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BEN, DUYGUM, DUSUNCEM

Sosyal Duygusal

Duygulari Anlama ve Yénetme

Yasadigi yogun duygulari yénetir /15.Hafta

12. Sinif

40 dk (Bir ders saati)

A w N —

A

Calisma Yapragr-1

Calisma Yaprag-2
Calisma Yapragi-3

Calisima Yapragi-4
Torba/Kutu

Calisma Yapragr-1 tahtaya yansitilir.
Calisma Yapragi-2 grup sayisi kadar cogaltilir.
Calisma Yapragi-3 grup sayisi kadar ¢cogaltlir.

Calisma Yapragi-4'te yer alan durumlar kesilerek bir kutu/torbaya konulur.

Etkinligin amacinin Gniversite sinavina iliskin yasanilan yogun duygulari yo-
netmek oldugu agiklanarak sirec baslatilir.

Ogrencilere Gniversite sinavina iliskin yasadiklari yogun duygularin neler
oldugu sorularak paylasimlari alinir.

Calisma Yapragi-1 tahtaya yansitilir, 6grencilerin ifade ettigi duygular tah-
taya yansitilan duygularla karsilashrmalari istenir.

Duygulari tanimanin kisi icin duygu sonrasinda verilecek tepkileri etkiledigi-
ni, hangi duyguyu hissettigimizin farkinda olmanin o duyguyu nasil yénete-
cegimizi belirleyecegi vurgulanir.

Uygulayici tarafindan Calisma Yapragi-2'den yararlanilarak duygu dizen-
leme stratejileri drnekleriyle beraber agiklanir.

Ogrenciler 6 gruba ayrilir ve her bir gruba Calisma Yapragi-2, Calisma
Yapragi-3 dagitilir. Ayrica her bir grup temsilcisinden kutuda yer alan érnek
durumlardan birisini secmesi istenir.

Gruplara “Sevgili 8grenciler, simdi sizlerden cektiginiz 5rnek durumlarda si-
nava iliskin yasayabileceginiz yogun duygularin neler oldugunu belirleyerek
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Surecg
(Uygulama
Basamaklan)

Kazanimin
Degerlendirilmesi

Uygulayiciya Not:

Etkinligi Gelistiren:
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bu yogun duygulari yénetme sirecini degerlendirmenizi ve disincelerinizi
Calisma Yapragi-3 izerine not almanizi istiyorum. Bunu yaparken Calisma
Yapragi 2'de yer alan bilgilerden faydalanabilirsiniz ve sireniz 10 dk’dir.”
yonergesi verilir.

8. Sire tamamlandiktan sonra grup sozcileri araciigiyla égrencilerin payla-
simlar alinir ve asagidaki tartisma sorulariyla sire¢ degerlendirilir:

* Bugine kadar hangi duygularinizi ydnetmekte zorlandiniz2
e Bugine kadar sinava iliskin yogun duygularinizi nasil yénettiniz2

* Buginki égrendiginiz duygu dizenleme stratejilerini sinava ydnelik
kendi yogun duygularinizi ydnetmekte nasil kullanabilirsinize

9. Ogrencilerin paylasimlari alindiktan sonra asagidakine benzer bir agikla-
mayla strec¢ sonlandirilir:

“Ginlik yasamda hepimiz gin icerisinde farkli farkli duygular hissediyoruz. Ba-
zen ayni duruma farkli yogunlukta tepkiler gésterebiliyoruz. Ornegin bazi insan-
lar yemeklerinden sac teli cikmasina ofkelenirken bazilari bu durum karsisinda
sakin bir tutum sergiliyor olabilir. Ya da biri, takimi ma¢ kazandiginda sokaga
¢cikip yiksek sesle tezahirat ederken, bir baskasi evinde sadece takiminin sayfa-
sina tebrik mesaji yaziyor olabilir. Ayni durum dniversite sinavina iliskin duygu-
larimiz icin de gecerlidir. Bu sirecte yasadigimiz yogun duygulari dizenlemek
kisisel iliskiler bakimindan degerli ve bireyin kisisel gelisimi acisindan olduk¢a
énemlidir.”

1. Ogrencilerden tniversite sinavina iliskin kendi yasadiklari yogun bir duyguyu
ele alarak duygu dizenleme stratejilerine gére ydnetmesini ve sireci not
alarak sinifla paylasmasi istenebilir.

1. Bu etkinlikte 6grencilerin Universite sinaviyla ilgili yasayabilecekleri duygular
izerine odaklanilmistir.

2. Calisma Yapragr-1 ¢ikh alinamadigi durumda tahtaya yansitilabilir.
Ozel gereksinimli 6grenciler icin;

1. Calisma Yapragi 1'in daha kalin puntoda ve daha biyik boyutta basiimasina
ya da tahtaya yansitirken rahatlikla gérilebilecek boyutta olmasina dikkat
edilerek materyalde vyarlama yapilabilir.

