FAALIYET 2

HANGI BOLGEDEYIM?

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

KISA GIiRIS

Bu aktivite, 6grencilerin duygularini kolayca tanimalarina, icinde bulunduklar
"bolgeyi" belirlemelerine ve diger bélgelerden herhangi birinden "yesil bdlgeye"
nasil gececeklerini dusinmelerine yardimci olmak igin tanidik ve kolay trafik
isaretlerini kullanir. Sonu¢ olarak, 6grencilerin duygularint dizenlemelerine ve
olumlu hislerini artirmalarina yardimci olur. Kolayca tanimlanabilen semboller,
bélgeleri cocuklar igin 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.
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GEREKLi MATERYALLER

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

Olasi duygular gésteren 24 kiicUk kart: 6 mavi
(Uzgln, yorgun, hasta, sikilmis, incinmis, utangacg), 6 yesil (sakif/0g

hazir, mutlu, memnun, rahatlamis, gururlu), 6 sari (aptal veya kipir kipir,
sinirli, hiper, Gzgun, huysuz, kafasi karisik) ve 6 kirmizi (6fkeli, 6fkeli, bagiran,
saldirgan, kontrolden ¢ikmis, korkmus). Yesil bolgeye girmek icin 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; Yurtyuse ¢cikmak iste; Volkan nefesleri al;
Esneme hareketleri yap; Muzik dinle; Agir bir sey kaldir; Bir seyler atistirmak
iste; Sakin bir yer dasun).

Cocuklarin daha olasi duygulari yazabilmeleri i¢in 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 gizebilirler.

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

Cocuk duygulanni tanimladiktan ve hangi bélgede oldugunu anladiktan sonra,
duygulanni yUz ifadeleri ve vicut hareketleriyle tanimlamalari istenir ve diger
6grenciler sergilenen duyguyu belirlemeye calisir.

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

Tum 68renciler gorevleri tamamladiktan sonra, sinif bir grup disiinme oturumu igin
toplanir. Etkinlik sirasinda yasadiklari deneyimleri, kendileri ve duygulari hakkinda
neler 6grendiklerini, dnerilerin olumsuz duygularini dizenlemelerine yardimci olup
olmadigini ve etkinligin hangi kisimlarini en yararl bulduklarini tartigmalari tesvik edilir.
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DEGERLENDIRME SORULARI

1.Neden bu kadar 6zel hissettiginizi biliyor musunuz?

2.Hissetme seklinizi degistirmek i¢cin ne olmasini dilersiniz?

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

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

DIGER FAYDALI BIiLGILER

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

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

Etkinlikte kullanilabilecek kartlardan bazi 6rnekler sunlardir:

What zone am | in?

Ll ol 2 2
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(Kaynak: https://positivepsychology.com/emotion-regulation-worksheets-
strategies-dbt-skills/#strategies-emotion-regulation)
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ONERILEN ALTERNATIFLER VEYA DEGISIKLIKLER (DAHA KUCUK

OGRENCILERICIN)

e Gorsel Yardimcilar Kullanin: Her bdlgeyi iliskilendirilebilir érnekler ve
gorsellerle gorsel olarak temsil etmek igin posterler, ¢izelgeler veya renkli
kartlar saglayin.

¢ Dili Basitlestirin: Her bélge icin basit, tanimlayici ifadeler kullanin (6rnegin,
yesilicin "6grenmeye hazir", sari i¢in "biraz kipir kipir").

e Ozel Yansima: Ogrencilerin bélgelerini herkese acik olarak paylasmak yerine
kisisel bir ¢cizelgede veya gunlUkte isaretlemelerine izin verin.

o Etkilesimli Araclar: Ogrencilerin bolgelerini ayri ayri gosterebilecekleri bir
sinif gizelgesine camasir mandali gibi manipulatifler ekleyin.

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

e Duygu Termometresi: Ogrencilerin duygusal "sicakliklarini" gésterdikleri
boélgeleri bir termometre ile degistirin.

e Hayvan Boélgeleri: Eglenceli, iliskilendirilebilir bir degisiklik i¢cin bolgeleri
hayvanlarla iliskilendirin (6rnegin, kaplumbaga = mavi, gita = kirmizi). Rol
Yapma Senaryolari: Varsayimsal durumlar sunun ve 6grencilerden icinde
bulunabilecekleri bélgeyi belirlemelerini  ve degisim stratejilerini
tartismalarini isteyin.

¢ Hikaye veya Video Karakterleri: Bir hikaye kitabi veya video klip kullanin ve
O68rencilerin karakterlerin boélgelerini belirlemelerini saglayin, bu da empati
ve anlayisi tesvik eder.
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