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Öğretmen rehberine hoş geldiniz!
Eğitimcilerin ilkokul öğrencilerinin zihinsel refahını beslemede oynadıkları
kritik rolün farkında olarak, SEED ilkokul öğretmenlerini en etkili kaynaklarla
donatmaya çalışmaktadır. Duygusal Eğitim (EE) ve Duygusal Zeka (EI)
temelindeki modern metodolojiler ve hedeflenen faaliyetlerin bir karışımı
yoluyla, bu kılavuz öğretmenlerin öğrencilerinin zihinsel dayanıklılığını ve
duygusal zekasını geliştirmelerini sağlamayı amaçlamaktadır. Avrupa
Çerçevesi "LifeComp" ile uyumlu olarak, burada özetlenen stratejiler
eğitimcilere sınıflarında olumlu duygusal gelişimi teşvik etmek için kapsamlı
bir yaklaşım sunmaktadır.

1. Bu kılavuzun ilk bölümü teoriye odaklanacak ve duygusal zeka ve duygusal
eğitimin tarihi hakkında sağlam bir bilgi tabanı sağlayacaktır. Konuyu daha
derinlemesine incelemek ve sınıftaki pratik uygulamasını anlamak için bu
alanın ana teorilerini, yaklaşımlarını ve metodolojilerini keşfedeceğiz.

2. Kılavuzun ikinci bölümü öğretmenlerin öğrencilerinin duygularıyla etkili bir
şekilde çalışmak için sınıflarında uygulayabilecekleri pratik örnekler
sunmaktadır. Bu faaliyetler somut faydalar sağlayarak öğretmenlerin
duygusal eğitimi etkili bir şekilde öğretme becerilerini geliştirmektedir.

"Duygusal zeka, kalbin dilidir;
kendimizi ve başkalarını nezaket,
şefkat ve empatiyle anlamamızı

sağlar."
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BÖLÜM 1
GİRİŞ
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Bir öğretmenin tipik sorumlulukları düşünüldüğünde, genellikle ders planlama,
sınıf içi eğitim verme ve ödevleri notlandırma gibi görevlere odaklanılabilir.
Ancak, duygusal eğitime katkıda bulunan yazılı olmayan ve genellikle
istenmeyen dersleri kapsayan "gizli müfredatın" varlığını kabul etmek önemlidir.

Duygusal eğitim, bir çocuğun gelişiminin önemli bir yönüdür, ancak eğitim
alanında genellikle hafife alınır. Sosyal-duygusal becerileri gelişmemiş çocuklar,
değişim, zorluklar ve çatışmalarla başa çıkarken akranlarına kıyasla daha büyük
zorluklarla karşılaşma eğilimindedir.

Bir öğretmen olarak, öğrencilerinizi bu becerilerin geliştirilmesinde
yönlendirmede zaten etkilisiniz. Ancak, her zaman büyüme ve gelişme için yer
vardır. Bu rehber, öğrencilerinizin genel gelişimini teşvik etmede önemli bir
bileşen olarak duygusal yeterlilik gelişimini dahil ederek rolünüzü nasıl
geliştireceğinizi göstermeyi amaçlamaktadır.

Aşağıda, duygusal eğitimin tarihsel geçmişini ve duygusal zekanın evrimini
inceliyor, çeşitli yazarların temel teorilerini, metodolojilerini ve yaklaşımlarını
inceliyoruz. Ayrıca bu becerilerin ve yeterliliklerin şekillenmesinde önemli rol
oynayan nörobilim ve nöropedagoji alanındaki çalışmalara da değiniyoruz.

GİRİŞ

1.1. AMAÇ VE HEDEFLER
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Katılımcı okullardaki öğrenciler arasında ulusal
anketler gerçekleştirdikten sonra proje
konsorsiyumu tarafından seçilen belirli
yeterlilikleri ana hatlarıyla belirttik.

Bu süreç, hangi alanlara özellikle vurgu yapılması
gerektiğini belirlememizi ve yaklaşımımızın
öğrencilere göre uyarlanmasını sağlamamızı
sağladı.

Öğretmeninizin yolculuğunu desteklemek için bu rehberi tasarladık!



Bütünsel kişisel gelişime ulaşmanın anahtarı, düşünceleri ve duyguları uyumlu
hale getirmektir. Eğitim, hem bilişsel büyümeyi hem de sosyal-duygusal gelişimi
teşvik ederek bu uyumu geliştirmenin birincil aracı olarak hizmet eder.

Mevcut talepler göz önüne alındığında, duygusal eğitimi resmi müfredata dahil
etmek için eğitim paradigmalarını yeniden şekillendirmeye ihtiyaç vardır.
Eğitimin temel amaçlarından biri, duygusal zekayı "düşünceyi kolaylaştıran
duygulara erişme ve üretme yeteneği" olarak tanımlayan duygusal zekaya sahip
öğrenciler yetiştirmek olmalıdır (Mayer ve Salovey, 1997, s. 10).

Duygular, çevremizle nasıl etkileşim kurduğumuz ve deneyimlerimizi nasıl
şekillendirdiğimiz konusunda merkezi bir rol oynar. Rafael Bisquerra'nın
"Duygusal Eğitim ve Refah" adlı eserine göre duygular:

1.2 İLKÖĞRETİMDE DUYGUSAL EĞİTİMİN ÖNEMİ
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Bu, duyguların dinamik doğasını ve düşüncelerimiz, kararlarımız ve eylemlerimiz
üzerindeki önemli etkilerini göstermektedir. Geçmişte, duygular genellikle göz
ardı ediliyordu ve toplum, insanları öncelikle rasyonel varlıklar olarak
görüyordu. Okullar ve geleneksel sistemler zekayı yüksek akademik başarı ve
zeka katsayısı (IQ) ile ilişkilendiriyordu ve çocukları çalışmalarında başarılı
oldukları takdirde zeki olarak görüyordu. Ancak, zekaya ilişkin bu sınırlı bakış
açısı, duyguların artık kişisel gelişim ve beceri geliştirmenin merkezi olarak kabul
edilmesiyle değişti.

Başarının göstergesi olarak yüksek IQ puanlarına olan geleneksel güven azaldı
ve yerini sosyal, duygusal ve duygusal faktörlerin kişisel ve profesyonel başarı
için çok önemli olduğu yönündeki daha geniş bir anlayış aldı. Bu değişim,
öğrencilerin motive olduklarında, inisiyatif gösterdikleri ve kendilerine
güvendiklerinde daha iyi öğrendiklerini kabul ederek bu becerilerin
geliştirilmesinin önemini vurguluyor.

çevremizle etkileşimlerimizde aldığımız
bilgilere karşı tepkilerdir. Tepkinin yoğunluğu,
alınan bilginin refahımızı nasıl etkileyeceği
konusundaki öznel değerlendirmelerimize
bağlıdır. Bu öznel değerlendirmeler önceki
bilgi, inançlar, kişisel hedefler, kışkırtıcı bir
çevre algısı vb. içerir.
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García, Valenzuela ve Miranda'nın belirttiği gibi, "Duygular kim olduğumuzun,
ne yaptığımızın ve başkalarıyla nasıl ilişki kurduğumuzun temel bir parçasıdır"
(2012, s. 9). Dahası, "duygusal zeka, bireylerin kendilerini anlamalarına ve
başkalarıyla daha iyi etkileşim kurmalarına yardımcı olan kişisel ve sosyal
becerileri içerir. Bu tür zekayı geliştirir ve çocuklarda teşvik edersek, çok yönlü
insanlar yetiştiririz" (García ve diğerleri, 2012, s. 8).

Duygusal eğitim perspektifinden, sadece düzensiz faaliyetlerden ziyade, kasıtlı,
sistematik ve etkili çalışmalara katılmak esastır. Bu yaklaşım, ortak bir amaca
sahip, iyi organize edilmiş, tutarlı ve bütünleşik bir dizi faaliyet gerektirir.

Duygusal eğitim, duygusal zekanın ötesine geçer ve nörobilim, pozitif psikoloji,
öznel refah ve akıştan gelen içgörüleri içerir. Duygusal zekaya dayalı olsa da,
yeni gelişmeleri entegre etmeye açıktır ve bütünsel bir yaklaşıma sahiptir.

Duygusal eğitim, erken çocukluktan yetişkinliğe kadar eğitimin tüm
aşamalarında akademik müfredata entegre edilmeli ve yaşam boyu öğrenmeye
kadar uzanmalıdır. İşlev bozukluklarına karşı duyarlılığı en aza indirmeyi ve
bunların oluşumunu önlemeyi amaçlayan, spesifik olmayan birincil önleme
biçimi olarak hizmet eder (Bisquerra, 2009a, 2011, 2016).

Bu sebeplerden dolayı, ilkokullarda duygusal eğitim:

Öğrencilerin bütünsel gelişimine katkıda bulunur.
Çocukların öz saygısını geliştirir ve kendi duygularını anlamalarına ve
düzenlemelerine yardımcı olur.
Öğrencilerin davranışlarını ve başkalarıyla etkileşimlerini geliştirerek saygı
ve hoşgörü tutumlarını teşvik eder.
Öğrenme motivasyonunu ve çaba gösterme yeteneğini teşvik ederek
akademik performansta önemli gelişmelere yol açar.
Dayanıklılık oluşturur ve öz kontrollerini besler.

Sonuç olarak, kişisel gelişimi ve dolayısıyla
mutluluğu kolaylaştıran duygusal
yeterlilikleri beslemeye odaklanılmalıdır.
Bu, çocukların davranışları, öğrenme
motivasyonları ve öz saygıları dahil olmak
üzere hayatlarının çeşitli yönlerini
geliştirmek için ihtiyaç duydukları becerileri
edinmelerini sağlar.
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Duygusal eğitim, duygusal zekanın çeşitli teorilerinde kök salmıştır ve insan
toplumunda duygusal düzenlemeyi ölçme, geliştirme ve iyileştirme ihtiyacının
artmasına dayanmaktadır. Sánchez, Montero ve Fuentes'e (2019) göre,
"duygusal eğitim" ilk olarak 1966 yılında Journal of Emotional Education'da
eğitim psikolojisi literatüründe yer almıştır. 1980'lerden bu yana, duygusal
zekaya ve duygusal gelişimin desteklenmesine verilen önem önemli ölçüde
artmıştır. Duygusal eğitimin amacı, hem kişilerarası hem de kişilerarası duygusal
yeterlilikleri geliştirmektir.

Duygusal eğitim nedir? Bisquerra (2000) duygusal eğitimi şöyle tanımlar:
"Kapsamlı kişilik gelişiminin temel bileşenleri olan bilişsel gelişimin temel bir
tamamlayıcısı olarak duygusal gelişimi desteklemeyi amaçlayan, sürekli ve kalıcı
bir eğitim sürecidir. Bu, duygularla ilgili bilgi ve becerileri teşvik etmeyi,
bireylerin günlük yaşamda ortaya çıkan zorluklarla daha iyi başa çıkmalarını
sağlamayı içerir. Sonuç olarak, amaç kişisel ve sosyal refahı geliştirmektir."

TARİHSEL ARKA PLAN

2.1 DUYGUSAL EĞİTİMİN KÖKENLERİ
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Duygusal eğitimi tartışmak, duygusal zeka ve duygusal yeterliliklerin net bir
şekilde anlaşılmasını gerektirir. Bu alan, bireylerin kötü karar almaya yol açan
mantıksız düşünceleri yönetmelerine yardımcı olmak için bir eğitim yaklaşımı
olarak ortaya çıkmıştır. Ancak, bu yeterliliğin temeli, duygusal ve sosyo-
duygusal yeterliliklerle birlikte duygusal zeka kavramında yatmaktadır.

Günümüzde, duygusal eğitim, bireylerin duygularını ve hislerini daha iyi kontrol
etmelerine olanak tanıyan duygusal zekayı ve ilgili yeterlilikleri geliştirmek için
bir eğitim süreci olarak görülmektedir. Duygusal eğitimin kökenleri ve hedefleri
hakkındaki bu anlayışla, duygusal zekaya ve kapsadığı yeterliliklere daha
derinlemesine inebiliriz.



Duygular ve onları anlamayı ve düzenlemeyi öğrenmenin önemi üzerine yapılan
erken araştırmalar, duygusal zekanın (EI) sınıfta sahip olabileceği olumlu etkiyi
vurguladı. 1990'lardan bu yana, çok sayıda çalışma duygularımızın düşünce
süreçlerimiz üzerinde doğrudan bir etkiye sahip olduğunu göstermiştir.

Duygusal zekanın evrimini izlemek için, “Çoklu Zeka” kavramının Harvard
Üniversitesi psikoloğu Howard Gardner tarafından ortaya atıldığı 1986 yılına
geri dönmeliyiz. Bunu takiben, 1990'da Yale Üniversitesi profesörü ve başkanı
olan Peter Salovey, New Hampshire Üniversitesi'nde profesör olan John Mayer
ile birlikte "Duygusal Zeka" terimini ortaya attı.

Bu terim, 1995'te Daniel Goleman'ın "Duygusal Zeka" adlı kitabının
yayınlanmasıyla küresel bir üne kavuştu ve bu kavram ana akıma girdi. Duygusal
Zeka alanında, Salovey ve Mayer'in araştırma ekibi kavram etrafında bilimsel bir
çerçeve oluşturmada önemli adımlar attı ve herhangi bir yeni araştırma
yaklaşımıyla ortaya çıkan kaçınılmaz soruları ele almak için sistematik bir şekilde
çalıştı.

Son yıllarda Duygusal Zeka (EI) kavramı, eğitim de dahil olmak üzere çeşitli
sektörlerde önemli bir yumuşak beceri olarak kabul görmüştür. Daniel
Goleman'a (1995) göre duygusal zeka, "kendi duygularımızı ve başkalarının
duygularını tanıma, kendimizi motive etme ve ilişkilerimizi etkili bir şekilde
yönetme kapasitesi" olarak tanımlanmaktadır. EI, kendimizi ve çevremizdekileri
nasıl gördüğümüzü etkiler ve kişilerarası ilişkilerde önemli bir rol oynar.

Fernández Berrocal ve Ramos'a (2002:20) göre, duygusal zekanın (EI) özlü genel
tanımı "kendi duygularımızı ve başkalarının duygularını tanıma, anlama ve
düzenleme yeteneği"dir. Bu bakış açısından, EI üç süreci içeren bir beceridir:

Algılama: Kendi duygularımızı bilinçli bir şekilde tanımak, ne hissettiğimizi
belirlemek ve bunu sözlü olarak etiketleyebilmek.

Anlama: Hissettiklerimizi düşünce süreçlerimize entegre etmek ve duygusal
değişimlerin karmaşıklığını takdir etmek.

Düzenleme: Hem olumlu hem de olumsuz duyguları etkili bir şekilde
yönlendirmek ve yönetmek

2.2 DUYGUSAL ZEKANIN EVRİMİ

ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER

PERCEIVING



BÖLÜM 3
TEORİLER, YAKLAŞIMLAR

VE METODOLOJİLER

ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER



Duygusal zeka farklı şekillerde anlaşılabilir ve bu nedenle onu tanımlamak için
farklı modeller vardır:

Howard Gardner'ın (1986) çoklu zeka kuramı:
Gardner, zekanın tek bir kapasiteyle sınırlı olmadığını, birkaç farklı tipten
oluştuğunu öne süren çoklu zekalar teorisini ortaya attı. Gardner'a göre, insan
yaşamı çeşitli zekalar gerektirir, yani akademik başarı sosyal becerileri veya diğer
yaşam becerilerini garanti etmez. Gardner'ın belirlediği sekiz zeka şunlardır:

H. Gardner, her insanın bu zekaların farklı seviyelerine sahip olduğunu ve hiçbir
türün diğerinden daha önemli olmadığını belirtti. Hayatta yol almak için çeşitli
zekaların bir kombinasyonuna ihtiyaç vardır. Gardner, eğitimin öğrencilerin tüm
potansiyelini geliştirmek için daha geniş bir yaklaşım benimsemesi gerektiğini
öne süren teorisini önererek bu bakış açısına meydan okudu.

Gardner kişisel zekâyı şu şekilde tanımlıyor:
Kişinin kendi duygusal dünyasını kavraması ve bu öz imajı yaşamda etkili bir
şekilde yönlendirme becerisini kapsayan içsel zekâdır.
Kişilerarası zekâ, başkalarını, onların motivasyonlarını anlama ve onlarla
uyumlu bir şekilde işbirliği yapma yeteneğini içerir.

Sözel-dilsel
zeka

TEORİLER, YAKLAŞIMLAR
VE METODOLOJİLER

3.1. DUYGUSAL ZEKANIN BAŞLICA TEORİLERI
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Görsel-
uzamsal

zeka

Müziksel-
ritmik zeka

Mantıksal-
matematiksel

zeka

Bedensel-
kinestetik

zeka
Doğa zekaİçsel zeka

Sosyal-
kişilerarası

zeka



3.1. MAIN THEORIES OF EMOTIONAL INTELLIGENCE

Mayer & Salovey (1990):
Yale Üniversitesi başkanı Peter Salovey ve New Hampshire Üniversitesi
profesörü John Mayer, 1990 yılında "Duygusal Zeka" terimini kullanan ilk
araştırmacılar arasındaydı. EI'yi, hem kendisinde hem de başkalarında duyguları
algılama, ifade etme, anlama ve düzenleme yeteneği olarak tanımladılar.
Duygusal Zekayı yapılandırmak için dört dallı bir model geliştirdiler:

Bar-On Duygusal Zeka Envanteri (EQ-i) modeli (1995):
Reuven Bar-On 1995'te duygusal becerilerin yanı sıra beş bilişsel olmayan kişilik
boyutuyla öne çıkıyor. Kişilerarası, kişilerarası, uyum sağlama, stres yönetimi ve
genel ruh hali gibi bu boyutlar, bireylerin duygularını nasıl yönettiğini ve
dünyayla nasıl etkileşim kurduğunu şekillendirir. Eğitim, iş, psikoloji ve
danışmanlıkta yaygın olarak kullanılan EQ-i, çeşitli bağlamlarda duygusal zekayı,
refahı ve performansı artırdığını göstermiştir.

