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(Deneyimledigimiz yasantilarimiza bagl
olarak her an farkli duygular yasariz. Bu

¢ok normaldir. Birisi haklarimizi gigniyorsa

BASLARKEN

kizar, yardima ihtiyaci olan birisini gordiigiimiizde liziiliir, sinava gireceksek kaygilanir, sinavimiz iyi
gecmisse seviniriz. Bazen disilincelerimiz duygularimizin degismesine neden olur; kendimizi mutlu
hissettigimiz bir anda aklimiza gelen bir diisiince ile tiziilebiliriz. Bunlarin hepsi gok dogal ve saglkl
tepkilerdir. Dogal ve saglikli olmayan ise cinsiyetimizden dolayir bazi duygularimizin ifadesinin
engellenmesi ve 6zellikle kizginlik gibi yogun duygularimizi yikici bir bigimde ifade etmemizdir. Bir
c¢ocuk kiz oldugundan dolay 6fke duygusunu ya da erkek oldugu igin korku duygusunu yagsamasina
izin verilmediginde bu duygular kendilerine baska c¢ikis yollari bulacak ve sorunlari da beraberinde
getirecektir. Ya da bir gocugun son nerece normal olan 6fke duygusunu saglikh bir sekilde ifade
etmek yerine, etrafindaki rol modeller nedeniyle yikici bir bicimde ifade etmesi onun arkadaslari
tarafindan dislanmasina neden olabilecektir. Bu modiil, 6grencilerin duygularini tanimalarina ve

yogun duygularini saglikh bir bicimde ifade edebilmelerine yardimci olmak amaciyla hazirlanmistir.

OTURUMUN AMACLARI

Ogrencilerin duygularini
tanimalarini,

Tdm duygular hissetmenin
dogal ve normal oldugunu
anlamalarini,

Duygularla yasanan sorunlarin
duygulardan degil, bunlarin
ifade edilis biciminden
kaynaklandigini kavramalarini,
Ofke tepkilerini kontrol etmeyi

6grenmelerini saglamaktir.

/
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MODUL EYLEM PLANI

J Bu modilde yer alan ve uzun bir slreye

gereksinim duyulan etkinliklerin iki ya da daha
fazla oturumda uygulanmasi &nerilmektedir. Bu

yuzden etkinlikler igin sure veriimemistir.

ilk oturuma burada verilen Isinma etkinligiyle
baslayin. Eger grup calismasi yapiyorsaniz her
oturumun basinda kisa bir Isinma etkinligi

uygulayin.

Oturumun konusunu aclkladiktan sonra

Aciklama/Tartisma blimuni kullanarak

dgrencileri bilgilendirin.
Etkinlikleri uygulayin ve degerlendirme sorularini

mutlaka sorun.

Birden fazla oturum yaptiginizda oturumlar
arasinda ogrencilere gegen oturumda 6grendikleri

becerileri kullanip kullanmadiklarini sorun.

0 Not: Bu konu igin ilkdgretim ve Ortadgretim

Kurumlari Sinif Rehberlik Programlari’ndan da

yararlanabilirsiniz.

Ozellikle Kiz Cocuklarinin Okullulasma Oraninin Artirilmasi Projesi
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ISINMA OYUNU: DUYGUNU ANLAT

AMAG: Ogrencilerin duygulari tanimalarini saglamak

MALZEME: Uygulama Sayfasi 1’in giktisi

KIMLER IGIN: 4. Sinif ve istii

AKIS:
U Bu oturumumuza duygulara iligkin bir iIsinma oyunu ile baslayacagiz.
U Oyunumuzun adi Duygunu Anlat. Elimde gordiginiz torbada Uzerinde duygular yazan
kartlar var. Herkes bir kart ¢cekecek ve karttaki duyguyu hareketlerle ve ylz ifadeleriyle

anlatacak. Diger katiimcilarda bu duygunun ne oldugunu tahmin etmeye calisacaklar.

L Simdi herkes bir kart geksin. Kim baglamak ister? (Her bir 6grenci kartta yazan duyguyu
ifade ettikten sonra tebrik edin).
L (Her bir duygunun anlatimindan sonra su sorulari tartisin):
o Arkadasinizin bu duyguyu anlattigini nasil anladiniz? (Yiz ifadesi, beden durusu, el -
kol hareketleri nasildi?)
o Bu duyguyu siz nasil yasarsiniz?
= Ne oldugunda bu duyguyu yasarsiniz?

