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Teknolojik gelismeler, toplumsal ve kalturel degisimler egitim sistemlerini
de buyuk oOlcude etkilemektedir. Bu surecte egitim programlarinin cagin gerek-
leri dogrultusunda ogrencilerin ihtiyaclarini karsilayacak sekilde gelistirilmesi
bir zorunluluk olarak ortaya cikmaktadir. Coklu potansiyele sahip 0zel yetenekli
ogrencilere yonelik farklilastirilmis ve zenginlestirilmis egitim programlarinin
hazirlanmasi ayri bir dnem tasimaktadir.

Ozel yetenekli 6grenciler genel anlamda akranlarina gore farkli gelisim dzel-
likleri gosteren, 0zel akademik yetenege sahip, soyut fikirleri kolay anlayabilen,
akil ylriitme ve muhakeme becerileri giiclii olan bireylerdir. Ozel yetenekli 6g-
rencilerin bireysel yeteneklerinin farkinda olmalari ve kapasitelerini gelistirerek
en ust duzeyde kullanmalarini saglamak amaciyla 1995 yilinda bilim ve sanat
merkezleri (BILSEM) acilmis olup Ozel Egitim ve Rehberlik Hizmetleri Genel Mii-
durligl binyesinde hizmet vermeye baslamistir. BILSEM’lerde resim, mizik ve
genel zihinsel yetenek alanlarinda tanilanan ogrencilere alan uzmanlari tarafin-
dan hazirlanmis programlar uygulanmakta; 6grenciler uyum (oryantasyon) prog-
rami, destek egitimi programi, bireysel yetenekleri fark ettirme programi, 6zel
yetenekleri gelistirme programi ve proje uretimi/yonetimi programi olmak Uzere
bes asamali bir surecten gecmektedirler.

Ozel yetenekli 6grencilerimize yonelik uygulanan BILSEM programlarinin ve
kullanilan yardimci ders materyallerinin guncel gelismeler dikkate alinarak re-
vize edilmesi, programlarin farkli becerilerin gelisimini destekleyecek sekilde
hazirlanmasi ihtiyaci ortaya cikmistir. Bu dogrultuda alaninda yetkin ogretmen
ve akademisyenlerin bulundugu komisyonlar olusturulmus ve 19 bransta egitim
programlarinin gelistirilmesine yonelik calismalar gerceklestirilmistir.

Genel Mudirligimiz biinyesinde faaliyet gosteren Ozel Yeteneklilerin Ge-
listirilmesi Daire Baskanligi tarafindan yurutulen bu calismayla, tlke genelinde
ozel yetenekli cocuklarimizin gelisimlerinin desteklenmesi ve onlara sunulan
egitimin niteliginin arttinlmasi amaclanmistir. Buna ek olarak 6zgun ve islevsel
materyaller ile 0zel egitim alaninda hizmet veren 6gretmenlere uygulamalarin-
da rehberlik edecek bir yol haritasi da sunulmustur. Ogretmenlere rehber olmasi
ve 0zel yetenekli 6grenciler ile calisan tim kurumlara 1sik tutmasi amaciyla 19
brans bazinda hazirlanan yardimci ders materyalleri esnek bir yapiya sahiptir.
Covid-19 pandemi surecindeki tum zorluklara ragmen titiz calismalar ydruten
Genel Mudurlugumuz personeline, akademisyenlerimize ve ogretmenlerimize
verdikleri emekler icin sonsuz tesekkurlerimi sunarim.

Daha nice yeni calismalarda bulusmak dilegiyle...

Prof. Dr. Kemal Varin NUMANOGLU

Ozel Egitim ve Rehberlik Hizmetleri Genel Miidiirii



Saglikli birey, saglikliiliskiler stiphesiz cocuklarin duygularini tanimasi ve yoénet-
mesi ile mimkundar. Cocuklarin kendi duygularini ve baskalarinin duygularini tani-
mas! duygularini yonetme sirecindeki ilk adimdir. Clink( birey tanimadigi ve ifade
edemedigi bir duyguyu yénetmekte zorluk ceker.

Duygu gelisimini destekleme psikoegitim programi ile bilim sanat merkezle-
rinde gorev yapan rehber 6gretmen/psikolojik danismanlarimiza yapilandiriimis
bir icerik sunulmaktadir. Bu program ve etkinlikler pandemi strecinde yogun calis-
malar sonucunda olusturulmustur. Bir egitimciyi en mutlu eden sey bir 6grencinin
hayatina dokunmaktir. Bu program sayesinde psikolojik danisman ve rehber 6gret-
menlerin araciligiyla bir degil binlerce 6grencinin hayatlarina dokunulabilecektir.

Ogrencilerin duygu gelisim diinyasina kiiciik bir dokunus yapmak sadece su
anda degil onlarin gelecekte de yasam kalitelerini artiracaktir. Program dogrultu-
sunda kitapta yer alan etkinlikler bilim ve sanat merkezlerinde gorev yapan alanin-
da uzman rehber 6gretmen/psikolojik danismanlarimiz ile akademisyenlerden olu-
san bir komisyonun yogun emekleri sonucunda ortaya cikmistir. Ele alinan konularin
ve dgretim yaklasimlarinin seviyeye uygun, glincel ve yasam temelli olmasi hedef-
lenmistir. Ayrica 6lcme degerlendirme uzmanlarindan alinan destekle olusturulan
olcme degerlendirme araclari da etkinlik degerlendirmeleri icin kullaniimistir.

Duygu gelisimini destekleme psikoegitim programinda yer alan “Damla ve Bu-
lut” isimli iki karakterin tasarimi, cizimleri ve gorsellerin hazirlanmasinda vermis ol-
dugu katkidan dolayi Konya Selcuklu Yiksel Bahadir Alayli Bilim ve Sanat Merkezi 5.
sinif 68rencimiz Zeynep Sena CAKIR'a tesekkr ederiz. Ayrica Milli Egitim Bakanlig,
Ozel Egitim ve Rehberlik Hizmetleri Genel Miidiirligu, Ozel Yeteneklilerin Gelistiril-
mesi Daire Baskanligi yetkilileri basta olmak Uzere, bu Grindn ortaya cikmasinda
emegi gecen herkese tesekkur ederiz.

Bilim ve sanat merkezlerinde 6grencilere yonelik rehberlik alaninda yapilan ilk
olma niteligi tasiyan bu kitabin tlkemizde 6zel yeteneklilerin gelisimine katki sagla-
masini temenni ederiz.

Faydali olmasi dilegi ile...

Duygu Gelisimini Destekleme
Psikoegitim Programi Hazirlama Komisyonu
Mart, 2022



Bu program bilim ve sanat merkezlerine (BILSEM) devam eden 9-12 yas
araligindaki 0zel yetenekli ogrencilerin duygusal gelisimlerini desteklemek
amaciyla hazirlanmistir. Programa en az 8, en fazla 15 ogrencinin katilmasi-
nin uygun olacagi dusunulmektedir. Duygu duzenleme becerileri gelisim su-
recleri icerisinde sekillenmektedir. Cocuklarin (9-12 yas) duygu dizenleme
konusunda gelisim gostermeleri, duygularini tanimalari, anlamalari, ifade
etmeleri ve duygularin kisiler arasi iliskilerdeki islevini kavramalari psiko-
sosyal gelisimleri acisindan oldukca onemlidir. Zorlayici yasam olaylari ve
zor duygularla bas etmede islevsel olan yontemler gelistirmenin cocukla-
rin yasam karsisinda dayanikliliklarini arttirdigr bilinmektedir (Harmanci,
Ocalp ve Bozgdz, 2019). Bu acidan degerlendirildiginde, 6zel yetenekli 6g-
rencilerin duygusal gelisimlerinin desteklenmesi ve duygu farkindaliklari-
nin gelistirilmesi buyuk onem tasimaktadir.

Duygusal beceriler ancak yakin etkilesimin oldugu ortamlarda gelismek-
tedir. Gunumuzde toplum ve aile yapisindaki degisim, yogun is temposunun
getirdigi cocuklarla sinirli etkilesim nedeni ile cocuklarin duygusal gelisim-
lerini destekleyecek programlara ihtiyac duyulmaktadir. Ayrica yasadigimiz
yuzyilda teknolojik imkanlari diusindigumuzde cocuklarin sosyal-duygusal
gelisimleri daha sinirli olmaktadir. Cocuklar zamanlarinin énemli bir kismi-
ni dijital platformlarda ve dijital iceriklerle yuz yuze iletisim ve etkilesim-
den uzak bir sekilde gecirmektedirler. Basari ve mutluluk icin sadece bilissel
gelisim tek basina yeterli olmamaktadir. Buyuk bir bilissel potansiyel ta-
styan 0zel yetenekli cocuklarin toplum icerisinde kabul edilmeleri, tatmin
edici saglikli iliskiler kurabilmeleri, trettikleri fikir ve Grunleri etkili bir se-
kilde anlatabilmeleri icin duygusal gelisimlerinin de desteklenmesi oldukca
onemlidir. Ogretmenler ve ebeveynler olarak unutmamaliyiz ki, basarida bi-
lissel gelisim kadar duygusal gelisimin desteklenmesi son derece onemlidir
(Ergin, 2000).



Programin temel yaklasimini Bar-On’un (2003) bes asamali olarak sinif-
landirdigi; kisisel beceriler, uyum gosterme becerileri, kisiler arasi beceriler,
stres yonetimi ve genel ruh hali olarak ifade edilen Duygusal Zeka Mode-
li olusturmaktadir. Bu modele gore sosyal-duygusal zeka kavrami oncelikli
olarak bireyin kendisinin farkinda olmasi, guclu ve zayif yonlerini bilmesi ve
bireyin kendi duygu ve dusuncelerini yikici olmayan bir sekilde ifade etme
becerisine dayanir. Ayni zamanda, kisiler arasi iliskiler acisindan bakildigin-
da ise baskalarinin duygularinin ve ihtiyaclarinin farkinda olma, is birligine
dayali, yapici ve karsilikli olarak tatmin edici iliskiler kurma ve surdirme
becerisini ifade eder. Programin olusturulmasinda yararlanilan diger bir yak-
lasim ise Gross ve Thomson (2007) tarafindan gelistirilen Strec Yonelimli
Duygu Dlzenleme Modeli’dir. Bu modelde durum secimi, durum degistirme,
dikkati yonetme, bilissel degisim ve tepki duzenleme olmak Uzere bes duygu
duzenleme stratejisi belirtilmistir. Ayrica, duygularin yonetilmesinde bireyle-
rin 0znel degerlendirmelerinin etkili oldugu ifade edilmis ve bilissel yeniden
yapilandirma sureclerine vurgu yapilmistir.

Sosyal-duygusal zeka gostergeleri olarak bireyin kendini anlamasi ve ifa-
de etmesi, problemler karsisinda duygularini dizenlemesi, baskalarini anlamasi
ve baskalari ile iyi iliskiler kurmasi, hayatin gerektirdigi gunluk taleplerle ve
gucluklerle basa cikabilmesi olarak degerlendirilmektedir.

GUnUmUz dunyasinda sosyal-duygusal acidan yeterli, kriz durumlarina gercekci
yaklasan, duygusal esneklige sahip, sorunlari cozecek kararlari alabilen, yasanan
degisimi etkili bir sekilde yonetebilen bireylerin yetistirilmesini saglamak amaciy-
la cocuklarin erken yaslarda desteklenmelerine ihtiyac duyulmaktadir. Cocuklarin
mutlu ve basarili bireyler olmalarinda sosyal-duygusal gelisimlerinin desteklenme-
si icin yapilandinlmis beceri odakli programlardan yararlanmalari buyuk onem
tasimaktadir.

Program gelistirme surecinde Bar-On’un Duygusal Zeka Modeli’nin secil-
mesinde etkili olan etmenlerin basinda bu modele dayali olusturulan program-
larin uygulanmasi sonucunda etkili oldugunun belirlenmesi yer almaktadir. Ayni
zamanda, bu modelin 6grenilebilir ogretilebilir, kolay uygulanabilir ve pratik ol-
dugu vurgulanmaktadir (Bar-On, 2006). Bes asamadan olusan Bar-On Duygusal



Zeka Modeli’nin birinci asamasi bireysel gelisim alaninda; 6z saygi, duygusal 0z
farkindalik, giriskenlik, bagimsizlik, kendini gerceklestirme ikinci asamasi kisiler
arasi alanda; empati, sosyal sorumluluk, kisiler arasi iliski Ucuncu asamasi stres
yonetimi alaninda; stres toleransi, durtl kontrold, dordincu asamasi uyumluluk
alaninda; gerceklik degerlendirmesi, esneklik, problem cozme, besinci asama-
si olan genel durum alaninda ise; iyimserlik, mutluluk alt basliklar seklinde ele
alinmistir. Ayrica, duygu gelisimini destekleme psikoegitim programinin hazirlan-
masinda Gross ve Thomson tarafindan gelistirilen sirec yonelimli yaklasimdan
yararlanilma-sinda etkili olan etmen kuramsal cerceveye dayali olarak gelistirilen
duygu dizenleme programlarinin etkili olduguna dair bulgulara ulasilmis olmasi-
dir (Ender-Saricali, 2020).

Psikolojik danisma bakis acisi ve gelisimsel rehberlik anlayisi ile psiko-
egitim yaklasimlari dogrultusunda hazirlanan duygu gelisimini destekleme
psikoegitim programinin genel ilkeleri su sekilde ozetlenebilir:

1. Ogrencilerin sosyal-duygusal gelisimlerinin desteklenmesi egitim siireci-
nin temel amaclarindan birini ifade eder. Bu acidan degerlendirildiginde duy-
gu gelisimini destekleme psikoegitim programi, BILSEM egitim programlarinin
onemli bir bilesenidir.

2. Duygu gelisimini destekleme psikoegitim programinin uygulanmasinda
butin ogrenciler kendine 6zgu, essiz ve degerli bir birey olarak gorulur.

3. BILSEM’lere devam eden biitiin 6grencilerin duygu gelisimini destekleme
psikoegitim programindan yararlanma hakki vardir.

4. Duygu gelisimini destekleme psikoegitim programi dgrencilerin gelisim-
sel ihtiyaclari esas alinarak hazirlanmistir.

5. Duygu gelisimini destekleme psikoegitim programi esnek ve dinamik bir
yapiya sahiptir. ihtiyaclar dogrultusunda programin 6gelerinde degisiklik yapi-
labilir ve program guncellenebilir.
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> PROGRAMIN GENEL AMACLARI

Bu program BIiLSEM’lere devam eden égrencilerin duygu gelisimlerine yo-
nelik temel ihtiyaclari esas alinarak hazirlanmistir. Programin genel amaci
ogrencilerin kendi duygulari ile birlikte baskalarinin da duygularini tanimala-
rini, kisiler arasi iliskilerde uyum ve esneklik gostermelerini, empati kurma-
larini, duygularini kontrol etmelerini, gelecege dair iyimser olmalarini sagla-
maktir. Bu genel amac dogrultusunda ogrencilerin;

1. Duygulari tanimalari,
Duygu, dustnce ve davranis arasindaki iliskiyi fark etmeleri,

Duygularini ifade etme becerisi kazanmalari,

2

3

4. Duygularini kabul etme becerisi kazanmalari,

5. Duygusal 0z farkindalik becerisi kazanmalari,

6. Kisiler arasi iliskilerde duygularin 6nemini kavramalari,

7. Empati kurma becerisi kazanmalari

8. Uyum gosterme ve duygusal esneklik becerisi kazanmalari,

9. Problem durumlarinin yarattigi duygularla bas etme becerisi gelistir-
meleri,

10. Durtdlerini kontrol etme becerisi kazanmalari,

11. Pozitif dusinmenin duygulari duzenlemedeki dnemini fark etmeleri he-
deflenmistir.



Duygu gelisimini destekleme psikoegitim programinin tasarlanmasinda kap-
samli gelisimsel rehberlik programlari modeli esas alinmistir. Programin hazir-
lanmasinda psikolojik danisma ilke ve teknikleri goz dnunde bulundurulmus-
tur. Programin orgun egitim kurumlarindaki sinif rehberlik programinda yer
alan sosyal-duygusal gelisim alanina iliskin etkinlikler ile uyum icerisinde
yurutulmesine ve bu alandaki kazanimlari destekleyecek sekilde yapilandi-
rilmasina onem verilmistir. Programin tasarlanma surecinde oncelikli olarak
ogrencilerin duygusal gelisimlerinin desteklenmesine yonelik ihtiyaclari be-
lirlenmistir. Daha sonra, ogrencilerde kazandirilmak istenen yeterlikler, he-
defler ve kazanimlar tespit edilmistir. Ardindan, belirlenen yeterliklerin han-
gi icerikte sunulacagi, icerigin sunumunda hangi etkinliklerin kullanilacagi
ve hedeflere ulasilip ulasilmadiginin nasil degerlendirilecegi belirlenmistir.
Duygu gelisimini destekleme psikoegitim programi ogrencilerin gelisimsel
ihtiyaclari dogrultusunda esnek bir yapida tasarlanmistir.

n
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Yeterlik ve Kazanimlar

Duygu gelisimini destekleme psikoegitim programinda o6grencilere kazan-
dirilmasi amaclanan yeterlikler “kendini tanima, baskalarini tanima, stres
yonetme, uyum gosterme ve iyimser olma” seklinde bes temel yeterliligi
kapsayacak sekilde belirlenmistir.

Duygu gelisimini destekleme psikoegitim programi tasarlama sirecinde
ogrencilerin belirlenen yeterliklere ulasmalarini saglamak amaciyla elde et-
meleri gereken kazanimlar tespit edilmistir. Bu surecte ogrencilerin iceri-
sinde bulunduklari gelisim doneminin ozellikleri ve sosyal-duygusal gelisim
ihtiyaclari temel alinmistir. Belirlenen kazanimlar taksonomik olarak sira-
lanmistir. Programda kazanimlarin duzenlenmesi surecinde Wellman ve Mo-
ore tarafindan gelistirilen taksonomi esas alinmistir. Wellman ve Moore’un
gelistirmis oldugu taksonomi, “Algilama”, “Kavrama” ve “Genelleme” olmak
Uzere Uc dizeyden olusmaktadir (Wellman & Moore, 1975). Duygu gelisimini
destekleme psikoegitim programi yeterlik ve kazanimlari Tablo 17°de sunul-

- mustur.
12 )



Duygu Gelisimini Destekleme Psikoegitim Programi Yeterlik ve Kazanimlar

YETERLIKLER

KAZANIMLAR

Kendini Tanima

1. Temel duygular bilir.

2.Duygularini ifade eder.

3.Duygulari drnek vererek aciklar.

4.Yuz ifadelerinin hangi duygulari ifade ettigini agiklar.
5.Duygu ve distnce arasindaki farki kavrar.

6.Duygu, dusunce ve davranis arasindaki iliskiyi fark eder.
7. Duygusal 0z farkindaligin ne oldugunu kavrar.
8.Duygularinin neden oldugu bedensel tepkileri fark eder.
9.Duygularinin nedenlerini ifade eder.

10. Duygularinin sonuglarini agiklar.

Bagskalarini Tanima

1. Baskalarinin duygularini tanir.

2. Olay ve durumlar karsisinda kisilerin ne hissettigini anlar.

3. Baskalarinin duygularina saygi gostermenin 6nemini kavrar.
4, Empatinin ne oldugunu bilir.

5. Kisiler aras iligkilerde empati kurmanin énemini kavrar.

Uyum Gésterme

1. Duygular arasindaki gecisi fark eder.

2. Duygusal esnekligin énemini fark eder.

3. Uyum gostermede duygusal esnekligin 6nemini kavrar.

4 Kisiler arasi iliskilerde duygusal esneklik becerisini kullanir.

Stres Yonetme

1. Problemlerin neden oldugu duygulari fark eder.

2. Problemlerin neden oldugu duygulara eslik eden bedensel tepkilerini fark
eder.

3. Duygu dlzenleme stratejilerini tanir.

4. Problem durumunda kullanabilecedi duygu duzenleme stratejilerini bilir.
5. Problem durumunda duygulari ifade etmenin 6nemini kavrar.

6. Durttndn ne oldugunu bilir.

7. DurtGsel davraniglari fark eder.

8. Durtusel davranisin nedenlerini fark eder.

9. Durtleri kontrol etmenin 6nemini fark eder.

10. DUrtd kontroll ile duygu dizenleme arasindaki iliskiyi fark eder.

lyimser Olma

1. Pozitif dusunmenin ne oldugunu bilir.

2. Pozitif distinmenin yasamdaki 6nemini fark eder.

3. Mutlulugun ne oldugunu bilir.

4 Mutlulugun yasamdaki énemini kavrar.

5. Pozitif disunme ile mutluluk arasindaki iliskiyi fark eder.

L 13
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icerik
Duygu gelisimini destekleme psikoegitim programinin icerigi kazanimlara

gore belirlenmistir. icerigin diizenlenmesinde sarmal programlama yaklasimi
esas alinmistir. Program iceriginde yer alan konular Tablo 2’de sunulmustur.

Tablo 2.

Duygu Gelisimini Destekleme Psikoegitim Programi Konularin Yeterlik
Alanlarina Gére Dagilimi

YETERLIKLER KONULAR

Duygu Farkindaligi

Duygulari ifade Etme

Duygularin Neden ve Sonuglari
Duygu, Distince ve Davranis iliskisi

Kendini Tanima

Kisiler Aras! iliskilerde Duygu Farkindaligi

Bagkalarini Tanima Empati Kurma

Uyum ve Esneklik

Uyum Gosterme Duygusal Esneklik

Dartd Kontrold
Duygu Dlizenleme

Stres Yonetme Duygu Duzenleme Stratejileri

Durtu Kontrolt ve Duygu Dlzenleme
. Pozitif Dustinme
lyimser Olma ..

Mutlulugun Yasamdaki Onemi




Duygu gelisimini destekleme psikoegitim programinin yeterlik ve kazanim-
lari icin belirlenen icerikler etkinlikler yoluyla 6grencilere sunulacak sekilde
tasarlanmistir. Etkinliklerin belirlenen kazanimlara ve icerige uygun olmasina
0zen gosterilmistir. Etkinliklerde tasarim acisindan butinlugu saglamak amaci
ile Etkinlik Tasarim Formu gelistirilmistir. Tablo 3’te duygu gelisimini destekle-
me psikoegitim programi etkinlik Tablo 3. tasarim formu yer almaktadir.

Etkinlik Tasarim Formu

1)
3)

Duygu gelisimini destekleme psikoegitim programinda yer alan etkinliklerin
yeterlik alani, konu ve kazanimlara gére dagilimi Tablo 4’te sunulmustur.
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Tablo 4.

Duygu Gelisimini Destekleme Psikoegitim Programi Etkinliklerin Yeterlik Alanlari, Konu ve
Kazanimlara Gére Dagilimi

1.
Oturum

1. Etkinlik

Kendini Tanima

Duygu ifade Etme

oo

Temel duygulari bilir.

Duygularini ifade eder.

. Duygulari érnek vererek agiklar.

. Yz ifadelerinin hangi duygulari ifade
ettigini aciklar.

2. Etkinlik

Kendini Tanima

Duygu, Dustince ve
Davranig Arasindaki lligki

Duygu ve dislnce arasindaki farki kavrar.

. Duygu, dustnce ve davranis arasindaki

iliskiyi fark eder.

2.
Oturum

1. Etkinlik

Kendini Tanima

Duygu Farkindalid

Duygusal 6z farkindaligin ne oldugunu
kavrar.

Duygularinin neden oldugu bedensel
tepkileri fark eder.

2. Etkinlik

Kendini Tanima

Duygularin Neden ve
Sonuglar

. Duygularinin nedenlerini ifade eder.
. Duygularinin sonuglarini agiklar.

3.
Oturum

1. Etkinlik

Baskalarini
Tanima

Kisiler arasl Iliskilerde
Duygu Farkindaligi

Baskalarinin duygularini tanir.

. Olay ve durumlar karsisinda kisilerin ne

hissettigini anlar.

. Baskalarinin duygularina sayagi

gostermenin 6nemini kavrar.

2. Etkinlik

Baskalarini
Tanima

Empati Kurma

. Empatinin ne oldugunu bilir.

Kisiler arasi iligkilerde empati kurmanin
onemini kavrar.

4. Oturum

1. Etkinlik

Uyum Gosterme

Uyum ve Esneklik

Duygular arasindaki gegisi fark eder.
Duygusal esnekligin Gnemini fark eder.

. Uyum gostermede duygusal esnekligin

onemini kavrar.

2. Etkinlik

Uyum Gosterme

Duygusal Esneklik

. Kisiler arasi iliskilerde duygusal esneklik

becerisini kullanir.