2. Gruplar olusturulurken uygun akran eslestirmesi yapilarak sosyal cevre
dizenlenebilir.

3. Tartisma sorular basitlestirilerek grenme sireci farkhlastinlabilir.

Ulki KAHRAMAN, Etkinlik Dizenleme Kurulu



DUYGU KUMELERI

ynjznsinzny yIjZisioyoy
ylepulz ylung yluowsiy yijupwiéng
ko Iqozo nBnpjnzoq suipy
UDPOIA [oJow
yijupiAby ynjinusoy aydng WI|ZIUPA uny
PWOWUD|$OH Y08 USANS) awus|B3 j21AoH 1oyupjBW awusIuIS
swsnp .
350y awuIsyI| PIEY 1eqqoynyy dulAag pSO | JOASDY| PDWZIY
1BIpyry . 16! ) )
ADH awaswndny| PWD|| 0§y unoA PWDDYDY PTIHITHS yljZIsedeN sws|1a%)
1oAignoypyy pwo|iBosy yijuyéog A ny$0D njunINY| lapayy joJoOH
yn|njdng awIob Jop 121Ao _wqﬂLMvm_w PTG 1BADY 1Dy 1oppPIH
ONVIN IWNTYD ANNSYS IOAIS ZVH NXYON NLNNZN PO

663



| Golsmai@pros: 2 |

Duygu dizenleme, duygusal bir uyarici ile karsi karsiya kalan bireyin, icinde bulundugu ortam ile uyumlu bir sekilde
kendi duygusal durumunu dizenleyebilme becerisidir. Duygusal dizenleme kavrami, o anki &fkenin kontrol edilebilmesi,
duygularin dogru bir sekilde ifade edilebilmesi, heyecanin kontrol altina alinabilmesi ve baska bireylerle sosyal etkile-
sime girilebilmesi gibi beceriler yardimi ile aciklanabilir. Karsilasilan problemlerin, yasanilan zorluklarin ve kaygilarin
Ustesinden gelinmesinde dnemli bir rol oynayan duygu dizenleme, kisisel iliskiler bakimindan degerli ve bireyin kisisel
gelisimi acisindan olduk¢a dnemlidir.

Duygu dizenleme stratejilerinde kullanilan bes sirec su sekildedir (Gross, J.,1998):

1. Durum/Ortam Secimi: Duygulari ortaya ¢ikaran durumlara/ortamlara yaklasma ya da bu durumlardan/or-
tamlardan uzaklasma arasindaki tercih durumudur. Ornegin, deneme sinavindan cikan ve yogun bir kaygi yasayan
Universite dgrencisinin komik bir film izlemesi; ders calishgi ortamin cok giriltili olmasi nedeniyle &fkelenen dgrencinin
ders ¢calismasi icin kitiphaneye gitmesi gibi.

2. Durum/Ortam Degistirme: Durum/Ortam secimi sonrasinda, o durumun/ortamin kosullarini degistirerek,
durumun/ortamin yarathgi duygusal etkinin de deglshrllme5|d|r Ornegm ders calishgi ortamin ¢ok guriltili olmasi
nedeniyle huzursuzluk hisseden &grencinin kulaklik takarak ders calismasi; soru bankasindaki gozemedlgl bir soru icin
kendine kizan égrencinin sorunun ¢6ziminde dgretmeninden yardim almasi gibi.

3. Dikkat Yogunlastirma: Farkli secenekler icinden birine dikkatin yogunlastirilmasi. Ornegin, kisinin aklindan hos
olmayan bir durumda bu durumla uyusmayan disinceler veya anilar gegirmesi gibi. Yaklasan sinav nedeniyle kendini
cok gergin hisseden bir dgrencinin gecen yaz tatilinde arkadaslariyla gecirdigi eglenceli zamanlari hatirlamasi gibi.

4. Bilissel Degisim: Bilissel degisim, bir durumun duygusal etkisini degistirmek icin, o durumun nasil algilandigini
degistirmektir. Ornegin bir matematik problemini tehdit edici bulmak yerine bulmaca ¢zermis gibi keyif veren bir aktivi-
te olarak gérmek ya da bir 6gretmeninizin ilgisiz tavrina kirlmak ya da sinirlenmek yerine kendi problemleriyle mesgul
oldugu ya da dikkatinin daginik oldugunu disinmek gibi.

5. Tepki Dizenleme: Duygunun ifade edilisinin ve tepki egilimlerinin artirilmasi ya da azalilarak baskilanmasi.
Ornegin sinav kaygisina yénelik tepkilerinin azalilmasi icin fiziksel egzersiz ve gevseme egzersizlerinin yapilmasi gibi.