= Nasil ifade edersiniz? (YiUz ifadeniz, beden durusunuz, el-kol hareketleriniz)

L) Bizler duygularimiz sadece igimizde yasadigimizi dislnebiliriz ama ylizimuazin ifadesi,
beden durusumuz, el - kol hareketlerimiz, ses tonumuz, kullandigimiz kelimeler ve
hareketlerimiz neler hissettigimizi disa vurabilir. Peki, birisinin durusundan, hareketlerinden
duygularini tahmin emek bizim ne isimize yarayabilir? (Katihmcilarin yanitlarini alin):

o Ornegin Gzgln oldugunu gordiigimiz bir arkadagimiza ne sorunu oldugunu sorabilir;
ona destek verebiliriz.

o Ya da bir sakamizin karsimizdaki kisiyi Uzdugunu ya da kizdirdigini gérdigumuzde o
sakayi daha fazla uzatmayabiliriz.

o Bir arkadasimizin yalniz oldugunu gérdigimuzde onu grubumuza alabilir; onun
kendisini yalniz hissetmemesini saglayabiliriz.

[ Bu ve bundan sonraki oturumlarda duygularimizi farkina varabilmenin, taniyabilmenin ve
saglikli bir bicimde ifade edebilmenin neden énemli oldugunu gérecegiz. Eger bizler belli bir
duygunun davraniglarimizi nasil etkiledigini anlayabilirsek o zaman bu duygunun bizi ele

gecirmesine izin vermez; o duyguyu kontrol edebilir ve davranisimizi degistirebiliriz.
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UYGULAMA SAYFASI 1: DUYGULARINI ANLAT

MUTLULUK OFKE
UTANGACLIK HAYAL KIRIKLIGI
HEYECAN UTANMA
SASKINLIK SEVINGC
KORKU SIKINTI
KAYGI YALNIZLIK
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ACIKLAMA/TARTISMA

AMAG: Ogrencilerin duygulara iligkin fiziksel tepkileri, duygularla davranislarin iligkisini ve
duygularin saglikli ifadesinin neler olabilecegdini farkina varmalarini saglamak

MALZEME: Tahta-tebesir / tahta kalemi, katimci sayisi kadar Uygulama Sayfasi 2

KIMLER IGIN: Tim siniflar

AKIS:
O Gegen oturumumuzda duygularin beden durusundan, yiz ifadesinden, el-kol hareketlerinden
anlasilabilecegini gérmustik. Yasadigimiz duygular ayni zamanda bedenimizde de bazi
fiziksel tepkilere neden olur. Duyguya bagli olarak kalbimizin atigi, nefes alip vermemiz,

kanimizin akisi, enerji dizeyimiz degisir.

U Simdi gelin duygularimizi biraz daha yakindan taniyalim. (Uygulama Sayfasi 2’yi dagitin ve
acliklayin) . Uygulama Sayfasini doldurmaniz igin 15 dakikaniz var. Daha sonra grupla

paylasacaksiniz.

U (Katihmcilarin - sunumlarini  dinleyin. Bedensel tepkiler de zorlanmislarsa agagidaki
aciklamadan yararlanin):
o Kizdigimizda kalbimiz hizla atmaya baslar belki ylzimuz kizarir. Cabuk ¢abuk
nefes almaya baglariz.
o Mutlu oldugumuzda yerimizde duramayiz. Ziplamak hoplamak isteriz. Cunku
enerji dizeyimiz artar. YuzimUz kizarir. Kalbimiz hizli atmaya baslayabilir.
o Uzlldugimizde kalbimiz a@irlasir, sanki icimiz acir. Enerji seviyemiz duser.
Canimiz higbir sey yapmak istemez.
o Korktugumuzda kalbimiz hizlica ¢arpmaya baglar. Hizli hiz nefes almaya
baglariz. Muhtemelen rengimiz sararir.
U (Su sorulari tartigin):
o Bu etkinlikten neler 6grendiniz?
o Bir davranista bulunmadan 6nce bedenimizdeki tepkilerimizden hangi duyguyu
yasadigimizi anlayabilir miyiz?
o Hangi duygunun hangi davranisa neden oldugunu bilirsek davranigimizi

degistirebilir miyiz?
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UYGULAMA SAYFASI 2: DUYGULARIMIZI TANIMAK

DUYGULARIMIZ NE ZAMAN HiSSEDERIz? BEDENIMiZDE NELER OLUR? NASIL DAVRANIRIZ?