Daniel Goleman (1995):
EI kavramı, Daniel Goleman'ın "Duygusal Zeka" adlı kitabı 1995'te
yayınlandığında popüler hale geldi. EI'nin genel refah da dahil olmak üzere insan
yaşamının birçok yönü üzerindeki etkisine dair birçok derin açıklama yaptı.
Goleman (2002), Duygusal Yeterlilikler Modeli'nde Duygusal Zeka kavramını
oluşturan beş temel beceriyi ana hatlarıyla belirtir. Bunlar şunları içerir: 

Öz farkındalık, kişinin tercihlerini, hislerini, durumlarını ve iç kaynaklarını
anlamayı içerir.
Öz düzenleme, kişinin düşüncelerini ve duygularını yönetmesidir.
Motivasyon, kendine ilham verme yeteneğidir.
Empati, sosyal farkındalık geliştirmeyi ve başkalarının duygularını,
endişelerini ve ihtiyaçlarını tanımayı içerir.
Sosyal beceriler, sosyal destek ağları oluşturmayı ve başkalarıyla ilişkileri
yönetmeyi içerir (Goleman, 1995).

DUYGULARI
ALGILAMA

DUYGULARI
ANLAMA

DUYGULARI
KULLANMA

DUYGUSAL
ZEKA

DUYGULARI
YÖNETME
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Duygular ve öğrenme ayrılmaz bir şekilde bağlantılıdır çünkü duygusal
sistemlerimiz davranışlarımızı ve bilgi işlememizi büyük ölçüde etkiler. Bir
öğretmen olarak, duyguları ve öğrenmeyi ustaca bir araya getirerek öğrenme
deneyimlerini iyileştirebilir ve öğrencileriniz için daha fazla önem ve ilgi içeren
dersler sağlayabilirsiniz. Duygusal sistemin öğrenme süreci üzerindeki etkisini
anlayarak ve kullanarak öğrencilerin hem sınıfta hem de duygusal alanda tam
potansiyellerini gerçekleştirmelerine yardımcı olabiliriz.

Duygusal eğitim yaklaşımı, duygusal ve sosyal yeterlilikleri öğrenme sürecine
entegre ederek duyguları yönetmenin, sağlıklı ilişkiler kurmanın ve sorumlu
kararlar almanın önemini vurgular. Bu yaklaşım bilişsel süreçleri geliştirir,
akademik performansı iyileştirir ve öz yeterlilik ve dayanıklılığı teşvik eder.

Sosyal ve duygusal öğrenme (SEL), eğitimin ve kişisel gelişimin temel bir
yönüdür. SEL, hem genç hem de yetişkin bireylerin sağlıklı kimlikler oluşturmak,
duyguları yönetmek, kişisel ve kolektif hedeflere ulaşmak, başkalarıyla empati
kurmak, destekleyici ilişkiler kurmak ve sürdürmek ve sorumlu ve şefkatli
kararlar almak için gerekli bilgi, beceri ve tutumları edindiği ve uyguladığı süreci
içerir.

SEL, okullar, aileler ve topluluklar arasında gerçek ortaklıklar kurarak eğitim
eşitliğini ve mükemmelliğini teşvik eder. Bu ortaklıklar, güven, işbirliği, titiz ve
ilgili müfredat ve eğitim ve sürekli değerlendirme ile karakterize edilen öğrenme
ortamları yaratır. SEL, çeşitli eşitsizliklerin giderilmesine yardımcı olur ve
bireylerin iş birliği içinde gelişen okullar yaratmalarını ve güvenli, sağlıklı ve adil
topluluklara katkıda bulunmalarını sağlar.

3.2 DUYGUSAL EĞİTİME YÖNELİK EĞİTİMSEL YAKLAŞIMLAR
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SEL, bu araştırma alanında küresel
olarak tanınan bir otorite olan
Akademik, Sosyal ve Duygusal
Öğrenme İşbirliği (CASEL) tarafından
oluşturulan modele dayanmaktadır.
Bu model, iyi ruh sağlığını
desteklemek için gerekli olan beş
önemli sosyal ve duygusal beceri
alanını ana hatlarıyla belirtir ve her
biri çeşitli özel unsurlar içerir: öz
farkındalık, öz yönetim, sosyal
farkındalık, ilişki becerileri ve
sorumlu karar alma.

Kaynak: CASEL website



SEL öğretmek için en etkili yaklaşım, çocukların ve gençlerin her alandan
becerileri kademeli olarak edinmelerine yardımcı olmaya, erken eğitim ve okul
yılları boyunca yeteneklerini ve bilgilerini geliştirmeye odaklanmaktır. Bu süreç
süreklidir ve tüm sınıf seviyelerini kapsar.

Avrupa Komisyonu'na (2022) göre, bir SEL müfredatı bol miktarda grup
çalışması fırsatı sunmalı ve öğrenci katılımını artırmak için güvenli bir öğrenme
ortamı sağlamalıdır.

İşbirlikçi grup çalışması: Düzenli grup etkinlikleri öğrencilere işbirliği, müzakere
ve liderlik becerileri öğretir ve bir grup içindeki güçlü yönlerini tanımalarına
yardımcı olur. İşbirlikçi öğrenme, çeşitli akranlarla etkileşim kurarak bir bağlılık
duygusu ve kültürel farkındalık geliştirir.

SEL'i derslere entegre etmek için öğrenciler, matematik derslerinde kart
oyunları oynamak veya yaratıcı yazma ve rol yapmada SEL kelime dağarcığını
kullanmak gibi etkinliklere katılabilirler. Rol yapma, öğrencilerin başkalarının
bakış açılarına adım atarak empati ve çatışma çözme becerileri geliştirmelerine
yardımcı olur.

Sorumlu karar verme: Bu hayati yaşam becerisi, öğrencilere etik etkileri,
güvenliği, sosyal normları ve sonuçları göz önünde bulundurarak yapıcı seçimler
yapmayı öğretir. Özdenetimi, bağımsızlığı ve öz güveni teşvik eder. İşbirlikçi
problem çözme etkinlikleri öğrencilerin karar alma yeteneklerini geliştirir.

Kalite Çemberi Yöntemi, sorunları belirleyerek, durumları değerlendirerek,
çözümler üzerinde beyin fırtınası yaparak, seçenekleri analiz ederek ve bir
seçim yapmadan önce sonuçları göz önünde bulundurarak öğrencileri bilinçli
karar alma sürecinde yönlendirebilir.

Büyüme Zihniyeti: Dr. Carol Dweck tarafından tanımlandığı gibi bir büyüme
zihniyetini teşvik etmek SEL için çok önemlidir. Öğrencilerin öğrenmeyi devam
eden bir süreç olarak görmelerine yardımcı olur. Yansıtma ve hedef belirleme
etkinlikleri öğrencilerin güçlü ve zayıf yönlerini değerlendirmelerini, ilerlemeyi
izlemelerini ve gelişimleri hakkında eleştirel düşünmelerini sağlar.

"Takımınız bir dahaki sefere neyi farklı yapabilir?" veya "Sınıf arkadaşlarınıza en
son ne zaman empati gösterdiniz?" gibi istemlerle yansıtıcı günlük egzersizleri
yararlı araçlardır. Hedef belirlemeyi, başarılar üzerinde düşünmeyi ve aksilikleri
kabul etmeyi öğretmek, öğrencilerin sonuca odaklanmadan ilerlemeyi
kutlamalarına yardımcı olur.
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Duygusal eğitimin önemi hafife alınamaz, çünkü tüm akademik müfredata ve
yaşam boyu öğrenme boyunca entegre edilmelidir. Bu, duygusal eğitimin
eğitimsel etkilerinin hem resmi hem de gayri resmi eğitim ortamlarında
görülebileceği anlamına gelir.

Duygusal eğitim, bilimsel, eğitimsel, sosyal ve felsefi ilkelere dayanan dikkatlice
tasarlanmış eğitim ve sosyal müdahale programları aracılığıyla elde edilir. Bu,
ihtiyaç analizi, nesnel formülasyon, etkinlik planlama, uygulama ve
değerlendirme gibi aşamaları içeren programların dikkatli bir şekilde
planlanmasını ve düzenlenmesini gerektirir.

Duygusal eğitim programları, "belirlenmiş zaman ve mekanlara sahip, yüksek
kaliteli uygulamaya sahip, planlı, kasıtlı ve sistematik bir dizi etkinlik" olarak
tanımlanır (Álvarez González ve Bisquerra, 2012, s. 274).

Extremera ve Fernández-Berrocal (2001), yalnızca krizlere tepki veren değil,
aynı zamanda önleyici ve eğitici bir yapıya sahip programlara olan ihtiyacı
vurgular. Okul eğitiminin her seviyesinde müfredata entegre edilmiş ve hem
aileyi hem de sosyal çevreyi içeren kapsamlı programlar öneriyorlar.

Örneğin, erken çocukluk eğitimi için materyaller ve pratik öneriler, bunları
uygulamaya çalışan eğitimciler için oldukça faydalı olan pratik aktiviteler ve
egzersizler içeren programlarda bulunabilir, örneğin:

3.3 DUYGUSAL EĞİTİMİN UYGULANMASINA YÖNELİK YÖNTEMLER
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RULER: Yale Duygusal Zeka Merkezi tarafından geliştirilen RULER
programı, okullarda duygusal becerileri öğretmek için özel olarak
tasarlanmıştır. RULER, duyguları tanıma, anlama, etiketleme, ifade
etme ve düzenleme anlamına gelir, eğitimciler için eğitim, müfredata
entegre etme ve öğrencilerin duygularını tanımlamalarına ve
yönetmelerine yardımcı olmak için Ruh Hali Ölçeri gibi araçları içerir.
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Mind Up: Bilişsel nörobilim, pozitif psikoloji ve bilinçli farkındalık
eğitimini beyne odaklanarak birleştirerek sosyal ve duygusal
öğrenme becerilerini öğreten bir program. Program eğitimciler ve
öğrenciler için tasarlanmıştır ve bilimsel araştırmalarla
desteklenmektedir.

GROP: Barselona Üniversitesi'ndeki Araştırma Grubu Rafael
Bisquerra tarafından kurulmuştur. Bu program, beş blok halinde
düzenlenmiş duygusal yeterliliklerle ilgili bir dizi etkinliktir; duygusal
farkındalık, duygusal düzenleme, duygusal özerklik, sosyal yeterlilik
ve yaşam ve refah için yeterlilikler.

CASEL (Akademik, Sosyal ve Duygusal Öğrenme İşbirliği) Daniel
Goleman tarafından 1994 yılında kuruldu. Okullarda, mahallelerde ve
eyalet düzeyinde yüksek kaliteli duygusal öğrenmeyi teşvik etmeyi
amaçlıyor.



BÖLÜM 4
NÖROBİLİM ÇALIŞMALARI
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Öğrenme süreci hem bedeni hem de beyni harekete geçirir; beyin uyarıcıların
alıcısı olarak görev yapar ve bilgiyi işleme, organize etme ve yanıtlamadan
sorumludur. Nörolojik çalışmalara göre, insanlarda sürekli öğrenme süreci
nörogenez ve beynin esnekliği tarafından yönlendirilir. Yaşamın ilk yıllarında,
çocukların beyinleri sinaptik bağlantıların oluşumuna karşı oldukça duyarlıdır ve
bu da hızlı öğrenmeyi kolaylaştırır. Bu aşamada yeterli uyarım, gelecekteki
öğrenme için sağlam temeller oluşturmak için çok önemlidir (Rotger, 2017).

Beyin gelişiminde kritik dönemler olmasına rağmen, beynin adaptasyon ve
iyileşme kapasitesi dikkate değerdir ve yaşamın herhangi bir aşamasında yeni
beceriler edinilmesine olanak tanır. İnsan beyni yaşam boyunca oldukça esnek
ve alıcıdır ve bu da sürekli öğrenmeye olan merak ve ilgiyi sürdürmenin önemini
vurgular (Rotger, 2017).

 NÖROBİLİM ÇALIŞMALARI

4.1 DUYGUSAL EĞİTİMİN NÖROBİLİMSEL TEMELLERİ

ÖĞRETMENLER

İÇİN REHBER

Sinir sistemi ve beynin yapısal ve
işlevsel yönlerini araştıran nörobilim
alanı, öğrenmede yer alan süreçlerin
daha derin bir şekilde anlaşılmasını
kolaylaştırmıştır (Estupiñan Ricardo
ve diğerleri, 2016).

Nörobilim bulguları, insan
duygularını inceleyen diğer
disiplinlere benzerdir. Duyguları
yönetmek, onurlu bir yaşam sürmek
için çok önemlidir.

Nörobilim, duygusal eğitim için
biyolojik bir temel sunar ve
pedagojik, psikolojik ve sosyolojik
ilkeleri tamamlar (Bueno, 2020).



AEstupiñan Ricardo ve diğerlerine (2016) göre, kendi kendine öğretme ve
öğrenme yeteneğine sahip tek organ olan beyin, uyarlanabilirdir ve eğitimciler
tarafından çeşitli beceriler ve zeka geliştirmek için şekillendirilebilir. Doğal
olarak farklı öğrenme yollarını emer ve kullanır. Beyin, bilgiyi işlemek ve yanıtlar
üretmek için hem bilinçli hem de bilinçsiz mekanizmaları kullanarak kalıplar
yoluyla öğrenir. Eğitimciler, öğrenciler için öğrenme deneyimleri tasarlarken bu
yaklaşımı benimsemelidir.

Eğitimciler beynin nasıl işlediğini daha iyi anladıkça, öğrenme süreci hem
öğretmenler hem de öğrenciler için daha etkili ve anlamlı hale gelir. Beyin çeşitli
şekillerde öğrenir ve eğitimcilerin öğrencilerin görsel, işitsel, dilsel ve mantıksal
yollarla öğrendiğini kabul etmeleri gerekir. Öğrenciler ayrıca şunları da
öğrenebilir: yansıtıcı, dürtüsel, analitik, küresel, kavramsal, algısal, fiziksel,
duygusal, kişilerarası ve kişilerarası (Estupiñan Ricardo ve diğerleri, 2016).
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Çeşitli öğrenme stillerine hitap eden dersler tasarlamak şüphesiz faydalıdır.
Beyin gelişimi, genetik, çevre, beslenme, sosyoekonomik ve kültürel çevre, aile
dinamikleri, beyin yaralanmaları ve önceki öğrenme deneyimleri gibi çeşitli
faktörlerden etkilenir ve bunların hepsi öğrenme sürecini etkiler. Bu,
eğitimcilerin öğrencilerinin geçmişlerini daha derinlemesine anlamaları ve
eğitim yolculuklarına etkili bir şekilde katkıda bulunmaları için önemini vurgular
(Estupiñan Ricardo ve diğerleri, 2016).



Nörobilimsel araştırmalar, gelişmiş nörogörüntüleme teknikleri ve özel
oyunlaştırma yöntemlerinin yardımıyla öğrenme ve belirli beyin işlevleriyle
bağlantısı hakkında temel soruları ele almıştır. Dil, okuma, konuşma gelişimi ve
matematiksel akıl yürütme gibi bilişin çeşitli yönleri, sosyal gelişim ve
duygularla bağlantısıyla birlikte nörobilimde temel çalışma alanlarıdır. Hayatta
kalma ve uyum için çok önemli olan duygular, hem genetik faktörlerden hem de
çevresel deneyimlerden etkilenir.

Duygusal nörobilim, beyin işlevinin insan duygularıyla nasıl ilişkili olduğunu
araştırır ve bir bireyin ifade tarzını belirlemek için altı parametre belirler.
Görme, beden algısı, esneklik, uyarlanabilirlik, dikkat ve sosyal sezgi gibi bu
parametreler, ventral striatum ve prefrontal korteks gibi beyin bölgelerinden
etkilenir (Gkintoni, Antonopoulou ve Halkiopoulos, 2023).

4.2. IMPACT OF NEUROSCIENCE ON EMOTIONAL EDUCATION
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İlgili çalışmalardan elde edilen bulgulara göre,
duygular hafızayı ve öğrenme süreçlerini
derinden etkiler ve hipokampüs duygusal
bilgileri kodlama ve depolamada merkezi bir rol
oynar.

Duygusal deneyimler, hipokampüs ve amigdala
arasındaki etkileşimler yoluyla hafıza
oluşumunu şekillendirir. Daha yüksek bilişsel
işlevlerden ve duygusal düzenlemeden sorumlu
olan prefrontal korteks, optimum uzun vadeli
hafıza oluşumunu kolaylaştırmak için
hipokampüs ile işbirliği yapar.

Duygu ve öğrenme arasındaki etkileşim, eğitim ortamlarında duygusal tepkileri
dikkate almanın önemini vurgular. Duygular bilişsel işleyişi ve hafıza
sağlamlaştırmayı etkiler, ruh hali dalgalanmaları bilginin kodlanmasını ve geri
çağrılmasını etkiler (Gkintoni, Antonopoulou ve Halkiopoulos, 2023)

Etkili eğitim müdahaleleri geliştirmek için duygu ve öğrenme arasındaki
karmaşık ilişkiyi anlamak esastır. Duygular ve öğrenmenin birbirine bağımlılığını
kabul ederek, eğitim uygulamaları öğrenciler için en iyi öğrenme sonuçlarını
destekleyecek şekilde uyarlanabilir.



Duyguların öğrenme üzerindeki etkisi:
Immordino-Yang ve Damasio tarafından yapılan "Öğrenmede Duygunun
Rolü" (2011) adlı çalışma, duyguların motivasyon, dikkat, hafıza ve bilgi
konsolidasyonunu önemli ölçüde etkilediğini buldu.

Okulda duygusal zeka:
Zinsmeister ve SEL İşbirliği (2007), okul duygusal eğitim programlarının
çocukların duygusal ve sosyal becerilerini geliştirdiğini ve akademik
performansın ve ruh sağlığının artmasına yol açtığını keşfetti.

Duygusal eğitim uygulamasına rehberlik edecek nörobilim:
Goleman ve Davidson tarafından yapılan "Nörobilim ve Duygusal Eğitim:
Sosyal ve Duygusal Öğrenme anlayışımızı ilerletmek" (2015) adlı çalışmada
yazarlar, nörobilimin duygular ve öğrenme hakkında nasıl değerli içgörüler
sağladığını ve duygusal zeka için başarılı eğitim yaklaşımlarının
geliştirilmesine nasıl yardımcı olduğunu inceliyorlar.