Oturum

1. Etkinlik

Stres Yonetme

Duygu Duzenleme

1. Problemlerin neden oldugu duygulari fark
eder.

2. Problemlerin neden oldugu duygulara eslik
eden bedensel tepkilerini fark eder.

3. Duygu dUzenleme stratejilerini tanir.

2. Etkinlik

Stres Yonetme

Duygu Duzenleme
Stratejileri

4 Problem durumunda kullanabilecegi duygu
duzenleme stratejilerini bilir.

5. Problem durumunda duygulari ifade etmenin
onemini kavrar.

6.
Oturum

1. Etkinlik

Stres Yonetme

DUrtd Kontroli

6. Dartanan ne oldugunu bilir.
7. Durtusel davranislari fark eder.
8. Dirtusel davranisin nedenlerini fark eder.

2. Etkinlik

Stres Yonetme

DUrtd Kontroll ve
Duygu Duzenleme

9. Durtdleri kontrol etmenin 6nemini fark eder.
10. Darta kontrolu ile duygu dizenleme
arasindaki iliskiyi fark eder.

Oturum

1. Etkinlik

lyimser Olma

Pozitif Distinme

1. Pazitif dstinmenin ne oldugunu bilir.
2. Pozitif dusinmenin yasamdaki 6nemini fark
eder.

2. Etkinlik

lyimser Olma

Mutlulugpn
Yasamdaki Onemi

3. Mutlulugun ne oldugunu bilir.

4. Mutlulugun yasamdaki 6nemini kavrar.

5. Pozitif distinme ile mutluluk arasindaki iliskiyi
fark eder.

Duygu gelisimini destekleme psikoegitim programinin icerigi kazanimlara

gore belirlenmistir. icerigin diizenlenmesinde sarmal programlama yaklasimi
esas alinmistir. Program iceriginde yer alan konular Tablo 2’de sunulmustur.
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Program BILSEM rehber 6gretmen/psikolojik danismanlar tarafindan uygula-
nir. Programi uygulayacak rehber 6gretmen/psikolojik danismanlarin programi
benimsemesi ve programin gerekliligine inanmasi programin verimliligi aci-
sindan buyuk 6nem tasimaktadir. Ayrica, programin uygulanmasi icin zaman
planlamasi, fiziksel donanim, arac ve gereclerin hazirlanmasi programin uy-
gulamadaki basarisini arttiran diger unsurlardir.

Duygu gelisimini destekleme psikoegitim programi icerisinde yapilandiril-
mis olan oturum etkinliklerinin uygulanma surecinde rehber 6gretmen/psiko-
lojik danismanlar yeterlik ve yetkinlikleri cercevesinde programi ve uygula-
malarini zenginlestirebilirler. Bu programda ifade edilen yeterlikler, hedefler
ve kazanimlar dogrultusunda programda belirtilen kaynaklara ek olarak farkli
kaynaklardan da yararlanabilirler.

Rehberlik programlarinin degerlendirilmesi kisa vadeli, orta vadeli ve uzun-
vadeli degerlendirme olmak Uzere Gic asamada ele alinabilir. Kisa vadeli deger-
lendirmede (strec degerlendirme) etkinliklerin uygulanmasinin hemen sonra-
sinda ortaya cikan sonuclar acisindan 6grencilerin kazanimlari degerlendirilir.
Orta vadeli degerlendirme (sonu¢ degerlendirme) program tamamladiktan
sonra o6grencilerin kazanimlari elde etme duzeyinin belirlenmesini ifade eder.
Uzun vadeli degerlendirmede ise (izleme degerlendirmesi) 6grenciler okuldan
mezun olduktan sonra programin onlar Gzerindeki etkileri degerlendirilir (Gys-
bers, 1995). Duygu gelisimini destekleme psikoegitim programinin degerlendi-
rilmesi oturum sonlarinda yer alan Oturum Degerlendirme Formu ve program
sonunda yer alan Program Degerlendirme Formu ile yapilacaktir.
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[w]iTh[m] Etkinlikle ilgili
TI.

tum materyallere
ulasmak icin
E karekodu okutunuz.

veul

omnuM!L’”T

> Kazanimlar:
20 1. Duygu gelisiminin dnemini kavrar.

2. Duygu Gelisimini Destekleme Psikoegitim Programi’ni tanir.

> Sire: 40 dk.

> Kullanilacak Arag-Geregler:
Akilli Tahta/Projeksiyon Cihazi

1 Adet Tahta Kalemi

Kursun Kalem ve Silgi (Ebeveyn sayisi kadar)

> Disiplinler Arasi is Birligi : Bilgiler, Bilisim Teknolojileri.

> Ekler:
Ek 1. Bilgi Notu

Ek 2. Damla ve Bulut Tanisma Animasyonu

Ek 3. Resimden Hikayeye Etkinligi Gorseli
Ek 4. Kitap Onerileri Listesi



v Uygulayicinin Ek 1. Bilgi Notu’nu ve yapilacak cali malara ait yonergeleri
oturum oncesinde okuyarak hazirlik yapmasi faydali olacaktir.

v Ek 2. Damla ve Bulut Tanisma Animasyonu’na karekod okutularak ulasi-
lacaktir.

v Ek 4. Kitap Onerileri Listesi ebeveyn sayisi kadar cogaltilacaktir.

Uygulayicinin oturum o6ncesinde Duygu gelisimini destekleme psikoegi-
tim programi icin hazirlanan sunuyu incelemesi gerekmektedir. Bu oturum-
da ilgili sununun ilk sekiz slayti kullanilacaktir. Sunuya ilgili karekod okutu-
larak ulasilacaktir.

1. Uygulayici ebeveynlere “Merhaba, hosgeldiniz degerli ebeveynler!” dedik-
ten sonra kisaca kendisini tanitir. Sonrasinda Ek 1. Bilgi Notu’nu ebeveynlerle
paylasir.

2. Tanisma/Kumulatif Hafiza Oyunu ebeveynlerle oynanir.

Tanisma/Kiimiilatif Hafiza Oyunu: ilk olarak, uygulayici ebeveynlerden
halka olmalarini ister. Ardindan, her bir ebeveynin adinin bas harfi ile basla-
yan ve kendini niteleyen olumlu bir 0zellik bulmasini ve bu ozelligi ifade eden
bir hareket belirlemesini ister. Ornegin Mine adli bir anne “Mutlu Mine”
seklinde adinin bas harfi ile baslayan ve kendini niteleyen olumlu bir 6zelligi
adiyla birlikte soyler ve mutlulugu ifade etmek icin de “iki eli ile kalp simge-
si” yapar. Sonrasinda, oyunu uygulayici baslatir. Oyun uygulayicinin yanindaki
ebeveynle devam eder. Sirasiyla tum ebeveynler kendinden onceki kisilerin
olumlu ozelligi ile adini sdyleyip ardindan hareketini yapar. Kendi olumlu 6zel-
ligi ile adini soyleyip hareketini yaptiktan sonra sira yanindaki kisiye gecer.
Tum halka tamamlanana kadar oyun devam eder.

Uygulayiciya Not
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3. Uygulayici ebeveynlere “Simdi sizleri cocuklarinizla gerceklestirecegimiz
ve yedi hafta strecek olan Duygu gelisimini destekleme psikoegitim progra-
mr’mizda bizimle olacak karakterlerimiz Damla ve Bulut ile tanistirmak istiyo-
rum. Haydi onlari kendi agizlarindan dinleyelim.” der ve Ek 2. Damla ve Bulut
Tanisma Animasyonu’nu akilli tahtaya yansitilir.

— Merhaba arkadaglar ben Damla. Ben de sizler gibi BILSEM &g-
rencisiyim. Yedi hafta sirecek olan duygu gelisimini destekleme psiko-
egitim programi ile hep beraber bir yolculuga cikacagiz. Bu yolculukta
arkadasim Bulut'la birlikte sizlere eslik edecegiz. Hayatimizin her alaninda
yer alan duygularimizi taniyacadiz ve ifade etmeyi égrenecegdiz. Ayni za-
manda etkinlikler boyunca baskalarinin duygularini tanimanin, duygulari-

22> na saygi géstermenin ve duygulari kabul etmenin 6nemini kavrayacagiz.
-— Cok égretici ve eglenceli etkinlikler sizi bekliyor.




— Merhaba arkadaslar ben Bulut. Ben de arkadasim Damla ve sizler
gibi BILSEM égrencisiyim. Damlahin da ifade ettigi gibi yedi hafta surecek
olan duygu gelisimini destekleme psikoegitim programi ile hep beraber
bir yolculuga cikacagiz ve bu yolculukta sizlere eslik edecegiz. Damlanin
soylediklerine ek olarak kisiler arasi iliskilerimizde duygularin ve empati
kurmanin 6nemini, uyum ve duygusal esneklik becerisi kazanmayi, duy-
gularimizi yénetmeyi, dirtdlerimizi kontrol etmeyi ve olumlu disinmeyi
ogrenecegiz. Duygularimizin hayatimizda cok 6nemli bir yeri oldugunu fark
edecegiz. Hadi gelin hep beraber eglenceli yolculugumuza baglayalim!
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4. Uygulayici gelisim alanlari ile ilgili gorseli akilli tahtaya yansitir ve asa-
gidaki aciklamayi yapar:

“Cocuklarimizin gelisiminde takip ettigimiz dort temel gelisim alani vardir.

Duygusal Gelisim
Sosyal Gelisim

Fiziksel Gelisim

< < < «

Bilissel Gelisim

Bu gelisim alanlarinin dengede olmasi cocuklarimizin psikolojik butinli-
glinun de gostergesidir. Ancak farkinda olmadan cocuklarimizin bazi gelisim
alanlarini ikinci plana atabiliyoruz. Cocuklarimizin bebeklik donemlerinde
daha cok boyu, kilosu, bas cevresi uzunlugu vb. fiziksel gelisim 6zelliklerini
énemsiyoruz. ilerleyen yaslarda ise arkadas edinme, sosyal iliskiler gelistirme
ve grup oyunlari oynama becerisine sahip olma vb. sosyal gelisim 6zellikleri-
ne daha cok énem veriyoruz. ilkokul déneminden itibaren ise bilissel gelisimi
odak noktamiz haline getiriyoruz. Ozel dersler, etiitler, sinavlar vb. okul yasa-
mi boyunca odagimiz genelde bilissel gelisim alaninda oluyor.”

5. Uygulayici ebeveynlere “Cocuklarinizin duygusal gelisimini desteklemek
icin ne yapiyorsunuz?” sorusunu yoneltir ve gonulli ebeveynlerden cevaplari
alir. Ardindan asagidaki aciklamalari yapar:

“Duygusal gelisim diger gelisim alanlarina gore daha soyut olmasi yani ol¢u-
lebilir, gozlenebilir 6zelliklerinin kisitli olmasi sebebiyle ihmal edilen ki- simda
yer alabiliyor. Ayrica, karsilanmamis duygusal ihtiyaclarin etkisi yillar sonra
ortaya cikabilmektedir. Alice Miller’in, ‘Davranis problemlerinin kéke- nin-
de duygusal ihtiyaclarin giderilmemesi yatar,” sézinde de ifade ettigi gibi
duygusal gelisim alaninin 6nemi yadsinamaz bir gercektir. Duygusal ihtiyac-
lari zamaninda ve yeterli dizeyde karsilanmis cocuklarin tipki birlesik kaplar
kuralinda belirtildigi gibi dort gelisim alani da dengede olacaktir. Duygusal
gelisimi desteklenmis olan bir cocugun erken cocukluk déneminden itibaren
diger gelisim alanlari da olumlu etkilenecektir.”

6. Uygulayici Lewis Terman’in fotografinin yer aldigi slayti akilli tahtaya sitir
ve su aciklamayi yapar:”



“Lewis Terman 1926 yilinda 6zel yetenekli (listin zekali) 1528 cocuk belir-
lemis ve bu cocuklarin gelisimlerini incelemek icin bir calisma yapmistir. Bu
calismanin en biylk 6zelligi boylamsal yani uzun dénemleri kapsayan nitelik-
te olmasidir. Lewis Terman déldukten sonra bile arastirma devam etmistir. Bu
kisilerin sahip olduklari meslekler, sosyal iliskileri, evlilikleri, aldiklari éduller
gibi durumlari izlenmistir ve bu arastirma bize 6zel yetenekli ((istiin zekali) ol-
manin ayni zamanda basarili bir yasam sirmek anlamina gelmedigini goster-
mistir. Zeka insanda bir cevherdir ama zekayi yasam ile adapte etmek duygu-
sal gelisimin saglanmasi ile mumkdndur. Cocuklarimizin duygusal gelisimini
desteklemek icin en basta onlarin duygularini kabul etmeliyiz ve duygularini
ifade etmelerini desteklemeliyiz. ‘Bunda korkacak ne var, ufacik seyde hemen
aglanmaz.’ gibi duygulari kabullenmeyen sézler cocuklarimizin duygularini ya-
samalarini engelleyecektir. Unutulmamalidir ki her duygu degerli ve 6nemli-
dir. Duygular senfoni orkestrasindaki birer enstriman gibidir. Hepsinin o ese-
rin icrasinda ayri ayri yeri vardir. Bu anlamda, cocuklarimizin duygusunu kabul
edip cocuklarimiza fiziksel temas (sarilmak, 6pmek, saclarini oksamak vb.) kur-
mamiz onlarin duygusal gelisimleri icin 6nemli bir katki olacaktir. Bir digeri ise
cocuklarimizin duygularini ifade etmelerine yardimci olmamizdir. Erken
cocukluk doneminde cocuklar yasadiklari duygulari genellikle fiziksel olarak
ifade ederler. Ornedin cocuklar kardesini emziren annesine vurarak olumsuz
bir sekilde onu kiskandidini ifade edebilir. Onemli olan cocuklarin ifadelerini
fiziksel siddet kullanarak gostermelerinden ziyade sozel olarak ifade etmeleri-
ni saglamaktir. Duygulari sézel olarak ifade etmek cocugun icinde bulundugu
olumsuz durumun etkisini azaltacaktir. Ornegin ‘Kardesini emzirirken onunla
daha fazla vakit gecirdigim icin (zdildin ve seninle daha fazla vakit gecirmemi
istiyorsun.’ seklinde bir ifadeyle duygularini kabul ederek dogru sekilde ifade
etmesine model olabiliriz. Nérogelisimsel olarak ifade edecek olursak sag be-
yinde yasanan duyguyu sol beyini kullanarak sézel olarak ifade edip oradaki
duygu yogunlugunu azaltabiliriz. Bunu sag beyin ile sol beyin arasinda bir hor-
tum varmis gibi disunebiliriz. Sag beyinde duygusal bir yogunluk yasadigimizi
ddstnelim ve duygumuz tasmak tzere olsun. Bizi istenmedik davranislara su-
rukleyecek bu yogunlugu azaltmak mumkun ancak bunu yaparken kendimize
ve cevremize zarar verebiliriz. Ancak, sol beyine cektigimiz hortum sayesin-
de yasadigimiz duygulari sézel olarak ifade ederek yogunlugunu azaltmamiz,
kendimize ve cevremize zarar vermesini engellememiz de mumkunddr. Cocuk-
larimiza duygularini ifade etmede 6ncelikle kendimiz model olmali, sonrasin-
da onlarin yasadiklari duygulari kabullenip ifade etmelerini saglamaliyiz.”
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7. Uygulayicl “Programimizda cocuklarimizla gerceklestirecegimiz Resim-
den Hikayeye Etkinligi'ni sizlerle de yapacagiz.” aciklamasini yapar. Etkinlik
icin 20 dakika sure ongorilmektedir. Ek 3. Resimden Hikayeye Etkinligi Gorse-
li’ni akilli tahtaya yansitir ve asagidaki aciklamayi yapar:

“Sevgili ebeveynler, oncelikle gorseli dikkatlice inceleyiniz. Gorselde yer
alan 8 karakterden birini secerek o karakterin duygu durumunu belirten bir
hikaye yazmanizi istiyorum. Hikayeyi yazmak icin 10 dakika stireniz olacak.”

8. Ebeveynlerin hikayelerini yazmalarinin ardindan uygulayici, ebeveynle-
re; “Simdi de ikiserli (gruptaki ebeveyn sayisina gore lcerli de olabilir) kiictik
gruplara ayrilacagiz ve yazdiginiz hikayeleri grup arkadaslariniza anlatmanizi
istiyorum.” der.

9. Kicuk gruplarda hikayelerin anlatilmasinin ardindan uygulayici, gonullu
ebeveynlerden hikayelerini blyuik grupla paylasmalarini ister, paylasimlarin
ardindan yanitlanmak Uzere ebeveynlere asagidaki sorulari yoneltir:”

v “Sizin yazdiginiz hikaye ile grup arkadaslarinizin yazdiklari hikayelerde
benzer ve/veya farkli olan neler var?

v Gorselde yer alan karakterlerin farkli duygular yasadiklarini dusinmeni-
ze sebep olan sey ne olabilir?

v Sizin de gunluk hayatinizda bir olay veya durum karsisinda diger insan-
lardan farkli duygular hissettiginiz oldu mu? Olduysa bunun nedeni ne olabilir?

10. Ebeveynlerin sorulara verdikleri cevaplarin ardindan uygulayici “Degerli
ebeveynler, duygular kisiye d6zguddr. Bir olay veya durum karsisinda kisilerin o
an hissettikleri duygularda kisilerin o olaya veya duruma yukledikleri anlam,
gecmis yasantilari, bulunduklari ortam veya o anki ruh halleri gibi pek ¢ok et-
ken belirleyici olmaktadir. Bu sebeple hissedilen duygularin her biri normaldir
ve kisiden kisiye farklilik gsterebilir. Ornegin bu gérseldeki gibi yagmurlu bir
havada yagmuru seven biri icin bu hava mutluluk vericiyken, yagmuru sevme-
yen ve hele ki o anda semsiyesi de olmayan biri icin bu durum can sikici ola-
bilir hatta kisi bu durumda 6fkelenebilir. Veya gorselde oldugu gibi yagmuru
evinin penceresinden veya seyahat halindeki arabanin camindan seyreden ¢o-
cuklar icin bu durum keyif verici bile olabilir. Bu noktada baskalarinin duygula-
rina saygi duymak ve bu duygulari kabul etmek baskalari ile olan iliskilerimizi
olumlu yonde destekler.” diyerek sozlerini tamamlar.”



11. Uygulayici etkinligi su sekilde ozetler: “Bugln sizlerle programimizin
oturum basliklari ve icerigi Uzerine konustuk. Tanisma oyunu ile birbirimizi ta-
nidik. Damla ve Bulut karakterleri ile tanistik. Duygusal gelisimin tum gelisim
alanlarinin temel tasini olusturdugunu paylastik. Cocuklarimizin duygularini
kabul etmenin ve duygularini ifade etmenin dnemi Uzerine konustuk.”

12. Uygulayici ebeveynlere “Bugun sizlerle cocuklarimizin duygusal gelisimi
destekleme konusunda 6zet bilgilerin oldugu bir oturum gerceklestirdik. Daha
genis bilgilerin yer aldigi kaynaklardan yararlanmaniz icin sizlere kitap oneri
listesi hazirladik.” aciklamasinda bulunur ve ebeveynlere Ek 4. Kitap Onerileri
Listesi’ni dagitir.

v Uygulayici, “Gun Sonu Degerlendirme Etkinligi-Cikis Bileti”ni uygular.
Uygulayici ebeveynlere birer tane yapiskanli kagit dagitir. Ebeveynlerden “Co-
cugumun Duygu gelisimini destekleme psikoegitim programina katilmasini
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ifadesini tamamlayip yapiskanli kagidi kapiya yapistirmalarini ister.
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siLci NOTU

“Uygulayici: “Degerli ebeveynler, bugtin sizlere cocuklarinizla gerceklesti-
recegimiz ve yedi hafta surecek olan Duygu Gelisimini Destekleme Psikoegi-
tim Programi’miza dair paylasimda bulunacagim. Programda yer alan etkinlik-
lerden birkacini birlikte gerceklestirecegiz. Haftaya cocuklarinizla yedi oturum
devam edecek olan Duygu Gelisimini Destekleme Psikoegitim Programi’na
baslayacagiz. Haftada bir gun birlikte olacagiz ve her hafta kirkar dakikadan
olusan iki etkinlik yapacagiz. Etkinlikler arasinda 10 dakika mola verecegiz.
Duygu Gelisimini Destekleme Psikoegitim Programi kapsaminda yedi hafta
boyunca ele aldigimiz oturum basliklari su sekilde olacak:

1. Duygulari Tanima

2. Duygusal Oz Farkindalik

3. Kisiler arasi iliskiler ve Empati

4. Uyumluluk ve Duygusal Esneklik
5. Probleme Yénelik Duygu Gelisimi
6. Durtu Kontrolu

7. Pozitif DUstiinme ve Mutluluk

Etkinliklerimizde cocuklarinizla duygulari tanimayi, ifade ve kabul etmeyi,
duygu, dusince ve davranis arasindaki iliskiyi, sosyal iliskilerde duygularin
onemini, empati kurmayi, uyum gosterme ve duygusal esneklik becerisi ka-
zanmayi, gunlik hayattaki problemlerin neden oldugu duygulari dlizenlemeyi,
durtdleri kontrol etmeyi ve pozitif dustinmenin énemini ele alacagiz. Progra-
min amaclarina ulasabilmek ve sdreci verimli gecirebilmek icin bazi kurallara
ihtiyacimiz olacak. Bu kapsamda cocuklarinizin;

1. Yedi hafta boyunca cok énemli bir gerekce olmadikca oturumlara katilim
saglamalari,

2. Oturumlara vaktinde katilmalari,

3. Tek ses kuralina (soz alan arkadasinizin soziini yarida kesmemek ve si-
rayla soz almak) uymalari,

4. Arkadaslarina saygili davranmalari,

5. Grup paylasimlarinin burada kalmasina 6zen gostermeleri gerekmekte-
dir.” der.”
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v Alfie Kohn-Kosulsuz Ebeveynlik

v Alice Miller- Yetenekli Cocugun Drami

v Bahar Eris- Her Cocuk Ustiin Yeteneklidir

v Barbara Clark- Ustlin Zekali Olarak Biiyiimek

v Bengi Semerci- Birlikte Buyutelim Cocuk Ruh Sagligi

v Daniel J. Siegel- Ergen Beyin Rehberi

v Daniel J. Siegel, Tina Payne Bryson- Dramsiz Disiplin

v Daniel J. Siegel, Tina Payne Bryson- Butun Beyinli Cocuk
v Dogan Cuceloglu- Basariya Goturen Aile

v Dogan Cuceloglu- Gelistiren Anne-Baba

v Gary A. Davis- Ustiin Yetenekli Cocuklar ve Egitimi Ogretmenler ve Ebeveynler
Icin EL Kitabi

v Haim Ginott, W. Wallace Goddgart- Anne, Baba ve Cocuk Arasinda
v Isabelle Filliozat- Cocugun Duygusal Dunyasi

v Isabelle Filliozat- Kusursuz Ebeveyn Yoktur

v John Gottman- Duygusal Zekasi Yuksek Cocuklar Yetistirmek

v Marilena Z.Leana- Cocugum Ustiin Zekali Mi?

v Marilena Z.Leana- Ozel Yetenekli Cocuklarin Psikolojisi

v Marshall B.Rosenberg-Siddetsiz iletisim

v Pam Leo- Cocuklarla El Ele Ebeveynlik

v Sue Palmer- Zehirlenen Cocukluk

v Selcuk Sirin- Yetisin Cocuklar Bebeklikten Ergenlige Cocuk Yetistirme Kilavuzu
v Ozel Yetenekli Cocugum Var-orgm.meb.gov.tr, e-kiitiiphane

Tascilar, M., L. (2021). Cocugum Ustiin Zekali mi? Destek Yayinlari. ﬁ
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Duygusal Okuryazarlik

1. Temel duygulari bilir.
2. Duygularini ifade eder.
3. Duygulari ornek vererek aciklar.

4. YUz ifadelerinin hangi duygulari ifade ettigini aciklar.

40 dk.

Akilli Tahta/Projeksiyon Cihazi
1 Adet Tahta Kalemi

Kursun Kalem ve Silgi (Ogrenci sayisi kadar)

Ek 1. Bilgi Notu

Ek 2. Damla ve Bulut Tanisma Animasyonu

Ek 3. a. Damla ve Bulut Gorselleri

Ek 4. Duygu Firtinasi Hikayesi

E karekodu okutunuz.
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Duygu Gelisimini Destekleme Psikoegitim Programi

Uygulayici icin On Hazirhik

v Uygulayicinin Ek 1. Bilgi Notu’nu ve etkinlik suresince yapilacak calis-
malara ait yonergeleri oturum oncesinde okuyarak hazirlik yapmasi faydali
olacaktir.

v Ek 2. Damla ve Bulut Tanisma Animasyonu’na karekod okutularak ulasi-
lacaktir.

v Oturum oncesinde, Ek 3.a. Damla ve Bulut Gorselleri (16 adet) renkli co-
galtilacaktir.

v Duygu gelisimini destekleme psikoegitim programi sunusuna ilgili kare-
kod okutularak ulasilacaktir.

Sireg (Uygulama Basamaklan)

1. Uygulayici ogrencilere “Merhaba, hos geldiniz, sevgili ogrenciler!” dedik-

-_— ten sonra kisaca kendisini tanitir. Sonrasinda Ek 1. Bilgi Notu’nu 6grencilerle
32> paylasir.
— 2. Tanisma/Kumulatif Hafiza Oyunu 6grencilerle oynanir.

