye ¢alisin. Sizde
heniiz goremediginiz bir seyi fark etmis olabilirler.

Kart 3

Her zaman gilinde 8 saatten fazla uyumayi seven bir Kkisi oldunuz. Ancak son
zamanlarda géziiniizii kirpmadan uyuyamiyorsunuz ve uykusuzluk
problemleriniz gittikce kotiilesiyor. Hem kisisel iliskileriniz hem de isiniz

bundan etkileniyor.

Uyku giicliikleri yasiyorsunuz

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegi ile finanse edilmistir. Bu yayin [iletisim] sadece yazarin gorislerini yansitmaktadir ve
Komisyon burada yer alan bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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Depresyon ve anksiyetenin her ikisi de uykusuzluga neden olabilir. Israrla
uyumakta zorlanmak ve kotili uyku hijyeni, islevlerinizi yerine getirmenizi
engelleyebilir. Yeterince kaliteli uyku uyuyamiyorsaniz, yardim almanin
zamani gelmis olabilir. Ancak unutmayin, pek ¢ok sey uykunuzu etkileyebilir,
bu nedenle en iyisi bir tip veya ruh saghigi uzmaniyla konusmaktir. Neden iyi
uyuyamadiginizdan bagimsiz olarak, kotii uyku asla goz ardi edilmemelidir.

Kart 4

Cizim ve resim her zaman tutkunuz olmustur. Gegmiste kasabanizda sanatsal
eserlerinizle birkag sergi bile agtiniz. Cok sevdiginiz manzaralari en son
resmettiginizden bu yana birkag ay gecti.

Hicbir sey sizi heyecanlandirmiyor

Bir zamanlar keyif aldiginiz aktivitelere ve genel olarak hayata olan ilginizi
kaybetmek, bir profesyonele ulasmaniz ve onunla konusmaniz gerektiginin bir
isareti olabilir. Son birkag y1l herkes icin zor bir dénem oldu ve pandemi
sonrasl sizi neyin heyecanlandirdigini kesfetmek bunaltici gelebilir.

Kart 5

Cocuklugunuzdan beri, her zaman insanlarin etrafinda olmay1 seven ¢ok
sosyal bir insandiniz. Son birkag aydir Netflix izlemekten ve arkadaslarinizla
herhangi bir sosyal plan yapmadan evde oturmaktan baska bir sey
yapmiyorsunuz.

Kendinizi izole ve yalniz hissediyorsunuz

Zayif ruh saghigi bizi izole edebilir. Kendimizi yalniz, sikintili veya diger
insanlarin yaninda rahatsiz hissetmemize neden olabilirler. Yasitlarinizin
neler yasadiginizi anlamamasi sorunu daha da derinlestirebilir.

Kart 6

Saghiginiz her zaman miikemmeldi. Son zamanlarda is ve kisisel sorunlariniz
ylziinden kendinizi o kadar stresli hissediyorsunuz ki mide sorunlari, bas
agrisi veya soguk alginligi gibi nedenlerle stirekli hasta oluyorsunuz.

Siirekli hastalaniyorsunuz

Duygusal sikint1 ve stres viicudunuzu etkileyebilir. Kronik mide sorunlarindan
sik soguk alginligy, bas agrisi ve genel fiziksel agriya kadar ¢cok cesitli
rahatsizliklar olarak ortaya cikabilir. Fiziksel olarak kendinizi iyi
hissetmiyorsaniz ve doktorunuz bunun nedenini bulamiyorsa, konusmaniz
icin size bir ruh saghgi uzmani 6nermesini isteyin.

Kart 7

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegi ile finanse edilmistir. Bu yayin [iletisim] sadece yazarin gorislerini yansitmaktadir ve
Komisyon burada yer alan bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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Her zaman fiziksel ve ruhsal saglhiginizla ilgilenen bir kisi oldunuz. Spora
gitmeyi ve isten sonra lezzetli yemekler hazirlamayi seviyordunuz.
Partnerinizden ayrildiktan sonra, bir kacis mekanizmasi olarak alkol ve
uyusturucuya yoneldiniz.

