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Giris
Projenin Hedef ve Kazanimlari

Dayaniklilik kavrami, zorluklar, travmalar, trajediler, yasami tehdit eden buyik stres kaynaklari ile
karsilasan bireylerin yeni duruma iyi adapte olabilme surecine karsilik gelmektedir. Hayatimiz boyunca
gunlik yasantimizin getirdigi kiiguk zorluklardan sevdigimiz kisilerin élimune, yasamlarimizi kdkinden
degistiren kazalara ve kalici hasarlar birakabilen ciddi hastaliklara kadar ¢esitli travmatik olaylar yasariz.
Bu tur olaylar, bireylerin inanglarini derinden etkileyebilmektedir. Ayrica bu tur travmatik yasam
deneyimleri, bireyleri farkli sekillerde etkileyebilmekte ve benzersiz duslincelerin, yogun duygularin ve
belirsizliklerin ortaya ¢gikmasina neden olabilmektedir. Bu bireysel farkliliklar, kisilik ve ¢evre stiinde de
etkili olabilmektedir. insanlar cogu zaman travmatik yasam deneyimlerine ve stresli durumlara iyi bir
sekilde uyum saglarlar. Bu zor deneyimlerle basa c¢ikabilme kapasitesi “dayaniklilik” kavrami ile
tanimlanan seydir. Psikologlar dayaniklihg, aile ve iligki sorunlari, ciddi saglik sorunlari ve/ veya igyeri ve
finansal stress kaynaklari gibi zor durumlarla karsilasildiginda iyi adapte olma sureci olarak tanimlarlar.
Dayaniklilik, bu zor deneyimlerden “geri sigcramay!” ve bunun yani sira derin kigisel blylimeyi de
icerebilmektedir..

Bu tur olumsuz olaylar, her ne kadar aci verici ve zor olursa olsun bireyin yasaminin sonucunu veya
yasaminin nereye evrilecedini kesin olarak belirleyemez. S0z konusu sonuglari belirleyen, bireyin
durumlarla basa ¢ikma yetenegidir. En zor durumlarda dahi, hala kisinin kontroll altinda olan pek ¢ok
faktor vardir ve bunlar degistirilip uyarlanabilir ve blyime saglamak i¢in kullanilabilir. Dayanikliligin rolt
tam olarak burada devreye girer. Bireyin daha dayanikli hale gelmesi, yalnizca zor durumlarin tstesinden

gelmesine yardimci olmakla kalmaz ayni zamanda bireye blylime ve hayatini gelistirme glcinu verir.




Dayanikliigr gelistirmek, ¢cevremizdeki diger insanlardan 6grendigimiz bir dizi stratejiyi benimsemektir ve
bu stratejiler zorluklar ve olumsuzluklarla basa ¢ikmamiz konusunda bize yardimci olur. Bu stratejiler
ebeveynler, aileler, 6gretmenler, rol modeller ve toplumun diger Gyelerinden égrenilebilir. Bu 6gretiler ayni
zamanda diger Kkigilerin benzer zorluklar karsisinda nasil basa ¢ikma stratejileri kullandigini
g6zlemleyerek de elde edilebilir. Bu 6greti ve deneyimler, cocuklarin ve ergenlerin “dayaniklilik”
gelistirmelerine yardimci olabilir.

Ergenlik, bireyin cocukluktan yetigkinlige gecis yaptigi oldukca 6nemli bir dénemdir. Bu gunlik
yasantimizda birgok degisiklik ve zorlugu beraberinde getirir ki bunlarin Ustesinden gelmemiz
gerekmektedir. Cocuklukta ihtiyaglarimizin timiyle ebeveynlerimiz ilgilenir, bizi tehlike ve tehditlere karsi
korur ve guvenligimizi saglarlar. Ergenlik, bireyin gocukluktan yetigkinlige gegcisinin isaretidir. Ergenligin
baslamasi ile birey birgok fiziksel ve fizyolojik degisiklik yasamaktadir. Bunun yani sira ergenlikteki bir
bireyden daha bagimsiz olmasi, kendi 6z bakimini saglamasi, daha olgun bir sekilde davranmasi ve
sorumluluk alip kendi bagina 6énemli kararlari alabilmesi beklenmektedir. Tim bunlar ergen bireyler
Uzerinde buyk bir kaygi ve stres yaratmaktadir. Bu degisikliklerle yiuzlesmek ve bu zorluklari agsmak igin
dayaniklilik gelistirmemiz gerekmektedir. Bunun igin olumlu basa ¢cikma stratejileri olusturulabilir. Bu,
zorluklarla basa ¢ikmak, stres ve kaygiyl azaltmak igin bize yardimci olabilecek bir ara¢ olarak da
disunlebilir. Bu araglar arasinda 6zgliven, empati, isbirligi, umut, baglilik, hosgori ve paylagsma bulunur.
Bu araglar, zorluklarla basa ¢cikma konusunda bize gli¢ vermektedir. Bu gii¢ veya yetenek ise dayaniklilik
olarak tanimlanmaktadir.

Dayanikliligi gelistirmenin pek gok yolu vardir. Bir spor daliile ugrasmak, fiziksel aktivite, yaraticilik, sanat,
dans, muzik ve siir gibi alanlara yonelmek bireyin 6zglvenini arttirmasina ve igbirligi, paylasma ve hosgoru
gibi yeteneklerini gelistirmesine yardimci olabilir. Bu, stresi azaltmak ve zorluklarla basa ¢cikmak ve
basarili olmak icin gereken becerileri gelistirmeye yardimci olabilir.

MuSE (Muzigi Kullanarak Genglerin Okulda Dayanikliliklarini Gulglendirme) projesinin ana hedefi,
genclere yasamin onlara getirdigi zorluklari agmalari igin gerekli olan becerileri ve araglari saglamaktir.
Proje, mizigi destekleyici bir ara¢ olarak kullanarak yaratici ve etkilesimli aktiviteler uygulayarak
dayanikliligin gelistiriimesini destekleyen yenilik¢i bir metodolojiden yararlanmaktadir. Mzigin, duygulari
harekete gegirme, tanima, isleme ve/veya yonetme gibi 6zelliklerinin yani sira etnik ve kiltirel sinirlari
asan ortak bir fenomen olmasi nedeniyle basa gikma icin gereken beceri veya stratejilerin gelistiriimesinde
oldukg¢a guclu bir arag olarak hizmet edebilir.

Amaclar

Projenin amaci, bireyi dayanikli yapan bazi faktorlerin gelisimini tesvik etmektir. Bu faktorler arasinda
olumlu tutum, iyimserlik, duygulari diizenleme yetenegi ve basarisizligi gelisim igin faydali bir geri bildirim
olarak gorebilme yetenedi bulunmaktadir. Daha spesifik olarak, projede yer alan genclerin asagida yer
alan 6zellikleri gelistirmesi beklenmektedir:

» Duygusal farkindalik ve duygularini diizenleme becerisi

« Iiggiidiilerini kontrol edebilme becerisi

- lyimser bir diigiince tarzi

» Esnek ve dogru diisiinme

- empati

» Kendine etki giicii, 6z-kontrol

- ihtiyag duyduklar anda yardim arama istegi .




Ogrenciler, miizigi bir ara¢ olarak kullanarak kisisel anlayis ve paylasim odakl, farkli/geleneksel
olmayan bir 6grenme yontemi deneyimlediler. Aslinda MuSE projesinini temel giktisi, genglerin kendileri
tarafindan olusturulan ergenlik konulu Pop Sembolik siirdi. Ogrenciler, farkli tilkelerden gelen insanlarla
iletisim kurma ve birlikte galismayi 6grenme firsati veren ilgi ¢ekici ve uyarici etkinliklere katildilar.

Etkinlikler

Katilimcilar, isbirligi ve karsilikli destek gerektiren gesitli etkinliklere dahil edilmiglerdir. Birbirlerine
yardim ederek, 6grenciler arasinda dayaniklihgin insaasinda blylk 6nem tasimakta olan beceri ve
yeteneklerini gelistirebilecekleri yollari  6grendiler. Sinif, herkesin katilabildigi, duygularini ve
deneyimlerini 6zgurce paylasabildikleri kapsayici bir ortam haline getirilmigtir.1

Katilimcilar

Proje, ortak okullara kayitl 13-18 yas arasindaki dgrencileri icermektedir. Ozellikle ekonomik sikinti
yasayanlar veya davranissal, duygusal, ailevi ve sosyal sorunlar yasamis/yasamakta olan savunmasiz
bireylerlere 6ncelik verilerek 6zel énem gosterilmistir. Proje, aile boélinmesi, zorbalk, aile hastaliklari
veya olumi gibi ciddi zorluklarla karsi kargiya olan, 6grenme zorluklari, engeli olan veya daha kaygili
duygu durum sergileyen 6grencilere odaklanildi. .

Metodoloji

Proje metodolojisinde dayanikhligin gelisiminde kendine glven ve igbirligi insa etmek yoluyla tesvik
etmek icin muzigi (besteleme ve performans) kullanildi. Metodolojide kullanimina dnem verilen yaklagim
ve stratejiler asagida yer almaktadir:

- gbirligine dayali 6grenme

- Sinif igi tartismalar

- Beyin firtinasi etkinlikleri

- Kiilttirlerarasi ve uluslararasi iletisimi tesvik etmek igin teknolojinin kullanimi.

Proje ciktilari ve ayrintil agiklamalari, bunlarin nasil gelistirildigi ve dogrulandidina iliskin bilgilere
ilerleyen bolumlerde yer verilmigtir.

Etki ve Uzun Donem Faydalar

Proje, 6grenciler ve dgretmenler arasinda etkilesimi arttirarak daha interaktif bir 6grenme ortaminin
olusmasini saglayacak ve bu daha fazla katilimli bir 6grenme ortami ile egitim sistemi zerinde etkili
olacaktir. Ogrencilerin dzgiiven ve dayanikhliklarini arttiran etkinlikleri tesvik etmek amaciyla okul igi
yeni kaynaklar olusturacak ve bu sayede egitim faaliyetlerine katihmi iyilestirecektir. Bu proje, ortak
Ulkelerde bulunan okullarin Erasmus+ projelerinin bir pargasi olarak gelistirilen tim ayricalikh
kaynaklara erigimini saglamaktadir.



Proje Ciktilari
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Proje ciktilari, ergenlere sunulan doért yenilikgi araci (101, 102, 103 ve 104) icermektedir. MuSe projesine
dahil olan ortak Ulkelerdeki (Turkiye, Romanya ve Portekiz) katilimci okullara kayith 6grenciler, ana
projenin giktilarinin gelistiriimesine ve dogrulanmasina katkida bulunmustur. Ogrenciler, 6gretmenleri ve
psikologlari rehberliginde, ti¢ ay boyunca birlikte ¢calisarak bir senfonik-elektronik miizik siirinin taslagini
olusturmuslardir. Siirin temasi, kendi ergenlik hayatlarinin gesitli yonlerini yansitan bir hikaye olarak
tasarlanmistir. Bu hikaye, 6grencilerin transnasyonal diizeyde birlikte calismalarini sadlayan (projeden
elde edilen bir baska ¢ikti olan) bir mobil uygulama kullanilarak 6grenci igbirliginin gelistirimesiyle
olusturulmustur.

Proje sirasinda belirlenen 6ncelikle alanlar kapsamli ve gegerli bir sekilde ele alinmistir. Bunun
saglanmasi igin proje su yaklasimlari benimsemistir: Sektorler arasi bir perspektif (Uglncu sektor
Universiteler, okullar ve toplum kuruluslarinin bir birlesimiydi) - Disiplinlerarasi bir yaklasim -Egitim ve
Teknik personelin isbirligi icinde c¢alismasi -Cok yontemli bir yaklasim (BDT ekolini dikkate alan,
duygusal motivasyonel egitim ve etkili bir bicimde sekillendirilmis gayri resmi egitim)

MuSE Pop-Sembolik Siiri

Projenin temel giktisi, POP-SEMBOLIK Siirin (iretimiydi. Siir, katilimci okullarda egitim almakta olan
ogrenciler tarafindan gelistirildi ve gocuklarin ergenlik dénemindeki yasantilarini yansitan bir hikaye
Uzerine tasarlandi. Bunun yani sira, projedejiki en énemli yeniliklerden biri mizik deneyimini ve anlamini
optimize etmek ve projede ele alinan konunun anlayisini gelistirmek icin etkilesim ve kultirel
butinlesmenin saglanmasiydi. Sarki sozleri ise, ortak okullarda egitim almakta olan 6grencilerin
katkilariyla olusturulmustur.

MuSE isbirligi ve Web Uygulamasi

Mobil uygulama 6grencilerin is birligi yapmasini, iletisim kurmasini ve bilgi paylasmasini desteklemek igin
gelistiriimistir ve bu sekilde lirik bir siirin yaratimina katkida bulunmalarini saglamistir. Giderek genclerin
hayatlarinin énemli bir parcasi haline gelen teknoloji ise 6zellikle asagida yer alan amaglar igin
kullaniimistir:

- Bagkalariyla baglanti kurmak, yorum yapmak ve konular hakkinda tartigmak ;
« liging konular hakkinda daha fazla bilgi edinmek ;

- Kendini bilgilendirmek ve egitmek i¢in kolayca bilgiye erismek ;

- Destekleyici iligkileri siirdiirmek ve gelistirmek ;




« Kigisel kimliklerinin olusumuna yardim etmek (ifade etme, 6grenme ve iletisim yoluyla) ;
« Bir kullanici topluluguna dahil olmanin bir pargasi olmak araciligiyla aidiyet
duygusu ve 6zsaygiyi desteklemek.

Burada ayni teknoloji, iletisim, isbirligi ve takim galismasini tesvik etmek igin bir platform olarak
kullaniimistir.

MuSE Yayini ve DVD'’si

Pop sembolik siir daha sonra proje igin beslenen mizikle birlestirildi. Mlzikal performans, yetenekli
sanatcilar, sarkicilar ve ortak lokasyonlardaki yerel muzisyenlerden olusan bir orchestra tarafindan
desteklendi. Bu yapim, 6grencilerin siiri anlatarak seslendirmesi ile birlikte yayina hazir hale getirildi.
Ortaya koyulan performans televizyon ve internet izerinden yayinlandi. Performansin televizyon ve
internet (zerinden yayinlanmasi daha genis bir izleyici kitlesine ulasma ve projenin hedeflerini ve
sonuglarini ortak Ulkeler arasinda paylasma firsati sundu.

MuSE EI Kitabi

MuSE el kitabi, gen¢ 6grencilerde dayanikliligi anlama ve gelistirmenin yani sira dayanikhhgi tesvik
etmek, kapsayiciligi ve iletisimi ilerletmek icin mazigi glcli bir arag olarak nasil kullanacagimizla ilgili
kapsamli bir teorik arka plan ve pratik bilgi sunmaktadir. Ogrenci el kitabi, égrencilere destek olmak ve
dayanikliligi insa etmelerine yardimci olmak igin bir kaynak olarak gelistirilmistir. El kitabi, her beceri veya
etkinlik hakkinda bilgi iceren farkli bolimlere sahiptir. MuSE el kitabi, projenin ana sonuglarini ve katilimci
okullar ve dgrenciler tizerindeki etkisini 6zetlemektedir.




Proje Ekibi

Rosso Arancio (Italya)

Bas arastirmaci ve projenin basvuru sahibi olan Rosso Arancio, 2005 yilinda Angri (Sa)'da kurulan
kiltur ve sanat dernegidir. Rosso Arancio, uluslararasi mizik festivalleri ve kulturel etkinlikler, atdlyeler
ve konserler gibi gesitli etkinliklerin dizenlenmesi konusunda essiz bir yetenege sahiptir. Bu nedenle bu
projenin Onerilerinin hazirlanmasi, proje detaylarinin planlanmasi ve proje koordinasyonu hakkinda
yeterli seviyede uzmanhga sahiptir. Rosso Arancio, yerel kultirlere sayginin ve gelenekleri sirdirmenin
anlayisnve iletiisimi tesvik etmenin bir yolu olarak dnemini vurgulamaktadir. Bu projede Rosso Arancio,
muzigin olusturulmasindan sorumluydu. Dernegin projedeki temel roll, miuizik c¢alismasinin
planlanmasini ve ardindan bestelenmesi, cift yonll iletisimin yonetimi ve diger ortaklar arasinda
koordinasyonun saglanmasiydi.




Dernek, kultirel etkinlikler, atdlyeler ve konserlerin diizenlenmesi konusunda genis bir deneyime sahiptir.
Aslinda Rosso Arancio etkinlikleri yerel halkve ziyaretgilerde bircok Glkenin mizidi ve daha genel olarak
kiltirinin essizligi, zenginligi ve gesitliligi takdir etmek igin tasarlanmis bir firsatin 6rnegini sunmaktadir.
Festival ve kultirel etkinliklerinin diizenlenmesi, Rosso Arancio personelini yilin blyik bir boliminde
bagis toplama, sanatgilari gagirma, butgeleme, planma ve raporlama ¢alismalariyla mesgul etmektedir.
Diger faaliyetler arasinda Avrupa projelerine katihm mizisyenlere, teknisyenlere ve profesyonellere
yonelik atdlyelerin diizenlenmesi yer almaktadir. Bu atélyeler, uzun vadeli kiltirel fayda icin bilgi ve
beceri olugturmaya yardimci olmustur. Rosso Arancio personeli dinya c¢apinda etkinliklerin Uretimi,
Avrupa projelerinde planlama ve katihm, festivallerin sanatsal ve Teknik kalitesinin iyilestiriimesi,
muzisyenler, teknikyenler ve sektdr profesyonelleri icin beceri gelistirme, yeni uluslarasi iliskiler kurma,
finansal surdurulebilirlik gibi konularla ilgilenmektedir.

Demetra SPV (ltalya)

Demetra SPV, projenin teknik yonlerinden sorumlu olan ortaktir. Demetra SPV, Kamu idareleri igin
calisan Bilgi ve Iletisim Teknolojisi (BiT) sektériinde 6zellikle dnemli bir yere sahip olan bir danismanlik
sirketidir. Uyeleri, agro-cevresel ve kiiltiirel sektor ve liclincii diizey egitim sektériinde projelerin ydnetimi
konusunda yirmi yillik deneyime sahiptir. Demetra SPV, sahip oldugu deneyime dayanarak proje igin
mobil uygulama ve anketleri gelistirmis ve ortak okullarin 6gdrencilerinin iletisim kurmasini, bilgi
paylasmasini ve lirik siirin olusturulmasina katkida bulunmasini saglayan teknik altyapiyi olusturmustur.
Demetra Special Purpose Vehicle Srls, teknolojik inovasyon, agroormancilik, cevresel, bolgesel ve
isletme gelistirme, turizm ve kiltirel gelisme ve Uglncl sektdr gibi konulara 6zel dikkat gosteren
danismanlik sirketidir.

Demetra SPV, yenilik ve arastirma projelerine yonelik finance edilen veya ortak finance edilen projelerin
planlama, koordinayon, uygulama, izleme ve dederlendirme asamalarinda uzmanlasmistir. Bu projeler,
ozellikle yenilik ve arastirma projelerine odaklanan ulusal ve Ust ulusal/topluluk diizeyindeki ihalelere
yanit olarak Demetra SPV tarafindan yénetiimistir. Demetra SPV, Roma’da (italya) merkezi bulunan ve
yaklasik 300 metrakarelik bir ofisi ve ¢esitli disiplinlerde yaklasik 15 profesyonel ¢alisani olan bir sirkettir
ve Lazio Bolgesi tarafindan Mesleki Egitim ve Yonlendirme igin akredite edilmistir. Ayrica, akademik
nitelikleri yasal degeri olan akademik nitelikler veren bir Bakanlar Kurulu Karari ile kurulmusg olan bir
IUL-Telematik Universitesi'nin ortagidir. Su anda, IUL ile birlikte Demetra SPV'nin dért adet Universite
Yiiksek Lisans programi bulunmaktadir: "ESi Fonlarinin izlenmesi ve Kontrolii”, “PNRR ve Yapisal
Fonlarda izleme ve Kontroller’, “Ugiincii Sektériin Operasyonek Yoénetimi” ve “Biyoekonomi ve
Sirdiirilebilirlik Yénetimi”. Demetra, italya’nin en énemli sosyolojik arastirma merkezi olan Eurispes ile
de iligkilidir. Demetra SPV, EA 33- 35- 37 sektorlerinde 2015 yilindan buy ana ISO 9001:2008
standardina gore Kalite Sistemi’ne sahiptir.

Demetra SPV, Avrupa projeleri kapsaminda SAFFRON - Yabanci Savasgilari Cevrimici Adlara Karsi
Anlamsal Analiz, Viseo (FR), Novareckon (IT), Politecnico di Torino (IT), Unicri (Birlesmis Milletler),
Holmes Semantic Solutions (FR), Demetra SPV (IT), Komenda Stoteczna Policji - Varsova polisi (PL),
Romanya istihbarat Servisi (RO), Arma dei Carabinieri (IT); Guardia Civil (ES), London School of
Economics (UK), UK law enforcement agency (UK) ile birlikte EU Funds DG Home/2014/ISFP/AG/RADX
- ter6rizme ve siddet yanlisi asiriciida karsi radikalizasyonu 6nleme projesinde teknik ortak olarak yer
almistir. Proje kapsaminda, terdrist gruplar tarafindan yabanci savasgilarin erken tespiti ve ise alim
faaliyetlerinin desteklenmesine yoénelik bir anlamsal web sistemi kullanarak SAFFRON platformunu
gelistirmistir.



The University “Roma Tre” (Italya)

Roma Tre Universitesi, egitimde 23 yildir aktif olarak faaliyet géstermektedir ve italya’daki yerel ve ulusal
diizeyde akademik sahnenin merkezi bir referans noktasini temsil etmektedir ve yaklasik 40.000
dgrenciye ev sahipligi yapmaktadir. Universite, projenin psikolojik yénleri ile ilgilenmigtir. Ozellikle
dayanikliligr degerlendirmek ve gelistirmek igin yapilan faaliyetler konusunda ergenlerin ihtiyaglarini ve
ilgi alanlarini dikkate almistir. Universite psikolojik, kiiltiirel, toplumsal ve egitimsel siirecler {izerine
arastirmalar yapan ve Deneyimsel Psikoloji Laboratuvari tarafindan ginlik yagsam ortamlarinda insan
zihni ve davranigi lizerine birgok arastirma faaliyeti ylriten bir arastirma ile mesgul olan bir tniversite
oldugu icin baglica gérevi bu projede benimsenen ydnteme destek olan bir ¢calismanin yuratdlmesiydi.
Calisma, proje yonteminde kullanilan yéntemin islevselligi ve etkinligi konusunda kanitlar sagladi.

irlanda Ulusal Universitesi, Galway (irlanda)

ireland Ulusal Universitesi, uzmanlik alanlarinda yiiksek kaliteli egitime bagl bir arastirma odakli
Universite olarak uluslararasi taninirlik kazanmistir. Galway Universitesi'nin proje kapsamindaki rolii
“fizyoloji ve gelisim” konularina odaklanmistir. NUI Galway ayrica projenin el kitabini gelistirmistir.
Ozellikle, ergenlik ddneminde gengleri etkileyen fizyolojik degisimlere iliskin danismanlik yapmistir.

Comunita Autogestita Costiera della Nazionalita Italiana (Slovenya)

CAN, Slovenya’daki italyan azinligin gikarlarini temsil eder ve Sloven Anayasasi’nda italyan azinhigin
6zel haklar olarak tanimlandigi tim alanlarda yetkinlidir. CAN, paylasim ve iletisim faaliyetlerinden
sorumlu olmus, farkl yerel medya ile isbirligi yapmis ve Slovenya Ulusal Televizyonu ile DVD’nin
yapimi ve Pop Sembollik Siir'in promiyeri igin isbirligi yapmistir. Proje ergen 6grencilere yonelik oldugu
icin projeye u¢ egitim kurumu dahil edilmis ve alanlarindaki deneyimlerini projeye getirmigstir.

Ozel Kumluca Sinav Egitim Kumu insaat Ticaret Limited Sirketi (Tiirkiye)

Ozel Kumluca Sinav Koleji, anaokulundan liseye kadar égrenci kabul eden bir ézel okuldur. Tiirkiye'de
20’den fazla kampusi olan bir okul zincirinin Gyesidir ve 2015 yilinda kurulmustur. Okulda 85 6gretmen
ve 605 dgrenci bulunmaktadir. Okulun egitim stratejisi ingilizceyi yasarak 6grenmeye dayanmaktadir ve
farkl agik, diger insanlara ve dogaya duyarli, analitik diisiinme, problem g¢ézme ve Bilgi ve iletisim
Teknolojileri'ni (BIT) etki kullanma becerisine sahip égrenciler yetistirmeyi hedeflemektedir. .