Tanisma/Kiimiilatif Hafiza Oyunu: ilk olarak uygulayici 6grencilerden halka
olmalarini ister. Ardindan, her bir 6grenciden adinin bas harfi ile baslayan ve
kendini niteleyen olumlu bir 6zellik bulmasini ve bu 6zelligi ifade eden bir ha-
reket belirlemesini ister. Ornegin Mine adli bir 6grenci “Mutlu Mine” seklinde
adinin bas harfi ile baslayan ve kendini niteleyen olumlu bir 6zelligi adiyla
birlikte soyler ve mutlulugu ifade etmek icin de “iki eli ile kalp simgesi” yapar.
Sonrasinda, oyunu uygulayici baslatir. Oyun uygulayicinin yanindaki 6gren-
ciyle devam eder. Sirasiyla tum ogrenciler kendinden onceki kisilerin olumlu
ozelligi ile adini soyleyip ardindan hareketini yapar. Kendi olumlu dzelligi ile
adini soyleyip hareketini yaptiktan sonra sira yanindaki arkadasina gecer. Tum
halka tamamlanana kadar oyun devam eder.

3. Uygulayici 6grencilere “Simdi sizleri yedi hafta strecek olan Duygu geli-
simini destekleme psikoegitim programi’mizda bizimle olacak karakterlerimiz
Damla ve Bulut ile tanistirmak istiyorum. Haydi onlari kendi agizlarindan din-
leyelim.” der ve Ek 2. Damla ve Bulut tanisma Animasyonu’na ait karekodu
okutarak animasyonu akilli tahtaya yansitir.

AT 1 1T T 1T 171
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Uygulayiciya Not
Sirailerledik¢e biriken olumlu 6zellik, ad ve hareket kiimesi ebevey -
nlerde endise yaratabilir. Bu noktada gerek duyuldugunda uygulayici,
ebeveynlere hatirlatici yardimda bulunabilir.




— Merhaba arkadaslar ben Damla. Ben de sizler gibi BILSEM &grenci-
siyim. Yedi hafta surecek olan duygu gelisimini destekleme psikoegitim
programi ile hep beraber bir yolculuga ¢cikacagiz. Bu yolculukta arkadasim
Bulut'la birlikte sizlere eslik edecegiz. Hayatimizin her alaninda yer alan
duygularimizi taniyacagiz ve ifade etmeyi 6grenecediz. Ayni zamanda et-
kinlikler boyunca baskalarinin duygularini tanimanin, duygularina saygi
gdstermenin ve duygulari kabul etmenin 6nemini kavrayacagiz. Cok 6g-
retici ve eglenceli etkinlikler sizleri bekliyor.

G
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— Merhaba arkadaslar ben Bulut. Ben de arkadasim Damla ve sizler
9ibi BILSEM &grencisiyim. Damlarin da ifade ettigi gibi yedi hafta surecek
olan duygu gelisimini destekleme psikoegitim programi ile hep beraber
bir yolculuga ¢ikacagiz ve bu yolculukta sizlere eslik edecegiz. Damlanin
soylediklerine ek olarak Kisiler arasi iliskilerimizde duygularin ve empati
kurmanin énemini, uyum ve duygusal esneklik becerisi kazanmayi, duy-
gularnimizi yénetmeyi, durtilerimizi kontrol etmeyi ve olumlu disinmeyi
6grenecediz. Duygularimizin hayatimizda cok 6nemli bir yeri oldugunu fark
edecegiz. Hadli gelin hep beraber eglenceli yolculugumuza baslayalim!”




4. “Uygulayici “Bu hafta sizlerle duygulan tanima konulu oturumumuzu
gerceklestirecegiz.” diyerek oturumu baslatir. Ardindan ogrencilere “Bu haf-
taki oturumda temel duygular, duygulari ifade etme, duygulari 6rnek vererek
acitklama, yuz ifadelerinin hangi duygulari ifade ettigini aciklama, duygu ve
duslnce arasindaki fark ve duygu, dustnce ve davranis arasindaki iliski ile
ilgili etkinlikler yapacagiz.” aciklamasini yapar.

5. Uygulayici, 6grencilere “Duygu deyince akliniza ne geliyor?” sorusunu yo-
neltir. Ogrencilerin cevaplarinin ardindan duygu ile ilgili su aciklamada bulu
nur. “Duygular ‘Ne hissediyorsun?’ sorusuna verdigimiz cevaplardir. Gln icinde
belirli durum, olay ve kisiler i¢ diinyamizda pek cok farkli duygunun olusmasini
saglar. Duygulari yasamak insanin sahip oldugu en énemli 6zelliklerden birisi-
dir. Duygular insan yasaminin her aninda yer alir ve hayatimizi yonlendirmede
oldukca etkilidir. insan kendisinde ve cevresinde olup bitenleri ve kisiler arasi
iliskilerde yasadigi durumlari fark eder, degerlendirir ve yorumlar. Bu strece
de farkli duygular eslik eder. Sizlerle bu etkinligimizde mutluluk, uzintd, kor-
ku, heyecan, 6fke, utanma, saskinlik ve tiksinme gibi bazi temel duygulara de-
ginecegiz. Tabii ki duygular belirttigimiz bu sekiz duygu ile sinirli degil, glinluk
yasamda daha fazla duygu yasariz.”

6. Uygulayici, asagidaki gibi duygulari ornekler vererek aciklar:

“Cocuklar hepiniz yil boyunca okula gidip geliyorsunuz. Pek ¢ok sinava gi-
rip derslerinize devam ediyorsunuz. Karne ginu gelip cattiginda kiminiz heye-
canlanirken kiminiz mutlu olur, kiminiz ise (zulebilirsiniz. Bir ust sinifa gec-
tiginizde kiminiz mutlu olurken, kiminiz dzllebilir, kiminiz heyecanlanirken,
kiminiz de korkabilirsiniz. Uzun bir yaz tatili gelince bircogunuz sevinirsiniz.
Duygularimiza glnluk hayattan bu sekilde ornekler verebiliriz. Sizler de duy-
gulariniza érnek vermek ister misiniz?” diyerek gonullu 6grencilere séz verir.

7. Uygulayici akilli tahtaya Damla ve Bulut karakterlerine ait olan sekiz
duyguyu temsil eden 16 adet gorselin yer aldigi, Ek 3.a. Damla ve Bulut Gor-
selleri’ni yansitir. Ogrencilere, “Damla ve Bulut karakterlerine ait olan bu gér-
sellerin her biri mutluluk, Uzuntd, korku, heyecan, 6fke, utanma, saskinlik ve
tiksinme duygularini yansitmaktadir. Sizlerin bu sekiz duyguyu daha kolay 6g-
renebilmeniz icin programimizda hava durumlari ile Damla ve Bulut’un o an ya-
sadiklari duygular eslestirilmistir.” aciklamasinda bulunur. Ogrencilere “Sizce
hangi hava durumunu yansitan gorsel ile hangi duygu eslestirilmis olabilir?”
sorusunu yoneltir. Ogrencilerinin verdigi cevaplari tahtaya yazar. Sonrasin-
da Ek 3.b. Damla ve Bulut Gorselleri Cevap Anahtari dogrultusunda, “Sevgili
ogrenciler programimizda, gunesli hava mutlulugu, yagmurlu hava uzuntuayu,
hortum korkuyu, kar yagisli hava heyecani, gok guraltuli/saganak yagisli hava
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“ofkeyi, sisli hava utanmayi, dolu saskinligi ve kum firtinasi da tiksinmeyi tem-
sil ediyor. Ancak sizler bu hava durumlarinda farkli duygular hissedebilirsiniz.
Ornegin Damla ve Bulut gok guriltild, saganak yadisli havada 6fkelenirken
sizler korkabilirsiniz veya Damla ve Bulut yagmurlu havada dzulurken sizler
mutlu olabilirsiniz. Ozetleyecek olursak hissedilen duygular kisiye 6zgldir ve
tipki hava durumunun degismesi gibi duygular da degisir.” diyerek programda
hava durumlari ile eslestirilen sekiz duyguya dair aciklamada bulunur.

8. Uygulayici “Sevgili ogrenciler, oturumumuza Damla ve Bulut’'un Duygu
Firtinasi Hikayesi ile devam ediyoruz. Gelin onlari daha yakindan taniyalim ne-
ler yapmislar 6grenelim.” diyerek Ek 4’te yer alan hikayeyi 6grencilere okur.

Hikayenin okunmasinin ardindan uygulayici, 6grencilere hikayeye iliskin su
sorulari yoneltir:

v Damla’nin 6fkelenmesinin sebebi neydi?
v Siz de Damla gibi salincak sirasi bekliyor olsaydiniz ne hissederdiniz?

9. Ogrencilerin sorulari cevaplamalarinin ardindan, uygulayici “Sevgili 6g-
renciler, Damla ve Bulut’un hikayesini dinlediniz. Onlar bizlere duygulari tanit-
mak icin hava olaylari ile duygulari eslestirdiler. Haydi gelin biz de Damla ve
Bulut’un baslattigi oyunu devam ettirelim.” diyerek Hava Durumu Oyunu’na
gecis yapar. Uygulayici 6grencilerin ruh halini 6grenmek icin her bir 6grenci-
ye “Buglin nasilsin?” sorusunu yoéneltir. Ogrencilerden, sorusuna yanit olarak
hava durumu terimleri ile ruh hallerini anlatmalarini ister. Ornegin “Bugtin cok
glinesli ve parlak bir havadayim.”, “Bugtn gok gurdltili ve saganak yagisli-
yim.”, “Bugin cok yagmurlu ve soguk bir havadayim.” gibi. Tum ogrenciler
ruh halini bu sekilde hava durumuyla ifade ettikten sonra oyun sonlandirilir.

10. Uygulayici etkinligi su sekilde ozetler: “Bu etkinligimizde sizlerle prog-
ramimizda ele alacagimiz konulari 6grendik ve grup kurallarimizi belirledik. Ta-
nisma oyunu ile birbirimizi tanidik. Damla ve Bulut karakterleri ile tanistik ve
duygu kavramini tanimladik. Duygulari ginlik érnekler vererek acikladik. Ayri-
ca sekiz duygu lzerine konustuk ve hava durumu terimleri ile ruh hallerimizi
ifade ettik. Simdi de dgrendiklerimizi bir resim calismasi ile pekistirelim.”

Uygulayici kazanim degerlendirmesine yonelik dgrencilere “Bugiin en yo-
gun hissettiginiz duygu nedir?” sorusunu yoneltir. Ogrencilerden hissettikleri
duygu ile kendi yuz ifadelerinin gorsellerini resmetmelerini ister. Resimlerin-
tamamlanmasinin ardindan her ogrencinin gorseller Uzerinden duygusunu ve
bu duyguyu sembolize eden hava durumunu payla masini ister.



siLci NOTU

“Uygulayici: “Sevgili 6grenciler, sizlerle bugtn yedi oturum devam edecek
olan Duygu gelisimini destekleme psikoegitim programina basliyoruz. Haf-
tada bir gun sizlerle birlikte olacagiz ve her hafta kirkar dakikadan olusan iki
etkinlik yapacagiz. Etkinlikler arasinda 10 dakika mola verecegiz. Duygu Geli-
simini Destekleme Psikoegitim Programi kapsaminda yedi hafta boyunca ele
aldigimiz konular su sekilde olacak:

1. Duygulari Tanima

2. Duygusal Oz Farkindalik

3. Kisiler arasi iliskiler ve Empati

4. Uyumluluk ve Duygusal Esneklik
5. Probleme Yonelik Duygu Gelisimi
6. Durtu Kontrolu

7. Pozitif Ddstinme ve Mutluluk

Etkinliklerimizde duygulari tanimayi, ifade ve kabul etmeyi, duygu, disun-
ce ve davranis arasindaki iliskiyi, sosyal iliskilerde duygularin 6nemini, bas-
kalarini anlamayi, uyum goésterme ve duygusal esneklik becerisi kazanmayi,
hayatta karsilastigimiz problemlerin neden oldugu duygularla bas etmeyi, Us-
tesinden gelmekte zorlandigimiz isteklerimizi kontrol etmeyi ve pozitif du-
stinmenin énemini ele alacagiz. Programin amaclarina ulasabilmek ve streci
verimli gecirebilmek icin bazi kurallara ihtiyacimiz var:

1. Yedi hafta boyunca cok énemli bir gerekce olmadikca oturumlara katilim
saglamaniz,

2. Oturumlara vaktinde katilmaniz,

3. Tek ses kuralina (s6z alan arkadasinizin séziini yarida kesmemek ve si-
rayla s6z almak) uymaniz,

4. Arkadaslariniza saygili davranmaniz,

5. Grup paylasimlarinin burada kalmasina 6zen gostermeniz gerekmekte-
dir.” der.

Ardindan ogrencilere “Bu kurallara ek olarak sizlerin de eklemek istedigi- ar
mi?” sorusunu yoneltir ve ogrencilerden gelen cevaplar ultusunda uygun olan
kurallari listeye ekler.”
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@ Damla ve Bulut Gsrselleri
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M Damla ve Bulut Gisrselleri Cevap Anahtar:
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Duygu Firtinasi Hikayesi

DUYGU FIRTINASI

Bahar gelip havalar isindiginda doga yeniden canlandi. Mis kokulu cicekler yem-
yesil cimleri tarld renkleriyle stsledi. Soguk kis gunleri boyunca misafirlerini bekle-
yen parklar da cocuk sesleriyle yeniden hayat buldu.

O cumartesi gunu, o6gleden sonra Bulut parka geldiginde sogut agacinin altinda
oturan Damla’yr gordu. Kardesini kum havuzunda oynayan kucuk cocuklarin yanina
biraktiktan sonra Damla’nin oldugu tarafa yoneldi. Arkadasinin pek de keyifli gorun-
medigini fark eden Bulut:

— “Bugun gok guraltulu saganak yagisli gorunuyorsun. Hayirdir?” diyerek Dam-
la’nin yanina oturdu.

Sinif arkadasinin geldigini gec de olsa fark eden Damla:

— Sana da merhaba Bulut, dedi alayci bir sekilde “Gok gurultilu saganak yagisli
mi 0 da ne demek?” diye ekledi.

“Yani ofkeli gorunuyorsun demeye calisiyordum. Nesen yerine gelsin diye ben-
zetme yaptim.”

— Nasil ofkeli olmayayim ki! Salincak sirasi bir turll bitmiyor. Su kirmizi tisortlu
cocuk neredeyse yarim saattir sallaniyor. Neyse bunu bos ver, su benzetme cok ke-
yifli geldi kulaga bir anlatsana.

Arkadasinin rahatladigini fark eden Bulut:

— “Duygularimizi hava olaylarina benzetebiliriz. Ornegin cok kizgin oldugumda
havanin gok guraltulu saganak yagisli oldugu zamanlar gelir aklima. Neseli oldu-
gum zamanlari ise gunesli gunlere benzetirim.” dedi Bulut.

Damla bir sure dustndukten sonra:

— “Bak ben de birkac tane buldum dinle: Uziintii yagmura benzer, saskinlik doluya
ve son olarak igrenme de kum firtinasina benzer.” dedi.

Bulut Damla’ya donup:
— “Kum firtinasi ve igrenme mi, bu da nereden geldi aklina?” diye sordu.

— Bir keresinde disaridayken kum firtinasi cikmisti agzima burnuma kum doldu.
igrencti. O yiizden bence igrenme kum firtinasina benzer, dedi Damla. iki arkadas
neseyle konusmaya devam etti ve duygularini hava olaylariyla eslestirdiler.”



[m]iTh [m] Etkinlikle ilgili

tim materyallere
ulasmak icin
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3D: Duygu, Dustince, Davranis

5. Duygu ve dusunce arasindaki farki kavrar.

6. Duygu, dusunce ve davranis arasindaki iliskiyi fark eder.

40 dk.

Akillr Tahta/Projeksiyon Cihazi

1 Adet Tahta Kalemi

2 Adet Fon Kartonu

2 Adet Yapistirici

1 Adet Cam Fanus/Karton Kutu

Renkli Yapiskanli Kagit (Ogrenci sayisi kadar)

Ek 5. a. Duygu mu Yoksa Dusunce mi? Cumle Listesi

Ek 5. b. Duygu mu Yoksa Dusunce mi? Cumle Listesi Cevap Anahtari
Ek 6. a. 3D: Duygu, Dusunce, Davranis Cumle Listesi

Ek 6. b. 3D: Duygu, Dusunce, Davranis Cumle Listesi Cevap Anahtari

E karekodu okutunuz.
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v Uygulayicinin etkinlik stresince yapilacak calismalara ait yonergeleri otu-
rum oncesinde okuyarak hazirlik yapmasi faydali olacaktir.

v Uygulayici, Duygu mu Yoksa Dustince mi? Ciimle Listesi Etkinligi icin
oturum oncesinde iki adet fon kartonu, iki adet yapistirici, bir adet cam fanus/
karton kutu hazirlar. Ek 5.a. Duygu mu Yoksa Diisiince mi? Ciimle Listesi’'n-
deki ifadeleri teker teker kesip katlayarak cam fanusun/karton kutunun icine
yerlestirir. Birinci fon kartonuna buyuk harflerle DUYGU, ikinci fon kartonuna
ise biiylik harflerle DUSUNCE yazarak tahtaya asar.

v Uygulayici, Ek 6.a. 3D: Duygu, Dustince, Davranis Cumle Listesi’ni 6g-
renci sayisi kadar cogaltir.

1. Uygulayici, “Duygu ve dusunce birbiri ile oldukca yakin bir iliski icindedir.
Bu sebeple cogu zaman duygu ve dusince arasindaki farki anlamakta
zorlaniriz. Duygulardan baslayacak olursak duygularin ortaya cikmasi cok kolay
olmasina karsin sézcuklerle ifade edilmesi o kadar da kolay degildir. Duygular,
cok farkli sekillerde tanimlaniyor olsalar da esas olarak duygunun yasamda
karsilastigimiz durumlar/olaylar karsisinda bizi hayatta tutmaya calisan ve
icimizden gelen tepkiler oldugunu soyleyebiliriz (Lindquist, Siegel, Quigley ve
Barrett, 2013). Cogunlukla duygular Ne hissettin?’ sorusuna verdigimiz tek
kelimelik cevaplardir. Dusinceler ise aklimizdan gecirdigimiz, icimizden yap-
tigimiz i¢c konusmalardir. Dusunceler ‘Aklindan ne geciyor?’ sorusuna karsilik
yaptigimiz degerlendirme ve aciklamalardir. Ozetleyecek olursak diisiinceler
kafamizin icindeyken, duygular icimizdedir. Duygularin dogrusu ve yanlisi ol-
mazken ddsiinceler tartisilabilir. Ornegin ‘Ben beceriksizim.” diisiincesi hak-
kinda tartisarak ve kanitlar bularak bu disuncenin yanlis oldugunu ispatlaya-
biliriz. Ancak ‘Mutlu hissettim.” duygu ifadesi Uzerinde ise bu duygunun yanlis
veya dogru oldugu seklinde tartisamayiz (Sorias, Aydin ve Slitcl, 2020).” sek-
linde bir aciklamanin ardindan Duygu mu Yoksa Diisiince mi? Climle Listesi
Etkinligi icin her bir 6grenciden fanusun/karton kutunun icinden birer cimle
cekmesini ve cektigi ciimleyi DUYGU veya DUSUNCE kartonuna yapistirmasini
ister. Tim 6grenciler cimleleri yapistirdiktan sonra DUYGU ve DUSUNCE kar-
tonlarini sesli olarak okur. Etkinlige ait Ek 5. b. Duygu mu Yoksa Diistince mi?
Cumle Listesi Cevap Anahtari dogrultusunda yanlis kartona yapistirilan duygu
veya dustnce cimleleri var ise ogrencilerle birlikte tartisarak dogru kartona
yapistirir. Etkinlik icin 20 dakika sure ongorulmektedir.



Uygulayiciya Not

2. Uygulayici, duygu dusunce ve davranis iliskisini gosteren slayti akilli
tahtaya yansitir ve su aciklamayi yapar: “Duygu, dusunce ve davranis buyuk
bir yapbozun parcalari gibi birbirlerini tamamlar, bir butin halindedirler. Her
biri bir digerini etkiler. Olumsuz bir duygu icerisinde oldugumuzda aklimiz-
dan gecen olumsuz dusunceler moralimizin daha da bozulmasina neden olur.
Moralimizin bozulmasi ise cogunlukla durumu duzeltmeye yarayacak yapici
davranislar yerine canimizi sikan ve durumu bizim icin daha da zorlastiracak
davranislar icine girmemize neden olabilir. Ortaya koydugumuz olumsuz dav-
ranislar bazen olumsuz olaylarin basimiza gelmesine de neden olabilir.”

3. Uygulayici 3D: Duygu, Diisiince, Davranis Etkinligi’ne gecis yapar. Etkin-
lik icin 10 dakika sure ongorulmektedir. Uygulayici, 0grencileri U¢ grup olacak
sekilde kicuk gruplara ayirir. “Sevgili 6grenciler simdi (¢ gruba ayrilacagiz.
Her grup bir durum/olay belirleyecek. Belirlediginiz bu duruma/olaya iliskin
birinci grubun duygu-diisiince-davranis, ikinci grubun diistince-duygu-dav-
ranis, Uclncu grubun ise davranis-diisiince-duygu sirasina uygun olacak se-
kilde bir kurgu olusturmanizi istiyorum.

Birinci grup icin soyle bir 6rnek verebiliriz:

Durum/Olay: Gece uykudayken bir guraltu ile aniden uyanmak.
Duygu: Korku

Dusunce: Eve hirsiz girmis olabilir.

Davranis: Yattigi odadan cikip anne-babasinin yanina kosmak vb.

Yazma isleminin tamamlanmasinin ardindan her grubun belirledigi grup
sdzcusu, yazmis oldugunuz kurguyu buyuk grup ile paylasacak.” seklinde bir
actklamada bulunur. Uygulayici bir durum/olay belirlemekte zorlanan ve/veya
duygu, dusunce ve davranis arasindaki iliskiyi kavrayamayan gruplara yardim-
da bulunur.

4. Oturum bitiminde uygulayici, “Ters Yiiz (Inside Out)” filmini 6grencilere
odev olarak verir ve dgrencilerin bir sonraki oturuma filmi izlemis olarak gel-
melerini ister.

5. Uygulayici etkinligi su sekilde ozetler: “Bu etkinligimizde sizlerle duygu
ve dlsunce arasindaki farki ele aldik. Duygu, duslnce ve davranis arasindaki
iliski Gzerinde durduk.”
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v Uygulayici kazanim degerlendirmesine yonelik Giin Sonu Degerlendir-
me Etkinligi-Cikis Bileti’ni uygular. Etkinlik icin, Ek 6. a. 3D: Duygu, Dustuince,
Davranis Climle Listesi kullanilir. Uygulayici, “Sevgili 6grenciler simdi sizlere
duygu, dustnce ve davranis ifade eden alti tane cumle okuyacagim. Cumle-
leri dikkatle dinlemenizi ve duygu ifade ettigini dlsunddgundz cimleler icin
elinizle kalp isareti yapmanizi, dusdnce ifade ettigini disundlgundz cumleler
icin sag elinizin isaret parmagi ile basiniza dokunmanizi ve davranis ifade et-
tigini dustndugundz cimleler icin de bir kez el cirpmanizi istiyorum.” seklinde
acitklamada bulunur ve cumleleri sirayla okur. Uygulayici etkinlik sonunda 6g-
rencilere, Ek 6. b. 3D: Duygu, Dustince, Davranis Climle Listesi Cevap Anah-
tari dogrultusunda, her bir cimlenin duygu, disunce ve davranis uclisunden
hangisini ifade ettigini aciklayarak etkinligi sonlandirir.

Uygulayici 6grencilere oturumu degerlendirmeleri icin Oturum Degerlen-
dirme Formu’nu dagitir.

v Uygulayici formu topladiktan sonra, dgrencilere birinci oturumdaki ka-
tiimlarindan dolayi tesekkur eder. Duygu gelisimini destekleme psikoegitim
programinin bir sonraki hafta Duygusal 0z Farkindalik oturumu ile devam
edecegini belirtir. lyi gunler dileyerek oturumu sonlandirir.
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Duygu ve Diisiince Cimle Listesi

. Mavi kot pantolonun sana cok yakismis.

. Bugln hava kapali, yagmur yagacak gibi goruntyor.

. Buglin hava kapali, yagmur yagacak gibi gorindyor. Bu ylzden tzgunum.

. En caliskan bilim insanlarindan biri Ozlem Tlreci’dir.

> T
D w N =

5. Hayret! O kadar insan bu salona nasil sigmis?

)

6. Kac gundur hastayim ama kimse bana nasil oldugumu sormadi.

o

~J

. Basketbol en eglenceli spordur.

8. Sana inanamiyorum, tum pastayi tek basina bitirmissin!

. Varsayalim ki ben yarismada birinci oldum.

10. Madem gelemedin, keske arayip haber verseydin!

11. Konserin bu kadar guzel olacagini bilseydim, arkadaslarima da haber verirdim.

12. Butun arkadaslarimi ben ariyorum, biktim artik!

13. Bu gidisle ddevimi zamaninda teslim edemeyecegim.

14. Saatlerdir bekliyoruz, acaba basina bir sey mi geldi?
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Duygu ve Diisince Cimle Listesi

1.

Mavi kot pantolonun sana cok yakismis.

