5. Ders - Hosgoriiliit Olmak Etkinlik
Bu dersin kisa ozeti:

e Hosgorti, her davramisi onaylamak degildir; farkliiklara ragmen saygiy:
stirdtirebilmektir.

e Merhamet ise zarar veren davranisi hakli gormek degil, insanin kirilganligim
gorebilmektir.

Bu hafta boyunca diistintilebilecek sorular:

e Hosgorii ile siir koyma arasindaki fark nedir?
e Merhamet ile kendini ihmal etme arasindaki fark nedir?

Ders videolarmi izledikten sonra asagidaki uygulamalar: yapabilirsiniz.

o Asagidaki ctimlede gecen bosluklar: tamamen kendinize gore doldurun. Dogru ya da yanlis

yanit yoktur:

“Hosgorilii olmak” benim icin ... dir.
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“Merhametli olmak” benim igin ...........oooiiiiii it dir
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o Eger dersleri kendin tek basina takip ediyorsan, asagidaki etkinliklerin yanitlarini bir kagida
yazarak yapabilecegin gibi bir sinif arkadasinla ya da yakin bir arkadasinla karsilikli konusarak
da yapabilirsin.

e Asagida bazi durumlarla ilgili senaryolar verilmistir. Bu stirecler kurgudur. Ancak giinliik
yasantimizda basimiza gelme ihtimali de oldukca yiiksektir. Hatta belki de bazilarimizin
basma gelmistir. Sanki bunlardan biri ya da birkac1 basmna gelmis gibi diistinerek bosluklar:
doldurun.

1. Bazilar1 benim diistincelerimi “elestirdi, alay etti, kizdy, fiziksel ya da sozel olarak incitici
davrandi, bundan dolayr benden wuzaklasti... (biri veya birka¢l)” Bu durumda ben
................................................ hissettim.
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2. Bazilar1 bana ekonomik durumum, sosyal yasantim, fiziksel 6zelliklerim, kiyafetim vb.
ytiztinden “alay etti, kizdi, bundan dolay1 benden uzaklasti...(biri veya birkagt” bu durum
karsismda ben ..o, hissettim.

e Simdi asagidaki sorular: yanitlayimn.
o Hosgoriilti ve merhametli bir insanda bulunmasi gereken 6zellikler nelerdir?
o Sen hosgoriili ve merhametli oldugunu diistintiyor musunuz? Ne zamandir boyle
ve diistintiyorsun?
o Hosgoriilti olmanin senin igin iyi yonleri neler? Senin icin olumsuz yonleri neler?



Her iki durum i¢in de: Bu durumdan memnun musun?

Hosgorilti olma konusunda baskalar1 seni nasil tanir? En yakin arkadasma
sorulsayd: ya da ailenden birine sorulsaydi, seni hosgtrii acisindan nasil
tanimlarlardi? Senin kendini tanimladigin yonler ile bagkalarinin seni tanimladig:
yonler ne kadar benzer ya da ne kadar farkli?

Iginden geldigi gibi davrandiginda insanlar genelde bu duruma nasil tepki
gosterirler? Bu seni nasil etkiler? Sonug olarak sen ne yaparsin?

Seni kendin gibi (icinden geldigi gibi) olmaya iten veya engelleyen seyler neler?
(Ya da kendin gibi davranmanin olumlu ve olumsuz sonugclari neler olabilir?)... Bu
sonuglarla nasil baga ¢ikabilirsin?

Simdi su soruyu distintin: “Hosgortilti ve merhametli olmak hakkinda yapabilecegin bir
sey var m1?” Belki bu soruyu bir arkadasinla birlikte diistinebilirsin.

Ardindan su etkinlikler yapilabilir:

O

1 hafta boyunca kendinde sahip oldugunu dustindtigiin (hosgort ve merhametle
ilgili) en az 5 davranisi sergilemeyi deneyin.
Ayni hafta boyunca yapmakta zorlandigin (hosgoriilti olmakta zorlandiginiz) bir
rutin secip bunu diizenli yapin.
Ayn1 hafta boyunca yapmakta zorlandigin (merhametli olmakta zorlandiginiz) bir
rutin se¢ip bunu dtizenli yapin.
* Bu davranislarla ilgili alinabilecek notlar:

e Giin, ortam, kime karsi, ne yaptin, sonucu ne oldu?

e 1-10 aras1 zorlanma puani ver.
Ayni hafta farkl bir sehir, tilke ya da kiilttirden gelen biriyle tanisin. Bu kisinin
geldigi kiiltiirde gtinliik yasama ve bayram, diigiin gibi 6zel giinlere dair detaylar:
sorup bir paragraf halinde yazmay1 dene. Su soruya odaklanabilirsin: “Bu
konusma sonunda o kisiye karsi bakis aginda bir degisim oldu mu?”. Paragrafi
yazarken sizin kilturtintiz ve bu farkh kiiltiirdeki benzerlik ve farkliliklara
deginmen faydali olacaktir.

Yukaridaki uygulamalarin sonucunda ¢evrenizdekilerin bu davranislarina tepkilerini ve

bunun sende uyandirdig1 duyguyu bir yere not et.
Neleri farkl: yaptin ve hangi sonuglari elde ettin?