Escola Secundaria Alves Martins (Portekiz)

Alves Martins Ortaokulu, Portekiz'in Viseu sehrinde bulunan bir devlet okuludur. 1849 yilinda Viseu’nun
Merkez Lisesi olarak kurulan okul, 1911 yilinda adini Viseu Psikoposu Dom Anténio Alves Martins'e
ithafen Liceu Alves Martins olarak degistirmistir. Okul genclere ve yetigkinlere bilim ve teknoloji, begeri
bilimler, ekonomik ve gorsel sanatlar alanlarinda dersler sunmaktadir. Yetiskin kurslari, okul ve galisma
hayatini uyumlu hale getirmelerine izin vermek igin aksamlari yapilmaktadir. Okul ayrica, sagladigi
akademik egitimin kalitesi nedeniyle ulusal diizeyde taninmaktadir ve kultirel ve sanatsal basarilar, etik
duygusu ve vatandaslik aracihigiyla 6ne ¢gikmaktadir.




Liceul Tehnologic Ticleni (Romania)

Liceul Tehnologic Ticleni, 1973 yilinda petrol ¢cikarma endustrisinin nitelikli ve egitimli personel ihtiyacini
karsilamak izere kurulmustur. O zamandan beri okul, teknik ve genel alanda basarili bir sekilde 6grenci
yetistirmistir. Ogrencilerimiz, Milli Egitim Bakanh@i tarafindan diizenlenen bircok burslu yarismayi
kazanmistir. Son dénemde bilgisayar bilimlerine ve hiimanist alana odaklanmakta ve 6grencileri ile
bilgisayar bilimi ve dil konusunda hazirlik yapmaktadir. .

Grafik 1: Proje Ortag: Yedi Ulkenin Diinya Uzerindeki Yerini Gésteren Harita




Yazar Biyografileri

Rosso Arancio (Italya)

Francesco Colasanto, Pagani merkezli sanatsal ve kultirel bir dernek olan
Rosso Arancio'nun baskanidir. "Muzik teknolojileri ve yeni diller" alaninda
akademik bir diploma ve piyano ile san dalinda Conservatorio diplomasi almistir.
Egitimini tamamladiktan sonra, Francesco c¢agdas ve neo-tonal mizige
odaklanarak kompozisyon galismalarini derinlestirmis ve "yan faaliyet" olarak
yoneticilikle ilgilenmistir. Napoli'deki Fondazione Idis - "Citta della Scienza" ile
isbirligi yaparak Muzik ve Yeni Teknolojiler konusunda uzman olarak gesitli egitim
projelerine katilmistir. Bestelerinden biri, Kuzey Amerika'nin en biylk akademik
muzik koleksiyonlarindan biri olan UCLA "¢agdas muzik nota koleksiyonu"na dahil
edilmistir. 2017 yihinda Francesco, Veridian Senfoni Orkestrasi (ABD) tarafindan
diizenlenen bir yarismada Ovgliye layik gorilmustir. Ave Maria (Zamek Ksigzat
Pomorskich Stettin, Polonya 2016), Sinfonia "Terra!" (Filharmonia Koszalin,
Polonya 2016), "Sinfonia d'aprile” (Tayyare kultur merkezi Bursa, Tirkiye, 2019),
"Aweek" (Castello Fienga Nocera inf, italya, 2020), "Winter tune" (Castello Fienga
Nocera inf, italya, 2020), "A Boy, a Girl" pop symphonic poem (Sala S.Francesco,
Capodistria, Slovenya, 2022) gibi birgok beste diinya prémiyerinde icra edilmistir.
Su anda lise diizeyinde "Muizik Teknolojileri" dersleri vermektedir.

Giuseppe Colasanto, Pagani'deki S. Alfonso Din Bilimleri Enstitlisi "Maria de
Liguori"de Antik ve Ortagag Felsefesi Tarihi, Metafizik, Felsefi Antropoloji ve
Siyasi Doktrinler tarihinde eski bir profesordir. 1988 yilinda Napoli
Universitesinde Felsefe alaninda lisans, 1991'de teoloji alaninda uzmanlik,
1997'de Salerno Universitesinde Sosyal Tarih alaninda uzmanlik derecesi
almistir. Ana calisma alani sosyal tarih alaninda Giiney italya'daki direnis
olaylarinin anisinin yeniden canlandiriimasidir. Su anda lise diizeyinde dersler
vermektedir. 32 yildan fazla iletisim deneyimiyle, egitim ve slrekli 6grenme
projelerinin  geligtiriimesi, ydnetimi ve koordinasyonunda uzmandir.

Ogretmenlerin egitimcisi, ydneticisi ve bircok konferansta konusmacisidir,
ozellikle genglik durumu, egitim zorluklari ve cokkiltirli egitim konularinda.
2000 yilindan beri gazeteciler kaydinda yer almaktadir ve bdlgede bircok
makale ve arastirmanin yazaridir

Demetra SPV Srl (Italya)

Giustino Alessandroni, sirketlerin yonetimi ve yeniden yapilandiriimasi
konusunda uzmandir. Su anda, ITC sirketlerinin bir agi icin danismanlik hizmetleri
sunan Demetra SPV Srls adli bir ydnetim danismanligi sirketinin ortag! ve tek
yoneticisidir. Ayni zamanda yenilenebilir enerji sektoriinde inovatif bir baslangig
sirketi olan Njord srl'nin kurucu ortagidir ve dezavantajli ve diglanmaya maruz
kalan insanlar icin istihdam olanagi saglayan "Vulcano" adli kar amaci glitmeyen
sosyal kooperatifin baskanidir. Daha Onceki yillarda, Arastirma ve Gelistirme
konusunda uzmanlasmis olan Neisos srl adli yenilik¢i bir baslangi¢ sirketinin tek
yoneticisi, Metro Service Sosyal Kooperatifi'nin Bagkani, Italya Konsorsiyumu'nun
Baskani, IERAAN derneginin Genel Sekreteri olarak gérev yapmistir. Gazeteciler
Odasina kayithdir ve "Passare al Bosco" adli coklu medya dergisinin kurucusu ve

yénetmenidir.




Francesco Tanda, Felsefe alaninda lisans, Gazetecilik alaninda ylksek lisans
ve Isletme Yénetimi (MBA) alaninda uzmandir. Co-finansmanli projelerin
Planlama, Koordinasyon, Uygulama, izleme ve Degerlendirme alanlarinda
danigsmanlik yapmaktadir. Daha 6nce Ernst & Young'da yonetici ve Malta'daki
Link Campus Universitesi'nde Gagrilar ve Teklifler Ofisi Bagkani olarak gérev
yapmistir. Su anda IUL - Telematik Ogrenim Universitesi icin "PNRR ve
Yapisal Fonlarda izleme ve Kontroller" ve "ESI Fonlarinin izleme ve Kontrol{i"
ile "Uglincii Sektoriin Operasyonel Yénetimi" adl Universite yiiksek lisans
programlarinin koordinatériidir. Ayrica Regione Lazio igin Lazio'daki gengler
ve kadinlar lehine is kurma proje fikirlerinin degerlendiriimesi igin "Kalite Jurisi"
dyesidir. TLF Srl'nin tek yoneticisi; yenilenebilir enerji sektériinde inovatif bir
baslangi¢ sirketi olan Njord srl'nin kurucu ortagi; ITC sirketlerinin bir agr igin
yonetim danismanlid sirketi olan Demetra Special Purpose Vehicle Sris'nin
ortagi; dezavantajli ve sosyal dislanmaya maruz kalan insanlara istihdam
saglayan For.Te - Training and Territory adli kar amaci glitmeyen dernegin
baskani; "Vulcano" adli kar amaci giitmeyen sosyal kooperatifin kurucu
dyesidir.

The University “Roma Tre” (Italya)

Giuseppe Carrus, Sosyal Psikoloji alaninda doktora derecesine sahiptir. Roma
Tre Universitesi, Egitim Bilimleri Bélimi'nde Tam Profesérdiir. Ulusal ve
uluslararasi hakemli dergilerde yayimlanan bilimsel makaleler, kitaplar ve kolektif
calismalardaki bélumler dahil olmak Uzere bircok bilimsel yayinin yazaridir.
Avrupa Birligi tarafindan finanse edilen "DIALOGUES" (H2020), "ENCHANT"
(H2020), "ECHOES" (H2020) ve "GLAMURS" (FP7) gibi projelerde yer almis
velveya koordinatorlik yapmistir. Su anda Frontiers in Psychology -
Environmental Psychology dergisinin Bas Editoradur.

Chiara Massullo, Klinik Psikoloji alaninda doktora derecesine sahiptir. Su anda
Roma Tre Universitesi, Egitim Boélimi'nde arastirma gorevlisi olarak
calismaktadir. Arastirma ilgi alanlari klinik ve sosyal psikoloji ile nérobilim alanina
odaklanmaktadir. Akademik dergilerde yayimlanan bilimsel makalelerin yani sira
hakemli dergilerde yayimlanan bilimsel makalelere de katkida bulunmustur. Su
anda "DIALOGUES" ve "ENCHANT" adli H2020 proje icin ¢calismaktadir.

Marcin Fabjanski, felsefe doktorasi olan ve Polonya'daki Silesia
Universitesi'nde galisan bir akademik arastirmaci ve egitimcidir. On bir kitabin
yazardir ve bu kitaplar Lehge, ingilizce, italyanca ve Almanca olarak
yayimlanmistir. Ayni zamanda 6dllu bir belgesel film yonetmeni ve gazetecidir



Giuseppe Carbone, Klinik Psikoloji alaninda Avrupa Universitesi Roma'da
doktora derecesine sahiptir. Su anda Torino Universitesi Psikoloji Bélimii'nde
Arastirma Gorevlisi ve sosyal psikoloji, fizyolojik psikolojinin temelleri ve
davranis ve bagimhligin psikopatolojisi konularinda uzmandir. Klinik psikoloji,
norofizyoloji ve gevresel psikoloji alanlarindaki bircok yayinin yazaridir.

Ulusal irlanda Universitesi, Galway (irlanda)

Ananya Gupta, MSc. PhD. Yardimci Profesor
Egzersiz Fizyolojisi Direktoru
Fizyoloji Bolimu, Tip Fakultesi, NUI Galway

Ananya, NUI Galway'deki Tip Fakiltesi, Fizyoloji Disiplini'nde yardimci dogent
ve Egzersiz Fizyolojisi alanindaki Yiiksek Lisans Programinin direktéradur.
Ayni zamanda, insan Biyolojisi Binasi'nda bulunan Egzersiz Fizyolojisi Test
Tesisi (EPTF)nin kurucusu ve direktortidiur. EPTF, Egzersiz Fizyolojisi
arastirmalarini destekleyerek ve ilerleterek, gelecek nesil egzersiz
fizyologlarina profesyonel egitim ve mentorluk saglayarak, fiziksel aktivitenin ve
fiziksel uygunlugun énemini genel nifus arasinda farkindaligi artirarak egzersiz
fizyolojisi alanindaki bilgi ve uygulamayi ilerletmeyi amaglayan (gl bir misyona
sahiptir. Dr. Gupta'nin arastirmalari, spor ve klinik ortamda saghk ve uygunlugu
artirmak igin egzersiz midahalelerine odaklanmaktadir.

Comunita Autogestita Costiera della Nazionalita Italiana
(Slovenia)

Massimiliano Di Nardo 13 AJustos 1992'de Trieste'de dogdu. 2017 yilinda
Trieste Universitesi'nde Siyaset Bilimi ve idariyet alaninda lisans derecesi aldi ve

Uygulamali Hikumet Bilimleri alaninda yiiksek lisans derecesini biyik veri ve
yapay zeka Uzerine bir tezle tamamladi..

‘ ‘ 2018-2022 yillar arasinda Trieste'de Euroservis s.r.l'de AB Proje Ydneticisi

olarak galisti (Interreg Ita - Slo, Interreg Cro - Ita, Erasmus vb.), ayni zamanda start-uplar igin ulusal
projeleri yonetti ve sirketlere is planlari olusturma ve is fikirlerini gelistirme konusunda yardimci oldu.

2022 yilindan beri, Slovenya'daki italyan Azinligin Sahil Ozerk Toplulugu'nda Proje Yéneticisi olarak
calismaktadir ve Slovenya Uyum ve Bolgesel Kalkinma Bakanhgi ile ulusal kalkinma programiyla ilgili
faaliyetleri ylriitmektedir. Ayrica, Italyan Azinigin Sahil Ozerk Toplulugu igin Avrupa projelerini
yonetmekten sorumludur. Profesyonel, pozitif ve hedef odakh bir kisilik oldugunu distnmektedir. Bos
zamanlarinda Trieste Handball takiminda hentbol oynamakta ve biraz zeytinyagi uretimi ile
ilgilenmektedir. .




Andrea Bartole, 1978 yilinda Slovenya'daki Koper sehrinde dogdu. Trieste
Universitesi'nde Hukuk Fakiiltesi'nden mezun oldu. Egitimini tamamladiktan
sonra Trieste'de avukat olarak galisti. 2010 yilinda ise Alma, Personel Temini ve
istihdam Ajansi'nin direktérligiine kabul edildi. 2013 yilinda italyan Azinhigin
Sahil Ozerk Toplulugu'nda calismaya basladi ve kurumun tiim faaliyetleri ve
galisanlarindan sorumlu kisi olarak goérev yapti. Azinhk haklar konusunda
uzman olarak, birgok ulusal ve uluslararasi konferans ve toplanti igin davetli
konusmaci oldu. Azinlik haklari konusundaki birgok hikimetlerarasi
komisyonda Uyedir. Ayrica, Atletizm antrenérligu konusunda sertifikali ve ulusal
olarak kayitlidir. Bog zamanlarinda Slovenya'daki Piran kasabasinda ¢ocuklara
atletizm dersleri vermektedir.

Ozel Kumluca Sinav Egitim Kurumu ingaat Ticaret Limited
Sirketi (Turkiye)

Ozel Kumluca Sinav Egitim Kurumu- Kumluca- Antalya, Tiirkiye

Ozel Kumluca Sinav Koleji, anaokulundan liseye kadar égrencilere hizmet veren
ozel bir kolejdir. Turkiye'de 20 farkli kampUsu bulunan bir zincir okulun Uyesidir
ve 2015 yilinda kurulmustur. Okulda anaokulundan liseye kadar toplam 85
o6gretmen ve 605 6grenci bulunmaktadir. .

Escola Secundaria Alves Martins (Portekiz)

Maria José Costa, Organizasyonel Psikoloji alaninda Instituto Superior de
Linguas e Administracdo'dan lisans derecesine sahiptir ve Faculdade de
Psicologia e Ciéncias de Educagéo, University of Oporto'da Sosyal Psikoloji
alaninda yiiksek lisans derecesine sahiptir. Ayrica ndropsikoloji alaninda da Ust
lisans derecesine sahiptir. Kariyeri boyunca universitede yardimci 6gretim uyesi,
egitmen ve son yillarda Alves Martins Lisesi'nde geng ve yetigkin egitim
psikologu olarak calismistir. Portekiz Psikologlar Odasi'nin etkin Gyesi olup,
Viseu belediyesine bagli Well-Being Observatory - Okul Baglaminda Psikologlar
Ekibinin Gyesidir. Su anda Joaquim dos Santos Vakfi yasl bakim evinin teknik
direktorligini yapmakta ve Projeto Plural Okulu'nun yénetim kurulu Gyesidi

Susana Santiago, Viseu'daki Instituto Piaget'de Egitim Psikolojisi alaninda
lisans derecesine sahiptir ve Lizbon'daki Instituto Superior Jodo de Deus'da
Ozel Egitim, Biligsel ve Motor Alanlarda Yiiksek Lisans derecesine sahiptir. Ozel
Egitim Ihtiyaglari ve Okul ve Mesleki Yénlendirme konusunda uzmandir. 2005
yilindan bu yana birgok okulda psikolog olarak ¢alismis ve 2016 yilindan bu
yana Alves Martins Lisesi'nde goérev yapmaktadir. Portekiz Psikologlar Odasi'nin
etkin Uyesi olup, Viseu belediyesine bagli Well-Being Observatory - Okul
Baglaminda Psikologlar Ekibinin Gyesidir. Calismasinda, yetiskin egitimine olan
sevgisi ve genclerin mesleki yonlendirmesi 6n plana ¢cikmaktadir



José Miguel Borges 14 Aralik 1970 tarihinde Portekiz'in Viseu sehrinde
dogmustur. Tras-os-Montes e Alto Douro Universitesi'nde Beden Egitimi ve Spor
alaninda lisans derecesi almistir. 1994 yilinda Alves Martins Lisesi'nde
ogretmen olarak kariyerine baslamis ve paralel olarak 2012 yilina kadar birgok
futbol takimini galistirmistir. Ayni zamanda 2002-2005 yillari arasinda CAE
Viseu'da okul sporlari koordinatérliga yapmistir. Su anda ESAM'da okul
yonetim kurulu tyesidir ve ayni zamanda 2011 yilindan beri Yetiskinlere Yonelik
Egitim Merkezi'nin koordinatérliginu ve yetigkinlere yénelik egitim kurslarinin
sorumlulugunu tstlenmektedir.

Luis Pinto Domingues 28 Arallk 1969 tarihinde Portekiz'in Trancoso
belediyesinde, Guarda bélgesinde doddu. Aveiro Universitesi'nde Sehir
Planlama alaninda lisans derecesi ve Coimbra Universitesinde Cografya
alaninda lisans derecesi aldi. 1994 yilinda 6gretmen olarak kariyerine bagladi ve
ogrettigi okullarda gesitli pozisyonlarda gorev aldi. Su anda ESAM'da Cografya
dersi vermenin yani sira Yetigkin Egitimi ve Egitim ve Erasmus + projelerinin
uygulanmasinda da galismaktadir. .

Ticleni Teknoloji Lisesi (Romanya)

Mihai Istrate, 2012-2022 yillari arasinda Ticleni Teknoloji Lisesi'nin miiduriydu.
Bilgi Teknolojileri alaninda doktorasina sahiptir ve Avrupa proje yonetimi de dahil
olmak uzere genis liderlik deneyimine sahiptir. Ayni zamanda Bikreg'teki Titu
Maiorescu  Universitesi'nde  iniversite  dgretim  goérevlisi ve Craiova
Universitesi'nde yardimci dogent olarak gérev yapmaktadir. Mart 2022'den
itibaren Gorj ilinin yardimci valisi olmustur.







Bolum1:
Dayanikliligin Bilimsel ve Pedagojik Temelleri

Giuseppe Carrus#, Chiara Massullo#, Marcin Fabjanky#, Giuseppe Carbone#
and Ananya Gupta*

# Uniroma, Italy

* University of Galway, Ireland Galway

1.1 Dayanikhligin felsefi temeli

Yasadigimiz dinyanin pesimistik bir resmini bulmak icin uzun sire etrafimiza bakmamiza gerek yok.
Akademik makaleler, basin bildirileri, edebi kurgu, dinya capindaki web gibi yerler, kolayca
karsilasabilecedimiz su mesaji icerir: Medeniyetimiz akut bir kriz yasar - eski degerlerin aginmasi, zihinsel
hastaliklarin salgini ve yarattigi ekolojik felaket kargisinda umutsuzluk. Gelecegin tamamen karanlk
oldugunu mu varsaymaliyiz? Hayallerimizden ve planlarimizdan vaz mi gecmeliyiz? Ve eger
vazgegmeyeceksek, umut kaynagi veya daha da iyisi, felaketlerin yliziine kargi daha guigli ve dayanikli
olmamizi saglayacak bir gui¢ kaynagi nerede bulunabilir?

Bunun igin diistinebilecedimiz olasi bir teselli kaynagi, kuskusuz ki eski filozoflugumuzdur; hem Dogu hem
de Bati, insan mutlulugunun, yasamin anlami hissinin ve cesaretle hareket etme glclnin
yetistirilebilecedi sabit bir temel arayisindaki programlariyla. Tim bunlar yapabilmek icin, yalnizca
ruhumuzun, akil kapasitemizin yardimiyla ulasabileceimiz sonsuz bilgeligin, guzelligin ve iyiligin
diinyasina bulasmis oldugunu fark etmek yeterlidir. Baska bir Yunan filozofu, Epicurus, idea diinyasina
inanmasa da, dayanikhligin kaynagini dogru disince, basit yasam ve gergcek dostluk arayisinda
bulunmak gerektigini 6nerir. Stoaci filozoflar distince sureglerinin ustalari olur, her zaman dikkatli ve
arzunun dirtilerinden bagimsizdir. Tim bu felsefi okullar - platoncu, epiklrcii ve stoaci - bize, tim
felaketlerin yliziinde bize gii¢ ve dayanikhlik veren seyin erdemlerin gelistiriimesi oldugunu kabul ettirir.
Hangi erdemler mi? Bilgelik, cesaret ve adalet bunlarin en temel olanlaridir. Ne kadar zor olursa olsun,
erdemlerin gelistiriimesi tamamen bize baglidir; bdylece eski Bati felsefi okullarina gére, hayatimizin
kontrolinde ve umutsuz olmaktan ¢ok uzaktayiz. .

Eski felsefi dayaniklilik ideali (izerine daha yakindan baktigimizda, iki agidan sasirabiliriz. ik olarak, belki
de "dayanikhlik" ile en yakin eski kavram olan canlilik kaynagini, icimizde degil, ancak tamamen disimizda
da bulamayiz. Esnek bir sekilde, evrensel doda kurallariyla isbirligi yaptigimizda dayanikli oluruz,
cildimizin her iki tarafinda galisan doga kurallarina. Ikincisi, cogu eski filozofa gére, baskalarindan daha
gugli olmak veya dogal olaylari yenmek yoluyla dayaniklilik inga etmiyoruz. Tam tersine, dayanikh bir kisi,
baskalarina kargi nazik, cevreyle uyum icinde yasayan kigidir. Dayaniklilik, uyumlu ve egemen olmayan
bir yasamin etkisidir.

Marcus Aurelius'un felsefesini ele alalim, disinir ama ayni zamanda Roma imparatoru, belki de
zamaninin en mesgul insani. Sadece Roma devletinin basi, ordunun basi ve imparatorlugun ana hazinesi
degil, ayni zamanda 6rnegin Roma dini'nin bas rahibi deydi (McLynn, 2009).




Onun glinimizde bilinen "Meditations" adiyla bilinen kisisel notlari, dayanikhhgin ve bilgeligin kaynagi
olarak bulma cabasina adanmistir. Notlarinin basinda, kim oldugu kisiye yardimci olan tim insanlara
tesekkdir ifadesi yer alir. Kendi icinde bir minnet ifadesi, pozitif psikofiziksel bir durumdur ve bizi daha iyi
ve daha 6zglvenli hissettirir. Bu nitelikler, zorluklarla yuzlesirken énemli muttefiklerdir. Ancak bunun
daha da o6nemli bir seyi gosterir - glclin ve dayaniklihdin sadece irademizin gulclnden
kaynaklanmadigi, baskalarinin galismasinin sonucudur. Bunlardan biri Maximus, Marcus'lin 6gretmeni
ve Stoacl filozofdu. Marcus Aurelius, Maximus'a sunlar igin tesekkir eder (Aurelius, 2002, s. 8):

« Oz kontrol ve dikkatin dagilmamasi,,

* Olumsuzluk karsisinda iyimserlik - 6zellikle hastalik..

* Denge icinde bir kisilik: zarafet ve ciddiyet bir arada.

* Morarmadan gorevinizi yerine getirin.

° Bagkalarinin onun soylediklerinin diislindiikleriydi ve yaptiklarinin koétiu niyetli
olmadigiyd

* Bagkalarinin onun sdylediklerinin diiglindiikleriydi ve yaptiklarinin kétii niyetli
olmadigiyd

» Comertlik, yardimseverlik, diiriistliik..

° Yolundan sapmadan kalma hissi yerine tutulma hissi. .

* Onunla hi¢ kimsenin himaye altinda olmamis olabilecegi - ya da onu himaye etme pozisyonunda olan biri,

* Bir mizah duygusu..

Hayal edin, tim bu nitelikleri tasiyor olmak, mizah duygusu bunlarin en sonuncusu olmaktan ¢ikiyor. Siz
kendinizi dayanikli olarak niteler misiniz?