L

2. Buglin hava kapali, yagmur yagacak gibi gérinuyor.

L

3. Bugun hava kapali, yagmur yagacak gibi gorunuyor. Bu

yiizden tizgiinim. (Uziintii)

G\ 4. En caliskan bilim insanlarindan biri Ozlem Tireci

b

dir

DE

Hayret! O kadar insan bu salona nasil sigmis? (Saskinlik)

o

sormadi. (Sitem, kirginlik, liziintii)

6. Kac gundur hastayim ama kimse bana nasil oldugumu

7

. Basketbol en eglenceli spordur.
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8. Sana inanamiyorum, tum pastay! tek basina bitir

(Saskinlik, kizginlik)

m

issin!

. Varsayalim ki ben yarismada birinci oldum.

L E
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0. Madem gelemedin, keske arayip haber verseydi
(Kizginlik, 6fke)

n!

L

rima da haber verirdim.

11. Konserin bu kadar glzel olacagini bilseydim, arkadasla-
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12. Butun arkadaslarimi ben ariyorum, biktim artik!

(Bikkinlik)

1

3. Bu gidisle ddevimi zamaninda teslim edemeyece

im.
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4. Saatlerdir bekliyoruz, acaba basina bir sey mi
(Endise, kaygr)

eldi?

5
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Duygu

Disiince




@ 3D: Duygu, Diistince, Davranis Ciimle Listesi

e ——— T ——

T Duygu, Diisiince ve Davranis Cimle Listesi

1. Yerdeki copu alip ¢cop kutusuna atti.

2. Yasasin, sonunda yaz tatili geldi.

3. Yolda yururken ogretmeninin verdigi siiri ezberledi.

K4. Bu konuda arkadasiyla uzlasamayacagina karar verdi.

5. Keske arkadasima bu kadar kotu davranmasaydim.

6. Her guin duzenli olarak spor yapmanizi éneririm.
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@ 3D: Duygu, Diisiince, Davranis Ciimle Listesi Cevap Anahtari

Fuygu, Disiince ve Davranis Cimle Li

stesi

£

1. Yerdeki copu alip ¢cop kutusuna atti

||

2. Yasasin, sonunda yaz tatili geldi. .
(Mutluluk, heyecan)

|

-

3. Yolda yururken ogretmeninin verdig

siiri ezberledi.

|

4. Bu konuda arkadaslyla uzlasamaya
gina karar verdi.

Ca-

5. Keske arkadasima bu kadar kotu dav-

ranmasaydim. (Pismanlik)

Lo

6. Her gun duzenli olarak spor yapma
oneririm.

nizi-

B

BT

Duygu

N~

Disince

—_—

Davranig




1. OTURUM DEGERLENDIRME FORMU

Sevgili Ogrenciler,

Bu form Duygu gelisimini destekleme psikoegitim programi kapsaminda birinci otu-
rumda uygulanan etkinlikleri degerlendirmek amaciyla hazirlanmistir. Formu cevaplarken
her maddenin karsisinda yer alan “Evet”, “Kararsizim”, “Hayir” ifadelerinden size en uy-
gun secenedin altindaki parantezin icine (X) isareti koyunuz. Unutmayiniz ki bu bir sinav
degildir ve sonucta sizlere derslerinizi etkileyecek herhangi bir not veya puan verilmeye-
cektir. Bu nedenle sizlerden sorulara ictenlikle cevap vermeniz beklenmektedir. Katkilari-
nizdan dolayi tesekkur ederiz.

Etkinlikler: 1. Duygusal Okuryazarlik
2. 3D: Duyqgu, Dusunce, Davranis
ifadeler Evet | Kararsizim Hayir

1. Oturumda yer alan etkinlikleri begendim. () () ( )
2. Etkinliklerdeki calismalara keyifle katildim. () () ()
3. Etkinliklerin benim icin faydali oldugunu disiniyorum. () () ()
4. Benzer etkinliklere katilmak isterim. () () ( )
5. Etkinlikler temel duygulari tanimama katki saglad. () () ()
6. Etkinlikler duygulari ifade etmeme katki sagladi. () () ( ) \
7. Etkinlikler duygulari 6rnek vererek aciklamama katki sag- () () ()

lad!.
8. Etkinlikler yuz ifadelerinin hangi duygulari ifade ettigini () () ()

fark etmeme katki saglad.
9. Etkinlikler duygu ve dusunce arasindaki farki kavramami () () ()

sagladi.
10. Etkinlikler duygu, dustnce ve davranis arasindaki iliskiyi () () ()

fark etmeme katki sagladi.

Etkinlikler ile ilgili diGer AUSUNCELEIINIZ wimmrimmsimssssmssssisssssssssssssssssssssssssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssessssssssssssssssssesse

Lindquist, K. A, Siegel, E. H., Quigley, K. S., & Barrett, L. F. (2013). The hund-
red-year emotion war: Are emotions natural kinds or psychological construc-
tions? Comment on Lench, Flores and Bench (2011). Psychological Bulletin, 139
(1), 255-263.

Sorias, 0., Aydin, A. & Sutcd, T., S. (2020). Cocuk ve Ergenlerde Bilissel Dav-
ranisci Terapi Temel ilke ve Teknikleri. Nobel Yayinlari.
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¥ 1[m] Etkinlikle ilgili

tim materyallere
ulasmak icin

~rm karekodu okutunuz.
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Etkinlik Adi: Duygularimin Farkindayim

> Kazanimlar:
7. Duygusal 0z farkindaligi kavrar.

8. Duygularinin neden oldugu bedensel tepkileri fark eder.

> Sire: 40 dk.

> Kullanilacak Arag-Geregler:
1 Adet Tahta Kalemi
Kursun Kalem ve Silgi (Ogrenci sayisi kadar)

Ek 1. Bulut’'un Duygu Karmasasi Hikayesi



v Uygulayicinin etkinlik stresince yapilacak calismalara ait yonergeleri otu-
rum oncesinde okuyarak hazirlik yapmasi ve belirtilen kaynaklari inceleme- si
onerilmektedir. Bakiniz: (Goleman, 2016; Harmanci, Ocalp ve Bozgdz, 2019).

v Duygu gelisimini destekleme psikoegitim programi sunusuna ilgili ka- re-
kod okutularak ulasilacaktir.

v Uygulayici, Ek 6.a. 3D: Duygu, Diistince, Davranis Cimle Listesi’ni 6g- ren-
ci sayisi kadar cogaltir.

1. Uygulayici ogrencilere “Merhaba, hos geldiniz sevgili ogrenciler!” dedik-
ten sonra bir onceki haftanin 6zetini “Gecen oturumumuzda programimizin
hedeflerini konustuk, grup kurallarimizi belirledik, Damla ve Bulut karakterleri
ile tanistik, duygunun tanimini yaptik ve temel duygular Uzerine konustuk.
Ayni zamanda duygu, dustnce ve davranis arasindaki iliskiyi ele aldik. Bu haf-
ta icin Ters YUz (Inside Out) filmini izleyerek gelmenizi istemistim.” seklinde
ifade eder. Ayrica bir onceki haftanin oturum degerlendirme formlarinin veri-
lerini de dgrencilerle paylasir. Edinilmeyen kazanim/kazanimlar varsa kisaca
degindikten sonra bu oturuma baslar.

2. Uygulayici “Bu hafta sizlerle duygusal 6z farkindalik konulu oturumu-
muzu gerceklestirecegiz.” diyerek oturumu baslatir. Ardindan égrencilere “Bu
haftaki oturumda duygusal 6z farkindalik, duygularinizin neden oldugu be-
densel tepkiler, duygularinizin nedenleri ve sonuclari ile ilgili etkinlikler yapa-
cagiz.” aciklamasini yapar.

3. Oturum etkinligine gecmeden once uygulayici ogrencilere gecen oturu-
mun sonunda izlenmesi istenen Ters Yz (Inside Out) filmi hakkinda asagida-
ki sorulari yoneltir. Her sorudan sonra dgrencilerden geri bildirim alinacaktir.

v Filmde dikkatinizi ceken duygusal tepkiler nelerdir?
v Filmde duygulari ifade eden karakterlerin renkleri nelerdir?
v Filme gére duygularimiz, disincelerimizi nasil etkilemektedir?

Filme yonelik 6grencilerin duygu ve dusunceleri alinir, 6grenciler filmle
ilgili konusmaya tesvik edilir. Ongérilen stre 15 dakikadr.

4. Uygulayicl, ogrencilere “Duygusal 6z farkindalik sizin icin ne ifade edi-
yor? ” sorusunu yoneltir. Ogrencilerin cevaplarindan sonra “Duygusal 6z far-
kindaligi basitce aciklayacak olursak kisinin ne hissettigini anlamasi, boyle
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hissetmesinin nedenlerini kavramasi ve bu duygulari hissettiginde neler yap-
tigini fark etmesidir.” seklinde aciklamada bulunur.

AT 11 1111
“C L L LC LC C L L L

Uygulayiciya Not

Duygusal 6z farkindalik: Herhangi birinin kendisine iliskin mevcut
duygusal durumunu, duygusal tercihlerini, duygusal bilgi kaynaklarini
ve sezgilerini tanima becerisi olarak tanimlanmaktadir (Goleman, 2016).

5. Sonrasinda uygulayici “Sevgili 6grenciler, duygusal 6z farkindaligin ne
oldugunu daha iyi anlamak icin sizlere Bulut’un Duygu Karmasasi Hikayesi’ni
okuyacagim.” der. Hikayeyi okuduktan sonra 6grencilere asagidaki sorulari yo-
neltir. Her sorudan sonra ogrencilerden cevaplari alinir. Etkinlik icin 6ngorulen
sure 20 dakikadir.

v Bulut’un gergin hissettigi zamanlarda goésterdigi bedensel tepkileri ne-
lerdir?

v Siz gergin hissettiginizde hangi bedensel tepkileri gésteriyorsunuz?

v Bulut’un gerginlik ile heyecan duygularini karistirmasinin sebebi ne ola-
bilir?

v Bulut’un heyecanlanmasinin sebebi nedir? Sizi heyecanlandiran durumlar
nelerdir?

6. Uygulayici etkinligi su sekilde ozetler: “Bu etkinligimizde sizlerle duygu-
sal 6z farkindalik tzerinde durduk. Ayni zamanda duygularimizin neden oldu-
gu bedensel tepkilerimizden bahsettik.”

Degerlendirme

Uygulayici kazanim degerlendirmesine yonelik Ek 2. Duygularimin Far- kin-
dayim Etkinligi Degerlendirme Formu’nu ogrencilere dagitir ve 6grenci- ler-
den formu doldurmalarini ister. Ogrencilerin paylasimlarina yonelik geri bil-
dirim vererek etkinligi sonlandirir.



Bulut'un Duygu Karmasasi Hikayesi

BULUT'UN DUYGU KARMASASI

Bulut sabah erkenden uyandi. Saat 6.00’yI gosteriyordu. “Daha cok var.” diye ge-
cirdi icinden. Evde herkes uyuyordu, annesi ve kardesi hentuz uyanmamisti. Tekrar
uykuya dalamayacagini anlayinca yatagindan kalkti. Elini yuzunu yikayip oyalana-
cak bir seyler aradi. Once kitap okumayi denedi ama odaklanamiyordu. Girilti yap-
madan masasinin Uzerinde duran bilim projesiyle ilgilenmeye karar verdi. Kahvalti
vakti geldiginde kosarak mutfaga gitti hizlica bir seyler yedi ve annesine masay!
toplamasi icin yardim etti.

0 giin Bulut icin okulda da dersler sanki her zamankinden uzun siirdii. Ogle- den
sonra son teneffuste Damla, Bulut’'un yanina geldi:

— Bulut neyin var? Sabahtan beri derslerde ayagini surekli salliyorsun. Tenef-
fuslerde ise bir o yana bir bu yana amacsiz gidip geliyorsun, yerinde duramiyorsun,
dedi.

Damla sorana kadar yaptiklarinin farkina varmamis olan Bulut:

— Bir seyim yok aslinda. Bugun sabahtan beri boyleyim. Tam olarak ne hisset-
tigimi bilmiyorum ama babam bir haftadir sehir disindaydi bugin aksam donecek.
Galiba o yuzden gerginim.

Damla gulerek:

— Gergin mi? Sabirsizlanmis ve heyecanli olmayasin, dedi.
Bulut:

— Aralarindaki farki nasil anlarim?
Damla:

— Gergin olmak ve heyecanli olmak arasindaki farki ancak sen anlayabilirsin.
Cunku bunlar senin duygularin. Ama yardimi olacaksa ne hissettigini anlamak icin
uc seye bakabilirsin. “Boyle hissetmene ne neden oldu, o duyguyu hissettigindeki
beden tepkilerin neler ve bu duyguyu hissettiginde sonrasinda neler yapiyorsun?”
diyerek acikladi.

Bulut biraz dusundukten sonra;

— Boyle hissetmeme babamin bugln gelecek olmasi neden oldu. Onu bir haf-
tadir gormuyorum. Beden tepkilerime gelince sanki kalbim daha hizli carpiyor ve
avuclarim terliyor. Son olarak boyle hissettigim icin surekli hareket etme ihtiyaci
duyuyorum ve vakit sanki gecmek bilmiyor. DUn gece uyuyamadim. Evet simdi anla-
dim heyecanliyim, diye yanit verdi.

Bulut o aksam babasini kapida karsiladi ve buyuk bir sevincle babasina sarildi. O
andaki duygusunun mutluluk oldugunu fark etti.
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Duygularimin Farkindayim Etkinligi Degerlendirme Formu
e e ——

Olay/Durum: Cok sevdigin bir arkadasinla tartistin ve bir stredir konusmuyorsun.

Hissettigin duygular ne-
lerdir?

Hissettigin duygularin
nedenleri nelerdir?

Hissettigin duygulara
56 eslik eden bedensel tepkiler
nelerdir?

Olay/Durum: Dogum gunun yaklasiyor.

Hissettigin duygular ne-
lerdir?

Hissettigin duygularin
nedenleri nelerdir?

Hissettigin duygulara
eslik eden bedensel tepkiler
nelerdir?




2.
OTURUM

(@

Neden Sonuc Halkasi

9. Duygularinin nedenlerini ifade eder.

10. Duygularinin sonuclarini aciklar.

40 dk.

A4 Kagidi (Ogrenci sayisi kadar)

Kursun Kalem ve Silgi (Ogrenci sayisi kadar)
1 Adet Tahta Kalemi

1 Adet Kucuk Lastik Top/Pinpon Topu

Yapiskanli Kagit (Ogrenci sayisi kadar)

[w]iTh [m] Etkinlikle ilgili

[=]

tiim materyallere
ulasmak icin
karekodu okutunuz.
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v Uygulayicinin etkinlik stresince yapilacak calismalara ait yonergeleri
oturum oncesinde okuyarak hazirlik yapmasi faydali olacaktir.

1. Uygulayici etkinlik oncesinde duygularin nedenleri ve sonuclari ile ilgi-
li 6grencilere “Yasadigimiz her duygunun bir veya birden fazla nedeni vardir.
Ayni sekilde bir veya birden fazla da sonucu vardir. Ornegin herhangi bir giin ha-
vanin gunesli olmasi bizi mutlu eder ve bunun sonucunda disariya cikip parka
gitmeyi planlayabiliriz. Okuldan eve geldigimiz bir gin annemizin yaptigi bir
pasta bizi mutlu eder ve hi¢ disiinmeden hepsini yiyebiliriz. Ama sonucunda
pastanin hepsini yedigimiz icin karnimiz agriyabilir. Gérddgunuz gibi, her iki
durumda da kendimizi mutlu hissetmemizi saglayan nedenler ve sonuclar
farklilik gostermektedir. Ayni sekilde, gok gurultulu saganak yagisli bir ha-
vada cakan simseklerden korkup battaniyenin altina girebiliriz veya ebevey-
nlerimize sarilabiliriz. Karanlikta ydrurken bir gélge gérdiglimuzde on- dan
korkabiliriz. Ancak bu gélgenin oradan gecmekte olan minik bir kediye ait
oldugunu fark ettigimizde de sasirip gulebiliriz. Tipki mutlulukta oldugu gibi
korkuda da duygularin farkli nedenleri ve sonuclari oldugunu gériyorsunuz.”
aciklamasinda bulunur.

2. Uygulayicr aciklamanin ardindan Neden Sonuc Halkasi etkinligine gecis
yapar. Ogrencilerden ayaga kalkarak sinifin ortasinda bir halka olusturmala-
rint ister. Uygulayici ogrencilere “Simdi sizlerle Neden Sonuc Halkasi etkinligini
yapacagiz. Elimdeki lastik topu/pinpon topunu rastgele bir arkadasiniza ata-
cagim.

a. Attigim arkadasiniz bir duygu ifadesi séyleyecek. Ornegin < Mutluyum’
gibi.

b. Duygusunu ifade eden arkadasinizin solundaki kisi bu duyguyu ve duy-
gunun olasi nedenini séyleyecek. Ornegin ‘Mutluyum ciinkii bugiin benim do-
gum gundam.’ gibi.

¢. Sonrasinda duygusunu ifade eden arkadasinizin sagindaki kisi de bu
duyquyu, duygunun nedenini ve duygunun olasi bir sonucunu séyleyecek. Or-

negin; ‘Mutluyum cunku bugtn benim dogum glnum ve arkadaslarimla do-
gum glnu partisi yapacagiz.’ gibi.

Ancak, dikkat etmemiz gereken bir durum var. Duygu ifadelerinde ilk otu-
rumda ele aldigimiz sekiz duygunun (mutluluk, lziintd, korku, heyecan, 6fke,



utanma, saskinlik, tiksinme) her birini kullanmaya ézen gésterelim.” diyerek
hatirlatmada bulunur.

3. Uygulayici etkinligi su sekilde ozetler: “Bu etkinligimizde sizlerle duygula-
rimizin nedenlerini ifade ettik ve sonuclarini acikladik. Sizlerin de fark ettigi gibi
duygularin neden ve sonuclarini bilmek duygusal 6z farkindaligimizi artira-
cak, duygularimizi kontrol etmemizde ve davranislarimizi sekillendir-
memizde bize yardimci olacaktir.”

Uygulayicl, kazanim dederlendirmesine yonelik “Glin Sonu Degerlendirme
Etkinligi-Cikis Bileti”ni uygular. Ogrencilere birer renkli yapiskanli kagit da-
gitir. Odrencilere “Su an en yogun hissettiginiz duygu nedir? Bu duygunuza
ait bir neden ve bir sonucu elinizdeki yapiskanli kagida yazmanizi istiyorum.”
diyerek her bir ogrenciden cevabi dagitilan yapiskanli kagitlara yazmalarini
ister. Uygulayici, etkinlik surecinde zorluk yasayan 6grencilere geri bildirimler
vererek yardimda bulunabilir. Yazma islemi bittikten sonra her bir 6grencinin
sirayla paylasimlari alinir. Uygulayici, 6grencilerin yazdiklari duygularin neden
ve sonuclarina iliskin eksiklik veya yanlislik var ise ogrencilere geri bildirim
vermelidir. Ogrencilerin kagitlarini kapiya yapistirmalarinin ardindan oturum
sonlandirilir.

Uygulayici, 6grencilere oturumu degerlendirmeleri icin “Oturum Degerlen-
dirme Formu”nu dagitir.

Uygulayici formu topladiktan sonra, 6grencilere ikinci oturumdaki ka-
tilimlarindan dolay! tesekkur eder. Duygu gelisimini destekleme psikoegitim
programinin  bir sonraki hafta Kisiler Arasi iliskiler ve Empati oturumu ile
devam edecegini belirtir. iyi giinler dileyerek oturumu sonlandirir.

Goleman, D. (2016). Duygusal Zeka EQ Neden IQ’dan Daha Onemlidir? (B. Sec-
kin-Ylksel, cev.), Varlik Yayinlari.

Harmanci, H., Ocalp, G., & Bozgdz, H. (2019). Genc Yetiskinlerde Psikolojik Sag-
lamlik ve Duygusal Oz Farkindalik Diizeyleri Arasindaki iliskinin incelenmesi.
Karatay Sosyal Arastirmalar Dergisi, (3), 229-241 .
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2. OTURUM DEGERLENDIRME FORMU

Sevgili Ogrenciler,

Bu form Duygu gelisimini destekleme psikoegitim programi kapsaminda birinci oturum-
da uygulanan etkinlikleri degerlendirmek amaciyla hazirlanmistir. Formu cevaplarken her
maddenin karsisinda yer alan “Evet”, “Kararsizim”, “Hayir” ifadelerinden size en uygun
secenegin altindaki parantezin icine (X) isareti koyunuz. Unutmayiniz ki bu bir sinav
degildir ve sonucta sizlere derslerinizi etkileyecek herhangi bir not veya puan verilmeye-
cektir. Bu nedenle sizlerden sorulara ictenlikle cevap vermeniz beklenmektedir. Katkilari-
nizdan dolayi tesekkur ederiz.

Etkinlikler: 1. Duygularimin Farkindayim
2. Neden Sonuc Halkasi
ifadeler Evet | Kararsizim | Hayir

1. Oturumda yer alan etkinlikleri begendim. () () ()
2. Etkinliklerdeki calismalara keyifle katildim. () () ()
3. Etkinliklerin benim icin faydali oldugunu distntyorum. | () () ()
4. Benzer etkinliklere katilmak isterim. () () ()
5. Etkinlikler duygusal 6z farkindaligi kavramama katki () () ()

sagladi.
6. Etkinlikler duygularimin neden oldugu bedensel tepki- () () ()

lerimin farkina varmami sagladi.
7. Etkinlikler duygularimin nedenlerini ifade etmeme kat- () () ()

ki sagladi.
8. Etkinlikler duygularimin sonuclarini aciklamama katki () () ( )

sagladi.




E Etkinlikle ilgili

tim materyallere
ulasmak icin
karekodu okutunuz.

OTURUM

(@

{ &1

Duygulari Anlama Sanati

1. Baskalarinin duygularini tanir.
2. Olay ve durumlar karsisinda kisilerin ne hissettigini anlar.

3. Baskalarinin duygularina saygi gostermenin onemini kavrar.

40 dk.

A4 Kagidi (8 adet)
Akilli Tahta/Projeksiyon Cihazi
Ek 1. Resimden Hikayeye Etkinligi Gorseli

Ek 2. Baskalarinin Duygularina Saygi Hikayesi
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v Uygulayicinin etkinlik siresince yapilacak calismalara ait yonergeleri otu-
rum oncesinde okuyarak hazirlik yapmasi faydali olacaktir.

v Oturum oncesinde uygulayici tarafindan, Duygu Késesi Oyunu icin mutlu-
luk, Gzuntd, korku, heyecan, 6fke, utanma, saskinlik ve tiksinme duygularinin
yazili oldugu A4 kagitlari hazirlanip sinifin uygun yerlerine asilacaktir.

v Duygu gelisimini destekleme psikoegitim programi sunusuna ilgili kare-
kod okutularak ulasilacaktir.

1. Uygulayici dgrencilere “Merhaba, hos geldiniz sevgili 6grenciler!” de- dik-
ten sonra bir 6nceki haftanin ézetini “Duygusal 6z farkindaligi tanimladik,
duygularimizin neden oldugu bedensel tepkilerimizin farkina vardik, duygula-
rimizin nedenleri ve sonuclari Uzerinde durduk.” seklinde ifade eder. Ayrica bir
onceki haftanin oturum degerlendirme formlarinin verilerini de dgrencilerle
paylasir. Edinilmeyen kazanim/kazanimlar varsa kisaca degindikten sonra bu
oturuma baslar.

2. Uygulayici, “Bu hafta sizlerle kisiler arasi iliskiler ve empati konulu otu-
rumumuzu gerceklestirecegiz.” diyerek oturumu baslatir. Ardindan égrencile-
re “Bu haftaki oturumda baskalarinin duygulari, olay ve durumlar karsisinda
kisilerin ne hissettikleri, baskalarinin duygularina saygi gostermenin énemi,
empatinin ne oldugu ve kisiler arasi iliskilerde empati kurmanin énemi ile
ilgili etkinlikler yapacagiz.” aciklamasini yapar.

3. Uygulayici Duygu Aynasi isimli isinma oyunu ile oturumu baslatir.

Duygu Aynasi Oyunu: Uygulayici, oturum oncesinde gruptaki ogrenci sa-
yisi kadar duygu ismini A4 kagitlarina yazar. Oyun oncesinde A4 kagitlarini
ogrencilerin duygu isimlerini gormeyecekleri sekilde sirtlarina yapistirir ve iki
dakika boyunca ogrenciler serbest bir sekilde sinifta dolasirlar. Sonrasinda her
ogrenci karsilastigr arkadasinin sirtinda yazan duyguyu konusmadan jest ve
mimiklerle arkadasina ifade eder. Oyun bitiminde her bir 6grenci sirtinda ya-
zan duygunun ne oldugunu arkadaslarinin jest ve mimiklerinden yola cikarak
tahmin etmeye calisir. Tum ogrenciler kagitlara yazilan duygulari bulduktan
sonra oyun sonlandirilir. Oyun icin 10 dakika stre ongorulmektedir.

