FAALIYET]

DUYGU OLCER

KAPSANAN BECERILER: iletisim
GEREKLI SURE: 40 dakika

KISA GIRIiS

Karakteristik olarak, duygusal zekasi ylUksek bir kisi, duygusal deneyimini dogru bir
sekilde etiketleme yetenegini kolaylastiran kapsamli bir duygusal kelime
dagarcigina sahiptir. Ayrica duygularinin yogunlugunu ayirt edebilir ve farkl
karmasik duygusal deneyimleri birbirinden ayirt edebilir. Arastirmalar, duygusal
deneyimleri yUksek derecede o6zgullukle etiketleme yeteneginin (yani, farkl
duygusal deneyimleri ayrintili ve dogru bir sekilde acgiklayabilme) 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 kaguk gruplar halinde yapilabilir ve ardindan sinifla ortak bir tartisma
yapilabilir.
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GEREKLi MATERYALLER

e Sinifta bayuk bir ilan panosu veya duvar alani /
e Kagit ve kalemler /

e Yapigkan notlar veya dizin kartlari
e Cizim aragclari

e Kagit

‘! ALIMATLAR:

1.08rencilerden duygularini listelemek icin on dakika ayirmalarini isteyin:

Duygularini olumlu ve olumsuz olarak ayirmalarina izin verin: Gegtigimiz iki
veya U¢ guni duastinmelerini isteyin. Bu adim, onlarin duygulariyla baglanti
kurmalarina yardimci olmayi amacglamaktadir: Mevcut duygusal deneyiminize
baglanmak i¢in bir dakika ayirin. Rahatga oturun, gozlerinizi nazikge kapatin ve
bedeninizin duygusal yukune uyumlanin. Tum dikkatinizi su anda burada olan
fiziksel duyumlara odaklayin. Karincalanma, ajitasyon, 6fke veya Uzuntu
duygulari olabilir. Bir an bu durumda kalmaniza izin verin ve gozlemleyin.

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

3.Su anda enerjinizin ne kadar yuksek oldugunu derecelendirin (1 = ¢ok dusuk
miktarda enerji ve 10 = ¢ok yUksek miktarda enerji): 1234567 8 9 10 ->¢ok
dustik 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 J

1.Duygularinizi nasil ifade ettiniz? ®

2.Ofkeli/mutlu/tzgin/heyecanli oldugunuzda sesinizin tonu/tonlamasi nasil
olurdu?

3.Simdi su anda neden bu sekilde hissettiginizi disunme firsatiniz var. Bunu
cizmekicin 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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