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Avrupa Birligi tarafindan finanse edilmistir. Ancak ifade edilen gérusler ve fikirler yalnizca yazar(lar)a
aittir ve Avrupa Birligi veya Avrupa Egitim ve Kaltlr Yuratme Ajansi'nin (EACEA) goruslerini yansitmaz.
Ne Avrupa Birligi ne de EACEA bunlardan sorumlu tutulamaz.




Ogretmen rehberine hos geldiniz!

Egitimcilerin ilkokul 6grencilerinin zihinsel refahini beslemede oynadiklari
kritik rolin farkinda olarak, SEED ilkokul 6gretmenlerini en etkili kaynaklarla
donatmaya calismaktadir. Duygusal Egitim (EE) ve Duygusal Zeka (El)
temelindeki modern metodolojiler ve hedeflenen faaliyetlerin bir karisimi
yoluyla, bu kilavuz 6gretmenlerin 6grencilerinin zihinsel dayanikliligini ve
duygusal zekasini gelistirmelerini saglamayr amaclamaktadir. Avrupa
Cercevesi "LifeComp" ile uyumlu olarak, burada o&zetlenen stratejiler
egitimcilere siniflarinda olumlu duygusal gelisimi tesvik etmek icin kapsamli
bir yaklasim sunmaktadir.

1. Bu kilavuzun ilk bélimu teoriye odaklanacak ve duygusal zeka ve duygusal
egitimin tarihi hakkinda saglam bir bilgi tabani saglayacaktir. Konuyu daha
derinlemesine incelemek ve siniftaki pratik uygulamasini anlamak igin bu
alanin ana teorilerini, yaklasimlarini ve metodolojilerini kesfedecegiz.

2. Kilavuzun ikinci bélimi 6gretmenlerin 6grencilerinin duygulariyla etkili bir
sekilde calismak i¢cin siniflarinda uygulayabilecekleri pratik o6rnekler
sunmaktadir. Bu faaliyetler somut faydalar saglayarak &gretmenlerin
duygusal egitimi etkili bir sekilde 6gretme becerilerini gelistirmektedir.

6 "Duygusal zeka, kalbin dilidir;
kendimizi ve baskalarini nezaket,
sefkat ve empatiyle anlamamizi
saglar.”
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GIRIS

1.1. AMAC VE HEDEFLER

Bir 6gretmenin tipik sorumluluklari disunuldtginde, genellikle ders planlama,
sinif i¢i egitim verme ve 6devleri notlandirma gibi gérevlere odaklanilabilir.
Ancak, duygusal egitime katkida bulunan yazili olmayan ve genellikle
istenmeyen dersleri kapsayan "gizli mafredatin” varligini kabul etmek 6nemlidir.

Duygusal egitim, bir cocugun gelisiminin énemli bir yoénudur, ancak egitim
alaninda genellikle hafife alinir. Sosyal-duygusal becerileri gelismemis ¢cocuklar,
degisim, zorluklar ve catismalarla basa ¢ikarken akranlarina kiyasla daha buyuk
zorluklarla karsilasma egilimindedir.

Bir 06gretmen olarak, 0&grencilerinizi bu becerilerin gelistirilmesinde
yonlendirmede zaten etkilisiniz. Ancak, her zaman buyume ve gelisme icin yer
vardir. Bu rehber, 6grencilerinizin genel gelisimini tesvik etmede édnemli bir
bilesen olarak duygusal yeterlilik gelisimini dahil ederek rolunuzd nasil
gelistireceginizi gostermeyi amaclamaktadir.

Asagida, duygusal egitimin tarihsel ge¢misini ve duygusal zekanin evrimini
inceliyor, cesitli yazarlarin temel teorilerini, metodolojilerini ve yaklasimlarini
inceliyoruz. Ayrica bu becerilerin ve yeterliliklerin sekillenmesinde énemli rol
oynayan noérobilim ve néropedagoji alanindaki calismalara da deginiyoruz.

Katilimci okullardaki &grenciler arasinda ulusal \ /
anketler gerceklestirdikten sonra proje 4
konsorsiyumu tarafindan secilen belirli =~

yeterlilikleri ana hatlariyla belirttik. ~

Bu sureg, hangi alanlara 6zellikle vurgu yapilmasi
gerektigini  belirlememizi ve yaklasimimizin
Ogrencilere  gobre uyarlanmasini  saglamamizi
sagladi.

Ogretmeninizin yolculugunu desteklemek icin bu rehberi tasarladik!
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1.2 iLKOGRETIMDE DUYGUSAL EGITIMIN ONEMI

Batlnsel kisisel gelisime ulasmanin anahtari, distunceleri ve duygulari uyumlu
hale getirmektir. Egitim, hem bilissel bayUmeyi hem de sosyal-duygusal gelisimi
tesvik ederek bu uyumu gelistirmenin birincil araci olarak hizmet eder.

Mevcut talepler g6z dnune alindiginda, duygusal egitimi resmi mufredata dahil
etmek icin egitim paradigmalarini yeniden sekillendirmeye ihtiya¢c vardir.
Egitimin temel amaclarindan biri, duygusal zekayl "dustUnceyi kolaylastiran
duygulara erisme ve Uretme yetenegi" olarak tanimlayan duygusal zekaya sahip
68renciler yetistirmek olmalidir (Mayer ve Salovey, 1997, s. 10).

Duygular, cevremizle nasil etkilesim kurdugumuz ve deneyimlerimizi nasil
sekillendirdigimiz konusunda merkezi bir rol oynar. Rafael Bisquerra'nin
"Duygusal Egitim ve Refah" adli eserine gére duygular:

‘ ‘ cevremizle etkilesimlerimizde aldigimiz
bilgilere karsi tepkilerdir. Tepkinin yogunlugu,
alinan bilginin refahimizi nasil etkileyecegi
konusundaki 6znel degerlendirmelerimize

baglidir. Bu o6znel degerlendirmeler énceki
bilgi, inanclar, kisisel hedefler, kiskirtici bir
cevre algisi vb. igerir.

Bu, duygularin dinamik dogasini ve dusuncelerimiz, kararlarimiz ve eylemlerimiz
uzerindeki 6nemli etkilerini gostermektedir. Ge¢cmiste, duygular genellikle goz
ardi ediliyordu ve toplum, insanlari oncelikle rasyonel varliklar olarak
gorayordu. Okullar ve geleneksel sistemler zekay! yuksek akademik basari ve
zeka katsayisi (IQ) ile iliskilendiriyordu ve cocuklari calismalarinda basarili
olduklari takdirde zeki olarak goruyordu. Ancak, zekaya iliskin bu sinirli bakis
acislt, duygularin artik kisisel gelisim ve beceri gelistirmenin merkezi olarak kabul
edilmesiyle degisti.

Basarinin gostergesi olarak yUksek I1Q puanlarina olan geleneksel guven azaldi
ve yerini sosyal, duygusal ve duygusal faktorlerin kisisel ve profesyonel basari
icin ¢cok énemli oldugu yénundeki daha genis bir anlayis aldi. Bu degisim,
O6grencilerin motive olduklarinda, inisiyatif goésterdikleri ve kendilerine
guvendiklerinde daha iyi 06grendiklerini kabul ederek bu becerilerin
gelistirilmesinin 6nemini vurguluyor.
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Garcia, Valenzuela ve Miranda'nin belirttigi gibi, "Duygular kim oldugumuzun,
ne yaptigimizin ve baskalariyla nasil iliski kurdugumuzun temel bir parcasidir"
(2012, s. 9). Dahasi, "duygusal zeka, bireylerin kendilerini anlamalarina ve
baskalariyla daha iyi etkilesim kurmalarina yardimci olan kisisel ve sosyal
becerileri icerir. Bu tur zekay gelistirir ve cocuklarda tesvik edersek, ¢cok yonlu
insanlar yetistiririz" (Garcia ve digerleri, 2012, s. 8).

Duygusal egitim perspektifinden, sadece dlzensiz faaliyetlerden ziyade, kasitl,
sistematik ve etkili calismalara katilmak esastir. Bu yaklasim, ortak bir amaca
sahip, iyi organize edilmis, tutarli ve butunlesik bir dizi faaliyet gerektirir.

Duygusal egitim, duygusal zekanin dtesine gecer ve ndrobilim, pozitif psikoloji,
6znel refah ve akistan gelen i¢cgoruleri icerir. Duygusal zekaya dayali olsa da,
yeni gelismeleri entegre etmeye aciktir ve batunsel bir yaklasima sahiptir.

Duygusal egitim, erken c¢ocukluktan vyetiskinlige kadar egitimin tum
asamalarinda akademik mufredata entegre edilmeli ve yasam boyu 6grenmeye
kadar uzanmalidir. islev bozukluklarina karsi duyarliigi en aza indirmeyi ve
bunlarin olusumunu &nlemeyi amaglayan, spesifik olmayan birincil énleme
bicimi olarak hizmet eder (Bisquerra, 2009a, 2011, 2016).

Sonug olarak, kisisel gelisimi ve dolayisiyla
mutlulugu kolaylastiran duygusal
yeterlilikleri beslemeye odaklaniimalidir.
Bu, cocuklarin davraniglari, ©6grenme
motivasyonlari ve 6z saygilari dahil olmak
Uzere hayatlarinin cesitli yonlerini
gelistirmek icin ihtiya¢ duyduklari becerileri
edinmelerini saglar.

Bu sebeplerden dolayi, ilkokullarda duygusal egitim:

e Ogrencilerin butunsel gelisimine katkida bulunur.

e Cocuklarin 6z saygisini gelistirir ve kendi duygularini anlamalarina ve
duzenlemelerine yardimci olur.

e Ogrencilerin davranislarini ve baskalariyla etkilesimlerini gelistirerek saygi
ve hosgdru tutumlarini tesvik eder.

e Ogrenme motivasyonunu ve caba gosterme yetenegini tesvik ederek
akademik performansta énemli gelismelere yol agar.

e Dayaniklilik olusturur ve 6z kontrollerini besler.
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TARIHSEL ARKA PLAN

2.1 DUYGUSAL EGITIMIN KOKENLERI

Duygusal egitim, duygusal zekanin cesitli teorilerinde kok salmistir ve insan
toplumunda duygusal duzenlemeyi 6lgme, gelistirme ve iyilestirme ihtiyacinin
artmasina dayanmaktadir. Sanchez, Montero ve Fuentes'e (2019) gore,
"duygusal egitim" ilk olarak 1966 yilinda Journal of Emotional Education'da
egitim psikolojisi literaturinde yer almistir. 1980'lerden bu yana, duygusal
zekaya ve duygusal gelisimin desteklenmesine verilen énem &énemli 6lgude
artmistir. Duygusal egitimin amaci, hem kisilerarasi hem de kisilerarasi duygusal
yeterlilikleri gelistirmektir.

Duygusal egitim nedir? Bisquerra (2000) duygusal egitimi soéyle tanimlar:
"Kapsamli kisilik gelisiminin temel bilesenleri olan bilissel gelisimin temel bir
tamamlayicisi olarak duygusal gelisimi desteklemeyi amaclayan, surekli ve kalici
bir egitim surecidir. Bu, duygularla ilgili bilgi ve becerileri tesvik etmeyi,
bireylerin gunluk yasamda ortaya c¢ikan zorluklarla daha iyi basa ¢ikmalarini
saglamayi icerir. Sonuc olarak, amac kisisel ve sosyal refahi gelistirmektir."

Duygusal egitimi tartismak, duygusal zeka ve duygusal yeterliliklerin net bir
sekilde anlasilmasini gerektirir. Bu alan, bireylerin kétl karar almaya yol agan
mantiksiz dlsunceleri ydnetmelerine yardimci olmak i¢in bir egitim yaklasimi
olarak ortaya cikmistir. Ancak, bu yeterliligin temeli, duygusal ve sosyo-
duygusal yeterliliklerle birlikte duygusal zeka kavraminda yatmaktadir.

GuUnumuzde, duygusal egitim, bireylerin duygularini ve hislerini daha iyi kontrol
etmelerine olanak taniyan duygusal zekayi ve ilgili yeterlilikleri gelistirmek icin
bir egitim sureci olarak gérulmektedir. Duygusal egitimin kdékenleri ve hedefleri
hakkindaki bu anlayisla, duygusal zekaya ve kapsadigl yeterliliklere daha
derinlemesine inebiliriz.
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2.2 DUYGUSAL ZEKANIN EVRIMI

Duygular ve onlari anlamayi ve dizenlemeyi 6grenmenin énemi Uzerine yapilan
erken arastirmalar, duygusal zekanin (El) sinifta sahip olabilecegi olumlu etkiyi
vurguladi. 1990'lardan bu yana, ¢cok sayida calisma duygularimizin dusince
sUreclerimiz Uzerinde dogrudan bir etkiye sahip oldugunu géstermistir.

Duygusal zekanin evrimini izlemek icin, “Coklu Zeka” kavraminin Harvard
Universitesi psikologu Howard Gardner tarafindan ortaya atildigi 1986 yilina
geri déonmeliyiz. Bunu takiben, 1990'da Yale Universitesi profeséri ve baskan
olan Peter Salovey, New Hampshire Universitesi'nde profesér olan John Mayer
ile birlikte "Duygusal Zeka" terimini ortaya atti.

Bu terim, 1995'te Daniel Goleman'in "Duygusal Zeka" adli kitabinin
yayinlanmasiyla klresel bir ine kavustu ve bu kavram ana akima girdi. Duygusal
Zeka alaninda, Salovey ve Mayer'in arastirma ekibi kavram etrafinda bilimsel bir
cerceve olusturmada onemli adimlar atti ve herhangi bir yeni arastirma
yaklagimiyla ortaya ¢ikan kaginilmaz sorulari ele almak i¢in sistematik bir sekilde
calistl.

Son yillarda Duygusal Zeka (El) kavrami, egitim de dahil olmak Uzere cesitli
sektorlerde 6nemli bir yumusak beceri olarak kabul gérmustar. Daniel
Goleman'a (1995) gbére duygusal zeka, "kendi duygularimizi ve bagkalarinin
duygularini tanima, kendimizi motive etme ve iliskilerimizi etkili bir sekilde
yonetme kapasitesi" olarak tanimlanmaktadir. El, kendimizi ve ¢cevremizdekileri
nasil gérdugumuzu etkiler ve kisilerarasi iliskilerde dnemli bir rol oynar.

Fernandez Berrocal ve Ramos'a (2002:20) gore, duygusal zekanin (El) 6zl genel
tanimi "kendi duygularimizi ve baskalarinin duygularini tanima, anlama ve
duzenleme yetenegi"dir. Bu bakis agisindan, El U¢ sureci iceren bir beceridir:

e Algilama: Kendi duygularimizi bilingli bir sekilde tanimak, ne hissettigimizi
belirlemek ve bunu s6zlu olarak etiketleyebilmek.

e Anlama: Hissettiklerimizi dUsunce sureclerimize entegre etmek ve duygusal
degisimlerin karmasikligini takdir etmek.

e Duzenleme: Hem olumlu hem de olumsuz duygulari etkili bir sekilde
yonlendirmek ve yonetmek
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TEORILER, YAKLASIMLAR

VE METODOLOJILER

3.1. DUYGUSAL ZEKANIN BASLICA TEORILERI

Duygusal zeka farkli sekillerde anlasilabilir ve bu nedenle onu tanimlamak icin
farkli modeller vardir:

Howard Gardner'in (1986) ¢oklu zeka kurami:

Gardner, zekanin tek bir kapasiteyle sinirli olmadigini, birka¢ farkli tipten
olustugunu 6ne suren coklu zekalar teorisini ortaya atti. Gardner'a gore, insan
yasami ¢esitli zekalar gerektirir, yani akademik basari sosyal becerileri veya diger
yasam becerilerini garanti etmez. Gardner'in belirledigi sekiz zeka sunlardir:

Mantiksal-
matematiksel
zeka

Sozel-dilsel Gorsel- Miziksel-
zeka uzamsal ritmik zeka
zeka

Sosyal- Bedensel-
kisilerarasi Doga zeka kinestetik
zeka zeka

H. Gardner, her insanin bu zekalarin farkli seviyelerine sahip oldugunu ve hi¢bir
tardn digerinden daha énemli olmadigini belirtti. Hayatta yol almak i¢in ¢esitli
zekalarin bir kombinasyonuna ihtiya¢ vardir. Gardner, egitimin égrencilerin tim
potansiyelini gelistirmek i¢gin daha genis bir yaklasim benimsemesi gerektigini
One suren teorisini 6nererek bu bakis agisina meydan okudu.

Gardner kisisel zekayi su sekilde tanimliyor:
e Kisinin kendi duygusal dunyasini kavramasi ve bu 6z imaji yasamda etkili bir
sekilde yonlendirme becerisini kapsayan i¢sel zekadir.
o Kisilerarasi zeka, baskalarini, onlarin motivasyonlarini anlama ve onlarla
uyumlu bir sekilde isbirligi yapma yetenegini icerir.
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Mayer & Salovey (1990):

Yale Universitesi baskani Peter Salovey ve New Hampshire Universitesi
profesérd John Mayer, 1990 yilinda "Duygusal Zeka" terimini kullanan ilk
arastirmacilar arasindaydi. El'yi, hem kendisinde hem de baskalarinda duygulari
algilama, ifade etme, anlama ve duzenleme yetenegi olarak tanimladilar.
Duygusal Zekayi yapilandirmak icin dort dalli bir model gelistirdiler:

DUYGULARI
ANLAMA

DUYGULARI

YONETME

Bar-On Duygusal Zeka Envanteri (EQ-i) modeli (1995):

Reuven Bar-On 1995'te duygusal becerilerin yani sira bes bilissel olmayan kisilik
boyutuyla one cikiyor. Kisilerarasi, kisilerarasi, uyum saglama, stres yonetimi ve
genel ruh hali gibi bu boyutlar, bireylerin duygularini nasil yonettigini ve
dunyayla nasil etkilesim kurdugunu sekillendirir. Egitim, is, psikoloji ve
danismanlikta yaygin olarak kullanilan EQ-i, ¢esitli baglamlarda duygusal zekay!,
refahi ve performansi artirdigini géstermistir.