4. Uygulayici oturuma Resimden Hikayeye Etkinligi ile devam eder. Et-



“kinlik icin 20 dakika stire ongorilmektedir. Ek 1. Resimden Hikayeye Etkinligi
Gorseli’ni akilli tahtaya yansitir ve asagidaki aciklamayi yapar:

“Sevgili 6grenciler, dncelikle gorseli dikkatlice inceleyin. Gorselde yer alan
sekiz karakterden birini secerek o karakterin duygu durumunu belirten
bir hikaye yazmanizi istiyorum. Hikayeyi yazmak icin 10 dakika stireniz ola-
cak.”

5. Ogrencilerin hikayelerini yazmalarinin ardindan uygulayici, 6grencile-
re; “Simdi de ikiserli (gruptaki 6grenci sayisina gére lcerli de olabilir) kiiclik
gruplara ayrilacagiz ve yazdiginiz hikayeleri grup arkadaslariniza anlatmanizi
istiyorum.” der.

6. Kucuk gruplarda hikayelerin anlatilmasinin ardindan uygulayici, gonallu
ogrencilerden hikayelerini buyuk grupla paylasmalarini ister, paylasimlarin ar-
dindan yanitlanmak Gzere 6grencilere asagidaki sorulari yoneltir:

v Sizin yazdiginiz hikaye ile grup arkadaslarinizin yazdiklari hikayelerde
benzer ve/veya farkli olan neler var?

v Gorselde yer alan karakterlerin farkli duygular yasadiklarini distinmeni-
ze sebep olan sey ne olabilir?

v Sizin de gunluk hayatinizda bir olay veya durum karsisinda diger insan- lar-
dan farkli duygular hissettiginiz oldu mu? Olduysa bunun nedeni ne olabilir?

7. Ogrencilerin sorulara verdikleri cevaplarin ardindan uygulayici “Sevgili
ogrenciler, duygular kisiye dzgudur. Bir olay veya durum karsisinda kisilerin o
an hissettikleri duygularda kisilerin o olaya veya duruma yukledikleri anlam,
gecmis yasantilari, bulunduklari ortam veya o anki ruh halleri gibi pek cok et-
ken belirleyici olmaktadir. Bu sebeple hissedilen duygularin her biri normaldir
ve kisiden kisiye farklilik gésterebilir. Ornegin bu goérseldeki gibi yagmurlu bir
havada yagmuru seven biri icin bu hava mutluluk vericiyken, yagmuru sevme-
yen ve hele ki 0 anda semsiyesi de olmayan biri icin bu durum can sikici ola-
bilir hatta kisi bu durumda ofkelenebilir. Veya gorselde oldugu gibi yagmuru
evinin penceresinden veya seyahat halindeki arabanin camindan seyreden co-
cuklar icin bu durum keyif verici bile olabilir. Bu noktada baskalarinin duygula-
rina saygl duymak ve bu duygulari kabul etmek baskalari ile olan iliskilerimizi
olumlu yonde destekler.” diyerek sozlerini tamamlar.

8. Uygulayici oturuma Damla ve Bulut’un Ek 2. Baskalarinin Duygularina
Saygi isimli hikayesinin okunmasi ile devam eder. Hikayenin okunmasinin ar-
dindan uygulayici 6grencilere, hikayeye iliskin su sorulari yoneltir:

v Bulut’un yerinde olsaniz siz ne hissederdiniz?”
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v Damla’nin yerinde olsaniz siz ne yapardiniz?

Ogrencilerin sorulari cevaplamalarinin ardindan, uygulayici hikdye etkinli-
gini sonlandirir.

9. Uygulayici etkinligi su sekilde ozetler: “Bu etkinligimizde sizlerle bir
onceki haftanin ézetini yaptik. Resimden Hikayeye Etkinligi ile baskalarinin
duygularini tanidik ve olay ve durumlar karsisinda kisilerin ne hissettigini ele
aldik. Ayrica baskalarinin duygularina saygi géstermenin 6nemi Uzerinde dur-
dauk.”

Uygulayici kazanim degerlendirmesine yonelik ogrencilere, “Simdi de siz-
lerle oynayacagimiz Duygu Késesi Oyunu ile 6grendiklerimizi pekistirecegiz.
Sizlerden, okudugum her bir duruma dair hissedeceginiz duyguyu hayal edip o
duygunun yazili oldugu késeye gitmenizi istiyorum.” der ve 0grencilere asagi-
daki durum ctimlelerini sirayla okur. Uygulama suresince, her cimleden sonra
ogrencilerin gittikleri duygu koselerinde farklilik varsa yasanilan durumlarin
her birimizde farkli duygular uyandirabilecegi ve birbirimizin duygularina say-
gili olmamizin 6nemi vurgulanir. Ogrencilere belirtilen durumda neden o duy-
guya yoneldikleri sorulur.

v Bir gun eve geldiginizde annenizin aksam yemedgi icin balik yaptigini gor-
dundz.

v Evinizin bahcesinde futbol oynarken kardesinizin attigi top bir komsu- nu-
zun arabasinin dis dikiz aynasini kirdi.

v Babanizin dogum ginintzde aldigi montu okulda kaybettiniz.

v Ebeveyniniz tabletle oynamayi birakip bir an énce proje édevinizi yap-
manizi istedi.

v Bisiklet sdrerken bisikletinizin zinciri ¢ikti.



B3P Resimden Hikdyeye Etkinligi Garseli




66

Baskalarinin Duygularina Sayg: Hikayesi

Damla ve Bulut yorucu gecen bir gunun ardindan okul servisine binip evlerine
dogru yol aldilar. Serviste kimi ogrenciler 6devlerinden, kimisi derslerden ve bazilari
da aksama neler yapmayi planladiklarindan bahsediyordu.

On taraftaki dgrenciler servis sofériinden eglenceli bir sarki calmasini istediler.
Sofor amca sarkiyl actiginda ogrencilerin cogu alkislarla eslik ettiler. Damla arka
taraftan selendi:

— Sofor amca rica etsem muzigi kapatir misiniz?

Muzik durdugunda bazi ogrenciler hayal kirikligina ugrayip soylenmeye basladi.
Zeynep merakla Damla’ya dondu:

— “Neden muzigi kapattirdin?” diye sordu.

Damla servisteki diger arkadaslarinin da duyabilecegi sekilde yuksek sesle:

— “Arkadaslar Bulut’un kedisi Tekir din kayboldu. Bulut su an cok Gzgun ve biz-
ler sarki soyleyip eglenirken kendisini daha da kot hissediyor. Bu nedenle biraz
ara versek olur mu?” dedi.

Eve donus yolculugunun kalan kisminda servisin ici sessizdi, bazi arkadaslari
Bulut’'un yanina gidip Uzuntusunu paylasti. Ertesi sabah kayip kedinin bulundugu
haberine tum cocuklar sevindi.




E Etkinlikle ilgili

tim materyallere
ulasmak icin
karekodu okutunuz.

3.
OTURUM

(@

Ne Hissettigini Anliyorum

4. Empatinin ne oldugunu bilir.

5. Kisiler arasi iliskilerde empati kurmanin énemini kavrar.

40 dk.

Akilli Tahta/Projeksiyon Cihazi
Ek 3. Bilgi Notu
Ek 4. a. “Empatik mi Degil mi?” Formu

Ek 4. b. “Empatik mi Degil mi?” Formu Cevap Anahtari
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v Uygulayicinin Ek 3. Bilgi Notu’nu ve etkinlik sdresince yapilacak ca-
lismalara ait yonergeleri oturum oncesinde okuyarak hazirlik yapmasi fay-
dali olacaktir.

1. Uygulayici 6grencilere Uzak Dogulu Dusunur Chuang-Tzu’ya ait olan “Sirf
kulakla duymak bir seydir. Zihinle anlayarak duymak baska bir seydir. Ancak
ruhla duymak kulak ya da zihin gibi tek bir duyuyla sinirli degildir.” (Akt. Ro-
senberg, 2020). s6zUnl okur ve gonulli 6grencilerden bu s6zden ne anladikla-
riile ilgili paylasimda bulunmalarini ister. Uygulayici, gonulld 6g- rencilerden
paylasimlarini aldiktan sonra 6grencilere “Empatiden ne anli- yorsunuz?” so-
rusunu yoneltir. Ogrencilerin bu soruyu da yanitlamalarinin ardindan basitce
“Karsidaki kisinin icinde bulundugu durumu dusunerek duygularini anlama
cabasidir.” seklinde empatinin ne oldugunu tanimlar.

2. Uygulayici Ek 3. Bilgi Notu dogrultusunda empatideki 4 temel noktayi ve
empati kurarken yapilmamasi gerekenleri aciklar.

3. Uygulayici Duygudaslik Etkinligi’ne gecis yapar. Etkinlik icin dngoru-
len sure 15 dakikadir. Uygulayici ogrencileri ikiserli gruplara ayirir ve ogren-
cilere su sekilde yonerge verir:

v Son zamanlarda sizi Uzen veya kendinizi kotu hissetmenize sebep olan
bir olayl/durumu yazmanizi istiyorum.

v Simdi arkadasinizla kagitlarinizi degistirip yazilan olaya/duruma em-
pati kurarak bir cumle yazmanizi istiyorum. Yazma islemlerinin tamam-
lanmasindan sonra uygulayici, gonulld dgrencilerden paylasimlarini alir ve
ogrencilere “Sizin yazdiginiz olaya/duruma arkadasinizin empati kurarak
yazdigi cimle sizi nasil hissettirdi?” sorusunu yoneltir. Ogrencilerin cevap-
larinin ardindan uygulayici sureci asagidaki gibi ozetleyerek bitirir: “Dik-
katimizi karsimizdaki kisiye odaklayip kisinin ne hissettigini ve neye ihti-
yac duydugunu anladigimizi kendi cumlelerimizle ifade ettigimizde empati
kurmus oluruz. Empati kurabilmek kisiler arasi iliskilerimizi guclendiren ve
destekleyen onemli bir dzelliktir. Empati kurabilmek kisileri birbirine yak-
lastirir ve iletisimi kolaylastirir. Kisiler kendileriyle empati kuruldugunda
anlasildiklarini ve kendilerine 6nem verildigini hisseder.”



Uygulayiciya Not

4. Uygulayici Ek 4. a. “Empatik mi Degil mi?” Formu’ndaki Damla ve Bulut
arasinda gecen 10 tane diyalogu 6grencilere sirasiyla okur, ayni zamanda for-
mu akilli tahtaya yansitir. “Sevgili 6grenciler sizlerden okudugum her diyalog
sonrasinda sadece Bulut’un verdigi tepkilerin empatik tutumu yansittigini du-
sundugunuz diyalog icin ellerinizle kalp isareti yapmanizi istiyorum.” seklinde
bir aciklamada bulunur. Bu sekilde 6grencilerin tum diyaloglarla ilgili dusun-
celerini belirtmelerinin ardindan uygulayici Ek 4. b. “Empatik mi Degil mi?”
Formu Cevap Anahtari ve Ek. 3 Bilgi Notu dogrultusunda Bulut’un verdigi
tepkilerden empatik tutumu yansitan/yansitmayan diyaloglar tzerine acikla-
mada bulunur.

5. Uygulayici etkinligi su sekilde ozetler: “Bu etkinligimizde sizlerle empa-
tinin ne oldugunu ele aldik ve kisiler arasi iliskilerde empati kurmanin dnemi
uzerinde durduk.”

v Uygulayici kazanim degerlendirmesine yonelik Ardindan Glin Sonu De-
gerlendirme Etkinligi-Cikis Bileti’ne gecis yapar. Ogrencilere birer renkli ya-
piskanli kagit dagitir. “Sosyal iliskilerimde empati kurarsam..............” cimle-
sini uygun sozcuklerle tamamlamalarini ve cumlelerini yapiskanli kagitlara
yazmalarini ister. Uygulayici, etkinlik strecinde zorluk yasayan ogrencilere
geri bildirim vererek yardimda bulunabilir. Yazma isleminden sonra her bir
ogrencinin sirayla paylasimlari alinir. Uygulayici, égrencilerin yazdiklarinin
empati ile iliskisinde eksiklik veya yanlislik var ise ogrencilere geri bildirim
vermelidir. Ogrencilerin kagitlarini kapiya yapistirmalarinin ardindan oturum
sonlandirilir.

v Uygulayici, 6grencilere oturumu degerlendirmeleri icin Oturum Deger-
lendirme Formu’nu dagitir.

v Uygulayici formu topladiktan sonra, 0grencilere Gctuncu oturumdaki ka-
tilimlarindan dolayi tesekkur eder. Duygu gelisimini destekleme psikoegitim
programinin bir sonraki hafta Uyumluluk ve Duygusal Esneklik oturumu ile
devam edecegini belirtir. iyi giinler dileyerek oturumu sonlandirir.

69



70

“Empati icin oncelikle kendimizle empati kurmaliyiz ve bunu Rosenberg
(2020), dort adimda yapabilecegimizi ifade eder.

1. Gdz“lem: Gorduklerimizi yargilama ve degerlendirme olmadan ifade edebil-
mektir. Ornegin; “Son Uc¢ oyundur ben ebe oluyorum.”

2. Duygu: Ne hissettigimizi karsidaki kisiye ifade etmektir. Ornegin “Ken- dimi
mutsuz hissettim.”

3. ihtiyac: Tanimladigimiz duygu ile baglantili ihtiyacimizi belirtmektir. Or-
nedin “Benim de oyunda 6zgiirce oynamaya ihtiyacim var.”

4. istek/Rica: ihtiyacimi giderecek istegi net bir sekilde ifade etmektir. Orne-
gin “Oyun oynarken sirayla ebe olsak olur mu?”

Dag Hammarskjold’in “icinizdeki sesi ne kadar iyi dinlerseniz disarida olup
bitenleri o kadar iyi duyarsiniz.” sozunde belirttigi gibi, baskalariyla empati
kurabilmek icin oncelikle kendimizle empati kurabilmemiz gereklidir (akt. Ro-
senberg, 2020). Clinki kendimizde olmayan bir seyi baskasina vermek imkan-
sizdir.

Kendimizle empati kurup ifade ettikten sonra ayni basamaklari baskasi
icin de yaparsak empati kurmus oluruz. Yani karsimizdaki kisi ne soylerse soy-
lesin,

1. Nasil algiladigina odaklaniriz. (Gozlem)

2. Ne hissettigine 6nem veririz. (Duygu)

3. Neye ihtiyaci oldugunu tespit ederiz. (ihtiyac)

4. Neyi rica ettigine kulak veririz. (istek/Rica)

Ornedin “Son (ic oyundur art arda ebe olmak seni tizmis, oyun oynarken eg-
lenmeye ihtiyacin oldugunu gordyorum. Bunun icin sence ne yapabiliriz?”

Empati Kurarken Yapilmamasi Gereken Davranislar (Rosenberg, 2020):

v Nasihat vermek: Bence .................. yapmalisin.

v Uste cikmak: O da bir sey mi? Sen bir de benim basima gelenleri dinle.
v Ders vermek: Eger................. yapsaydin.

v Teselli etmek: Senin hatan degildi; sen elinden geleni yaptin.

v Ustiini ortmek: Bos ver takma kafana, hadi neselen.

v Sempati kurmak: Ah, vah vah, yazik sana.

v Sorgulamak: Bu ne zaman basladi?

v Duzeltmek: Hayir, o dyle olmadi.

Butun bunlar karsidaki kisi ile empati kurmamizi engeller. Bu davranislari
yapmamizin temelinde belki yardim etmek vardir ama bu davranislar karsidaki
kisinin asil ihtiyaci olan anlasilma ve duyulma ihtiyacina set ceker.



“Empatik mi Degil mi?” Formu

(¢ 1. Damla: Seninle konusmanin ne anlami var? Sen hic dinlemezsin ki!

Bulut: Seni anlamadigim hissine kapildigin icin kendini mutsuz mu hisse-
diyorsun, seni dinleyecek birine mi ihtiyacin var?

. Damla: Beni hic dinlemiyorsun?

Bulut: Sanirim birbirimizle konusurken daha fazla ilgi gormek
istedigin icin canin sikilmis.

. Damla: Bu isi tek basina yapamam.
Bulut: Kendine guvenirsen bence yaparsin.

4. Damla: Bugln bana yeni bisiklet alinacak.
\ Bulut: Cok heyecanli olmalisin.

. Damla: Ben oynamayacagim, yeter artik.
Bulut: Uc oyundur ebe olman canini sikmis olmali.

. Damla: Kedimi bir daha goremeyecegim diye cok korkuyorum.
Bulut: Hic merak etme bulacagiz onu, oyle disunme lutfen.

. Damla: Kizginligimi ve caresizligimi anlatamam sana.
Bulut: Bos ver takma kafana, fazla buyutuyorsun bu olayi.

R -

. Damla: Cicekleri sularken, saksinin birini dustrdim ve cicegi kirdim
Bulut: Bence olayl annene oldugu gibi anlatmalisin.

. Damla: Keske bu olay hic yasanmasaydi.

L

Bulut: Bu durum aklina geldikce uzuluyor olmalisin.

““ 10. Damla: Ogretmen anlamadigim konularda cok ddev verince kendimi agir
bir yukun altinda kalmis gibi hissediyorum.

Bulut: Eger dersi dikkatle dinleseydin boyle olmazdi.

)
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m “Empatik mi Degil mi?” Formu

. Damla: Seninle konusmanin ne anlami var? Sen hic dinlemezsin ki!

Bulut: Seni anlamadigim hissine kapildigin icin kendini

mu hissediyorsun, seni dinleyecek birine mi ihtiyacin var?

mutsuz
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. Damla: Beni hic dinlemiyorsun?

Bulut: Sanirim birbirimizle konusurken daha fazla ilgi
istedigin icin canin sikilmis.

gormek
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. Damla: Bu isi tek basina yapamam.

Bulut: Kendine guvenirsen bence yaparsin.

4. Damla: Bugun bana yeni bisiklet alinacak.

Bulut: Cok heyecanli olmalisin.
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. Damla: Ben oynamayacagim, yeter artik.

Bulut: Uc oyundur ebe olman canini sikmis olmali.
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. Damla: Kedimi bir daha goremeyecegim diye cok korkuyorum

Bulut: Hic merak etme bulacagiz onu, oyle dusunme L
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. Damla: Kizginligimi ve caresizligimi anlatamam sana.

Bulut: Bos ver takma kafana, fazla buyutuyorsun bu o
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. Damla: Cicekleri sularken, saksinin birini dustirdim ve cicegi

kirdim.
Bulut: Bence olayl annene oldugu gibi anlatmalisin.

. Damla: Keske bu olay hic yasanmasaydi.
Bulut: Bu durum aklina geldikce Uzullyor olmalisin.
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Bulut: Eger dersi dikkatle dinleseydin boyle olmazdi.
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Sevgili Ogrenciler,

Bu form Duygu gelisimini destekleme psikoegitim programi kapsaminda ucuncu
oturumda uygulanan etkinlikleri degerlendirmek amaciyla hazirlanmistir. Formu cevap-
larken her maddenin karsisinda yer alan “Evet”, “Kararsizim”, “Hayir” ifadelerinden
size en uygun secenegin altindaki parantezin icine (X) isareti koyunuz. Unutmayiniz ki
bu bir sinav degildir ve sonucta sizlere derslerinizi etkileyecek herhangi bir not veya
puan verilmeyecektir. Bu nedenle sizlerden sorulara ictenlikle cevap vermeniz beklen-

mektedir. Katkilarinizdan dolay tesekkur ederiz.

Etkinlikler: 1. Duygulari Anlama Sanati
2. Ne Hissettigini Anliyorum
ifadeler Evet | Kararsizim | Hayir
1. Oturumda yer alan etkinlikleri begendim. () () ()
2. Etkinliklerdeki calismalara keyifle katildim. () () ()
3. Etkinliklerin benim icin faydali oldugunu diisiiniiyorum. | () () ()
4. Benzer etkinliklere katilmak isterim. () () ()
5. Etkinlikler baskalarinin duygularini fark etmeme katki () () ()
sagladi.
6. Etkinlikler olay ve durumlar karsisinda kisilerin ne his- () () ()
settigini anlamama katki sagladi.
7. Etkinlikler baskalarinin duygularina saygr gostermenin () () ()
onemini kavramami sagladi.
8. Etkinlikler empatinin ne oldugunu anlamami saglad. () () ()
9. Etkinlikler kisiler arasi iliskilerde empati kurmanin one- () () ()
mini kavramami sagladi.

Etkinlikler ile ilgili diger AUSUNCELEIINIZ .ttt

Rosenberg, M. (2020). Siddetsiz iletisim (G. Alav, cev.). Remzi Kitabevi.
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[w]iTh[m] Etkinlikle ilgili
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Etkinlik Adi: Duygusal Esneklik

> Kazanimlar:
1. Duygular arasindaki gecisi fark eder.
2. Duygusal esnekligin onemini fark eder.

3. Uyum gostermede duygusal esnekligin dnemini kavrar.

> Sire: 40 dk.

> Kullanilacak Arag-Geregler:
A4 Kagidi (Ogrenci sayisi kadar)
Tahta Kalemi
Ek 1. Tardigrad (Su Ayisi) Gorseli
Ek 2. Muhammed Ali’nin Hayat Hikayesi
Ek 3. Muhammed Ali’nin Hayat Hikayesi Etkinlik Sorulari

Ek 4. Duygusal Esneklik Degerlendirme Formu



v Uygulayicinin etkinlik stresince yapilacak calismalara ait yonergeleri otu-
rum oncesinde okuyarak hazirlik yapmasi ve belirtilen kaynaklari incelemesi
onerilmektedir. Bakiniz: (Cetin, Yeloglu ve Basim, 2015; Harmanci vd., 2019 )

v Duygu gelisimini destekleme psikoegitim programi sunusuna ilgili kare-
kod okutularak ulasilacaktir.

1. Uygulayici 6grencilere “Merhaba, hos geldiniz sevgili 0grenciler!” dedik-
ten sonra bir 6nceki haftanin 6zetini “Gecen hafta sizlerle baskalarinin duygu-
larini tantyip olay ve durumlar karsisinda kisilerin ne hissettigi ve baskalarinin
duygularina saygi gostermenin énemi konularini ele aldik. Ayrica sizlerle em-
patinin ne oldugu ve kisiler arasi iliskilerde empati kurmanin é6nemi lzerinde
durduk.” seklinde ifade eder. Bir onceki haftanin oturum degerlendirme form-
larinin verilerini de dgrencilerle paylasir. Edinilmeyen kazanim/kazanimlar var-
sa kisaca degindikten sonra bu oturuma baslar.

2. Uygulayici, 6grencilere Ek 1. Tardigrad (Su Ayisi) Gorseli’ni gostererek
“Bu canlinin en énemli 6zelligi nedir, biliyor musunuz?” sorusunu yoneltir. 0g-
rencilerden alinan cevaplar sonrasinda “Tardigrad, uzayda ve diunyadaki zor-
layici kosullara uyum saglayarak hayatta kalma becerisine sahip oldukca da-
yanikli bir canlidir.” aciklamasini yapar. Sonrasinda “Bu hafta sizlerle uyum
ve duygusal esneklik/dayaniklilik konulu oturumumuzu gerceklestirecegiz.”
diyerek oturumu baslatir. Ardindan 6grencilere “Bu haftaki oturumda duygu-
lar arasindaki gecis, duygusal esneklik, uyum gostermede duygusal esnekligin
onemi ve kisiler arasi iliskilerde duygusal esneklik becerisini kullanma ile ilgili
etkinlikler yapacagiz.” aciklamasini yapar.

3. Uygulayici dgrencilere “Gunesli bir giine baslayip, ani bir gék gurdltd-
stnun ardindan saganak yagisi veya dolu yagisini gorebilir veya yogun bir kar
yagisindan sonra ¢oken siste bir metre énumduzi bile gérmekte zorlanabili-
riz. Bu hava durumlarina kimi zaman hazirlikli iken kimi zaman da hazirliksiz
yakalanabiliriz. Tipki hava durumu olaylarinda oldugu gibi gin icinde yasadi-
gimiz olay/durumlarla ilgili olarak da farkli farkli duygular hissedebiliriz. Cok
mutluyken aldigimiz kétu bir haberle birden uzilip aglayabiliriz; cok sakin bir
haldeyken yasanan olumsuzluk, haksizlik sonrasinda duygumuz éfkeye dénu-
sebilir. Burada duygular arasinda bir gecis séz konusudur. Onemli olan hisset-
tigimiz duygularin ve bu duygular arasindaki gecisin farkinda olarak duygusal
esnekligi saglayabilmektir. Sizler de karsilastiginiz olay/durumlarla ilgili olarak
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yasadiginiz duygu gecislerine 6rnek vermek ister misiniz?” der ve gonullu 6g-
rencilerin paylasimlarini alir.