Dayaniklihgin temeli hakkindaki resim, Dogu felsefesi g6z oninde bulunduruldugunda bile daha da
sagirticidir. Laozi i¢in, gugli ve dayanikh olmak, diger insanlari veya dogay! tahakkim altina almak
anlamina gelmez kesinlikle. Su sozleri yazar (Ames ve Hall, 2003, s. 195):

Sert ve kati olan seyler 6liim arkadaslarndir ;Esnek ve yumusak olan seyler hayatin arkadaslaridir.

Bu nedenle,
Bir silah sertse, basarili olmaz;
Bir agag sertse, kirilir.

Bu nedenle, sert ve biiyiik olanlar asagida yasar,
Yumusak ve esnek olanlar yukarida kalir.

Stoacilar ve Daoistler icin belki de diger pek ¢ok felsefi diistinceyle birlikte, gigli bir ego dayanikhilik
kaynagi olarak yeterli degildir. Aksine, bizi savunmasiz hale getirir. Daha gui¢li olmak i¢in baskalariyla ve
doga kendisiyle karsilikli bagimhhidimizi kabul etmemiz gerekmektedir.

1.2 Dayanikhihgin psikolojik temeli

Dayaniklilik terimi ginimuz dilinde popller ve yaygin hale gelmistir. Farkli disiplinler tarafindan, farkl
anlamlarla, farkh tanimlarla benimsenmis ve genellikle olumsuzluk maruz kalma durumlarina uyum ve
iyilesme konusunda vurgu yapilarak degisen kosullarla ilgili olarak ele alinir (Ungar, 2021). Gergekten
de,Dayaniklilik terimi giiniimUz dilinde popdiler ve yaygin hale gelmistir. Farkl disiplinler tarafindan, farkl
anlamlarla, farkh tanimlarla benimsenmis ve genellikle olumsuzluk maruz kalma durumlarina uyum ve
iyilesme konusunda vurgu yapilarak degisen kosullarla ilgili olarak ele alinir (Ungar, 2021).




Gergekten de, dayaniklilik genellikle kosullarin bozuklugundan ve ¢okisunden, olumsuzluk maruz kalma
durumlariyla iligkili uyum ve iyilesmeye odaklanan bir siire¢ olarak anlasiimaktadir (Ungar, 2021; s. 6).

Psikolojik acgidan, dayanikhligi anlamak igin cesitli kavramsal aciklamalar sunulmustur. Psikolojik
dayaniklilik tanimlarindaki heterojenlik nedeniyle, yakin tarihli bir incelemede, Sisto ve digerleri (2019),
dayanikliigin tanimlarinin, odaklandigi yonler temel alinarak 5 blylk kavramsal kategoriye gore
belirlendigini belirledi. Daha spesifik olarak, i) iyilesme yetenegi, ii) bireysel islev bicimi, iii) geri tepme
kapasitesi, iv) zaman iginde evrimlesen dinamik slire¢ ve v) olumlu yasam kosullarina uyum. Bu yazarlar,
dayanikliligi psikolojik dayanikliligin tanimi olarak énerirler ve bunun “uzun streli zorluklara ve stresli

olaylara maruz kalindiginda bile varolugsal amaclara olan yonelimi surdirme yetenegdi” oldugunu

soylerler (Sisto ve digerleri, 2019; s. 14).

Daha yeni katkilar (6rnegin, Ungar ve ark., 2021; Theron, Murphy ve Ungar, 2022), dayanikhhgin,
psikolojik sistemle birlikte biyolojik, sosyal ve cevresel sistemler gibi goklu sistemlerin etkilesimi sonucu
ortaya cikabilecegini 6nerdi. Bu nedenle, bu ¢oklu sistemik bakis agisina gore (Ungar ve ark., 2021;
Theron, Murphy ve Ungar, 2022), fizyolojik faktorler, psikolojik bireysel farkhliklar, sosyal sistemi
karakterize eden Kkisiler arasi iligkiler ve hem yapilan hem dogal cevre gibi bircok faktér, insan
dayanikliliginin gelisiminde rol oynayabilir.

Psikolojik alandaki olumlu psikoloji, olumsuz yasam olaylari meydana geldiginde bile bireyleri zihinsel
saglik bozukluklarindan koruyan olumlu kisisel faktorler ve karakter gugleri Uzerine odaklanmaya
baslamistir. Dayaniklihgi artirabilecek bazi olumlu kigisel dzellikler, empati, hosgérl, umut, kararlilik,
6zgliven ve paylasma gibi niteliklerdir. Bu bélimiin geri kalaninda, dayaniklilikla iliskilendirilen bu kisisel
ozelliklerin her birini kisaca tanimlayacagiz.

1.3 Hope

Umut, olumlu bir tutum veya pozitif distinceyle temellendirilen olumlu sonuglarin beklentisidir. Umut,
muhtemelen en iyi sekilde Snyder tarafindan "basar ili (a) eyleyici (amag¢ odakl enerji) ve (b) yollar
(hedeflere ulagsmak igin planlama)" duygusunun etkilesim yoluyla tiretilen olumlu bir motivasyonel
durumdur. "Eyleyici" bileseni, hedeflere ulagsmak igin belirleme, glc ve iradeyi ortaya cikarirken, "yollar"
bileseni, bu hedeflere ulagsmak icin takip edecek alternatif yollari bulma konusunda dayaniklihgi saglar.
Umutlu bireyler, gercekgi bir iyimserligin yansimasi olan pozitif dustncelere sahiptir ve istedikleri
hedeflere ulasmak icin "bir yol bulabileceklerine" inanma inancina sahiptirler. Bu tur bireyler, engelleri
asma konusunda pozitif diigtincelerini veya "umutlarini" kullanarak hedeflerine ulasmak igin alternatif
planlar yapabilirler. Calismalar, umudun yasam sonuglarinda memnuniyetle pozitif olarak iligkili oldugunu
ve olumsuz ve stresli yasam olaylarinin etkisine karsi bir tampon veya koruyucu faktér gorevi gérdiginu
bulmustur. Bu nedenle, yliksek umuda sahip bireyler genellikle daha iyi spor, akademik, mesleki ve saglik
sonuglari gosterirler. Umut, yasam tehdit eden bir saglik durumu baglaminda bile var olabilir ve belki de
daha iyi tedavi sonuclarina yol acabilir.

Dayaniklilik, bireyin, panik veya umutsuzluga dismeden, zorluk, stres ve olumsuzluklarla karsilastiginda
daha uyumlu bir tepkiyle olumsuz olaylardan "geri dénebilme" yetenegidir. Yiksek diizeyde dayaniklilk
bildiren bireyler genellikle iyimser bir bakis agisina, olumlu duygusal tepkiye, merakhlik ve yeni
deneyimlere agikliga sahiptir. Bu pozitif duygular, sirasiyla, yapici bir yaklasim ve tutumla sonuglanir.
Yiksek dayaniklilik, bireyleri belirsizlik, catisma ve basarisizlikla olumlu bir sekilde basa ¢ikabilme
yetenegine sahiptir. Dayaniklilik, olumsuz olaylarla olumlu bir sekilde basa ¢ikmay! ve dnemli yasam
degisikliklerine uyum saglamayi saglar.




Sonug olarak, zorlukla karsilastiklarinda daha glgcli, daha bilge ve daha gigli bir sekilde ortaya
cikabilirler. Dayaniklilik, daha ylksek bir islevsel kapasiteye ulagsmalarina yardimci olur. Arastirmacilar,
dayanikliligin saglik ve uzun 6miir, basari, kisisel iliski memnuniyeti ve mutlulukla gigli bir sekilde iliskili
oldugunu bulmuslardir. Umut ve dayaniklilik, benzer sekilde, zorluklarla karsilastiklarinda umutlarini ve
iyimserliklerini koruma ve slrdiirme kapasitesini gelistiren bir gugtur.

Umut ve dayaniklilik, ruh halini ve islevi olumlu etkiler. Universite égrencilerinde umut ve dayaniklilik,
daha iyi fiziksel ve zihinsel saglik sonugclari ile iligkilendirilirken, yetiskinlerde daha iyi saglik ve iyi olma
durumu ve daha diglk psikolojik sikinti ile iliskilendirilmistir. Ayrica, Ryden ve arkadaglari dayanikliligin
depresyon ve stresle ilgili belirtilere karsi koruyucu bir faktér oldugunu bulmustur. Ek olarak, umut ve
dayaniklilik disik diizeyde olan hastalarda depresyonla iligkilendirilmigtir.

Dayaniklilik, sertlesme ve uygunlagsma ile karsilasildiginda hem tepkisel hem de proaktif dnlemleri
almanin gerekliligini kabul eder. Dayaniklilik, negatif veya travmatik olaylarin yikici etkisini azaltir ve
psikolojik uyum ile bu zorluklardan kurtulmaya katkida bulunur.

Dayaniklilik ayrica, geri ¢cekilme veya depresyon gibi durumlarin mantiksal ve mantiksal aciklamalara
uygun olmadigi durumlarda bile anlam arayisini kolaylastiran distince sireglerini tesvik eder ve
gelistirir. Umutlu ve dayanikh bireyler genellikle olumlu tutum ve iyimser bakis acilari ile tanimlanir.
Pozitiflik ve iyimserlik de, daha iyi ruh halleri yaninda stresle iliskili hastaliklarin daha az meydana
gelmesi ve tibbi hizmetlerin azaltiimis kullanimi ile iligkilidir. Bu uyumlu nitelikler, duygusal kaynaklari
yenilemek, potansiyel aciyi hafifletmek ve olumlu basa ¢ikma yontemlerini gelistirmeye yardimci olur.

1.4 Ozgiiven

Davraniglar kendini dizenleme yetenegi, dayanikhlikla iligkili en édnemli koruyucu faktorlerden biridir.
Dayaniklilik, firtinayi atlatma yetenegidir, hayatin size attigi her ne olursa olsun kararlilikla ve basi dik bir
sekilde ortaya ¢ikmak ve 6zgiven bu konuda hayati 6neme sahiptir. Dayaniklilik, yasadiginiz her seyle
basa ¢ikabileceginize inanciniza dayanir ve bunu inandirici hale getiren 6zgtivene ihtiyag duyar; eger bir
miktar 6zgliveniniz yoksa, herhangi bir seyle basa cikabileceginizi beklemeyeceksiniz ve hatta kiiglik
engeller bile sizi "sarmalayan" hale getirebilir.

Ozsaygl, kisinin kendine dair 6zellikler ve niteliklerle ilgili inang ve bilgilerinin toplamini yansitan
degerlendirici ve duygusal boyuttur. Ozsaygi, kisinin kisiler aras: iligkilere entegrasyonunun duygusal
durumunu yansitir. Bagka bir deyisle, 6zsaygi, bir birey ve toplum ve diger insanlar arasindaki iliski
arasindaki bir élciidiir. Onceki galismalar, yiiksek 6zsayginin fiziksel ve zihinsel saglik igin bir koruyucu
faktér oldugunu bulmustur. Yiksek 6zsaygi, daha iyi zihinsel saglida yol acabilirken, disik 6zsaygi
genis bir psikolojik bozukluk yelpazesine baghdir. Yiksek 6zsaygiya sahip bireyler, kendilerini olumlu bir
bakis acgisindan gorirler ve dolayisiyla daha kendine glivenen ve iyimser olurlar. Eger 6zgtveniniz
yoksa, suphe ve guvensizlikle daha fazla basa ¢ikmak daha olasidir. Kendi yeteneklerinize duydugunuz
inang veya gorunusuniz ve kigiliginizle ilgili rahathk olmaksizin, kendinize surekli olarak "ne yanhs
gidiyor?" "Neden her zaman bdyle hissediyorum, neden diger insanlar yapabildigini yapamiyorum?" gibi
sorular sorarsiniz. Bagkalariyla surekli olarak kendinizi olumsuz bir sekilde karsilastirmanin bir yolunu
bulma, bu baglamda basarilarinizin sadece bir sans olayi veya sans oldugu ve tekrarlanamayacagi
duglncesine yol acabilir. Bireysel basarilar surekli olarak degersizlestirilir ve digerlerine gore asagi
degerlendirilir. Bu kot déngu, 6zguveni zayiflatir ve basarisizlik ve elestiri korkusu nedeniyle zorluklarla
yuzlesmekten kacinmaya ve vazgegcmeye yol agar. Bdylece, olumsuz bir durumla kargi karsiya
kaldiginda birey kaybolmus ve maglup hisseder, cogu zaman bir ¢ézim bulma girisiminde bulunmadan
teslim olur. .



Ozgiiveni diisiik olan bir durumda, dayaniklilik neredeyse imkansiz hale gelir. Herhangi bir kiigiik
problem yalnizca tek basina tartiimaz, bunun yerine bunun Ustline ezici bir hikaye olusturur ve ¢cogu
zaman ezici olur. Her sey yanlhs gittiginde, birey tek bir olayi izole bir sekilde ele almak yerine, tim
hikayeyi tartismak zorunda kalir. Bu, kendisi hakkindaki sisiriimis gorisu besler. Bu kadar ¢ok hata
yaparken, bunlar sadece algilanan hatalar veya gerceklikle uygun olanlar olsalar bile, neden basari
beklenmedigi bir sonug¢ olarak neden basarisizligin nadiren beklenildigini sorarlar. Setback'lerden geri
dénmek imkansiz hale gelir; bunlari yapmak icin gereken araclara ulasmak ¢ok zordur..

Ancak 6zglven, hatta birazcik olsa bile, mevcut ve gelistirilen zaman dayaniklihdi gcok daha yaklasilabilir
kilar. Bireyin yeteneklere olan glveni geri kazanildiginda, onlari kargilasilan zorluklarla yizlesmeye
hazirlar, pes etmek yerine. Dayanikli birey, hatta problemi analiz etmeye baslayarak, kontrolt altindaki
noktalari ve rastlantisal veya sanssiz olan noktalari gorebilir ve bir sonraki sefere gore iyilestirilecek belirli
noktalari arayabilir. Bu 6grenme ve buyime igin firsat yaratir. En 6nemlisi, dayaniklilik, seylerin daha iyi
olacagina dair umudu siirdirebilir. Onemli olan neyin yanlis gittigine daha gok bakmak yerine, dayanikli,
6zguvene sahip bir birey, neyin dogru gittigine bakacaktir - neyi gelistirebilecegine dair, 6zglveni ve
dayaniklili§i daha da artirabilen noktalari gorecektir.

Ozgiiven, bagarisizlik korkusunu engelleyerek dzgiirliik verir. Dayaniklilik, kargilagilan zorluklara karsi
bireyin israr etmesini gerektirir, ancak basarisizlik korkusu ¢ok gucli oldugunda - yine de her basarisizlik,
yikici igsel hikayenin dogrulanmasini saglar - zorluklar aninda umutsuzlukla karsilanir ve korku, yeni
seyler denemeyi engellemeye baslar, ¢linku yeni faaliyete olan baslangi¢ donemi gecilmez hale gelir.
Azalmis dzguvenle basarisizlik kabul etmek zorlasir ve denemeden dnce basarisizlik korkusu daha da
glclenir.

Ozgiiven, 6zdegerin bir kapisidir; kisiye yeni seyler denemeye ve 6grenmeye cesaret ve motivasyon
verir. Ozglivenle, baslangigtaki basarisizliklar bir adim égrenmeye yénelik atilmis bir adim olarak aktif
olarak kisiyi vazgegiremez. Basarisizlik, kisiyi otomatik olarak bir kisi olarak gegersiz kilmaz. Ozgiivenle,
insanlar devam edebilir ve zorluklarla basa ¢ikabilirler - bu, aslinda daha kugtk bir élgekte dayanikhlik
insa etmek ve uygulamak igin tamamen ayni sirectir - ve erken asamalari atlatabilirler, daha tatmin edici
ve basarili sonuglara ulasabilecekleri noktaya kadar ilerleyebilirler. Ornegin, hig kimse ilk kez sarki
soylediginde veya enstriman caldiginda muzik dahisi gibi ses ¢ikaramaz, ancak gerekli zamani ve
cabay yatirarak kas hafizasi ve teknik gelistirmek mimkiindir ve bu da baslangigta ulasilamaz gibi
goriinen bir seviyede performans sergilemenize olanak saglar.

Temelde, 6zglven, dayaniklilik igin bir 6n kosuldur. Beklenmedik bir sekilde isler ters gittiginde, ihtiyag
duyulan yastigi saglar ve zor dénemlerde dayanmak igin motive eder. Ozgiiven, kisiyi daha sosyal agidan
glvende hissettirir, yeni seyler denemeye ve varolan becerileri gelistirmeye olanak tanir ve korkusuzca
basa cikar. Ozgiiven, gii¢ verir ve firinadan korumaya yardimci olur, bu da dayaniklihdi insa etmeye
yardimci olur.




1.5 Paylagim

Paylasim kavrami, baslangigta dayanikhlikla ¢ok az iliskili gibi goriinse de, esyalari paylagsmak
baglaminda bu degerlendirme dogrudur. Ancak paylasim deneyimleri veya insanlarla baglantilari
paylasmak acisindan bakarsak, paylasimin dayaniklilik insa etmede nereye uydugu ¢cok daha acik hale
gelir. Deneyimleri paylasmak, bir bireyin sikintilarini paylastiginda, ona duyulan sempati ve tavsiyeyle
kargilagsmasini saglar, hayal kirikligi ve zorluklarini, ayni zamanda sorunu ¢ézmeye yonelik kararlilidini,
teyit eder. Bir bireyin olumlu deneyimlerini paylastiginda évgl ve mutlulukla karsilasmasi, onu daha fazla
basariyl aramaya, basarilarini strdirmeye, kendini basarili, kabul edilmis ve kendini tatmin olmus
hissetmeye tegvik eder. Ayrica, olumsuz deneyimlerin paylagiimasi, yalnizlik ve umutsuzluk hissinden
kacinmaya yardimci olur. Problemler daha yénetilebilir hale gelir, aci ve 1zdirap, paylasilan deneyimlerin
farkinda olma ile daha az dayanilmaz hale gelir. Ayrica, topluluk ve destek duygusuyla birlikte cesaret ve
gliven kazanilir. Bu gok 6énemlidir - gink( sosyal varliklar oldugumuzdan, sosyal baglantilarin zihinsel
saghgimizi iyilestirebilecegi ve yasamimizi zenginlestirebilecegi mantiklidir.

Baglantiyi paylasmak iki yonlidir ve mucadele eden taraflara degis tokusta bulunan her iki tarafi da
faydalandinir. Ancak, birey olarak - yardimin ve destegin arandidi durumlarda, deneyimi paylasilan
topluluk, destek olarak hareket eder. Bazi ¢alismalar, bireysel dayaniklihga katkida bulunan sosyal
destegin énemine vurgu yapar - yani, zorluktan kurtulma ve olumlu, uyumlu bir sekilde ileri gitme
yetenegi. Arastirmacilar, genellikle dayanikliligin temelinde yatan kisisel nitelikleri incelemeye daha
buyik énem vermis olsalar da, sosyal baglamin dnemli bir rol oynadigini gosteren yeterli kanit vardir.
Baskalarina yardim etmek, bir birey icin yararlidir, ¢iinkl 6zgiiven ve 6zsaygiyi artirir ve eksiklikler
hakkindaki supheleri giderir ve baglarini gliclendirir. Basgkalarinin hayatinda merhametle ifade etmek ve
dogrudan olumlu bir etkisi olmak, kendi endiselerinizi azaltir ve hedeflere ulasmayi ¢ok daha ulasilabilir
hale getirir. Birbirlerinin basarilarini kutlamak ve zor zamanlarda birbirlerine destek olmak, baglantiyi
paylasmanin anlamidir ve dayanikhlik inga etmek igin hayati énem tasir.

Paylasilan baglantilar, olaylarla ugrasan insanlarin tabanini genisleterek dayanikliigi artirir. "Sorun
paylasildiginda, yari yariya azalir," seklinde bilinen bir kavramdir. Bu durumda, baglantilar paylasan
insanlar, kosullarla dogrudan ilgilenmese bile, paylasim dayaniklihgi artirir. Basitgce sempati almak bile
dogrulanmis hissetmeye yardimci olur ve ne olursa olsun yalnizlasma ve panik duygusunu buyuk élgtide
azaltabilir. ileri gitme zamani geldiginde, paylasilan baglantilara sahip olmak, her adiminizin daha
glivende ve desteklenmis hissetmesini saglar.

Ayrica, duygularinizi paylasmak, bu duygularin daha kolay ele alinmasini saglar. Dayanikliligi o kadar
zorlastiran sey, duygusal yukleri biriktirme egiliminde olmanizdir, bu da sizi dogrudan rahatsiz eden veya
sizi rahatsiz eden sorunlarla yuzlesmeyi daha da karmagsik hale getirir. Bir dig gézlemci igin basit bir
engel gibi gériinebilecek bir sey, kisi icin her zamankinden daha zor hale gelir, ancak nedenin ne kadar
zor oldugunu paylasmak bu boslugu kapatabilir. Bu ¢aba, anlayis ve sempatiyle karsilastiginda, Kisi
zorluklari onaylamis olur, aksi takdirde ¢ogu insanin kendilerinden daha zor bir durumu onlara degersiz
veya degersiz hissettirecegi disiincesine neden olabilir ve bu da onlarin daha kolay dayaniklilk
gOstermelerini saglar.



Paylasmak, dayanikhihgi daha ulasilabilir kilar, ¢tinku size bir ¢ikis yolu verir. Sevdiklerinizle baglariniz
olmadan, saglkli bir destek agi olmadan, engellerin dniinde karamsarlikla basa ¢cikmak daha kolaydir ve
daha fazla meydan okumaya dayanmaktan daha zordur. Ancak destek ihtiyaciniz oldugunda,
zorluklariniz daha kolay ele alinir ve yonetilir. Paylasarak, micadeleleriniz daha kolay basa cikilir ve
yonetilir. Paylasmak, dayanikli olmanizi saglar. Pozitif sosyal iligkiler, paylasma yoluyla insa edilen
dayaniklilik igin kilit noktalardir.

1.6 Empati

Empati kavrami, bir kiginin baska bir kisinin duygusal deneyimini anlamak ve hissetmek i¢in kendini
baska birinin ayakkabilarina koyma yetenegi olarak tanimlanir. Yani, baska bir kiginin bakis agisini
anlama yetenegine dayanir. Bu yetenek, insanin karsilikli iliskilerin temelinde durur ve hem bilissel
(yani, baskalarinin duygularini anlamak) hem de duygusal (yani, baskalarinin duygularini hissetmek)
suregcleri igerir. Bilissel empati, genellikle "perspektif alma" veya "duygu tanima" olarak adlandirilir ve
diger kisilerin duygularini anlama becerisine odaklanir. Ornegin, bir 6gretmen, égrencilerin hangi tiir
sinavin onlar i¢in daha fazla kaygi yaratabilecegini anlamak icin 6grencilerin bakis agisini almaya
caligir. Duygusal empati, ayni zamanda "duygu bulagsmasi” olarak da bilinir ve digerlerinin duygularini
paylasma becerisini icerir. Bu dzellikler, empatinin genisletilmis bir kavrami olan duyarsiz empatiyi
olusturur. Gergek yasam durumlarinda, empati, bir arkadasimizin ailesinde kétu bir olay oldugunda
onun igin aglamasiyla hissettigimiz Gzuntl veya kardesimizin bir basaridan dolayi neseyle dolmasina
kars! hissettigimiz sevingle ifade edilmistir. Empati, sosyal iligkileri olumlu bir sekilde etkileyebilecegi
gibi, baskalarinin ihtiyaglarina daha iyi uyum saglamamiza ve toplulukta dayanikliligi artirmamiza
yardimci olabilir.

Empati, dayaniklilik inga etme sirecinde dnemli bir rol oynar c¢lnku diger insanlarin hislerini ve
deneyimlerini anlamak, dayanikliligin temel unsurlarindan biridir: baglanti. Empati, bagkalarinin
deneyimlerini paylasmamiza ve onlara dayaniklilik siireglerinde destek olmamiza olanak tanir. insanlar
genellikle zor zamanlarinda yalniz hissedebilir ve deneyimlerini paylasarak, onlara anlayis ve destek
gOstererek onlara dayanma glici vermek, onlarin daha saglam ve dayanikli olmalarina yardimci olabilir.
Empati, insanlarin birbirlerine duygusal olarak baglanmalarina ve birbirlerine kargi daha anlayigh
olmalarina yardimci olur.