Basa ¢cikmak icin maddeleri kotiiye kullaniyorsunuz

Kendinizi uyusturucu veya alkol kullanirken, hatta cok fazla veya ¢ok az
yemek yerken bulursaniz, bu bir kirmizi bayrak olabilir. Kotii ruh saghgiyla
basa cikmak icin bu koltuk degneklerini kullanmak sizi su anda uyusturabilir,
ancak daha biiytik bir nedenin belirtisi olabilir ve yardim i¢in ulasma zamani
gelmis olabilir.

Kart 8

Hayatiniz boyunca bir fabrikada calistiniz. Birdenbire sirket iflas etti ve
patronunuz daimi personelin Ulgte birini azaltarak maliyetleri diisiirmeye
karar verdi. Partneriniz de aniden sizden ayrilmaya karar verdi. Bu durum
hayatimiz boyunca hi¢ yasamadiginiz bir travma anlamina geliyor.

Travmatik bir olay yasadinmiz

Oliimler, ayriliklar, bosanmalar ve is kayiplar gibi travmatik olaylarin
hepsinin ele alinmasi i¢cin danismanlik gerekebilir. Bu travmalar ve bunlara
bagli keder her zaman kendi kendine ¢6ziilmez. Devam ederlerse giinliik
islevlerinizi etkileyebilirler

Oynanis Oyuncular kimin 6nce baslayacagina karar vermek icin baslangi¢ta tas,kagit,
makas oynayacaklardir. i1k oyuncu rastgele bir kart sececek (okumadan) ve
kartta aciklanan aktiviteyi taklit edecektir. Bir sonraki boliimde sunulan tig¢
zorluk seviyesine gore, oyuncularin duyguyu, konuyu veya tiim durumu
tahmin etmeleri gerekecektir. Oyunculardan biri duyguyu tahmin ederse 5
puan, konuyu tahmin ederse 8 puan ve son olarak durumun tamamini tahmin
ederse 12 puan alacaktir.

Oyuncularin tahmin etmelerini kolaylastirmak i¢in, her bir kartta kalin
harflerle yazilmis 3 farkl ipucu verilecektir. Oyunculuk yapan kisi sadece bu
li¢ kelimeyi sozlii olarak telaffuz edebilecektir. Her ipucu verildiginde
oyuncular bir puan kaybedecektir.

Kombinasyonlar | Oyun, oyuncu profiline ve/veya 6zel ihtiyaclarina gore ii¢ zorluk seviyesine
sahiptir:

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegi ile finanse edilmistir. Bu yayin [iletisim] sadece yazarin gorislerini yansitmaktadir ve
Komisyon burada yer alan bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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-Seviye 1: Oyuncu rastgele bir kart sececek ve digerlerinin tahmin etmesi icin
bu karti canlandiracaktir. Canlandirmanin ardindan, oyuncularin bu durumla
hangi duygularin iliskili olabilecegini tahmin etmeleri gerekecektir.

-Seviye 2: Oyuncu rastgele bir kart sececek ve digerlerinin tahmin etmesi icin
canlandiracaktir. Canlandirmanin ardindan, oyuncularin kisinin hangi konuya
atifta bulundugunu tahmin etmeleri gerekecektir.

-Seviye 3: Oyuncu rastgele bir kart sececek ve digerlerinin tahmin etmesi icin
canlandiracaktir. Canlandirmanin ardindan, oyuncularin duygular ve konu da
dahil olmak iizere tiim durumu tahmin etmeleri gerekecektir.

nme c¢iktilari

Ozel kurallar Yok

(isbirlikci ve

rekabetci)

Kazanma/Ogre | Daha fazla puana sahip olan kisi kazanir. Ancak gerekli gériiliirse ve

oyuncularin gegmisine gore oyun belirli bir puan verilmeden de oynanabilir.

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegi ile finanse edilmistir. Bu yayin [iletisim] sadece yazarin gorislerini yansitmaktadir ve
Komisyon burada yer alan bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.

Bu calisma Creative Commons Attribution-ShareAlike 4.0 International lisansi altindadir. Bu lisansin bir kopyasini gértintiilemek igin

https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/ adresini ziyaret edin.