KAYNAK:

Akan, S. (2014). Obsesif kompulsif bozukluk ve depresyon tanisi alan kisilerde duygu diizenleme siireclerinin Gross'un siireg modeline gére incelen-
mesi (Yayinlanmamis Doktora Tezi). Hacettepe Universitesi Sosyal Bilimler Enstitisi, Ankara.

Ersan, C. (2020). Okul 8ncesi dénem ¢ocuklarinin saldirganlik dizeylerinin duygu ifade efme ve duygu dizenleme agisindan incelenmesi. Egitim ve
Bilim Dergisi, 45 (201), 359-391.

Gross J. (1998). The emerging field of emotion regulation. Review Of General Psychology, 2, 271-299.
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Universite sinavi icin haziriga gec
baslamis 6grenci...

Hangi yogun duyguyu hisseder?
Bu yogun duyguyu nasil dizenler2

_____________________________

_____________________________

Deneme sinavinda bekledigi sonu-
cu alamayan bir 6grenci...

Hangi yogun duyguyu hisseder?

Bu yogun duyguyu nasil dizenler?

_____________________________

_____________________________

Universite sinavi sonrasi hedefine
yerlestigini sonug ekraninda goren 6g-
renci...

Hangi yogun duyguyu hisseder?

Bu yogun duyguyu nasil dizenler

Universite Sinavi icin dogru kaynak
secmekte zorlanan bir 6grenci...

Hangi yogun duyguyu hisseder?
Bu yogun duyguyu nasil dizenler2

_____________________________

_____________________________

Universite sinavina hazirlikta “tv,
arkadas, telefon vb. istekleri ile bas
edemeyen bir 6grenci...

Hangi yogun duyguyu hisseder?

Bu yogun duyguyu nasil dizenler?

_____________________________

_____________________________

Universite sinavina hazirhk sirecin-
de ebeveynleriyle catisan bir &gren-
Ci...

Hangi yogun duyguyu hisseder?

Bu yogun duyguyu nasil dizenler?



OMZUMDAKI YUK

Gelisim Alani Sosyal Duygusal
Yeterlik Alani Duygulari Anlama ve Yénetme
Kazanim/Hafta Stres yaratan kaynaklari fark eder./ 18. Hafta
Sinif DUzeyi 12. Sinif
Sire 40 dk (Bir ders saati)
1. A4 kéagit
Arag-Geregler 2. Boya kalemleri
Up Soundtrack —~Married Life (https://www.youtube.com/watch2v=2rn-vM-
bFgll )

Etkinlik 8ncesi uygulayiciya not kismi okunur.

lf”g”'“y'c' Icin 2. Malzemeler sinif mevcuduna gére temin edilir. Eger 6grenci sayisina ye-
On Hazirlik tecek kadar boya kalemi yoksa égrencilere bir gin dnceden boya kalemi
getirmeleri hatirlahlmalidir.

1. Ogrencilere A4 kagitlari ve boyalar dagitilir ve asagidaki agiklama yapilir:

“Herkesin hayatinda stres kaynaklari vardir. Okulda, evde, arkadas cevrenizde
bircok stres kaynagi ile karsi karsiya kalabilirsiniz. Bu stres kaynaklari bazen
bizim omzumuzdaki yikler gibi gérinebilir...Siz de kendi hayatinizdaki stres
kaynaklarini diisinin ve éninizdeki kégida kendi omzunuzu ve omzunuzdaki
yukleri ciziniz. Isterseniz bu yiklerin resmini yapabilir, isterseniz adini yazabilir,
isterseniz onu temsil edecek bir isaret koyabilirsiniz. Istediginiz gibi cizmekte
6zgrsiiniz, amacimiz gizel bir resim yapmak ya da cizimlerinizi sanatsal acidan
degerlendirmek degil, bunun icin rahatca icinizden geldigi gibi cizebilirsiniz.”

i 2. Ogrencilere cizimlerini tamamlamalari icin 10-15 dakika verildikten sonra
Surecg g
(Uygulama asagidaki sorular sorulur ve génilli 6grencilerden cevap alinir:
Basamaklar) e Omuzlanniza yik olarak ¢izdiginiz ne gibi stres kaynaklariniz var2

®  Omuzlariniza cizdiginiz yikleri ne sirayla cizdiniz, ¢izim sirasinin
sizin icin bir anlami var mi2

* Ne zamandir bu yikleri hissediyorsunuz?
® Bu yik size mi ait yoksa baskalarinin mi2

*  Omuzlannizi nasil ¢izdiniz? Dik mi, asagi dogru mu, biytk mi, kigik
miU2 Tek omuz mu cizdiniz, iki omzunuzu birden mi cizdiniz? Tim
bu secimlerin sizin icin bir anlami var mi, varsa nedir? Cizimlerinizi
incelediginizde bir sey fark ediyor musunuz, aciklar misiniz2
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Kazanimin
Degerlendirilmesi

Uygulayiciya Not:

e Omuzlanniza ¢izdiginiz yikleri iki omzunuza dengeli mi dagittiniz,
neye gore dagittiniz, bunun sizin icin bir anlami var mi, aciklayiniz?