Empati, baskalarinin deneyimlerini anlamamiza ve onlara destek olmamiza yardimci oldugu gibi, ayni

zamanda sosyal baglar guclendirebilir ve dayanikliligi artirabilir. Bir insan diger bir insanla empati
kurdugunda ve onunla baglanti kurdugunda, dayanikhihdi gelistiren ve glclendiren glcli bir destek agi
olusturulur. Bu, bireyin zor zamanlarinda daha az yalniz hissetmesine ve bagkalarinin destegiyle daha
kolay basa ¢ikmasina yardimci olur.




Empati, bagkalarinin deneyimlerini anlayarak ve onlara destek vererek dayanikhhdi gi¢lendiren olumiu
bir dongu yaratabilir. Empati, insanlarin birbirlerini daha iyi anlamasina ve birbirlerine daha fazla destek
olmasina yardimci olabilir. Bu da dayaniklihdi artirir ve insanlari zor zamanlarda daha iyi bagsa ¢cikmaya
tesvik eder. Sonug olarak, empati dayanikliligi artirmanin énemli bir yoludur.

Empati, kisisel gelisim ve 6zsaygi agisindan da 6nemlidir. Baskalarinin deneyimlerini anlamak, insanlarin
kendi duygularini ve deneyimlerini daha iyi anlamasina yardimci olabilir. Bu, 6zglveni ve 6zsaygiyi
artirabilir ve insanlari daha dayanikl kilabilir. Ayrica, empati, insanlarin baskalarina daha anlayisli ve
destekleyici olmalarina yardimci olabilir, bu da sosyal baglari gtclendirir ve dayaniklihgi artirir.

1.7 Baghhk

Baglilik, Cambridge Sozliik tarafindan "bir seyi yapma sozi veya kararlilik" veya "bir is, etkinlik veya

inandiginiz bir seye zaman ve enerji harcama istegi" veya tekrar "zaman alan yapilmasi gereken bir sey"
olarak tanimlanir. Psikoloji baglaminda ve o6zellikle pozitif psikoloji baglaminda, baghlik, bir kisinin
hayatina anlam katan sosyal baglamlara (6rnegin aile, arkadaslar, topluluk, is) ve aktivitelere (6rnegin dini
aktiviteler) aktif katilim olarak tanimlanmistir. Gergek yasam durumlarinda, baglilik, iyi bir performans
elde etmeyi amaglayan tercih ettiginiz spor antrenmanlarina katilmak veya arkadas grubunuzla tiyatro
prova yaparak uyum iginde buyuk bir gosteri sahnelemek igin katilmak anlamina gelir. Yine bagllik, sizin

ve arkadaslarinizin okul arkadasiniza surpriz bir parti dizenlemek igin zaman harcamanizdir.

Kontrol (yani gunlik yasamda hakimiyet hissi) ve zorluk (yani degisiklikleri kabul etme ve problemleri
meydan okuma olarak gérme) ile birlikte baghlik, hardiness (dayaniklilik) adi verilen ve stresli durumlarla
basa ¢ikmada yardimci olabilecek bir kisilik 6zelliginin bir pargasidir. Baghlik ve katilim, dayaniklilikla ve
dolayisliyla fiziksel ve psikolojik iyi olusla gliclii bir baga sahip kavramlardir. Ozellikle, bir birey belirli bir
etkinlige tamamen daldiginda, "akis durumu" veya "optimal deneyim" olarak da bilinen bir durumu
deneyimledigi bildirilmigtir. Akis deneyimi sirasinda birey tam kapasitede isler. Bu nedenle, olumlu
duygular, iyi olus ve yiksek 6zsaygi ve 6z-yeterlilik dlizeyleri yasayarak farkl kisisel beceriler gelistirir.
Dahasi, son ancak en az 6énemlisi, bu deneyimlenen durumun 6zellidi, yasanan anlik deneyime deger
kazandirir.

Ozellikle sanat ve bilim, estetik deneyim, spor veya edebi yazi gibi farkli alanlarda akis durumunu
deneyimlemek mumkundudr. Ancak ayni zamanda, diger ortak ve gunlik alanlarda da optimal deneyimler
bulunabilir, ginkli bu, 6znel degerlendirmelere ve dolayisiyla gevreye yaklagimin kisisel 6zelliklerine,
ayrica kisinin bulundugu kdulttrel baglama baghdir.

Gergek yasam durumlarinda, akis durumu, bir enstriiman calarken ve zamanin ve g¢evrenin kontrolini
kaybederek zevkle mesgul olmak veya uzun sureli bir spor oynadiktan sonra magin yeni baglamis gibi
hissedilmesi anlamina gelir.

Son olarak, bir gorevin zorlugu ile bireysel beceriler arasindaki iliskiyi dikkate almak énemlidir. Bu
dislince, bir meydan okuma gok kolay oldugunda optimal bir katilim ve baghlik durumu yerine sikiimayi,
bir gérev ¢ok zor oldugunda ise garesizlik hissi yasanabilecegdini gdstermektedir. ,



Ornek vermek gerekirse, gercek yasamda sinif arkadaslarinizla bir proje galismasi tamamlamaniz
gerektiginde ve bu becerileriniz igin ¢ok kolay oldugunda, muhtemelen fazla ilgilenmeyebilir ve
sikilabilirsiniz. Aksine, proje becerileriniz i¢in ¢ok zor oldugunda, caresizlik durumu yasamaniz ve
projeden gekilmeniz, baglilik dlizeylerinizi, 6zsaygi ve 6z-yeterlilik diizeylerini diglrebilir.

Ozetlemek gerekirse, dayaniklilik iginde baglilik gibi birden fazla etkileyici faktériin oldugu bir kavram
oldugu gorilmektedir. Ancak ayni zamanda, fenomenin daha iyi kavranabilmesi icin baghhgin bireysel
beceriler, kisilik, cevresel ve sosyo-kulturel faktérlerin dinamik etkilesimi ile karakterize edildigini
vurgulamak énemlidir.

1.8 Hosgorii

Hosgori, genis bir anlam yelpazesini kapsayan bir kavramdir. Cambridge S6zIik'in hosgori tanimi,
"kendi dustincelerinizden farkli olan davranis ve inanglari kabul etme istedi, ancak onaylamasaniz bile"
ve "rahatsiz edici veya sinir bozucu bir seyle basa ¢ikma yetenegi veya kétl veya zorlu kosullara
ragmen var olmaya devam etme yetenegi'ni icerir. Dolayisiyla, hosgoru ancak farkhliklar mevcut
oldugunda ortaya ¢ikar ve 6lgUsi bireysel farkliliklardan, kisilikten ve kdltlirel baglamlardan etkilenebilir.

ilk tanima gére, gergek yasam durumlarinda hosgérii, bir grup projesinde sizinle farkl bir fikir sunan
arkadasinizin dislncesini kabul etmenizdir. Yine, hosgord, bir grup spor maginda antrendruin karariyla
bir arkadasiniz tarafindan yerine konulmayi kabul etmenizdir, ancak bu karari onaylamiyorsaniz. Ayrica
ikinci tanima goére, hosgorl, etrafinizdaki diger kisilerin 6nemini anlamayan ve bu dogrultuda
davranmayan bir durumda ideal bir amaci desteklemek icin micadele etmenizdir. Daha pratik olarak,
cevreye zararli davraniglarini sirdiren arkadaslarinizin destegini almadan g¢evre dostu davranislarin
farkindahgini artirmak igin gaba harcamanizdir.

Ancak hosgoru, sadece sosyal ve iligkisel baglamlarla sinirli olmayan bir kavramdir, ayni zamanda
bireysel diizeyde de degerlendirilebilir. Ornegin, bir maraton kostugumuzda, yorgunluk ve iligkili hos
olmayan agriyi katlanarak yarisi bitirmeyi hosgoru gésterebiliriz. Baska bir 6érnek, iyi bir sonug almak igin
gece ge¢ saatlere kadar galismayi hosgoriyle karsilamaktir.

Tdm bu érnekler, hosgdriniin ¢ok yénli dogasini ortaya koymaktadir.

Sosyal alanda, hosgoriinin olumlu sonuglari, gesitlilik kabull ve etkili digerleri ile etkilesimi tesvik eden
paylasimi icerebilir. Psikolojik agidan hosgoru, kisisel gelisime ve kigiler arasi iyilige katkida bulunabilir,
cunki cesitliligi kabul etmeme ve hosgéri gdstermeme, dider insanlara kargi olumsuz duygulara,
psikolojik sikintilara ve ayrimci davraniglara yol agabilir. Ayrica, negatif duygulara, sikintiya ve olumsuz
yasam olaylarina hosgori géstermenin, dayanikhhidi tesvik edebilecegi bildiriimistir. Ancak, uzun stiren
ve acili bir sekilde hosgori gostermenin bazi olumsuz yasam olaylarinin surdiriimesini
kolaylastirabilecegi unutulmamaldir. Ornegin, siirekli siddet olaylarini hosgérilyle kabul etmek
tekrarlanmasina neden olabilir. Ayrica, fikirleri desteklemek icin hosgoruli olmak, dislincelerinin veya
digerlerinin digtincelerinin hatali yonlerini vurgulamayabilir.




Sonug olarak, hosgoru, siklikla ényargiyla iliskilendirilen bir kavramdir. Cambridge Sozlik, ényargiyi
"yeterince dislinilimeden veya bilgiye dayanmadan olusturulan adil olmayan ve mantiksiz bir goris
veya duygu" olarak tanimlar. Ornek olarak, disik hosgori dizeyleri, onyarginin varhigindan
kaynaklanabilir. Buna ragmen, 6nyargi ve hosgoru birbirini dislamaz ¢linki bir birey, olasi olumsuz
sonuglardan kaginmak igin 6nyargilarini bir kenara birakabilir ve hosgorili bir sekilde davranabilir.
Ornegin, dini ényargisi olan bir antrenér, isini kaybetmemek icin bir sporcuyu takima alabilir. Tim bu
yonler, hosgorinin iyi yonetilirse dayaniklihgi, sosyal uyumu, blylimeyi ve kisiler arasi iyiligi
destekleyebilecek karmasik bir kavram oldugunu goéstermektedir.

1.9 Sonuglar

Sonug olarak, insan dayanikliliginin, insan disuncesi ve felsefi gelenegin ¢ok eski temellerine kadar
izlenebilecek bir kavram oldugu belirtiimelidir. Ayni zamanda, insan dayanikliliginin tesvik edilmesi,
glnidmizdeki egitim kurumlari igin 6nemli bir hedeftir (Steinebach ve Langer, 2019). Bu amacgla,
odrencilerle odaklanilacak alti énemli boyut belirledik: empati, hosgdrt, umut, bagllik, 6zgiven ve
paylasma. Bu boélimde gdsterildigi gibi, her bir kavram énemlidir ve dayaniklilik temelli midahalelerle
egitimsel baglamda tesvik edilebilir ve uygulanabilir. Bu tiir mudahalelerin tasarlandigi ve uygulandigi
MUSE projesi gibi érnekler, kitabin geri kalaninda daha detayli olarak agiklanacaktir. .



Kisim 2:
MiiziK ve Dayaniklili

By Giuseppe Colasanto, Rosso Arancio
Rosso Arancio

“Muzik, ahlaki bir kanundur. Ona ruh verir, zihne kanatlar, hayal gliciine ugus, hiizniin cazibesi ve her seye
canlilik ve hayat verir. Mizigin 6zl dizenin ta kendisidir ve her seye iyi, adil ve glizel olan seye yol agar;
goriinmez, ancak yine de g6z alici, tutkulu ve sonsuz bir bigimidir.” - (Platon)

Miizik, hayatin ayrilmaz bir pargasidir. insani timiiyle etkiler, akustik-beyinsel duyusal diizeyde ve somayi
iceren titresim diizeyinde, hareketi zorlayarak. Muzik, ndrovejetatif biyoritimleri etkiler. Uyku ninnileri ve
cocuk tekerlemeleriyle erken gocukluk déneminde yapilan biyofizyolojik ritimlerin dizenleme iglevi, muzigin
ergenlik déneminde duygusal diizenleme islevinden farkli degildir. Bir sarkiyi dinlerken, belirli bir kadansla

ayaklarinizi tempoya uygun bir sekilde vurursunuz. Melodinin ritmi degistiginde, ayak ritmi degisir ve muzikle
iliskilendirilen baglantilarin ritmi degisir.

Muzik zamanla iligkilidir. Nesnel bir zamana dayanan yapiya sahip olmasina ragmen, muzik, bilinen zamana
kiyasla farkli bir yénde, farkli bir anlamda, 6znel dinleme zamaninin deneyimini yaratir. Nesnel zamanda her
an birbirini izlerken iz birakmadan gegerken, mizikte her ses, yuritme suresinin alaninda ¢6zlnen kisa
Omdarlu bir varoluga sahiptir. Ancak mizigin gosteriminde, gecen zamanin delilini ve anlamini verir. Bir ses
dizisinde sesler birbirini ortadan kaldirmaz, ancak birlikte var olurlar ve mizige baghliklarindan deger alirlar.
Bellegimiz onlari simdiki ve gelecek zamanla iligkilendirir ve tiUm ses dizisinin anlamini verir. Bu nedenle,
zamanla gelisirken miizik zamani asar. "Mizik, zamani durduran bir makinedir" (Claude Levi-Strauss), ¢linki
gecen zamani etkisiz hale getirir. Muzigi dinlerken zaman algisinin genigletiimesi veya degistiriimesi, nesnel
zamana 6znel zamanin yerini alir ve estetik deneyimin tipik bir 6zelligidir (Imberty 1986). .

Zamanin ortadan kaldiriimasi, muizikte yalnizca "tekrarlama"nin temel sekli olan nesnel zamanin kati bir
diizenlemesi sayesinde gercgeklesebilen bir sihirdir.

Muzik dil gibidir, "evrensel" iletisimdir. Hayal gtictine, distinceye, bedene, motor becerilere, tim varolusel
alanlara bagl oldugundan sonsuz sayida anlami igerir ve tasir. Anlamlari tanimamak zorunda kalmadan
anlami kavramaniza olanak tanir, kelimelerin yerine geger, onlari asar, baska turli higbir sekilde ifade
edilemeyecek bir diinyayi ifade etmek igin uygun formlar bulamama durumunu asar, bilingaltini ele gegirir.

Muzik, ¢ocuklarin ilk yillarinda "etkin" bir 6gretim materyali olmasi bakimindan dnemlidir; ayrica, ortak
etkinlikler gerceklestirmek, farkli kiilttrler arasinda bile sosyallesme bicimleri yaratmak igin kullani lan bir
dil olmasi bakimindan da 6énemlidir. .




Ergenler, catisma asamasindan uzlagsmaya, sosyallesmeye yonelirler. Muzik, gergek bir "katilmci sirisi
demokratik karsilikliliga dogru" olusturur: aslinda birgok geng, gruplar olusturmak icin bir araya gelmeye
itilirler. Mazik grubu, farkh bireylerin katilimiyla ideal bir toplum 6rnegi olusturur. Solo sanatgilar, her biri
farkl bir kisilikle, birbirlerini dinlemeye, sohbete hazir hale gelirler; ancak orkestrada oldugu gibi blyik
gruplarda, "koordinator'in varligr gerekir. Her mizisyen, dislncelerine saygi duyarak yorumun
gerceklestirimesine daha demokratik bir sekilde katilabilir. Ezio Bosso sdyle diyecek: "Mizik yasam
gibidir: yalnizca bir sekilde, birlikte yapilabilir."

Bu inangtan yola gikarak, Venezuelali miizisyen José Antonio Abreu 1975 yilinda El Sistema'yi (Le Radici
2010, Abreu 2010) olusturdu. Bu, marjinallesmis gengler igin bir sosyal ilerleme vakfidir, tcretsiz ve agik
erisimli bir halk muizik egitim sistemi, her sosyal siniftan ¢ocuklar icin firsatlar sunar (Imberty 1986).
Abreu'ya gore, orkestra, herkesin birey olarak gelismesine izin veren ideal bir toplumu temsil eder. Vakif,
binlerce genci kaderlerini degistirebilmelerine olanak tanimistir. El Sistema'nin gogu gen¢ mizisyeni,
dezavantajli ekonomik ve sosyal kosullardan gelir ve mizik disiplini ve 6zverisi sayesinde mahallelerin
mantigindan ve yoksulluktan kagma olanagina sahiptir. Bu yontemin 6nemi sadece sanatsal degil, ayni
zamanda ¢ok Otesinde bir anlam kazanir: sosyal ve entelektlel terfi ve kurtulusun anlamidir. Mizik
grubuna ait olmak, demokrasinin somut bir egzersizini uygulamak demektir: sadece bireyselligini (sesini,
enstrimanini, tarzini) ortak sonucun hizmetine koymakla kalmaz, ayni zamanda grup isbirligi sayesinde
kendini benzersiz bir kisi olarak algilar. Bu, mizik ve dayaniklilik arasindaki iliskide ¢cok énemlidir.

21 Miizik ve Dayaniklilik
“Mizik olmaksizin yasam bir hata olurdu.” - (Friedrich Nietzsche)

"Dayaniklilik" kelimesi, Latince "resilire" kelimesinden gelir, kelimenin tam anlamiyla "geri sicramak”,
"ziplamak”, genis anlamiyla "kirilmaya dayanikh olmak" anlamina gelir. Malzeme biliminde, "dayanikhlik",
bazi elementlerin sikistirlmaya veya sekil degistirmeye maruz kaldiktan sonra yapisini koruma veya
orijinal seklini yeniden kazanma 6zelligini belirtir. Psikolojide "dayaniklilik", insanlarin 6zellikle stresli veya
travmatik olaylara olumlu bir sekilde tepki verme yetenegini ifade eder ve olumlu bir sekilde hayatlarini
yeniden duzenleyebilme becerisine sahip olmalaridir. Dayaniklilik, zorluklara uyum saglamak anlamina
gelir, ancak baskilara direnerek kendinizi ezdirmemekle kalmaz, ayni zamanda "yeniden yapilanmak" ve
bir denge, bir anlam bulmak anlamina gelir.

Dayaniklilik kavrami, 1950'lerde Amerikali psikolog Jack Block tarafindan ¢ocuklarin uzun sureli bir
calismasi yoluyla geligtirildi. Daha sonra dayaniklilik, cocukluk dénemi gelisimi agsamasinda stresin
etkileri izerine galismalar yapan doktor Norman Garmezy tarafindan ele alindi. Sosyolog ve psikolog
Glen Elder, dayanikliik kavramini pedagojik alanda tanitti. En Unli eseri Children Of The Great
Depression (1974), cocuklari salt pasif konular degil, kendi yasamlarini sekillendirebilen aktorler olarak
kavramaktadir. Wonderful Pain adli eserinde, ndropsikiyatrist Boris Cyrulnik4, siddetli travmaya maruz
kalan gocuklarin bir dizi 6rnegine iligkin sonuglari sunar: kominist Romanya'daki yetimhanelere kapatilan
cocuklar, Sovyet gulaglarindaki eski tutsaklar, savasta sakat kalan ¢ocuklar, cinsel istismarin kurbanlari.
Erken yasta aci gekmenin insanlarin kaderini sonsuza dek isaretlemeyecedi gosterildi. Cyrulnik
tarafindan "dayaniklilik" olarak tanimlanan travmalara karsi direng gosterebilme yetenegidir. Bu yetenek,
hatta en kot muameleye maruz kalan gocuklarin bile, psikolojik kaynaklari bagimsiz olarak bulma ve
dolayisiyla saglikl bir kisilik yapilandirma yetenegi sayesinde var olmasini saglar.



Andrea Canevaro, dayaniklihgi "deformasyonlara direnme yetenegi degil, genis bir bilgi durumunun
nasil yeniden kazanilacagdini, envasionsun 6tesinde bir alan kesfetmek, kendi yapisini mimkun kilan bir
boyut kesfetmek" olarak tanimlar (CANEVARO 2001). Dayaniklilik mekanizmalari her insanin igindedir.
Her insan potansiyel olarak dayaniklidir. Bir negatif ve travmatik olaya karsi dayanikli bir yanit gelistirme
olasiligl, sunlara siki sikiya baghdir:

a) Bireysel faktorler: problem ¢ézme becerisi, iletisim becerileri, mizah duygusu;
b) Sosyal faktorler: bir baglama ne kadar entegre olma, ondan faydali uyaricilarin gelme olasilgi;

c) lliskisel faktorler: olumsuz veya travmatik olaydan énce ve sonra kurulan iliskilerin kalitesi. Aile ve
arkadaslarin 6nemli bir rolt vardir.

Dayaniklilik kavrami bir bireyin yani sira bir topluluk, toplum i¢in de uygulanabilir. Ciddi dogal veya insan
kaynakli felaketler sonrasinda sosyal baglamlari analiz ederken: terorist saldirilar, devrimler, savaslar,
salginlar gibi. Dayaniklihk ayni zamanda sosyolojik bir kavram ve psikolojik bir kavramdir. Ve muzik,
bireysel ve toplumsal dayaniklilik igin harika bir panzehirdir (BALESTRIERI, A. 2021).

"Muzik, tahrip olmus bir ruhu bir katedrale dénusturebilir.
Miizikle dayaniklilik arasindaki iliski anasal bir iliskidir.

Muzik, savunmalari guglendirir, harekete gegirir, teselli eder ve acilarimizin agiklamasi olmayan
seylerle gevrili oldugu zamanlarda bile yanimizda yalniz hissetmeyiz. Miizik, kimligin, bireysel
sorumlulugun, ortak iyiligin guglendiriimesine yardimci olur. Mizik, anlam, mistisizm, i¢ uyum ihtiyacini
kargilar. Kisacasi, muzikte yalniz hissetmeyiz.

Dingle, duygusal agidan uygun muzigdi dinlemenin duygulari diizenlemenin adaptif bir yolu oldugunu
savunuyor (Dingle et al 2018). Muzigi dinlemek, belirli anlarda hiizni diizenlemek igin etkili bir
stratejidir (Garido et al 2013), ruh hali ve aciy hafifletmeye yardimci olur. Miizik, farmakolojik olmayan
bir tedavi olarak, agri ve ruh hali bozukluklari Gzerinde de etkili bir stratejidir ve ciddi hastaliklarin
tedavisinde de buiyik destek saglar (ARNSTEIN 2010). Bazi istisnai ancak son derece 6rnek olaylarda
muzik, hastalik 6tesinde yasami projelendiren yoldur.

Multiple sklerozla miicadele eden tenor Marco Voleri, 6fke ve depresyon anlarinin ardindan "yolu
tekrar hesaplamayi" basararak mizik sayesinde yeni duruma uyum sagladi.

Muzigin dayaniklilik agisindan en tipik érneklerinden biri de Ezio Bosso (Romano 2019) olmustur; ciddi
bir dejeneratif hastaliktan etkilenen miizisyen, kendisinden "¢ok sayida engelli adam arasinda
gérinmeyen bir engeli olan bir adamim" diye bahsederdi. Ve sunlari da séyledi: "Zaman bir gukurdur.
Ve mizigimizin mizisyen olarak sahip oldugu bliyli, zamanda kalma, zamani genisletme, zamani
calmadir."

Mdizik umudu canli tutar.




Muzik, karanlik zamanlarda insana yardimci olur: savaglar, haksizlklar, baskilar, salginlar. Gegen yil
Sili, Libnan, Katalonya, Hong Kong, Haiti gibi tlkelerdeki sokak protestolarinda bunu gordiik. Salgin
nedeniyle milyonlarca insanin zorunlu olarak ylzlestigi sosyal izolasyon karsisinda muzigin 6zgurlestirici
bir eylem olarak ortaya ¢iktigi son donemde de gézlemledik.

Muzik, hatta sanal olarak bile, ruh hallerini, duygulari, bir travmatik deneyim tarafindan aniden sarsilan
bir varolusun en derin ve en icten hislerini paylasmak ve baglamak icin kullanildi. Sesler ve muzikler
yayildi ve bir araya geldi, dinyada higbir zaman 6nce deneyimlenmemis bir travmatik deneyimin en

derin ve en igten hislerini paylagsmak ve baglamak igin kullanildi. Yaklagmak, teselli etmek, baskaldirmak,
umut etmek veya hatta sadece hayatta kalmak igin. Bu koronaviris salgini nedeniyle diinya genelinde
zorunlu kilittenmeye maruz kalan sanatgi toplulugu, profesyonel muzisyenler, dijital araciligiyla kendini
yeniden icat etti (Alfarone 2022). Sarkicilar ve miizisyenler salgin sirasinda evlerinden canli yayinlar
yaptilar.