Daniel Goleman (1995):

El  kavrami, Daniel Goleman'in "Duygusal Zeka" adl kitabi 1995'te
yayinlandiginda populer hale geldi. ElI'nin genel refah da dahil olmak Gzere insan
yasaminin birgcok yodnu Uzerindeki etkisine dair bircok derin acgiklama yapti.
Goleman (2002), Duygusal Yeterlilikler Modeli'nde Duygusal Zeka kavramini
olusturan bes temel beceriyi ana hatlariyla belirtir. Bunlar sunlari icerir:

e Oz farkindalik, kisinin tercihlerini, hislerini, durumlarini ve i¢ kaynaklarini
anlamayi igerir.

e Oz diizenleme, kisinin duslincelerini ve duygularini ydbnetmesidir.

e Motivasyon, kendine ilham verme yetenegidir.

e Empati, sosyal farkindalik gelistirmeyi ve bagkalarinin duygularini,
endiselerini ve ihtiyacglarini tanimay! igerir.

e Sosyal beceriler, sosyal destek aglari olusturmayi ve baskalariyla iligkileri
yonetmeyi icerir (Goleman, 1995).
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3.2 DUYGUSAL EGITIME YONELIK EGITIMSEL YAKLASIMLAR

Duygular ve 0Ogrenme ayrilmaz bir sekilde baglantilidir ¢unkl duygusal
sistemlerimiz davraniglarimizi ve bilgi islememizi blayuk 6lgude etkiler. Bir
68retmen olarak, duygulari ve 68renmeyi ustaca bir araya getirerek 6grenme
deneyimlerini iyilestirebilir ve 6grencileriniz icin daha fazla 6nem ve ilgi iceren
dersler saglayabilirsiniz. Duygusal sistemin 6grenme sureci Uzerindeki etkisini
anlayarak ve kullanarak égrencilerin hem sinifta hem de duygusal alanda tam
potansiyellerini gerceklestirmelerine yardimci olabiliriz.

Duygusal egitim yaklasimi, duygusal ve sosyal yeterlilikleri 6grenme surecine
entegre ederek duygulari yonetmenin, saglikli iliskiler kurmanin ve sorumlu
kararlar almanin énemini vurgular. Bu yaklasim bilissel surecleri gelistirir,
akademik performansi iyilestirir ve 6z yeterlilik ve dayaniklilig tesvik eder.

Sosyal ve duygusal 6grenme (SEL), egitimin ve kisisel gelisimin temel bir
yonudur. SEL, hem geng¢ hem de yetiskin bireylerin saglikli kimlikler olusturmak,
duygulari yénetmek, kisisel ve kolektif hedeflere ulasmak, baskalariyla empati
kurmak, destekleyici iliskiler kurmak ve surdirmek ve sorumlu ve sefkatli
kararlar almak icin gerekli bilgi, beceri ve tutumlari edindigi ve uyguladig| sireci
icerir.

SEL, okullar, aileler ve topluluklar arasinda gercek ortakliklar kurarak egitim
esitligini ve mukemmelligini tesvik eder. Bu ortakliklar, guven, isbirligi, titiz ve
ilgili mufredat ve egitim ve surekli degerlendirme ile karakterize edilen 6grenme
ortamlar yaratir. SEL, cesitli esitsizliklerin giderilmesine yardimci olur ve
bireylerin is birligi icinde gelisen okullar yaratmalarini ve guvenli, saglikli ve adil
topluluklara katkida bulunmalarini saglar.

COMMUNIT gg

SEL, bu arastirma alaninda kuresel
olarak taninan bir otorite olan " schoors
Akademik, Sosyal ve Duygusal
Ogrenme isbirligi (CASEL) tarafindan
olusturulan modele dayanmaktadir.
Bu model, iyi ruh sagligini
desteklemek icin gerekli olan bes
onemli sosyal ve duygusal beceri
alanini ana hatlariyla belirtir ve her
biri ¢esitli 6zel unsurlar igerir: 6z
farkindalik, 6z yo6netim, sosyal

farkindalik, iliski becerileri ve % Altthe, partmersh®® 47
sorumlu karar alma. %‘mmsow"“"“
Kaynak: CASEL website
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SEL 6gretmek icin en etkili yaklasim, cocuklarin ve genclerin her alandan
becerileri kademeli olarak edinmelerine yardimci olmaya, erken egitim ve okul
yillar boyunca yeteneklerini ve bilgilerini gelistirmeye odaklanmaktir. Bu sUreg
sureklidir ve tum sinif seviyelerini kapsar.

Avrupa Komisyonu'na (2022) gobre, bir SEL mdufredati bol miktarda grup
calismasi firsati sunmali ve 6grenci katilimini artirmak i¢in gtvenli bir 6grenme
ortami saglamalidir.

isbirlik¢i grup calismasi: Diizenli grup etkinlikleri 6grencilere isbirligi, miizakere
ve liderlik becerileri 6gretir ve bir grup igcindeki guclu yonlerini tanimalarina
yardimci olur. isbirlikci 6grenme, cesitli akranlarla etkilesim kurarak bir baglilik
duygusu ve kulturel farkindalik gelistirir.

SEL'i derslere entegre etmek icin 6grenciler, matematik derslerinde kart
oyunlari oynamak veya yaratici yazma ve rol yapmada SEL kelime dagarcigini
kullanmak gibi etkinliklere katilabilirler. Rol yapma, &égrencilerin bagkalarinin
bakis acilarina adim atarak empati ve ¢catisma ¢dzme becerileri gelistirmelerine
yardimci olur.

Sorumlu karar verme: Bu hayati yasam becerisi, 6grencilere etik etkileri,
guvenligi, sosyal normlari ve sonuclari g6z 6nunde bulundurarak yapici se¢gimler
yapmay! 6gretir. Ozdenetimi, bagimsizigi ve 6z glveni tesvik eder. isbirlikci
problem ¢6zme etkinlikleri 6grencilerin karar alma yeteneklerini gelistirir.

Kalite Cemberi Yéntemi, sorunlari belirleyerek, durumlari degerlendirerek,
¢cozumler Uzerinde beyin firtinasi yaparak, secenekleri analiz ederek ve bir
secim yapmadan 6nce sonugclarl g6z dnunde bulundurarak égrencileri bilingli
karar alma sUrecinde yénlendirebilir.

Bliyiime Zihniyeti: Dr. Carol Dweck tarafindan tanimlandigi gibi bir buyume
zihniyetini tesvik etmek SEL icin ¢cok énemlidir. Ogrencilerin 6grenmeyi devam
eden bir sture¢ olarak géormelerine yardimci olur. Yansitma ve hedef belirleme
etkinlikleri 6grencilerin guclu ve zayif yonlerini degerlendirmelerini, ilerlemeyi
izlemelerini ve gelisimleri hakkinda elestirel dusinmelerini saglar.

"Takiminiz bir dahaki sefere neyi farkli yapabilir?" veya "Sinif arkadaslariniza en
son ne zaman empati gosterdiniz?" gibi istemlerle yansitici gunluk egzersizleri
yararlli araclardir. Hedef belirlemeyi, basarilar Gzerinde dusiinmeyi ve aksilikleri
kabul etmeyi 6gretmek, &grencilerin sonuca odaklanmadan ilerlemeyi
kutlamalarina yardimci olur.
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3.3 DUYGUSAL EGIiTiMiN UYGULANMASINA YONELIK YONTEMLER

Duygusal egitimin énemi hafife alinamaz, ¢unkl tim akademik mufredata ve
yasam boyu oOgrenme boyunca entegre edilmelidir. Bu, duygusal egitimin
egitimsel etkilerinin hem resmi hem de gayri resmi egitim ortamlarinda
gorulebilecegi anlamina gelir.

Duygusal egitim, bilimsel, egitimsel, sosyal ve felsefi ilkelere dayanan dikkatlice
tasarlanmis egitim ve sosyal mudahale programlari araciligiyla elde edilir. Bu,
ihtiyagc analizi, nesnel formulasyon, etkinlik planlama, uygulama ve
degerlendirme gibi asamalari iceren programlarin dikkatli bir sekilde
planlanmasini ve duzenlenmesini gerektirir.

Duygusal egitim programlari, "belirlenmis zaman ve mekanlara sahip, yuksek
kaliteli uygulamaya sahip, planli, kasitli ve sistematik bir dizi etkinlik" olarak
tanimlanir (Alvarez Gonzélez ve Bisquerra, 2012, s. 274).

Extremera ve Fernandez-Berrocal (2001), yalnizca krizlere tepki veren degil,
ayni zamanda Onleyici ve egitici bir yapiya sahip programlara olan ihtiyaci
vurgular. Okul egitiminin her seviyesinde mufredata entegre edilmis ve hem
aileyi hem de sosyal ¢cevreyi iceren kapsamli programlar éneriyorlar.

Ornegin, erken cocukluk egitimi icin materyaller ve pratik 6neriler, bunlar
uygulamaya calisan egitimciler icin oldukca faydali olan pratik aktiviteler ve
egzersizler iceren programlarda bulunabilir, drnegin:

’ RULER: Yale Duygusal Zeka Merkezi tarafindan gelistirilen RULER

programi, okullarda duygusal becerileri 6gretmek icin 6zel olarak
tasarlanmistir. RULER, duygulari tanima, anlama, etiketleme, ifade
etme ve duzenleme anlamina gelir, egitimciler icin egitim, mufredata
entegre etme ve Ogrencilerin duygularini tanimlamalarina ve
yénetmelerine yardimci olmak icin Ruh Hali Olgeri gibi araclari icerir.
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’ CASEL (Akademik, Sosyal ve Duygusal Ogrenme isbirligi) Daniel

Goleman tarafindan 1994 yilinda kuruldu. Okullarda, mahallelerde ve
eyalet duzeyinde yuUksek kaliteli duygusal 6g8renmeyi tesvik etmeyi
amacliyor.

[=] 74 [m]

Mind Up: Bilissel nérobilim, pozitif psikoloji ve bilingli farkindalik
egitimini beyne odaklanarak birlestirerek sosyal ve duygusal
68renme becerilerini 68reten bir program. Program egitimciler ve
O6grenciler icin  tasarlanmistir ve bilimsel arastirmalarla
desteklenmektedir.

El-‘-l"

’ GROP: Barselona Universitesi'ndeki Arastirma Grubu Rafael

Bisquerra tarafindan kurulmustur. Bu program, bes blok halinde
duzenlenmis duygusal yeterliliklerle ilgili bir dizi etkinliktir; duygusal
farkindalik, duygusal duzenleme, duygusal 6zerklik, sosyal yeterlilik
ve yasam ve refah icin yeterlilikler.
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NOROBILIM CALISMALARI

4.1 DUYGUSAL EGiTIMIN NOROBILIMSEL TEMELLERI

Sinir sistemi ve beynin yapisal ve
islevsel yonlerini arastiran nérobilim
alani, 6grenmede yer alan sureglerin
daha derin bir sekilde anlasilmasini
kolaylastirmistir (Estupifian Ricardo
ve digerleri, 2016).

Norobilim bulgulari, insan
duygularini inceleyen diger
disiplinlere  benzerdir. Duygulari
yonetmek, onurlu bir yasam surmek
icin cok 6nemlidir.

Norobilim, duygusal egitim igin
biyolojik bir temel sunar ve
pedagojik, psikolojik ve sosyolojik
ilkeleri tamamlar (Bueno, 2020).

Ogrenme slreci hem bedeni hem de beyni harekete gecirir; beyin uyaricilarin
alicisi olarak gorev yapar ve bilgiyi isleme, organize etme ve yanitlamadan
sorumludur. Norolojik calismalara goére, insanlarda surekli 6grenme slreci
nérogenez ve beynin esnekligi tarafindan yonlendirilir. Yasamin ilk yillarinda,
gcocuklarin beyinleri sinaptik baglantilarin olusumuna karsi oldukc¢a duyarlidir ve
ou da hizli 6grenmeyi kolaylastirir. Bu asamada yeterli uyarim, gelecekteki
5grenme icin saglam temeller olusturmak icin cok dnemlidir (Rotger, 2017).

Beyin gelisiminde kritik dénemler olmasina ragmen, beynin adaptasyon ve
yilesme kapasitesi dikkate degerdir ve yasamin herhangi bir asamasinda yeni
beceriler edinilmesine olanak tanir. insan beyni yasam boyunca oldukca esnek
ve alicidir ve bu da surekli 6grenmeye olan merak ve ilgiyi surddrmenin énemini
vurgular (Rotger, 2017).
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AEstupinan Ricardo ve digerlerine (2016) gore, kendi kendine 6gretme ve
0grenme yetenegine sahip tek organ olan beyin, uyarlanabilirdir ve egitimciler
tarafindan cesitli beceriler ve zeka gelistirmek icin sekillendirilebilir. Dogal
olarak farkli 6grenme yollarini emer ve kullanir. Beyin, bilgiyi islemek ve yanitlar
uretmek i¢cin hem bilin¢li hem de bilingsiz mekanizmalari kullanarak kaliplar
yoluyla 6grenir. Egitimciler, 6grenciler icin 6grenme deneyimleri tasarlarken bu
yaklasimi benimsemelidir.

Egitimciler beynin nasil isledigini daha iyi anladik¢a, 68renme sureci hem
ogretmenler hem de 6grenciler icin daha etkili ve anlamli hale gelir. Beyin ¢esitli
sekillerde 6grenir ve egitimcilerin 68rencilerin gorsel, isitsel, dilsel ve mantiksal
yollarla 6grendigini kabul etmeleri gerekir. Ogrenciler ayrica sunlar da
O08renebilir: yansitici, durtusel, analitik, klresel, kavramsal, algisal, fiziksel,
duygusal, kisilerarasi ve kisilerarasi (Estupifan Ricardo ve digerleri, 2016).

Gesitli 6grenme stillerine hitap eden dersler tasarlamak suphesiz faydalidir.
Beyin gelisimi, genetik, cevre, beslenme, sosyoekonomik ve kultlrel ¢evre, aile
dinamikleri, beyin yaralanmalari ve onceki 6grenme deneyimleri gibi cesitli
faktorlerden etkilenir ve bunlarin hepsi 6grenme surecini etkiler. Bu,
egitimcilerin 6grencilerinin gecmislerini daha derinlemesine anlamalari ve
egitim yolculuklarina etkili bir sekilde katkida bulunmalari icin 6nemini vurgular
(Estupifian Ricardo ve digerleri, 2016).
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4.2. IMPACT OF NEUROSCIENCE ON EMOTIONAL EDUCATION

Norobilimsel arastirmalar, gelismis nérogoérintileme teknikleri ve o&zel
oyunlastirma yoéntemlerinin yardimiyla 6grenme ve belirli beyin islevleriyle
baglantisi hakkinda temel sorulari ele almistir. Dil, okuma, konusma gelisimi ve
matematiksel akil yuritme gibi bilisin c¢esitli yonleri, sosyal gelisim ve
duygularla baglantisiyla birlikte nérobilimde temel ¢alisma alanlaridir. Hayatta
kalma ve uyum i¢in ¢cok 6nemli olan duygular, hem genetik faktérlerden hem de
cevresel deneyimlerden etkilenir.

Duygusal noérobilim, beyin islevinin insan duygulariyla nasil iliskili oldugunu
arastirir ve bir bireyin ifade tarzini belirlemek igin alti parametre belirler.
Gorme, beden algisi, esneklik, uyarlanabilirlik, dikkat ve sosyal sezgi gibi bu
parametreler, ventral striatum ve prefrontal korteks gibi beyin boélgelerinden
etkilenir (Gkintoni, Antonopoulou ve Halkiopoulos, 2023).

ilgili calismalardan elde edilen bulgulara gore,
duygular hafizayr ve ©&grenme sureclerini
derinden etkiler ve hipokampus duygusal
bilgileri kodlama ve depolamada merkezi bir rol
oynar.

Duygusal deneyimler, hipokampUs ve amigdala
arasindaki etkilesimler yoluyla hafiza
olusumunu sekillendirir. Daha yuksek bilissel
islevlerden ve duygusal duzenlemeden sorumlu
olan prefrontal korteks, optimum uzun vadeli
hafiza olusumunu kolaylastirmak icin
hipokampus ile isbirligi yapar.

Duygu ve 68renme arasindaki etkilesim, egitim ortamlarinda duygusal tepkileri
dikkate almanin &énemini vurgular. Duygular bilissel isleyisi ve hafiza
saglamlastirmay etkiler, ruh hali dalgalanmalari bilginin kodlanmasini ve geri
cagrilmasini etkiler (Gkintoni, Antonopoulou ve Halkiopoulos, 2023)

Etkili egitim mudahaleleri gelistirmek icin duygu ve 06grenme arasindaki
karmasik iliskiyi anlamak esastir. Duygular ve 6grenmenin birbirine bagimuligini
kabul ederek, egitim uygulamalari 6grenciler icin en iyi 68renme sonugclarini
destekleyecek sekilde uyarlanabilir.
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4.3. ILGILi NOROBILIM ARASTIRMALARI

Norobilim  ve  duygusal egitim,
insanlarda  bilissel ve  duygusal
sureclerin nasil isledigini anlamak i¢in
icice gecen temel disiplinlerdir.

Norobilim  ve  duygusal egitim,
6grenme  ve kisisel  gelisimde
duygularin anlasilmasi nedeniyle 6nem
kazanmistir.

Bu alandaki temel calismalar sunlardir:

Duygularin 6grenme lzerindeki etkisi:

Immordino-Yang ve Damasio tarafindan yapilan "Ogrenmede Duygunun
Rolu" (2011) adli ¢alisma, duygularin motivasyon, dikkat, hafiza ve bilgi
konsolidasyonunu 6nemli 6l¢cude etkiledigini buldu.