3. Ogrencilere tartisma isiginda resimlerinde degistirmek istedikleri bir sey
olup olmadigi sorulur ve varsa degistirmeleri icin sure verilir.

4. Arag gereglerde belirtilen mizik agilir (Up Soundtrack —~Married Life (https://
www.youtube.com/watchev=2rn-vMbFgll). Ogrencilerden ayaga kalkip
alanda serbest dolasmalari ve okunan metne gére canlandirma yapmalari
istenir:

“Bir balon oldugunuzu hayal edin. Gékyizinde sizilerek geziyorsunuz. Sag
ve sol omzunuzda biraz agirlik var bu agirliklar sizi fazla yikseklere ucup
patlama riskine karsi koruyor. Simdi sol omzunuza bir agirlik daha eklendi, bu
sizi sola dogru egdi. Sol omzunuza tekrar bir agirlik daha eklendi bu sizi daha
da egdi. Sol omzunuzdan bir agirlik alinip sag tarafa koyuldu ve daha dengeli
hissettiniz. Simdi iki omzunuza da ¢ok agir bir yik yiklendi ve artik neredeyse
ucamiyorsunuz, ¢ok agirlastiniz. Sonra yikler yavas yavas kaldirilmaya basladl,
tek tek... Git gide daha &zgir oluyorsunuz kendinizi git gide iyi hissetmeye
basladiniz. Ancak tim agirliklar tek tek aliniyor ve bu sefer de neredeyse
omuzlarinizda hic yik kalmadi. O kadar hafifsiniz ki rizgdr sizi savuruyor,
istediginiz yere gidemiyorsunuz, cok yiksede cikip patlama riskiniz var. Tam
kontroliinizi kaybedecekken neyse ki birkac agirlik yikleniyor ve dengeye
geliyorsunuz. Simdi istediginiz gibi 6zgirce ve given icinde siziliyorsunuz.”

5. Canlandirma sonunda égrencilerden yerlerine oturmalari istenir ve asagidaki
ifadelerden de yararlanilarak sireg dzetlenir ve etkinlik sonlandirlir: “Stres
kaynaklari hayatimizin her déneminde var olacak. Bu stres kaynaklari eger
fazlaysa ve iyi dengelenmemisse aynen balon canlandirmasinda oldugu
gibi bizi asagi cekebilir, keyfimizi kacirabilir, istedigimiz yéne gitmemizi
engelleyebilir. Ancak hic stres kaynagi yoksa da bu sefer ayaklarimizin yere
basmasini engeller, rizgérda savrulmamiza, givensizliklere sebep olabilir.
Stresi kaynaklarimiza gére dengelemek ve orta seviyede tutabilmek bizim
icin en faydali olan olacaktir.”

1. Boya kalemi temin edilemediyse ogrenciler kursun kalemle de cizim
yapabilirler.

2. Eger sinif dgrencilerin hareket etmesi icin uygun degilse canlandirma
etkinligi égrencilerin siralarinda oturarak gézlerini kapatip hayal etmeleri
seklinde de gerceklestirilebilir.

3. Canlandirma esnasinda 4. maddedeki ifadeler yavas yavas égrencinin
canlandirma yapmasina firsat verecek sekilde okunmalidir.

4. Cizilen resimlerle ilgili sorularin cevabr kisiye 6zgidir. Ogrencinin omuzlari
dik ya da egik cizmesinin spesifik bir anlamiyoktur. Her grenci i¢in bunun bir
anlami da olmayabilir. Ogrenci buna bir anlam yikloyorsa bu ¢izim anlamli
olur. Burada gizimlerin anlaminin 8grencilere anlatilmasi beklenmemektedir.
Beklenen sorular sorarken ve cevaplari dinlerken &grencilerin kendilerini
ifade etmelerine yardimei olunmasi ve yorum yapmadan dinlenilmesidir.

5. Stresle basa ¢ikmakta zorlandigi gézlemlenen dgrenciler okul psikolojik
danismanina/rehber dgretmenine yonlendirilmelidir.
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Ozel gereksinimli &grenciler icin;

Uygulayiciya Not: 1. Ogrencilerin cizimlerini tamamlamalari icin ek sire verilebilir.
2. Ogretmenin anlattiklarinin rahat duyulabilmesi icin uygun oturma diizeni
olusturularak fiziksel cevre diizenlenebilir.

Etkinligi Gelistiren: Hifa Nazile YILDIZ
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