U2'nun Bono'su, akill telefonuyla piyanoda iyilesirken, Instagram'da "Let your love be known" adh eseri
doktorlara ve hemsirelere ithaf etti; kendi Instagram hesabinda yayinladigi Queen'in "Don't stop me now"
adl yayinlanmamis sarkisi. Ayni sekilde, Instagram'da Joan Baez, gitariyla Gianni Morandi'nin "Un
mondo d'amore"” sarkisini sdyledi. Sting, Facebook'ta "The empty chair" adli eseri ¢aldi. Salgin dinyayi
durdurdu, ancak muzigi degil.



3.1 MusE Projesi Yontemi
By Francesco Colasanto, Rosso Arancio

Dayaniklilik, bireyin sahip oldugu bir 6zellik degil, takip edilen bir yol olarak gérilmelidir. Dayaniklilik,
o6grenilebilen ve 6zellikle egitim baglami olmak Uzere, yasamin en erken doénemlerinden itibaren
kazanilabilen bir beceridir. Bu proje i¢in, dayanikh davranislarin kazandiriimasini tesvik eden bir
metodolojiyi gbéz 6niinde bulundurduk ve "dayaniklilik egitmenleri" olduk. Proje tarafindan éngérilen
etkinliklerle, G¢ okul tarafindan uygulanarak, bireyin/égrencinin stresli durumlari, degisimleri vb. kisisel
buyime ve gelisme firsatlarina donustirme yetenegini tesvik ettik. Proje, duygular c¢agristirma,
tanimlama ve igleme yetenegdi nedeniyle ve milliyet, irk ve kiltirel sinirlari asan yaygin bir olgu olmasi
nedeniyle dayanikliligin gelisimini desteklemek igin muzik - ve siir - kullanma temeline dayanan yenilikgi
bir metodoloji kullanmay1 6ngérmektedir.

Projenin amaci, kiginin dayanikli hale gelmesini saglayan bazi faktdrlerin gelisimini tesvik etmektir. Bu
faktorler, olumlu tutum, iyimserlik, duygulari diizenleme yetenegi ve basarisizligi yararli bir geribildirim
sekli olarak gérebilme yetenegi gibi dayaniklilk 6zellikleri arasindadir.

Daha spesifik olarak, projeye dahil olan gengler asagidaki 6zellikleri gelistirmigtir:

- Duygusal farkindalik ve duygulari diizenleme yetenegi
- iggiidiilerini kontrol etme yetenegi

- lyimser bir zihniyet

- Esnek ve dogru diigiinme

- Bagkalarina kargi empati

- Oz yeterlilik

- intiyag duyuldugunda yardim arama istegi

Ogrenciler, miizikle kisisel anlayisa ve paylasima odaklanan farkli bir 5grenme yéntemi deneyimlediler.
MusE projesi, aslinda ergenlik konusunda bir Pop Sinfonik Siirin Gretimiyle en énemli ¢iktisini sagladi ve
sozler 6grenciler tarafindan kendileri tarafindan bestelendi.

Katilimcilar, dayaniklilikta var olan tim beceri ve yetkinlikleri artirmak icin isbirligi ve karsilikli yardima
dayali etkinliklere katildilar. Sinif, herkesin katilmaya ve duygularini ve deneyimlerini paylasmaya davet
edildigi kapsayici bir ortam haline geldi. Beyin firtinasi oturumlari, dayaniklilik konusunda distnmelerini
saglamak i¢in diizenlendi. Proje, farkl Ulkelerin 6grencileri arasinda iletisim ve alisverisi artirmak igin bir
Web Uygulamasi kullanimini éngoérdii. Ogrenciler, uygulama araciligiyla sunulan anketlere cevap
vermeleri gerekti ve isbirlikleri, dayanikhlik konusuna uluslararasi bir perspektiften yaklasan lirik bir siirin
olusturulmasiyla sonuglandi. .

Proje, partner okullarin ergen dgrencileri ile etkilesim icindeydi. Ozellikle ekonomik sikintilar yasayanlar,
davranigsal, duygusal, ailevi veya sosyallesme problemleri olanlar, aile ¢catismasi, aile hastaligi veya
o6lim0 veya zorbalik gibi daha ciddi zorluklarla karsilasanlar, 6grenme gticlikleri veya engelli bireyler
veya sadece daha kaygili Kisiliklere sahip olanlar gibi savunmasiz bireylere 6zel ilgi gosterildi.



Yéntem, dayaniklilik gelistirmeyi desteklemek igin miizik ve siir kullanmayi temel aliyordu. Ozellikle
sunlar gibi yaklasimlar ve stratejiler kullaniimistir: :

« isbirlikgi 6grenme

» Sinif tartigmalan

» Beyin firtinasi etkinlikleri

« Kiltiirlerarasi ve uluslararasi iletisimi artirmak igin teknoloji kullanimi.

3.2 Tirk Ekibinin Deneyimi

By Idil Merey, SINAV

Son yillarda, sosyal dislanma, ailevi veya kisisel problemler, 6grenme zorlugu, dayanikhlk eksikligi ve
ogretmen-6grenci iliskilerinin eksikligi nedeniyle erken okul birakma sayisinda bir artis gézlenmektedir.
Tdm bu sorunlar, daha yiksek dizeyde kaygi ve azalmis konsantrasyonla sonuglanarak okuldaki
basarida azalmaya yol acar. Bu, ergenin dahil olma hissini veya herhangi bir sosyal topluluga veya okula
aidiyet duygusunu kaybetmesine yol acar. Arastirmalar, mizigin dopamin, serotonin ve oksitosin
Uretimini ve salinim surecini etkileyen guglu bir etkisi oldugunu géstermektedir, bu da pozitif duygularin
artmasina neden olur.

Bu baglamda, MusE projesi, okuldaki genclerin dayanikliigini artimayi hedefler. "A boy a girl" adl
pop-sinfonik siirin s6zleri, Demetra tarafindan gelistirilen MusE Uygulamasi'nda yer alan genclerin
cevaplarina gére yazildi. Ogrencilerimiz, kendilerini Uygulama araciliglyla ifade etmekten heyecan
duydu ve mutlu oldular. Uygulama, ergenlerin ruh halleriyle ilgili kritik kelimeleri tespit etti. 105
o6grencimiz baglilik hakkinda, 102'si hosgoru hakkinda, 105'i empati hakkinda, 112'si 6zgiven hakkinda
ve 114'0 umut hakkinda bahsetti. Uygulamanin uygulanmasindan sonra, anonim bir sekilde kendilerini
ifade etmenin 0Ozglr ve igten hissetmelerine yardimci oldugunu belirttiler. YUz yize yapilan
konusmalarda ise Uygulama uygulanmasindan dolayr mutlu olduklarini ve daha glglu hissettiklerini
ifade ettiler; Uygulama, onlar igin 6zel ve sadece kisisel iyilikleri icin bir aragti. g.

Pop-sinfonik siir sahne almaya basladiginda, en utangag 6grenciler bile sahneye ¢ikmak istedi. Gondilla
olarak ve istekle calistilar, kendilerini 6zel hissettiler. Konser, 3 Mart 2023'te Antalya Muzik Okulu'ndan
bir genclik orkestrasi ve maestro Francesco Colasanto ile birlikte gerceklesecekti, ancak Turkiye'deki
yikict deprem nedeniyle konser Mayis ayina ertelendi. Mayis ayinda, konser canli orkestra olmadan
gerceklestirildi, ancak tim 6grencilerin katiimaktan mutluluk duydugu gézlendi. Sosyal becerilerinde ve
okuldaki dayaniklilikta ve basarida 6nemli bir ilerleme gosterdiler. .

Katihmci 6gretmenler olarak, bu deneyim yonlendirici, ilham verici ve seving dolu bir deneyimdi.
Orkestrayi video Uzerinden izlememize ragmen, 6dretmenler ve izleyiciler harika ve keyifli bir deneyim
yasadi ve ergenlerin gercek ve acik dinyasini fark etti.

MusE projesine katilma firsatina sahip olmak bir ayricalikti. Bu comert ve verimli proje igin tim proje
ortaklarina tesekkir etmek istiyoruz.



Section 3.3 Portekiz Ekibinin Deneyimim

By Maria Jose Costa, Susana Santiago, José Miguel Borges
and Luis Pinto Domingues. ESAM

Ergenler gunlik hayatta blyUk bir zorluk ve yeni deneyimlerle karsi karsiya kalirlar, okul degisikligi, aile
yapisindaki degisiklikler (bosanma, ayrilma), arkadashk grubu degisikligi, akranlarla ¢atisma, aile ici
catismalar, okul notlari veya performansinda degisiklikler gibi. Yukarida bahsedilen tim zorluklar, kaygi
ve stresi artirarak olumsuz etkiye sahiptir. Bazi arastirma sonugclari, mizigin kaygi ve stresi azalttigini, ruh
hali ve performansi iyilestirdigini ve stres hormonu Kortizoll azaltarak bagisiklik sistemimizi gtiglendiren
Immunoglobulin A antikorunu arttirdigini géstermektedir.

Bu nedenle, MusE projesi, ergenlerin okuldaki dayanikhhidini artimayi amaglamaktadir. "A boy a girl" adli
pop-sinfonik siirin sozleri, Demetra tarafindan gelistirilen MusE Uygulamasi'nda yer alan genglerin
cevaplarina gére yazildi. Ogrencilerimiz, kendilerini Uygulama araciligiyla ifade etmekten heyecan duydu
ve mutlu oldular. Uygulama, ergenlerin ruh halleriyle ilgili kritik kelimeleri tespit etti. 105 6grencimiz
baghlik hakkinda, 102'si hosgoru hakkinda, 105'i empati hakkinda, 112'si 6zgiven hakkinda ve 114'i
umut hakkinda bahsetti. Uygulamanin uygulanmasindan sonra, anonim bir sekilde kendilerini ifade
etmenin 6zgur ve i¢ten hissetmelerine yardimci oldugunu belirttiler. Y(iz ylize yapilan konusmalarda ise
Uygulama uygulanmasindan dolayr mutlu olduklarini ve daha gii¢li hissettiklerini ifade ettiler; Uygulama,
onlar i¢in 6zel ve sadece kisisel iyilikleri igin bir aracti.

Pop-sinfonik siir sahne almaya basladiginda, en utangag 6grenciler bile sahneye ¢ikmak istedi. Gonulli
olarak ve istekle galistilar, kendilerini 6zel hissettiler. Konser, 3 Mart 2023'te Antalya Muzik Okulu'ndan bir
genglik orkestrasi ve maestro Francesco Colasanto ile birlikte gerceklesecekti, ancak Tirkiye'deki yikici
deprem nedeniyle konser Mayis ayina ertelendi. Mayis ayinda, konser canl orkestra olmadan
gerceklestirildi, ancak tim 6grencilerin katilmaktan mutluluk duydugu gézlendi. Sosyal becerilerinde ve
okuldaki dayaniklilikta ve bagarida 6nemli bir ilerleme gosterdiler.

Katiimeci 6gretmenler olarak, bu deneyim ydnlendirici, ilham verici ve seving dolu bir deneyimdi.
Orkestrayi video Uizerinden izlememize ragmen, 6gretmenler ve izleyiciler harika ve keyifli bir deneyim

yasadi ve ergenlerin gergek ve agik diinyasini fark etti.

MusE projesine katilma firsatina sahip olmak bir ayricalikti. Bu cOmert ve verimli proje igin tim proje
ortaklarina tesekkir etmek istiyoruz.

KEEP CALM AND BUILD ON RESILIENCE




Section 3.3 Romanya Ekibinin Deneyimi
By Mihai Istrate, Technological High School of Ticleni

Lise dgrencileri olarak, yakin zamanda MUSE uygulamasini kullanma firsati bulduk ve kisisel blyime ve
iyi olma agisindan temel olan umut, 6zgtiven, paylasma, empati, baghlik ve distinceyi kesfettik. Ayrica
daha kapsayici ve merhametli bir toplum olusturmanin temel yonlerinden biri olan hosgéri duygusunu da
inceledik.

MUSE ile deneyimimiz g6z agici ve glglendiriciydi. Duygularin sadece gegici hisler olmadigini, aslinda
kisiligimizin ve kimligimizin temel yonleri oldugunu 6grendik ve bunlari anlayarak ve kabul ederek daha
otantik ve tatmin edici bir yasam gelistirebilecegimizi kesfettik.

Umut, bizim icin 6n plana ¢ikan duygulardan biriydi. Uygulamanin, pozitif yonlerimize odaklanmaya ve
kendimiz ve topluluklarimiz i¢in daha iyi bir gelecek hayal etmeye tesvik ettigini takdir ettik. Umutun
sadece pasif bir duygu olmadigini, aksine eylem ve azim gerektiren bir zihniyet oldugunu 6grendik.
MUSE araciligiyla, umudun, zorluklarla karsi kargiya kalsak bile degisim ve déntsiim icin gugli bir etken
olabilecegini kegfettik.

Ozgiiven, bizim igin degerli bir bagka duyguydu. MUSE bize kendi giiglii ve zayif yénlerimizi kegfetme ve
kendimize gergekgi hedefler belirleme firsati verdi. Ozgiivenin sadece kendimiz hakkinda iyi hissetmekle
ilgili olmadidini, ayni zamanda eyleme geg¢mek ve hedeflerimize dogru ilerlemekle ilgili oldugunu
o0grendik. MUSE'u 6zglvenimizi gelistirmek icin kullanarak, daha glcli ve hayallerimize ulasabilir
hissettik.

Paylasma ve empati, MUSE araciligiyla kesfettigimiz 6nemli duygulardan baskalariyla daha etkili iletisim
kurmayi, aktif olarak dinlemeyi ve empatiyle yanit vermeyi ve ortak hedeflere dogru birlikte ¢calismayi
ogrendik. Paylasarak deneyimlerimizi ve bakis acilarimizi digerleriyle paylasarak daha guglu iliskiler
kurabilecegimizi ve daha destekleyici ve kapsayici bir topluluk yaratabilecegimizi fark ettik. Empatiyi
pratige dokerek, baskalariyla daha buyik bir sefkat ve baglanti hissi gelistirdik, bu da hayatlarimizi
sayisiz sekilde zenginlestirdi.

Baglilik ve hosgort, 6grenmemizi pekistiren ve giinlik hayatimiza uygulamamiza yardimci olan temel
duygulardi. MUSE, deneyimlerimizi disiinmemize, hatalarimizdan 6grenmemize ve zorlu anlarda bile
hedeflerimize dogru calismaya devam etmemize tesvik etti. Baglihgimizi hedeflerimize karsi gelistirerek,
daha motive ve odaklanmis hissettik. Ve hosgoriyl 6grenme ve biyiime araci olarak kullanarak, kultirel,
dini veya kigisel farkhhklari kabul etme ve saygi gosterme yetenegini 6grendik. MUSE araciligiyla
hosgorinin sadece kibar veya politik olarak dogru olmakla ilgili olmadigini, aksine daha adil ve
merhametli bir toplum yaratmanin temel bir yénu oldugunu 6grendik. Hosgérimdizu gelistirerek, daha
acik fikirli ve bagkalarini kabul eden biri oldugumuzu hissettik, bu da daha gugclu iligkiler kurmamiza ve
daha kapsayici bir topluluk olugturmamiza yardimci oldu.

MUSE ile deneyimimiz sayesinde, duygusal zeka sadece teorik bir kavram olmadigini, aksine ginlik
yasamimizda gelistirilebilen ve uygulanabilen pratik bir beceri oldugunu 6grendik. Uygulamayi 6grenme
ve dusunce araci olarak kullanarak duygusal zekamizi gelistirebilecegimizi ve yasamimizin tim
yonlerinde daha etkili ve tatmin edici olabilecegimizi fark ettik. Ayrica, MUSE'un bize sundugu kuresel
perspektifi takdir ettik. Farkli Ulkelerden ve kultirlerden 6grencilerle baglanti kurarak, uygulama bize
daha nlansli ve kapsayici bir duygusal zeka anlayisi verdi. Duygularin diinyanin farkli bélgelerinde nasil
ifade edildigi ve yonetildigi konusundaki benzerlikleri ve farkhliklari 6grendik, bu da bize daha agik fikirli
ve empatik bir dinya gortusi gelistirmemize yardimci oldu. Uygulama araciligiyla dinyanin doért bir
yanindan 6grencilerle baglanti kurabildik, deneyimlerimizi ve bakis acilarimizi paylasarak 6grenme
deneyimimizi zenginlestirdik ve farkl kulturler ve arka planlara daha hosg6rull ve kabul edici olmayi
ogrendik.



Uygulama kendisi kullanici dostu ve sezgiseldi, acik talimatlar ve etkileyici etkinliklerle birlikte geldi.
Videolar, testler ve tartisma forumlari gibi gesitli goklu ortam kaynaklarini takdir ettik, bu da bizi
6grenme surecinde motive etti ve ilgilendirdi. Ayrica uygulamanin etkilesimli dogasindan da keyif aldik,
bu sayede arkadaslarimizla baglanti kurabiliyor ve birbirimizin deneyimlerinden 6drenebiliyorduk. .

Sonug olarak, MUSE uygulamasiyla ve alti duyguyu incelememizle olan deneyimimiz son derece
olumlu ve zenginlestiriciydi. Duygusal zekamizi gelistirmek, daha guglu iliskiler kurmak ve daha tatmin
edici bir yasam slirmek isteyen herkese bu uygulamayi siddetle tavsiye ederiz. Hosgéri duygusunun
eklenmesi 6zellikle anlamliydi, ¢iinkl baskalarina karsi daha fazla empati ve anlayis gelistirmemize
olanak sagladi. Bu programda yer alma firsati igin minnettariz ve duygusal farkindalik ve iyi olma
yolculugumuza devam etmek i¢in sabirsizlaniyoruz.

iste MUSE uygulamasinda kesfedilen alti duygu hakkinda lise 6grencilerinin séyledigi on iki alinti:

1. Umut: "Umut, bizi devam ettiren seydir, hatta her sey imkansiz gibi goriinse bile. Umut sayesinde
her tirli engeli agabilir ve hayallerimize ulasabiliriz." - lonut, 17.

2. Ozgiiven: "Kendimize inanmak, hedeflerimize ulagsmanin ilk adimidir. Ozgiivenimiz oldugunda,
korkularimizi yenip cesaret ve kararlilikla yeni zorluklarla ylzlesebiliriz." - Ana, 16.

3. Paylasma: "Deneyimlerimizi ve bakis acilarimizi digerleriyle paylasmak, daha gugli iliskiler
kurmamiza ve daha destekleyici ve kapsayici bir toplum yaratmamiza yardimci olur. Paylastik¢a
birlikte 6grenir ve buyuriz." - Claudia, 16.

4. Empati: "Empati, baskalarinin yasadiklarini anlama ve hissetme yetenegidir. Empati
gOsterdigimizde, digerleriyle daha derin bir dizeyde baglanti kurabilir ve daha anlaml iligkiler
kurabiliriz." - Darius, 16.

5. Baghlik: "Baghlik, hedeflerimize ulasanlari digerlerinden ayiran seydir. Hedeflerimize bagh
oldugumuzda, basariya ulasmak icin gereken zaman ve cabayl gézden c¢ikarmaya hazir oluruz." -
Denisa, 18.

6. Hosgoru: "Hosgoru sadece farkliliklar kabul etmekle ilgili degil, onlari kutlamakla ilgilidir. Cesitliligi
kucakladigimizda, daha canli ve kapsayici bir toplum yaratiriz." - Daliana, 15.

7. Umut: "Umut sadece bir duygu degil, bir zihniyettir. Umut dolu bir zihniyetle, her durumda, ne kadar
zor olursa olsun, olasiliklari ve firsatlari goérebiliriz." - Elena, 17.

8. Ozgiiven: "Ozgiiven, milkkemmel olmakla ilgili degildir, eksikliklerimizi kucaklamak ve 6grenme ve
biylime yetenegimize inanmakla ilgilidir. Ozgiivenimiz oldugunda, kendi yeteneklerimizi
sorgulamamizi asar ve tam potansiyelimize ulasabiliriz." - Maria, 16.

9. Paylasma: "Paylasmak sadece vermekle ilgili degil, ayni zamanda almakla da ilgilidir.
Deneyimlerimizi ve bakis acilarimizi digerleriyle paylasarak, hayatlarimizi zenginlestirebilecek yeni
fikirlere ve bakis agilarina aglilinz." - Natalia, 16.

10. Empati: "Empati sadece anlamakla ilgili degil, ayni zamanda harekete gegmekle de ilgilidir. Empati
gosterdigimizde, digerlerinin hayatlarinda olumlu bir fark yaratabilir ve daha merhametli ve adil bir
dinya yaratabiliriz." - Niculina, 15.




11. Baglilik: "Baglilik sadece hedeflerimize ulasmakla ilgili degil, ayni zamanda degerlerimize ve inanglarimiza sadik
kalmakla ilgilidir. Bir seye bagl oldugumuzda, kolay olmasa bile ¢calismaya ve fedakarlik yapmaya istekli oluruz." - Florin,
16.

12. "Hosgoru bir zayiflik degil, bir gligtir. Baskalarini dinlemeye ve 6grenmeye cesaret ettigimizde, daha merhametli ve
anlayish insanlar oluruz." - Cosmin, 18.

Mihai Istrate, 2012-2022 yillari arasinda Ticleni Teknolojik Lisesi'nin mudirt olarak gorev yapti ve
Bilgisayar Bilimi alaninda bir doktora derecesine sahip olup, Avrupa proje yonetimi de dahil olmak
lizere genis bir liderlik deneyimine sahiptir. Ayrica, Biikres Titu Maiorescu Universitesi'nde Universite
dgretim gorevlisi ve Craiova Universitesi'nde asistan profesérdiir. Mart 2022'den itibaren Gorj ilinin

baskan yardimcisi oldu




Bolum B

Proje Uriinleri ve Sonu




Bolim 4 :
"Bir Erkek, Bir Kiz" Pop Senfonik $iir

By Francesco Colasanto

MusE projesinin son amaci, ¢ ytz ¢ocugun dahil oldugu tim ortak okullarin katkilarini 6zetleyebilecek
bir dayaniklilik Gzerine bir siir yaratmakti.

Genel algida, senfonik siir "kulturld" muzik gelenegine aittir ve karmagik bir miizik formudur, bu nedenle
genglere sunmak zordur. Aslinda durum bdyle degil, ¢linkii mizik ve hikayelestirme kombinasyonu her
zaman genglerin ilgisini ¢cekmis ve onlari etkilemistir. Bir geng, bir sarkidan daha karmasik bir muzik
formunu kesfetmeye eslik edilebilir mi? Cevap evettir, dogru yaklagim, "hafif* anlaminda yeterli, basit
olmayan bir yaklasim, icerigi degersizlestirmeyen bir yaklasim olursa.

iste MusE projesinin arkasindaki inang budur ve operasyonel asamada 6grencilerin giinlik olarak
kullandidi araglardan ve araglardan yararlanmistir; yani akilli telefonlar, telekomunikasyon aglari, sosyal
adlar ve mesajlasma uygulamalari. Bu iletisim turtyle égrenciler "kendilerini anlatmaya" davet edildi ve
bunu hikayeler, anekdotlar, anilar, bazen basit dislincelerle yaptilar. Sonra bu degerli materyaller
toplandi ve iglendi.

Uygulama asamasina gelince, bicim ve igerik, yasanmis deneyimler ve Unli sanat eserleri arasinda bir
dizi iliski 6ngoraldu. Bir karsilastirma, saygi gergevesinde, ancak samimi bir sekilde, kendi "hissetme" ile
bestecilerin muzigi arasinda bagladi, Unll olanlar ve az bilinenler arasinda.

Proje yazma asamasini 6ncesinde yapilan beyin firtinasinda hangi muzik formlarinin kullanilacagi
tartisildi: "sarki"yi, formu ve siresi agisindan ¢ok sinirlayici olarak harig tutarak, dogrudan bir ilgili olarak
gorinen bir mizik formu segildi: senfonik siir.

Senfonik siir, genellikle tek bir harekette orkestra igin bir miizikal kompozisyon olan, miizigin digsal muzik
olaylarindan esinlenen bir siir fikrini mizikal olarak gelistiren bir tirdur: 6zel yerlere ve olaylara bir saygi
durusu (Ottorino Respighi'nin Roma Cam Agdaclari, Roma Cesmeleri, Roma Festivalleri); bir siirsel eser
(Franz Liszt'in Les préludes) veya diizyazi (Richard Strauss'in Don Kisot'u); bir figiiratif veya felsefi eser
(Richard Strauss'in Thus Spoke Zarathustra'si); ancak ayni zamanda bestecinin tamamen serbest bir
sezgisel fikri (Jean Sibelius'un A Saga'si).