KORKU

SEVING

UzZONTO

OFKE
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ETKINLIK 1: BU DUYGU KIME YAKISIR?*

AMAG: Ogrencilerin duygulara toplumsal cinsiyet bakis agisiyla bakmalarini ve duygularin ifadesi
konusundaki toplumsal cinsiyet esitsizligini fark etmelerini saglamak

MALZEME: Tahta-tebesir / tahta kalemi, katiimci sayisi kadar Uygulama Sayfasi 3’Un giktisi

KIMLER IGIN: 7. sinif ve (istii

AKIS:

U Bu oturumda toplumumuzda kadinlarla erkeklere yakistirilan duygulardan bahsedecegiz.

O (Uygulama Sayfasi 3'0 dagitin) Oncelikle size dagitigim uygulama sayfasini doldurmanizi
istiyorum. Burada duygularin bir listesi var. Sizden bekledigim bu listeye bakmaniz ve hangi
duygularin kadinlar, hangi duygularin erkekler igin uygun olduguna ya da hangi kosullarda o
duygunun kadinlar ya da erkekler icin uygun olduguna karar vermeniz. Ornegin (zlnt,
kadina mi erkege uygundur? Ya da hangi kosullar altinda erkege ya da kadina uygundur?
(Katihmcilara ¢alismalari igin biraz zaman verin).

U Herkes bitirdiginde dort kisilik gruplara ayrilin ve grupta cevaplarinizi tartisin. Sonuglarinizi
sunacaksiniz. (Katimcilara ¢alismalari i¢cin 10 dakika verin).

U Peki, hangi gruptan baslayalm? Grup olarak bir anlasmaya vardiniz mi? Neye karar
verdiniz? Bir anlasmaya varamadiysaniz hangi maddede neden anlagsmaya varamadiniz?
Sonuglari her gruptan birisi tahtaya yazsin. (Butin gruplarin sunumunu dinleyin).

0 Toplumumuzda belli duygular kadina, belli duygular da erkege atfedilir; yiklenir. Ornegin;
erkeklerin cesur olmasi beklenirken, kadinlarin korkak bagkalarina muhta¢ olmasi dogal
kargilanir. Eger bir kadin bir konuda cesaret gdstermisse ya “Erkek gibi kadin” diye
nitelendirilir ya da “Elinin hamuruyla erkek isine karisma” denir. Her ikisinde de cesaret
kadina yakistirimaz. Diger yandan erkek daima cesur olmak zorundadir. Eger korktugunu
belli ederse dalga konusu olur; alay edilir. Oysa ki, erkekler de korkabilir, korkmahdir da.
Gunku korku bizi tehlikelerden koruyan bir duygudur. Biz tehlikelerden korktugumuz sirece
Onlem alinz. Yine 0zunti duygusu kadinlara yakistirilarak “erkekler aglamaz” denir.
Erkeklerin ¢cok gllmesi de gbze batar “kadin gibi gulme” diye elestirilir. Kadinlar sefkat ve
sevgi duygularini gosterebilirken; erkekler bu duygulari gosterdiklerinde “cok ylz veriyorsun”
diye sugclanirlar. Kisacasi kadinlar Gzllebilir, gulebilir (cok dikkat gekmemek kosuluyla),

korkabilir, sevebilir, sefkat gosterebilir ama 6fkelenemezler. Erkeklerse 6fkelenebilir, ama

. Bu etkinlik, “Infusing equity by gender into the classroom: A Handbook of Classroom Practices. Emotions and
gender equity By: Dr. Betty J. Rauhe” materyalinden uyarlanmistir.
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korkamaz, Uzulemez, sevgisini gosteremez ve doya doya sevinemezler.