Empatinin öğrenme ve ilişkilerdeki rolü:
Eisenberg ve Fabes'e (2010) göre, çocuklarda artan empati, gelişmiş sosyal
ilişkilere ve işbirlikçi öğrenmeye yol açıyor.

Duygusal düzenlemeyi geliştirmek için farkındalığın kullanımı:
Jha, Koster ve Fanning (2014) tarafından yapılan bir araştırma,
farkındalığın çocukların duygusal düzenleme becerilerini
geliştirebileceğini, zorlu duyguları daha etkili bir şekilde tanımalarına ve
yönetmelerine yardımcı olabileceğini göstermiştir.

4.3. İLGİLİ NÖROBILIM ARAŞTIRMALARI

Nörobilim ve duygusal eğitim,
insanlarda bilişsel ve duygusal
süreçlerin nasıl işlediğini anlamak için
iç içe geçen temel disiplinlerdir.

Nörobilim ve duygusal eğitim,
öğrenme ve kişisel gelişimde
duyguların anlaşılması nedeniyle önem
kazanmıştır.

Bu alandaki temel çalışmalar şunlardır:
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BÖLÜM 5
NÖROPEDAGOJİK

ÇALIŞMALAR
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Çeşitli yazarlar (örneğin Iglesias Rodríguez (2009, Avendaña ve diğerleri
tarafından alıntılanmıştır, 2015, s.12) tarafından tanımlandığı şekliyle
nöropedagoji, "kısacası, sadece yaşamın erken evrelerinde veya ergenlikte değil,
aynı zamanda yetişkinlikte ve hatta yaşlılıkta, 'beyin esnekliği' olarak bilinen
özellik sayesinde, insan beyninin sürekli olarak öğrendiğini ve uyum sağladığını
artık bildiğimiz anlamına gelen tam potansiyelimizle öğrenmekle ilgilidir."
(Domínguez S., A. ve diğerleri, 2022).

Nöropedagoji, nörobilim, psikoloji, pedagoji ve didaktik gibi çeşitli disiplinlerin
bir araya gelmesinde kök salmıştır ve insan beyninin öğrenme sürecinde nasıl
işlediğine dair kapsamlı bir anlayış sunar. Bu bilgi, eğitimcileri, beynin öğretim
tekniklerinden derinden etkilenen dinamik ve sosyal bir organ olduğunu kabul
ederek eğitim yöntemlerini geliştirmeye hazırlar (Pascarella ve Terenzini, 2005).

21. yüzyıl eğitimcileri için en önemli çalışma, insan beyninin nasıl çalıştığını
anlamaktır. Nörobilimi eğitime uygulayarak ve bu bilgiyi öğretim ve öğrenme
sürecine entegre ederek öğrenmeyi iyileştirmek ve öğretmenin iş yükünü
azaltmak için yeni yöntemler geliştirmek çok önemlidir (Mendoza, 2015).

Nöropedagoji, öğretim tasarımı, değerlendirme yöntemleri, müfredat geliştirme
ve sınıf yönetimi stratejileri dahil olmak üzere geniş bir eğitim alanı yelpazesini
kapsar. Nörobilimden gelen içgörüleri birleştirerek, eğitimciler yaklaşımlarını
öğrencilerinin çeşitli öğrenme ihtiyaçlarını daha iyi karşılayacak şekilde
uyarlayabilir ve sonuçta akademik sonuçları iyileştirebilir (Sousa, 2017; Jensen,
2008).

Nöropedagojinin temel odak noktalarından biri, öğrenme tercihlerindeki, bilişsel
güçlerdeki ve sosyo-duygusal yönlerdeki bireysel farklılıkları anlamaktır. Bu
bilgiye dayanarak, eğitimciler öğrencilerin benzersiz ihtiyaçlarına ve
yeteneklerine hitap eden kişiselleştirilmiş öğrenme stratejileri geliştirebilirler.

NÖROPEDAGOJIK ÇALIŞMALAR

5.1. NÖROPEDAGOJININ TANIMI VE KAPSAMI
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5.2. DUYGUSAL EĞITIMDE NÖROPEDAGOJININ UYGULAMALARI

López Fontalvo, Mier ve Pereira Escobar'ın (2019) bilişsel nöropedagoji üzerine
yaptığı çalışma, okul ikliminin bilgi yönetimi stratejisi olarak doğru kullanımının
öğrencilerin entelektüel kapasitelerini ve anlayışlarını nasıl artırabileceğini
vurgulamaktadır. Öğretmenlerin okul ortamında nöropedagojik süreçleri
anlamalarının ve uygulamalarının önemini vurgulayarak öğrencilerin becerilerini
sürekli uygulama yoluyla geliştirmelerini sağlar.

Nöropedagoji, kişiliği anlamaya odaklanır. Amacı, beynin daha yüksek zihinsel
işlevlerinin organizasyonu hakkındaki bilgiyi kullanarak pedagojik görevleri en iyi
ve yaratıcı şekilde çözmektir. Bir nöropedagog veya nöropedagoji uzmanı,
sosyal gelişimi teşvik ederken ve kültürel sermayeye değer verirken öğrencilerin
kapsamlı eğitimini ve bilişsel gelişimini sağlamak için eğitim müdahaleleri
yürütmekten sorumludur (Domínguez S., A. ve diğerleri, 2022).

Bu bağlamda, pedagoji ve didaktiğe uygulanabilirliği, duygulara dayalı
öğrenmeyi garanti eder. Terre (2016, Domínguez S., A. ve diğerleri tarafından
alıntılanmıştır, 2022, s.54): "Duygular önemlidir. Okulu tekrar neşeli bir yer
haline getirmek için ilgi çekici bir dil, gülümsemeler, kucaklaşmalar aramalıyız,
çeşitliliği kucaklayan bir yer. Çocukların mutlu bir şekilde öğrenmesi için sınıfları
hazır hale getirmeliyiz" (Terre, O., 2016).

Nöropedagoji uzmanının çalıştığı herhangi bir alanda, göstermeleri gereken en
önemli yeterliliklerden biri beyindeki duygusal tepkileri harekete geçirme
yeteneğidir. Bu yaklaşım daha kalıcı bağlantılar oluşturur, öğrencinin bilgisini
daha iyi kullanmasını ve çevresindeki sorunlara yanıt verme yeteneğini
geliştirmesini sağlar.

Yukarıdaki analiz, öğrencilerin refahlarını destekleyen bir şekilde öğrendikleri bir
öğretim yaklaşımını açıklar. Bu yaklaşım, görevleri tamamlamaktan zevk almayı,
iyimserliği teşvik etmeyi, kendilerini bir ürün oluşturmaya adamayı ve bir
hedefe ulaşmayı içerir.

Bu, başarıya yol açar ve beyinde unutulmaz bir
deneyim yaratır, bu da öğrencide mutluluk,
güvenlik, öz güven ve yüksek öz saygı ile
sonuçlanır. Sonuç olarak, bu açık öğrenme
ortamından etkilenen duygularını düzenler ve
bu da bilgiden kaçınmaya veya bilgiyi kabul
etmeye yol açabilir.



Nöropedagoji, öğrencilerde duygusal eğitimi geliştirmek için değerli bir araçtır.
Eğitimciler, öğrencilerin refahı ve başarısı için gerekli sosyal-duygusal becerileri
geliştirmelerine yardımcı olmak için bilgi ve stratejiler edinirler. Mendoza'ya
(2018) göre, nörodidaktik doğal olarak nöropedagojinin bir dalı olarak
bağlantılıdır ve nöropedagogun sınıf içi uygulamalarda gerçekleştirmesi gereken
eğitim çalışmalarına dahildir. Bu yaklaşım, Mendoza'nın çalışmalarında
özetlenen nöropedagojinin on ilkesine dayanmaktadır:

1. Anlamsız ezberlemeden ziyade problem çözmeyi kolaylaştıran öğretim
yöntemlerini uygulayın.
2. Öğrencilerin öğretmenin sunduklarından heyecan duymalarını ve meydan
okumalarını sağlayın.
3. Dersleri her öğrencinin ihtiyaç duyduğu kadar tekrarlayın, tıpkı sürekli pratik
yaparak keman çalmayı öğrenmeye benzer.
4. Her gün keyifli fiziksel egzersizler yapın.
5. Beyni oksijenlendirmek için su için.
6. Atıştırmalıklar sırasında meyve yiyin.
7. Şarkı söyleyin, dans edin ve neşe ve coşkuyla oynayın.
8. Her öğrencinin bireysel öğrenme ritimlerine ve stillerine saygı gösterin. 9.
Ses, renk, hareket ve kelimeler dahil olmak üzere sanatları öğretim yöntemlerine
entegre edin.
10. Öğrencileri dinleyin ve onlarla birlikte olun

Bu stratejiler, öğrencilerin sosyo-duygusal gelişimini desteklemek ve öğrenme
süreçlerini optimize etmek için nöropedagojik ilkelerin pratik uygulamasını
yansıtır.

Aşağıdaki hususlar, uygulandığında, nörobilim tarafından desteklenen ilkelerle
uyumludur. Nöropedagoji, beynin öğrenme sürecini etkileyen çeşitli faktörleri
sunar (Mendoza, 2015):

Beslenme faktörleri
Duygusal faktörler
Genetik faktörler
Biyolojik faktörler
Çevresel faktörler (sosyoekonomik ve kültürel çevre)
Eğitim faktörleri: doğrudan deneyimler, kaynaklar, materyaller, müzik, sanat,
hareket, dinlenme, döngüsel geri bildirim vb.

ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER

5.3. NÖROPEDAGOJIK STRATEJILER
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SEED projesinin temel adımı olarak, konsorsiyum ülkelerindeki
ilkokullardaki duygusal manzara hakkında kapsamlı bilgi toplamak için
bir dizi öğretmen ve öğrenci anketi yapıldı. Amaç, öğretmenlerin ve
öğrencilerin ilkokuldaki duygusal eğitimin durumu hakkındaki
deneyimleri ve görüşleri aracılığıyla nitel içgörüler toplamaktı.

Toplanan verilerin kapsamlı bir şekilde analiz edilmesi üzerine önemli
bulgular ortaya çıktı. Bu bulgular, okul müfredatlarında duygusal
eğitim içeriğinin dikkate değer bir şekilde eksik olduğunu, buna karşılık
gelen zihinsel sağlık girişimlerinin eksikliğini ve duygusal zeka
konusunda öğretmen eğitimine acil ihtiyaç olduğunu ortaya koydu.

DUYGUSAL ZEKA 
YETERLİLİKLERİ

SEÇILMIŞ YETERLILIKLERI KEŞFETMEK

ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER

Bu bulgular ışığında, konsorsiyum öğrenciler arasında duygusal
eğitimi teşvik etmek için kritik öneme sahip 8 temel alan belirledi.
Daha sonra, bu öğretmen rehberi bu 8 temel alanı ele almak için
geliştirildi.

Konsorsiyum ülkelerindeki öğretim kadrosu ve öğrenciler arasında
ortak olarak belirlenen alanlar, hem eğitim ortamında hem de günlük
yaşamda kişisel gelişim, kişilerarası ilişkiler ve başarı için önemlidir.
Aşağıda, bu alanların her birinin önemi açıklanmıştır:
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UYUM SAĞLAYABİLİRLİK

İLETİŞİM

D. Goleman tarafından tanımlanan uyum yeteneği, esnek olmayı ve
birden fazla talebi yönetirken değişime uyum sağlamayı içerir. Bu,
hedeflerinize odaklanırken ve bunlara nasıl ulaşacağınızı kolayca
uyarlarken yeni fikirler veya yenilikçi yaklaşımlarla yeni durumlara
uyum sağlayabilmek anlamına gelir. Yeni zorluklarla başa çıkabilir,
çeviktir ve ani değişikliklere uyum sağlamada ustasınızdır. Liderlikle
birlikte gelebilecek belirsizlikle rahat hissedersiniz.

Örnek 1: Daniel'in öğretmeni grubunu ve proje gereksinimlerini
değiştirdiğinde, Daniel hızla uyum sağlar, yeni takım arkadaşlarını
tanır ve grubun yeni hedefe yeniden odaklanmasına yardımcı olur.

Örnek 2: Öğretmeni aniden bir sınıf projesinin odağını aşina olmadığı
bir konuya değiştirdiğinde Angela zorlanır. Üzgünleşir ve bildiği şeye
bağlı kalmayı tercih ettiğini ifade eder. Projeye başlamayı erteler ve
bu da gecikmelere neden olur.

Duygusal zeka alanında iletişim, sosyo-duygusal becerilerin
geliştirilmesi ve ifade edilmesinde önemli bir rol oynar. Kişinin kendi
duygularını ve başkalarının duygularını göz önünde bulundurarak, hem
sözlü hem de sözsüz olarak bilgiyi etkili bir şekilde iletme ve alma
becerisiyle ilgilidir.

Örnek 1: Sam sınıf tartışmalarına katılıyor, fikirleri açıkça açıklıyor ve
başkalarını dinliyor. Akranlarıyla iyi iletişim kuruyor.

Örnek 2: Lucie sınıfta konuşurken kaygılanıyor, kısa ve belirsiz
cevaplar veriyor. Grup aktivitelerinde genellikle sessiz kalıyor.

Aşağıda, bu alanların her birinin önemi açıklanmakta ve yeterliliğin
öğrencilerin davranışlarında nasıl ortaya çıktığını gösteren iki örnek
verilmektedir: İlk örnek öğrencinin yeterliliğe sahip olduğu zamanı
yansıtırken, ikinci örnek öğrencinin yeterliliğe sahip olmadığı zamanı
göstermektedir.
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Çatışma yönetimi, başkalarına duygusal veya gergin durumlarda yol
gösterme, anlaşmazlıkları ustaca ele alma ve herkesin
destekleyebileceği çözümler tanımlama becerisini içerir. Tüm
tarafların bakış açılarını kabul ederken enerjiyi ortak bir ideale veya
kabul edilebilir bir çözüme yönlendirirler. Ancak bu, başkalarını sizin
fikrinizin doğru fikir olduğuna ikna etmek anlamına gelmez. Çatışmaları
kazanmak ve etkili bir şekilde yönetmek arasında bir fark vardır.

Örnek 1: Akran grubu proje yaklaşımına katılmadığında, Sofia herkesin
görüşlerini dinler ve herkesin destekleyebileceği bir çözüm
bulmalarına yardımcı olur, böylece ekip sorunsuz bir şekilde
ilerleyebilir.

Örnek 2: Çatışma çıktığında, Carlos taraf tutar ve başkalarının bakış
açılarını görmezden gelir, bu da anlaşmazlığı daha da kötüleştirir ve
ekibin ilerlemesini yavaşlatır.

ÇATIŞMA YÖNETİMİ

EMPATi

Empati yeterliliği, başkalarının duygularını algılayabilmeniz ve bakış
açılarını anlayabilmeniz anlamına gelir. Onların endişelerine aktif
olarak ilgi duyarsınız ve duyguları ve düşünceleri hakkında ipuçları
yakalayabilirsiniz. Empati ile, söylenmemiş duyguları hissedebilir ve
diğer kişinin bakış açısını anlamak için dikkatlice dinleyebilirsiniz.
Empati, zihin okumak anlamına gelmez, daha çok başkalarıyla nasıl
daha iyi iş birliği yapılacağını bilmek anlamına gelir (D.Goleman, 1995)

Örnek 1: Bir ekip tartışmasında Laura, bir akranının gergin
göründüğünü ve sessiz kaldığını fark eder. İyi olup olmadıklarını sorar,
dikkatle dinler ve güvence verir, bu da akranının daha rahat
hissetmesine ve projeye dahil olmasına yardımcı olur.

Örnek 2: Bir akran, bir ekip etkinliği sırasında çekingen göründüğünde,
Maria bunu görmezden gelir ve ona ulaşmaz. Akranlarının bakış
açılarını anlama fırsatını kaçırır ve bu da etkili işbirliğini engelleyen bir
bağlantı eksikliğine yol açar.



ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER

EMPATHY

Özgüven, kişinin kendi öz değerine ve yeteneklerine olan güçlü
inancıdır. Görevleri yerine getirme ve hedeflere ulaşma yeteneklerine
güvenmeyi, kendine güvenmeyi, olumlu bir öz görüşe sahip olmayı ve
sosyal durumlarda fikirlerini ifade edebilmeyi ve kendini
gösterebilmeyi içerir. Goleman'a göre, özgüven, bireylerin zorluklara
olumlu bir bakış açısıyla yaklaşmasını ve kararlı bir şekilde harekete
geçmesini sağlar ve duygusal ve sosyal yeterliliklerine önemli ölçüde
katkıda bulunur.

Örnek 1: Sarah sunum sırasında fikirlerini güvenle paylaşır ve tereddüt
etmeden soruları yanıtlar. Kendine güveni ekibini motive eder ve
projeyi ileriye taşır.

Örnek 2: Düşüncelerini paylaşması istendiğinde, James kendini belirsiz
hisseder ve geri çekilir, hata yapmaktan korkar. İsteksizliği onun
değerli içgörülerini paylaşma şansını kaçırmasına neden olur ve ekibi
onun girdisini dikkate almadan yoluna devam eder.

ÖZGÜVEN

Goleman, kendini tanımayı veya öz-farkındalığı, kişinin kendi
duygularını, dürtülerini ve bunların başkaları üzerindeki etkilerini
tanıma ve anlama yeteneği olarak tanımlar. Kişinin güçlü yanlarını,
zayıf yanlarını, değerlerini ve hedeflerini net bir şekilde anlamasını
içerir. Bu öz-farkındalık, duygusal zekanın temelidir ve kişisel ve
profesyonel gelişim için çok önemlidir.

Örnek 1: Sarah, bir matematik sınavı sırasında hayal kırıklığına
uğradığını fark eder. Duygularını fark ederek derin bir nefes alır ve
sakinleşir, bu da daha iyi odaklanmasına ve bunalmış hissetmeden
sınavı bitirmesine yardımcı olur.

Örnek 2: Alex, bir matematik problemini anlamadığında üzülür. Hayal
kırıklığını fark edip yardım istemek yerine, kapanır ve kendi başına
çözmeye çalışır. Duygularını yönetememesi daha fazla strese yol açar
ve öğretmeninin rehberliğinde çözümü öğrenme fırsatını kaçırır.