Ozetle, senfonik siir, bir orkestra kompozisyonunun ézel bir tiiriidiir ve (bizim durumumuzda oldugu gibi)
hareketlere bolinmustuir, gorintiler ve/veya metinler, miiziksel kayit degisiklikleri, renk tonlari ve ses
siddeti degisiklikleriyle muzikte yorumlanir. Senfonik siir Romantizm déneminde gelisti, besteciler mizigi
duygularini ve fikirlerini ifade etmenin bir araci olarak kullanmaya 6zellikle ilgi gésterdikleri zaman. Bu
nedenle, proje icin dogru miizikal form olarak distinduk; cesitli bolimleriyle tamamlanan ve tatmin edici
bir stireye sahip bir mizikal form.

Ancak, bu olaganustli mizikal "arac¢"a baska bir 6ge daha ekledik, genglerin (tabii ki her turlG kurulu
diizen ve formu agmak ve bazen kirmak isteyen) katilimini daha cekici kilmak igin: "pop".

iste bdylece senfonik siir "pop" haline geldi. ”.



Bir "pop" senfonik siiri, populer kiltir ve genglik diinyasinin 6zgurlik egilimlerine agikga génderme
yapan en ilging muzikal formlardan biridir.

Bu sekilde, MusE projesinin en énemli Griini dogdu: dayanikhhidi ve anlayisini tesvik etmek ve kdlturel
ozgecil iletisimi tesvik etmek icin bir ara¢ olarak hizmet eden, bizce temsil eden lirik bir siir yaratma.
Mizik insanlara anlamli sekillerde ulasir. Mizik araciigiyla daha fazla deneyim, bilgi ve deger
paylasimi, daha derin anlayisa yol agabilir. Bu nedenle, genclerin "ses diinyasini”, geleneksel kiilturel
muzigi, "kaltarld" mazigi birlestirmek istedik.

Boylece senfonik orkestraya populer ve ¢agdas enstrimanlar eklendi; dérneklenen sesler (groove),
teller, Uflemeler ve metal bélimleri yaninda yer buldu. Mizik evrenseldir ve bu nedenle her yerde, farkli
baglamlarda ve farkli amaglar igin, farkli konulara hitap edecek sekilde kullanilabilir.

MusE projesi sliphesiz Erasmus projeleri alaninda gergek bir yenilik olarak tanimlanabilir. Ug lise
kurumunun 6grencilerini isbirligi icinde ve gokuluslu bir sekilde metinler, fikirler Gretmeye ydnlendirmek
ve bu calismalarin bir mizikal eserin merkezine yerlestirilecek olan bir dayaniklilik temasini gelistirmek
icin dahil etmek, bize uygun bir sezgi gibi gériindu.

Bu etkilesimin agamalarini ayrintili olarak inceleyelim. .




4.1 Yaratici yazim

Yaratici yazim, teknik-profesyonel yazimdan uzaklasan ve distincenin tim dinamiklerini igeren o 6zel
yazim bigimidir. Ancak unutulmamalidir ki yaratici yazinin pratik bir amaci yoktur. Sanatsal yazi kendini
ifade eder: yazar hikayeler, karakterler icat eder ve diinyalar yaratirken her zaman i¢ diinyasinin bir
pargasini koyar. Yaratici yazar ayni zamanda ¢gogu zaman en gizli arzularini tatmin etmek, "diger" bir
dinyada kendini bulmak icin yazar. Bu bakimdan islem daha karmasikti: 6drencilerin metinlerinde,
kaygilarda, glivensizliklerde ve kendilerini arama arzusunda bakmak, daha sonra hepsini bir sanatsal
senteze taslyabilecek basit ancak ayni zamanda karmasik bir yol bulmak gerekiyordu. Boylece, buyik
yazarlarin ¢calismalariyla kendi deneyimlerini ve sanatin eserlerini inceleme, karsilastirma, dislnce ve
baglanti galismasi yoluyla alti hikaye ortaya ¢ikti ve miizige donusturilmek tzere tasarlandi. .

- THEY PISCOVER EACH
OTHER'S PIFFERENCES

_.-‘; « TO UNDERSTAND AND
“ OVERCOME DIFFERENCES

+ A BOY AND A GIRL MEET  EVEAV PARTOE BE-

A BOY,

A GIRL
- 1 o

“TRVUST YOURSELF™

+ AN ACHIEVEMENT IN
« THE PESIRE TO EXPRESS RELATING TO OTHERS
ONE'S ACHIEVEMENTS TO THE

Lp.
LIgRLR . THE TWO SEPARATE WITH THE

HOPE OF A LIFE OF SERENITY AND
RESPECT FOR THEIR FVTVRE
TRAVEL COMPANIONS

“I’'LL BE WAITING FOR YOV

TO SmILE"
“DIimmI cOS5'é"

““A CANDLE IN THE DARKNESS*”

Sekil 4.1 Senfonik siir igin bir Konsept diyagrami

4.2 Puan

Partitur, "ekstra kulttrli" 6gelerle bir senfonik siire benzeyen bir yapiya sahiptir. Aslinda senfoni
orkestrasinin yaninda elektronik perkisyonlar ("groove") yer alir. Orkestra su sekilde olusur: 2 flit, 1
obua, 2 klarnet, 1 fagot, 1 Fransiz kornosu, timpani, elektronik ve teller. Her biri betimsel bir karakter
kazanan alti pargadan olusan senfonik siirin her parcasinda, birincil ve ikincil seslerde olmak uzere iki ses
kullanilir. Partitirin tamamini burada vermeyeceg@im, ¢inkl bu, derinlemesine bir mizik analizi igin
uygun bir yer degil. Bunun yerine, benim gérigime gobre bazi 6nemli bigcimsel unsurlarin
vurgulanabilecegdi bazi yonlerini belirtmekle yetinecegim.



Birinci pargca "Kendine Glven"de (Sekil 4.2), flitin melodik incipiti dikkate degerdir, bu tema parga
boyunca birgok kez, hem enstriimantal hem de vokal olarak tekrarlanir.
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Sekil 4.2 Kendine Giiven

Flut temasi, bir dortli grup igerisindeki bir anacrusis ile baslar; ilk ¢, dortli grup arasinda dortlik araligi
belirler ve ardindan tema, G majoér anahtarinin beginci notasi olan D'ye kadar olan birlesik sesler icin
asagi dogru devam eder. ilk ve ikinci kemanlar ise fliitiin ifadesini ikinci gubuktan baslayarak bir dortlitk
araliginda (ikinci ve birinci kemanlar arasinda) eslik etmeye baslar, tema ile ayni sekilde dortlik
araligina sahiptir. Parca daha sonra tim ensemble enstriimanlarini ve iki sesi iceren bir sekilde gelisir,
adeta "Bir Erkek, Bir Kiz"in yolculugunun baslangicini kutlamak igin dinamik ve neseli bir sekilde anlatir
ikinci parga "Her Bir Yéniim", soprano registrada sesli kadin sesi tarafindan seslendirilen ve belirleyen
bir melodik yapiya sahiptir (Sekil 4.3). )

=70

Clarinetti in B LIT

Violino I

(Sekil 4.3)




Calisma, C major anahtarinda, Gglincu blyilk aralikta baslayan bir klarnet obbligato'suna sahiptir,

bununla birlikte, eserin tamaminda kullanilan ve karakterize eden bir ritmik hiicredir. ilk doért tur,

kemanlar tarafindan pizzicato ile galinir. ilk tema, fagot tarafindan giivenilir bir sekilde teslim edilir ve

tema sadece parganin ikinci kisminda tekrar ortaya ¢ikar. Bitlin parga, surekli olarak birinci, dérdiincu

ve besinci derecede harmonik olarak gelisir, bu sayede bir duygu olarak harmonik istikrar ve muzikal

ilerleme hissi belirgin hale gelir.

Uglincii parga "Bourrée", senfonik "pop" siirin lciincii pargas! ve Italyanca olan ilk parca oldugu igin

belirtiimeye deger. ikinci parca gibi bu pargada da klarnetlerin instrumental obligato'suna dikkat gekmek

(Sekil 4.4).
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(Sekil 4.4)

Dordlincu parga olan "Gilimsemeni Bekleyecegim", tekrar kadin sesine ve bir kez daha solo oboeye
sahip oldugu icin dikkate deger, adeta blylk besteci Ennio Morricone'un bu enstrimani

soundtracklerinde bolca kullandigina bir génderme olarak (Sekil 4.5)
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(Sekil 4.5)

Parga, yine C major anahtarinda, baglangicta farkli bir tempoda birkag dlgiiye sahiptir. ilk tema,
viyolonsel'e glvenilir bir sekilde teslim edilir ve tema sadece parganin ikinci kisminda tekrar ortaya
cikar. Birgok ses, solist oboeyi ¢alan ve ardindan bununla birlikte orkestrayi bir araya getiren bir
sekilde parcaya baslar.Besinci parga olan "Karanlikta Bir Mum", genclik diinyasiyla ilk ses etkilesimini
sunar. Tenor registrada erkek sesi tarafindan seslendirilen parga, bir canli dijital destege dayanan bir
ritmik hlcre sunar. Orkestra, sefin yardimiyla buna baglanir (Sekil 4.6).
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Senfonik "pop" siirin son pargasi olan "Dimmi cos'e" (Bana ne oldugunu sdyle), gercek dayanikhhk
"margi"dir. italyanca bir metin kullanir ve "Diinyaya giilimserim, sana giilimserim" ifadesi parganin
doruguna kadar karakterize eder ve sonuna kadar devam eder. G major anahtarinda olan parga, tim
parcalar boyunca surekli olarak temel derece ve dominant derece lizerinde gelisir, yalnizca dérduncu,
Uguncu ve ikinci derecelerde "parafraz" olarak gergeklesen bir istisnadir ve uzak tonlara modulasyon
yapar. Bu temel uyumun kullanilimasinin amaci, tonal istikrar ve ¢éziilen gerilim hissi yaratmaktir. Ust
seslerde (birinci kemanlar) besinci pedalin varlii, ana melodiyi vurgulamak i¢in her zaman kullaniimig
bir ses "stratagem"idir. Sonug olarak, bu alintida ayni zamanda birinci kemanlarin kontrapunkt kismini
yeniden ele alan iki ses, birlesik sekilde sdyler: gucl vermek igin her zaman kullanilan bir ses
"stratagem"idir. Sonug olarak, her parganin tonlu olarak secilmesi, kendi tarihsel-kulttrel baglamlarin
"kodlarina" dayanarak mizigin "mood"unu gosterir. Bu nedenle, iglincu parga olan "Bourree" harig,
major anahtarlara verildigi tercih edildi, bu da yaygin algida iyimserlik bir duygu olan hissiyati ¢cagristirir
ve dayanikliligin gicli yonlerinden biridir (Sekil 4.7).
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Bu alintida iki ses, ayni sekilde ilk kemanlarin kontrapunkt kismini da iceren (Sekil 4.8), unisono olarak
soyler: glict vermek i¢in her zaman kullanilan bir ses "stratejisi"dir.

(Sekil.4.8)

Sonug olarak, her parganin ton secgiminin, bireysel tarihsel-kultirel baglamlarin paylasilan "kodlar" ile
iliskili olarak, muzigin "ruh hali"ni, en azindan genel bir sekilde yansittigini vurgulamak faydalidir.
Dolayisiyla, Gglinct parga "Bourrée" diginda, buytk ¢cogunlukla majér tonlari tercih edildi. Majoér tonlari,
genel algida iyimserlik durumunu ¢agristiran bir duygu olan direncin gli¢li yanlarindan biri olan gergegi
en iyi ydonunden dustinme egilimini 6nerir.



Bolum 5:
MuSE Ogrenci El Kitab

Maria Jose Costa ve Massimiliano Dinardo tarafindan yaziimigtir.

Giris:

MusE égrenci kilavuzu veya El Kitabi, genc d6grencilerde dayanikhhgi anlamak ve gelistirmek igin genis
bir teorik arka plan sunmanin yani sira, dayaniklihgi tesvik etmek, kapsayiciligi artirmak ve iletigimi
desteklemek icin mUzigi giclu bir arag olarak nasil kullanacaklarina dair pratik bilgiler sunar. Kilavuz,
farkh bolumlere ayrilacak ve farkh turde bilgi ve etkinlikler sunacaktir.

El Kitabi, ergenlerin dayanikliligini gelistirmeye yardimci olmayi amaglamaktadir. Kilavuzda sunulan
etkinlikler, égrencilere umut, 6zglven, paylasma, hosgori, empati ve taahhlt gibi alti temel alani
anlayarak gu¢li ve dayanikl bireyler olmalarina yardimci olacaktir. Bu, genclere giig verecek ve stresli
kosullarda kendilerini daha iyi ydnetmelerine yardimci olacaktir.

Kilavuzun Uretimi:

jtalyan Milliyetinin Sahip oldugu Sahil Ozerk Toplulugu, el kitabinin yayinlanma ve baski siirecinden
sorumluydu. Grafik tasarimci ile birlikte, italyan Milliyetinin Sahil Ozerk Toplulugu, kilavuzun grafik
tasarim projesini yonetti.

Grafik tasarimci, gorsel tasarimlar olusturdu ve bunlarin baski i¢in uygun oldugundan emin oldu.
Kilavuzun formati, ergenler icin kolay okunabilir olacak sekilde dikkatlice segildi.

Grafik kismi, grafik tasarimci David Francesconi tarafindan ele alindi ve italyan Milliyetinin Sahil Ozerk
Toplulugu'nun denetimi altinda, geng okuyucularin ilgisini gekecek temiz ve dikkat ¢ekici bir is yapildi. El
kitabi Ingilizce ve Italyanca olarak yayinlandi, ancak her proje ortadi kilavuzu kendi diline gevirebilir.
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BUILD UP
YOUR
RESILIENC

Kendine Giiven!

Kendine inan!

Digerler insanlara Kendinden Bir Seyler Kat!
Kendini Bagkalarinin Yerine Koy!
Farkhliklari Kabullen!

Nereye Gidersen Git Her Zaman En lyi Halini Ortaya Koy!




Resilience

"Dayaniklilik, olumsuzluklarla, travmalarla, trajedilerle,
tehditlerle veya énemli stres kaynaklariyla yizlegirken,
aile ve iliski sorunlari, ciddi hastaliklar, mali zorluklar
ve okul problemleri gibi durumlarla iyi bir sekilde uyum
saglama surecidir. Werner ve Smith (1992),
dayanikliligi su sekilde tanimlarlar:

Yiksek sosyal risk tagsiyan durumlarda bireyin hayatini
iyi bir sekilde gelistirme durumudur.

Bireyin surekli olarak stresli durumlara maruz
kalmalarina ragmen yeteneklerini koruma kabiliyetidir.

Travmatik olaylardan iyilesme kabiliyetidir.

Hayat boyunca, insanlar kisisel ve mesleki
baglamlarda karsilastiklari taleplerle bazen zor bir
denge kurmalari gerekebilir. Ekonomik kriz veya
pandemi gibi mevcut gerceklik, gunlik rutin
seviyesinde bile deneyimlenen gunlik stres
deneyimlerinin artmasina neden olabilir.

Bu gunlik stres deneyimlerine érnek olarak; notlar ve
sinav sonuglari gibi okul performansiyla ilgili endiseler,
Universite kurslari segerken hissedilen baski, okul

arkadaslariyla iliski sorunlari, ebeveynlerle kétu iliski,
sevdigi aktivitelerde basarisizlik, zorbalik veya siber
zorballk kurbani olma gibi olaylar, yasamimiza
olumsuz etki eden, rahatsizlik ve stres yaratan
durumlardir.

Dayaniklilik,  kisinin ~ "olumsuz  durumlar veya
olaylardan geri tepme" yetenegidir.

Dayanikli olmak igin nasil olunur?

En olasi tepki olan panik veya umutsuzluga kapiimadan zorluklarla, pREss uP

stresle ve olumsuzluklarla adaptif bir yanit vermek. FOR

Dayaniklilik, direng, iyimserlik ve belirli bir olumsuz olayin meydana
RESILIENCE

geldigi sure icinde durumu yénetme yetenegi olarak algilanir ve
kisinin hayatinda dengesizligi potansiyel hale getirmeden
gerceklesir..




DAYANIKLILIK DOGUSTAN GELMEZ! - ESPERANCA

Confia em Tl e nos
outros!

Dayaniklilik, kisinin dogustan gelen bir 6zelliginin

" AUTOCONFIANGA W

. . e  COMPROMISSO
sonucu olmayan, stregsel bir olgudur. Bu, kisinin Al

cevreyle cesitli etkilesimlerinden kaynaklanir ve
deneyimlere ve kaynaklara erisimi kolaylastirir,
bdylece bir sarsinti veya stres durumundan sonra TOLERANCI el

sistemin uygun sekilde islemesine olanak saglar 28 4 et

EMPATIA

Coloca-TE o lwger do outrol

Dayanikliligi gelistirmek size nasil yardimci
olur?:

UNDERSTAND RESILIENCE

MANAGE ANXIETY, FEAR
AND FOCUS WHEN FACING
A DIFFICULT SITUATION

CREATE A RESILIENT "MINDSET" TROUGH DEVELOPMENT

OF NEW SKILLS

INCREASE SELF-KNOWLEDGE EMBRACE YOUR LIFE PURPOSE,

FACg&';‘I“#m%Egggl'meE TO CONTROL THOUGHTS AND LIFE'S SATISFACTION AND YOUR
CONCERNS ACHIEVEMENTS

Bunlari biliyor muydunuz?

Yiksek dayanikhihga sahip olmak:

Belirsizlik, catisma ve basarisizlikla olumlu bir sekilde basa ¢ikmaniza yardimci olur.
Ruhsal durumunuzu olumlu yonde etkiler.

Stres ve depresyon seviyelerini azaltir.

Fiziksel ve zihinsel saghgi iyilestirir.

Akademik ve profesyonel basari sansini artirir.

Olumlu ve uyumlu bir kisisel gelisimi garanti eder. .




Umut

Umut, Umutlu bir ruh hali veya pozitif bir diislince tarzina dayanarak olumsuz
sonuglar bekleme

BiR SEYLER BASARMAK iSTEDIGINIiZDE:

1. Hedefe ulasmak icin yeterince enerjik hissediyor
musunuz?
Bir seyler yapmadan oturup hedefinizin kendi
kendine gerceklesmesini mi bekliyorsunuz?
. Hedefinize ulasmak icin belirli stratejileriniz var mi?
Hedefinize ulasmak ¢ok uzun strdiginde

hedeflerinizden vaz rmi geciyorsunuz?

Snyder'a gére umut, "basarili bir (a) ajans (amag odakli enerji) ve (b) yol ~ YENI DENEYIMLERE
(hedefleri karsilamak igin planlama) hissiyatindan etkilesimli olarak ACIK OLMAK VE MERAK
thretilen olumlu bir motivasyonel durumdur." "Ajans" bileseni kararlilidi,

glct ve hedeflere ulasma istedini ortaya gikarirken, "yollar" bileseni ‘ f
hedeflere ulasmak icin slrekli olarak alternatif yollar bulmada

dayanikliligi saglar. Umut dolu bireyler, gercekgi bir iyimserlik duygusu

ve istenilen hedefleri basarmak igin "bir yol bulabileceklerine" inanma
gibi pozitif dislinceye sahiptir.

etmekle kalmaz, ayni zamanda sorunlari ¢ézmek icin ihtiyaciniz olan

Basarili olma umudu, sadece meydan okumalarla ylzlesmenizi motive ‘
|

glicl ve odaklanmay! da verir.

NEEDED TO ACHIEVE GOALS ‘

Buydunuz, umutlu bireyler....

* Olumlu bir zihniyeti, iyimser ve gergekgi bir tutumu yansitir.
* Hedeflenen amaglara ulagmak i¢in yeni bir yol bulmanin miimkiin olduguna inanirlar.
* Engelleri agilmasi gereken olasi zorluklar olarak algilarlar.

* Hedefe ulagmak igin iyimserliklerini veya umutlarini kullanarak alternatifler yaratirlar. .

Arastirmalar: ...

Umutlu ve dayanikh bir kiginin, fiziksel ve zihinsel saglik agisindan daha iyi sonuclar elde ettigini ve
bilissel islev Gizerinde olumlu bir etkisi oldugunu, hayatin amacini ve hedeflerini belirlemeye yardimci
olarak hayatin daha anlaml oldugunu gostermektedir.




Qlumly dzsayg

Hayattan memnuniyet

lyimser ve gercekel tutum
Pozitif dustince tarzi
iliskili

Stresle hastalklara ve

depresyona daha az yatkin

Gergekel hedeflere ulasmak icin

“yeniygllar” bulur

Tibbi hizmetlerin azaltilmas

EA N

Duyeu durumu

bozukluklan

Yiksek riskli davranizlar
Depresif belirtiler
Karamsar tutum

Saghk sorunlanna

yatkin

umutlu insanlar engelleri asilmasi gereken zorluklar olarak gorir. sizin durumunuz nasil

...asilmasi gereken zorluklar nelerdir? asilmasi gereken zorluklari asagidaki tabloda

listeleyin .

ZORLUKLAR

BAS ETME STRATEJILERI

Kendine Giiven

kisinin bulundugu durumdan bagimsiz olarak hissettigi glivenlik durumuna isaret eder

Kendine Giliven

bir seye yonelik bir niyeti belirler ve basari i¢in bir yol bulma olasiligini igerir. .




Kendine giiven, kisinin degerlendirici ve etkilesimli
kisilik kavraminin bir boyutudur ve bireyin kisisel
ozellikler ve nitelikler hakkindaki inanglari ve bilgisiyle
yansitir. Kisinin kendisi hakkinda (kisisel yeterlilik ve
kisisel deger) yaptigi degerlendirmedir ve olumlu
veya olumsuz olabilir.

Kendine gliven, basari garantisi degildir, ancak
basarinin olasiligini artiran, isleri basarili kilmak igin
surekli gaba gosteren bir distnce kalibidir. Beceriler
uygulama, hazirlik ve deneyimle gelistirilebilir.

Becerileri gelistirmenin anahtari, bilgi edinme ve
gelistirilen beceriyi tekrar tekrar pratik veya uygulama
yoluyla edinmeye yonelik bir katilimla elde edilir.
TEKRAR - TEKRAR — TEKRAR.

Deneyim tekrar ve egitimle gelir, daha iyi hazirlanmig
hissederiz, bu da bize daha ¢ok kendine giiven
duymamizi saglar ve kendilik etkiligini gelistiririz.

Kendine glveni artirmak icin kendinizi tanimalisiniz!
Kendi ilgi alanlarinizi, neyi iyi bildiginizi ve gelecekte
ne yapmayi planladiginizi kesfetmek énemlidir -
KENDI DEGERINIZ. Kendi glilii ve zayif yénlerinizi
bilmeniz dnemlidir.

0z GUVEN ICIN

Pozitil bir &z gliven duygusu gelistirin. Kendimize
olan iletigim tarrmiz, Gzpilvenin ingasinda onemli
bir rol oynac

Pozitif diglince geligtirin we olumiu sonugar
hrsellestirin, rayifliklardan ryade glclii

yinlerinize odaklanin.

lem ghiameye yinelik motive edia fadeleri
olarak dile getirin,

Kendin onchik cumieler ve cesarctlendirici
sizclikler soyleyin.

Canh miizik dinleyin, ilham werid progmamlar

okuyun ve izleyin.

Diigiik Szglwen hissettiren alanlarda calisin we

bisnlari [ shiren.




Asagida SWOT matrisinin dort karesi bulunmaktadir. Kendinizle ilgili bilgileri bu alanda toplamalisiniz.

PERSONAL

OIUMLU FAKTORLER

SWOT
ANALYSIS

GUGLU YOMNLER  |MELERI

YAPIYORSUMUZ)

DAHILE AMALIZ

FIRSATLAR (ZAYIF YOMLERIMNIZI

ATALTMAK icin
YAPABILIRSIMIZ?)

CHS AMALIZ

SEVIYELER

veniliklere agik almak
Geligmis saglik
Olumilu benlik imaju
KEMDIME Clumlu tutum
GUVEN Daha iyi karar verme
varclan yeteneklen
gelistirmeye dair motivasyon
viksek Potansiyel
Tim basanlan kutlama

saygl duyulan kisi olma

ZAYIF FAKTORLER

ZAYIF YOMLER [MELERI DAHA TYi

YAPABILIRSINEZ)

TEHDITLER [SIZE TARAR
NE | VEREBILECEK NE VAR]

Zihinsel Hastaliklar

Digik ozgiven
Bagansizliktan korkma
Elestiriyle basa clkamama
Zoruklara kargi
tahammidlsOzik

kendi kararlarim, kapasiteni,
goriandmidni ve karakterini
sorgulamak

Bazarkanm degersizlestirme
venilgi hissi ve &z

degersiziestirme




Paylagma

Sosyal olarak onaylanmis hissetmenize izin v

Bir birey, sorunlarini paylastiginda ve digerlerinin empatiyle dinledigini hissettiginde, hayal kirikliklari ve
zorluklari, ayni zamanda problemle ilgili tutumu, digerlerinin destegiyle desteklenir. .