U Peki, yasanamayan duygulara ne olur? Erkekler uzulduklerinde, korktuklarinda hatta
sevindiklerinde (maclar da yaptiklar gibi) Ofkelenirler. Clnki onlarin hissetmesine izin
verilen tek duygu oOfkedir. Sevgilerini isteseler de ifade edemezler. Kadinlar da
dfkelendiklerinde bunu Giziintli ve korkuyla ifade ederler. Ornegin hakki yenen bir kiz gocugu,
hakkini savunmak yerine aglar ve kendini ¢aresiz hisseder. Daha da 6énemlisi duygusal ve
fiziksel sagliklari tehlikeye girer. Kadinlar depresyon, kaygl ve diger ruhsal bozukluklara
sahip olurken, erkeklerde ylksek tansiyon, icki ve sigara bagimhhgi ortaya c¢ikabilir.

U Simdi yine ayni gruplarda c¢alismaya devam etmenizi istiyorum. Duygulara iligkin bu
onyargilarin Ustesinden gelinmesi i¢in neler yapilabilir? Cocuklar ve gencler neler yapabilir?
Aileler ne vyapabilir? Okul ne yapabilir? Bu sorulari gruplarinizda tartistiktan sonra
sunacaksiniz. (Gruplarin bir stire ¢calismalarina izin verin).

O (Gruplarin sunumlarini dinleyin ve gerekiyorsa siz de ¢ézim 0Onerileri ekleyin):

o Cocuklar ve genclere tim duygularin yasanmasi normal oldugu ogretilebilir.

o Cocuklar ve genclere birbirlerinin duygusuyla alay etmemeleri gerektigi ogretilebilir.
o Aile iginde her iki cinsiyetin de tim duygulari yasamasina izin verilir.

o Ailelere egitimler verilebilir.

o Okullarda bu konudaki cinsiyet esitsizligine iliskin farkindalik yaratilabilir.
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UYGULAMA SAYFASI 3: DUYGULAR

DUYGU UYGUN MU?
SEFKAT Erkek HAYIR EVET

EVET, ama sadece su kosullarda:

Kadin HAYIR EVET
EVET, ama sadece su kosullarda:

ENDISE Erkek HAYIR EVET

EVET, ama sadece su kosullarda:

Kadin HAYIR EVET
EVET, ama sadece su kosullarda:

KORKU Erkek HAYIR EVET
EVET, ama sadece su kosullarda:

Kadin HAYIR EVET
EVET, ama sadece su kosullarda:

‘OFKE Erkek HAYIR EVET
EVET, ama sadece su kosullarda:

Kadin HAYIR EVET

EVET, ama sadece su kosullarda:

CESARET Erkek HAYIR EVET
EVET, ama sadece su kosullarda:

Kadin HAYIR EVET
EVET, ama sadece su kosullarda:

12| Sayfa
Ozellikle Kiz Cocuklarinin Okullulasma Oraninin Artirilmasi Projesi
Ogrenci Destek Programi



DUYGULARIMIZI iFADE EDEBILMEK Y [0]0]0] e}

ISYANKARLIK Erkek

Kadin

HAYIR EVET

EVET, ama sadece su kosullarda:

HAYIR EVET

EVET, ama sadece su kosullarda:

KENDINE Erkek
GUVEN

Kadin

HAYIR EVET

EVET, ama sadece su kosullarda:

HAYIR EVET

EVET, ama sadece su kosullarda:

UTANGACLIK Erkek

Kadin

HAYIR EVET

EVET, ama sadece su kosullarda:

HAYIR EVET

EVET, ama sadece su kosullarda:

SALDIRGANLIK Erkek

Kadin

HAYIR EVET

EVET, ama sadece su kosullarda:

HAYIR EVET

EVET, ama sadece su kosullarda:

KARARLILIK Erkek

Kadin

HAYIR EVET

EVET, ama sadece su kosullarda:

HAYIR EVET

EVET, ama sadece su kosullarda:

KARARSIZLIK Erkek

Kadin

HAYIR EVET

EVET, ama sadece su kosullarda:

