FAALIYET 2

EYLEM EGILIMLERINI
KESFETMEK

KAPSANAN BECERILER: Empati
GEREKLI SURE: 40 dakika

L\ 4

KISA GiRIiS

Olumlu duygu deneyimleri, bireyleri otomatik (gunlik) davranis senaryolarini bir
kenara atmaya ve yeni, yaratici ve genellikle senaryosuz disunce ve eylem
yollarini izlemeye tesvik eder. Baska bir deyisle, olumlu duygular daha fazla segim
alani yaratir ve yeni secenekleri kesfetmek icin bir eylem egilimi getirir. Duygulari
tanimak ve onlara karsi hissetmek, &8rencilerin mumkin oldugunca erken
gelistirmeleri gereken bir Empati becerisidir.

FAALIYETE iLiSKIN BAGLANTI

“Ilvan 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, 68renciler bireysel olarak ve grubun bir parcasi olarak ¢alisabildikleri igin
her sinif boyutunda iyi calisir.
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GEREKLi MATERYALLER

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

DETAYLI TANIM

TALIMATLAR

Béliim 1: Olumsuz duygulardan kaynaklanan eylem egilimleri
Bu gérsellestirme egzersizi 6grencileri  duygulara nasil tepki verdiklerine
odaklanmaya davet eder. Onlara su rehberligi verin:

1. Baslamak igin gozlerinizi nazikge kapatin ve zor bir duygu yasadiginiz yakin bir
zamani akliniza getirin... Belki bir sunum yapmaktan gergindiniz veya 6nemli bir teslim
tarihini kagirdiniz veya bir arkadasinizla tartistiniz... [20 saniye]

2. MUmkin 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 guglu
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 kaygl, stres,
sucluluk, utang... [20 saniyel

6. Simdi, bu duygu veya duyguya yanit olarak su anda ne yapmak istediginizi fark edin.
O sirada yaptiginizi gdrmezden gelin ve bu hayal edilen anda kalin. Belirli bir sekilde
hareket etme dartasu 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 iligkili hislerden ve duygulardan kurtulun ve hazir
oldugunuzda gdzlerinizi nazikce agin.
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DETAYLI TANIM

TALIMATLAR

Béliim 2: Olumlu duygulardan kaynaklanan eylem egilimleri
Bu goérsellestirme egzersizi 68rencileri duygulara nasil tepki verdiklerine
odaklanmaya davet eder. Onlara su rehberligi verin:

1. Gozlerinizi tekrar yavasgca kapatin ve yakin zamanda olumlu bir duygu
yasadiginiz bir zamani akliniza getirin... [20 saniye]

2. Mdmkdn 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 gagla 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 ddrtlsu 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, gézlerinizi
nazikge agin.
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DEGERLENDIRME SORULARI

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

2.Bu olumlu/olumsuz deneyime yanit 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 él¢eklerinde 10 Uzerinden 5 veya 6) akillarina
getirmelidir.

Ogrenciler teknige asina oldukca, daha zor senaryolari kesfedebilirler.

Ogrenciniz yakin zamanda yasadigi olumlu bir deneyimi aklina getirmekte
zorlaniyorsa, kullanabilecegi bir sey bulana kadar yakin zamandaki olaylari
nazikce kesfetmek igin biraz zaman ayirin. Kaygisi olanlar, hos deneyimlere
dikkat etmede ve onlari hatirlamada zorluk ¢ekebilirler, ancak ge¢cmiste, érnegin
bir ayda olumlu hicbir sey deneyimlememis olmalari olasi degildir.

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

Co-funded by
the European Union

OGRETMENLER iCiN REHBER