Olumlu deneyimlerini paylasan bir birey, baskalar tarafindan 6vgi ve mutlulukla karsilanir, yeni
deneyimler yagsamaya ve kendini tatmin eden seyleri yapmaya motive olur ve ayrica kabul edilmis ve
kendiyle memnun hisseder. .

MEGATIF OLAYLAR

|-'—'rir"' i -
garesizlik his:

Biliyor muydunu ...

« Paylasilan bir problem, yariya boélinmus bir problemdir?
« Bir topluluga veya gruba aidiyet duygusu ve destek, kisinin cesaret ve giiven duygularini gi¢lendirir.

» Baskalarina yardim etmek, kisi igin yararhdir, cinki 6zguveni ve 6zsaygisi artar ve insanlar arasindaki
bagi glclendirerek belirsizlikleri azaltir.

* Bir baskasinin hayatinda yaratilan olumlu etki, kisinin endise diizeyini azaltir ve hedeflere ulasayi ¢ok

daha kolay hale getirir.

%

Empati almak, kabul edildiginizi hissettirir ve durumla yalniz bagsa ¢ikmak f
zorunda olmadidinizi fark etmenizi saglar, bu da panik ve stresi azaltir. . — PAYLASMA

Her adimi paylasacak o©nemli insanlara sahip olmak daha guvenli ve s /
desteklenmis hissettirir. / SOSYAL
DESTEK

Yakin ¢evremizdeki insanlarla olumlu bir iligki ve saglikh bir destek agi \ \/.---\\
olmamasi durumunda, karmasik durumlarda cesaret Kirici bir hisse kapilmak ' \

¢ok kolaydir ve olumsuz durumlarda dayanmak g¢ok zordur. DAYAMNIKLILIK

F

NS



Dayanikliligr insa etmenin anahtari, paylasim yoluyla kurulan sosyal iligkilerdir. .

Paylasmak, birbirimizin basarilarini kutlamak ve zor zamanlarda birbirimize destek olmak, dayanikhhdin
ingasi i¢in hayati 6neme sahiptir.

Basarilari, ne kadar kiglk olursa olsun, kutlamak basari hissini arttinr. Kendi basarilarinizi
degerlendirmeyi 6grenirsiniz.

Simdi bu bilgileri kendi hayatiniza uygulama zamani geldi. Asagidaki egzersizde, gecen yil elde ettiginiz
basarilar listeleyin. Bu basarilarin hayatiniz izerindeki etkisini veya olabilecek etkilerini diistinin.

GECMIS BASARILARINIZI NASIL KUTLADINIZ YA

DA BASARILARINIZI NASIL KUTLARSINIZ

kiigiik ya da biiyiik basarilarinizla pozitif sosyal iligkilerinizi.




Empati

Bir bagka kisinin duygusal deneyimini anlamak ve hissetmek, digerlerinin

referans gergevesinden durumlari algilamak anla

EMPATI

anlamak

Bilissel Empati *2\

AFECTIVE
EMPATHY

Sfretmanin
Bfrendler Omrnde daha fezla anksiyste
olusturdugunu anlemaya calsmasi gibi

= Beliri durumlamdz baskalanmn ne hissetagini

hangi tiirlerinin

+Bagks insaniarn nasl hisseet ginl anlamak,

* BUylkannemizi ziyaret ettigimizde ne kadar yalno
oldugunu hissstmemiz gibi.

Empatik bir kis:

* Bagka birini yargilamadan anlar.
Once digerini dinler, bencilce davranmaz.

Empati sahibi olmak, sadece dinlemek igin
dinlemek degildir, durumu daha iyi anlamak igin
uygun sorular sorar.

Digerinin yasamina miidahale etmeden ve alanini
ihlal etmeden yardimci olur/destek olur.

Biliyor muydunu ...

Empati, sosyo-duygusal bir yetkinliktir, bu nedenle empatik olmayi
ogrenebilirsiniz.

Empati, bilgelik, bagislama ve 6zgecil davranislar gibi gesitli yonlerle
gUclu bir sekilde iligkilidir.

Baskalarinin bakis agisindan durumlari analiz ederek, deneyimledikleri
durumu daha iyi anlayabilir ve dolayisiyla daha fazla destek ve daha
objektif tavsiye sunabilirsiniz.

Ergenlik déneminde kortikal ve subkortikal bolgelerde degisiklikler
meydana gelir ve bu, bagkalarinin zihinsel durumlarini gikarimlama ve
digerlerinin bakis acisini algilama yetenegini etkiler. Bu degisiklikler,
dislincenin daha soyut sorularla yonlendiriimesine yol acar, bu da
ergenin baskalarinin sosyal perspektifini, érnegin bagkalarinin belirli
durumlarla nasil yuzlestikleri ve bu durumlar hakkinda nasil hissettikleri
konusunda duygusal agidan benimsemesine izin verir.

{4 Empatinin
hatirflayin.

gelistirilebilir  oldugunu

L Diger insanlan yargilamayin.

> Karginizdaki kisive karg ilgili olunl
Sorular sorun: Ne dislnlyorsun?
Masil hissedivorsun? Gibi..

e AKHF dinlemeyl dfrenin ve digerlen
icin ulasilabilir olun.

Farklihia kisisel temas weya okuma
yoluyla kendinizi maruz birakin! Farkh
aliskanhklar, bakisagilanve duygulara
yiiz yize temas kurdugumuzda, onlan
anlayabiliriz.

DUNYAYI ARKADASLARINIZ
. IciN DAHA EMPATIK BiR
HALE GETIRIN




Empati, yardimsever, isbirligine dayal ve 6zgecil davraniglari tesvik eder.

Daha fazla empati gOsteren ergenler, 6zgeci veya olumlu sosyal davranislarda bulunma olasiligi daha
yuksektir

Daha az belirgin bir empati diizeyi, olumsuz sosyal davranislarin bir ngérucusu olabilir. .

Empatik olmak, digerini saygi, dayanisma, ilgi, sevgi, sevgi ve yargilamadan ve
elestiriden uzak bir sekilde algilam .




Tolerans

Kendinizden farkli davranis ve inang¢lari kabul etme istegi, bunlarla ayni fikirde
olmasaniz da ya da onaylamas.

Ayrica TOLERANS'I "hosa gitmeyen veya rahatsiz edici bir seyle basa ¢ikma veya kétl veya zorlu

kosullara ragmen var olmaya devam etme yetenegi" olarak tanimlayabiliriz.

Su anda sosyal medya araciligiyla tim dinyaya ]|NSTAGRAM
agiksiniz.

Ekranlarin sagladigi anonimlik iginde hosgoérisizlik var.

KENDINi TOLERANSLI
OLMAYA MEYDAN OKU! !

Sosyal etkilesim kaginiimazdir, bu nedenle
toleranshi olmak temel bir yetkinliktir.

Tolerans, fiziksel, davranissal,
ideolojik veya diger herhangi bir doga
uzerindeki farkliliklara saygi ile
yakindan ihiskilidir.

Toleransliolmak icin dnyargilardan ve
yargilardan uzak, acik bir zihne sahip
olmak gereklidir,

Sosyal etkilesim kaginilmazdir, bu
nedenle toleransli olmak gnemli bir
ozelliktir.

Biliyor muydunu ...

* Tolerans, sadece sosyal ve iligskisel baglamlarla sinirli degildir, ayni zamanda bireysel
diizeyde de gergeklegebilir. Ornegin, bir maraton kostugumuzda, yarigi bitirmek igin
yorgunluga ve hos olmayan agrilara tahammiil edebiliriz. Bagka bir 6rnek ise, test veya
sinavda iyi bir sonug elde etmek i¢in ge¢ saatlere kadar calisarak yorgunluga tahammiil
etmemizdir.

Toleransl bir davranig, gesitliligi kabullenmeyi ve digerleriyle etkilesimi tesvik etmeyi
saglar.

Tolerans, kisisel biiyiimeye ve bireysel refaha katkida bulunur.

Negatif duygulara, sikintiya ve olumsuz yasam olaylarina tahammiil etmek, dayaniklihg:
tesvik eder. .



Tolerans gelistirme ve iyilesti

EMPATI EGITIMI

KENDINi TANIMAYA CALISMAK

POTANSIYELININ FARKINDA OLMAK

SINIRLILIKLARININ FARKINDA OLMAK

DUYGULARINI KONTROL ETMEK




Baglilik

Bir seyi yapma konusunda verilen s6z veya kararllikla iligkilendirilen bir
kavramdir.

BAGLILIK, "inan¢ duydudunuz bir ise, etkinlije veya bir seye zaman ve enerji verme istegi" veya
"zamaninizi alan yapmaniz gereken bir sey" olarak tanimlanabilir. .

Hayatta basarmak istedigimiz hedeflerimiz var, bazilari sporcu olmak istiyor, tiniversiteye gitmek istiyor,
kilo vermek istiyor, digerleri kendi isini kurmak, veteriner olmak veya en son iPhone modelini almak
istiyor. Her ne olursa olsun, kisa, orta ve uzun vadeli hedeflerimiz var. .

Hedeflerinize ulasmanin temel 6zelligi BAGLILIKTIR.

Motivasyonun oldugu yerde harekete gecme egilimi vardir!

MOTIVASYON .

BAGLILIK, etkinlige atfedilen deger, niyet ve istege baglidir. Su an bir seyi gercekten yapmak veya
basarmak istediginiz bir seyi dustnin: :

Ve simdi asagidaki 3 soruyu cevaplayin (cevabinizi daire icine alin). .

» BU SiziN iGCiN COK ONEMLIi Mi? EVET_HAYIR_BU HEDEFiINiziN

» BiR PARGASI MI? EVET__HAYIR_

» BUNU GERGEKTEN YAPMAK iSTiYOR MUSUNUZ? EVET
HAYIR

Baglilik...
w | @V

Zamaninizi ve enerjinizi Hayatiniza deger katan

inandiginiz bir is ya da aktivitelere daha gok
aktiviteye adayin katilin




Biliyor muydunu...

* Baglanmal/inanma diizeyi kisiden kisiye farklilik gosterir ve ayni sekilde baglam, cevre, etkinlik veya
gorev gibi durumlara bagl olarak da degisebilir.
Baglanma, bir gorevi yerine getirme veya belirlenmis hedeflere ulasma konusundaki motivasyonu artirir.
Baglanma sahibi kisiler daha fazla sorumluluk alir, daha baglidir ve tiim goérevlerini tamamlarlar, higbir
gorevi yarim birakmazlar veya terk etmezler.
iigilenen/baglanma sahibi kisiler, genel olarak, aktivitelerinde daha iyi performans gésterirler giinkii
hayatin genelinde kontrol hissini artirir.
Baglanma sahibi kisiler deneyimlerden biligsel ve duygusal beceriler kazanir, bu da onlari daha dayanikli
hale getirir..

Seviyeler

BAGLANMA

Unlii Alman yazar Johann Wolfgang von Goethe sunlari sdylemistir

YUKSEK
Daha yiiksek ic motivasyon
Beliri, dlgilebilir ve gergekei
hedefler belirler
Disiplin, cogku ve dzveriye
sahip olma
Daha yiksek grev otonomisi
Daha fazla giriskenlik, elestirel
ve yarabio digiinme yetenegdi
Yeni meydan okumalar
hayatiniza anlam ve amag
katar
Daha fazla beceri kazanir
iyi diizeyde duygusal

diizenleme

Hedef belirlemede zorluk yasar
Hedeflere odaklanmada ve
dikkat gostermede zorluk ¢ceker
Kendine giivensiz hisseder
Elestirilerle basa gikmada
zorlanir

Meydan okumalan kabul
etmez

Bireysel ve/fveya toplu
etkinliklere disik katilim
diizeyi

Degisime karsi direng gdsterir
Duygusal diizenleme diizeyi

diisiiktir

"Kisi kendini taahhit etmedikge, tereddit vardir, geri gekilmek igin firsat vardir, her zaman

etkisizlik vardir. Her tarli girisim (ve Yaraticilik) igin tek bir temel gergek vardir. Sayisiz

fikri ve muhtesem planlari 6ldiren sey cehalettir: kesin olarak kendini taahh(t ettidi an,

Kader de harekete gecer. Aksi taktirde highbir zaman gerceklesmeyecek yardim edecek

tarld tarld olaylar meydana gelir. Kararindan tireyen bir dizi olay, beklenmedik

olaylar ve bulugmalar ve hi¢ kimse hayal edemeyecegi yardim tirleri sana destek olur.

Yapabilecegin veya hayal edebilecegin her ne varsa, onunla bagla. Cesaretin icinde deha,

guc ve sihir vardir."

BAGLANMA eylemlerine anlam katar ve seni DAHA DAYANIKLI yapar.




MuSE Ogrenci EL Kitabi

Ekler




Ekler 1 - Dayaniklilik hakkindaki tedtalk’la

The Power of Resilience: Sam Goldstein, Ph.D. at TEDxRockCreekPark
https://www.youtube.com/watch?v=isfw8JJ-eWM

The ABCs of resilience: Kathryn Meisner at TEDxYMCAAcademy
https://www.youtube.com/watch?v=bAHQJSKZDBO

What Trauma Taught Me About Resilience | Charles Hunt | TEDxCharlotte
https://www.youtube.com/watch?v=3qELiw_1Ddg

A teen’s guide to finding the strength to overcome challenges | Kylie Pilkinton |
TEDxSouthLakeTahoe - https://www.youtube.com/watch?v=L4fX1Ah3jrM -

How to build resilience as your superpower | Denise Mai | TEDxKerrisdaleWomen
https://www.youtube.com/watch?v=dzyZXdIOvok

The three secrets of resilient people | Lucy Hone | TEDxChristchurch
https://www.youtube.com/watch?v=NWH8N-BvhAw

Resilience: The Art of Failing Forward | Sasha Shillcutt, MD, MS, FASE | TEDxUNO
https://www.youtube.com/watch?v=bBImvAITMrg

Sh*t happens. 8 lessons in resilience | Dr Fiona Starr & Dr Mike Solomon | TEDxKingAlfredSchool
https://www.youtube.com/watch?v=JbadXDnDXuY




Ekler 2

Umut Olgegi

DIRECTIONS: Her cumleyi dikkatlice okuyun. Her cimle igin, ¢ogu durumda nasil oldugunuzu
disindn. Asagida gosterilen dlgegdi kullanarak, sizi en iyi tanimlayan sayliyi secin ve saglanan bosluga
yazin. Dogru veya yanlis cevaplar yoktur.

1 — Higbir zaman 2 - Cok az 3 — Bazenl 4- Cogu zaman |5 - Oldukga Fazla | 6 — Her Zaman

1. Ciduiera ki oldufumu dasiniyanam.

z Hayatta on anemii geylere sahip olenak iin birgok yol diginebdlinme

3. Fagrianem kadar il oldufumu dosondyoram.

4 B sorunum cldugunda anu goamack: kin bircok yod bulabilirim

5 Gopmigte yapt@im sevicrin gelecckie bana vardimo clacagine ddsundyorum.

5 Digericn vazgepmek ke se bile ben sorunu giamck icin yollar bulab eoogimi il num.

Agapted: Sapder {I557)
TOPLAN PLUAMN

SONUCLAR [PUAN): TUM CEVAP DEGERLERINI TOPLAYIN

4- | OLDUKCA DOSDKE LMUT

9- | BIRAT UsALTLU

13- | ORTA DERECEDE UsaLTLL

17- | WOKSEK LnaUT

25- | OLDUKCA URUTLU
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Bolim 6

MusE Projesi Uzerindeki Etkisi: Bir Gok Dilli Mobil Uygulama (App) Olarak Bir is
Arac

By Francesco Tanda, Demetra SV

Projemiz, U¢ ortak ulkenin 6grencilerinin slrekli etkilesimi arasinda goézlemlendi. Bu etkilesim,
dgrencilerin kullanmaya tesvik etmek icin 6zel olarak olusturulan ¢ok dilli bir App teknik araciligiyla
gerceklesti. App icinde, ortak okullarin dillerinde, dgrenciler etkilesimlerini temel alan alti anahtar
kelimenin tanimlarini okuyabiliyorlar - Umut, Kendine Giiven, Paylasma, Empati, Taahhiit, Hosgori - ve
bu konular tGzerinde distncelerini gelistirdiler. .

6.1 MOBIL Uygulamay gelistiren kurulu

Ortaklik iginde mobil uygulamayi gelistiren kurulus Demetra SPV'dir. Demetra SPV, teknolojik yenilik,
bolgesel ve is gelistirme sektorlerine 6zel ilgi gésteren Danismanlik ve Entegre Hizmetler sunan bir
Yenilikgi KOBI'dir. Gelistirme Alani, kompleks bilgi sistemlerinin tiim bilesenleri (izerindeki tasarim,
ybénetim ve gelistirme hizmetlerini kapsar ve musterinin gergek ihtiyaclarina gore tasarlanan ve gelistirilen
web tabanli hizmetler ve Urtnler olusturur. Her Web projesi, planlama ve gelistirme, sistem mihendisligi,
grafik tasarim, iletisim, pazarlama gibi yonleri igerir ve tim Urin/hizmet yasam doéngisunin tim
asamalarini dogrudan Gelistirme Yonetimi tarafindan takip edilir ve koordine edilir.

6.2 MusE Projesi Mobil Uygulamanin Gelistirilmesi

Uygulama, 6grencilerin lirik siirin olusturulmasina katkida bulunmak igin isbirligi yapmalarina, iletisim
kurmalarina ve bilgi paylagsmalarina olanak tanimak i¢in éncelikle tasarlandi ve kullanildi. Uygulamanin
icerigi her zaman g¢evrimici olarak da kullanilabilir ve katilimcilardan her birinin bu kaynaga erisim ve
danigsma imkani her zaman vardi. Materyaller her zaman serbestge erigilebilir ve ylksek kaliteli icerikle
konularin daha kolay anlasilmasini saglamak icin kullanilabilir hale getirildi. Egitim ve pedagojik
yaklasimlarin kalitesi, projeye dahil olan ortaklarin uzmanhgi ve deneyimi tarafindan kesin olarak garanti
edildi. Platform ayni zamanda bir depo gorevi de gordu ve ulusal ve uluslararasi dizeyde Avrupa
ortaklariyla paylasilan deneyimler, iyi uygulamalar ve tim bilgiler depolandi.

Teknolojik agidan, mobil uygulama, gencler arasinda en populer cihazlar olan iPhone ve Smartphone gibi
mobil cihazlar Gzerinden de kolayca kullanilabilir hale getirildi. Uygulama, 6grencileri heyecan verici
etkinliklere katilmaya ve deneyimlerini paylasmaya ve beceri ve yetkinliklerini guclendirmeye tesvik
etmek icin yeni bir yaklasimi temsil ediyordu. Projenin hazirlik toplantilarinda olgunlagan uygulama
olusturma ve kullanma karari, teknolojinin yasamlarimizda yarattigi aligkanhklarin ve geleneklerin
dogrudan bir sonucudur. .



Teknoloji, giderek artan bir sekilde ergen yasaminin ayrilmaz bir pargasi haline gelmis
olup, 6zellikle sunlar icin kullanilir:

Baskalariyla baglanti kurmak, yorum yapmak ve konulari tartismak;

ilgi gekici konular hakkinda daha fazla bilgi edinmek;

Bilgi ve egitim icin kolay erigim;

Destekleyici iligkileri sirdirmek ve gelistirmek;

Kisisel kimlik olusturmak (6z ifade, 6grenme ve iletisim yoluyla);

Bir kullanici topluluguna dahil olarak aidiyet ve kendi degerini tegvik etmek. .

Teknolojik kisim tasarlanmadan 6nce, partnerler ve Demetra SPV projesi temsilcileri arasinda tam bir
ihtiyac analizi yapmak icin uzaktan gerceklestirilen bir dizi toplanti yapildi ve bu da App'in
olusturulmasinda yapilan tercihleri yonlendirdi. Teknolojinin genglerin hayatini derinden etkiledigi
diisiincesiyle yola ciktik. interneti ve cep telefonlarini kullanmak, gencleri sadece arkadaslariyla degil,
daha genis bir insan yelpazesine bagl tutar ve ufuklarini genigletir.

Bazi gencler arkadas edinmekte zorlanirken, digerlerinin cevrimdisi meslektaslarinin paylasmadigi
benzersiz ilgi alanlari vardir. Ve ne yazik ki, bazi gencler kim olduklari igin toplumlari tarafindan kabul
edilmez. Teknoloji sayesinde, bu gencler artik anlamh bir sekilde digerleriyle etkilesime gegme firsatina
sahiptirler. Ayni zamanda yaraticiliklarini ifade etme ve yaratici galismalarini genis ¢evrelere dagitma
firsatlari vardir ki bu diger insanlari ilham verebilir ve onlara yardimci olabilir. Bu proje, farkli kiltirlerden
insanlar arasinda iletisimi tegvik etmek ve ortak hedeflere ulasmak igin bir App kullanmayi amaglamistir,
bu da yaratici bir kiltiirel ifade bigimi olusturmanin bir sonucudur.

Bu entelektiel ¢ikti, 6grencilerin ihtiyaglari ve ilgi alanlar dikkate alinarak olusturulmustur ve kullanici
odakhdir. App'in dogrudan faydalanicilari 6grencilerdir ve nasil ¢alistigina dair geri bildirim ve gorigsler
saglamiglardir. Ayrica, isletmecilere, ortak okullarin 6grencilerinin katkilarini analiz etmek ve isbirliklerini
takip etmek igin saglanmigtir.

App Ingilizce ve projedeki diger dillerde herkes tarafindan kullanilabilir olacak sekilde tasarlandi. Avrupali
ve sadece ulusal terimlerle disiinmek, AB Uye Devletleri arasindaki igbirligini giiglendirmeyi saglar.
Olusturdugumuz arag, projenin metodolojisi, basarilari ve sonuglarindan faydalanan diger llkeler ve
baglamlar tarafindan ayni hedeflere ulagsmak ve gengleri bir bllyime ve gelisme surecinde ydnlendirmek
icin kullanilabilir.

Bilgisayar sisteminin gelistiriimesinde karsilasilan buyuk problem, teknolojiyle degil, gizlilik politikalariyla
ilgili olmustur. Resit olmayan o6grencilerle ilgileniyor oldugumuzdan, bu yodn, partnerler arasinda
derinlemesine hissedilen ve tartisilan bir konuydu. Tim partnerler tarafindan paylasilan ve kabul edilen
¢6zUm, her biri igin ayri bir kullanici adi ve sifre yerine (¢ okuldan her biri igin benzersiz bir erisim kodu
olusturmakti.

Bir okul projesi oldugundan, kodu égrencilere veren okullardi ve ayni zamanda ebeveynlerle iletisim
kurarak, cocuklarinin araglari nasil kullanacaklari konusunda bilgi vererek onlari bilgilendirdiler. Bu segim
ayni zamanda 6gretmenlerin dgrencilerin eklemis olduklari katkilari kimin yazdigini belirleyemeden
ogrencilerin katkilarini daha énce ve sonra gézden gegirmelerine olanak sagladi. .

* Proje boyunca, mobil uygulama 4502 kullanici tarafindan indirildi. s.




Merak edilen bir nokta, neredeyse herkesin Google Play Store'dan indirmis olmasidir. Sadece 51
kullanici Apple App Store'dan indirmis. Asagidaki resimlerde, her llke ve her anahtar kelime igin,
ingilizce diginda, gésterilen numaralar verilen cevaplari belgelendirir.

Sekil 6.1: Asagidaki resim, sorulara verilen cevaplar karsisindaki erisim 6rnegidir.
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6.3 Mobil uygulamanin fonksiyonelligi ve uygula

A | Ucretsiz Erigim

Ogrenci, Android veya |I0S magazasindan uygulamayi indirdikten ve kurulum asamasini tamamladiktan
sonra, "Ucretsiz Erisim" ana ekranina giris yapar. Bu béliimde 6grenci, milli bayraklari tasvir eden uygun
dairesel simgeler (izerine tiklayarak dillerini segmelidir. Varsayilan dil ingilizcedir. Ikinci adimda, égrenci
dil segiminden hemen altindaki acilir mentden okulunu veya kurumunu segmelidir. Yesil "Erisim"
dugmesine tiklanarak, 6grenci uygulamanin i¢ bélimlerine girer.