4. Uygulayici o6grencilere “Neden bazi insanlar yasamdaki onemli degisik-
likler veya zorlayici yasam olaylari karsisinda dayanikli kalabilirken, bazila-
ri bu durumlarla etkili bir sekilde bas edemez?” sorusunu yoneltip cevaplari
ogrencilerden aldiktan sonra su aciklamayi yapar. “Bir yakinin kaybi, ayrilik,
hastalik, dogal afetler, 6nem verilen bir alanda yasanan basarisizlik vb. olay-
lar yasamdaki zorlayici durumlardan bazilaridir. Bazi kisiler bu gibi zorlayici
yasam olaylarina uyum gosterip stres yaratan durumlarin ustesinden gelerek
duygular yénetmede basarili olurlar. iste buna ‘duygusal esneklik’ diyoruz.
Duygusal esneklik; kisilerin yasamda karsilastiklari cesitli zorluklar karsisinda
kendilerini toparlayabilme veya zorluklarin (stesinden gelebilme yetenegidir
(Cetin vd., 2015). Duygusal esneklige sahip kisiler, psikolojik acidan dayanikli/
esnek ve sorunlarla etkili bir sekilde basa cikabilen kisilerdir. Ancak bu, onlarin
hi¢ dzdlmedikleri veya bas edilmesi zor duygulari yasamadiklari anlamina gel-
mez. Hayal kirikligi, Gzdntd, éfke, kirginlik vb. duygulari yasarlar ancak bunlari
iyi sekilde kontrol edebilir ve bu durumlari kabul ederek yasamlarina devam
edebilirler.” aciklamasinin sonrasinda Ben Kimim Etkinligi’ne gecis yapar.

5. Uygulayici ogrencilere “Sevgili 6grenciler, simdi sizlerle Ben Kimim Et-
kinligi’ni yapacagiz. Bulut (Bulut olmak isteyen goniillii erkek 6grenci) siz-
lere dunyaca taninmis bir kisiye ait bazi d6zellikleri ve yasadigi zorlayici yasam
deneyimlerini aktaracak. Sonrasinda sizlerden bu o6zelliklere ve deneyimlere
sahip kisinin kim oldugunu tahmin etmenizi ve sirayla s6z alip tahminleri-
nizi séylemenizi isteyecegim. Herkes tahminini séyledikten sonra bu kisinin
kim oldugunu aciklayacagim ve bu kisinin hayat hikayesini Damla’nin (Damla
olmak isteyen gondlli kiz 6grenci) agzindan dinleyecegiz. Simdi Bulut’u dik-
katle dinlemenizi istiyorum.” diyerek asagidaki maddeleri okur. Etkinlik icin 10
dakika sure ongorulmektedir.

v 17 Ocak 1942’de Amerika’da siyahi bir ailede dinyaya gelmistir.
v 12 yasinda bisikleti calinmistir.

v Savasa katilmadigi icin bes yil hapis cezasina ve para cezasina carpti- ril-
mistir.

v Midslimanligr tercih ettigi icin icinde bulundugu toplum tarafindan ay-
rimciliga maruz kalmistir.

v Sporcu lisansina ve pasaportuna ulke yonetimi tarafindan el konuldugu
icin iflas etmistir.



v Bir spor musabakasinda cenesi kirilmistir.

v Parkinson hastaligina yakalanip 3 Haziran 2016 tarihinde vefat etmistir
(Durham, 2017).

6. Uygulayici, Ek 2. Muhammed Ali’nin Hayat Hikayesi’ni 6grencilere okur.
Sonrasinda Ek 3. Muhammed Ali Hikayesi Etkinlik Sorulari’ni dagitarak 6g-
rencilerden yanitlamalarini ister. Uygulayici 6grencilerin sorulari yanitlama-
sinin ardindan “Bizler de Muhammed Ali gibi aniden gelisen durumlar karsi-
sinda hissettigimiz yeni duygulari kontrol edebilmeliyiz, bas edilmesi zor yeni
duygular karsisinda dayanaklilik gosterebilmeliyiz, kendi duygumuzun farkin-
da olarak kendi kendimize yardim edebiliriz, zorlayici duygularla bas edecek
Stratejilerimizi kullanabiliriz.” aciklamasini yapar. Etkinlik icin 25 dakika sire
ongorulmektedir.

7. Uygulayici etkinligi su sekilde ozetler: “Bu etkinligimizde sizlerle duygular
arasi gecis, duygusal esnekligin 6nemi ve yeni durumlara uyum gésterme- de
duygusal esneklik tzerinde durduk.”

v Uygulayici kazanim degerlendirmesine yonelik 6grencilere Ek 4. Duygu-
sal Esneklik Degerlendirme Formu’nu dagitir ve 6grencilerden formu yoner-
geye uygun olarak doldurmalarini ister. Ogrencilerin formu doldurmalarinin
ardindan paylasimlari alinir. Uygulayici, 6grencilerin duygularini ifade etme ve
yeni durumlara uyum gostermede sergiledikleri duygusal esneklik becerileri-
ne iliskin geri bildirim vermelidir.
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YTardigrad (Su Ayisi) Gérseli

23.06.2021 tarihinde https://bilimgenc.tubitak.gov.tr/su-ayilari-tardigradlar
adresinden erisilmistir.



Muhammed Ali'nin Hayat Hikayesi

Durham’in (2017) Muhammed Ali’nin hayatini anlattigi biyografik eserine gore,
Muhammed Ali, 17 Ocak 1942°de Louisville, Kentucky’de, Cassius Marcel- lus Clay
Jr. ismi ile Afroamerikan ve ceyrek irlanda kokenli bir ailede diinyaya gelmistir.
12 yasinda bisikleti calindiktan sonra boksla tanismistir. Cok calisarak kisa sure-
de National AAU ve Altin Eldiven Sampiyonasi’nda amator kayitlara gir- mistir.
1960’ta Roma’da agir hafif siklette altin madalya alarak profesyonel lige donup,
18 yasindayken katildigi Roma Olimpiyatlari’nda altin madalya aldiktan sonra
unu giderek artmistir.1964 yilinda 22 yasindayken, Sonny Liston’u yenip Dunya
Sampiyonu olmustur. Bu zaferden sonra dinini degistirdigini ve islam’a gectigini
aciklayarak Muhammed Ali ismini almistir. 1967 yilindan 1970’e kadar boksa ara
vermek zorunda kalmistir. “Vietnamlilar bana hicbir kotuluk yapmadilar ki onlar-
la savasayim.” diyerek Vietnam Savasi’na gitmedigi icin bes yil hapis ve 10 bin
dolar para cezasina carptirilmistir. Lisansi ve pasaportu elinden alinin- ca dava
suresince maddi sikintilar yasamis ve iflas ettigini aciklamistir. Ailesinin yardi-
mi ve Universitelerde para karsiligi yaptigi konusmalarla gecimini saglamis- tir.
1970 yilinda temyiz davasini kazanarak tekrar boksa donmustur. 1971 yilinda Joe
Frazier ile ‘Asrin Maci’na cikmis ve profesyonel boks kariyerinde ilk defa kay-
betmistir. Uzmanlar U¢ bucuk sene aradan sonra sadece iki ma¢ yapan Muham-
med Ali’nin bu kadar zor bir maca hazir olmadigi gorusunde olmasina ragmen o
en kisa zamanda tekrar sampiyon olmak istemistir. Ardindan, cenesinin kirildigi
macta Ken Norton’a sayi ile yenilince, kendi ve yakinlari disinda bircok kisi ka-
riyerinin bittigini sanarken Muhammed Ali azmedip rakip olan boksorleri bir bir
yenerek Ken Norton’i yenip rovansi almistir. 1973 yilinda Joe Frazier ve George
Foreman’i nakavt ederek hem kaybettigi unvanini almis hem de daha bitmedigi-
ni gostermistir. 1974’te Foreman’in favori oldugu macta rakibini hic beklenmedik
bir taktik ile sekizinci raundda nakavt edip hak ettigi unvani Floyd Patterson’den
sonra tekrar elde eden ikinci boksor olmustur. 1978’de L. Spinks’e yenilip ardin-
dan ayni yil rakibini yenince Dunya Sampiyonlugunu Uc kez elde eden ilk boksor
olmustur. Muhammed Ali 1978 yilinda boksu Sampiyon olarak birakmistir. 1984
yilinda Parkinson hastaligina yakalanmasina ragmen bunu gizleyerek iki mac
daha yapmistir. Profesyonel doneminde sadece bes kez yenilen, Olimpiyat ve
Dunya Sampiyonu olan Muhammed Ali, 36 yasina kadar butun sampiyonlar icin
tek isim olmayi basardi ve 37’si nakavt olmak Uzere 56 mac kazanmistir.

Muhammed Ali sadece bir boksor degildir. Gucuyle oldugu kadar kisiligiyle de
hep daha iyisi olmaya calismistir. 1960 Roma Olimpiyatlar’ndan dondukten iki
gun sonra bir lokantada sadece beyazlara servis yapildigini 6grenince altin ma-
dalyasini Ohio Nehri’ne atmistir. 1996 Atlanta Olimpiyatlar’nda bu madalya- nin
yerine baska bir altin madalya kendisine verilmistir.
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Muhammed Ali'nin Hayat Hikayesi Etkinlik Sotular:
/VV\J

Yonerge: Asagidaki sorulari Muhammed Ali’nin Hayat Hikayesi’ne gore yanitlayiniz.

Soru 1: Muhammed Ali’nin boksa baslamasinin sebebi nedir?

Soru 2: Muhammed Ali 1967 ve 1970 yillarinda boksa ara vermistir. Boksa ara
vermesine ne sebep olmustur?

Soru 3: Muhammed Ali’nin duygusal esnekligi sayesinde uyum gosterdigi
yeni durumlari yaziniz.

Soru 4: Sizce Muhammed Ali’nin duinyaca unlu bir boksor olmasindaki basari-
sinin sirri nedir?



Duygusal Esneklik Degerlendirme Formu
e e —

Yonerge: Sizi zor durumda birakan bir olay dusinun. Olay karsisinda yasadiginiz
duygulari ve duygu gecislerini yaziniz.
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E Etkinlikle ilgili

tum materyallere
ulasmak icin
karekodu okutunuz.

a.
y ¥ OTURUM 1y

Etkinlik Adi: Duygularimi Dengeliyorum

> Kazanimlar:

4. Kisiler arasi iliskilerde duygusal esneklik becerisini kullanir.

> Sire: 40 dk.

> Kullanilacak Arag-Geregler:
Mektup Zarfi (Ogrenci Sayisi Kadar)
Not Kagidi (Ogrenci Sayisi Kadar)



v Uygulayicinin etkinlik stresince yapilacak calismalara ait yonergeleri otu-
rum oncesinde okuyarak hazirlik yapmasi ve belirtilen kaynaklari inceleme- si
onerilmektedir. Bakiniz: (Cetin vd., 2015; Harmanci vd., 2019 )

1. Uygulayici ogrencilere “Sevgili 6grenciler, sizlerle Duygu Ormani etkinligi-
mizi yapacagiz. Simdi hep birlikte bir ormana gittigimizi hayal edelim. Ormani-
mizin adi Duygu Ormani. Hep beraber ormana giriyoruz. Bu ormanda ¢ok buytk
agaclar, kocaman bir selale, bin bir cesit bitki, mis kokulu cicekler, bircok turde
hayvan var. Ormanin girisinde mis kokulu cicekler bizi karsiliyor. Her taraftan
kus sesleri geliyor. Hava glnesli ama hafif bir serinlik var. Birlikte ormanin
derinliklerine dogru ydurtyoruz. Aniden karsimiza gri heybetli bir kurt ¢ikiyor.
Bu durumda amacimiz bir arada kalarak duygusal esneklik becerimizi kullanip
kurtla nasil bas edecegimizi bulmak. Bu sebeple her birinizin fikrini soracagim.
Soracagim sorulara disinerek cevap vermenizi istiyorum.” diyerek etkinlik so-
rularini yoneltir. Etkinlik icin 30 dakika sure ongorulmektedir.

v Kurt aniden karsiniza ¢iktiginda hissettiginiz duygu/duygular nelerdir?

v Bu durumda hangi bedensel tepkileri gosterirsiniz?

Uygulayiciya Not

v Grubu bir arada tutarak kurtla nasil bas edersiniz? Grubumuzu korumak icin
neler yaparsiniz?

v Grubumuzu nasil yonlendirirsiniz?

v Diyelim ki bir arkadasiniz yasanan bu durumla bas etmekte guclik ceki- yor
ve kendini iyi hissetmiyor. Ne yaparsiniz?
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2. Uygulayici ogrencilere etkinlik bitiminde “Duygusal esneklik, gtclerini
ve becerilerini en iyi sekilde kullanmayi, kendine karsi olumlu bir bakis acisi
edinmeyi, guclu yonlerine glivenmeyi, gercekci planlar yapip bunlar icin caba-
lamayi gerektirir. Bizler de duygu ormaninda duygusal esneklik becerilerimizin
farkina vardik ve sizlerle bu becerilerimizin farkinda olarak hareket etmeyi
ogrendik.” seklinde aciklama yapar.

3. Uygulayici etkinligi su sekilde ozetler: “Bu etkinligimizde sizlerle kisiler ara-
st iliskilerde duygusal esneklik becerimizi kullanmay! 6grendik.”

Uygulayici, kazanim degerlendirmesine yonelik “Glin Sonu Degerlendirme
Etkinligi-Cikis Bileti”ni uygular. Uygulayici 6grencilere birer tane not kagidi
dagitir. Ogrencilere “Duygusal esnekliginizi 1-10 arasinda puanlamak isteseniz
kac puan verirsiniz? 1 en dusuk, 10 en yuksek olacak sekilde puanlayabilirsiniz.
Bu puani kagida isminizle beraber yazmanizi ve kagidi zarfa koyarak bana ver-
menizi istiyorum.” diyerek her bir 6grenciden cevabi dagitilan not kagitlarina
yazmalarini ve zarfa koymalarini ister. Odrencilerin bu zarflari uygulayiciya
teslim etmesinin ardindan oturum sonlandirilir.

v Uygulayici, 6grencilere oturumu degerlendirmeleri icin Oturum Degerlen-
dirme Formu’nu dagitir.

v Uygulayici formu topladiktan sonra, 0grencilere dordincu oturumdaki ka-
tilimlarindan dolay! tesekkur eder. Duygu gelisimini destekleme psikoegitim
programinin bir sonraki hafta Probleme Yonelik Duygu Gelisimi oturumu ile
devam edecegini belirtir. lyi giinler dileyerek oturumu sonlandirir.



Sevgili Ogrenciler,

Bu form Duygu gelisimini destekleme psikoegitim programi kapsaminda dorduncu
oturumda uygulanan etkinlikleri degerlendirmek amaciyla hazirlanmistir. Formu cevap-
larken her maddenin karsisinda yer alan “Evet”, “Kararsizim”, “Hayir” ifadelerinden
size en uygun secenegin altindaki parantezin icine (X) isareti koyunuz. Unutmayiniz ki
bu bir sinav degildir ve sonucta sizlere derslerinizi etkileyecek herhangi bir not veya
puan verilmeyecektir. Bu nedenle sizlerden sorulara ictenlikle cevap vermeniz beklen-
mektedir. Katkilarinizdan dolayi tesekkur ederiz.

Etkinlikler: 1. Duygusal Esneklik
2. Duygularimi Dengeliyorum
ifadeler Evet | Kararsizim | Hayir
1. Oturumda yer alan etkinlikleri begendim. () () ()
2. Etkinliklere istekli olarak katildim. () () ()
3. Etkinliklerin benim icin faydali oldugunu diisiiniiyorum. | () () ()
4. Benzer etkinliklere katilmak isterim. () () ()
5. Etkinlikler duygular arasindaki gecisi fark etmeme katki () () ()
sagladi.
6. Etkinlikler duygusal esnekligin 6nemini fark etmeme () () ()
katki sagladi.
7. Etkinlikler uyum gostermede duygusal esnekligin one- () () ()
mini kavramami sagladi.
8. Etkinlikler kisiler arasi iliskilerde duygusal esneklik be- () () ()
cerisini kullanmama katki sagladi.

EtkinliklerileilgilidigerdUSUNCELEIINIZ. . s

Cetin F, Yeloglu H. O, & Basim H. N., (2015). Psikolojik dayanikliligin aciklanma-
sinda bes faktor kisilik 6zelliklerinin rolu: Bir kanonik iliski analizi. Turk Psikoloji
Dergisi, 30 (75), 81-95.

Harmanci, H, Ocalp, G, & Bozgdz, H., (2019). Genc yetiskinlerde psikolojik sag-
lamlik ve duygusal 6z-farkindalik dizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesi. Kara-
tay Sosyal Arastirmalar Dergisi, (3) , 229-241.

Durham, R., (2017). Muhammed Ali, En Blyuk Benim! Hayat Hikayem. Kaknus.
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Etkinlik Adi: Problemler ve Duygu Diizenleme Stratejileri
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Kazanimlar:
1. Problemlerin neden oldugu duygulari fark eder.

2. Problemlerin neden oldugu duygulara eslik eden bedensel
tepkilerini fark eder.

3. Duygu duzenleme stratejilerini tanir.

> Sire: 40 dk.

> Kullanilacak Arag-Geregler:
Akilli Tahta/Projeksiyon Cihazi
Ek 1. Dogum GunU Karti Hikayesi

Ek 2. Degerlendirme Formu



v Uygulayicinin etkinlik stresince yapilacak calismalara ait yonergeleri otu-
rum oncesinde okuyarak hazirlik yapmasi ve belirtilen kaynaklari incele- mesi
onerilmektedir. Bakiniz: (Demirtas, 2018)

v Duygu gelisimini destekleme psikoegitim programi sunusuna ilgili kare-
kod okutularak ulasilacaktir.

1. Uygulayici 6grencilere “Merhaba, hos geldiniz sevgili égrenciler!” dedik-
ten sonra bir énceki haftanin 6zetini “Sizlerle duygular arasi gecisi, duygusal
esnekligin ve uyum goéstermede duygusal esnekligin énemini ele aldik ve ki-
siler arasi iliskilerde duygusal esneklik becerimizi kullanma Gzerinde durduk.”
seklinde ifade eder. Ayrica bir onceki haftanin oturum degerlendirme formla-
rinin verilerini de d6grencilerle paylasir. Edinilmeyen kazanim/kazanimlar varsa
kisaca degindikten sonra bu oturuma baslar.

2. Uygulayicl “Bu hafta sizlerle duygu duzenleme konulu oturumumuzu ger-
ceklestirecegiz.” diyerek oturumu baslatir. Ardindan 6grencilere “Bu hafta- ki
oturumda sizlerle problemlerin neden oldugu duygular, bu duygulara eslik
eden bedensel tepkiler ve duygu dizenleme stratejileri, problem durumunda
duygu dizenleme stratejilerinin ve problem durumunda duygulari ifade etme-
nin 6nemi ile ilgili etkinlikler yapacagiz.” aciklamasini yapar.

3. Uyqulayici Duygu Heykeli isinma oyunu ile oturumu baslatir. Ogrenci-
lere oyun hakkinda “Simdi hareketli bir sarki acacagim. Sarki calarken sinif
icerisinde serbest dolasacaksiniz. Bir sure serbest dolastiktan sonra, sarkinin
sesini kisip size duygularla ilgili ‘mutlu ol, tzgin ol veya saskin ol vb.” bir ko-
mut verecegim. Sizlerden verdigim komuta gore o duygunun heykeli olmanizi
isteyecegim. Ardindan sarkiyi yeniden acacagim. Bir stre serbest dolastiktan
sonra sarkinin sesini yeniden kisip yeni bir duygu heykeli olmaniz icin size bir
komut daha verecegim. Her defasinda sireci bu sekilde devam ettirecegiz.”
seklinde aciklama yapar. Oyun icin 10 dakika sure ongorulmektedir.

4. Uygulayici ogrencilere “Gunluk hayatta hepimiz zaman zaman asmak
durumunda oldugumuz engellerle, gucliiklerle, sorunlarla karsilasabiliyoruz.
Ornegin servisi kacirdigimiz icin okula gec kalabiliriz, ders calisirken kiiciik
kardesimiz bizi rahatsiz edebilir veya cok istedigimiz bir teknolojik aleti alma
konusunda ailemiz izin vermeyebilir.” der ve d6grencilerden de kendi hayatla-
rindan benzer problemlere ornekler vererek paylasim yapmalarini ister.
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5. Uygulayici 6grencilerin paylasimlarinin ardindan “Bakalim Damla ve Bu-
lut nasil bir problem yasamislar?” diyerek Ek 1. Dogum Giinii Karti Hikayesi’ni
ogrencilere okur.

Hikayenin okunmasinin ardindan uygulayici asagidaki sorulari sirasiyla 6g-
rencilere yoneltir:

v Bulut’un yasadigi problem nedir?
v Bulut’un bu problem nedeniyle hissettigi duygu/duygular nelerdir?

v Bulut bu problemin neden oldugu duyguya/duygulara eslik eden hangi
bedensel tepkileri gostermistir?

v Damla’nin ayni problem nedeniyle hissettigi duygu/duygular nelerdir?

v Damla bu problemin neden oldugu duyguya/duygulara eslik eden hangi
bedensel tepkileri gostermistir?

v Benzer bir problem durumunda siz neler hissederdiniz?

v Bu problemin neden oldugu duyguya/duygulara eslik eden hangi beden-
sel tepkileri gosterirdiniz?

8. Uygulayici, dgrencilerin yukaridaki sorulara verdikleri cevaplarin ardindan
ogrencilere “Sevgili 6grenciler, gordiglintiz gibi Damla ve Bulut’un hika- yesin-
de ayni problem nedeniyle Bulut uzulirken Damla 6fkelenmektedir. Bulut’un
duygusuna eslik eden bedensel tepkisi bogazinda bir sey var gibi his- sedip
yutkunamamasiyken, Damla’nin duygusuna eslik eden bedensel tepkisi ise
kalbinin daha hizli atmasi ve ellerinin titremesidir. Benzer bir problem du-
rumunda Damla ve Bulut’un yasadigi duygularin disinda endise, huzursuzluk,
kizginlik vb. duygular yasayabiliriz. Bogazimizda bir sey var gibi hissedip yut-
kunamamamizin, kalbimizin daha hizli atmasinin ve ellerimizin titremesinin
disinda tdylerimizin diken diken olmasi, kulaklarimizin ¢inlamasi, nefes alip
verisimizin artmasi, kaslarimizin gerilmesi ve géz bebeklerimizin blyimesi
gibi hissettigimiz duyguya farkli bedensel tepkiler de eslik edebilir.” aciklama-
sinda bulunarak etkinligi tamamlar.

9. Uygulayici ogrencilere, “Duygu dizenleme deyince akliniza ne geliyor?”
sorusunu yoneltir ve gonilli 6grencilerden paylasimlari alinir. Ogrencilerin
paylasimlarinin alinmasinin ardindan uygulayici, akilli tahtaya yansittigr su-
numdan duygu duzenlemeyi tanimlar ve ogrencilere duygu duzenleme strate-
jileri hakkinda bilgi verir.

10. Uygulayici etkinligi su sekilde ozetler: “Bu etkinligimizde sizlerle yasa-



digimiz problemlerin neden oldugu duygular, bu duygulara eslik eden beden-
sel tepkiler ve duygu dlzenleme stratejileri lUzerinde durduk.”

v Uygulayici kazanim degerlendirmesine yonelik ogrencilere Ek 2. Deger-
lendirme Formu’nu dagitir ve ogrencilerden formu yonergeye uygun olarak
doldurmalarini ister. Ogrencilerin formu doldurmalarinin ardindan paylasim-
lar alinir. Uygulayici, paylasimlari sirasinda problemin neden oldugu duygu-
yu ve bu duyguya eslik eden bedensel tepkileri belirlemekte zorluk yasayan
ogrencilere yardimci olur.
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Dogum Giinii Karti Hikayesi

DOGUM GUNU KARTI

Ogle molasinin ardindan 6grenciler yemekhaneden ayrilip siniflarina yonel-
diler. Damla ve Bulut sinifa geldiklerinde bir grup arkadasinin kdsede sohbet et-
mekte oldugunu gordl. Damla arkadaslarinin yanina yaklasti. Her birinin elinde
birer kart oldugunu fark etti. Merakla;

—  “O elinizdeki kart nedir?” diye sordu.
Hararetli sohbetlerine ara veren cocuklardan biri,

— Sena’nin dogum gunu davetiyesi; bu cumartesi 0dleden sonra evlerinde
olacakmis. diye yanitladi.

Damla tahtay! temizlemekte olan Bulut’'un yanina gitti. Onun da davetiye
almadigini 6grendiginde hizli adimlarla sirasina gecti ve sert bir sekilde oturdu.
Bulut’un ders suresi boyunca Uzgun gorundugunu fark eden Damla teneffuste
ona donup:

— Sena seni de cagirmadi diye Uzgun hissediyor olmalisin. “Bos ver, sikma
canini!” dedi.

Bulut:

“Evet beni davet etmemesine gercekten uzildim. Sanki bogazimda bir
sey var ve yutkunamiyorum. Neredeyse herkesi cagirmis bizi cagirmamis. Sen
Uzdlmuayor musun bu duruma?” diye sordu.

Damla kaslarini catarak:

—  Hayir, hic de Gziilmiyorum, hatta éfkeliyim. Ofkeden kalbim daha hizli
atiyor ve ellerim titriyor. Ben de onu dogum gunime onu cagirmayacagim, dedi.