KENDİNİ TANIMAK



Takım çalışması ve ilişki kurma, ortak bir hedef doğrultusunda
başkalarıyla birlikte çalışma yeteneğidir. Sorumlulukları ve ödülleri
paylaşarak ve ekibin genel kapasitesine katkıda bulunarak aktif olarak
katılmayı içerir. Empati kurarak ve saygı, yardım ve iş birliği atmosferi
yaratarak, başkalarını ekibin çabalarına katılmaya teşvik edebilirsiniz.

Örnek 1: Mateo, grup projeleri sırasında akranlarıyla işbirliği
yapmaktan hoşlanır. Herkesin girdisine değer verir, iş yükünü paylaşır
ve ekibin birlikte iyi çalışmasını sağlayarak olumlu, işbirlikçi bir ortam
yaratır.

Örnek 2: Olivia bir ekibin parçası olarak çalışmayı zor bulur. Görevleri
kendi başına halletmeyi tercih eder ve akranlarının önerilerini sıklıkla
görmezden gelir. Ekip çalışmasındaki eksikliği, grubun hedeflerine
ulaşmasını zorlaştırır

ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER

ÖZ-DÜZENLEME

TAKIM ÇALIŞMASI ve İLİŞKİ
KURMA

Öz düzenleme, duyguları uygun şekilde yönetme becerisidir ve duygu,
biliş ve davranış arasındaki ilişkinin farkında olmayı, etkili başa çıkma
stratejilerine sahip olmayı ve olumlu duyguları kendi kendine üretme
kapasitesine sahip olmayı içerir.

Örnek 1: Sophie, zor bir soruyla karşılaştığında bir bilim sınavında
hayal kırıklığına uğrar. Ancak derin bir nefes alır ve sakin kalmayı
seçer. Diğer sorulara odaklanır, onları güvenle cevaplar, bu da
duygularını yönetmesini ve stres hissetmeden sınavı bitirmesini
sağlar.

Örnek 2: Lucas, bir bilim sorusu sınavında zorlandığında sinirlenir.
Sakin kalmak yerine, hayal kırıklığının onu kontrol etmesine izin verir
ve sınavda acele etmeye başlar. Sonuç olarak, hatalar yapar ve odağını
kaybeder, en iyi performansını sergileme şansını kaçırır.
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KAPSANAN BECERİLER: Uyum sağlama
GEREKLİ SÜRE: 50-60 dakika

Uyum sağlama yeteneği, hayattaki değişiklikler ve zorluklarla başa çıkmada çok

önemlidir. Esnek, dayanıklı ve yeni durumlara veya koşullara uyum sağlayabilmeyi

içerir. Rol yapma, öğrencilere geçmiş deneyimleri yansıtarak ve potansiyel

gelecekteki sonuçları başka bir kişi gibi davranarak ve esasen kendilerini başka

birinin yerine koyarak değerlendirerek kararları analiz etmeleri için bir ortam

sağlar. Bu tür bir keşiften elde edilen bilginin, öğrencilere sadece seçimler ve

sonuçlar hakkında bilgi vermek ve bunları kabul etmelerini istemekten daha iyi

anlaşılması ve kullanılması muhtemeldir (Lewkowicz, 2007).

Kitaptan alınan fikirlere dayalı etkinlik: “Teaching Emotional Intelligence:

Strategies and Activities for Helping Students Make Effective Choices" by Adina

Bloom Lewkowicz (2007).

Öğrencilerin değişime tepki olarak duygularını tanımlama ve yönetme konusunda

pratik yapmalarına, uyum sağlama becerilerini geliştirmeye yönelik stratejiler

geliştirmelerine ve birbirlerinin deneyimlerinden destekleyici ve etkileşimli bir

şekilde öğrenmelerine yardımcı olmak.

KISA GİRİŞ

FAALİYETE İLİŞKİN BAĞLANTI

AMAÇ
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DETAYLI TANIM

Öğretmen, öğrencilerin okulda veya kişisel yaşamlarında karşılaşabilecekleri

yaygın değişim senaryolarının bir listesinin beyin fırtınasını başlatır. Bunlar

rutindeki değişiklikler, beklenmeyen olaylar, yeni sınıflara veya okullara

geçişler veya ilişkilerdeki değişiklikler olabilir.

1.

Sınıf küçük gruplara ayrılır ve her gruba üzerinde çalışmaları için bir değişim

senaryosu atanır. Atanan senaryoya dayalı kısa bir rol yapma oyununu

tartışmaları ve planlamaları için biraz zaman verilir. Değişimle ilişkili

duygular ve zorluklar ve rol yapma oyunlarında uyum sağlama becerilerini

nasıl gösterebilecekleri hakkında düşünmeleri teşvik edilir.

2.

Her grup sınıf için rol yapma oyununu gerçekleştirir.3.

Tüm gruplar rol yapma oyunlarını gerçekleştirdikten sonra öğretmen tüm

sınıfın katıldığı bir düşünme oturumu yönetir. Öğrencileri uyum sağlama ve

duygusal zeka ile ilgili düşüncelerini, içgörülerini ve kişisel deneyimlerini

paylaşmaya teşvik eder. Rol yapma oyunlarından ortaya çıkan tüm ortak

temalar veya stratejiler tartışılır.

4.

Sınıfın tamamı tarafından uyum sağlama ve duygusal zeka oluşturmaya

yönelik stratejilerin bir listesi beyin fırtınası yapılır. Bunlara farkındalık,

olumlu iç konuşma, problem çözme becerileri, başkalarından destek arama

ve büyüme odaklı bir zihniyeti sürdürme gibi teknikler dahil olabilir.

5.

KATILIMCI SAYISI

Sınıfın bütün üyeleri.

GEREKLİ MATERYALLER

Kağıt yaprakları

Sınıf tahtası

Sınıftaki mobilyalar veya eşyalar, öğrencilerin uygun gördüğü şekilde rol

yapma oyununa göre kullanılabilir.

TALİMATLAR



ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER

DETAYLI TANIM

Öğretmen, öğrencileri aktivite sırasında tartışılan stratejileri kendi

hayatlarına nasıl uygulayabilecekleri konusunda düşünmeye teşvik edebilir

ve gelecekte hem okulda hem de okul dışında uyum sağlama ve duygusal

zekayı uygulamak için belirli hedefler koymalarına yardımcı olabilir.

Öğrencilere uyum sağlama ve duygusal zeka becerilerini geliştirmek için

çalışırken sürekli destek ve teşvik sağlanmalıdır. Öğretmen, hedeflerine

doğru nasıl ilerlediklerini görmek için periyodik olarak kontrol edebilir ve

gerektiğinde ek kaynaklar veya rehberlik sunabilir.

DEĞERLENDİRME SORULARI

Karakterler değişim senaryosu sırasında hangi duyguları deneyimledi?1.

Karakterler değişime yanıt olarak nasıl uyum sağladılar?2.

Karakterler duygularıyla başa çıkmak ve yeni duruma uyum sağlamak için

hangi stratejileri kullandılar?

3.

Bu rol yapma oyunlarından uyum sağlama ve duygusal zeka hakkında neler

öğrenebiliriz?

4.

DİĞER FAYDALI BİLGİLER



ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER

DETAYLI TANIM

ÖNERİLEN ALTERNATİFLER VEYA DEĞİŞİKLİKLER (UTANGAÇ

VEYA DAHA KÜÇÜK ÖÖĞRENCİLER İÇİN)

Senaryoları Basitleştirin: Tüm öğrencilerin anladığından emin olmak için

net, ilişkilendirilebilir örnekler kullanın (örneğin, "yeni bir hobiye başlamak"

veya "taşınan bir arkadaş").

Küçük Grup Çalışması: Öğrencileri rol yapmaları için daha küçük gruplara

ayırın, performans kaygısını azaltın.

Görsel Destekler: Senaryoları göstermek ve öğrencilere rehberlik etmek için

resimler veya hikaye panoları sağlayın.

Önceden Öğretilmiş Kelime Bilgisi: İfadeyi desteklemek için önceden

anahtar duygu kelimelerini tanıtın.

Yazılı veya Sanatsal Tepkiler: Öğrencilerin rol yapma çok korkutucu

geliyorsa bir karakterin nasıl hissedebileceğini çizmesine veya yazmasına

izin verin.

Kukla Oyunu: Senaryoları canlandırmak için kuklalar veya oyuncaklar

kullanın, öğrencilere duyguları keşfetmeleri için daha az korkutucu bir yol

sunun.

Duygu Şakaları: Öğrencilerin "Değişim senaryosuna" dayanarak

canlandırılan duyguları tahmin etmelerini sağlayın.

Sesli Okuma ve Tartışma: Değişim hakkında bir hikaye okuyun ve

karakterlerin duygularını nasıl yönettiğini tartışın.

"Sen Ne Yapardın?" Çember: Senaryolar oluşturun ve öğrencilerin sözlü

olarak veya jestlerle nasıl hissedeceklerini veya tepki vereceklerini

paylaşmalarına izin verin.

Duygu Termometresi: Öğrenciler bir karakterin nasıl hissedebileceğini bir

ölçekte derecelendirerek tartışmayı ateşler.



FAALİYET 2
DAYANIKLILIK AĞACI

ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER

KAPSANAN BECERİLER: Uyum sağlama

GEREKLİ SÜRE: 45-50 dakika

Uyum yeteneği, hayattaki değişiklikler ve zorluklarla başa çıkmada çok önemlidir.

Esnek, dayanıklı olmak ve yeni durumlara veya koşullara uyum sağlayabilmek

anlamına gelir. Pratik aktiviteler, öğrencilerin uyum yeteneği hakkında daha derin

bir anlayış geliştirmelerine, değişiklikle başa çıkmak için farklı stratejileri

keşfetmelerine ve hayatın geçişlerinde duygusal zeka becerilerini

güçlendirmelerine yardımcı olabilir.

E-Okul tarafından oluşturulmuş özgün bir etkinlik.

Öğrencilerin dayanıklılık ve uyum sağlama becerisine katkıda bulunan farklı

faktörlerin birbiriyle bağlantılı olduğunu görmelerine, öz farkındalık, hedef

belirleme, akran desteği ve zorluklar ve değişimlerle başa çıkmada güçlenme

duygusu geliştirmelerine yardımcı olmak.

 Sınıfın bütün üyeleri.

KISA GİRİŞ

FAALİYETE İLİŞKİN BAĞLANTI

AMAÇ

KATILIMCI SAYISI



TALIMATLAR

Öğretmen, öğrencilerle dayanıklılık ve uyum sağlama kavramlarını

tartışarak başlar. Dayanıklılığın aksiliklerden ve zorluklardan geri dönme

yeteneği, uyum sağlamanın ise değişen koşullara uyum sağlama ve gelişme

yeteneği olduğunu açıklar.

1.

Büyük bir ağaç taslağı bir poster panosuna veya beyaz tahtaya çizilir veya

basılır. "Dayanıklılık Ağacı" olarak etiketlenir ve sınıfta belirgin bir şekilde

sergilenir.

2.

Öğrencilerle yapılan bir tartışma, dayanıklılığa ve uyum sağlamaya katkıda

bulunan farklı faktörler hakkında beyin fırtınası yapılmasına yol açar.

Bunlara iyimserlik, azim, esneklik, problem çözme becerileri, sosyal

destek ve öz farkındalık gibi özellikler dahil olabilir.

3.

Her öğrenciye veya küçük gruba odaklanmaları için belirli bir dayanıklılık

veya uyum sağlama faktörü atanır. Atanan faktörlerini bir kağıt yaprağına

yazmaları veya çizmeleri talimatı verilir. Bu faktörün dayanıklılığa veya

uyum sağlamaya nasıl katkıda bulunduğunu gösteren örnekler veya kişisel

deneyimler eklemeleri teşvik edilir. Öğrenciler yaprak kesmelerini

tamamladıkça, öğretmen onları bant veya yapışkan çivi kullanarak bunları

ağaç gövdesine veya dallarına tutturmaya davet eder. Bunu yaparken,

atanan faktörlerinin dayanıklılık ve uyum sağlama için neden önemli

olduğunu kısaca paylaşmaları ve atanan faktörlerin yardımcı olabileceği

kişisel veya okul hayatı durumlarına örnekler vermeleri teşvik edilir.

4.

DETAYLI TANIM

GEREKLİ MATERYALLER

ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER

Beyaz tahta veya poster panosu

Kağıt yaprak kesikleri

Bant veya yapışkanlı yapıştırıcı

Kağıt yaprakları



ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER

Değişen durumlarla ilişkili potansiyel zorluklar veya fırsatlar

nelerdir?

1.

İnsanlar değişime duygusal olarak nasıl tepki verebilir?2.

Değişime etkili bir şekilde uyum sağlamak ve onunla başa

çıkmak için bazı stratejiler nelerdir?

3.

Değişimde yol almada duygusal zeka nasıl uygulanabilir?4.

DETAYLI TANIM

Öğrenciler, dayanıklılık planlarını ortaklarıyla paylaşmaya ve birbirlerine

geri bildirim ve destek sağlamaya, ek stratejiler veya kaynaklar için öneriler

sunmaya teşvik edilebilir.

1.

Okul yılı boyunca Dayanıklılık Ağacı ve öğrencilerin dayanıklılık planları

periyodik olarak yeniden gözden geçirilmelidir. Öğrenciler, ilerlemelerini

düşünmeye, başarılarını kutlamaya ve gerektiğinde planlarını gözden

geçirmeye teşvik edilir.

2.

DİĞER FAYDALI BİLGİLER

DEĞERLENDİRME SORULARI

Dayanıklılık Ağacı tamamlandığında, dayanıklılık ve uyum yeteneğine katkıda

bulunan faktörler hakkında bir sınıf tartışması kolaylaştırılır. Öğrenciler,

halihazırda sahip oldukları faktörler ve hangilerini daha da geliştirmek

istedikleri konusunda düşünmeye teşvik edilir.

Her öğrenci, dayanıklılıklarını ve uyum yeteneklerini güçlendirmek için belirli

eylemleri ana hatlarıyla belirten kişisel bir "Dayanıklılık Planı" oluşturmaya

teşvik edilir. Gerçekçi hedefler koymaları ve zorlukların üstesinden gelmek

için stratejiler belirlemeleri teşvik edilir.



ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER

Metaforu Basitleştirin: Ağacın dayanıklılığını nasıl temsil ettiğini açıklamak

için açık bir dil kullanın (örneğin, kökler = destek, gövde = güçlü yönler,

dallar = hedefler).

Önceden Hazırlanmış Şablonları Kullanın: Öğrencilerin doldurması için

etiketli bölümler içeren bir ağaç taslağı sağlayın, karmaşıklığı azaltın.

Görsel Destekler Ekleyin: Öğrencilerin fikirlerini temsil etmeleri için

resimler veya semboller kullanın (örneğin, destek için bir aile resmi).

Özel Düşünceye İzin Verin: Öğrencilere, paylaşım çok kişisel geliyorsa

"dayanıklılık ağaçlarını" gizli tutma seçeneği verin.

Dayanıklılık Bahçesi: Ağaç metaforunu, öğrencilerin dayanıklılığın

"tohumlarını" (başa çıkma stratejileri) ve "güneş ışığını" (destek)

tanımladıkları bir bahçe ile değiştirin.

Hikaye Anlatma Egzersizi: Dayanıklı bir karakter hakkında bir hikaye okuyun

ve öğrencilerden "köklerini" (destekler) ve "dallarını" (hedefler)

tanımlamalarını isteyin.

Duygu Taşları: Öğrencilerin, güçlü yönlerini veya destek kaynaklarını

sembolize etmek için kayalara çizerek veya yazarak "dayanıklılık taşları"

oluşturmalarını sağlayın. Dijital Seçenek: Öğrencilerin ağaçlarını dijital

olarak oluşturmaları için çevrimiçi çizim araçlarını veya uygulamalarını

kullanın.

Rol Yapma Dayanıklılığı: Dayanıklılık gerektiren senaryoları canlandırın,

ardından hangi "kökler" ve "gövde" unsurlarının kullanıldığı hakkında bir

tartışma yapın.

ÖNERİLEN ALTERNATİFLER VEYA DEĞİŞİKLİKLER (UTANGAÇ

VEYA DAHA KÜÇÜK ÖÖĞRENCİLER İÇİN)



 İLETİŞİM

ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER



FAALİYET 1
DUYGU ÖLÇER

ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER

KAPSANAN BECERİLER: İletişim

GEREKLİ SÜRE: 40 dakika

Karakteristik olarak, duygusal zekası yüksek bir kişi, duygusal deneyimini doğru bir
şekilde etiketleme yeteneğini kolaylaştıran kapsamlı bir duygusal kelime
dağarcığına sahiptir. Ayrıca duygularının yoğunluğunu ayırt edebilir ve farklı
karmaşık duygusal deneyimleri birbirinden ayırt edebilir. Araştırmalar, duygusal
deneyimleri yüksek derecede özgüllükle etiketleme yeteneğinin (yani, farklı
duygusal deneyimleri ayrıntılı ve doğru bir şekilde açıklayabilme) uyarlanabilir
olduğunu göstermektedir.

"Ivan Apostolov" lisesi tarafından oluşturulan orijinal etkinlik. Nathanson ve
diğerlerinin (2016) Lucinda Poole (PsyD) ve Hugo Alberts (PhD) tarafından yapılan
Ruh Hali Ölçer egzersizinden uyarlanmıştır.

Öğrencilerin duygularını tanıma, etiketleme ve bunlar hakkında iletişim kurma
becerilerini geliştirmelerine yardımcı olmak.

Etkinlik küçük gruplar halinde yapılabilir ve ardından sınıfla ortak bir tartışma
yapılabilir.