B | Konu Listesi

Ogrencinin eristigi ilk ekran "Konu Listesi" veya konu listesidir. Bélim bashgi, bélimiin adini gdsterirken,
ekranin tam orta kismi konu listesiyle karakterizedir. Konular, uygulama icinden 6nceden ytiiklenir. Birine
tiklamak, égrencinin ilgili bélime erismesini saglar.

C |Konu "Arkadaghk"

Bir konuya (6rnegin Arkadaslik) tikladiginda, 6grenci ilgili bélime erisir. Bu birimde 6drenci 3 farkh tirde
etkinlik bulabilir:

Anket;
Acik uclu bir yanith sarki;
Yorum yapilacak bir goriintii.

Anket Listesi

"Bir Anket Listesi" anketi durumunda, 6grenci ekranin ortasinda anketin bashgini ve kisa bir
aciklamasini gosteren bir kart goriintller. Anketi olusturan sorularin sayisi hemen altinda ve sag tarafta
anketi doldurmak igin yesil "Simdi Bagla" digmesi gorintilenir. Uygulama anonim oldugundan, anketin
baslatma digmesine tikladiginizda, 6grenci, okul tarafindan saglanan kodu girerek ekranda ortaya
cikan bir acilir pencereye girmelidir. Herhangi bir kodunuz yoksa, uygulamayi yalnizca bilgi amagh
olarak inceleyebilir ve etkinliklerle etkilesime gecemezsiniz. Anket ekrani, cevap segenekleriyle tek soru
sayfalari seklinde sunulur. Yesil "Sonraki" digmesine tiklayarak bir sonraki soruya gegebilirsiniz. Anket
tamamlandiginda, yesil "Goénder" digmesine tiklayarak gonderilebilir. Sistem anketi yonetim paneline
go6nderir ve ayni zamanda anketin baglantisini iceren bir e-posta génderir. .




Hikaye Listesi

"Okuma ve yanitlama" yapilacak bir gegis durumunda, 6grenci ekranin ortasinda, hikayenin bashgdini ve
hikayenin ilk kismini gOsteren bir kart gortintiler. Hemen altinda, "Okuyun ve yanitlayin" yapilacak gérev
goérintilenir ve sag tarafta yesil "Simdi Bagla" digmesi etkinlikle devam etmek igin kullanilir. Uygulama
anonim oldugundan, baslatma diigmesine tikladiginizda, 6grenci, okul tarafindan saglanan kodu girerek
ekranda ortaya cikan bir acilir pencereye girmelidir. Herhangi bir kodunuz yoksa, uygulamayi yalnizca
bilgi amacli olarak inceleyebilir ve etkinliklerle etkilesime gecemezsiniz. Hikaye ekrani, baslk ve tim
merkezi bolimin metinle isgal edilmesi seklinde gosterilir. Anlatinin sonunda, 6grenci tarafindan
yanitlanacak soru bildirilir. Cevap 6grenci tarafindan sorunun hemen altindaki metin alanina yazilmalidir.
Cevabinizi olusturduktan sonra, yesil "Gonder" digmesine tiklayarak gonderebilirsiniz. Sistem yaniti
yonetim paneline gonderir ve ayni zamanda yanitin baglantisini igeren bir e-posta gonderir.

Goriinti Listesi

"Bir Gorlntu Listesi" gorsel yorumlama gerektiren bir durumda, 6grenci ekranin ortasinda, gorintiyu
ve yanitlanmasi gereken soruyu gosteren bir kart gorintiler. Hemen altinda, "Goéruntiyu Gorlntile ve
Yanitla" yapilacak gérev gorintilenir ve sag tarafta yesil "Simdi Basla" digmesi etkinlikle devam
etmek i¢in kullanilir. Uygulama anonim oldugundan, baslatma digmesine tikladiginizda, égrenci, okul
tarafindan saglanan kodu girerek ekranda ortaya ¢ikan bir agilir pencereye girmelidir. Herhangi bir
kodunuz yoksa, uygulamay! yalnizca bilgi amacli olarak inceleyebilir ve etkinliklerle etkilesime
gecemezsiniz. Belirli ekran, baslik ve tim merkezi bolimun goéruntiyle isgal edildigi bir baslik gdsterir.
Hemen altinda, 6grenci tarafindan yanitlanacak soru bildirilir. Cevap 6grenci tarafindan sorunun
hemen altindaki metin alanina yazilmalidir. Cevabinizi olusturduktan sonra, yesil "Génder" diigmesine
tiklayarak génderebilirsiniz. Sistem yaniti yonetim paneline gdnderir ve ayni zamanda yanitin
baglantisini igeren bir e-posta gonderir.

H. Kurallar

Uygulama ayrica baslik ve agiklamayla karakterize edilen sadece bilgi verici sayfalari igerir. Bu sayfalar
tamamen aciklayicidir ve 6grenci ile etkilesime gegmez. .



Sekil 6.2 Asagidaki resimlerde, her iilke ve her anahtar kelime igin, ingilizce disinda, gosterilen
numaralar verilen cevaplari belgelendirir.

A. Ucretsiz Erisim

o€ r Selezione della lingua
(]
HOOL

Music and ﬁ
e
Select your language: Sel Al
elezione del proprio istituto
DO e

- tramite menu a tendina

Pulsante per accedere
alle sezioni interne

GDPR compliant

B. Konu Listesi

< Topics list

{ Friendship > Lista argomenti
& Love >
7Y Music »
Lorem ipsum dolor sit >
Lorem ipsum >
Lorem ipsum dolor >
Lorem ipsum dolor sit amet >
Lorem ipsum »

Lorem ipsum dolor




C. Anket Konusu

< Friendship

Survey on musical tastes and the role that Titolo e descrizione
music plays in your life ./ del questionario
This s a survey on the world of music aimed at an audience

between 14 and 17 years to learn about musical tastes, trends
and the importance that music has throughout the day

20 Questions {

Pulsante per la compilazione
del questionario

D. Acilir

Friendship

Insert your code to start

Popup per l'inserimento
del codice scolastico e
awviare il questionario




E. Anket Sayfasi

< Survey on musical tasty ...

*o— Titolo del questionario

Question 5/20.\

Lorem ipsum dolor sit amet, con-
sectetur adipiscing elit, sed do
eiusmod tempor incididunt

Numero della domanda

Titolo della domanda

Answer 1
Answer 2 \
Risposte
Answer 3
Answer 4
¢ previ Pulsanti per accedere alla
v successiva o tornare alla
precendete
Hikaye

4 Friendship

Title of the story about friendship and Titolo e parte iniziale
lorem ipsum dolor sit amet del racconto

There were two friends named Sam and Jason. One single day, while

they were on their way to Boston city they met with an accident. The

other morning, While Sam was still lying unconscious; Jack woke up

with blind eyes. The doctor was looking at the reports of Sam when

he woke up. The doctor was locking at Sam with benevolent eyes as

he was diagnosed with blood cancer. Sam decided to donate his

eyes when he dies. He asked the doctor not to ...

Read and answer

Pulsante per accedere
alla pagina e completare
la lettura del racconto




F. Hikaye Sayfasi

< Title of story about friendshks\
Titolo del racconto

disclose this to Jason.

As time passed by, their friendship started deteriorating
gradually and Jason started aveiding Sam as he thought

it's worthless to have a friend who will dies in days.
Sam became depressed and he died soon. Jas
the burial of Sam where he was offered with a latter by the Testo da Ieggere

doctor. [t was written by Sam! |t read that "l want to donate
my eyes for you Jason when | will die. It drove tears in Ja-
son's eyes and he started crying and remembering those
days when they used to be together.

Question

What's the moral of this friendship Domanda a cui rispondere
story?

Campo di testo in cui scrivere
./ la risposta

Pulsante per inviare
la risposta

(La risposta verra gestita
nel pannello di controllo
e verra inviata una email
con il link alla risposta)

G. Konu Resmi

< Friendship

Immagine e domanda
a cui rispondere

What emotions does it cause you to see this photo?

View and answer
o
o J n

-8 Pulsante per accedere
alla pagina e rispondere
alla domanda




H. Resim Sayfasi

< Image

Immagine

Question

What emotions does it cause you Domanda a cui rispondere
to see this photo?

Campo di testo in cui scrivere
./ la risposta

Pulsante per inviare
la risposta

(La risposta verra gestita
nel pannello di controllo
e verra inviata una email
con il link alla risposta)

i. Kurallar

< Rules

1. How does it work?

Lorem ipsum dalor sit amet, consectetur adipiscing elit, sed do eiu-
smod tempor incididunt ut labore et dolore magna aliqua. Ut enim
ad minim veniam, quis nostrud exercitation ullamco laboris nisi ut
aliquip ex ea commodo consequat.

2. Participants

Lorem ipsum dalor sit amet, consectetur adipiscing elit, sed do eiu-
smod tempor incididunt ut labore et dolore magna aliqua. Utenim
ad minim veniam, quis nostrud exercitation ullamco laboris nisi ut
aliquip ex ea commodo consequat. Duis aute irure dolor in re-
prehenderit in voluptate velit esse cillum dolore eu fugiat nulla pa-
riatur.

3. Duration

Lorem ipsum dalor sit amet, consactetur adipiscing elit, siu-
smod tempor incididunt ut labore et dolore magna aliqua.

4. Terms and Conditions
Sad Ut perspiciatis Unde omris ste natus srror sit voluptatem accu Pagina informativa

santium doloremque laudantium, totam rem aperiam, eaque ipsa
quae ab illo inventore veritatis et quasi architecto beatase vitae dicta
sunt explicabo. Nemo enim ipsam voluptatem quia voluptas sit
aspernatur aut odit aut fugit, sed quia consequuntur magni dolores
eos qui ratione voluptatem sequi nesciunt. Neque porro quisquam
est, qui dolorem ipsum quia dolor sit amet, consectetur, adipisci
velit, sed quia non numquam sius modi tempora incidunt ut labore
et dolore magnam aliquam quaerat voluptatem.

5. Lorem ipsum

Sed ut perspiciatis unde omnis iste natus error sit voluptatem accu-
santium doloremgque laudantium, totam rem aperiam, eaque ipsa
quae ab illo inventore veritatis et quasi architecto beatae vitae.




Bolum 7
Dagitim ve iletigsim
Massimiliano Di Nardo ve Andrea Bartole

Muse projesinin temel amaci, genclere hayatta karsilastiklari zorluklari agmalari ve dayanikhliklarini
gelistirmelerine yardimci olacak becerileri ve araglari sunmakti. Proje, duygularn canlandirma,
tanimlama ve isleme yetenegdi nedeniyle dayanikliligi gelistirmeye destek olarak muzigi kullanma
temeline dayanan yenilik¢i bir ydntem benimsedi. Ayrica mizik, ulusal, irksal ve kilttrel sinirlari asan
ortak bir olgudur.

Projenin amaci, bir kisinin dayanikli olmasini sadlayan bazi faktorlerin gelisimini tesvik etmekti, bunlar
arasinda olumlu bir tutum, iyimserlik, duygulari dizenleme yetenegdi ve basarisizhgi faydali geribildirim
olarak gérebilme yetenegi bulunmaktadir. Ozellikle projede yer alan gencler asagidaki &zellikleri
gelistirdi:

* Duygusal farkindalik ve duygularini diizenleme becerisi
« impuls kontrolii

« lyimser bir diisiince yapisi

* Flexible ve dogru diisiince

* Baskalarina empati

+ Oz yeterlilik

« ihtiyag duyuldugunda yardim arama istegi. .

Ogrenciler mizik araciliiyla kisisel anlayisa ve

paylasima odaklanan farkli bir 6drenme yontemi

deneyimlediler. MusE projesinin  temel c¢iktisi,
ogrencilerin kendileri tarafindan bestelenen lirik bir siir
olan bir Senfonik Pop Siiri idi. Ogrencilere farkl
Ulkelerden insanlarla tanisma firsati veren etkileyici ve
uyarici etkinliklere katildilar.

Etkinliklerin sorunsuz bir sekilde gergeklesmesini saglamak ve projenin ¢iktilari ve hedeflerini tanitmak
icin, ortak italyan Milliyeti Sahil Ozerk Toplulugu gesitli iletisim ve dagitim faaliyetleri gergeklestirdi.

italyan Milliyeti Sahil Ozerk Toplulugu, iletisim ve dagitim

=

faaliyetlerini en Ust dlzeye ¢ikarmak igin farkli kanallar ve
stratejiler kullanarak iletisim ve dagitim faaliyetlerini
gergeklestirdi. Iletisim ve dagitim faaliyetleri, web sitesi,
Facebook, gazete, radyo ve televizyon yayinlari araciligiyla

Sala aventt g cerimania
Piazz Peter Martine 3, Capeckitia, Slovenia  Martingev rg 3, Koper, Sovenijs

gerceklestirildi. Bu amagla, italyan Milliyeti Sahil Ozerk
Toplulugu, Slovenya Cumhuriyeti Ulusal TV'si ve Radio ve
TV Koper - Koper'in italyan programiyla isbirligi yapmstir.



Radyo Koper, Slovenya'daki kamu yayinciligi hizmetinin bir parcasi olarak faaliyet gosteren ve 25 Mayis
1949'da Radio Trieste Zona Jugoslava (Radio jugoslovanske cone Trst) adiyla yayinlarina baslayan bir
radyo istasyonudur. Programlar {i¢ dilde yapiimisti: Slovence, Italyanca ve Hirvatga. Londra
Anlasmasi'nin imzalanmasinin ardindan, Radyo Koper 1956'da Radyo Ljubljana ile birlesti ve Hirvatca
programi kaldirildi. Ticari etkinligi nedeniyle (uzun yillar boyunca en populer radyo istasyonlarindan biri
olmustur), sinyal italya'nin daha genis alanlarina yayilmaya basladi. 1979'da Sloven ve Italyanca
programlari ayri frekanslarda yayinlanmaya basladi. Radyo Koper, Avrupa'daki ilk ¢ift dilli radyo
istasyonlarindan biriydi. Radyo Koper, Slovenya ve Hirvatistan'da yasayan italyan milli topluluguna
yoneliktir ve italyan kamuoyunda da gok popiilerdir. Orta Dalga, Stereo Frekans Modiilasyonu ve Dijital
Yerel (DAB+) vericileri sayesinde, sesini ve miizigini istria'dan Rijeka'ya, Slovenya'nin baskenti
Ljubliana'ya ve Adriyatik kiyisina kadar yayarak Friuli-Venezia Giulia, Veneto ve Emilia-Romagna
bolgelerini kapsar. Giinimiizde Radyo Koper, italya'da ortalama bir giinde 27.000 radyo dinleyicisi ve
Slovenya'da 9.000 radyo dinleyicisi tarafindan takip edilmektedir. italyan Milliyeti Sahil Ozerk Toplulugu,
italyanca ulusal yayinlarin bir pargasi olan Tv Koper ile de isbirligi yapmistir. Tv Koper, 1971 yilinda
italyan milli toplulugunun bir iglevi olarak kurulmus olup, Slovenya'daki kamu yayincilik hizmetinin bir
parcasi olarak faaliyet gosterir.

iletisim igin vazgegilmez bir arag olmanin yani sira, italyan Toplulugunun dil ve kdiltiirel kimligini koruma
ve 6nemli bir bélgesel ve alan bilgi merkezi olma islevini yerine getiren TV Koper, giinUimuzde ayni
zamanda Avrupa'nin en énemli ve anlamli azinlik ve sinir televizyon istasyonlarindan biridir. Ug devletin
ve (g dilin ve kiiltiriin kesisim noktasinda bulunan, sinyali Slovenya, Italya ve Hirvatistan'in komsu
boélgelerine yayilan istasyon, giinde on saatlik programlar sunan, 6gleden sonra saat 14.00 ile gece
yarisina kadar devam eden, bunlarin dokuzu Italyanca ve bir saat Slovence olmak iizere saatlik yayin
yapan en dikkatli gézlemcilerden biridir. bu alanin gesitli ve zengin siyasi, ekonomik, sosyal ve kiiltirel
gercekligi. Gliniimiizde TV Koper, italya'da ortalama bir giinde 37.000 izleyici ve Slovenya'da 15.000
izleyici tarafindan takip edilmektedir.

Slovenya Cumbhuriyeti Ulusal TV'si ve ltalya
programi olan Radio ve TV Koper - Koper ile yakin
isbirligi sayesinde italyan Milliyeti Sahil Ozerk
Toplulugu, proje ve ortakhdin en Ust dizeyde
dagitimini, italyanca ve Slovenya dili konusan
vatandaslar ve Avrupali vatandaglar arasinda
saglamistir. 2021 baharindan itibaren italyan
Milliyeti Sahil Ozerk Toplulugu, etkin bir sekilde
proje faaliyetlerini tanitan ulusal ve yerel kitle ile
isbirligi yapmistir. italyan Milliyeti Sahil Ozerk
Toplulugu, diger proje ortaklariyla birlikte, cesitli

radyo ve televizyon programlarina davet edildi.

Ayrica, italyan Milliyeti Sahil Ozerk Toplulugu, Slovenya Cumhuriyeti Bakanliklari ve Hiikiimeti ile olan
iliskilerinde, milli toplulugun lider kurulusu ve iletisimcisi olmasinin yani sira, milli medya ile de isbirligi
yapmistir. Proje, farkli yas gruplarini hedefleyerek, okullarda ve kurumsal ortamlarda, 6grencilere ve
ogrencilere ve ilgi duyan kisilere tanitildi. Proje, 2022 Mayisinda TV Koper-Capodistria tarafindan
diizenlenen ve kaydedilen konserle zirveye ulasti.




italyan Milliyeti Sahil Ozerk Topluludu, proje ve ortaklik hakkinda basin konferansi diizenledi. Gian
Rinaldo Carli Lisesi'nden iki 6grenci, tim muzik kompozisyonuna girigsi okuma firsati buldu. Konser, TV
Koper - Capodistria tarafindan kaydedildi ve katihmi 90 kisiyi asan bliylk bir basari oldu. Orkestra, sef,
sarkicilar ve iki 6grenci harika performansiyla izleyicileri costurdu ve ayakta alkiglandi. Konserin
ardindan, basariyla ilgili roportajlar igeren televizyon ve gazete raporlariyla birlikte, proje hakkindaki

faaliyetler Gzerinde yogunlasildi.

Ayrica, konserin kaydi, proje katilimcilar tarafindan
gengler arasinda yayginlastirma amaciyla projeye
katilan okullarda ve bdlgemizdeki okullarda
kullanilmak Uzere bir g¢ogaltici olarak kullanildi.
Ayrica, proje DVD c¢ogalticisi, Muse projesi
ortaklarinin bu ciktiya daha fazla deger vermeyi
istemesi nedeniyle normal digipack ile gelmedi; bu
nedenle, proje DVD'si igin Resilience for Teenagers
adl bir Kilavuz hazirlandi ve bu da konser DVD'sini
iceriyordu. Kilavuz, genclerin Muse projesinin

gelistirdigi dayaniklilik konulari hakkinda daha fazla
bilgi edinebilecegi, genclik problemleriyle nasil basa
cikilacagina yobnelik yaklagsimlar ve tavsiyeler
icermektedir.

Muse projesinin dagitimi elbette ortaklik iginde,
projeye  katilan  okullarda, projenin  ortak
kuruluslarinin kurumlarinda ve ayni zamanda yerel
topluluklarimizda gergeklesti ve bdylece dogrudan
ve dolayh olarak ilgili paydaslara ulasti. Projenin
paylasim ve dagitim faaliyetleri, sonuglarin
dagitildigindan, bu projenin ve ortakhigin neyi
basardigina dair farkindaligi getirdi ve bdylece
hedeflerin ve sonuglarin etkinligini kanitladi. Proje
sonuglarini paylasmak, ayni zamanda projeyi ve

sonuglarini tanitarak, diger tlkeleri, kurumlari, kamu
ve Ozel kuruluglari ve paydaslari sonuglari dis.

Bu amagla, proje gelistirme yontemi, araclari ve kaynaklari ve 6zellikle sonuglari web sitesinde
yayinlandi ve Ucretsiz olarak erisilebilir hale getirildi. Buna ek olarak, tim degerlendirme bilgileri
sonuglari belirlemek igin toplandi. Bu nedenle, proje hedeflerini ve sonuglarini degerlendirmek igin
asagidaki gostergeler g6z 6niinde bulunduruldu:

« Etkinliklere katilan hedef grup Uyeleri ve paydaslarinin sayisi;

 Katilimcilarin hazirlama, uygulama ve gogaltma sureclerine olan memnuniyetini degerlendiren
degerlendirme anketleri turleri;

 Cevrimigi kullanici ve web sitesi ziyaretgci sayisi;

» Cogaltma etkinliklerine katilan katilimci sayisi (konserler)

+ ligili kurum ve kisilere iletisim ve degerlendirme faaliyetleri araciligiyla ulasilan sayi;

‘e Sonuglari normal faaliyetlerine entegre etmeye istekli paydas sayist;

« Her ortak tarafindan gerceklestirilen dagitim etkinliklerinin sayisi;

» Haber bdltenleri ve basin aciklamalari araciligiyla ulasilan paydas sayisi. ;




Bazi faydali baglantilar: :

- https://www.rtvslo.si/capodistria/radio-capodistria/notizie/cultura/
a-boy-a-girl-a-capodistria-un-concerto-nel-segno-dei-giovani/626439

« https://365.rtvslo.si/arhiv/i-concerti-di-tv-capodistria/174879936

- https://obalaplus.si/le-attivita-della-can-costiera-7/

- https://365.rtvslo.si/arhiv/tuttoggi/174870470




Bolim 8

Sonuglar
Francesco Colasanto, Rosso Arancio tarafindan yazilmisgtir

Otuz aylk yolculugumuz: heyecan verici ve harika bir meydan okuma. ilk andan itibaren ve tim
etkinliklerde buyuleyici ve ilgi ¢ekici bir proje: islemsel toplantilardan konferanslara, dostane anlara kadar.
Bununla birlikte, konserler (¢ogalticilar) en iyi anlarin arasinda yer aldigini kabul etmek zorundayiz.
Onemli bir seye katkida bulunduklarinin farkinda olan tatmin olmus ve giiliimseyen égrencilerin yiizlerine
baktigimizda, kesinlikle heyecan vericiydi. MUzigin genclere duygularini ve hislerini yaratici bir sekilde
ifade etmelerine gercekten yardimci olabilecegini dogruladik. MuskE projesinde belirlenen dncelikler,
ergenlerin dayaniklilik olugturma slrecini anlama becerilerini guglendirmek ihtiyacini, son Avrupa
calismalarini dikkate aldi. Dayanikhlik olusturma: Bizim icin hemen temel bir kavram gibi gértinen bir
kavram.

MusE projesi, genclerin mizik ve siir gibi ifade yontemlerini ve araclarini gelistirmek ve artirmak
ihtiyacini, duygularin ifade edilmesi araciligiyla dayanikhlik farkindaliklarini artirmak ihtiyaciyla kesisti.

Genglere dayanikhilik gelistirmelerine yardimci olmak, yani bu beceriye sahip olduklarinin farkinda
olmalarini sadlamak, hayatlarinin hangi yonlerini kontrol edebileceklerini, degistirebileceklerini ve
gelistirebileceklerini belirlemek, buglnin belirsizlik, belirsizlik ve ani degisikliklerle dolu dinyasinda
temel bir beceri olarak kabul edildi. Bu yillar boyunca 6gdrenciler, daha dayanikli hale gelmenin sadece
zorlu durumlarin Ustesinden gelmelerine yardimci olmayacagini, ayni zamanda yol boyunca
buyumelerine ve hatta yagsamlarini gelistirmelerine izin verecegini 6grendiler.

Ozetlemek gerekirse, projede yer alan égrenciler, miizigin, hatta kelimelerle ifade edilen miizigin,
dayanikliliklari i¢cin temel bir unsur olabilecegini anladilar, ¢linki duygularini, kisisel kimliklerini, aidiyet
duygularini ve 6zsaygilarini gelistirmelerine yardimci olabilir. Miizik uygulamasi ve miizikal etkinliklere
katilm, gunluk yasamin zorluklarindan olumlu bir kagis saglayarak saglikli duygusal ve zihinsel iyilik
halini tesvik edebilir. Sonug olarak, bu proje, diger Avrupa projeleri igin ve daha basit bir sekilde,
okullarda, derneklerde ve genglerle iligkili olan tim kuruluslarda gerceklestirilecek faaliyetler igin
gercekten bir ilham kaynag olabilir.
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