HAYIR EVET

EVET, ama sadece su kosullarda:
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SEVING Erkek HAYIR EVET
EVET, ama sadece su kosullarda:
Kadin HAYIR EVET
EVET, ama sadece su kosullarda:
UZUNTU Erkek HAYIR EVET
EVET, ama sadece su kosullarda:
Kadin

PISMANLIK  Erkek

HAYIR EVET

EVET, ama sadece su kosullarda:

Kadin

CARESIZLIK Erkek

HAYIR EVET

EVET, ama sadece su kosullarda:

HAYIR EVET

EVET, ama sadece su kosullarda:

HAYIR EVET

Kadin

RISK ALMA  Erkek

EVET, ama sadece su kosullarda:

HAYIR EVET

EVET, ama sadece su kosullarda:

Kadin

MERHAMET  Erkek

HAYIR EVET

EVET, ama sadece su kosullarda:

HAYIR EVET

EVET, ama sadece su kosullarda:

Kadin

HAYIR EVET

EVET, ama sadece su kosullarda:

HAYIR EVET

EVET, ama sadece su kosullarda:
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ETKINLIK 2: DUYGULARIN FARK EDILMESI VE iFADE EDILMESI*

AMAG: Ogrencilerin duygularini fark etme ve onlari ifade etme becerisi kazandirmak

MALZEME: Tahta-tebesir / tahta kalemi, duygu kartlari

KIMLER iGIN: 5. sinif ve (stii

AKIS:
Q

Q

Q

(Oturumdan 6nce duygu listesinden katilimci sayisi kadar duyguyu kiglk kagitlara yazin.

Bunlar sizin duygu kartlariniz. Duygu kartlarini sinifin icinde zor bulunacak yerlere saklayin).

Bugun sizlerle duygular fark etme ve bunlari ifade etmeye iliskin konusacagiz. Ama bunu bir
etkinlikle yapacagiz. Sizler gelmeden 6nce ben sinifta bazi yerlere Uzerlerinde duygularin
yazdigi kuguk kagitlar sakladim. Sizlerden bulari bulmanizi istiyorum. Her yerde olabilirler, o
yuzden her tarafi arastirmaniz gerekiyor. Simdi ayada kalkip aramaya baslayabilirsiniz.

Duygu kartini bulan yerine oturacak.

Cogu kez duygularimizi ifade etmekte zorlaniriz, 6zellikle bunlar kizginlik, korku, Gzintu ya
da hayal kirikligr gibi zor duygularsa. Ben bu duygu kartlarini nasil gizlediysem, bazen
duygularimizi gizlemeyi tercih eder; gérmezden geliriz. Bazen de o duyguyu hissettigimizin
farkinda bile degilizdir. Ancak ne kadar saklasak da, onlari gérmezden gelsek de
duygularimiz vardir. Duygularimizin ifade edilmemesi bizi rahatsiz eder ve yasadigimiz
duygu bir sekilde kendine ¢ikis yolu bulur. Ancak zamaninda ve uygun bir bicimde ifade
edilmedigi icin, 6rnegin bir aglama krizi ya da 6fke patlamasi gibi uygun olmayan bir bigimde,
kendini gOsterebilir.

Simdi sizlerden elinizdeki duygu kartinda yazan duyguya iligkin konugmanizi istiyorum. (Tum
katilimcilar duygu kartlarindaki duygulara iliskin konustuktan sonra su sorulari tartisin):

o Hangi duyguyu konusmak sizin igin kolaydi?

o Hangi duyguyu anlatmak zordu?

o Duygulari ifade etmek mi yoksa gizlemek mi daha uygundur?

o Duygularinizi ¢gok rahat paylasabileceginiz birisi var mi? Kim?

o Duygulariniz hi¢ anlatamayacaginiz birisi var mi? Kim?