Okulda duygusal zeka:

Zinsmeister ve SEL isbirligi (2007), okul duygusal egitim programlarinin
cocuklarin duygusal ve sosyal becerilerini gelistirdigini ve akademik
performansin ve ruh sagliginin artmasina yol actigini kesfetti.

Duygusal egitim uygulamasina rehberlik edecek nérobilim:

Goleman ve Davidson tarafindan yapilan "Norobilim ve Duygusal Egitim:
Sosyal ve Duygusal Ogrenme anlayisimizi ilerletmek" (2015) adli calismada
yazarlar, nérobilimin duygular ve 6grenme hakkinda nasil degerli icgoruler
sagladigini  ve duygusal zeka i¢cin basarili egitim yaklasimlarinin
gelistirilmesine nasil yardimci oldugunu inceliyorlar.

Empatinin 68renme ve iligkilerdeki roli:
Eisenberg ve Fabes'e (2010) gbre, cocuklarda artan empati, gelismis sosyal
iliskilere ve isbirlik¢i 6grenmeye yol agiyor.

Duygusal diizenlemeyi gelistirmek i¢cin farkindaligin kullanimi:

Jha, Koster ve Fanning (2014) tarafindan yapilan bir arastirma,
farkindaligin cocuklarin duygusal duzenleme becerilerini
gelistirebilecegini, zorlu duygulari daha etkili bir sekilde tanimalarina ve
yonetmelerine yardimci olabilecegini gostermistir.
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NOROPEDAGOJIK CALISMALAR

5.1. NOROPEDAGOJININ TANIMI VE KAPSAMI

Gesitli yazarlar (6rnegin Iglesias Rodriguez (2009, Avendana ve digerleri
tarafindan alintilanmistir, 2015, s.12) tarafindan tanimlandigi sekliyle
néropedagoiji, "kisacasi, sadece yasamin erken evrelerinde veya ergenlikte degil,
ayni zamanda yetiskinlikte ve hatta yaslilikta, 'beyin esnekligi' olarak bilinen
Ozellik sayesinde, insan beyninin surekli olarak 6grendigini ve uyum sagladigini
artik bildigimiz anlamina gelen tam potansiyelimizle 6grenmekle ilgilidir."
(Dominguez S., A. ve digerleri, 2022).

Noropedagoji, ndérobilim, psikoloji, pedagoji ve didaktik gibi ¢esitli disiplinlerin
bir araya gelmesinde kdk salmistir ve insan beyninin 6grenme slurecinde nasil
isledigine dair kapsaml bir anlayis sunar. Bu bilgi, egitimcileri, beynin 6gretim
tekniklerinden derinden etkilenen dinamik ve sosyal bir organ oldugunu kabul
ederek egitim ydntemlerini gelistirmeye hazirlar (Pascarella ve Terenzini, 2005).

21. yuzyil egitimcileri icin en énemli calisma, insan beyninin nasil calistigini
anlamaktir. Nérobilimi egitime uygulayarak ve bu bilgiyi 6gretim ve 6grenme
strecine entegre ederek 06grenmeyi iyilestirmek ve 6gretmenin is yukunu
azaltmak icin yeni yontemler gelistirmek cok 6nemlidir (Mendoza, 2015).

Noropedagoji, 6gretim tasarimi, degerlendirme ydntemleri, mufredat gelistirme
ve sinif yénetimi stratejileri dahil olmak Uzere genis bir egitim alani yelpazesini
kapsar. Norobilimden gelen i¢cgdruleri birlestirerek, egitimciler yaklasimlarini
O68rencilerinin  cesitli 6grenme ihtiyaclarini daha iyi karsilayacak sekilde
uyarlayabilir ve sonuc¢ta akademik sonuclari iyilestirebilir (Sousa, 2017; Jensen,
2008).

Noropedagojinin temel odak noktalarindan biri, 6grenme tercihlerindeki, bilissel
guclerdeki ve sosyo-duygusal yonlerdeki bireysel farkliliklari anlamaktir. Bu
bilgiye dayanarak, egitimciler 06grencilerin benzersiz ihtiyaglarina ve
yeteneklerine hitap eden kisisellestirilmis 6grenme stratejileri gelistirebilirler.
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5.2. DUYGUSAL EGITIMDE NOROPEDAGOJININ UYGULAMALARI

Lépez Fontalvo, Mier ve Pereira Escobar'in (2019) bilissel néropedagoji Uzerine
yaptigl calisma, okul ikliminin bilgi yénetimi stratejisi olarak dogru kullaniminin
O68rencilerin entelektuel kapasitelerini ve anlayislarini nasil artirabilecegini
vurgulamaktadir. Ogretmenlerin okul ortaminda noropedagojik slregleri
anlamalarinin ve uygulamalarinin 6nemini vurgulayarak ogrencilerin becerilerini
surekli uygulama yoluyla gelistirmelerini saglar.

Noropedagoji, kisiligi anlamaya odaklanir. Amaci, beynin daha yUksek zihinsel
islevlerinin organizasyonu hakkindaki bilgiyi kullanarak pedagojik gorevleri en iyi
ve yaratici sekilde c¢oézmektir. Bir néropedagog veya noropedagoji uzmani,
sosyal gelisimi tesvik ederken ve kulturel sermayeye deger verirken 6grencilerin
kapsamli egitimini ve bilissel gelisimini saglamak icin egitim mudahaleleri
yurutmekten sorumludur (Dominguez S., A. ve digerleri, 2022).

Bu baglamda, pedagoji ve didaktige uygulanabilirligi, duygulara dayall
68renmeyi garanti eder. Terre (2016, Dominguez S., A. ve digerleri tarafindan
alintilanmistir, 2022, s.54): "Duygular 6nemlidir. Okulu tekrar neseli bir yer
haline getirmek ic¢in ilgi ¢ekici bir dil, guilumsemeler, kucaklasmalar aramaliyiz,
cesitliligi kucaklayan bir yer. Cocuklarin mutlu bir sekilde 6g8renmesi icin siniflari
hazir hale getirmeliyiz" (Terre, O., 2016).

Noropedagoji uzmaninin ¢alistigl herhangi bir alanda, géstermeleri gereken en
onemli yeterliliklerden biri beyindeki duygusal tepkileri harekete gecirme
yetenegidir. Bu yaklasim daha kalici baglantilar olusturur, 6grencinin bilgisini
daha iyi kullanmasini ve cevresindeki sorunlara yanit verme yetenegini
gelistirmesini saglar.

Yukaridaki analiz, 68rencilerin refahlarini destekleyen bir sekilde 6grendikleri bir
o0gretim yaklasimini aciklar. Bu yaklasim, gorevleri tamamlamaktan zevk almayi,
iyimserligi tesvik etmeyi, kendilerini bir Grin olusturmaya adamayi ve bir
hedefe ulasmayi icerir.

Bu, basariya yol acar ve beyinde unutulmaz bir
deneyim yaratir, bu da 6grencide mutluluk,

o o o
giivenlik, 6z giiven ve yiiksek 6z sayg ile '\
sonuclanir. Sonug¢ olarak, bu acik 6grenme :
ortamindan etkilenen duygularini dtzenler ve _
bu da bilgiden kagcinmaya veya bilgiyi kabul -
etmeye yol acabilir. \
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5.3. NOROPEDAGOJIK STRATEJILER

Noropedagoji, 68rencilerde duygusal egitimi gelistirmek icin degerli bir aractir.
Egitimciler, 68rencilerin refahi ve basarisi icin gerekli sosyal-duygusal becerileri
gelistirmelerine yardimci olmak igin bilgi ve stratejiler edinirler. Mendoza'ya
(2018) goére, noérodidaktik dogal olarak ndéropedagojinin bir dali olarak
baglantilidir ve néropedagogun sinif ici uygulamalarda gergeklestirmesi gereken
egitim calismalarina dahildir. Bu yaklasim, Mendoza'nin c¢alismalarinda
6zetlenen néropedagojinin on ilkesine dayanmaktadir:

1. Anlamsiz ezberlemeden ziyade problem c¢bézmeyi kolaylastiran 6gretim
yontemlerini uygulayin.

2. Ogrencilerin 6gretmenin sunduklarindan heyecan duymalarini ve meydan
okumalarini saglayin.

3. Dersleri her 6grencinin ihtiya¢ duydugu kadar tekrarlayin, tipki strekli pratik
yaparak keman calmayi1 6grenmeye benzer.

4. Her gun keyifli fiziksel egzersizler yapin.

5. Beyni oksijenlendirmek icin su igin.

6. Atistirmaliklar sirasinda meyve yiyin.

7. Sarki s6yleyin, dans edin ve nese ve coskuyla oynayin.

8. Her 6grencinin bireysel 6grenme ritimlerine ve stillerine saygl gosterin. 9.
Ses, renk, hareket ve kelimeler dahil olmak Uzere sanatlari 6gretim yéntemlerine
entegre edin.

10. Ogrencileri dinleyin ve onlarla birlikte olun

Bu stratejiler, 68rencilerin sosyo-duygusal gelisimini desteklemek ve 68renme
surecglerini optimize etmek icin néropedagojik ilkelerin pratik uygulamasini
yansitir.

Asagidaki hususlar, uygulandiginda, nérobilim tarafindan desteklenen ilkelerle
uyumludur. Noéropedagoji, beynin 68renme surecini etkileyen cesitli faktorleri
sunar (Mendoza, 2015):

e Beslenme faktorleri

e Duygusal faktérler

e Genetik faktorler

e Biyolojik faktorler

e Cevresel faktorler (sosyoekonomik ve kulttrel gevre)

e Egitim faktorleri: dogrudan deneyimler, kaynaklar, materyaller, muzik, sanat,
hareket, dinlenme, dongusel geri bildirim vb.
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DUYGUSAL ZEKA
YETERLILIKLERI

SECILMIS YETERLILIKLERI KESFETMEK

SEED projesinin temel adimi olarak, konsorsiyum Ulkelerindeki
ilkokullardaki duygusal manzara hakkinda kapsamli bilgi toplamak igin
bir dizi 6gretmen ve 6grenci anketi yapildi. Amag, 6gretmenlerin ve
68rencilerin  ilkokuldaki duygusal egitimin durumu hakkindaki
deneyimleri ve gérusleri araciligiyla nitel icgdruler toplamakti.

Toplanan verilerin kapsamli bir sekilde analiz edilmesi Gzerine 6nemli
bulgular ortaya cikti. Bu bulgular, okul mufredatlarinda duygusal
egitim iceriginin dikkate deger bir sekilde eksik oldugunu, buna karsilik
gelen zihinsel saglik girisimlerinin eksikligini ve duygusal zeka
konusunda 6gretmen egitimine acil ihtiya¢ oldugunu ortaya koydu.

\Y/

Bu bulgular i1siginda, konsorsiyum 68renciler arasinda duygusal
egitimi tesvik etmek icin kritik 6neme sahip 8 temel alan belirledi.
Daha sonra, bu 68retmen rehberi bu 8 temel alani ele almak igin
gelistirildi.

Konsorsiyum Ulkelerindeki 6gretim kadrosu ve 06grenciler arasinda
ortak olarak belirlenen alanlar, hem egitim ortaminda hem de gunluk
yasamda kisisel gelisim, kisilerarasi iligkiler ve basari i¢cin énemlidir.
Asagida, bu alanlarin her birinin 6nemi aciklanmistir:
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Asagida, bu alanlarin her birinin énemi agiklanmakta ve yeterliligin
68rencilerin davranislarinda nasil ortaya ciktigini gdésteren iki érnek
verilmektedir: ilk érnek 6&rencinin yeterlilife sahip oldugu zamani
yansitirken, ikinci 6rnek 6grencinin yeterlilige sahip olmadigr zamani
gostermektedir.

UYUM SAGLAYABILIRLIK

D. Goleman tarafindan tanimlanan uyum yetenegi, esnek olmayi ve
birden fazla talebi yonetirken degisime uyum saglamay: icerir. Bu,
hedeflerinize odaklanirken ve bunlara nasil ulasacaginizi kolayca
uyarlarken yeni fikirler veya yenilik¢i yaklasimlarla yeni durumlara
uyum saglayabilmek anlamina gelir. Yeni zorluklarla basa cikabilir,
ceviktir ve ani degisikliklere uyum saglamada ustasinizdir. Liderlikle
birlikte gelebilecek belirsizlikle rahat hissedersiniz.

Ornek 1: Daniel'in 68retmeni grubunu ve proje gereksinimlerini
degistirdiginde, Daniel hizla uyum saglar, yeni takim arkadaslarini
tanir ve grubun yeni hedefe yeniden odaklanmasina yardimci olur.

Ornek 2: Ogretmeni aniden bir sinif projesinin odagini asina olmadigi
bir konuya degistirdiginde Angela zorlanir. Uzglnlesir ve bildigi seye
bagli kalmayi tercih ettigini ifade eder. Projeye baslamayi erteler ve
bu da gecikmelere neden olur.

ILETISIM

Duygusal zeka alaninda iletisim, sosyo-duygusal becerilerin
gelistirilmesi ve ifade edilmesinde énemli bir rol oynar. Kisinin kendi
duygularini ve baskalarinin duygularini géz énunde bulundurarak, hem
s6zlU hem de s6zsuz olarak bilgiyi etkili bir sekilde iletme ve alma
becerisiyle ilgilidir.

Ornek 1: Sam sinif tartismalarina katiliyor, fikirleri acikca acikliyor ve
baskalarini dinliyor. Akranlariyla iyi iletisim kuruyor.

Ornek 2: Lucie sinifta konusurken kaygilaniyor, kisa ve belirsiz
cevaplar veriyor. Grup aktivitelerinde genellikle sessiz kaliyor.
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CATISMA YONETIMI

Catisma yonetimi, baskalarina duygusal veya gergin durumlarda yol
gosterme, anlasmazliklari ustaca ele alma ve herkesin
destekleyebilecegi c¢6zumler tanimlama becerisini igerir. Tum
taraflarin bakis acilarini kabul ederken enerjiyi ortak bir ideale veya
kabul edilebilir bir ¢ozime yonlendirirler. Ancak bu, baskalarini sizin
fikrinizin dogru fikir olduguna ikna etmek anlamina gelmez. Catismalari
kazanmak ve etkili bir sekilde yénetmek arasinda bir fark vardir.

Ornek 1: Akran grubu proje yaklasimina katilmadiginda, Sofia herkesin
goruslerini  dinler ve herkesin destekleyebilecegi bir ¢b6zim
bulmalarina yardimci olur, bodylece ekip sorunsuz bir sekilde
ilerleyebilir.

Ornek 2: Catisma ciktiginda, Carlos taraf tutar ve baskalarinin bakis
acilarint géormezden gelir, bu da anlasmazligi daha da kotulestirir ve
ekibin ilerlemesini yavaslatir.

Empati yeterliligi, baskalarinin duygularini algilayabilmeniz ve bakis
acilarini anlayabilmeniz anlamina gelir. Onlarin endiselerine aktif
olarak ilgi duyarsiniz ve duygulari ve dusunceleri hakkinda ipuclari
yakalayabilirsiniz. Empati ile, sdylenmemis duygulari hissedebilir ve
diger kisinin bakis acisini anlamak icin dikkatlice dinleyebilirsiniz.
Empati, zihin okumak anlamina gelmez, daha c¢ok baskalariyla nasil
daha iyi is birligi yapilacagini bilmek anlamina gelir (D.Goleman, 1995)

Ornek 1: Bir ekip tartismasinda Laura, bir akraninin gergin
gérindigini ve sessiz kaldigini fark eder. lyi olup olmadiklarini sorar,
dikkatle dinler ve guvence verir, bu da akraninin daha rahat
hissetmesine ve projeye dahil olmasina yardimci olur.

Ornek 2: Bir akran, bir ekip etkinligi sirasinda cekingen goriundaginde,
Maria bunu goérmezden gelir ve ona ulasmaz. Akranlarinin bakis
acilarini anlama firsatini kagirir ve bu da etkili isbirligini engelleyen bir
baglanti eksikligine yol acar.
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Ozgiiven, kisinin kendi 6z degerine ve yeteneklerine olan glcli
inancidir. Gérevleri yerine getirme ve hedeflere ulagsma yeteneklerine
guvenmeyi, kendine guvenmeyi, olumlu bir 6z géruse sahip olmayi ve
sosyal durumlarda fikirlerini ifade edebilmeyi ve kendini
gosterebilmeyi icerir. Goleman'a gore, 6zguven, bireylerin zorluklara
olumlu bir bakis acisiyla yaklasmasini ve kararli bir sekilde harekete
gecmesini saglar ve duygusal ve sosyal yeterliliklerine 6nemli 6l¢gude
katkida bulunur.

Ornek 1: Sarah sunum sirasinda fikirlerini giivenle paylasir ve tereddit
etmeden sorulari yanitlar. Kendine guveni ekibini motive eder ve
projeyi ileriye tasir.

Ornek 2: Disiincelerini paylasmasi istendiginde, James kendini belirsiz
hisseder ve geri cekilir, hata yapmaktan korkar. isteksizligi onun
degerli icgdrulerini paylasma sansini kag¢irmasina neden olur ve ekibi
onun girdisini dikkate almadan yoluna devam eder.

Goleman, kendini tanimayir veya o6z-farkindaligi, kisinin kendi
duygularini, durtulerini ve bunlarin baskalari Uzerindeki etkilerini
tanima ve anlama yetenegi olarak tanimlar. Kisinin guclu yanlarini,
zayif yanlarini, degerlerini ve hedeflerini net bir sekilde anlamasini
icerir. Bu o6z-farkindalik, duygusal zekanin temelidir ve kisisel ve
profesyonel gelisim icin ¢cok 6nemlidir.

Ornek 1: Sarah, bir matematik sinavi sirasinda hayal kirikligina
ugradigini fark eder. Duygularini fark ederek derin bir nefes alir ve
sakinlesir, bu da daha iyi odaklanmasina ve bunalmis hissetmeden
sinavi bitirmesine yardimci olur.