KISA GİRİŞ

FAALİYETE İLİŞKİN BAĞLANTI

AMAÇ

KATILIMCI SAYISI



GEREKLİ MATERYALLER

Sınıfta büyük bir ilan panosu veya duvar alanı

Kağıt ve kalemler

Yapışkan notlar veya dizin kartları

Çizim araçları

Kağıt

DETAYLI TANIM
TALIMATLAR:

Öğrencilerden duygularını listelemek için on dakika ayırmalarını isteyin:

Duygularını olumlu ve olumsuz olarak ayırmalarına izin verin: Geçtiğimiz iki

veya üç günü düşünmelerini isteyin. Bu adım, onların duygularıyla bağlantı

kurmalarına yardımcı olmayı amaçlamaktadır: Mevcut duygusal deneyiminize

bağlanmak için bir dakika ayırın. Rahatça oturun, gözlerinizi nazikçe kapatın ve

bedeninizin duygusal yüküne uyumlanın. Tüm dikkatinizi şu anda burada olan

fiziksel duyumlara odaklayın. Karıncalanma, ajitasyon, öfke veya üzüntü

duyguları olabilir. Bir an bu durumda kalmanıza izin verin ve gözlemleyin.

1.

Bu duygunun sizin için ne kadar hoş olduğunu aşağıdaki ölçekte

derecelendirin (1 = çok hoş olmayan ve 10 = çok hoş olan): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 -

> çok hoş olmayan - çok hoş olan

2.

Şu anda enerjinizin ne kadar yüksek olduğunu derecelendirin (1 = çok düşük

miktarda enerji ve 10 = çok yüksek miktarda enerji): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 ->çok

düşük miktarda enerji - çok yüksek miktarda enerji. Öğrencilerden, daha güçlü

duygular ve enerji seviyeleri için parlak renkler kullanarak enerji seviyelerini

ve duygularını 1'den 10'a kadar olan bir metrede çizmelerini isteyin.

3.

Duygularınızı nasıl ifade ettiniz?1.

Öfkeli/mutlu/üzgün/heyecanlı olduğunuzda sesinizin tonu/tonlaması nasıl

olurdu?

2.

Şimdi şu anda neden bu şekilde hissettiğinizi düşünme fırsatınız var. Bunu

çizmek için kağıt parçasını kullanın.

3.

Bu etkinlik çizimler yerine duyguların ifade edildiği kısa bir tiyatro gösterisi

şeklinde senaryolar içerecek şekilde çeşitlendirilebilir.

ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER

DEĞERLENDİRME SORULARI

DİĞER FAYDALI BİLGİLER



FAALİYET 2
SICAK DÜĞMELERE

BASILDIĞINDA

ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER

KAPSANAN BECERİLER: İletişim

GEREKLİ SÜRE: 50 dakika

Dürtüsel davranış, öğrencinin bilinçli olarak seçimler yaptığı ve sorumluluk aldığı
özerk, kendi kendini düzenleyen davranışın zıttı olarak kabul edilebilir. Dürtüsel,
duygu odaklı eylemler, yeme zorlukları, şiddet ve bağımlılık dahil olmak üzere çok
çeşitli sorunların altında yatar. Birçok dürtüsel eylemin olumsuz sonuçları göz
önüne alındığında, bunları nasıl yöneteceğinizi öğrenmek önemlidir. Araştırma
bulguları, duygusal bir durum tarafından üretilen eylem eğilimlerinin daha fazla
farkına varmanın, dürtüsel hareket etmeyi ve iletişimi azaltmanın etkili bir yolu
olabileceğini göstermektedir.

<Ivan Apostolov= lisesi tarafından oluşturulan etkinlik. Dr. Lucinda Poole ve Dr.
Hugo Alberts tarafından oluşturulan araca dayanmaktadır.

Öğrencilerin tetikleyicilerinin (hassas noktalarının) ne olduğunu belirlemelerine ve
iletişim sırasında öz düzenleme için bunlara etkili bir şekilde değinmelerine
yardımcı olmak.

KISA GİRİŞ

FAALİYETE İLİŞKİN BAĞLANTI

AMAÇ



KATILIMCI SAYISI

ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER

Bu etkinlik 3-4 kişilik bir ekiple yapılabilir.

Ortak tartışma sınıfta yapılır.

DETAYLI TANIM

GEREKLİ MATERYALLER

Kağıt

Kalemler, kurşun kalemler, boya kalemleri

Sınıfta büyük bir ilan panosu veya duvar alanı

DETAYLI TANIM

Adım 1. Sıcak noktaları belirleyin

Öğrencileri 3 veya 4 kişilik küçük gruplara ayırın ve her küçük gruba bir kağıt ve kalem verin.

Onlara asansörde neyin onları tetiklediğini, yani neyin onları üzdüğünü veya

sinirlendirdiğini düşünmelerini isteyin. Belki rahatsız edilmekten hoşlanmıyorlar veya belki

de eve geldiklerinde mutfağın dağınık olduğunu gördüklerinde sinirleniyorlar. Bu

tetikleyiciler onların kişisel "sıcak noktaları"dır. Kağıtlarına, her gruptan bir kişiden bu

tartışma sırasında ortaya çıkan tüm sıcak noktaları yazmalarını isteyin. (Not: her sıcak

noktanın kime ait olduğunu yazmanıza gerek yoktur). 

Katılımcılara hassas noktalarını belirlemelerine yardımcı olmak için aşağıdaki

tamamlanmamış cümleler sorulabilir:

Şu olduğunda beni sinirlendiriyor...

İnsanların...

Şu olduğunda kendimi rencide olmuş hissediyorum...

Bence bu kaba bir davranış

İş yerinde, insanların...

Evde, aile üyelerinin...

Adım 2. Hassas noktalara verilen kişisel tepkileri anlayın

Bir grup tartışmasına rehberlik etmek için aşağıdaki soruları kullanarak, katılımcılardan (hâlâ

daha küçük gruplarda) hassas bir noktaya basıldığında neler yaşadıklarını paylaşmalarını

isteyin:

Vücudunuzda neler oluyor? Herhangi bir yerde sıcaklık hissediyor musunuz? Sinirli misiniz?

Terliyor musunuz? Kalbiniz daha hızlı mı atıyor? Genellikle hangi duygular ortaya çıkıyor?

Öfke mi hissediyorsunuz? Hayal kırıklığı mı? Rahatsızlık mı? Aklınızdan hangi düşünceler

geçiyor? "Ne kadar düşüncesiz!" "Bunu aştım artık!" "Ne kadar kaba."

Adım 3. Tepkilerinizi iletişim yoluyla ifade edin

Öğrencilerden tepkilerini şu şekilde ifade etmelerini isteyin: yazarak, çizerek, bağırarak, şarkı

söyleyerek.



DETAYLI TANIM

Şimdi egzersizin geri kalanı için grubu bir araya getirin. Tüm grup olarak,
insanların günlük yaşamda düğmelerine basılmasıyla nasıl başa çıktıklarını
keşfedin.

"Sizin hassas noktanız
basıldığında ne yapma eğilimindesiniz? Bununla nasıl başa çıkıyorsunuz?"
sorusunu sorun.
Tahtaya, grup tarafından sunulan her başa çıkma stratejisini, yararlı bir strateji
olsun ya da olmasın, yazın.

Örneğin katılımcılar, "Ben uzaklaşırım, 10'a kadar sayarım..., Kulaklığımı
takarım, susarım" diyebilirler.

Sınıfta değerlendirme için:
Bu egzersizi yapmak nasıldı?
Ne öğrendiniz?
Hangi başa çıkma stratejisi sizinle uyumluydu? Bunu daha önce denediniz
mi?
Sizin ve diğer insanların hassas noktalarına basılmasını önlemek için
hangi adımları atabilirsiniz?
Bugün tartıştıklarımızı hayatınızda nasıl kullanmaya istekli olabilirsiniz?

Bu etkinlik, "başa çıkma stratejileri" ve öz düzenlemeyle iletişimin nasıl ele
alınacağı hakkında öğretmek için genişletilebilir ve uzatılabilir. Aşağıda bazı
yönergeler verilmiştir:

Bir grup olarak, bu stratejileri daha az etkili olanlara kıyasla neyin yararlı
olduğunu tartışın. (Kolaylaştırıcı, bu stratejilerin neden etkili olduğunu tahtaya
yazar).

Bir seferde bir başa çıkma stratejisini tartışın ve bu stratejinin, düğmeye
basıldığında tepkilerini azaltmada ne kadar etkili olduğunu (10 üzerinden)
derecelendirin. (Kolaylaştırıcı, tahtaya her başa çıkma stratejisinden sonra
etkinlik derecesini (10 üzerinden) yazar).

ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER

DEĞERLENDIRME SORULARI

DİĞER FAYDALI BİLGİLER



ÇATIŞMA YÖNETİMİ

ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER



FAALİYET 1
ÇATIŞMA YIKICILAR

ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER

KAPSANAN BECERİLER: Çatışma Yönetimi

GEREKLİ SÜRE: 40 dakika

Bu etkinlik, öğrencilerin çatışmaları yapıcı bir şekilde yönetme becerilerini
geliştirmelerine yardımcı olmak için tasarlanmıştır. Rol yapma ve grup tartışmaları
yoluyla öğrenciler, çatışma türlerini tanımlamayı, farklı bakış açılarını anlamayı ve
anlaşmazlıkları dostça çözmek için stratejiler uygulamayı öğreneceklerdir.

<İvan Apostolov= Lisesi tarafından oluşturulan özgün etkinlik.

Öğrencilerin farklı çatışma türlerini tanıma, farklı bakış açılarını anlama ve
destekleyici bir ortamda çatışma çözme stratejilerini uygulama yoluyla çatışmaları
yönetme becerilerini geliştirmek.

Tüm sınıfa uygundur; öğrenciler küçük gruplar halinde çalışır ve tüm gruba sunum
yaparlar.

KISA GİRİŞ

FAALİYETE İLİŞKİN BAĞLANTI

AMAÇ

KATILIMCI SAYISI



GEREKLİ MATERYALLER

Çatışma senaryosu kartları (yaygın çatışmaların
önceden yazılmış senaryoları)
Not kartları veya notlar için kağıt
Zamanlayıcı veya kronometre
Beyaz tahta ve işaretleyiciler

DETAYLI TANIM

TALİMATLAR

Çatışma Yönetimine Giriş:1.

Çatışmanın ne olduğunu ve onu etkili bir şekilde yönetmenin neden

önemli olduğunu tartışarak başlayın.

Çatışmaların farklı türlerini (örneğin, kişilerarası, grup, içsel) ve yaygın

nedenlerini (örneğin, yanlış anlaşılmalar, farklı değerler) açıklayın.

Hazırlık Aşaması:2.

Öğrencileri 3-4 kişilik küçük gruplara ayırın.

Her gruba bir çatışma senaryosu kartı verin. Senaryo örnekleri::

Bir oyun kuralı yüzünden tartışan iki arkadaş.

Bir üyenin katkıda bulunmadığı bir grup projesi.

Evde paylaşılan alan yüzünden kavga eden kardeşler.

Gruplara senaryolarını tartışmaları, çatışma türünü belirlemeleri ve

olası çözüm stratejileri üzerinde beyin fırtınası yapmaları için 10-15

dakika verin.

Rol Yapma Etkinliği:3.

Her grup sırayla senaryolarını sınıfın önünde canlandırır.

Her rol yapma oyunundan sonra, sınıf çatışmayı ve gözlemlediklerini

tartışır ve ek çözüm stratejileri önerir.

Her grubun yeterli zamana sahip olduğundan ve programa uyduğundan

emin olmak için bir zamanlayıcı kullanın.

ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER

Aşağıdaki sorularla bir grup tartışması başlatın:

Senaryolarda ne tür çatışmalar gözlemlediniz?1.

Rol yapmak ve başkalarının çatışmaları ele alışını izlemek nasıl bir

histi?

2.

Çatışmaları çözmede hangi stratejiler etkili oldu?3.

Bu çatışma yönetimi becerilerini gerçek yaşam durumlarında nasıl

uygulayabilirsiniz?

4.

DEĞERLENDIRME SORULARI



ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER

DETAYLI TANIM

Öğrencileri rol yapma ve tartışmalar sırasında saygılı ve destekleyici olmaya

teşvik edin.

Öğrencilere çatışmanın hayatın normal bir parçası olduğunu ve onu etkili bir

şekilde yönetmeyi öğrenmenin değerli bir beceri olduğunu hatırlatın.

Öğrencilerin deneyimledikleri gerçek bir çatışmayı ve öğrendikleri

stratejileri bunu daha iyi ele almak için nasıl kullanabileceklerini

düşündükleri bir takip etkinliği yapmayı düşünün.

Bu etkinlik öğrencilerin çatışmaları anlamalarına ve yönetmelerine yardımcı

olmakla kalmaz, aynı zamanda güvenli ve yapılandırılmış bir ortamda empati

ve iş birliğini de teşvik eder.

DİĞER FAYDALI BİLGİLER



FAALİYET 2
HARMONY HELPERS: BÜYÜK

MÜZAKERE MÜCADELESI

ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER

KAPSANAN BECERİLER: Çatışma Yönetimi

GEREKLİ SÜRE: 50 dakika

Bu etkinlik, öğrencilere çatışma çözümünde müzakere ve uzlaşma sanatını
öğretmek için tasarlanmıştır. Etkileşimli oyunlar ve egzersizler aracılığıyla
öğrenciler, aktif olarak dinlemeyi, farklı bakış açılarını anlamayı ve çatışmalara
karşılıklı olarak kabul edilebilir çözümler bulmayı öğreneceklerdir.

Ivan Apostolov” Lisesi tarafından oluşturulan özgün etkinlik.

Öğrencilerin destekleyici ve eğlenceli bir ortamda müzakere ve uzlaşmayı
uygulayarak çatışma çözme becerilerini geliştirmek.

Tüm sınıfa uygundur; öğrenciler ikili veya küçük gruplar halinde çalışırlar.

KISA GİRİŞ

FAALİYETE İLİŞKİN BAĞLANTI

AMAÇ

KATILIMCI SAYISI



GEREKLİ MATERYALLER

Çatışma durumlarını içeren senaryo kartları

Olası çözümler içeren müzakere kartları

Zamanlayıcı veya kronometre

Küçük ödüller veya jetonlar (isteğe bağlı)

DETAYLI TANIM

TALİMATLAR

Müzakere ve Uzlaşmaya Giriş:1.

Çatışma çözümünde müzakere ve uzlaşma kavramlarını açıklayarak başlayın.

Bu becerilerin neden önemli olduğunu ve çatışmaları barışçıl bir şekilde

çözmeye nasıl yardımcı olabileceğini tartışın.

Hazırlık Aşaması:2.

Öğrencileri çiftlere veya küçük gruplara ayırın.

Her gruba bir çatışma durumunu tanımlayan bir senaryo kartı verin.

Örnekler:

İki öğrenci boş zamanlarında aynı bilgisayarı kullanmak istiyor.

Arkadaşlar teneffüste hangi oyunu oynayacakları konusunda

anlaşamıyorlar.

Bir öğrenci arkadaşlarının kendisi olmadan plan yapması nedeniyle

kendini dışlanmış hissediyor.

Müzakere Egzersizi:3.

Her gruba çatışmaya yönelik farklı olası çözümler içeren bir dizi müzakere

kartı verin. Öğrencileri, eğer yapabilirlerse ek çözümler bulmaya teşvik edin.

Gruplara senaryoyu tartışmaları ve tüm tarafların üzerinde anlaşabileceği

bir çözüm üzerinde müzakere etmeleri için 10-15 dakika verin.

Gruplar, üzerinde anlaştıkları çözümü yazmalı ve buna nasıl ulaştıklarını

açıklamaya hazır olmalıdır.

Sunum ve Tartışma:4.

Her grup senaryolarını sunar ve sınıfa bir çözüm üzerinde müzakere eder.

Her sunumdan sonra, aşağıdaki sorularla bir tartışmayı kolaylaştırın:

Müzakere süreci boyunca nasıl hissettiniz?

Hangi stratejiler uzlaşmaya varmanıza yardımcı oldu?

Müzakere sırasında karşılaştığınız zorluklar oldu mu?

Bu müzakere becerileri gerçek yaşam durumlarında size nasıl yardımcı

olabilir?

ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER



ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER

DETAYLI TANIM

Etkinliği bir grup tartışmasıyla sonlandırın:

Müzakere ve uzlaşma hakkında neler öğrendiniz?1.
Farklı bakış açılarını anlamak çatışmaları çözmede nasıl
yardımcı olabilir?

2.

Bu becerileri günlük hayatınızda uygulayabileceğiniz bazı yollar
nelerdir?

3.

DEĞERLENDİRME SORULARI

Öğrencileri müzakereler sırasında aktif olarak dinlemeye ve birbirlerinin

bakış açılarına saygı göstermeye teşvik edin.

Öğrencilere bir uzlaşma bulmanın genellikle herkesin adil bir çözüme

ulaşmak için bir şeylerden vazgeçmesi anlamına geldiğini hatırlatın.

Öğrencileri motive etmek ve meşgul etmek için başarılı müzakereler için

gruplara küçük ödüller veya jetonlar vermeyi düşünün.

Bu etkinlik, öğrencilerin uygulamalı pratik yoluyla kritik çatışma çözme

becerileri geliştirmelerine yardımcı olur ve onları destekleyici ve

yapılandırılmış bir ortamda kazan-kazan çözümleri bulmaya teşvik eder.

DİĞER FAYDALI BİLGİLER



EMPATHY

ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER



FAALİYET 1
DUYGULARDAN İHTİYAÇLARI

ÇIKARMAK

ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER

KAPSANAN BECERİLER: Empatİ

GEREKLİ SÜRE: 50 dakika

Duyguların uzun zamandır kişinin kendisine bilgi ilettiği bilinmektedir. Duygular,
kişisel ihtiyaçların karşılanıp karşılanmadığı konusunda geri bildirim sağlar. Basitçe
ifade etmek gerekirse, ihtiyaç bir bireyin sağlıklı ve mutlu bir yaşam sürmesi için
gerekli olan bir şeydir. Genel olarak, olumsuz duygular belirli bir ihtiyacın
karşılanmadığını gösterir. Olumsuz duygular bir kişiye bu ihtiyaca ara verip
ilgilenmesi gerektiğini işaret eder. Öte yandan olumlu duygular, kişinin
ihtiyaçlarının karşılandığını ve bir aktivitenin devam ettirilmesi gerektiğini işaret
eder. Diğer insanların neye ihtiyaç duyduğunu anlamak, empatiyi ustalaştırmanın
anahtarıdır.