Bulut sessizce basini salladi. iki arkadas ders bitimine kadar distincelere dal-
dilar. Cikis zili caldiginda esyalarini toplamaya koyuldular. Kitaplarinin arasinda
kalmis olan kdcuk kartlari ancak aksam fark edeceklerdi.



Degerlendirme Formu

—T ——

Yonerge: Olasi bir problem belirleyip problemin neden oldugu duygu/duygulari
ve bu duyguya/duygulara eslik eden bedensel tepkiyi yandaki bosluklara yaziniz.

Olasi problem

Bu problemin neden ol-

dugu duygu/duygular
< 21

Bu duyguya/duygulara
eslik eden bedensel tepki
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Etkinlik Adi: Duygu Diizenleme Stratejileri
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Kazanimlar:
4. Problem durumunda kullanabilecegi duygu duzenleme strate-
jilerini bilir.

5. Problem durumunda duygulari ifade etmenin énemini kavrar.

> Sire: 40 dk.

> Kullanilacak Arag-Geregler:
Ek 3. Duygu Duzenleme Stratejileri Formu
Ek 4. Kahverengi Kuponlar Etkinligi Gorseli

Stratejiler Formu



v Uygulayicinin etkinlik suresince yapilacak calismalara ait yonergeleri otu-
rum oncesinde okuyarak hazirlik yapmasi onerilmektedir.

v Uygulayicinin Ek 4. Kahverengi Kuponlar Etkinligi Gorseli’nde yer alan alti
kuponu etkinlik dncesinde keserek hazirlamasi gerekmektedir.

1. Uygulayici 6grencilere, Ek 3. Duygu Diizenleme Stratejileri Formu’nu
dagitir. “Sevgili 6grenciler, sizlere dagittigim formda bazi problem durumla-
ri yer almaktadir. Sizlerden bu problemleri yasadiginizi hayal edip bu prob-
lem durumlarinda kullanabileceginiz ise yarayan (islevsel) duygu diizenleme
stratejilerini yanindaki bosluklara yazmanizi istiyorum.” seklinde aciklamada
bulunur. Yazma isleminin tamamlanmasinin ardindan gonulld ogrencilerin
paylasimlari alinir. Ogrencilerin ifade etmis olduklari duygu diizenleme stra-
tejilerinin ilgili problemi cozmedeki islevselligi tartisilir.

2. Uygulayici problem durumunda duygular ifade etmenin dnemi ile ilgili
Kahverengi Kuponlar Etkinligi’ne gecis yapar. Etkinlikle ilgili 6grencilere asagi-
daki aciklamada bulunur:

(Bu etkinlik Freed ve Freed (2020) tarafindan yazilan “Cocuklar gencler ve
yetiskinler icin transaksiyonel analiz” kitabindaki Kahverengi Kupon etkinli-
ginden esinlenilerek olusturulmustur.)

“Cocuklar bizim ¢cocuklugumuzda bazen bir esya almak icin kupon birikti-
rirdik ve belirlenen sayi kadar kupon biriktirince gidip o kuponlari bozdurup o
esyayi! alirdik. Sizin oyunlarda topladiginiz altinlarla aldiginiz karakterler gibi.
Ayni zamanda olumsuz bir durum yasadigimizda, korktugumuzda, Uzuldigu-
mtuzde, éfkelendigimizde bu duygularimizi icimize atarsak da bir tir kupon bi-
riktirmis oluruz. Bu kuponlara bizi kétu hissettirdikleri icin kahverengi kuponlar
diyebiliriz. Bunlari biriktirerek farkina varmadan ileride bir olumsuz davranisla
degis tokus yaparak kuponu bozdururuz. Ornedin arkadasina ‘Merhaba!” dedin
ama o sana herhangi bir cevap vermedi. Ardindan baska bir arkadasina ddevle-
rini sordun ama ‘Acelem var.’ diyerek sana yardimci olmadi. Sen de bu durum-
larda kirginliklarini icine atarak duygu cuzdanina iki tane kahverengi kupon
koymus oldun. Sonra eve geldiginde kardesinin odani karistirdigini gordun.
Clzdanina koydugun bu son kahverengi kuponla onlari bozdurmaya basliyor-
sun. Nasil mi? ‘Bagirarak, kizarak, neden kimse beni dikkate almiyor? Neden
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kimse beni énemsemiyor?’ diyerek. Bu durumda kuponlari bozdurdugun icin
0 an gecici bir rahatlama yasayabilirsin ama senin disindaki herkes gergin ve
huzursuz olur. Peki bu olumsuz sonuclarin yasanmamasi icin ne yapilabilir?
Kahverengi kuponlar ya hi¢ olusturulmayabilir ya da olustugu zaman yirtilip
atilabilir. Yukaridaki 6rnekte oldugu gibi, arkadasina ‘Merhaba!’ dedigin ama
onun sana herhangi bir cevap vermedigi durumda ona seslendigini duymamis
olabilecegini dusunebilir, bundan dolay! uzilmeyebilir ve duygu clzdanina
bir kahverengi kupon koymayabilirsin. Ayni durumda Gzullp duygu cizdanina
bir kahverengi kupon koymana ragmen ilk firsatta arkadasinla konusup sana
cevap vermedigi icin duydugun uzuntdyu dile getirebilir ve neden cevap ver-
medigini 6grenebilirsin. Boylece biriktirdigin bu kahverengi kuponu ileride bir
olumsuz davranisla degis tokus yaparak bozdurmak yerine yirtip atmis olur-
sun. Ancak bu iki secenegi de uygulamayip ileride baska bir problem yasadi-
ginda degis tokus yaparak bozdurmayi da tercih edebilirsin. Bu tercih ise seni
problemi cozmek yerine daha olumsuz durumlarla bas basa birakabilir, kisiler
arasi iliskilerde daha fazla sorunla karsilasmana yol acabilir.”

Uygulayici “Haydi simdi bunu drama olarak canlandiralim.” der ve etkin-
lik icin gondillii dért 6grenci secer. Ogrencilere, “Simdi lciiniize 6nceden ha-
zirladigim kahverengi kuponlardan birer tane verecegim. Kupon vermedigim
ogrenci ise az 6nceki érnekte oldugu gibi u¢ arkadasinin yanina sirayla gide-
cek ve arkadaslariyla cesitli problemler yasayacak. Ornedin arkadasina selam
verecek ancak arkadasi selamini almayacak, arkadasina odevi soracak ama
arkadasi acelem var diyerek odevi séylemeyecek, arkadasindan oding kalem
isteyecek fakat arkadasi kalemini vermeyecek vb. problemler. Yasanilan prob-
lemler bunlar olabilecegi gibi kendiniz dogaclama olarak farkli problemler
de belirleyebilirsiniz. Kupon vermedigim bu égrenci her yasadigi problemden
sonra arkadaslarindan birer kahverengi kupon alacak ve biriktirdigi bu Ug¢
kuponu en son problem yasadigi arkadasina karsi olumsuz bir davranis sergi-
leyerek bozduracak. Ornegin ‘Bagirarak neden bana kalem vermiyorsun? Ben
senin arkadasin degil miyim? Kimse neden bana deger vermiyor?’ seklinde
kuponlari olumsuz davranisla degis tokus yapmis olacak. Boylelikle kuponlari
cope atarak kuponlardan kurtulacak. Bu sekilde ilk dramayi gerceklestirmis
olacagiz.” diyerek sureci aciklar.

Dramanin ilk asamasinin gerceklestirilmesinin ardindan uygulayici dra-
manin ikinci asamasina gecis yapar. Ogrencilere “Simdi yeniden dért 6grenci
sececegim ve yukaridaki dramayi benzer sekilde yeniden tekrarlayacagiz. An-
cak bu sefer kupon vermedigim égrenci arkadasi ile yasadigi her problemden
sonra yasadigi duyguyu arkadasina soyleyecek ve aldigi kuponu duygusunu



ifade ettikten sonra yirtip atacak. Boylelikle kahverengi kupon biriktirmemis
ve kuponlarini olumsuz bir davranisla bozdurmamis olacak.” seklinde bir acik-
lamada bulunur.

Dramanin ikinci asamasinin da gerceklestirilmesinin ardindan uygulayici
ogrencilerin etkinlikle ilgili olarak duygu ve dusuncelerine iliskin paylasimlari-
ni alir. Etkinlik icin 20 dakika sure ongorulmektedir.

3. Uygulayici etkinligi su sekilde dzetler: “Bu etkinligimizde sizlerle problem
durumunda kullanabileceginiz duygu dizenleme stratejileri ile duygulari ifade
etmenin onemi Uzerinde durduk.”

v Uygulayici, kazanim degerlendirmesine yonelik “Giin Sonu Degerlen- dir-
me Etkinligi-Cikis Bileti”ni uygular. Ogrencilere birer tane renkli yapiskanli
kagit dagitir. Ogrencilerden, bir problem durumunda kullandigi duygu diizen-
leme stratejilerinden birini yazmalarini ister. Uygulayici, etkinlik strecinde
zorluk yasayan ogrencilere geri bildirim vererek yardimda bulunabilir. Yazma
isleminden sonra her bir 6grencinin paylasimi alinir. Ogrencilerin kagitlarini
kapiya yapistirmalarinin ardindan oturum sonlandirilir.

v Uygulayici, dégrencilere oturumu degerlendirmeleri icin Oturum Deger-
lendirme Formu’nu dagitir.

v Uygulayici formu topladiktan sonra, 6grencilere besinci oturumdaki ka-
tiimlarindan dolayi tesekkir eder. Duygu gelisimini destekleme psikoegitim
programinin bir sonraki hafta Durtl Kontrold oturumu ile devam edecegini
belirtir. iyi glinler dileyerek oturumu sonlandirir.
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Duygu Diizenleme Strate jileri Formu
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Problem

Duygu Diizenleme Stratejisi

1. Bu yaz icin yaptigimiz
tatil plani iptal oldu.

Mahalledeki arkadaslarimla daha fazla
vakit gecirebilirim diye dusunurum.

2. Kardesim odevimi
yirtti.

3. En sevdigim kalemi-
mi kaybettim.

4. Arkadasim yanlistikla
ayagima basti.

5. Piknige gidecektik
ama aniden yagmur bas-
ladI.

6. Alisveris merkezinde
kayboldum.
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Sevgili Ogrenciler,

Bu form Duygu gelisimini destekleme psikoegitim programi kapsaminda ucuncu
oturumda uygulanan etkinlikleri degerlendirmek amaciyla hazirlanmistir. Formu cevap-
larken her maddenin karsisinda yer alan “Evet”, “Kararsizim”, “Hayir” ifadelerinden
size en uygun secenedin altindaki parantezin icine (X) isareti koyunuz. Unutmayiniz ki
bu bir sinav degildir ve sonucta sizlere derslerinizi etkileyecek herhangi bir not veya
puan verilmeyecektir. Bu nedenle sizlerden sorulara ictenlikle cevap vermeniz beklen-

mektedir. Katkilarinizdan dolayi tesekkur ederiz.

Etkinlikler: 1. Problemler ve Duygu Duzenleme Stratejileri
2. Duygu Duzenleme Stratejileri
ifadeler Evet | Kararsizim | Hayir
1. Oturumda yer alan etkinlikleri begendim. () () ()
2. Etkinliklere istekli olarak katildim. () () ()
3. Etkinliklerin benim icin faydali oldugunu distntyorum. | () () ()
4. Benzer etkinliklere katilmak isterim. () () ()
5. Etkinlikler problemlerin neden oldugu duygulari fark () () ()
etmeme katki sagladi.
6. Etkinlikler problemlgriq neden oldugu duygul?ra eslik () () ()
eden bedensel tepkileri fark etmeme katki saglad.
7. Etl(inlil<ler duygu duzenleme stratejilerini tanimami () () ()
sagladi.
8. Etkinlikler problem durumunda kullanabilecegim duygu () () ()
duzenleme stratejilerini 6grenmeme katki sagladi.
9. Etkinlikler problem durumunda duygulari ifade etmenin () () ()

onemini kavramami sagladi.

Etkinlikler ile ilgili diger dUSUNCELETINIZ .

Demirtas, A. (2018). Duygu diizenleme stratejileri ve benlik saygisinin mutlulugu

yordayiciligi. Turkish Studies Educational Sciences 13 (11), 487-503.

Freed, A., & Freed, M. (2020). Cocuklar gencler ve yetiskinler icin transaksiyonel

analiz (0. Surgevil-Dalkilic, cev.). Serbest Kitaplar.
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OTURUM

(@

Diirtii Kontrolii -

6. DUrtdndn ne oldugunu bilir.
7. Durtusel davranislari fark eder.

8. Durtusel davranisin nedenlerini fark eder.

40 dk.

Akilli Tahta/Projeksiyon Cihazi
Tahta Kalemi

Mektup Zarfi (Ogrenci sayisi kadar)
Not Kagidi (Ogrenci sayisi kadar)
Ek 1. Kirpi Hikayesi
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v Uygulayicinin etkinlik stresince yapilacak calismalara ait yonergeleri otu-
rum oncesinde okuyarak hazirlik yapmasi faydali olacaktir.

v Duygu gelisimini destekleme psikoegitim programi sunusuna ilgili ka- re-
kod okutularak ulasilacaktir.

1. Uygulayici ogrencilere “Merhaba, hos geldiniz sevgili égrenciler!” dedik-
ten sonra “Gecen hafta sizlerle yasadigimiz problemlerin neden oldugu duygu-
lar, bu duygulara eslik eden bedensel tepkiler, problem durumunda duygulari
ifade etmenin ve duygu duzenleme stratejilerinin 6nemi Uzerinde durduk.”
seklinde onceki haftanin 6zetini yapar.

2. Uygulayici, “Bu hafta sizlerle ddrtu kontroli oturumumuzu gerceklesti-
recegiz.” diyerek oturumu baslatir. Ardindan 6grencilere “Bu haftaki oturumda
durtd, durtusel davranislar ve ddrtusel davranislarin nedenleri Gzerinde dura-
cagiz. Durtileri kontrol etmenin énemi, ddrtl kontroli ve duygu dizenleme
arasindaki iliskiye yonelik etkinlikler yapacagiz.” aciklamasini yapar.

3. Uygulayici “Hokus-Pokus” isimli 1sinma oyunu ile oturumu baslatir.

Hokus-Pokus Oyunu: Uygulayici 6grencilerden halka olmalarini ister ve
gruptaki bir 6grenciyi isaret parmagi ile gostererek “abrakadabra” der ve o
ogrenciyi dondurmus olur. O 6grencinin ¢ozulup kurtulmasi icin yere egilme-
si, saginda ve solundaki ogrencilerin de ayni anda o 6grenciye dogru donup
isaret parmaklarini uzatarak ‘hokus pokus’ demesi gerekir. Yere egilmeyen 0g-
renci ve/veya sagindaki ve solundaki ‘hokus pokus’ demeyen ogrenciler elenir.
Ayrica uygulayicinin isaret ettigi kisinin disinda yere egilen ve/veya ‘hokus
pokus’ diyen ogrenciler de elenir. Oyun bu sekilde devam eder. Oyun icin 10
dakika sure ongorulmektedir.

4. Uygulayici ogrencilere durtu kavrami ve durtusel davranislar ile etkinli-
gin devam edecegini séyler. Ogrencilere “Sizce diirtii nedir?” diye sorarak soz
isteyen ogrencilerden paylasimlarini alir. Paylasimlar alindiktan sonra uygula-
yicl “Bakalim Damla ve Bulut Kirpi Hikayesi’nde neler yasamislar?” diyerek Ek
1. Kirpi Hikayesi’ni 6grencilere okur.

Hikayenin okunmasinin ardindan uygulayici “Bulut’un da belirttigi gibi vi-
cudumuzun dengesi degistiginde dustunmeden, kontrolsiuz bir sekilde ortaya
cikan ve sinirlandirilmamis isteklere durtd, bu isteklerin ortaya cikardigi tep-
kilere ise dlrtusel davranis diyebiliriz.” seklinde durtuyu ve durtusel davranisi



tanimlar. Sonrasinda “Sira bekleyememek, sabredememek, sdrekli dijital oyun
oynamak, kontrolsiiz bir sekilde sagliksiz yiyecek ve icecekler (cikolata, cips,
seker, gazli icecekler vb.) tliketmek, istenilen herhangi bir sey olmadiginda es-
yalara veya baskasina zarar vermek gibi durumlar durtisel davranislara 6rnek
olarak verilebilir.” aciklamasini yapar.

5. Uygulayici ogrencilere asagidaki durtusel davranis nedenleri olabilecek
durumlari tek tek okur. Ogrencilere bu durumlara dair sergileyecekleri diirti-
sel davranislarin neler olabilecegini sorar ve dgrencilerin paylasimlarini alir.

v Cok istediginiz bir teknolojik aleti ebeveyninizin almamasi
v Hamburger yemek istediginizde ebeveyninizin izin vermemesi
v Oyun oynayan arkadaslarinizin sizi oyunlarina dahil etmemeleri

v Dijital oyun oynamak istediginizde ailenizin sinir koymasi veya izin ver-
memesi

v Cok sevdiginiz bir filmin televizyonda yayinlanacak olmasi ancak ertesi
gun sinavinizin olmasi

6. Uygulayici ogrencilere daha once belirtilen durumlarin disinda goster-
mis olduklar drtisel davranislari anlatmalari icin séz hakki verir. Ogrenciler-
den durtusel davranisi nedenleri ile beraber ifade etmelerini ister.

7. Uygulayici 6grencilere “Gordugunuz gibi her bir durumda gostermis ol-
dugunuz dirtdsel davranislar farklilik gosteriyor. Her insanda durtiler veya
durtusel davranislar bulunabilir. Ama dnemli olan bu durtusel davranislari fark
etmektir. DurtUsel davranislarimizin farkinda olmak bu davranislarimizi kont-
rol etmenin ilk adimidir. Farkinda olarak durtulerimizi kontrol eder ve daha az
durtusel davranis sergileyebiliriz.” aciklamasini yaparak etkinligi sonlandirir.
Etkinlik icin 25 dakika sure ongorulmektedir.

8. Uygulayici etkinligi su sekilde ozetler: “Bu etkinligimizde sizlerle durtu
ele aldik. Durtusel davranislarin ne oldugundan ve bu davranislarin denlerin-
den bahsettik.”

v Uygulayici kazanim degerlendirmesine yonelik 6grencilere birer not ka-
gidi dagitir. Ogrencilerden isimlerini belirterek, cok sik yaptiklar bir diirtiisel
davranisi nedeniyle beraber not kagitlarina yazmalarini ve zarfa koymalarini
ister. Ogrencilerin bu zarflari uygulayiciya teslim etmelerinin ardindan oturum
sonlandirilir.
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Kirpi Hikayesi

KiRPi

Pazartesi 0gleden sonra siniftan seving cigliklari yikseldi. Resim dersi bahcede
islenecekti. Tum ogrenciler malzemelerini toplayip ogretmenleriyle birlikte okul
bahcesine ciktilar. 2. sinif 6grencileri beden egitimi dersinde oyunlar oynarken 3-A
sinifi 6grencileri agaclarin altindaki banklara yerlesti.

Damla ve Bulut resim defterlerini ve kalemlerini cikarip ne cizeceklerine karar
vermek icin etraflarina bakindilar. O esnada sogut agacinin altinda duran kirpiyi
fark eden Bulut arkadaslarina donup:

— Bakin bir kirpi, diye seslendi.

Tum ogrenciler malzemelerini bir kenara birakip minik kirpinin etrafina toplan-
dilar. Merakla kalabaliga yaklasan 2. sinif 6grencilerinden biri, kirpiyi gortr gormez
eline almaya calisti. Hemen ardindan eline batan dikenlerin acisiyla aglamaya bas-
ladi. Ogretmenler zavalli cocukla ilgilenirken Damla Bulut’a donup:

— Dusunmeden hareket ederse sonu bu olur iste, dedi.
Bulut:

— Biliyor musun, buna durtusel davranis deniyor.
Damla:

— Durtu mu, o da ne demek?

Bulut:

— Kontrolsuz bir sekilde ortaya cikan ve sinirlandirilmamis isteklere durtu de-
nir. Bu isteklerin ortaya cikardigi tepkilere ise dirtusel davranis diyebiliriz. Yani
senin de dedigin gibi bir seyi cok istedigin icin sonuclarinin ne olacagina dusun-
meden harekete gecmek durtusel davranistir, diyerek acikladi.

Damla biraz dusundukten sonra;

— Galiba anladim. Bir keresinde hasta oldugum halde dondurma istiyorum diye
tutturmustum. Tabii yedikten sonra cektigim agrilari tahmin edebilirsin. Bu da bir
durtusel davranisti demek ki. Peki ya senin hic boyle davrandigin oldu mu?

Bulut gulerek:

— Olmaz mi? Gecen sene odevimi yapmadigim icin 6gretmenden azar isittigimi
hatirliyor musun? Bir onceki guin, ddevi sonra yaparim diyerek aksama kadar sitede
bisiklet sirdim, aksam yemekten sonra yorgunluktan uyuyakalmisim. Uyandigim-
da sabah olmustu. O gunden sonra yapmaktan hoslandigim seyler icin odevlerimi
aksatmamayi 6grendim, dedi.

Damla ve Bulut dersin geri kalaninda resimlerini tamamladilar. Bulut o karga-
sada gozden kaybolan kirpinin resmini cizerken Damla’nin defterinde sogut agaci-
nin resmi vardi.
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6.
0TURUM

Etkinlik Adi: Giic Bende Artik

> Kazanimlar:
9. Durtlleri kontrol etmenin dnemini fark eder.

10. DUrtd kontroly ile duygu duzenleme arasindaki iliskiyi fark
eder.

) Siire: 40 dk.

» Kullanilacak Arag-Geregler:
Akilli Tahta/Projeksiyon Cihazi
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1. Uygulayici ogrencilerden “Dartilerimizi kontrol etmek onemlidir. Cln-
kd...............” cumlesini tamamlamalarini ister. Gonulli o6grencilerden pay-
lasimlari alinir. Ardindan uygulayici durtd kontroldnin onemini su sekilde
aciklar. “Iicimizden geldigi gibi, sonucunu diisiinmeden harekete gecmek/dav-
ranista bulunmak kendimize veya baskasina zarar verebilir. Dirtlsel davranis-
lar kontrolsiz glice benzer, onu o haliyle uygulamaya koymak yikici sonuclar
dogurabilir. Planladigimiz bir hedefe ulasmak; dirtilerimizi kontrol etmeyi
gerektirir. Durtdlerini kontrol edemeyen kisiler planli ve programli calismakta
cok zorlanirlar. Bunu “at ve suvari” metaforu ile daha iyi aciklayabiliriz. At
bizim ddrtulerimiz olsun, stvari ise beynimizin karar alan yani olsun. Eger ati
dizginleyen veya yoneten suvari olmazsa at sonucunu ddstinmeden hareket
edecektir. Stvarinin kontroltinde olan at ise belli bir amaca gore hareket ede-
cektir.

2. Uygulayici 6grencilere bos A4 kagitlarini dagitir ve asagidaki yonergeyi
ogrencilere okur:

v Cocuklar simdi sizden arkaniza yaslanmanizi ve kirmizi bir aslan dusun-
memenizi istiyorum.

v Kirmizi bir aslan disiindiginiz her an ise éniinlizdeki kagida bir cizgi
atmanizi istiyorum.

v Toplam iki dakika boyunca kag tane kirmizi aslan distunddgundizi merak
ediyorum.

3. Aciklamalar yapildiktan sonra etkinlik icin uygulayici 2 dakika sure tu-
tar ve 2 dakikanin sonunda asagidaki sorular 6grencilere sirayla yoneltilerek
tartisilir.

v Kirmizi aslani disinmemeniz istenmesine ragmen neden distinmekten
kendinizi alikoyamadiniz?

v Kirmizi aslani dustinmemeye calismak sizi zorladi mi? Var olmayan boyle
bir canliyr nasil disunebildiniz?

4. Uygulayici sorulara verilen cevaplar sonrasinda su sekilde aciklamada bu-
lunur: “ste cocuklar, bunun gibi icsel olarak duygularin, ihtiyaclarin ve is- tek-
lerin yogunluguna gore durtilerimiz distnce olarak beynimize gelir. Di- stince
olarak bunlarin engellenmesini saglamak belki de durtiyu daha da arti- rir.
Beynimiz dustncelerimizin evidir ve her disiince beynimize gelebilir. Bizim
sorumlu oldugumuz yanimiz davranislarimizi nasil sekillendirdigimizdir. Yani



icsel olarak ortaya cikan ddrttlerimizi engellemek degil onlarin yasamimizda
nasil, ne zaman ve nerede olacagina ya da olmayacagina karar vermek bizim
sorumlulugumuzdadir. Mesela yemek yemek de ihtiyactan dogan ddrtusel bir
davranistir ama yemegi nerede, nasil ve ne zaman yiyecegimize biz karar ve-
ririz. Simdi de durtusel davranislari daha iyi nasil kontrol edebilecegimiz ile
ilgili calisma yapacagiz.”