Ornek 2: Alex, bir matematik problemini anlamadiginda Gzulur. Hayal
kirikligini fark edip yardim istemek yerine, kapanir ve kendi basina
¢c6zmeye calisir. Duygularini yonetememesi daha fazla strese yol acgar
ve 68retmeninin rehberliginde ¢c6zUmu 68renme firsatini kagirir.
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0z-DUZENLEME

Oz diizenleme, duygulari uygun sekilde yénetme becerisidir ve duygu,
bilis ve davranis arasindaki iligskinin farkinda olmayi, etkili basa ¢ikma
stratejilerine sahip olmay! ve olumlu duygulari kendi kendine Uretme
kapasitesine sahip olmayi icerir.

Ornek 1: Sophie, zor bir soruyla karsilastiginda bir bilim sinavinda
hayal kirikligina ugrar. Ancak derin bir nefes alir ve sakin kalmay:i
secer. Diger sorulara odaklanir, onlari guvenle cevaplar, bu da
duygularini yénetmesini ve stres hissetmeden sinavi bitirmesini
saglar.

Ornek 2: Lucas, bir bilim sorusu sinavinda zorlandiginda sinirlenir.
Sakin kalmak yerine, hayal kiritkliginin onu kontrol etmesine izin verir
ve sinavda acele etmeye baslar. Sonug olarak, hatalar yapar ve odagini
kaybeder, en iyi performansini sergileme sansini kacgirir.

TAKIM CALISMASI ve iLiSKi

KURMA

Takim calismasi ve iliski kurma, ortak bir hedef dogrultusunda
baskalariyla birlikte calisma yetenegidir. Sorumluluklari ve o6dulleri
paylasarak ve ekibin genel kapasitesine katkida bulunarak aktif olarak
katilmayi icerir. Empati kurarak ve saygi, yardim ve is birligi atmosferi
yaratarak, baskalarini ekibin ¢abalarina katilmaya tesvik edebilirsiniz.

Ornek 1: Mateo, grup projeleri sirasinda akranlariyla isbirligi
yapmaktan hoslanir. Herkesin girdisine deger verir, is yukinu paylasir
ve ekibin birlikte iyi calismasini saglayarak olumlu, isbirlik¢i bir ortam
yaratir.

Ornek 2: Olivia bir ekibin parcasi olarak calismayi zor bulur. Gérevleri
kendi basina halletmeyi tercih eder ve akranlarinin énerilerini siklikla
gormezden gelir. Ekip calismasindaki eksikligi, grubun hedeflerine
ulasmasini zorlastirir
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FAALIYET]

SENARYOLARI DEGISTIR
ROL YAPMA OYUNU

KAPSANAN BECERILER: Uyum saglama
GEREKLIi SURE: 50-60 dakika

KISA GiRIS

Uyum saglama yetenegi, hayattaki degisiklikler ve zorluklarla basa ¢ikmada c¢ok
onemlidir. Esnek, dayanikli ve yeni durumlara veya kosullara uyum saglayabilmeyi
icerir. Rol yapma, &grencilere gecmis deneyimleri yansitarak ve potansiyel
gelecekteki sonuglari baska bir kisi gibi davranarak ve esasen kendilerini baska
birinin yerine koyarak degerlendirerek kararlari analiz etmeleri igin bir ortam
saglar. Bu tur bir kesiften elde edilen bilginin, 6grencilere sadece secimler ve
sonuclar hakkinda bilgi vermek ve bunlari kabul etmelerini istemekten daha iyi
anlasilmasi ve kullanilmasi muhtemeldir (Lewkowicz, 2007).

FAALIYETE iLiSKiN BAGLANTI

Kitaptan alinan fikirlere dayali etkinlik: “Teaching Emotional Intelligence:
Strategies and Activities for Helping Students Make Effective Choices" by Adina
Bloom Lewkowicz (2007).

AMAGC

Ogrencilerin degisime tepki olarak duygularini tanimlama ve yénetme konusunda
pratik yapmalarina, uyum saglama becerilerini gelistirmeye yonelik stratejiler
gelistirmelerine ve birbirlerinin deneyimlerinden destekleyici ve etkilesimli bir
sekilde 6grenmelerine yardimci olmak.
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KATILIMCI SAYISI

Sinifin batun ayeleri.

GEREKLiI MATERYALLER

e Kagit yapraklari

e Sinif tahtasi

e Siniftaki mobilyalar veya esyalar, 68rencilerin uygun gérdigu sekilde rol
yapma oyununa gore kullanilabilir.

TALIMATLAR

1.08retmen, d8rencilerin okulda veya kisisel yasamlarinda karsilasabilecekleri
yaygin degisim senaryolarinin bir listesinin beyin firtinasini baslatir. Bunlar
rutindeki degisiklikler, beklenmeyen olaylar, yeni siniflara veya okullara
gecisler veyailiskilerdeki degisiklikler olabilir.

2.Sinif kiicuk gruplara ayrilir ve her gruba Uzerinde ¢alismalari i¢in bir degisim
senaryosu atanir. Atanan senaryoya dayali kisa bir rol yapma oyununu
tartismalari ve planlamalan icin biraz zaman verilir. Degisimle iliskili
duygular ve zorluklar ve rol yapma oyunlarinda uyum saglama becerilerini
nasil gésterebilecekleri hakkinda dustinmeleri tesvik edilir.

3.Her grup sinif icin rol yapma oyununu gerceklestirir.

4. Tum gruplar rol yapma oyunlarini gergeklestirdikten sonra 6gretmen tim
sinifin katildig1 bir diisiinme oturumu yénetir. Ogrencileri uyum saglama ve
duygusal zeka ile ilgili dusuncelerini, iggdrulerini ve kisisel deneyimlerini
paylasmaya tesvik eder. Rol yapma oyunlarindan ortaya ¢ikan tim ortak
temalar veya stratejiler tartisilir.

5.Sinifin tamami tarafindan uyum saglama ve duygusal zeka olusturmaya
yonelik stratejilerin bir listesi beyin firtinasi yapilir. Bunlara farkindalik,
olumlu i¢ konusma, problem ¢ézme becerileri, baskalarindan destek arama

ve bluyume odakli bir zihniyeti stirddrme gibi teknikler dahil olabilir.
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DEGERLENDIRME SORULARI

1.Karakterler degisim senaryosu sirasinda hangi duygulari deneyimledi?

2.Karakterler degisime yanit olarak nasil uyum sagladilar?

3.Karakterler duygulariyla basa ¢ikmak ve yeni duruma uyum saglamak igin
hangi stratejileri kullandilar?

4.Bu rol yapma oyunlarindan uyum saglama ve duygusal zeka hakkinda neler

dgrenebiliriz?

DIGER FAYDALI BILGILER

e Ogretmen, ogrencileri aktivite sirasinda tartisilan stratejileri  kendi

hayatlarina nasil uygulayabilecekleri konusunda dusunmeye tesvik edebilir
ve gelecekte hem okulda hem de okul disinda uyum saglama ve duygusal
zekayi uygulamak icin belirli hedefler koymalarina yardimci olabilir.

e Ogrencilere uyum saglama ve duygusal zeka becerilerini gelistirmek icin
calisirken sirekli destek ve tesvik saglanmalidir. Ogretmen, hedeflerine
dogru nasil ilerlediklerini gérmek icin periyodik olarak kontrol edebilir ve

gerektiginde ek kaynaklar veya rehberlik sunabilir.
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ONERILEN ALTERNATIFLER VEYA DEGISIKLIKLER (UTANGAC

VEYA DAHA KUCUK OOGRENCILER iCiN)

e Senaryolari Basitlestirin: Tum 06grencilerin anladigindan emin olmak ic¢in
net, iliskilendirilebilir ornekler kullanin (6rnegin, "yeni bir hobiye baslamak"
veya "tasinan bir arkadas").

e Kiiciik Grup Calismasi: Ogrencileri rol yapmalari icin daha kicuk gruplara
ayirin, performans kaygisini azaltin.

o Gorsel Destekler: Senaryolari gostermek ve 6grencilere rehberlik etmek igin
resimler veya hikaye panolari saglayin.

e Onceden Ogretilmis Kelime Bilgisi: ifadeyi desteklemek icin énceden
anahtar duygu kelimelerini tanitin.

e Yazill veya Sanatsal Tepkiler: Ogrencilerin rol yapma cok korkutucu
geliyorsa bir karakterin nasil hissedebilecegini ¢izmesine veya yazmasina
izin verin.

e Kukla Oyunu: Senaryolari canlandirmak icin kuklalar veya oyuncaklar
kullanin, ég8rencilere duygulari kesfetmeleri icin daha az korkutucu bir yol
sunun.

e Duygu Sakalari: Ogrencilerin "Degisim senaryosuna" dayanarak
canlandirilan duygulari tahmin etmelerini saglayin.

e Sesli Okuma ve Tartisma: Degisim hakkinda bir hikaye okuyun ve
karakterlerin duygularini nasil yonettigini tartisin.

e "Sen Ne Yapardin?" Cember: Senaryolar olusturun ve 6grencilerin sozlu
olarak veya jestlerle nasil hissedeceklerini veya tepki vereceklerini
paylasmalarina izin verin.

e Duygu Termometresi: Ogrenciler bir karakterin nasil hissedebilecegini bir

Olcekte derecelendirerek tartismayi atesler.
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FAALIYET 2

DAYANIKLILIK AGACI

KAPSANAN BECERILER: Uyum saglama
GEREKLI SURE: 45-50 dakika

KISA GiRIiS

Uyum yetenegi, hayattaki degisiklikler ve zorluklarla basa ¢ikmada ¢ok 6nemlidir.
Esnek, dayanikli olmak ve yeni durumlara veya kosullara uyum saglayabilmek
anlamina gelir. Pratik aktiviteler, 6grencilerin uyum yetenegi hakkinda daha derin
bir anlayis gelistirmelerine, degisiklikle basa c¢ikmak icin farkli stratejileri
kesfetmelerine ve  hayatin  gegislerinde  duygusal zeka becerilerini
guclendirmelerine yardimci olabilir.

FAALIYETE iLiSKIN BAGLANTI
E-Okul tarafindan olusturulmus 6zgun bir etkinlik.

AMAC

Ogrencilerin dayaniklilk ve uyum saglama becerisine katkida bulunan farkl
faktorlerin birbiriyle baglantili oldugunu goérmelerine, 6z farkindalik, hedef
belirleme, akran destegi ve zorluklar ve degisimlerle basa ¢ikmada guglenme
duygusu gelistirmelerine yardimci olmak.

KATILIMCI SAYISI

Sinifin batun ayeleri.
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GEREKLi MATERYALLER

e Beyaz tahta veya poster panosu /
o Kagit yaprak kesikleri /.
e Bant veya yapiskanli yapistirici \

e Kagit yapraklari

DETAYLI TANIM

TALIMATLAR

1.08retmen, ogrencilerle dayanikllk ve uyum saglama kavramlarini
tartisarak baslar. Dayanikliigin aksiliklerden ve zorluklardan geri dénme
yetenegi, uyum saglamanin ise degisen kosullara uyum saglama ve gelisme
yetenegi oldugunu aciklar.

2.Buyuk bir agac taslagl bir poster panosuna veya beyaz tahtaya cizilir veya
basilir. "Dayaniklilik Agaci" olarak etiketlenir ve sinifta belirgin bir sekilde
sergilenir.

3.0grencilerle yapilan bir tartisma, dayanikliia ve uyum saglamaya katkida
bulunan farkli faktoérler hakkinda beyin firtinasi yapilmasina yol acar.
Bunlara iyimserlik, azim, esneklik, problem ¢6zme becerileri, sosyal
destek ve 6z farkindalik gibi 6zellikler dahil olabilir.

4.Her 68renciye veya kii¢lik gruba odaklanmalari icin belirli bir dayaniklilik
veya uyum saglama faktéri atanir. Atanan faktérlerini bir kagit yapragina
yazmalari veya cizmeleri talimati verilir. Bu faktérin dayanikliiga veya
uyum saglamaya nasil katkida bulundugunu gésteren érnekler veya kisisel
deneyimler eklemeleri tesvik edilir. Ogrenciler yaprak kesmelerini
tamamladik¢a, 6gretmen onlari bant veya yapiskan c¢ivi kullanarak bunlari
agac govdesine veya dallarina tutturmaya davet eder. Bunu yaparken,
atanan faktérlerinin dayaniklilik ve uyum saglama icin neden &énemli
oldugunu kisaca paylasmalari ve atanan faktérlerin yardimci olabilecegi
kisisel veya okul hayati durumlarina érnekler vermeleri tesvik edilir.
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DETAYLI TANIM

e Dayaniklilik Agaci tamamlandiginda, dayaniklilik ve uyum yetenegine katkida
bulunan faktérler hakkinda bir sinif tartismasi kolaylastiriir. Ogrenciler,
halihazirda sahip olduklari faktérler ve hangilerini daha da gelistirmek
istedikleri konusunda distunmeye tesvik edilir.

e Her 68renci, dayanikliliklarini ve uyum yeteneklerini guclendirmek icin belirli
eylemleri ana hatlariyla belirten kisisel bir "Dayaniklilik Plani" olusturmaya
tesvik edilir. Gergek¢i hedefler koymalari ve zorluklarin Gstesinden gelmek

icin stratejiler belirlemeleri tesvik edilir.

| DEGERLENDIRME SORULARI

1.Degisen durumlarla iligkili potansiyel zorluklar veya firsatlar
nelerdir?

2.insanlar degisime duygusal olarak nasil tepki verebilir?

3.Degisime etkili bir sekilde uyum saglamak ve onunla basa

ctkmak icin bazi stratejiler nelerdir?

4.Degisimde yol almada duygusal zeka nasil uygulanabilir?

DIGER FAYDALI BILGILER

1.08renciler, dayaniklilik planlarini ortaklariyla paylasmaya ve birbirlerine
geri bildirim ve destek saglamaya, ek stratejiler veya kaynaklar icin éneriler
sunmaya tesvik edilebilir.

2.0kul yili boyunca Dayaniklilik Agaci ve 6grencilerin dayaniklilik planlari
periyodik olarak yeniden gézden gecirilmelidir. Ogrenciler, ilerlemelerini
disinmeye, basarilarini kutlamaya ve gerektiginde planlarini goézden
gecirmeye tesvik edilir.

the European Union
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ONERILEN ALTERNATIFLER VEYA DEGIiSIKLIKLER (UTANGAC

VEYA DAHA KUCUK OOGRENCILER IiCiN)

e Metaforu Basitlestirin: Agacin dayanikliligini nasil temsil ettigini aciklamak
icin acik bir dil kullanin (6rnegin, kokler = destek, gévde = guclu yonler,
dallar = hedefler).

e Onceden Hazirlanmig Sablonlari Kullanin: Ogrencilerin doldurmasi igin
etiketli bolumler iceren bir agac taslagi saglayin, karmasikligl azaltin.

e Gorsel Destekler Ekleyin: Ogrencilerin fikirlerini temsil etmeleri icin
resimler veya semboller kullanin (6rnegin, destek icin bir aile resmi).

e Ozel Disiinceye izin Verin: Ogrencilere, paylasim cok kisisel geliyorsa
"dayaniklilik agaglarini" gizli tutma segenegi verin.

e Dayanikllik Bahgesi: Aga¢ metaforunu, 06grencilerin dayanikliligin
"tohumlarin"” (basa c¢ikma stratejileri) ve "gunes 1sigin" (destek)
tanimladiklari bir bahge ile degistirin.

e Hikaye Anlatma Egzersizi: Dayanikli bir karakter hakkinda bir hikaye okuyun
ve Ogrencilerden "koklerini" (destekler) ve “"dallarini" (hedefler)
tanimlamalarini isteyin.

e Duygu Taslarn: Ogrencilerin, gicli yonlerini veya destek kaynaklarini
sembolize etmek icin kayalara cizerek veya yazarak "dayaniklilk taslar"
olusturmalarini saglayin. Dijital Secenek: Ogrencilerin agaclarini dijital
olarak olusturmalari i¢in cevrimici cizim araglarini veya uygulamalarini
kullann.

e Rol Yapma Dayanikliligi: Dayaniklilik gerektiren senaryolari canlandirin,
ardindan hangi "kokler" ve "goévde" unsurlarinin kullanildigr hakkinda bir
tartisma yapin.
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FAALIYET]

DUYGU OLCER

KAPSANAN BECERILER: iletisim
GEREKLIi SURE: 40 dakika

KISA GiRIS

Karakteristik olarak, duygusal zekasi yUksek bir kisi, duygusal deneyimini dogru bir
sekilde etiketleme yetenegini kolaylastiran kapsaml bir duygusal kelime
dagarcigina sahiptir. Ayrica duygularinin yogunlugunu ayirt edebilir ve farkl
karmasik duygusal deneyimleri birbirinden ayirt edebilir. Arastirmalar, duygusal
deneyimleri yUksek derecede 6zgullikle etiketleme yeteneginin (yani, farkl
duygusal deneyimleri ayrintili ve dogru bir sekilde aciklayabilme) uyarlanabilir
oldugunu gostermektedir.

FAALIYETE iLISKIN BAGLANTI

"lvan Apostolov" lisesi tarafindan olusturulan orijinal etkinlik. Nathanson ve
digerlerinin (2016) Lucinda Poole (PsyD) ve Hugo Alberts (PhD) tarafindan yapilan
Ruh Hali Olger egzersizinden uyarlanmistir.

AMAGC

Ogrencilerin duygularini tanima, etiketleme ve bunlar hakkinda iletisim kurma
becerilerini gelistirmelerine yardimci olmak.

KATILIMCI SAYISI

Etkinlik kuguk gruplar halinde yapilabilir ve ardindan sinifla ortak bir tartisma
yapilabilir.