Bu aktivite, başlangıçta Hugo Alberts (Ph.D) tarafından yaratılan "Ivan Apostolov"
lisesi tarafından uyarlanmıştır.

Olumlu duyguların deneyimiyle belirtildiği gibi karşılanan diğer öğrencilerin
ihtiyaçlarını belirlemek. Olumsuz duyguların deneyimiyle belirtildiği gibi
karşılanmayan diğer öğrencilerin ihtiyaçlarını belirlemek.

KISA GİRİŞ

FAALİYETE İLİŞKİN BAĞLANTI

AMAÇ



OLUMLU DENEYİM KARŞILANAN İHTİYAÇ

OLUMSUZ DENEYİM KARŞILANMAYAN İHTİYAÇ

KATILIMCI SAYISI

ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER

Bu etkinlik DEĞERLENDİRME SORULARI ve yansımalar üzerine tartışma için ikili

ve grup olarak yapılabilir.

GEREKLİ MATERYALLER

Aşağıdaki iki tablonun şablonları, ihtiyaçlar ve duygular arasında

karşılaştırma yapmak için iki sütun

Boya kalemleri, kalemler, tükenmez kalemler ve yazmak için diğer renkli

araçlar

Yapışkan notlar

Aşağıda gösterildiği gibi şablonlar:



TALİMATLAR

Adım 1: Duygular ve ihtiyaçlar arasındaki ilişkiyi netleştirme

Öğrencileri duygularını tanımlamaları için yönlendirin:

Duygular bize kendimiz hakkında bir şeyler söyler. İhtiyaçlarımız hakkında değerli

bilgiler sağlayabilirler. Bir ihtiyaç, bir bireyin sağlıklı ve mutlu bir hayat yaşaması

için gerekli olan bir şeydir (genel ihtiyaçlara genel bir bakış için Ek A'ya bakın).

Olumsuz duygular, belirli bir ihtiyacın karşılanmadığını söyler. Örneğin,

beklenmedik bir şekilde bir akşam yemeği partisine davet edilmeyen bir kişi kendini

dışlanmış hissedebilir. Bu his, onun bağlılığa, ait olma ihtiyacına ihtiyacı olduğunun

bir işareti olabilir.

Öte yandan olumlu duygular, ihtiyaçlarımızın karşılandığını ve bir aktivitenin devam

etmesi gerektiğinin işaretidir. Örneğin, başkalarının yardımı olmadan karmaşık bir

görevi tamamlayabilen bir kişi gurur yaşayabilir. Gurur, kişinin özerklik ve yeterlilik

ihtiyacının karşılandığının işaretidir.

Adım 2: Günlük ihtiyaç analizi

Öğrencilerden her iki tabloda günlerini/önceki günlerini analiz ederek ihtiyaç ve

duygularını listelemelerini isteyin ve onlara şu soruyu sorun: 

Bir duyguyu deneyimlediğinizde, duyguyu tanımlamaya çalışın.

Neşe mi yoksa rahatlama mı hissediyorsunuz?

Öfke, kafa karışıklığı, hayal kırıklığı veya sadece üzüntü mü hissediyorsunuz?

Bunu 'doğru' şekilde etiketlemek konusunda endişelenmeyin - deneyimlediğiniz

şey hakkında içgüdünüze göre hareket edin.

Duygu olumluysa, duyguyu Tablo 1'in ilk sütununa listeleyin. Olumsuz duyguları

Tablo 2'nin ilk sütununa listeleyin. Sonra, öğrencilere duygunun onlara ihtiyaçları

hakkında ne söylediğini sorun: Basitçe söylemek gerekirse: Mutlular mı, değiller mi?

Onlardan ihtiyacı/ihtiyaçları Tablo 1'in ikinci sütununa listelemelerini isteyin.

Olumsuz bir duygu yaşarlarsa, bu duygunun belirttiği gibi hangi ihtiyaç(lar)

karşılanamayabilir? İhtiyaç(lar)ı Tablo 2'nin ikinci sütununa listeleyin.

Öğrencilerden çiftler halinde ihtiyaçlarını açıklamalarını ve duygularını

göstermelerini isteyin, böylece diğer öğrenciler tahmin edebilir.

ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER

DETAYLI TANIM



Bu egzersizden sizin için en çok öne çıkan şey

neydi?

1.

Kendiniz hakkında ne öğrendiniz?2.

Öğrendiklerinizle ne yapabilirsiniz?3.

Bu egzersizi gelecekte nasıl kullanabilirsiniz?4.

ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER

DEĞERLENDIRME SORULARI

Öğrenciler bu egzersizi, duygular gerçekten deneyimlendiğinde kişisel

ihtiyaçları üzerine düşünerek yapabilirler, aynı zamanda geçmiş duygular

üzerine düşünmek de mümkündür.

DİĞER FAYDALI BİLGİLER



FAALİYET 2
EYLEM EĞILIMLERINI

KEŞFETMEK

ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER

KAPSANAN BECERİLER: Empati

GEREKLİ SÜRE: 40 dakika

Olumlu duygu deneyimleri, bireyleri otomatik (günlük) davranış senaryolarını bir
kenara atmaya ve yeni, yaratıcı ve genellikle senaryosuz düşünce ve eylem
yollarını izlemeye teşvik eder. Başka bir deyişle, olumlu duygular daha fazla seçim
alanı yaratır ve yeni seçenekleri keşfetmek için bir eylem eğilimi getirir. Duyguları
tanımak ve onlara karşı hissetmek, öğrencilerin mümkün olduğunca erken
geliştirmeleri gereken bir Empati becerisidir.

<Ivan Apostolov= lisesi tarafından oluşturulan etkinlik. Hugo Alberts (Doktora)
(https://www.researchgate.net/profile/Hugo_Alberts) ve Lucinda Poole (Doktora)
(https://www.linkedin.com/in/lucinda-poole-24a122121/) tarafından oluşturulan
araçtan uyarlanmıştır.

Hem olumlu hem de olumsuz duygulardan kaynaklanan eylem eğilimlerinin
farkındalığını artırmak için.

Etkinlik, öğrenciler bireysel olarak ve grubun bir parçası olarak çalışabildikleri için
her sınıf boyutunda iyi çalışır.

KISA GİRİŞ

FAALİYETE İLİŞKİN BAĞLANTI

AMAÇ

KATILIMCI SAYISI



Bölüm 1: Olumsuz duygulardan kaynaklanan eylem eğilimleri
Bu görselleştirme egzersizi öğrencileri duygulara nasıl tepki verdiklerine
odaklanmaya davet eder. Onlara şu rehberliği verin:

1. Başlamak için gözlerinizi nazikçe kapatın ve zor bir duygu yaşadığınız yakın bir
zamanı aklınıza getirin... Belki bir sunum yapmaktan gergindiniz veya önemli bir teslim
tarihini kaçırdınız veya bir arkadaşınızla tartıştınız... [20 saniye]

2. Mümkün olduğunca, kendinizi bu zor ana geri koyun. Nerede olduğunuzu hayal
edin... kiminle olduğunuzu, varsa birilerini... ve ne yaptığınızı... [30 saniye]

3. Kendinizi tam olarak bu zor anda olduğunuz gibi hayal edin... [20 saniye]

4. Şimdi, bu zorlukla bağlantılı herhangi bir duygu veya duyguyu fark edin... En güçlü
duygu veya duyguyu alın ve bunun vücudunuzda nerede yer aldığını fark edin... [20
saniye]

5. Eğer yapabiliyorsanız, bu duygu veya duyguya bir isim verin, örneğin kaygı, stres,
suçluluk, utanç... [20 saniye]

6. Şimdi, bu duygu veya duyguya yanıt olarak şu anda ne yapmak istediğinizi fark edin.
O sırada yaptığınızı görmezden gelin ve bu hayal edilen anda kalın. Belirli bir şekilde
hareket etme dürtüsü var mı? Kaçıp kurtulmak, kurtulmak isteği mi var? Yoksa bu
durumda burada kalmak isteği mi var? [30 sn]

7. Şimdi, bu anı bırakın. Zorluktan ve ilişkili hislerden ve duygulardan kurtulun ve hazır
olduğunuzda gözlerinizi nazikçe açın.

GEREKLİ MATERYALLER

ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER

Sınıfta büyük bir ilan panosu veya duvar alanı

Kağıt ve kalemler

Yapışkan notlar veya dizin kartları

DETAYLI TANIM

TALİMATLAR



TALİMATLAR

Bölüm 2: Olumlu duygulardan kaynaklanan eylem eğilimleri

Bu görselleştirme egzersizi öğrencileri duygulara nasıl tepki verdiklerine

odaklanmaya davet eder. Onlara şu rehberliği verin:

1. Gözlerinizi tekrar yavaşça kapatın ve yakın zamanda olumlu bir duygu

yaşadığınız bir zamanı aklınıza getirin... [20 saniye]

2. Mümkün olduğunca, kendinizi bu hoş zaman anına geri koyun. Nerede

olduğunuzu hayal edin... kiminle olduğunuzu, varsa birilerini... ve ne

yaptığınızı... [30 saniye]

3. Kendinizi tam olarak bu anda olduğunuz gibi hayal edin... [20 saniye]

4. Şimdi, bu deneyimle bağlantılı olan herhangi bir duygu veya hissi fark edin.

En güçlü hissi veya duyguyu alın ve bunun vücudunuzda nerede yer aldığını

fark edin... [20 saniye]

5. Eğer yapabiliyorsanız, bu his veya duyguya bir isim verin, örneğin, neşe,

gurur, mutluluk... [20 saniye]

6. Şimdi, bu his veya duyguya yanıt olarak şu anda ne yapmak istediğinizi fark

edin. O anda yaptığınızı göz ardı edin ve bu hayal edilen anda kalın. Belirli bir

şekilde hareket etme dürtüsü var mı? Kaçmak, kurtulmak isteği var mı? Yoksa

bu durumda burada kalma isteği mi var? [30 sn]

7. Şimdi bu anı bırakın... ve odaya geri dönün. Hazır olduğunuzda, gözlerinizi

nazikçe açın.

ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER

DETAYLI TANIM



Bu deneyim sizin için nasıldı? Ne fark ettiniz?1.
Bu olumlu/olumsuz deneyime yanıt olarak ne yapmak
istediniz?

2.

Eylem eğilimi neydi? Bu, ilk senaryodan nasıl farklıydı?3.

ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER

DEĞERLENDİRME SORULARI

DİĞER FAYDALI BİLGİLER

Egzersizi ilk kez tamamlayan öğrenciler, yalnızca orta düzeyde sıkıntı verici

senaryoları (yani kişisel stres ölçeklerinde 10 üzerinden 5 veya 6) akıllarına

getirmelidir.

Öğrenciler tekniğe aşina oldukça, daha zor senaryoları keşfedebilirler.

Öğrenciniz yakın zamanda yaşadığı olumlu bir deneyimi aklına getirmekte

zorlanıyorsa, kullanabileceği bir şey bulana kadar yakın zamandaki olayları

nazikçe keşfetmek için biraz zaman ayırın. Kaygısı olanlar, hoş deneyimlere

dikkat etmede ve onları hatırlamada zorluk çekebilirler, ancak geçmişte, örneğin

bir ayda olumlu hiçbir şey deneyimlememiş olmaları olası değildir.

Bu araç, özellikle dürtüsel olma eğiliminde olan öğrenciler için faydalıdır, çünkü

duygusal bir deneyim tarafından yaratılan dürtülerin farkındalığını teşvik eder

ve deneyim ile ardından gelen tepki arasında bir alan yaratır.



ÖZGÜVEN

ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER



FAALİYET 1
PARLAYABİLİRİM

ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER

KAPSANAN BECERİLER: Özgüven

GEREKLİ SÜRE: 50 minutes

Bu etkinlik, öğrencilerin kamusal konuşma sanatı aracılığıyla özgüvenlerini
geliştirmek için tasarlanmıştır. Her öğrenci, güçlü yanlarını, başarılarını ve
isteklerini vurgulayan kısa bir konuşma hazırlayacak ve sunacaktır. Amaç, olumlu
bir öz imaj oluşturmak ve yeteneklerine olan inançlarını güçlendirmektir.

Deses3 tarafından oluşturulan orijinal etkinlik.

Öğrencilerin destekleyici bir ortamda başarılarını ve güçlü yanlarını fark etmelerini
ve ifade etmelerini sağlayarak özgüvenlerini artırmak.

Tüm sınıf için uygundur; öğrenciler gruba bireysel olarak sunum yaparlar.

KISA GİRİŞ

FAALİYETE İLİŞKİN BAĞLANTI

AMAÇ

KATILIMCI SAYISI



TALİMATLAR

Özgüvenin önemini ve başarılarımızı ve güçlü yanlarımızı kabul ederek bunun

nasıl artırılabileceğini açıklayarak başlayın.

Her öğrenciye başarıları, güçlü yanları ve gelecekteki hedefleri hakkında kısa (2-

3 dakikalık) bir konuşma taslağı hazırlamaları için not kartları veya kağıtlar verin.

Öğrencileri gurur duydukları anlar, ustalaştıkları beceriler veya üstesinden

geldikleri zorluklar hakkında düşünmeye teşvik ederek hazırlık için yaklaşık 20

dakika ayırın.

Hazırlık tamamlandıktan sonra, konuşmalar için sınıfta destekleyici ve dikkatli

bir ortam yaratın. Konuşma alanını özel hissettirmek için dekore edebilirsiniz.

Öğrenciler konuşmalarını sırayla yaparlar. Her öğrencinin katkısını kutlamak için

her sunumdan sonra alkışlamayı teşvik edin.

Her öğrencinin yeterli zamana sahip olduğundan ve programa uyduğundan

emin olmak için bir zamanlayıcı kullanın.

Başarılarınızı ve güçlü yönlerinizi sınıfla paylaşmak nasıl bir duyguydu?1.

Sınıf arkadaşlarınızın konuşmaları sırasında onlar hakkında neler öğrendiniz?2.

Güçlü yönlerinizi fark etmek günlük yaşamınızda ve gelecekteki

çabalarınızda size nasıl yardımcı olabilir?

3.

Özgüveninizi geliştirmeye devam etmek için neler yapabilirsiniz?4.

Kaygıyı azaltmak için öğrencilerin tüm sınıfa değil, daha küçük gruplar

halinde sunum yapmalarına izin verebilirsiniz.

1.

Konuşma deneyimini geliştirmek ve öğrencilerin ifadelerini desteklemek için

gelecekteki yinelemelerde görsel yardımcılar veya aksesuarlar eklemeyi

düşünün.

2.

Bu etkinlik okul yılı boyunca aralıklarla tekrarlanabilir ve öğrencilerin yeni

beceriler geliştirip yeni hedeflere ulaştıkça konuşmalarını güncellemelerine

olanak tanır.

3.

GEREKLİ MATERYALLER

ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER

Zamanlayıcı veya kronometre

Konuşma taslakları için not kartları veya kağıt

Bir mikrofon veya hoparlör sistemi (isteğe bağlı, daha

büyük gruplar için)

DETAYLI TANIM

DEĞERLENDIRME SORULARI

DİĞER FAYDALI BİLGİLER



FAALİYET 2
GALİBİYET DUVARI

ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER

KAPSANAN BECERİLER: Özgüven

GEREKLİ SÜRE: 50 dakika

Bu etkinlik öğrencileri kendi başarılarını ve sınıf arkadaşlarının başarılarını
tanımaya ve kutlamaya teşvik eder. Öğrenciler bir "Kazanım Duvarı" oluşturarak
başarılarını görsel olarak kabul ederler, bu da özgüven oluşturur ve destekleyici bir
sınıf ortamını teşvik eder.

Deses3 tarafından oluşturulan orijinal etkinlik.

Öğrencilerin büyük veya küçük zaferlerini vurgulayarak ve karşılıklı saygı ve teşvik
kültürünü teşvik ederek özsaygılarını ve özgüvenlerini artırmak.

Etkinlik, öğrenciler bireysel olarak ve grubun bir parçası olarak çalışabildikleri için
her sınıf boyutunda iyi çalışır.

KISA GİRİŞ

FAALİYETE İLİŞKİN BAĞLANTI

AMAÇ

KATILIMCI SAYISI



GEREKLİ MATERYALLER

ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER

Sınıfta büyük bir ilan panosu veya duvar alanı

Kağıt ve kalemler

Yapışkan notlar veya dizin kartları

Montaj için bant veya pimler

DETAYLI TANIM

TALİMATLAR

Kişisel başarıları tanımanın ve kutlamanın öz güven oluşturmanın bir yolu

olarak önemini tartışarak etkinliği tanıtın.

1.

Her öğrenciye yapışkan notlar veya dizin kartları verin. Onlardan gurur

duydukları en az üç "kazanım" veya başarı yazmalarını isteyin. Bunlar

akademik, ders dışı, kişisel gelişmeler, nezaket eylemleri veya kendilerini

iyi hissettikleri herhangi bir olumlu katkı olabilir.

2.

Herkes kazanımlarını yazdıktan sonra, öğrencileri gelip notlarını

belirlenmiş "Kazanım Duvarı"na koymaya davet edin.

3.

Tüm kazanımlar yayınlandıktan sonra, öğrencilerin etrafta dolaşıp sınıf

arkadaşlarının paylaştıklarını okumalarına izin verin. Onları destekleyici

yorumlar yazmaya veya arkadaşlarının yapışkan notlarına gülen yüzler

çizmeye teşvik edin.

4.

Öğrencilerin başarılarını tanımanın ve sınıf arkadaşlarının neler

başardığını görmenin nasıl bir his olduğunu paylaşmalarına izin vererek bir

grup tartışması yönetin.

5.

Başarılarınızın duvara asıldığını görmek nasıl bir duyguydu?1.

Sınıf arkadaşlarınızın zaferlerini okumak nasıldı?2.

Sınıfta birbirimizin başarılarını nasıl desteklemeye devam edebiliriz?3.

Kişisel zaferleri tanımak ve kutlamak neden önemlidir?4.

Bu etkinlik, "Kazanım Duvarı"nı uzun bir süre açık bırakarak ve öğrenciler yeni

kazanımlar elde ettikçe eklemeler yaparak genişletilebilir.

