FAALIYET]
DUYGULARDAN IHTIYACLARI

CIKARMAK

KAPSANAN BECERILER: Empati
GEREKLI SURE: 50 dakika

KISA GiRiS

Duygularin uzun zamandir kisinin kendisine bilgi ilettigi bilinmektedir. Duygular,
kisisel ihtiyaclarin karsilanip karsilanmadigl konusunda geri bildirim saglar. Basitce
ifade etmek gerekirse, ihtiyag¢ bir bireyin saglikli ve mutlu bir yasam surmesi i¢in
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¢c duydugunu anlamak, empatiyi ustalastirmanin
anahtandir.

FAALIYETE iLiSKIN BAGLANTI

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

AMAGC

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

Bu etkinlik DEGERLENDIRME SORULARI ve yansimalar Gzerine tartisma icin ikili

ve grup olarak yapilabilir.

GEREKLi MATERYALLER

e Asagidaki iki tablonun sablonlar, ihtiyaclar ve duygular arasinda
karsilastirma yapmak icin iki situn

e Boya kalemleri, kalemler, tukenmez kalemler ve yazmak igin diger renkli
aracglar

e Yapiskan notlar

e Asagida gosterildigi gibi sablonlar:

OLUMLU DENEYiM KARSILANAN iHTiYAC

OLUMSUZ DENEYIM KARSILANMAYAN iHTiYAC
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DETAYLI TANIM

TALIMATLAR
Adim 1: Duygular ve ihtiyaglar arasindaki iliskiyi netlestirme
Ogrencileri duygularini tanimlamalari icin yénlendirin:

Duygular bize kendimiz hakkinda bir seyler séyler. 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 sdyler. Ornegin,
beklenmedik bir sekilde bir aksam yemegi partisine davet edilmeyen bir kisi kendini
dislanmis hissedebilir. Bu his, onun bagliliga, ait olma ihtiyacina ihtiyaci oldugunun
bir isareti olabilir.

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

Adim 2: Gunluk ihtiyag analizi

Ogrencilerden her iki tabloda glnlerini/dnceki ginlerini analiz ederek ihtiyac ve
duygularini listelemelerini isteyin ve onlara su soruyu sorun:
e Bir duyguyu deneyimlediginizde, duyguyu tanimlamaya calisin.
* Nese miyoksa rahatlama mi hissediyorsunuz?
e Ofke, kafa karigikligi, hayal kirikligl veya sadece Uz(inti mi hissediyorsunuz?
Bunu 'dogru’' sekilde etiketlemek konusunda endiselenmeyin - deneyimlediginiz
sey hakkinda icgudunuze gore hareket edin.

Duygu olumluysa, duyguyu Tablo 1'in ilk sitununa listeleyin. Olumsuz duygulari
Tablo 2'nin ilk sitununa listeleyin. Sonra, 6grencilere duygunun onlara ihtiyaclari
hakkinda ne séyledigini sorun: Basitce 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 sltununa listeleyin.
Ogrencilerden ciftler halinde ihtiyaglarini aciklamalarini  ve duygularini
gostermelerini isteyin, boylece diger 6grenciler tahmin edebilir.
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DEGERLENDIRME SORULARI

1.Bu egzersizden sizin i¢in en ¢ok 6ne cikan sey
neydi?

2.Kendiniz hakkinda ne é6grendiniz?

3.0grendiklerinizle ne yapabilirsiniz?

4.Bu egzersizi gelecekte nasil kullanabilirsiniz?

DIGER FAYDALI BILGILER

Ogrenciler bu egzersizi, duygular gercekten deneyimlendiginde kisisel
ihtiyaclarl Gzerine dusUnerek yapabilirler, ayni zamanda gec¢mis duygular
Uzerine dusinmek de mumkuinddar.
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