Co-funded by

the European Union OGRETMENLER ICIN REHBER




GEREKLi MATERYALLER

e Sinifta bayuk bir ilan panosu veya duvar alani /
o Kagit ve kalemler /;
e Yapiskan notlar veya dizin kartlari
e Cizim araclari

o Kagit

‘! ALIMATLAR:

1.0grencilerden duygularini listelemek icin on dakika ayirmalarini isteyin:
Duygularini olumlu ve olumsuz olarak ayirmalarina izin verin: Gegtigimiz iki
veya li¢ giini disinmelerini isteyin. Bu adim, onlarin duygulariyla baglanti
kurmalarina yardimci olmayi amaglamaktadir: Mevcut duygusal deneyiminize
baglanmak icin bir dakika ayirin. Rahatca oturun, gozlerinizi nazik¢e kapatin ve
bedeninizin duygusal yukine uyumlanin. Tum dikkatinizi su anda burada olan
fiziksel duyumlara odaklayin. Karincalanma, ajitasyon, &6fke veya Uuzuntd
duygulari olabilir. Bir an bu durumda kalmaniza izin verin ve gozlemleyin.

2.Bu duygunun sizin icin ne kadar hos oldugunu asagidaki Olgekte
derecelendirin (1 = cok hos olmayan ve 10 = ¢cok hosolan): 12345678910 -
> cok hos olmayan - ¢cok hos olan

3.Su anda enerjinizin ne kadar yiiksek oldugunu derecelendirin (1 = ¢ok dusuk
miktarda enerji ve 10 = ¢ok yuksek miktarda enerji): 12345678 9 10 ->¢ok
dustk miktarda enerji - cok ylksek miktarda enerji. Ogrencilerden, daha gicli
duygular ve enerji seviyeleri icin parlak renkler kullanarak enerji seviyelerini
ve duygularini 1'den 10'a kadar olan bir metrede ¢izmelerini isteyin.

DEGERLENDIRME SORULARI ‘?
1.Duygularinizi nasil ifade ettiniz? ®
2.Ofkeli/mutlu/Uzgun/heyecanli oldugunuzda sesinizin tonu/tonlamasi nasil

olurdu?

3.Simdi su anda neden bu sekilde hissettiginizi disinme firsatiniz var. Bunu
cizmek icin kagit parcasini kullanin.

DIGER FAYDALI BILGILER

Bu etkinlik cizimler yerine duygularin ifade edildigi kisa bir tiyatro gosterisi
seklinde senaryolar icerecek sekilde cesitlendirilebilir.
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FAALIYET 2

SICAK DUGMELERE
BASILDIGINDA

KAPSANAN BECERILER: iletisim
GEREKLIi SURE: 50 dakika

KISA GiRIS

DurtUsel davranig, 6grencinin bilin¢li olarak secimler yaptigl ve sorumluluk aldigl
Ozerk, kendi kendini duzenleyen davranisin zitti olarak kabul edilebilir. Durtusel,
duygu odakli eylemler, yeme zorluklari, siddet ve bagimlilik dahil olmak Gzere ¢ok
cesitli sorunlarin altinda yatar. Birgcok durtisel eylemin olumsuz sonuglari goz
6nudne alindiginda, bunlari nasil yéneteceginizi 68renmek Onemlidir. Arastirma
bulgulari, duygusal bir durum tarafindan Uretilen eylem egilimlerinin daha fazla
farkina varmanin, durtlsel hareket etmeyi ve iletisimi azaltmanin etkili bir yolu
olabilecegini gostermektedir.

FAALIYETE iLiSKIN BAGLANTI

“lvan Apostolov” lisesi tarafindan olusturulan etkinlik. Dr. Lucinda Poole ve Dr.
Hugo Alberts tarafindan olusturulan araca dayanmaktadir.

AMAGC

Ogrencilerin tetikleyicilerinin (hassas noktalarinin) ne oldugunu belirlemelerine ve
iletisim sirasinda 6z duzenleme icin bunlara etkili bir sekilde deginmelerine
yardimci olmak.
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KATILIMCI SAYISI

Bu etkinlik 3-4 kisilik bir ekiple yapilabilir.
Ortak tartisma sinifta yapilir.

GEREKLi MATERYALLER

o Kagit
e Kalemler, kursun kalemler, boya kalemleri
e Sinifta bayUk bir ilan panosu veya duvar alani

DETAYLI TANIM

Adim 1. Sicak noktalari belirleyin

Ogrencileri 3 veya 4 kisilik kicuk gruplara ayirin ve her kicuk gruba bir kagit ve kalem verin.
Onlara asansérde neyin onlari tetikledigini, yani neyin onlarn {izdagini veya
sinirlendirdigini disinmelerini isteyin. Belki rahatsiz edilmekten hoslanmiyorlar veya belki
de eve geldiklerinde mutfagin daginik oldugunu gbrduklerinde sinirleniyorlar. Bu
tetikleyiciler onlarin kisisel "sicak noktalari"dir. Kagitlarina, her gruptan bir kisiden bu
tartisma sirasinda ortaya cikan tUm sicak noktalari yazmalarini isteyin. (Not: her sicak
noktanin kime ait oldugunu yazmaniza gerek yoktur).

Katiimcilara hassas noktalarini  belirlemelerine yardimci  olmak icin  asagidaki
tamamlanmamis cumleler sorulabilir:

e Suoldugunda beni sinirlendiriyor...

e insanlarin...

Su oldugunda kendimi rencide olmus hissediyorum...

Bence bu kaba bir davranig

Is yerinde, insanlarin...

Evde, aile tyelerinin...

Adim 2. Hassas noktalara verilen kisisel tepkileri anlayin

Bir grup tartismasina rehberlik etmek icin asagidaki sorulari kullanarak, katiimcilardan (hala
daha kicuk gruplarda) hassas bir noktaya basildiginda neler yasadiklarini paylasmalarini
isteyin:

Vicudunuzda neler oluyor? Herhangi bir yerde sicaklik hissediyor musunuz? Sinirli misiniz?
Terliyor musunuz? Kalbiniz daha hizli mi atiyor? Genellikle hangi duygular ortaya ¢ikiyor?
Ofke mi hissediyorsunuz? Hayal kirikligi mi? Rahatsizlik mi? Aklinizdan hangi distnceler
geciyor? "Ne kadar dusincesiz!" "Bunu astim artik!" "Ne kadar kaba."

Adim 3. Tepkilerinizi iletisim yoluyla ifade edin

Ogrencilerden tepkilerini su sekilde ifade etmelerini isteyin: yazarak, cizerek, bagirarak, sarki
soyleyerek.
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DETAYLI TANIM

Simdi egzersizin geri kalani i¢cin grubu bir araya getirin. Tum grup olarak,
insanlarin gunluk yasamda dugmelerine basilmasiyla nasil basa ciktiklarini
kesfedin.

"Sizin hassas noktaniz
basildiginda ne yapma egilimindesiniz? Bununla nasil basa ¢ikiyorsunuz?" Q
sorusunu sorun.

Tahtaya, grup tarafindan sunulan her basa ¢ikma stratejisini, yararli bir strateji
olsun ya da olmasin, yazin.

Ornegin katiimcilar, "Ben uzaklasinm, 10'a kadar sayarim..., Kulakligimi
takarim, susarim" diyebilirler.

DEGERLENDIRME SORULARI

Sinifta degerlendirmeigin:

e Bu egzersizi yapmak nasildi?

e Ne 6grendiniz?

e Hangi basa ¢ikma stratejisi sizinle uyumluydu? Bunu daha énce denediniz
mi?

e Sizin ve diger insanlarin hassas noktalarina basilmasini énlemek igin
hangi adimlari atabilirsiniz?

e Bugun tartistiklarimizi hayatinizda nasil kullanmaya istekli olabilirsiniz?

Bu etkinlik, "basa ¢ikma stratejileri" ve 6z duzenlemeyle iletisimin nasil ele
alinacagl hakkinda 6gretmek icin genisletilebilir ve uzatilabilir. Asagida bazi
yonergeler verilmistir:

Bir grup olarak, bu stratejileri daha az etkili olanlara kiyasla neyin yararli
oldugunu tartisin. (Kolaylastirici, bu stratejilerin neden etkili oldugunu tahtaya
yazar).

DIGER FAYDALI BIiLGILER

Bir seferde bir basa c¢ikma stratejisini tartisin ve bu stratejinin, digmeye
basildiginda tepkilerini azaltmada ne kadar etkili oldugunu (10 Uzerinden)
derecelendirin. (Kolaylastirici, tahtaya her basa c¢ikma stratejisinden sonra
etkinlik derecesini (10 Uzerinden) yazar).
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CATISMA YONETIMI
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FAALIYET]

CATISMA YIKICILAR

KAPSANAN BECERILER: Catisma Yénetimi
GEREKLIi SURE: 40 dakika

KISA GiRIS

Bu etkinlik, &grencilerin c¢atismalari yapici bir sekilde yodnetme becerilerini
gelistirmelerine yardimci olmak i¢in tasarlanmistir. Rol yapma ve grup tartismalari
yoluyla égrenciler, catisma turlerini tanimlamayi, farkli bakis acgilarini anlamayi ve
anlasmazliklari dostca ¢ézmek icin stratejiler uygulamayi 6greneceklerdir.

FAALIYETE iLiSKIN BAGLANTI
“lvan Apostolov” Lisesi tarafindan olusturulan ézgin etkinlik.

AMAGC

Ogrencilerin farkli catisma tdrlerini tanima, farkli bakis acilarini anlama ve
destekleyici bir ortamda catisma ¢6zme stratejilerini uygulama yoluyla ¢atismalari
yonetme becerilerini gelistirmek.

KATILIMCI SAYISI

TUm sinifa uygundur; 6grenciler kiguk gruplar halinde ¢alisir ve tim gruba sunum
yaparlar.
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GEREKLi MATERYALLER

e Catisma senaryosu kartlari (yaygin catismalarin /
Oonceden yazilmis senaryolari) [/
e Not kartlari veya notlar icin kagit \

e Zamanlayici veya kronometre
e Beyaz tahta ve isaretleyiciler

DETAYLI TANIM

TALIMATLAR
1.Catisma Yonetimine Giris:

o Catismanin ne oldugunu ve onu etkili bir sekilde yonetmenin neden
onemli oldugunu tartisarak baslayin.

o Catismalarin farkli tdrlerini (6rnegin, kisilerarasi, grup, i¢sel) ve yaygin
nedenlerini (6rnegin, yanlis anlasilmalar, farkli degerler) aciklayin.

2.Hazirk Asamasi:

o Ogrencileri 3-4 kisilik kiictk gruplara ayirin.

o Her gruba bir catisma senaryosu karti verin. Senaryo érnekleri::

= Bir oyun kurall ylzinden tartisan iki arkadas.
m Bir Uyenin katkida bulunmadigi bir grup projesi.
» Evde paylasilan alan yuzunden kavga eden kardesler.

o Gruplara senaryolarini tartismalari, ¢atisma tarunu belirlemeleri ve
olasi ¢6zUm stratejileri Uzerinde beyin firtinasi yapmalari i¢in 10-15
dakika verin.

3.Rol Yapma Etkinligi:

o Her grup sirayla senaryolarini sinifin 6ntnde canlandirir.

o Her rol yapma oyunundan sonra, sinif ¢catismayi ve gozlemlediklerini
tartisir ve ek ¢c6zum stratejileri nerir.

o Her grubun yeterli zamana sahip oldugundan ve programa uydugundan

emin olmak i¢in bir zamanlayici kullanin.

DEGERLENDIRME SORULARI
L

Asagidaki sorularla bir grup tartismasi baslatin:
1.Senaryolarda ne tur catismalar gézlemlediniz?
2.Rol yapmak ve baskalarinin ¢catismalari ele alisini izlemek nasil bir

histi?
3.Catismalari cdzmede hangi stratejiler etkili oldu?
4.Bu ¢atisma ydnetimi becerilerini gercek yasam durumlarinda nasil

uygulayabilirsiniz?
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DIGER FAYDALI BILGILER

e Ogrencileri rol yapma ve tartismalar sirasinda saygili ve destekleyici olmaya
tesvik edin.

e Ogrencilere catismanin hayatin normal bir parcasi oldugunu ve onu etkili bir
sekilde yonetmeyi 6grenmenin degerli bir beceri oldugunu hatirlatin.

e Ogrencilerin deneyimledikleri gercek bir catismayl ve 6grendikleri
stratejileri bunu daha iyi ele almak icin nasil kullanabileceklerini
dusundukleri bir takip etkinligi yapmay1 dasunadn.

e Bu etkinlik 6grencilerin ¢catismalari anlamalarina ve yénetmelerine yardimci
olmakla kalmaz, ayni zamanda guvenli ve yapilandirilmis bir ortamda empati
ve is birligini de tesvik eder.
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FAALIYET 2
HARMONY HELPERS: BUYUK

MUZAKERE MUCADELESI

KAPSANAN BECERILER: Catisma Yonetimi
GEREKLIi SURE: 50 dakika

KISA GiRIiS

Bu etkinlik, &grencilere catisma c¢6zimunde muzakere ve uzlasma sanatini
o0gretmek icin tasarlanmistir. Etkilesimli oyunlar ve egzersizler araciligiyla
O6grenciler, aktif olarak dinlemeyi, farkli bakis acilarini anlamayi ve catismalara
karsilikli olarak kabul edilebilir ¢ézamler bulmayi 6greneceklerdir.

FAALIYETE iLISKIN BAGLANTI

Ivan Apostolov” Lisesi tarafindan olusturulan 6zgun etkinlik.

AMAGC

Ogrencilerin destekleyici ve eglenceli bir ortamda muizakere ve uzlasmayi
uygulayarak catisma ¢dézme becerilerini gelistirmek.

KATILIMCI SAYISI

Tum sinifa uygundur; 68renciler ikili veya kl¢uk gruplar halinde calisirlar.
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GEREKLi MATERYALLER

Catisma durumlarini iceren senaryo kartlari
Olasi ¢ézUmler iceren muzakere kartlari
Zamanlayici veya kronometre

KlcUk 6duller veya jetonlar (istege bagli)

DETAYLI TANIM

TALIMATLAR
1.Miizakere ve Uzlasmaya Giris:
o Catisma ¢co6zumunde muzakere ve uzlasma kavramlarini agiklayarak baslayin.
o Bu becerilerin neden 6nemli oldugunu ve catismalari baris¢il bir sekilde
¢6zmeye nasil yardimci olabilecegini tartisin.
2.Hazirlik Asamasi:
o Ogrencileri ciftlere veya kicuk gruplara ayirin.
o Her gruba bir catisma durumunu tanimlayan bir senaryo karti verin.
Ornekler:
= jki 68renci bos zamanlarinda ayni bilgisayari kullanmak istiyor.
= Arkadaslar teneffiUste hangi oyunu oynayacaklari konusunda
anlasamiyorlar.
= Bir 6grenci arkadaslarinin kendisi olmadan plan yapmasi nedeniyle
kendini dislanmis hissediyor.
3.Miizakere Egzersizi:
o Her gruba catismaya yodnelik farkli olasi ¢cézimler iceren bir dizi muzakere
karti verin. Ogrencileri, eger yapabilirlerse ek cézimler bulmaya tesvik edin.
o Gruplara senaryoyu tartismalari ve tium taraflarin Gzerinde anlasabilecegi
bir ¢c6zum Uzerinde muzakere etmeleri i¢cin 10-15 dakika verin.
o Gruplar, Uzerinde anlastiklari ¢6zimu yazmali ve buna nasil ulastiklarini
actklamaya hazir olmalidir.
4.Sunum ve Tartisma:
o Her grup senaryolarini sunar ve sinifa bir cézim Gzerinde muzakere eder.
o Her sunumdan sonra, asagidaki sorularla bir tartismayi kolaylastirin:
= Muzakere sureci boyunca nasil hissettiniz?
= Hangi stratejiler uzlasmaya varmaniza yardimci oldu?
= Muzakere sirasinda karsilastiginiz zorluklar oldu mu?
= Bu muzakere becerileri gercek yasam durumlarinda size nasil yardimci
olabilir?
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DEGERLENDIRME SORULARI

Etkinligi bir grup tartismasiyla sonlandirin:

1.MuUzakere ve uzlasma hakkinda neler 6grendiniz?

2.Farkli bakis acilarini anlamak catismalari ¢dézmede nasil
yardimci olabilir?

3.Bu becerileri ginluk hayatinizda uygulayabileceginiz bazi yollar
nelerdir?

DIGER FAYDALI BILGILER

e Ogrencileri mizakereler sirasinda aktif olarak dinlemeye ve birbirlerinin
bakis acilarina saygi gostermeye tesvik edin.
e Ogrencilere bir uzlasma bulmanin genellikle herkesin adil bir ¢ézime

ulasmak icin bir seylerden vazge¢cmesi anlamina geldigini hatirlatin.

e Ogrencileri motive etmek ve mesgul etmek icin basarili mizakereler icin
gruplara kacguk éduller veya jetonlar vermeyi dusunun.

e Bu etkinlik, 6grencilerin uygulamali pratik yoluyla kritik ¢atisma c¢cdézme
becerileri gelistirmelerine yardimci olur ve onlar destekleyici ve
yapilandirilmis bir ortamda kazan-kazan ¢ézimleri bulmaya tesvik eder.
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FAALIYET]
DUYGULARDAN iHTiYA(;LARI

CIKARMAK

KAPSANAN BECERILER: Empati
GEREKLIi SURE: 50 dakika

KISA GiRIiS

Duygularin uzun zamandir kisinin kendisine bilgi ilettigi bilinmektedir. Duygular,
kisisel ihtiyaclarin karsilanip karsilanmadigi konusunda geri bildirim saglar. Basitce
ifade etmek gerekirse, ihtiya¢ bir bireyin saglikli ve mutlu bir yasam strmesi igin
gerekli olan bir seydir. Genel olarak, olumsuz duygular belirli bir ihtiyacin
karsilanmadigini goésterir. Olumsuz duygular bir kisiye bu ihtiyaca ara verip
ilgilenmesi gerektigini isaret eder. Ote yandan olumlu duygular, kisinin
ihtiyaclarinin karsilandigini ve bir aktivitenin devam ettirilmesi gerektigini isaret
eder. Diger insanlarin neye ihtiya¢ duydugunu anlamak, empatiyi ustalastirmanin
anahtaridir.