Sınıf için olumlu ve destekleyici bir ton oluşturmaya yardımcı olmak için bu

etkinliği her yeni dönemin başında dahil etmeyi düşünün

DEĞERLENDIRME SORULARI

DİĞER FAYDALI BİLGİLER



KENDİNİ TANIMAK

ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER



FAALİYET 1
HAKKIMDA BİR ÇİZİM

ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER

KAPSANAN BECERİLER: Kendini tanıma

GEREKLİ SÜRE: 45 DAKİKA

Bu etkinlik, öğrencilerin kimliklerinin yönlerini ve kendilerini nasıl algıladıklarını
keşfetmelerine ve ifade etmelerine yardımcı olmak için tasarlanmıştır. Kişiliklerinin
ve tercihlerinin görsel bir temsilini oluşturarak, öğrenciler kim olduklarına dair
daha derin bir anlayış kazanırlar.

Deses3 tarafından tasarlanan, genel öz farkındalık uygulamalarından uyarlanmış
orijinal etkinlik.

Öğrencilerin kişilikleri, güçlü yönleri ve gelişim alanları hakkındaki anlayışlarını
geliştirmek, daha fazla öz farkındalığı teşvik etmek için.

Etkili paylaşım için ideal olarak 4-6 kişilik gruplar halinde, herhangi bir sayıda
öğrenciyle gerçekleştirilebilir.

KISA GİRİŞ

FAALİYETE İLİŞKİN BAĞLANTI

AMAÇ

KATILIMCI SAYISI



GEREKLİ MATERYALLER

ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER

Kağıt

Renkli kalemler veya kurşun kalemler

Dergiler (resimleri kesmek için)

Makas ve yapıştırıcı

DETAYLI TANIM

TALİMATLAR

Her öğrenciye bir kağıt parçası ve renkli kalemler, kurşun kalemler,

dergiler, makaslar ve yapıştırıcıya erişim hakkı verilir.

1.

Öğrencilere hobileri, ilgi alanları, güçlü yönleri ve hayalleri dahil olmak

üzere onları benzersiz kılan şeyleri düşünmeleri talimatını verin.

2.

Öğrenciler kağıtlarına bu kişisel özellikleri temsil eden bir kolaj çizecek

veya oluşturacaklardır.

3.

Kağıtlarını hazırladıktan 30 dakika sonra, her öğrenci "Benim hakkımda bir

çizim" kolajını küçük grubuna sunacak ve dahil etmeyi seçtikleri öğelerin

önemini açıklayacaktır.

4.

Sınıf arkadaşlarını her sunumdan sonra anlayış ve diyaloğu teşvik etmek

için soru sormaya teşvik edin.

5.

Bu etkinlik sayesinde kendiniz hakkında neler öğrendiniz?1.

Kolajınızı başkalarıyla paylaşmak nasıl bir duyguydu?2.

Bu etkinlik sayesinde sınıf arkadaşlarınız hakkında neler öğrendiniz?3.

Kendinizi daha iyi anlamak okulda ve ilişkilerinizde size nasıl yardımcı

olabilir?

4.

Bu etkinlik, tartışma sorularının ve kolaj bileşenlerinin karmaşıklığını

değiştirerek farklı yaş gruplarına uyarlanabilir.

Öğrencilerin okul yılı boyunca öz algılarındaki değişiklikleri yansıttıkları bir

takip oturumu düşünün.

DEĞERLENDIRME SORULARI

DİĞER FAYDALI BİLGİLER



FAALİYET 2
BENİMLE İLGİLİ HER ŞEY:

ZAMAN ÇIZELGESI

ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER

KAPSANAN BECERİLER: Kendini tanıma
GEREKLİ SÜRE: 50 dakika

Bu etkinlik, öğrencileri hayatlarındaki önemli anları ve bunların kimliklerini ve bakış
açılarını nasıl şekillendirdiğini düşünmeye teşvik eder. Kişisel bir zaman çizelgesi
oluşturarak, öğrenciler zaman içinde kişisel değerlerinin, ilgi alanlarının ve
davranışlarının gelişimine dair içgörüler kazanırlar.

Deses3 tarafından tasarlanan orijinal etkinlik.

Öğrencilerin hayatlarındaki önemli olayları ve etkileri belirlemelerine ve bunların
öz-bilgilerine nasıl katkıda bulunduklarını anlamalarına yardımcı olmak için.

Bireysel çalışma ve ardından küçük grup tartışmaları için uygundur.

KISA GİRİŞ

FAALİYETE İLİŞKİN BAĞLANTI

AMAÇ

KATILIMCI SAYISI



TALİMATLAR

Her öğrenciye büyük bir kağıt veya poster panosu ve kalemler veya renkli

kalemler verin.

1.

Öğrencilere kağıdın ortasından yatay bir çizgi çizmelerini söyleyin; bu

onların zaman çizelgesini temsil eder.

2.

Öğrencilerden çıkartmalar veya post-it notları kullanarak hayatlarındaki en

az 5-10 önemli anı zaman çizelgesine işaretlemelerini isteyin. Bunlara bir

kardeşin doğumu, okula başlama, yeni bir yere taşınma, önemli bir başarı

veya üstesinden geldikleri herhangi bir kişisel zorluk gibi dönüm noktaları

dahil olabilir.

3.

Öğrenciler her çıkartmanın veya notun yanına olayın kısa bir açıklamasını

ve kişisel gelişimlerini şekillendirmede neden önemli olduğunu yazmalıdır.

4.

Öğrenciler zaman çizelgelerini tamamladıktan sonra bunları küçük gruplar

halinde paylaşacak, kendileri hakkında neler öğrendiklerini ve geçmiş

deneyimlerin bugün oldukları kişiyi nasıl şekillendirdiğini tartışacaklar.

5.

Zaman çizelgenizde hangi olayın üzerinizde en büyük etkiyi yarattığını

düşünüyorsunuz?

1.

Bu olaylar nedeniyle nasıl değiştiğinizi düşünüyorsunuz?2.

Bu deneyimler aracılığıyla sizde ortaya çıkan bazı değerler veya güçlü

yönler nelerdir?

3.

Geçmişinize dair bu anlayış gelecekteki kararlarınızı nasıl etkileyebilir?4.

Bu etkinlik, öğrencilerin kendilerini ve geçmişlerini birbirlerine tanıtmaları için

bir yol olarak okul yılının başında özellikle etkili olabilir.

Öğrencilerin ulaşmayı umdukları gelecekteki kilometre taşlarını ve bu

hedeflere ulaşmak için gereken adımları eklemeleriyle gelecekteki hedeflere

odaklanacak şekilde uyarlanabilir.

DETAYLI TANIM

GEREKLİ MATERYALLER

ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER

Büyük kağıt veya poster panoları

İşaretleyiciler veya renkli kalemler

Cetveller (zaman çizelgeleri çizmek için)

Çıkartmalar veya post-it notları

DEĞERLENDIRME SORULARI

DİĞER FAYDALI BİLGİLER



KENDİ KENDİNİ
DÜZENLEME

ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER



FAALİYET 1
DUYGU DÜZENLEME ANKETI

ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER

KAPSANAN BECERİLER: Öz-düzenleme

GEREKLİ SÜRE: 45-50 dakika

Öz düzenleme, insanların duygularını tanıyabilmeleri ve bunları tersine çevirmeye

veya olumsuz duyguların kötü etkilerini hafifletmeye çalışabilmeleri için son

derece önemli kabul edilir. Ancak, insanlar sosyal etkileşimler sırasında duygularını

gizleyebilirken, bu ifade edici baskılama iletişimin azalmasına ve stresin artmasına

yol açabilir. Duygu Düzenleme Anketi veya ERQ, psikoloji araştırmacıları arasında

en popüler duygu düzenleme ölçeğidir ve insanların çeşitli durumlara tepkilerini

belirlemelerine ve bunları olumlu bir şekilde düzenleyebilmelerine yardımcı olur.

Gross J.J. ve John, O.P. (2003) tarafından geliştirilen psikoloji araştırmacıları

arasında en popüler duygu düzenleme ölçeğine dayalı aktivite /

https://fetzer.org/sites/default/files/images/stories/pdf/selfmeasures/Self_Measu

res_for_Personal_Growth_and_Positive_Emotions_EMOTION_REGULATION.pdf

KISA GİRİŞ

FAALİYETE İLİŞKİN BAĞLANTI



ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER

DETAYLI TANIM

TALİMATLAR: 
Anketin bir kopyası öğrencilere dağıtılır ve doldurmaları istenir. Ölçek 1
(kesinlikle katılmıyorum) ile 7 (kesinlikle katılıyorum) arasında
derecelendirilen 10 maddeden oluşur. Ölçek iki yönü kapsar, Bilişsel
Yeniden Değerlendirme yönü ve İfade Edici Bastırma yönü ve her yön için
ayrı bir puan üretir.

Bilişsel Yeniden Değerlendirme yönünü oluşturan altı madde şunlardır::
Daha olumlu duygular (sevinç veya eğlence gibi) hissetmek istediğimde,
düşüncelerimi değiştiririm;

1.

Daha az olumsuz duygu (üzüntü veya öfke gibi) hissetmek istediğimde,
düşüncelerimi değiştiririm;

2.

Stresli bir durumla karşılaştığımda, sakin kalmama yardımcı olacak şekilde
düşünmeye zorlarım;

3.

Daha olumlu duygular hissetmek istediğimde, durum hakkında düşünme
şeklimi değiştiririm;

4.

Duygularımı, içinde bulunduğum durum hakkında düşünme şeklimi
değiştirerek kontrol ederim;

5.

Daha az olumsuz duygu hissetmek istediğimde, durum hakkında düşünme
şeklimi değiştiririm.

6.

İfade Edici Bastırma yönünü oluşturan dört madde şunlardır::
Duygularımı kendime saklıyorum;1.
Olumlu duygular hissettiğimde onları ifade etmemeye dikkat ediyorum;2.
Duygularımı ifade etmeyerek kontrol ediyorum;3.
Olumsuz duygular hissettiğimde onları ifade etmemeye dikkat ediyorum.4.

AMAÇ

Öğrencilerin çeşitli duygusal durumlara karşı tepkilerini belirlemelerine ve

bunları olumlu yönde tersine çevirebilmelerine, hafifletebilmelerine veya

düzenleyebilmelerine yardımcı olmak.

KATILIMCI SAYISI

Sınıfın bütün üyeleri.

GEREKLİ MATERYALLER

Dağıtılacak anketin kopyaları

Kalemler veya kurşun kalemler

Kağıt yaprakları.

DETAYLI TANIM



ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER

DETAYLI TANIM

Öğretmen, öğrencileri ilgili kategoriye yerleştirerek sonuçları toplar ve

değerlendirir.

Bilişsel Yeniden Değerlendirme yönüne (Grup 1) yerleştirilen öğrencilerden,

her duruma karşı olumlu tepkilerine neden olan bir yol veya eylemi (örneğin,

olumsuz bir durumda düşünme biçimlerini nasıl değiştirdikleri) bir kağıda

yazmaları istenir.

İfadesel Bastırma yönüne (Grup 2) yerleştirilen öğrencilerden, kendilerine

sakladıkları duyguları (olumsuz veya olumlu) ve nedenini bir kağıda yazmaları

istenir.

Grup 1'deki öğrencilerden, kağıtlarını Grup 2'deki öğrencilere rastgele

dağıtmaları istenir.

Grup 2'deki öğrencilerden, kendilerine dağıtılan Grup 1'deki öğrencilerin

kullandıkları yollara göre, kağıtlarına yazdıkları ifade eksikliğini nasıl

düzenleyebileceklerine dair bir senaryo oluşturmaları istenir. Grup 1'deki

öğrenciler, olası teknikler önererek bu süreçte onlara yardımcı oldu.

Tüm öğrenciler görevleri tamamladıktan sonra, sınıf bir grup düşünme

oturumu için toplanır. Ankete verdikleri yanıtlara göre ait olmaları gereken

yön hakkında bilgilendirilirler ve ortaya çıkan herhangi bir kalıp veya eğilimi

ayırt etmeye çalışırlar. Etkinlik sırasında yaşadıkları deneyimleri, kendileri ve

duyguları hakkında neler öğrendiklerini ve etkinliğin hangi kısımlarını en

yararlı bulduklarını tartışmaları teşvik edilir.

INSTRUCTIONS

DEĞERLENDİRME SORULARI

Duygusal durumunuzda herhangi bir değişiklik fark ettiniz mi?1.

Denediğiniz stratejilerden herhangi biri kendinizi daha iyi hissetmenize

yardımcı oldu mu?

2.

Bu değişen teknikleri günlük rutininize dahil edebileceğinizi düşünüyor

musunuz?

3.



ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER

DETAYLI TANIM

DİĞER FAYDALI BİLGİLER

<Duygu Düzenleme Anketi= etkinliğini sınıf rutinine dahil ederek, öğrenciler
duygularını daha derinden anlayabilir, onları düzenlemek için etkili stratejiler
öğrenebilir ve sınıf topluluğu içinde empati ve destek geliştirebilirler.

Öğrenciler, duygusal ifadelerini ve refahlarını geliştirmek için günlük
yaşamlarında öz düzenleme tekniklerini kullanmaya devam etmeye teşvik edilir.

Bir ay sonra, etkinlik tekrarlanabilir ve öğretmen, Grup 2'deki öğrencilerin
duygularını ifade etme ve düzenleme biçiminde olası olumlu öz düzenlemeyi
gözlemleyebilir.



ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER

DETAYLI TANIM

ÖNERİLEN ALTERNATİFLER VEYA DEĞİŞİKLİKLER (DAHA KÜÇÜK

ÖĞRENCİLER İÇİN)
Soruları Basitleştirin: Seçimleri temsil etmek için, gülen yüzler veya duygu
simgeleri gibi yaşa uygun dil ve görseller kullanın.
Grup Tartışmaları: Soruları grup istemlerine dönüştürün, öğrencilerin
örnekleri paylaşmalarına ve birbirlerinden öğrenmelerine olanak tanıyın.
Daha Az Soru: Öz düzenlemenin temel yönlerine odaklanmak için madde
sayısını azaltın ve etkinliği kısa tutun.
Etkileşimli Format: Cevaplamayı daha ilgi çekici hale getirmek için
başparmak yukarı/başparmak aşağı gibi araçlar veya hareket tabanlı yanıtlar
kullanın.
Rehberli Açıklamalar: Soruları yüksek sesle okuyun ve anlayışı desteklemek
için örneklerle açıklayın.
Duygu Sıralama Oyunu: Senaryolar içeren kartlar verin ve öğrencilerden
bunları duygusal düzenleme için "iyi seçimler" veya "geliştirilmesi
gerekenler" olarak sınıflandırmalarını isteyin.
Rol Yapma: Öz düzenleme gerektiren senaryoları canlandırın ve bir grup
olarak stratejileri tartışın.
Duygu Termometresi: Bir anket yerine, öğrenciler görsel bir ölçek kullanarak
çeşitli durumlarda tipik olarak nasıl hissettiklerini derecelendirir.
Yansıtma Sanatı: Öğrencilerden duygularını ve zorlukları nasıl yönettiklerini
temsil eden bir çizim yapmalarını veya kolaj yapmalarını isteyin. Hikaye
Zamanı Yansıması: Duygusal zorluklar içeren bir hikaye okuyun ve
öğrencilere karakterlerin duygularını nasıl düzenlediğini sorun.



FAALİYET 2
HANGI BÖLGEDEYIM?

ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER

KAPSANAN BECERİLER: Öz-düzenleme

GEREKLİ SÜRE: 45-50 dakika

Bu aktivite, öğrencilerin duygularını kolayca tanımalarına, içinde bulundukları
"bölgeyi" belirlemelerine ve diğer bölgelerden herhangi birinden "yeşil bölgeye"
nasıl geçeceklerini düşünmelerine yardımcı olmak için tanıdık ve kolay trafik
işaretlerini kullanır. Sonuç olarak, öğrencilerin duygularını düzenlemelerine ve
olumlu hislerini artırmalarına yardımcı olur. Kolayca tanımlanabilen semboller,
bölgeleri çocuklar için basit ve sezgisel hale getirir, ancak duygularını kolayca ve
eğlenceli bir şekilde anlamak isteyen herkes için de geçerlidir.

https://positivepsychology.com/emotion-regulation-worksheets-strategies-dbt-
skills/#strategies-emotion-regulation psikoloji sitesinde önerilen bir fikre dayalı
aktivite

Öğrencilerin duygularını kolayca ve eğlenceli bir şekilde tanımalarına ve bunları
olumlu bir şekilde tersine çevirmelerine veya düzenlemelerine yardımcı olmak.

Sınıf üyeleri.

KISA GİRİŞ

FAALİYETE İLİŞKİN BAĞLANTI

AMAÇ

KATILIMCI SAYISI



DETAYLI TANIM

GEREKLİ MATERYALLER

ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER

Bölgeleri tanımlayan 4 büyük kart: "Dinlenme Alanı" için mavi, "Git" için

yeşil, "Yavaş" için sarı ve "Dur" için kırmızı.

Olası duyguları gösteren 24 küçük kart: 6 mavi

(Üzgün, yorgun, hasta, sıkılmış, incinmiş, utangaç), 6 yeşil (sakin, öğrenmeye

hazır, mutlu, memnun, rahatlamış, gururlu), 6 sarı (aptal veya kıpır kıpır,

sinirli, hiper, üzgün, huysuz, kafası karışık) ve 6 kırmızı (öfkeli, öfkeli, bağıran,

saldırgan, kontrolden çıkmış, korkmuş). Yeşil bölgeye girmek için araçlar/

öneriler içeren 18 kart (Su iç; 10'a kadar say; Derin nefes al; Gergin ol ve

bırak; Duvardan şınav çek; Fidget kullan; Çiz; Yaz; Bir yetişkinle konuş; Bir

mola vermek iste; Kendinle konuş; Yürüyüşe çıkmak iste; Volkan nefesleri al;

Esneme hareketleri yap; Müzik dinle; Ağır bir şey kaldır; Bir şeyler atıştırmak

iste; Sakin bir yer düşün).

Çocukların daha olası duyguları yazabilmeleri için boş kartlar.

