FAALIYET ]
DUYGU DUZENLEME ANKET]

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

KISA GIRIS

Oz dizenleme, insanlarin duygularini taniyabilmeleri ve bunlar tersine cevirmeye
veya olumsuz duygularin kétu etkilerini hafifletmeye c¢alisabilmeleri icin son
derece dnemli kabul edilir. Ancak, insanlar sosyal etkilesimler sirasinda duygularini
gizleyebilirken, bu ifade edici baskilama iletisimin azalmasina ve stresin artmasina
yol acgabilir. Duygu Duzenleme Anketi veya ERQ, psikoloji arastirmacilari arasinda
en populer duygu dizenleme 6él¢egidir ve insanlarin ¢esitli durumlara tepkilerini
belirlemelerine ve bunlari olumlu bir sekilde dizenleyebilmelerine yardimci olur.

FAALIYETE iLiSKIN BAGLANTI

Gross J.J. ve John, O.P. (2003) tarafindan gelistirilen psikoloji arastirmacilari
arasinda en populer duygu duzenleme 0&lcegine 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 ydnde tersine cevirebilmelerine, hafifletebilmelerine veya
duzenleyebilmelerine yardimci olmak.

KATILIMCI SAYISI

Sinifin batun Gyeleri.

GEREKLi MATERYALLER

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

DETAYLI TANIM

TALIMATLAR:

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

Bilissel Yeniden Degerlendirme yonunu olusturan alti madde sunlardir::

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

2.Daha az olumsuz duygu (GzUntu veya 6fke gibi) hissetmek istedigimde,
duisUncelerimi degistiririm;

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

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

5.Duygularimi, igcinde bulundugum durum hakkinda duasinme seklimi
degistirerek kontrol ederim;

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

ifade Edici Bastirma yon(inii 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.
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INSTRUCTIONS

e Ogretmen, o6grencileri ilgili kategoriye yerlestirerek sonuclari toplar ve
degerlendirir.

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

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

e Grup 1l'deki O6grencilerden, kagitlarini Grup 2'deki 06grencilere rastgele
dagitmalari istenir.

e Grup 2'deki 6grencilerden, kendilerine dagitilan Grup 1'deki &grencilerin
kullandiklari yollara goére, kagitlarina yazdiklan ifade eksikligini nasil
duzenleyebileceklerine dair bir senaryo olusturmalari istenir. Grup 1'deki
6grenciler, olasi teknikler dnererek bu sirecte onlara yardimci oldu.

e TUm O&grenciler goérevleri tamamladiktan sonra, sinif bir grup dusinme
oturumu icin toplanir. Ankete verdikleri yanitlara gére ait olmalari gereken
yon hakkinda bilgilendirilirler ve ortaya ¢ikan herhangi bir kalip veya egilimi
ayirt etmeye calisirlar. Etkinlik sirasinda yasadiklari deneyimleri, kendileri ve
duygulari hakkinda neler &grendiklerini 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 edebileceginizi dislndyor

musunuz?
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DIGER FAYDALI BILGILER

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

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

Bir ay sonra, etkinlik tekrarlanabilir ve 6gretmen, Grup 2'deki &grencilerin
duygularini ifade etme ve duizenleme bigiminde olasi olumlu 6z duzenlemeyi
gdzlemleyebilir.
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ONERILEN ALTERNATIFLER VEYA DEGISIKLIKLER (DAHA KUCUK

e Sorular Basitlestirin: Secimleri temsil etmek icin, gilen yuzler veya duygu
simgeleri gibi yasa uygun dil ve gorseller kullanin.

e Grup Tartismalari: Sorulan grup istemlerine doénustarun, 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 c¢ekici hale getirmek igin
basparmak yukari/basparmak asagi gibi araclar veya hareket tabanli yanitlar
kullanin.

¢ Rehberli Agiklamalar: Sorulari yuksek sesle okuyun ve anlayisi desteklemek
icin érneklerle agiklayin.

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

e Rol Yapma: Oz diuzenleme gerektiren senaryolari canlandirin ve bir grup
olarak stratejileri tartisin.

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

e Yansitma Sanati: Ogrencilerden duygularini ve zorluklari nasil yénettiklerini
temsil eden bir ¢izim yapmalarini veya kolaj yapmalarini isteyin. Hikaye
Zamani Yansimasl: Duygusal zorluklar iceren bir hikaye okuyun ve
O68rencilere karakterlerin duygularini nasil dizenledigini sorun.
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