FAALIYETE iLiSKIN BAGLANTI

Bu aktivite, baslangicta Hugo Alberts (Ph.D) tarafindan yaratilan "lvan Apostolov"
lisesi tarafindan uyarlanmigtir.

AMAGC

Olumlu duygularin deneyimiyle belirtildigi gibi karsilanan diger &grencilerin
ihtiyaclarini  belirlemek. Olumsuz duygularin deneyimiyle belirtildigi gibi
karsilanmayan diger 6grencilerin ihtiyaclarini belirlemek.

Co-funded by
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KATILIMCI SAYISI

Bu etkinlik DEGERLENDIRME SORULARI ve yansimalar Gzerine tartisma igin ikili

ve grup olarak yapilabilir.

GEREKLi MATERYALLER

e Asagidaki iki tablonun sablonlari, ihtiyaclar ve duygular arasinda
karsilastirma yapmak icin iki sttun

e Boya kalemleri, kalemler, tikenmez kalemler ve yazmak icin diger renkli
araclar

e Yapigkan notlar

e Asagida gosterildigi gibi sablonlar:

OLUMLU DENEYiM KARSILANAN iHTIYAC

OLUMSUZ DENEYIM KARSILANMAYAN iHTiYAC

Co-funded by - .
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DETAYLI TANIM

TALIMATLAR
Adim 1: Duygular ve ihtiyaclar arasindaki iligkiyi netlestirme
Ogrencileri duygularini tanimlamalari icin yénlendirin:

Duygular bize kendimiz hakkinda bir seyler sdyler. ihtiyaclarimiz hakkinda degerli
bilgiler saglayabilirler. Bir ihtiyag, bir bireyin saglikli ve mutlu bir hayat yasamasi
icin gerekli olan bir seydir (genel ihtiyaclara genel bir bakis icin Ek A'ya bakin).

Olumsuz duygular, belirli bir ihtiyacin karsilanmadigini séyler. Ornegin,
beklenmedik bir sekilde bir aksam yemegi partisine davet edilmeyen bir kisi kendini
dislanmis hissedebilir. Bu his, onun bagliliga, ait olma ihtiyacina ihtiyacr oldugunun
bir isareti olabilir.

Ote yandan olumlu duygular, ihtiyaclarimizin karsilandigini ve bir aktivitenin devam
etmesi gerektiginin isaretidir. Ornegin, baskalarinin yardimi olmadan karmasik bir
gbrevi tamamlayabilen bir kisi gurur yasayabilir. Gurur, kisinin 6zerklik ve yeterlilik
ihtiyacinin karsilandiginin isaretidir.

Adim 2: Gunliik ihtiyac analizi

Ogrencilerden her iki tabloda glinlerini/dnceki gunlerini analiz ederek ihtiyac ve
duygularini listelemelerini isteyin ve onlara su soruyu sorun:
e Birduyguyu deneyimlediginizde, duyguyu tanimlamaya calisin.
* Nese miyoksa rahatlama mi hissediyorsunuz?
e Ofke, kafa karisikligl, hayal kiriklig) veya sadece Uz(nt( mi hissediyorsunuz?
Bunu 'dogru’' sekilde etiketlemek konusunda endiselenmeyin - deneyimlediginiz
sey hakkinda i¢gudunuze gore hareket edin.

Duygu olumluysa, duyguyu Tablo 1'in ilk sitununa listeleyin. Olumsuz duygulari
Tablo 2'nin ilk sitununa listeleyin. Sonra, é8rencilere duygunun onlara ihtiyaclari
hakkinda ne séyledigini sorun: Basitgce sdylemek gerekirse: Mutlular mi, degiller mi?
Onlardan ihtiyaci/ihtiyaglari Tablo 1'in ikinci sitununa listelemelerini isteyin.

Olumsuz bir duygu yasarlarsa, bu duygunun belirttigi gibi hangi ihtiyac¢(lar)
karsilanamayabilir?  ihtiyac(lar)i Tablo 2'nin ikinci sUtununa listeleyin.
Ogrencilerden ciftler halinde ihtiyaclarini aciklamalarini  ve duygularini
gostermeleriniisteyin, boylece diger 6grenciler tahmin edebilir.
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DEGERLENDIRME SORULARI

1.Bu egzersizden sizin i¢in en ¢ok dne cikan sey
neydi?

2.Kendiniz hakkinda ne 6grendiniz?

3.0grendiklerinizle ne yapabilirsiniz?

4.Bu egzersizi gelecekte nasil kullanabilirsiniz?

DIGER FAYDALI BILGILER

Ogrenciler bu egzersizi, duygular gercekten deneyimlendiginde kisisel
ihtiyaclarr GOzerine dusUnerek yapabilirler, ayni zamanda gecmis duygular
Uzerine dusinmek de mumkundar.
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FAALIYET 2

EYLEM EGILIMLERINI
KESFETMEK

KAPSANAN BECERILER: Empati
GEREKLIi SURE: 40 dakika

Yy

KISA GiRIiS

Olumlu duygu deneyimleri, bireyleri otomatik (gunluk) davranis senaryolarini bir
kenara atmaya ve yeni, yaratici ve genellikle senaryosuz dusunce ve eylem
yollarini izlemeye tesvik eder. Baska bir deyisle, olumlu duygular daha fazla se¢cim
alani yaratir ve yeni secenekleri kesfetmek icin bir eylem egilimi getirir. Duygulari
tanimak ve onlara karsi hissetmek, 6grencilerin mumkin oldugunca erken
gelistirmeleri gereken bir Empati becerisidir.

FAALIYETE iLiSKIN BAGLANTI

“lvan Apostolov” lisesi tarafindan olusturulan etkinlik. Hugo Alberts (Doktora)
(https://www.researchgate.net/profile/Hugo_Alberts) ve Lucinda Poole (Doktora)
(https://www.linkedin.com/in/lucinda-poole-24a122121/) tarafindan olusturulan
aractan uyarlanmistir.

AMAGC

Hem olumlu hem de olumsuz duygulardan kaynaklanan eylem egilimlerinin
farkindaligini artirmak igin.

KATILIMCI SAYISI

Etkinlik, 6grenciler bireysel olarak ve grubun bir parcasi olarak calisabildikleri i¢in
her sinif boyutunda iyi calisir.
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GEREKLi MATERYALLER

e Sinifta bayuk bir ilan panosu veya duvar alani
o Kagit ve kalemler
e Yapiskan notlar veya dizin kartlari

DETAYLI TANIM

TALIMATLAR

Béliim 1: Olumsuz duygulardan kaynaklanan eylem egilimleri
Bu gorsellestirme egzersizi  Ogrencileri  duygulara nasil tepki verdiklerine
odaklanmaya davet eder. Onlara su rehberligi verin:

1. Baglamak igin gozlerinizi nazikge kapatin ve zor bir duygu yasadiginiz yakin bir
zamani akliniza getirin... Belki bir sunum yapmaktan gergindiniz veya énemli bir teslim
tarihini kagirdiniz veya bir arkadasinizla tartistiniz... [20 saniye]

2. MUmkUn oldugunca, kendinizi bu zor ana geri koyun. Nerede oldugunuzu hayal
edin... kiminle oldugunuzu, varsa birilerini... ve ne yaptiginizi... [30 saniye]

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

4. Simdi, bu zorlukla baglantili herhangi bir duygu veya duyguyu fark edin... En guclu
duygu veya duyguyu alin ve bunun vicudunuzda nerede yer aldigini fark edin... [20
saniye]

5. Eger yapabiliyorsaniz, bu duygu veya duyguya bir isim verin, érnegin kayg, stres,
sucluluk, utang... [20 saniye]

6. Simdi, bu duygu veya duyguya yanit olarak su anda ne yapmak istediginizi fark edin.
O sirada yaptiginizi gormezden gelin ve bu hayal edilen anda kalin. Belirli bir sekilde
hareket etme durtusu var mi? Kagip kurtulmak, kurtulmak istegi mi var? Yoksa bu
durumda burada kalmak istegi mi var? [30 sn]

7. Simdi, bu ani birakin. Zorluktan ve iliskili hislerden ve duygulardan kurtulun ve hazir
oldugunuzda gozlerinizi nazikge agin.
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DETAYLI TANIM

TALIMATLAR

Béliim 2: Olumlu duygulardan kaynaklanan eylem egilimleri
Bu gorsellestirme egzersizi 6grencileri duygulara nasil tepki verdiklerine
odaklanmaya davet eder. Onlara su rehberligi verin:

1. Goézlerinizi tekrar yavas¢a kapatin ve yakin zamanda olumlu bir duygu
yasadiginiz bir zamani akliniza getirin... [20 saniye]

2. Mumkdn oldugunca, kendinizi bu hos zaman anina geri koyun. Nerede
oldugunuzu hayal edin... kiminle oldugunuzu, varsa birilerini.. ve ne
yaptiginizi... [30 saniye]

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

4. Simdi, bu deneyimle baglantili olan herhangi bir duygu veya hissi fark edin.
En gucgla hissi veya duyguyu alin ve bunun vucudunuzda nerede yer aldigini
fark edin... [20 saniye]

5. Eger yapabiliyorsaniz, bu his veya duyguya bir isim verin, érnegin, nese,
gurur, mutluluk... [20 saniye]

6. Simdi, bu his veya duyguya yanit olarak su anda ne yapmak istediginizi fark
edin. O anda yaptiginizi géz ardi edin ve bu hayal edilen anda kalin. Belirli bir
sekilde hareket etme dartist var mi? Kagmak, kurtulmak istegi var mi? Yoksa
bu durumda burada kalma istegi mi var? [30 sn]

7. Simdi bu ani birakin... ve odaya geri dénun. Hazir oldugunuzda, goézlerinizi
nazikge agin.
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DEGERLENDIRME SORULARI

1.Bu deneyim sizin i¢in nasildi? Ne fark ettiniz? [

2.Bu olumlu/olumsuz deneyime vyanit olarak ne yapmak P
istediniz? (_

3.Eylem egilimi neydi? Bu, ilk senaryodan nasil farkliydi? (

DIGER FAYDALI BILGILER

Egzersizi ilk kez tamamlayan &grenciler, yalnizca orta duzeyde sikinti verici
senaryolari (yani kisisel stres 6lceklerinde 10 Uzerinden 5 veya 6) akillarina
getirmelidir.

Ogrenciler teknige asina oldukca, daha zor senaryolari kesfedebilirler.

Ogrenciniz yakin zamanda yasadii olumlu bir deneyimi aklina getirmekte
zorlaniyorsa, kullanabilecegi bir sey bulana kadar yakin zamandaki olaylari
nazikge kesfetmek icin biraz zaman ayirin. Kaygisi olanlar, hos deneyimlere
dikkat etmede ve onlari hatirlamada zorluk ¢ekebilirler, ancak gegmiste, 6rnegin
bir ayda olumlu hi¢bir sey deneyimlememis olmalari olasi degildir.

Bu arac, 6zellikle durttsel olma egiliminde olan 6grenciler icin faydalidir, ciink
duygusal bir deneyim tarafindan yaratilan duartulerin farkindaligini tesvik eder
ve deneyim ile ardindan gelen tepki arasinda bir alan yaratir.
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OZGUVEN
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FAALIYET]

PARLAYABILIRIM

KAPSANAN BECERILER: Ozgliven
GEREKLIi SURE: 50 minutes

KISA GiRIiS

Bu etkinlik, &grencilerin kamusal konusma sanati araciligiyla o6zguvenlerini
gelistirmek icin tasarlanmistir. Her &6grenci, guclu yanlarini, basarilarini ve
isteklerini vurgulayan kisa bir konusma hazirlayacak ve sunacaktir. Amag, olumlu
bir 6z imaj olusturmak ve yeteneklerine olan inancglarini gu¢lendirmektir.

FAALIYETE iLiSKIN BAGLANTI

Deses3 tarafindan olusturulan orijinal etkinlik.

AMAC

Ogrencilerin destekleyici bir ortamda basarilarini ve gicli yanlarini fark etmelerini
ve ifade etmelerini saglayarak 6zguvenlerini artirmak.

KATILIMCI SAYISI

Tum sinif igin uygundur; 68renciler gruba bireysel olarak sunum yaparlar.
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GEREKLi MATERYALLER

e Zamanlayici veya kronometre
e Konusma taslaklarii¢in not kartlari veya kagit
e Bir mikrofon veya hoparlér sistemi (istege bagli, daha
buyUk gruplar igin)
DETAYLI TANIM
TALIMATLAR
Ozglvenin 6énemini ve basarilarimizi ve gicli yanlarimizi kabul ederek bunun
nasil artirilabilecegini agiklayarak baslayin.
Her 6grenciye basarilari, gicll yanlari ve gelecekteki hedefleri hakkinda kisa (2-
3 dakikalik) bir konusma taslagi hazirlamalari icin not kartlari veya kagitlar verin.
Ogrencileri gurur duyduklar anlar, ustalastiklari beceriler veya UGstesinden
geldikleri zorluklar hakkinda disinmeye tesvik ederek hazirlik i¢in yaklasik 20
dakika ayirin.
Hazirlik tamamlandiktan sonra, konusmalar igin sinifta destekleyici ve dikkatli
bir ortam yaratin. Konusma alanini 6zel hissettirmek i¢in dekore edebilirsiniz.
Ogrenciler konugmalarini sirayla yaparlar. Her égrencinin katkisini kutlamak icin
her sunumdan sonra alkislamayi tesvik edin.
Her 6grencinin yeterli zamana sahip oldugundan ve programa uydugundan
emin olmak icin bir zamanlayici kullanin.

DEGERLENDIRME SORULARI

1.Basarilarinizi ve guclu yonlerinizi sinifla paylasmak nasil bir duyguydu?

2.Sinif arkadaslarinizin konusmalari sirasinda onlar hakkinda neler 6grendiniz?

3.Gucgla  yoénlerinizi fark etmek gunlik yasaminizda ve gelecekteki
¢abalarinizda size nasil yardimci olabilir?

4.0zglveninizi gelistirmeye devam etmek icin neler yapabilirsiniz?

DIGER FAYDALI BILGILER

1.Kayglyl azaltmak icin 6grencilerin tum sinifa degil, daha kucuk gruplar
halinde sunum yapmalarina izin verebilirsiniz.

2.Konusma deneyimini gelistirmek ve 6grencilerin ifadelerini desteklemek igin
gelecekteki yinelemelerde gorsel yardimcilar veya aksesuarlar eklemeyi
dasunan.

3.Bu etkinlik okul yili boyunca araliklarla tekrarlanabilir ve 6grencilerin yeni
beceriler gelistirip yeni hedeflere ulastikga konusmalarini gincellemelerine
olanak tanir.
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FAALIYET 2

GALIBIYET DUVARI

KAPSANAN BECERILER: Ozgiiven
GEREKLIi SURE: 50 dakika

KISA GiRIiS

Bu etkinlik &grencileri kendi basarilarini ve sinif arkadaslarinin basarilarini
tanimaya ve kutlamaya tesvik eder. Ogrenciler bir "Kazanim Duvari" olusturarak
basarilarini gorsel olarak kabul ederler, bu da 6zguven olusturur ve destekleyici bir
sinif ortamini tesvik eder.

FAALIYETE iLiSKIN BAGLANTI

Deses3 tarafindan olusturulan orijinal etkinlik.

AMAC

Ogrencilerin buyik veya kiclk zaferlerini vurgulayarak ve karsilikli saygi ve tesvik
kaltardnu tesvik ederek 6zsaygilarini ve 6zguvenlerini artirmak.

KATILIMCI SAYISI

Etkinlik, 6grenciler bireysel olarak ve grubun bir parcasi olarak calisabildikleri igin
her sinif boyutunda iyi ¢alisir.

Co-funded by . s ..
the European Union OGRETMENLER ICIN REHBER




GEREKLi MATERYALLER

e Sinifta bayudk bir ilan panosu veya duvar alani /
e Kagit ve kalemler /,
e Yapiskan notlar veya dizin kartlari \

e Montajicin bant veya pimler

DETAYLI TANIM

TALIMATLAR

1.Kisisel basarilari tanimanin ve kutlamanin 6z given olusturmanin bir yolu
olarak dnemini tartisarak etkinligi tanitin.

2.Her 6grenciye yapiskan notlar veya dizin kartlari verin. Onlardan gurur
duyduklari en az u¢ "kazanim" veya basari yazmalarini isteyin. Bunlar
akademik, ders digi, kisisel gelismeler, nezaket eylemleri veya kendilerini
iyi hissettikleri herhangi bir olumlu katki olabilir.

3.Herkes kazanimlarini yazdiktan sonra, &grencileri gelip notlarini
belirlenmis "Kazanim Duvari"na koymaya davet edin.

4. Tum kazanimlar yayinlandiktan sonra, 6grencilerin etrafta dolasip sinif
arkadaslarinin paylastiklarini okumalarina izin verin. Onlari destekleyici
yorumlar yazmaya veya arkadaslarinin yapiskan notlarina gulen yuzler
cizmeye tegvik edin.

5.0grencilerin  basarilarini  tanimanin  ve sinif arkadaslarinin  neler
basardigini gormenin nasil bir his oldugunu paylasmalarina izin vererek bir
grup tartismasi yonetin.

DEGERLENDIRME SORULARI
1.Basarilarinizin duvara asildigini gérmek nasil bir duyguydu?

2.Sinif arkadaslarinizin zaferlerini okumak nasildi?
3.Sinifta birbirimizin basarilarini nasil desteklemeye devam edebiliriz?
4.Kisisel zaferleri tanimak ve kutlamak neden énemlidir?