DETAYLI TANIM

TALİMATLAR
Öğrencilerden o anki duygularını tanımlayan bir kart seçmeleri istenir. Muhtemelen

daha fazla öğrenci aynı kartı seçebilir. Tam olarak duygularını tanımlayan bir kart

yoksa, boş bir karta yazıp çizebilirler.

Öğrenciler seçtikleri kartın rengine göre 4 farklı istasyona yerleştirilir. Dinlenme

Alanı/Mavi Bölge, bireyin en az enerjik veya amaçlı olduğu yerdir. Git/Yeşil Bölge

(olmak istediğiniz yer!) mutlu ortamdır ve olumlu duyguları ve uçlar arasında bir

dengeyi temsil eder. Yavaş/Sarı Bölgede işler biraz sıkıntılı hale gelir. Son olarak,

Dur/Kırmızı Bölge en sorunlu olanıdır ve değişime daha fazla ihtiyaç vardır.

Çocuk duygularını tanımladıktan ve hangi bölgede olduğunu anladıktan sonra,

duygularını yüz ifadeleri ve vücut hareketleriyle tanımlamaları istenir ve diğer

öğrenciler sergilenen duyguyu belirlemeye çalışır.

Duyguların tanımlanmasından sonra, öğrencilerin Go/Green Zone'a girmelerine veya

orada kalmalarına yardımcı olacak kullanışlı bir öneri listesi vardır; buna yukarıda

belirtilen araçlar/önerilerle 18 kartta açıklanan yollar da dahildir. Öğrenciler

kendilerine en uygun olanı seçer ve uygulamaya koyarlar.

Tüm öğrenciler görevleri tamamladıktan sonra, sınıf bir grup düşünme oturumu için

toplanır. Etkinlik sırasında yaşadıkları deneyimleri, kendileri ve duyguları hakkında

neler öğrendiklerini, önerilerin olumsuz duygularını düzenlemelerine yardımcı olup

olmadığını ve etkinliğin hangi kısımlarını en yararlı bulduklarını tartışmaları teşvik edilir.



ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER

DEĞERLENDİRME SORULARI

Neden bu kadar özel hissettiğinizi biliyor musunuz?1.
Hissetme şeklinizi değiştirmek için ne olmasını dilersiniz?2.
Aktiviteden sonra duygusal durumunuzda herhangi bir değişiklik fark ettiniz
mi?

3.

Bu değişim tekniklerini günlük rutininize dahil edebileceğinizi düşünüyor
musunuz?

4.

DİĞER FAYDALI BİLGİLER

Öğrenciler, "Hangi bölgedeyim?" gibi aktiviteleri günlük rutinlerine dahil

ederek, duygusal zekanın temel bileşenleri olan daha fazla öz farkındalık,

duygusal düzenleme becerileri ve dayanıklılık geliştirebilirler.

1.

Öğrenciler, duygularını ve onları tetikleyen nedenleri belirleyebilmek ve

kendilerini ve sosyal çevrelerini daha iyi hissedebilmeleri için onları

düzenleme becerisini edinebilmek amacıyla günlük yaşamlarında "Hangi

bölgedeyim?" oyununu kullanmaya devam etmeleri için teşvik edilir.

2.

Etkinlikte kullanılabilecek kartlardan bazı örnekler şunlardır:

(Kaynak: https://positivepsychology.com/emotion-regulation-worksheets-

strategies-dbt-skills/#strategies-emotion-regulation)



ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER

ÖNERİLEN ALTERNATİFLER VEYA DEĞİŞİKLİKLER (DAHA KÜÇÜK

ÖĞRENCİLER İÇİN)

Görsel Yardımcılar Kullanın: Her bölgeyi ilişkilendirilebilir örnekler ve
görsellerle görsel olarak temsil etmek için posterler, çizelgeler veya renkli
kartlar sağlayın.
Dili Basitleştirin: Her bölge için basit, tanımlayıcı ifadeler kullanın (örneğin,
yeşil için "öğrenmeye hazır", sarı için "biraz kıpır kıpır").
Özel Yansıma: Öğrencilerin bölgelerini herkese açık olarak paylaşmak yerine
kişisel bir çizelgede veya günlükte işaretlemelerine izin verin.
Etkileşimli Araçlar: Öğrencilerin bölgelerini ayrı ayrı gösterebilecekleri bir
sınıf çizelgesine çamaşır mandalı gibi manipülatifler ekleyin.
Kayıt Alternatifleri: Kinestetik öğrencileri meşgul etmek için aktiviteyi
fiziksel ipuçlarıyla eşleştirin (örneğin, yeşil için başparmak yukarı, sarı için
eller kalçada).
Duygu Termometresi: Öğrencilerin duygusal "sıcaklıklarını" gösterdikleri
bölgeleri bir termometre ile değiştirin.
Hayvan Bölgeleri: Eğlenceli, ilişkilendirilebilir bir değişiklik için bölgeleri
hayvanlarla ilişkilendirin (örneğin, kaplumbağa = mavi, çita = kırmızı). Rol
Yapma Senaryoları: Varsayımsal durumlar sunun ve öğrencilerden içinde
bulunabilecekleri bölgeyi belirlemelerini ve değişim stratejilerini
tartışmalarını isteyin.
Hikaye veya Video Karakterleri: Bir hikaye kitabı veya video klip kullanın ve
öğrencilerin karakterlerin bölgelerini belirlemelerini sağlayın, bu da empati
ve anlayışı teşvik eder.



TAKIM ÇALIŞMASI VE
İLİŞKİ KURMA

ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER



FAALİYET 1
BÜYÜK TAKIM MÜCADELESI

ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER

KAPSANAN BECERİLER: Takım çalışması ve

ilişki kurma

GEREKLİ SÜRE: 50 dakika

Bu etkinlik, takım çalışmasını geliştirmek ve öğrenciler arasında güçlü ilişkiler
kurmak için tasarlanmıştır. Eğlenceli ve işbirlikçi görevler aracılığıyla öğrenciler,
ortak bir hedefe doğru birlikte çalışırken iletişimin, işbirliğinin ve güvenin önemini
öğreneceklerdir.

Öğrencileri etkili iletişim ve işbirliği gerektiren işbirlikçi görevlere dahil ederek takım
çalışmasını teşvik etmek ve ilişkileri güçlendirmek.

Destekleyici ve eğlenceli bir ortamda müzakere ve uzlaşmayı uygulayarak
öğrencilerin çatışma çözme becerilerini geliştirmek.

Tüm sınıf için uygun; öğrenciler küçük gruplar halinde çalışır.

KISA GİRİŞ

FAALİYETE İLİŞKİN BAĞLANTI

AMAÇ

KATILIMCI SAYISI



TALİMATLAR
1.Takım Çalışmasına Giriş:

Takım çalışmasının ne anlama geldiğini ve neden önemli olduğunu tartışarak
başlayın.
İyi iletişimin, işbirliğinin ve güvenin başarılı bir takım çalışması için neden
önemli olduğunu açıklayın.

2.Takım Kurma Zorlukları:
Öğrencileri 4-5 kişilik küçük gruplara ayırın.
Takım çalışması becerilerini test etmek ve geliştirmek için tasarlanmış bir dizi
eğlenceli ve zorlu etkinliğe katılacaklarını açıklayın.
Her grubun takım kimliğini oluşturmak için bir takım adı bulmasına izin verin.

3.Etkinlik 1: İnşa Zorluğu
Her gruba yapı malzemeleri sağlayın ve 15 dakika içinde en yüksek serbest
duran kuleyi inşa etmeleri için meydan okuyun.
Görevi tamamlamak için planlama yapmalarını, rolleri atamalarını ve birlikte
çalışmalarını teşvik edin.

4.Etkinlik 2: Güven Yürüyüşü
Öğrencileri gruplar halinde eşleştirin.
Her çiftteki bir öğrencinin gözlerini bağlayın ve basit bir engel parkuru
oluşturun.
Görebilen partner, gözleri bağlı partneri yalnızca sözlü talimatlar kullanarak
parkur boyunca yönlendirmelidir.
Kursu tamamladıktan sonra, partnerlerin rolleri değiştirmesini sağlayın.

5.Etkinlik 3: İnsan Düğümü
Her grubun bir daire şeklinde durmasını, uzanmasını ve yanlarında olmayan
iki farklı kişinin elini tutmasını sağlayın.
Zorluk, elleri bırakmadan "insan düğümünü" çözmektir.
Bu, iletişim, sabır ve işbirliği gerektirir.

6.Yansıtma ve Tartışma:
Zorlukları tamamladıktan sonra, öğrencileri deneyimlerini tartışmak üzere bir
araya toplayın.
Yansıtma Sayfaları: Her öğrenciye deneyimlerini ve ekip çalışması ve ilişkiler
hakkında öğrendiklerini yazabilecekleri bir yansıtma sayfası veya günlüğü
verin.

GEREKLİ MATERYALLER

Çeşitli yapı malzemeleri (örneğin pipetler, bant, kağıt, ip,
yapı taşları)
Göz bağları
Zamanlayıcı veya kronometre
Yansıma kağıtları veya günlükleri

DETAYLI TANIM

ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER



ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER

DETAYLI TANIM

Aşağıdaki değerlendirme sorularını kullanın
Ekibiniz zorlukların üstesinden gelmek için hangi stratejileri
kullandı?

1.

Takım arkadaşlarınızla nasıl iletişim kurdunuz ve işbirliği yaptınız?2.
Bir ekip olarak çalışmanın en zor kısmı neydi ve bunun
üstesinden nasıl geldiniz?

3.

Bu aktiviteler sınıf arkadaşlarınızla güven ve ilişki kurmanıza nasıl
yardımcı oldu?

4.

DEĞERLENDİRME SORULARI

Öğrencileri takım arkadaşlarına karşı destekleyici ve olumlu olmaya teşvik
edin.
Öğrencilere hata yapmanın öğrenmenin ve takım çalışmasının bir parçası
olduğunu hatırlatın.
Takım çalışması becerilerini sürekli olarak oluşturmak ve güçlendirmek için
bu aktiviteleri düzenli olarak yapmayı düşünün.

Bu etkinlik, öğrencilerin yalnızca ekip çalışmasının değerini anlamalarına
yardımcı olmakla kalmıyor, aynı zamanda eğlenceli ve işbirlikçi zorluklar yoluyla
güven oluşturuyor ve ilişkileri güçlendiriyor.

DİĞER FAYDALI BİLGİLER



FAALİYET 2
KÖPRÜ İNŞAATÇILARI: İŞBIRLIKÇI

İNŞAAT MÜCADELESI

ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER

KAPSANAN BECERİLER: Takım çalışması ve

ilişki kurma

GEREKLİ SÜRE: 50 dakika

Bu etkinlik, işbirlikçi bir inşaat mücadelesi aracılığıyla ekip çalışmasını güçlendirmek
ve öğrenciler arasında güçlü ilişkiler kurmak için tasarlanmıştır. Öğrenciler, sınırlı
malzemeler kullanarak bir köprü tasarlamak ve inşa etmek için birlikte çalışacaklar
ve iletişimin, yaratıcılığın ve iş birliğinin önemini vurgulayacaklar.

Öğrencilerin yaratıcı ve iş birlikçi bir inşaat projesine dahil ederek ekip çalışmasını
ve ilişki kurma becerilerini geliştirmek.

Tüm sınıf için uygundur; öğrenciler küçük gruplar halinde çalışır.

KISA GİRİŞ

AMAÇ

KATILIMCI SAYISI



TALİMATLAR
1.Etkinliğe Giriş:

Ekip çalışmasının önemini ve birlikte çalışmanın nasıl yenilikçi çözümlere ve
daha güçlü ilişkilere yol açabileceğini tartışarak başlayın.
Zorluğu açıklayın: her ekip yalnızca sağlanan malzemeleri kullanarak belirli
miktarda ağırlığı taşıyabilen bir köprü tasarlayacak ve inşa edecektir.

2.Ekiplerin Oluşturulması:
Öğrencileri 4-5 kişilik küçük gruplara ayırın.
Onları bir ekip adı bulmaya ve ekip içinde roller atamaya teşvik edin
(örneğin, proje yöneticisi, tasarımcı, inşaatçı, testçi).

3.Planlama Aşaması:
Her ekibe köprü tasarımlarını beyin fırtınası yaparak ve taslak olarak
çizmeleri için 10-15 dakika verin.
İnşaata başlamadan önce planlamanın ve fikirleri tartışmanın önemini
vurgulayın.
Ekipleri tasarımlarında denge, sağlamlık ve ağırlık dağılımı gibi faktörleri göz
önünde bulundurmaya teşvik edin.

4.İnşa Aşaması:
Her ekibe yapı malzemelerini sağlayın ve inşaat için 30-45 dakika ayırın.
Öğrencilere görevleri paylaşarak ve birbirlerini destekleyerek etkili bir
şekilde iletişim kurmalarını ve işbirliği yapmalarını hatırlatın. 

5.Test Aşaması:
İnşaat süresi dolduğunda, tüm ekipleri ve köprülerini toplayın.
Her köprüyü, köprü maksimum ağırlığı taşıyana veya çökene kadar kademeli
olarak ağırlık ekleyerek test edin.
Sonuçları kaydedin ve her köprünün başarısına veya başarısızlığına katkıda
bulunan tasarım özelliklerini tartışın.

6.Yansıma ve Tartışma: Değerlendirme sorularını sorun
7.Yansıma Sayfaları: Her öğrenciye deneyimlerini ve ekip çalışması ve iş birliği
hakkında öğrendiklerini yazmaları için bir yansıma sayfası veya günlüğü
sağlayın.

GEREKLİ MATERYALLER

Yapı malzemeleri (örneğin dondurma çubukları, tutkal, ip, karton, bant)
Makas
Ölçüm bandı veya cetvel
Köprünün dayanıklılığını test etmek için ağırlıklar (örneğin küçük kitaplar,
oyuncak arabalar)
Zamanlayıcı veya kronometre

DETAYLI TANIM

ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER



ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER

DETAYLI TANIM

Köprüyü inşa etmek için ekibinizin stratejisi neydi?1.

Ekibiniz inşaat sırasında nasıl iletişim kurdu ve sorumlulukları nasıl

paylaştı?

2.

Hangi zorluklarla karşılaştınız ve bunların üstesinden nasıl geldiniz?3.

Birlikte çalışmak ekibinizin başarılı olmasına nasıl yardımcı oldu?4.

Bu etkinlikten ekip çalışması ve ilişki kurma hakkında neler

öğrendiniz?

5.

DEĞERLENDİRME SORULARI

Köprü tasarımlarında yaratıcılığı ve yenilikçiliği teşvik edin.

Öğrencilere amacın sadece en güçlü köprüyü inşa etmek değil, birlikte

çalışmak ve deneyimden ders çıkarmak olduğunu hatırlatın.

Ekip çalışması becerilerini sürekli olarak geliştirmek için etkinliği farklı inşaat

zorluklarıyla tekrarlamayı düşünün.

Bu etkinlik, öğrencilerin eğlenceli ve zorlu bir işbirlikçi proje aracılığıyla ekip

çalışmasını uygulamalarına ve güçlü ilişkiler kurmalarına yardımcı olur.

DİĞER FAYDALI BİLGİLER



ÖĞRETMENLER İÇİN REHBER

DETAYLI TANIM

Uyum sağlama: Yeni veya değişen durumlara uyum sağlama ve bunlarla

başa çıkma, dirençli ve esnek kalma becerisi.

Çatışma yönetimi: Çatışmaları yapıcı bir şekilde çözme, anlaşmazlıkları

olumlu bir şekilde tanıma ve ele alma becerisi.

Duygusal özerklik: Duygusal bağımsızlığı koruma ve başkalarına aşırı

güvenmeden duyguları yönetme becerisi.

Duygusal yeterlilikler: Bireylerin duygularını etkili bir şekilde

yönetmelerini sağlayan bir dizi duygusal beceri.

Duygusal Eğitim (EE): Öğrencilerde duygusal yeterlilikleri geliştirmek

için sistematik süreç.

Duygusal Zeka (EI): Hem kendi hem de başkalarının duygularını

tanımlama, anlama, yönetme ve ifade etme becerisi.

Empati: Başkalarının duygularını anlama ve onlarla bağlantı kurma

olanağı sağlayan duygusal yeterlilik.

Büyüme zihniyeti: Öğrenmeyi sürekli bir süreç olarak gören, çaba ve

azim yoluyla gelişime odaklanan bakış açısı.

Dikkatlilik: Duyguları yönetmek için tam dikkati teşvik eden, zorlu

durumlarda sakinliği ve odaklanmayı destekleyen teknik. Sinirbilim: Sinir

sistemi ve beynin yapısal ve işlevsel yönlerinin incelenmesi, duygusal

eğitim için biyolojik bir temel sağlanması.

Nöropedagoji: Nörobilim ilkelerine dayalı öğrenmeyi optimize etmek için

beyin bilgisinin pedagojiye entegre edilmesi.

RULER: Duyguları "Tanıma, Anlama, Etiketleme, İfade Etme ve

Düzenleme" kısaltmasına dayalı duygusal beceri programı.

Özgüven: Kişinin değerlerine ve yeteneklerine güvenmesi, olumlu bir

bakış açısıyla zorluklarla yüzleşmek için çok önemlidir.

Öz düzenleme: Öz düzenleme stratejileri ve olumlu duygular üretme

dahil olmak üzere duyguları uygun şekilde yönetme yeteneği.

Sosyal ve Duygusal Öğrenme (SEL): Bireylerin duygularla başa

çıkmasını, olumlu hedefler koymasını ve sağlıklı ilişkiler kurmasını

sağlayan sosyal ve duygusal becerilerin öğrenilmesi.

TERİMLER SÖZLÜĞÜ



Avrupa Birliği tarafından finanse edilmiştir. Ancak ifade edilen görüşler
ve fikirler yalnızca yazar(lar)a aittir ve Avrupa Birliği veya Avrupa
Eğitim ve Kültür Yürütme Ajansı'nın (EACEA) görüşlerini yansıtmaz. Ne
Avrupa Birliği ne de EACEA bunlardan sorumlu tutulamaz.

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun desteğiyle finanse edilmiştir.
Bu yayın [iletişim] yalnızca yazarın görüşlerini yansıtır ve Komisyon
burada yer alan bilgilerin herhangi bir şekilde kullanılmasından
sorumlu tutulamaz.
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