YASAM TEKERLEGI
Amac:

e Damisamn yasaminin farkh alanlarina dair farlkandakhlk
kazanmasi

* Denge ve memnuniyel seviyesini degerlendirmesi

e Hedef belirlemesi ve icgorii gelistirmesi

e Sosyaliliskiler (6rnegin, karsi einsle iletisim) gibi konulara
dolayh ve yamusak bir giris yapilmasi

Adim Adim Uygulama
1. Hazirhk

e A4 kagida biiyiik bir daire cizdirin.

e Daireyi 6-8 dilime boliin (bir pizza gibi).

 Her dilimi damsanla birlikte isimlendirin. Ornek alanlar:

o Aile
o Arkadashklar
o Okul / Akademik Yasam
o Saghk (bedensel/zihinsel)
o Hobiler / Ilgi alanlar
o Kisisel Gelisim / Hedefler
o Sosyal Hayat / iletisim
o Ozgiiven
2. Puanlama

e Her dilim icin su soruyu sorun:

* “Bualan su anda seni ne kadar tatmin ediyor? 0 en diisiik,
10 en yiiksek.”

e Damsan, her dilimi icten disa dogru puanlar (merkez O,
kenar 10).

e Puanlamalar bittikten sonra noktalar: birlestirerek bir
“cark profili” olusturulur. Bu, tekerlegin ne kadar “dengeli”
va da “piiriizlii” oldugunu gorsel olarak ortaya kovar.

e 3. Yorumlama ve Yonlendirme

o Sorularla icgorii kazandirin:

e “Sence bu cark diizgiin doner mi? Nerelerde tokezler?”

e “En diisiik puan verdigin alan hangisi? Neden boyle
hissettin?”



* “Bualan 2 puan artsaydi hayatinda ne degisirdi?”

e Damsami yargilamadan konusturun; disilk puanii
alanlarda hangi ihtivaclarin karsilanmadigimi anlamaya
calisin.

Terapotik Miidahale ile Biitiinlestirme (Ozellikle Sosyal
iletisim Konusunda)
Sohbet baslatma zorlugu hangi alanla iliskilendirilebilir?

e Genellikle “Sosyal Hayat”, “Arkadashklar”, “Ozgiiven” ya da
“Kisisel Gelisim” dilimlerinde diisiik puan ceikabilir.

* Bu alam daha yakindan inceleyin:

e “Bu alandaki memnuniyetini artirmak icin neler
vapilabilir?”

* “Bualanda 1 adim ileri gitmek sence nasil olurdu?”

e “Sosyal ortamlarda rahat hissettigin anlar1 hatichiyor
musun?”

Miidahale Onerileri:

e Diisiik puan cikan alanda hedef belirlemesini saglayin
(6rnegin: “Bu hafta teneffiiste 1 kisiye selam verme” gibi
kiiciik ve dlciilebilir).

* Rol oynama ya da ginliik yvazma gibi tekniklerle
destekleyin.

e Damsamn giiclii yonlerini vurgulayin ve “yiiksek puanh
alanlar” ile diisiik alanlar arasinda koprii kurun:

e  “Sporda kendine giiveniyorsun, bu ozgiiveni bir iletisim
anminda nasil kullanabilirsin?”

Ergenlik Donemiyle Uyumlu Hale Getirme ipuclar:

 Damsana “carkin siiriiciisii” oldugunu hissettirin.

e Mizzh, metafor ya da oyunlastirma kullanarak rahatlatici
hir ton (uniturun: “Bu carkta turbo motor takmak istesen
nangi alana takardin?”