DIGER FAYDALI BILGILER

Bu etkinlik, "Kazanim Duvari"ni uzun bir sure agik birakarak ve égrenciler yeni

kazanimlar elde ettik¢ce eklemeler yaparak genisletilebilir.
Sinif icin olumlu ve destekleyici bir ton olusturmaya yardimci olmak icin bu

etkinligi her yeni dénemin basinda dahil etmeyi disunun
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FAALIYET]

HAKKIMDA BIR CiziM

KAPSANAN BECERILER: Kendini tanima
GEREKLIi SURE: 45 DAKIKA

KISA GiRIS

Bu etkinlik, 6grencilerin kimliklerinin yonlerini ve kendilerini nasil algiladiklarini
kesfetmelerine ve ifade etmelerine yardimci olmak icin tasarlanmistir. Kisiliklerinin
ve tercihlerinin gorsel bir temsilini olusturarak, 6grenciler kim olduklarina dair
daha derin bir anlayis kazanirlar.

FAALIYETE iLISKIN BAGLANTI

Deses3 tarafindan tasarlanan, genel 6z farkindalik uygulamalarindan uyarlanmis
orijinal etkinlik.

AMAC

Ogrencilerin kisilikleri, gucli yoénleri ve gelisim alanlari hakkindaki anlayislarini
gelistirmek, daha fazla 6z farkindalig tesvik etmek igin.

KATILIMCI SAYISI

Etkili paylasim icin ideal olarak 4-6 kisilik gruplar halinde, herhangi bir sayida
6grenciyle gerceklestirilebilir.
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GEREKLi MATERYALLER

Kagit /

Renkli kalemler veya kursun kalemler /;
Dergiler (resimleri kesmek icin) \
Makas ve yapistirici

DETAYLI TANIM

TALIMATLAR
1.Her O&grenciye bir kagit parcasi ve renkli kalemler, kursun kalemler,
dergiler, makaslar ve yapistiriciya erisim hakki verilir.
2.08rencilere hobileri, ilgi alanlari, gucll yoénleri ve hayalleri dahil olmak

uzere onlari benzersiz kilan seyleri dusunmeleri talimatini verin.

3.0grenciler kagitlarina bu kisisel 6zellikleri temsil eden bir kolaj cizecek
veya olusturacaklardir.

4.Kagitlarini hazirladiktan 30 dakika sonra, her 6grenci "Benim hakkimda bir
cizim" kolajini kuguk grubuna sunacak ve dahil etmeyi sectikleri 6gelerin
Onemini agiklayacaktir.

5.SiniIf arkadaslarini her sunumdan sonra anlayis ve diyalogu tesvik etmek
icin soru sormaya tesvik edin.

DEGERLENDIRME SORULARI

1.Bu etkinlik sayesinde kendiniz hakkinda neler 6grendiniz?

2.Kolajinizi bagkalariyla paylasmak nasil bir duyguydu?

3.Bu etkinlik sayesinde sinif arkadaslariniz hakkinda neler 6grendiniz?
4.Kendinizi daha iyi anlamak okulda ve iligskilerinizde size nasil yardimci

olabilir?

DIGER FAYDALI BILGILER

Bu etkinlik, tartisma sorularinin ve kolaj bilesenlerinin karmasikligini

degistirerek farkli yas gruplarina uyarlanabilir.

Ogrencilerin okul yili boyunca 6z algilarindaki degisiklikleri yansittiklari bir

takip oturumu duasunun.
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FAALIYET 2

BENIMLE ILGILI HER SEY:
|ZELGESI

KAPSANAN BECERILER: Kendini tanima
GEREKLIi SURE: 50 dakika

KISA GiRIS

Bu etkinlik, 6grencileri hayatlarindaki 6nemli anlari ve bunlarin kimliklerini ve bakis
acilarini nasil sekillendirdigini dusinmeye tesvik eder. Kisisel bir zaman cizelgesi
olusturarak, 6grenciler zaman icinde kisisel degerlerinin, ilgi alanlarinin ve
davraniglarinin gelisimine dair icgoruler kazanirlar.

FAALIYETE iLiSKIN BAGLANTI
Deses3 tarafindan tasarlanan orijinal etkinlik.

AMAGC

Ogrencilerin hayatlarindaki 6nemli olaylari ve etkileri belirlemelerine ve bunlarin
6z-bilgilerine nasil katkida bulunduklarini anlamalarina yardimci olmak igin.

KATILIMCI SAYISI
Bireysel calisma ve ardindan ki¢uk grup tartismalari i¢cin uygundur.
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GEREKLi MATERYALLER

e Buyuk kagit veya poster panolari
e isaretleyiciler veya renkli kalemler /.
e Cetveller (zaman cizelgeleri ¢cizmek igin) \
e Cikartmalar veya post-it notlari

DETAYLI TANIM

TALIMATLAR

1.Her 6grenciye buyuk bir kagit veya poster panosu ve kalemler veya renkli
kalemler verin.

2.0grencilere kagidin ortasindan yatay bir cizgi cizmelerini sdyleyin; bu
onlarin zaman ¢izelgesini temsil eder.

3.0grencilerden cikartmalar veya post-it notlari kullanarak hayatlarindaki en
az 5-10 énemli ani zaman cizelgesine isaretlemelerini isteyin. Bunlara bir
kardesin dogumu, okula baslama, yeni bir yere tasinma, dnemli bir basari
veya Ustesinden geldikleri herhangi bir kisisel zorluk gibi dénum noktalari
dahil olabilir.

4.0grenciler her cikartmanin veya notun yanina olayin kisa bir aciklamasini
ve kisisel gelisimlerini sekillendirmede neden édnemli oldugunu yazmalidir.

5.08renciler zaman cizelgelerini tamamladiktan sonra bunlar kiiciik gruplar
halinde paylasacak, kendileri hakkinda neler 6grendiklerini ve gecmis
deneyimlerin bugltn olduklari kisiyi nasil sekillendirdigini tartisacaklar.

DEGERLENDIRME SORULARI

1.Zaman cizelgenizde hangi olayin Uzerinizde en buyudk etkiyi yarattigini
dustndyorsunuz?

2.Bu olaylar nedeniyle nasil degistiginizi dusinuyorsunuz?

3.Bu deneyimler araciligiyla sizde ortaya cikan bazi degerler veya gucli
yonler nelerdir?

4.Gec¢misinize dair bu anlayis gelecekteki kararlarinizi nasil etkileyebilir?

DIGER FAYDALI BILGILER

Bu etkinlik, 68rencilerin kendilerini ve gecmislerini birbirlerine tanitmalari igin
bir yol olarak okul yilinin basinda 6zellikle etkili olabilir.

Ogrencilerin ulasmay! umduklari gelecekteki kilometre taslarini ve bu
hedeflere ulasmak icin gereken adimlari eklemeleriyle gelecekteki hedeflere
odaklanacak sekilde uyarlanabilir.
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KENDI KENDINI
DUZENLEME

Co-funded by

44 Eilfopean Unil6n OGRETMENLER IGIN REHBER




FAALIYET ]
DUYGU DUZENLEME ANKET

KAPSANAN BECERILER: Oz-diizenleme
GEREKLIi SURE: 45-50 dakika

KISA GiRIS

Oz diizenleme, insanlarin duygularini taniyabilmeleri ve bunlari tersine cevirmeye
veya olumsuz duygularin kotu etkilerini hafifletmeye calisabilmeleri igin son
derece 6nemli kabul edilir. Ancak, insanlar sosyal etkilesimler sirasinda duygularini
gizleyebilirken, bu ifade edici baskilama iletisimin azalmasina ve stresin artmasina
yol acabilir. Duygu Duzenleme Anketi veya ERQ, psikoloji arastirmacilari arasinda
en populer duygu duzenleme 6l¢egidir ve insanlarin gesitli durumlara tepkilerini
belirlemelerine ve bunlari olumlu bir sekilde duzenleyebilmelerine yardimci olur.

FAALIYETE iLiSKIN BAGLANTI

Gross J.J. ve John, O.P. (2003) tarafindan gelistirilen psikoloji arastirmacilari
arasinda en populer duygu duzenleme ©Olgcegine dayali aktivite /
https://fetzer.org/sites/default/files/images/stories/pdf/selfmeasures/Self_Measu
res_for_Personal_Growth_and_Positive_Emotions_EMOTION_REGULATION.pdf
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Ogrencilerin cesitli duygusal durumlara karsi tepkilerini belirlemelerine ve

bunlari olumlu ydénde tersine cevirebilmelerine, hafifletebilmelerine veya
duzenleyebilmelerine yardimci olmak.

KATILIMCI SAYISI

Sinifin batun Gyeleri.
GEREKLi MATERYALLER

e Dagitilacak anketin kopyalari p
e Kalemler veya kursun kalemler \
o Kagit yapraklari.

DETAYLI TANIM

TALIMATLAR:

e Anketin bir kopyasi 6grencilere dagitiir ve doldurmalari istenir. Olcek 1
(kesinlikle  katilmiyorum) ile 7  (kesinlikle katilyorum) arasinda
derecelendirilen 10 maddeden olusur. Olgek iki yonu kapsar, Bilissel
Yeniden Degerlendirme yénl ve ifade Edici Bastirma yéni ve her yén icin
ayri bir puan uretir.

Bilissel Yeniden Degerlendirme y6nunu olusturan alti madde sunlardir::

1.Daha olumlu duygular (sevin¢ veya eglence gibi) hissetmek istedigimde,
dusuncelerimi degistiririm;

2.Daha az olumsuz duygu (Gzuntu veya Ofke gibi) hissetmek istedigimde,
dustncelerimi degistiririm;

3.Stresli bir durumla karsilastigimda, sakin kalmama yardimci olacak sekilde
dusunmeye zorlarim;

4.Daha olumlu duygular hissetmek istedigimde, durum hakkinda disunme
seklimi degistiririm;

5.Duygularimi, i¢inde bulundugum durum hakkinda dustinme seklimi
degistirerek kontrol ederim;

6.Daha az olumsuz duygu hissetmek istedigimde, durum hakkinda disunme
seklimi degistiririm.

ifade Edici Bastirma yonUn olusturan dért madde sunlardir::
1.Duygularimi kendime sakliyorum;
2.0lumlu duygular hissettigimde onlari ifade etmemeye dikkat ediyorum;
3.Duygularimi ifade etmeyerek kontrol ediyorum;
4.0lumsuz duygular hissettigimde onlari ifade etmemeye dikkat ediyorum.

; _ OGRETMENLERICINRE
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INSTRUCTIONS

e Ogretmen, 6grencileri ilgili kategoriye yerlestirerek sonuclari toplar ve
degerlendirir.

e Bilissel Yeniden Degerlendirme ydnune (Grup 1) yerlestirilen égrencilerden,
her duruma karsi olumlu tepkilerine neden olan bir yol veya eylemi (6rnegin,
olumsuz bir durumda dusunme bicimlerini nasil degistirdikleri) bir kagida
yazmalari istenir.

e ifadesel Bastirma ydnine (Grup 2) yerlestirilen 68rencilerden, kendilerine
sakladiklari duygulari (olumsuz veya olumlu) ve nedenini bir kagida yazmalari
istenir.

e Grup 1l'deki 6grencilerden, kagitlarini Grup 2'deki 6grencilere rastgele
dagitmalari istenir.

e Grup 2'deki 6grencilerden, kendilerine dagitilan Grup 1'deki 6grencilerin
kullandiklari yollara goére, kagitlarina yazdiklari ifade eksikligini nasil
duzenleyebileceklerine dair bir senaryo olusturmalari istenir. Grup 1'deki
68renciler, olasi teknikler 6nererek bu surec¢te onlara yardimci oldu.

e Tum Ogrenciler goérevleri tamamladiktan sonra, sinif bir grup duasinme
oturumu icin toplanir. Ankete verdikleri yanitlara gére ait olmalari gereken
yon hakkinda bilgilendirilirler ve ortaya c¢ikan herhangi bir kalip veya egilimi
ayirt etmeye calisirlar. Etkinlik sirasinda yasadiklari deneyimleri, kendileri ve
duygulari hakkinda neler 6grendiklerini ve etkinligin hangi kisimlarini en
yararli bulduklarini tartismalari tesvik edilir.

DEGERLENDIRME SORULARI

1.Duygusal durumunuzda herhangi bir degisiklik fark ettiniz mi?
2.Denediginiz stratejilerden herhangi biri kendinizi daha iyi hissetmenize

yardimci oldu mu?

3.Bu degisen teknikleri gunluk rutininize dahil edebileg_éj:inizi dusunayor
musunuz? | | b
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DIGER FAYDALI BILGILER

“Duygu Duzenleme Anketi” etkinligini sinif rutinine dahil ederek, 68renciler
duygularini daha derinden anlayabilir, onlari dizenlemek icin etkili stratejiler
6grenebilir ve sinif toplulugu icinde empati ve destek gelistirebilirler.

Ogrenciler, duygusal ifadelerini ve refahlarini gelistirmek icin gunlik
yasamlarinda 6z duzenleme tekniklerini kullanmaya devam etmeye tesvik edilir.

Bir ay sonra, etkinlik tekrarlanabilir ve &gretmen, Grup 2'deki &grencilerin
duygularini ifade etme ve duzenleme biciminde olasi olumlu 6z duzenlemeyi
gozlemleyebilir.

the European Union
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ONERILEN ALTERNATIFLER VEYA DEGIiSIKLIKLER (DAHA KUCUK

e Sorular Basitlestirin: Secimleri temsil etmek i¢in, gulen yuzler veya duygu
simgeleri gibi yasa uygun dil ve gorseller kullanin.

e Grup Tartismalari: Sorulari grup istemlerine donustdrun, o6grencilerin
ornekleri paylasmalarina ve birbirlerinden 6grenmelerine olanak taniyin.

e Daha Az Soru: Oz dizenlemenin temel yonlerine odaklanmak icin madde
sayisini azaltin ve etkinligi kisa tutun.

e Etkilesimli Format: Cevaplamayl daha ilgi cekici hale getirmek igin
basparmak yukari/basparmak asagi gibi araclar veya hareket tabanli yanitlar
kullanin.

e Rehberli Aciklamalar: Sorulari yuksek sesle okuyun ve anlayisi desteklemek
icin érneklerle aciklayin.

e Duygu Siralama Oyunu: Senaryolar iceren kartlar verin ve 6grencilerden
bunlari duygusal duzenleme ic¢in "iyi secimler" veya "gelistirilmesi
gerekenler" olarak siniflandirmalarini isteyin.

e Rol Yapma: Oz diizenleme gerektiren senaryolari canlandirin ve bir grup
olarak stratejileri tartigin.

e Duygu Termometresi: Bir anket yerine, 68renciler gorsel bir 6l¢ek kullanarak
cesitli durumlarda tipik olarak nasil hissettiklerini derecelendirir.

e Yansitma Sanati: Ogrencilerden duygularini ve zorluklari nasil yénettiklerini
temsil eden bir gizim yapmalarini veya kolaj yapmalarini isteyin. Hikaye
Zamani Yansimasi: Duygusal zorluklar iceren bir hikaye okuyun ve
O0grencilere karakterlerin duygularini nasil duzenledigini sorun.
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FAALIYET 2

HANGI| BOLGEDEYIM?

KAPSANAN BECERILER: Oz-diizenleme
GEREKLI SURE: 45-50 dakika

KISA GiRIiS

Bu aktivite, 6grencilerin duygularini kolayca tanimalarina, icinde bulunduklar
"bolgeyi" belirlemelerine ve diger bolgelerden herhangi birinden "yesil bdlgeye"
nasil gececeklerini disinmelerine yardimci olmak igin tanidik ve kolay trafik
isaretlerini kullanir. Sonuc¢ olarak, 6grencilerin duygularini duzenlemelerine ve
olumlu hislerini artirmalarina yardimci olur. Kolayca tanimlanabilen semboller,
boélgeleri cocuklar icin basit ve sezgisel hale getirir, ancak duygularini kolayca ve
eglenceli bir sekilde anlamak isteyen herkes icin de gecerlidir.

FAALIYETE iLISKIN BAGLANTI

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

AMAGC

Ogrencilerin duygularini kolayca ve eglenceli bir sekilde tanimalarina ve bunlari
olumlu bir sekilde tersine cevirmelerine veya duzenlemelerine yardimci olmak.

KATILIMCI SAYISI

Sinif Gyeleri.

Co-funded by

the European Union OGRETMENLER ICIN REHBER




GEREKLi MATERYALLER

o B
Bolgeleri tanimlayan 4 buyuk kart: "Dinlenme Alan" icinamavi, St

yesil, "Yavas" icin sari ve "Dur" i¢in kirmizi.

e Olasi duygulari gosteren 24 kuguk kart: 6 mavi

e (Uzglin, yorgun, hasta, sikilmis, incinmis, utangac), 6 yesil (sakify0er
hazir, mutlu, memnun, rahatlamis, gururlu), 6 sari (aptal veya kipir kipir,

e sinirli, hiper, Uzgun, huysuz, kafasi karisik) ve 6 kirmizi (6fkeli, 6fkeli, bagiran,

e saldirgan, kontrolden c¢ikmis, korkmus). Yesil bolgeye girmek i¢in araclar/
Oneriler iceren 18 kart (Su i¢; 10'a kadar say; Derin nefes al; Gergin ol ve
birak; Duvardan sinav cek; Fidget kullan; Ciz; Yaz; Bir yetiskinle konus; Bir
mola vermek iste; Kendinle konus; Yuruyuse ¢cikmak iste; Volkan nefesleri al;
Esneme hareketleri yap; Muzik dinle; Agir bir sey kaldir; Bir seyler atistirmak
iste; Sakin bir yer dasun).

e Cocuklarin daha olasi duygulari yazabilmeleriicin bos kartlar.