5. Uygulayici dirtisel davranislarimizi “Dur-Hisset-Davran” yontemi ile
yonetebilecegimizi belirtir. Ogrencilere asagidaki yonergeleri okur:

v Cocuklar bos bir kagida “Duygularimi yénetiyorum, kontroli sagliyo-
rum.” cumlesini yazmanizi istiyorum.

v Simdi de o cumlenin altina tekrar ayni cimleyi yazacaksiniz ama ben
“dur” dedigimde yazmayi durduracaksiniz “yazin” dedigimde tekrar yazacaksi-
niz. Cimleniz bittiginde tekrar ayni climleyi alta yazacaksiniz. (Uygulayici 3-4
saniye araliklarla 6grencilerin yazmasini durduracak 3-4 saniye bekledikten
sonra tekrar “yazin” komutunu verecek ve 5 dk. bu sekilde devam edecek.)

6. Ogrenciler dinlendikten sonra asagidaki sorularla etkinlik devam ettirilir:

v Yazma davranisiniz durduruldugunda ne hissettiniz? (Duygularin dile
getirilmesi gerekli)

v Gunlik yasamda kendinizi durduramadiginiz bazi davranislar oluyor mu?

v Iste cocuklar, glinliik yasamda da kendimiz kontrol edemedigimiz dav-
ranislarda bulurken o davranisa biraz ara verip hangi duyguyu hissettigimize
odaklanmak ve o duygumuzun farkinda olmak durtiisel davranisi yonetmemi-
ze onemli katkida bulunacaktir.

7. Uygulayici etkinligi su sekilde Ozetler: “Bu etkinligimizde sizlerle dlirtu-
leri kontrol etmenin 6nemini ele aldik. Ddrtlusel davranislarimizi yonetmeyi iki
boyutta inceledik. ilk olarak beynimize gelen diirtiisel diistincelerle ugrasma-
mayi onlari misafir olarak gérmeyi ikinci olarak durtisel davranis icerisindey-
ken o davranisa ara verip duygumuzu fark etmeyi 6grendik.”

v Uygulayici kazanim degerlendirmesine yonelik Gun Sonu Degerlendir-
me Etkinligi-Cikis Bileti’ni uygular. Ogrencilere birer tane renkli yapiskanli
kagit dagitir. Ogrencilere, “Simdi size iki tane secenek sunacagim. Bunlarin
hangisini tercih edersiniz?
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A secenegi: Caniniz ne isterse onu hemen dustinmeden yapip asil islerinizi
aksattiginiz bir hayat mi?

B secenegi: Yapacaginiz isleri planlayip isteklerinizi de 6nem sirasina gore
siraladiginiz bir hayat mi1?” diye sorar. Ogrencilerin dagitilan yapiskanli ka- git-
lara B seceneklerinden birini yazmalarini ister. Yazma isleminden sonra her
bir 6grencinin paylasimlari alinir. Ogrencilerin secimlerinin avantajlar ve
dezavantajlari konusunda geri bildirim verilir. Ogrencilerin kagitlarini kapiya
yapistirmalarinin ardindan oturum sonlandirilir.

v Uygulayici, dgrencilere oturumu degerlendirmeleri icin Oturum Deger-
lendirme Formu’nu dagitir.

v Uygulayici formu topladiktan sonra, dgrencilere altinci oturumdaki ka-
tiimlarindan dolayi tesekkir eder. Duygu gelisimini destekleme psikoegitim
programinin bir sonraki hafta Pozitif Dustinme ve Mutluluk oturumu ile de-
vam edecegini belirtir. iyi glinler dileyerek oturumu sonlandirir.




Sevgili Ogrenciler,

Bu form Duygu gelisimini destekleme psikoegitim programi kapsaminda dordincu
oturumda uygulanan etkinlikleri degerlendirmek amaciyla hazirlanmistir. Formu cevap-
larken her maddenin karsisinda yer alan “Evet”, “Kararsizim”, “Hayir” ifadelerinden size
en uygun secenegin altindaki parantezin icine (X) isareti koyunuz. Unutmayiniz ki bu bir
sinav degildir ve sonucta sizlere derslerinizi etkileyecek herhangi bir not veya puan
verilmeyecektir. Bu nedenle sizlerden sorulara ictenlikle cevap vermeniz beklen-
mektedir. Katkilarinizdan dolayi tesekkur ederiz.

Etkinlikler: 1. Durtd Kontrolu
2. Guc Bende Artik
ifadeler Evet | Kararsizim | Hayir
1. Oturumda yer alan etkinlikleri begendim. () () ()
2. Etkinliklere istekli olarak katildim. () () ()
3. Etkinliklerin benim icin faydali oldugunu diistntyorum. | () () ()
4. Benzer etkinliklere katilmak isterim. () () ()
5. Etkinlikler durtisel davranislari fark etmeme katki sag- () () ()
lad.
6. Etkinlikler durtusel davranisin nedenlerini fark etmeme () () ()
katki sagladi.
7. Etkinlikler durtuleri kontrol etmenin onemini fark etme- () () ()
me katki sagladi.
8. Etkinlikler durtu kontrolu ile duygu duzenleme arasin- () () ()
daki iliskiyi fark etmeme katki sagladi.
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Etkinlik Adu: Pozitif Diisiinmenin Giizelligi

> Kazanimlar:
1. Pozitif dusinmenin ne oldugunu bilir.

2. Pozitif disunmenin yasamdaki onemini fark eder.

> Sire: 40 dk.

> Kullanilacak Arag-Geregler:
Akilli Tahta/Projeksiyon Cihazi

Etkinlikle ilgili

tiim materyallere
ulasmak icin
karekodu okutunuz.




v Uygulayicinin etkinlik stresince yapilacak calismalara ait yonergeleri
oturum oncesinde okuyarak hazirlik yapmasi ve belirtilen kaynaklari incele-
mesi faydali olacaktir. Bakiniz: (Seligman, 2019; Tarhan, 2019)

v Duygu gelisimini destekleme psikoegitim programi sunusuna ilgili ka-
rekod okutularak ulasilacaktir.

1. Uygulayici 6grencilere “Merhaba, hos geldiniz sevgili 6grenciler!” dedik-
ten sonra bir énceki haftanin ézetini “Ddrtlyd, durtisel davranislari ve dir-
tusel davranislarin nedenlerini ele aldik. Ddrtileri kontrol etmenin 6nemi ve
durtd kontrolu ile duygu duzenleme arasindaki iliski Uzerinde durduk.” seklin-
de ifade eder. Ayrica bir onceki haftanin oturum degerlendirme formlarinin ve-
rilerini de ogrencilerle paylasir. Edinilmeyen kazanim/kazanimlar varsa kisaca
degindikten sonra bu oturuma baslar.

2. Uygulayici “Bu hafta sizlerle pozitif disinme ve mutluluk konulu oturu-
mumuzu gerceklestirecegiz.” diyerek oturumu baslatir. Ardindan 6grencilere
“Bu haftaki oturumda pozitif dustinme, pozitif distinmenin yasamdaki 6nemi,
mutluluk, mutlulugun yasamdaki énemi ve pozitif distinme ile mutluluk ara-
sindaki iliski ile ilgili etkinlikler yapacagiz.” aciklamasini yapar.

3. Uygulayici “Bim-Bam-Bom” isimli isinma oyunu ile oturumu baslatir.

Bim-Bam-Bom Oyunu: Uygulayici 6grencilere oyunun muzigin ritmine es-
lik ederek dans etmeye dayandigini soyler ve “Bim-Bam-Bom” sarkisini acarak
ogrencilerin bir sure sarkiyi dinlemelerini saglar. Ardindan “Bim dedigimde el-
leriniz dizinize, bam dedigimde elleriniz birbirine, bom dedigimde de elleriniz
karsiya gelecek sekilde mizigin ritmine eslik ederek dans etmenizi istiyorum.”
seklinde 6drencilere, oyununun nasil oynanacagini aciklar. Once bir deneme
yapilir sonrasinda sarki basa alinarak oyun baslatilir. ilk birkac turda yavas
yavas yapilan bu hareketler giderek hizlandirilir ve sarki bitene dek oyun bu
seklide devam ettirilir.

4. Uygulayici ogrencilere bu etkinlikte pozitif dusinmeyi ele alacaklarini
soyler ve su sekilde tanim yapar: “Pozitif dusinme; hayatimizin her aninda
kullanabilecegimiz ve icerisinde olabildigince olumsuzluga odaklanilmayan
bir dustnce tarzidir. Hayatin getirdigi olumsuzluklari yok saymak degil zihni-
mizin enerjisini hayatin iyi taraflarina yéneltmek, problemlere olumlu yaklas-
mak, kendimizi ve diger canlilari sevmek, hayati oldugu gibi kabullenip hayata
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dort elle sarilmak olarak tarif edilebilir. Pozitif disinmek sorumluluk bilinciy-
le hareket etmeyi, ya bir yol bulmayi ya da bir yol acmayi gerektirir.”

5. Uygulayici ogrencilere “Pozitif distinmeye glnlik hayattan érnek ver-
mek ister misiniz?” diyerek gonullu dgrencilere soz verir ve 6grencilerin pay-
lasimlarini alir.

6. Uygulayici etkinligi hikdye tamamlama ile devam ettirir. Ogrencilere
“Bardaktan bosalircasina yagmur yagan bir sonbahar gininde, yillardir gor-
medigi arkadasinin sehre geldigini 6grenen gencg kadin, semsiyesini almadan
arkadasini gérmek icin yola cikar.” cimlesini okur, ayni zamanda bu cimlenin
yer aldigi slayti akilli tahtaya yansitir. Ogrencilerden giris ciimlesi verilen bu
durumun devamina iliskin pozitif distinmeyi yansitan bir hikaye kurgulama-
larini ve kurguladiklari hikdyeyi yazmalarini ister. Ogrencilerin hikayelerini
yazmalarinin ardindan, gonulli ogrencilerin yazmis olduklari hikayeleri arka-
daslari ile paylasmalari istenir. Gonulli 6grencilerin hikayelerini paylasmalari-
nin ardindan uygulayici “Hayat aslinda bir ayna gibidir. Biz ona gulumseyerek
baktigimiz strece o da bize gulumseyerek bakar. Mutlu bir yasam surmek isti-
yorsak ilk once olumlu dustinmeyi 6grenmeliyiz. Bunun icin kendimizle barisik
olmali ve cevremizdeki pozitif dustnen insanlari érnek almaliyiz. Olumlu du-
sunmenin olumlu sonuclar, olumsuz dustinmenin ise olumsuz sonuclar Urete-
cegini unutmamaliyiz.” Victor Hugo’nun da ifade ettigi gibi “En karanlik gece
bile sona erer ve glnes tekrar dogar.” diyerek etkinligi sonlandirir. Etkinlik
icin 20 dakika sure ongorulmektedir.

7. Uygulayici etkinligi su sekilde ozetler: “Bu etkinligimizde sizlerle pozitif
dastunmeyi tanimladik ve pozitif dusinmenin yasamdaki 6nemi Uzerinde dur-
duk.”

v Uygulayici kazanim degerlendirmesine yonelik olarak 6grencilere “Pozi-
tif didsinmenin yasaminizdaki 6nemi ile ilgili bir slogan cliimlesi dustinmenizi
ve slogan ctimlenizi kagida yazmanizi istiyorum.” der ve ardindan her 6gren-
ci- nin paylasimi alinir. Ogrencilere paylasimlarina dair geri bildirim verilir.



E Etkinlikle ilgili

tim materyallere
ulasmak icin
karekodu okutunuz.

1.
;‘ OTURUM
m
4
Mutluluga Giden Yol

3. Mutlulugun ne oldugunu bilir.
4. Mutlulugun yasamdaki onemini kavrar.

5. Pozitif disinme ile mutluluk arasindaki iliskiyi fark eder.

40 dk.

Akilli Tahta/Projeksiyon Cihazi
Ek 1. Bilgi Notu

Ek 2. Damla ve Bulut Vedalasma Animasyonu
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v Uygulayicinin etkinlik sturesince yapilacak calismalara ait yonergeleri
oturum oncesinde okuyarak hazirlik yapmasi faydali olacaktir.

v Ek 2. Damla ve Bulut Vedalasma Animasyonu’na karekod okutularak
ulasilacaktir.

1. Uygulayici 6grencilerden “Mutluluk .. ben-
zer. CuUnka... ” cumlesindeki bosluklarl uygun gorduklerl
sekilde tamamlamalarlnl |ster Gonullu ogrencilerin paylasimlarini alir. Ardin-
dan mutlulugu “insanin isteklerinin, dzlemlerinin gerceklesmesi ve ihtiyacla-
rinin giderilmesi durumunda kendini iyi hissetmesi halidir.” seklinde
tanimlar.

2. Uygulayici Mutluluk Anim Etkinligi’ne gecis yapar. Etkinlik icin 15 da-
kika stire 6ngoriilmektedir. Ogrenciler ikiserli olarak gruplara ayrilir. (Tek kisi
kalirsa o 6grenci uygulayici ile eslesebilir). Uygulayici gruplara yapacaklari
calismayi su sekilde aciklar:

Simdi sizlerden arkaniza yaslanip son bir hafta icerisinde mutlu oldugu-
nuz bir ani dusunmenizi istiyorum.

Tam olarak neredeydiniz? Ne yapiyordunuz?

Sirayla aninizi arkadasiniza anlatmanizi digerinizin de bu aniyi kisa cumleler
ile not tutmasini istiyorum.

Tum ogrencilerin mutluluk anilarini grup arkadasina anlatmalarinin ardin-
dan gonilli birkac grubun paylasimlari alinir. Ogrencilerin paylasimlarini al-
diktan sonra uygulayici su aciklamayi yapar: “Mutluluk bizim icin su gibi, hava
gibi degerlidir. Cinku mutluluk bizim cevreyle, insanlarla hatta diger canlilarla
bag kurmamizi saglar. Mutluluk yasama olumlu acidan bakmak ve yasamdan
tat almaktir. Bununla birlikte mutluluk bizim daha uretken ve daha yaratici ol-
mamizi destekler, yaptigimiz islerden daha fazla keyif almamizi saglar, stres-
le daha kolay basa citkmamiza yardimci olur. Mutlu oldugumuzda kendimize
daha cok dzen gosteririz, sagligimiza daha cok dikkat ederiz.”

3. Uygulayici 6grencilere “Sizce cocuk ve oyun, kitap ve bilgi, bal ve kaymak
ikilileri gibi pozitif dusinme ve mutluluk da bir ikili olsalar hangi ikili olurlar-
di?” sorusunu yoneltir. Gonullu 6grencilerin paylasimlari alinir. Ardindan uygu-
layicl, pozitif dusunme ile mutluluk arasindaki iliskiyi su sekilde aciklar: “Pozi-



tif dusunme yasamimizin renksiz kisimlarini yok saymayarak renkli kisimlara
odaklandigimiz bir dustince sistemidir. Yasamdaki renkli kisimlarimiz arttikca
mutlulugumuz da o 6lcude artacaktir. Hz. Mevlana Celaleddin-i Rumi’nin ‘Guzel
goren, guzel disunur; guzel dusinen hayatindan lezzet alir.” dedigi gibi.”

4. Uygulayici etkinligi su sekilde dzetler: “Bu etkinligimizde sizlerle mut-
lu- lugu ele aldik. Mutlulugun yasamdaki nemi ve pozitif disinme ile mut-
luluk arasindaki iliski Gzerinde durduk.”

5. Uygulayici 6grencilere “Simdi sizleri yedi haftadir devam eden Duygu
gelisimini destekleme psikoegitim programi’mizda bizlere eslik eden Damla
ve Bulut arkadaslarimiz ile bas basa birakiyorum.” der ve Ek 2. Damla ve Bulut
Vedalasma Animasyonu’na ait karekodu okutarak animasyonu akilli tahtaya
yansitir.

— Merhaba arkadaslar, yedi hafta devam etmis olan Duygu gelisimini des-
tekleme psikoegitim programi’mizin sonuna geldik. Bu yolculukta arkadasim
Bulut’la birlikte sizlere eslik ettik. Dolu dolu, ayni zamanda cok keyifli ve ol-
dukca ogretici bir yolculugu geride biraktik. Hayatimizin her alaninda yer alan
duygularimizi tanidik ve ifade etmeyi 6grendik. Ayni zamanda etkinlikler bo-
yunca baskalarinin duygularini tanimanin, duygularina saygi gostermenin ve
duygulari kabul etmenin dnemini kavradik. Sizleri tanidigimiz icin cok mutlu
olduk.

— Merhaba arkadaslar, Damla’nin da ifade ettigi gibi bugun itibariyle Duy-
gu gelisimini destekleme psikoegitim programi’mizin sonuna geldik. Bu yol-
culukta arkadasim Damla ile birlikte sizlere eslik ettik. Bu yolculuk bize pek
cok sey ogretti. Damla’nin soylediklerine ek olarak, kisiler arasi iliskilerimizde
duygularin énemini kavramayi, empati kurmanin énemini, uyum ve duygusal
esneklik becerisi kazanmayi, duygularimizi yonetmeyi, durttlerimizi kontrol
etmeyi ve olumlu dustnmeyi 6grendik. Duygularimizin hayatimizda cok onem-
li bir yeri oldugunu fark ettik. Burada 6grendigimiz bilgileri glnlik hayatta
kullanarak daha iyi bir yasama sahip olabiliriz. Gorusmek Uzere sevgili arka-
daslar.

Uygulayici kazanim degerlendirmesine yonelik Glin Sonu Dederlendir-
me Etkinligi-Cikis Bileti’ni uygular. Ogrencilere birer tane renkli yapiskanli
kagit dagitir. Ogrencilere, “Buradan ayrilirken yaninizda hangi duyguyu gé-
tirmek isterdiniz?” diye sorar ve cevaplarini yapiskanli kagitlara yazmalarini
ister. Yazma isleminden sonra her bir 6grencinin paylasimi alinir. Ogrencilerin
kagitlarini kapiya yapistirmalarinin ardindan oturum sonlandirilir.

13
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v Uygulayici, 6grencilere oturumu degerlendirmeleri icin Oturum Deger-
lendirme Formu’nu dagitir.

v Uygulayici “Sevgili 6grenciler, boylece sizlerle yedi haftadir devam eden
programimizi sonlandirdik. Program kapanisini ebeveynlerinizin de katilimiyla
yapacagim ve sizlere katilim belgelerinizi verecegim. Her birinize bu programa
katildiginiz icin ayri ayri tesekkur ediyorum ve ebeveynlerinizi iceriye aliyo-
rum.” seklinde bir aciklamada bulunur. Ebeveynleri iceriye davet eder ve Ek
1. Bilgi Notu dogrultusunda programa dair ebeveynlere gerekli paylasimda
bulunur.

v Ogrencilerin ve ebeveynlerinin Program Degerlendirme Formlarini dol-
durmalarinin ardindan ogrencilere katilim belgeleri takdim edilir ve program
sonlandirilir.



BILGI NOTU

Uygulayici: “Saygideger Ebeveynler, hepiniz yedi haftadir devam eden Duy-
gu gelisimini destekleme psikoegitim programinin kapanis térenine hos geldi-
niz. Bu sdrecte 6grencilerimizle haftada iki gun birlikte olduk ve kirkar dakika-
dan olusan iki etkinlik gerceklestirdik. Etkinlikler arasinda 10 dakika mola verdik.

Programin amaclarina ulasabilmek ve sdreci verimli gecirebilmek icin ilk
oturumda su kurallari belirledik.

1. Yedi hafta boyunca cok énemli bir gerekce olmadikca oturumlara katilim
saglamak

2. Oturumlara vaktinde katilmak

3. Tek ses kuralina (s6z alan arkadasinizin sozlini yarida kesmemek ve siray-
la sOz almak) uymak

4. Arkadaslariniza saygili davranmak
5. Grup paylasimlarinin burada kalmasina 6zen gostermek

Duygu gelisimini destekleme psikoegitim programi kapsaminda yedi hafta
boyunca ele aldigimiz oturum basliklari su seklideydi:

1. Duygulari Tanima

2. Duygusal Oz Farkindalik

3. Kisiler arasi lliskiler ve Empati

4. Uyumluluk ve Duygusal Esneklik
5. Probleme Yénelik Duygu Gelisimi
6. Durtu Kontrolu

7. Pozitif Dusinme ve Mutluluk

Oturumlarimizda duygularimizi tanidik ve ifade etmeyi, duygu, diustnce ve
davranis arasindaki iliskiyi, duygulari kabul etmeyi ve ifade etmeyi, kisiler arasi
iliskilerimizde duygularin 6nemini, empati kurmayi, uyum ve duygusal esneklik
becerisi kazanmayi, duygu diuzenleme stratejilerini, ddrtilerimizi kontrol etme-
yi ve pozitif distinmenin énemini ele aldik.

Simdi de sizlerin katilimiyla Duygu gelisimini destekleme psikoegitim prog-
rami kapanis térenini gerceklestiriyoruz. Ogrencilerimden ve sizlerden hazir-
lamis oldugumuz Program Degerlendirme Formlarini doldurmanizi rica ediyo-
rum. Sonrasinda sirayla égrencilerimize katilim belgelerini takdim edecegim.
Kapanis torenine katildiginiz ve programa cocuklarinizin dahil olmasi icin gos-
terdiginiz 6zveri icin her birinize ayri ayri tesekkdr ediyorum.” diyerek sozlerini
tamamlar ve programi sonlandirir.
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Sevgili Ogrenciler,

Bu form Duygu gelisimini destekleme psikoegitim programi kapsaminda dérduncu
oturumda uygulanan etkinlikleri degerlendirmek amaciyla hazirlanmistir. Formu cevap-
larken her maddenin karsisinda yer alan “Evet”, “Kararsizim”, “Hayir” ifadelerinden size
en uygun secenegin altindaki parantezin icine (X) isareti koyunuz. Unutmayiniz ki bu bir
sinav degildir ve sonucta sizlere derslerinizi etkileyecek herhangi bir not veya puan ve-
rilmeyecektir. Bu nedenle sizlerden sorulara ictenlikle cevap vermeniz beklenmektedir.
Katkilarinizdan dolayi tesekkur ederiz.

Etkinlikler: 1. Pozitif DUsinmenin Guzelligi
2. Mutluluga Giden Yol
ifadeler Evet | Kararsizim | Hayir
1. Oturumda yer alan etkinlikleri begendim. () () ()
2. Etkinliklere istekli olarak katildim. () () ()
3. Etkinliklerin benim icin faydali oldugunu distiniyorum. | () () ()
4. Benzer etkinliklere katilmak isterim. () () ()
5. Etkinlikler pozitif disunmenin ne oldugunu anlamama
Ny () () ()
katki sagladi.
6. Etkinlikler pozitif dusinmenin yasamdaki onemini fark
o ' () () ()
etmeme katki sagladi.
7. Etkinlikler mutlulugun ne oldugunu anlamama katki () () ()
sagladi.
8. Etkinlikler mutlulugun yasamdaki 6nemini kavramami () () ()
sagladi.
9. Etkinlikler pozitif dusinme ile mutluluk arasindaki () () ()
iliskiyi fark etmeme katki sagladi.

Seligman, M., E.,, S., P. (2019). Gercek mutluluk (S. Kunt, cev.). Hyp Yayinlari.
Tarhan, N. (2019). 10 Adimda Pozitif Psikoloji. Timas Yayinlari.




Sevgili Ogrenciler;

Bu form Duygu Gelisimi Destekleme Psikoegitim Programi kapsaminda uygula-
nan tim oturumlari degerlendirmek amaciyla hazirlanmistir. Bu formu cevaplarken her
maddenin karsisinda yer alan “Evet”, “Kararsizim”, “Hayir” ifadelerinden size en uygun
secenegin altindaki parantezin icine (X) isareti koyunuz. Unutmayiniz ki bu bir sinav
degildir ve sonucta sizlere derslerinizi etkileyecek herhangi bir not veya puan verilme-

yecektir. Bu nedenle sizlerden sorulara ictenlikle cevap vermeniz beklenmektedir.

Katkilarinizdan dolay! tesekkur ederiz.

ifadeler Evet | Kararsizim | Hayir
1. Oturumda yer alan etkinlikleri begendim. () () ()
2. Etkinliklere istekli olarak katildim. () () ()
3. Etkinliklerin benim icin faydali oldugunu disiiniiyorum. | () () ()
4. Benzer etkinliklere katilmak isterim. () () ()
5. Bu program duygulari tanimama katki sagladi. () () ()
6. Bu program duygularimi ifade etmeme katki sagladi. | ( ) () ()
7. Bu program kendi duygularimi tanimama katki sagladi. | () () ()
8. Bu program duygularimi kabul etmeme katki sagladi. | () () ()
9. Bu program duygu dusunce ve davranis arasindaki () () ()
iliskiyi anlamama katki sagladi.
10. Bu program uyum ve duygusal esneklik becerisinin () () ()
onemini anlamama katki sagladi.
11. Bu program sosyal iliskilerde duygularin 6nemini () () ()
anlamama katki sagladi.
12. Bu program baskalarini anlamama (empati kurma- () () ()

da) katki sagladi.
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13. Bu program duygu duzenleme stratejilerini 6gren- () () (
meme katki sagladi.

14. Bu program durtd kontrolundn dnemini anlamama () () (
katki sagladi.

15. Bu program pozitif dusinmenin duygu duzenleme- () () (
deki dnemini anlamama katki sagladi.

Duygu Gelisimini Destekleme Psikoegitim Program ile ilgili diger dustnceleriniz
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