DETAYLI TANIM

TALIMATLAR

e Ogrencilerden o anki duygularini tanimlayan bir kart secmeleri istenir. Muhtemelen
daha fazla égrenci ayni karti secebilir. Tam olarak duygularini tanimlayan bir kart
yoksa, bos bir karta yazip cizebilirler.

e Ogrenciler sectikleri kartin rengine gore 4 farkli istasyona yerlestirilir. Dinlenme
Alani/Mavi Bolge, bireyin en az enerjik veya amacli oldugu yerdir. Git/Yesil Bolge
(olmak istediginiz yer!) mutlu ortamdir ve olumlu duygular ve uclar arasinda bir
dengeyi temsil eder. Yavas/Sari Bolgede isler biraz sikintili hale gelir. Son olarak,
Dur/Kirmizi Bélge en sorunlu olanidir ve degisime daha fazla ihtiyac vardir.

e Cocuk duygularini tanimladiktan ve hangi bolgede oldugunu anladiktan sonra,
duygularnini yUz ifadeleri ve vicut hareketleriyle tanimlamalar istenir ve diger
Ogrenciler sergilenen duyguyu belirlemeye calisir.

¢ Duygularin tanimlanmasindan sonra, 6grencilerin Go/Green Zone'a girmelerine veya
orada kalmalarina yardimci olacak kullanisli bir éneri listesi vardir; buna yukarda
belirtilen araclar/6nerilerle 18 kartta aciklanan yollar da dahildir. Ogrenciler
kendilerine en uygun olani seger ve uygulamaya koyarlar.

e Tum &grenciler gorevleri tamamladiktan sonra, sinif bir grup dastinme oturumu igin
toplanir. Etkinlik sirasinda yasadiklari deneyimleri, kendileri ve duygulari hakkinda
neler 6grendiklerini, énerilerin olumsuz duygularini dizenlemelerine yardimci olup
olmadigini ve etkinligin hangi kisimlarini en yararl bulduklarini tartigmalar tesvik edilir.
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DEGERLENDIRME SORULARI

1.Neden bu kadar 6zel hissettiginizi biliyor musunuz?

2.Hissetme seklinizi degistirmek icin ne olmasini dilersiniz?

3.Aktiviteden sonra duygusal durumunuzda herhangi bir degisiklik fark ettiniz
mi?

4.Bu degisim tekniklerini gunluk rutininize dahil edebileceginizi dusunuyor
musunuz?

DIGER FAYDALI BIiLGILER

1.08renciler, "Hangi bolgedeyim?" gibi aktiviteleri ginlik rutinlerine dahil
ederek, duygusal zekanin temel bilesenleri olan daha fazla 6z farkindalik,
duygusal duzenleme becerileri ve dayaniklilik gelistirebilirler.

2.0grenciler, duygularini ve onlari tetikleyen nedenleri belirleyebilmek ve
kendilerini ve sosyal cevrelerini daha iyi hissedebilmeleri icin onlari
dizenleme becerisini edinebilmek amaciyla gunluk yasamlarinda "Hangi
bolgedeyim?" oyununu kullanmaya devam etmeleri igin tesvik edilir.

Etkinlikte kullanilabilecek kartlardan bazi érnekler sunlardir:

What zone am | in?

Ll ol L)

fa&

(Kaynak: https://positivepsychology.com/emotion-regulation-worksheets-
strategies-dbt-skills/#strategies-emotion-regulation)
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ONERILEN ALTERNATIFLER VEYA DEGIiSIKLIKLER (DAHA KUCUK

OGRENCILER iCiN)

e Gorsel Yardimcilar Kullanin: Her bolgeyi iliskilendirilebilir 6rnekler ve
gorsellerle gorsel olarak temsil etmek igin posterler, cizelgeler veya renkli
kartlar saglayin.

o Dili Basitlestirin: Her bolge icin basit, tanimlayici ifadeler kullanin (6rnegin,
yesilicin "6grenmeye hazir", sariicin "biraz kipir kipir").

e Ozel Yansima: Ogrencilerin boélgelerini herkese acik olarak paylasmak yerine
kisisel bir ¢izelgede veya gunlukte isaretlemelerine izin verin.

e Etkilesimli Araclar: Ogrencilerin bolgelerini ayri ayri gosterebilecekleri bir
sinif cizelgesine camasir mandali gibi manipulatifler ekleyin.

e Kayit Alternatifleri: Kinestetik 6grencileri mesgul etmek igin aktiviteyi
fiziksel ipuclariyla eslestirin (6rnegin, yesil icin basparmak yukari, sari i¢in
eller kalcada).

e Duygu Termometresi: Ogrencilerin duygusal "sicakliklarini" gosterdikleri
bolgeleri bir termometre ile degistirin.

e Hayvan Bélgeleri: Eglenceli, iliskilendirilebilir bir degisiklik i¢in bolgeleri
hayvanlarla iligkilendirin (6rnegin, kaplumbaga = mavi, ¢ita = kirmizi). Rol
Yapma Senaryolari: Varsayimsal durumlar sunun ve 6grencilerden icinde
bulunabilecekleri bolgeyi belirlemelerini  ve degisim stratejilerini
tartismalarini isteyin.

e Hikaye veya Video Karakterleri: Bir hikaye kitabi veya video klip kullanin ve
o0grencilerin karakterlerin bolgelerini belirlemelerini saglayin, bu da empati
ve anlayisi tesvik eder.
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FAALIYET

BUYUK TAKIM MUCADELESI

KAPSANAN BECERILER: Takim calismasi ve
iliski kurma
. GEREKLI SURE: 50 dakika

KISA GiRIS

Bu etkinlik, takim calismasini gelistirmek ve ogrenciler arasinda guclu iliskiler
kurmak icin tasarlanmistir. Eglenceli ve isbirlik¢i gorevler araciligiyla égrenciler,
ortak bir hedefe dogru birlikte calisirken iletisimin, isbirliginin ve givenin énemini
O0greneceklerdir.

FAALIYETE iLiSKIN BAGLANTI

Ogrencileri etkili iletisim ve isbirligi gerektiren isbirlikci gérevlere dahil ederek takim
calismasini tesvik etmek ve iligkileri gu¢lendirmek.

AMAG

Destekleyici ve eglenceli bir ortamda muzakere ve uzlasmayl uygulayarak
0grencilerin catisma ¢ozme becerilerini gelistirmek.

KATILIMCI SAYISI

Tum sinificin uygun; 68renciler kiiguk gruplar halinde calisir.
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GEREKLi MATERYALLER

e Cesitli yapr malzemeleri (6rnegin pipetler, bant, kagit, ip,
yapi taslar)

e GOz baglan

e Zamanlayici veya kronometre

e Yansima kagitlari veya gunlikleri

DETAYLI TANIM

TALIMATLAR
1.Takim Calismasina Giris:
e Takim calismasinin ne anlama geldigini ve neden édnemli oldugunu tartisarak
baslayin.
e lyi iletisimin, isbirliginin ve givenin basarili bir takim calismasi icin neden
6nemli oldugunu aciklayin.
2.Takim Kurma Zorluklari:
e Ogrencileri 4-5 kisilik kiiglk gruplara ayirin.
e Takim calismasi becerilerini test etmek ve gelistirmek i¢cin tasarlanmis bir dizi
eglenceli ve zorlu etkinlige katilacaklarini agiklayin.
e Her grubun takim kimligini olusturmak icin bir takim adi bulmasina izin verin.
3.Etkinlik 1: insa Zorlugu
e Her gruba yapi malzemeleri saglayin ve 15 dakika i¢cinde en yuksek serbest
duran kuleyi insa etmeleri i¢cin meydan okuyun.
e GOrevi tamamlamak icin planlama yapmalarini, rolleri atamalarini ve birlikte
calismalarini tegvik edin.
4.Etkinlik 2: Guven Yuruylsu
e Ogrencileri gruplar halinde eslestirin.
e Her ciftteki bir 68rencinin gbzlerini baglayin ve basit bir engel parkuru
olusturun.
e Gorebilen partner, gozleri bagli partneri yalnizca sé6zlu talimatlar kullanarak
parkur boyunca yonlendirmelidir.
e Kursu tamamladiktan sonra, partnerlerin rolleri degistirmesini saglayin.
5.Etkinlik 3: insan DiGigiimii
e Her grubun bir daire seklinde durmasini, uzanmasini ve yanlarinda olmayan
iki farkli kisinin elini tutmasini saglayin.
e Zorluk, elleri birakmadan "insan dudgumunu" ¢cézmektir.
e Bu, iletisim, sabir ve isbirligi gerektirir.
6.Yansitma ve Tartisma:
e Zorluklari tamamladiktan sonra, 6grencileri deneyimlerini tartismak Uzere bir
araya toplayin.
e Yansitma Sayfalari: Her 6grenciye deneyimlerini ve ekip calismasi ve iliskiler
hakkinda 6grendiklerini yazabilecekleri bir yansitma sayfasi veya gunliugu
verin.
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DEGERLENDIRME SORULARI

Asagidaki degerlendirme sorularini kullanin
1.Ekibiniz zorluklarin Ustesinden gelmek icin hangi stratejileri
kullandi?
2.Takim arkadaslarinizla nasil iletisim kurdunuz ve isbirligi yaptiniz?
3.Bir ekip olarak calismanin en zor kismi neydi ve bunun
Ustesinden nasil geldiniz?
4.Bu aktiviteler sinif arkadaslarinizla gaven ve iliski kurmaniza nasil
yardimci oldu?

DIGER FAYDALI BILGILER

e Ogrencileri takim arkadaslarina karsi destekleyici ve olumlu olmaya tesvik
edin.

e Ogrencilere hata yapmanin 68renmenin ve takim calismasinin bir parcasi
oldugunu hatirlatin.

e Takim calismasi becerilerini strekli olarak olusturmak ve guclendirmek igin
bu aktiviteleri duzenli olarak yapmayi dusunun.

Bu etkinlik, 6grencilerin yalnizca ekip calismasinin degerini anlamalarina

yardimci olmakla kalmiyor, ayni zamanda eglenceli ve isbirlik¢i zorluklar yoluyla
guven olusturuyor ve iliskileri guglendiriyor.

&( Iz
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FAALIYET 2

KOPRU INSAATCILARI: ISBIRLIKCI
INSAAT MUCADELESI

KAPSANAN BECERILER: Takim calismasi ve
iliski kurma
GEREKLIi SURE: 50 dakika

KISA GIRIS

Bu etkinlik, isbirlik¢i bir insaat mucadelesi araciligiyla ekip ¢alismasini guglendirmek
ve dgrenciler arasinda gucla iliskiler kurmak icin tasarlanmistir. Ogrenciler, sinirli
malzemeler kullanarak bir képru tasarlamak ve insa etmek icin birlikte calisacaklar
ve iletisimin, yaraticiligin ve is birliginin 6nemini vurgulayacaklar.

AMAC

Ogrencilerin yaratici ve is birlik¢i bir insaat projesine dahil ederek ekip calismasini
ve iliski kurma becerilerini gelistirmek.

KATILIMCI SAYISI
Tum sinif icin uygundur; 6g8renciler ki¢uk gruplar halinde ¢alisir.
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GEREKLi MATERYALLER

Yap! malzemeleri (6rnegin dondurma ¢ubuklari, tutkal, ip, karton, bant)
Makas
Olcim bandi veya cetvel
Képrunun dayanikligini test etmek icin agirtiklar (6rnegin kaguk kitaplar,
oyuncak arabalar)

e Zamanlayici veya kronometre

DETAYLI TANIM

TALIMATLAR

1.Etkinlige Giris:
e Ekip calismasinin 6nemini ve birlikte ¢calismanin nasil yenilik¢i ¢ézumlere ve
daha guclu iliskilere yol acabilecegini tartisarak baslayin.
e Zorlugu aciklayin: her ekip yalnizca saglanan malzemeleri kullanarak belirli
miktarda agirlig| tasiyabilen bir kdpru tasarlayacak ve insa edecektir.
2.Ekiplerin Olusturulmasi:
e Ogrencileri 4-5 kisilik kiicuk gruplara ayirin.
e Onlari bir ekip adi bulmaya ve ekip icinde roller atamaya tesvik edin
(6rnegin, proje ydneticisi, tasarimci, insaatgi, testci).
3.Planlama Asamasi:
e Her ekibe kopru tasarimlarini beyin firtinasi yaparak ve taslak olarak
cizmelerii¢cin 10-15 dakika verin.
e insaata baslamadan dénce planlamanin ve fikirleri tartismanin énemini
vurgulayin.
e Ekipleri tasarimlarinda denge, saglamlik ve agirlik dagilimi gibi faktoérleri géz
onunde bulundurmaya tesvik edin.
4.inga Asamasi:
e Her ekibe yapli malzemelerini saglayin ve insaat icin 30-45 dakika ayirin.
e Ogrencilere gorevleri paylasarak ve birbirlerini destekleyerek etkili bir
sekilde iletisim kurmalarini ve isbirligi yapmalarini hatirlatin.
5.Test Asamasi:
e insaat stresi doldugunda, tim ekipleri ve kdprilerini toplayin.
e Her kdpruyl, kdépra maksimum agirligi tasiyana veya ¢okene kadar kademeli
olarak agirlik ekleyerek test edin.
e Sonuclarl kaydedin ve her képrunun basarisina veya basarisizligina katkida
bulunan tasarim 6zelliklerini tartigin.
6.Yansima ve Tartisma: Degerlendirme sorularini sorun
7.Yansima Sayfalari: Her 68renciye deneyimlerini ve ekip calismasi ve is birligi
hakkinda &grendiklerini yazmalar icin bir yansima sayfasi veya gunlugu
saglayin.
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DEGERLENDIRME SORULARI

1.Képruyu insa etmek igin ekibinizin stratejisi neydi?

2.Ekibiniz insaat sirasinda nasil iletisim kurdu ve sorumluluklari nasil
paylasti?

3.Hangi zorluklarla karsilastiniz ve bunlarin dstesinden nasil geldiniz?

4. Birlikte calismak ekibinizin basarili olmasina nasil yardimci oldu?

5.Bu etkinlikten ekip calismasi ve iliski kurma hakkinda neler

O6grendiniz?

DIGER FAYDALI BILGILER

e Kopru tasarimlarinda yaraticiligi ve yenilikgiligi tesvik edin.

e Ogrencilere amacin sadece en guclli kdprayl insa etmek degil, birlikte
calismak ve deneyimden ders ¢ikarmak oldugunu hatirlatin.

e Ekip ¢alismasi becerilerini strekli olarak gelistirmek icin etkinligi farkli insaat
zorluklariyla tekrarlamayi dusunun.

e Bu etkinlik, 6grencilerin eglenceli ve zorlu bir isbirlik¢i proje araciligiyla ekip
calismasini uygulamalarina ve guclu iliskiler kurmalarina yardimci olur.
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TERIMLER SOzZLUGU

e Uyum saglama: Yeni veya degisen durumlara uyum saglama ve bunlarla
basa ¢cikma, direncli ve esnek kalma becerisi.

e Catisma yonetimi: Catismalari yapici bir sekilde ¢ézme, anlasmazliklari
olumlu bir sekilde tanima ve ele alma becerisi.

e Duygusal 6zerklik: Duygusal bagimsizligi koruma ve baskalarina asiri
guvenmeden duygulari ydnetme becerisi.

e Duygusal yeterlilikler: Bireylerin duygularini etkili bir sekilde
yonetmelerini saglayan bir dizi duygusal beceri.

e Duygusal Egitim (EE): Ogrencilerde duygusal yeterlilikleri gelistirmek
icin sistematik surec.

e Duygusal Zeka (El): Hem kendi hem de baskalarinin duygularini
tanimlama, anlama, yénetme ve ifade etme becerisi.

e Empati: Baskalarinin duygularini anlama ve onlarla baglanti kurma
olanagi saglayan duygusal yeterlilik.

e BlyUme zihniyeti: Ogrenmeyi slrekli bir sire¢ olarak goéren, caba ve
azim yoluyla gelisime odaklanan bakis acgisi.

o Dikkatlilik: Duygulari yénetmek icin tam dikkati tesvik eden, zorlu
durumlarda sakinligi ve odaklanmayi destekleyen teknik. Sinirbilim: Sinir
sistemi ve beynin yapisal ve islevsel ydnlerinin incelenmesi, duygusal
egitim icin biyolojik bir temel saglanmasi.

e Noropedagoji: Norobilim ilkelerine dayali 68renmeyi optimize etmek icin
beyin bilgisinin pedagojiye entegre edilmesi.

e RULER: Duygulari "Tanima, Anlama, Etiketleme, ifade Etme ve
DUzenleme" kisaltmasina dayali duygusal beceri programi.

e Ozgiiven: Kisinin degerlerine ve yeteneklerine givenmesi, olumlu bir
bakis acisiyla zorluklarla yuzlesmek icin cok 6nemlidir.

e Oz diizenleme: Oz dizenleme stratejileri ve olumlu duygular Uretme
dahil olmak tGzere duygulari uygun sekilde ydnetme yetenegi.

e Sosyal ve Duygusal Ogrenme (SEL): Bireylerin duygularla basa
¢ctkmasini, olumlu hedefler koymasini ve saglikli iliskiler kurmasini
saglayan sosyal ve duygusal becerilerin 6grenilmesi.
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Avrupa Birligi tarafindan finanse edilmistir. Ancak ifade edilen gorusler
ve fikirler yalnizca yazar(lar)a aittir ve Avrupa Birligi veya Avrupa
Egitim ve Kultur YUrutme Ajansi'nin (EACEA) goruslerini yansitmaz. Ne
Avrupa Birligi ne de EACEA bunlardan sorumlu tutulamaz.

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir.

Bu yayin [iletisim] yalnizca yazarin goruslerini yansitir ve Komisyon
burada yer alan bilgilerin herhangi bir sekilde kullanilmasindan
sorumlu tutulamaz.

Yazarlar
© Mayis 2024 — DESES 3, LEYLA ATAKAN ILKOKULU, MPIRMPAKOS D.
& SIA O.E., Prof. Ilvan Apostolov Private English Language School,
Vilaka Secondary school, INDEPCIE SCA, Siauliy r. Dubysos auk$tupio
mokykla.

Bu vyayin, Erasmus + Projesi “N° 2023-1-ESO1-KA220-SCH-
000153546)” kapsaminda Avrupa Komisyonu'nun mali destegiyle
gerceklestirilmistir.

Atif, ayni kosulda paylasim
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