2 Bu etkinlik, Dr. Ayse Sule Caglar tarafindan gelistirilmistir.
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U Duygularimiz énemlidir. Clnku bize, icimizde ne oldugunu, ne istedigimizi ve bizim i¢in neyin
onemli oldugunu soylerler. En 6nemlisi bize ne oldugumuzu soéylerler. Duygularimiz, bizim
yakin arkadaslarimiza benzerler. Bize, Uzuntuli oldugumuzda aglamamizi, sevingli
oldugumuzda gllmemizi ve yalniz oldugumuzda arkadas bulmamizi sdylerler. Onlari
dinlemeli ve soOylediklerine kulak vermeliyiz. Bazen duygularimiz ¢gok yogun oldugunda biz
sanki onlar yokmus gibi davraniriz; ama onlar varlardir ve bizimledirler. Eger sevdigimiz birisi
acl gekiyorsa veya onu kaybetmissek Uzulmek ve Gzildigumuzi goéstermek hakkimizdir.
Duygularimizi bastirip, sakladigimiz ve ifade etmedigimiz slirece orada kalirlar ve bize aci
verirler. Ancak onlari duyumsadigimiz ve ifade ettigimiz zaman hafiflerler ve bize verdikleri
acidan kurtuluruz. Duygularimizi fark etmek ve onlarin disari ¢ikmasina izin vermek
onemlidir.

O Bu etkinlikten neler 6grendiniz? (Yanitlari alin)
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UYGULAMA SAYFASI 4: DUYGULARIN LISTESI

ACIMA HEYECAN O0zGURLUK
AEFETME HIRS OZLEM
AiT OLMA HUZUR PISMANLIK

ANLAMSIZLIK HUZURSUZLUK REFAH
BASARMA HUZUN SABIR
BASK] INCINMiSLIK SADAKAT
BEGENILME INSAF SEMPATI
BIKKINLIK ISE YARAMAMA SEVGI
KABUL EDILME SIKINTI

GARESIZLIK
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CESARET KABUL ETME SEFKAT
COSKU KARARLILIK TAKDIR
CILGINLIK KARMASA TEDIRGINLIK
DEHSET KAYITSIZLIK SUPHE
ELEM KENDINE GUVEN UMUTSUZLUK
GUVEN KIRGINLIK OMIT
GIPTA KISKANGLIK 0zONTO
HASRET KORKU YILGINLIK
HAYRANLIK NESE ZAFER
HEVES SASKINLIK
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ETKINLIK 3: DUYGULARIN GOREVi

AMAG: Ogrencilerin duygularin iglevlerini fark etmelerini saglamak

MALZEME: Tahta-tebesir / tahta kalemi, katilimci sayisi kadar Uygulama Sayfasi 5

KIMLER iGIN: 7. sinif ve (stii

AKIS:

O Bu oturumda duygularin gérevlerinden bahsedecegiz.

O Bizler duygulari sadece yasamak igin yasamayiz. Her bir duygunun bizim ruh ve fiziksel
saghgimizi korumamiz ve bizim bir sorunu ¢dézmemiz igin varlardir. Simdi sizlere bir
uygulama sayfasi dagitacagim. Sizler verilen durumlara uygun olan duyguyu ve bu duygu
olmasaydi neler olabilecegini yazacaksiniz. Ornegin, sevdiginiz birisini kaybedince hangi
duyguyu yasarsiniz? (Yanitlari alin) Peki, Gztntd olmasaydi ne olurdu? (Yanitlari alin) Birini
ya da deger verdigimiz bir seyi kaybettigimizde Gzliriz. Uzintd, bizim gevremizden destek
istememizi ve o kaybin bize verdigi acly! atlatabilmemizi saglar. Eger Uzuntu olmasaydi biz
kaybettiklerimizin degerini asla bilemezdik. (Katilimcilarin uygulama sayfasini doldurmalari
icin zaman verin)

U Kim paylagmak ister? (Gonulli 6grencilerin sunumlari dinleyin. Her bir durumun sonundan
gruba ayni fikirde olup olmadiklarini sorun ve son olarak uygun duyguyu ve gorevini
aciklayin)

o Durum: Sevdiginiz bir yakininizi kaybettiniz. Duygu: Uziinti. Agiklama: Uziintd,
bizim ¢evremizden destek istememizi ve o kaybin bize verdigi aciy1 atlatabilmemizi
saglar. Eger Uzuntl olmasaydi biz kaybettiklerimizin degerini asla bilemezdik.

o Durum: Kantin sirasinda 6niiniize gegtiler. Duygu: Kizginlk/6fke Agiklama: Ofke,
bizim haksizliklara ve bize zarar veren durum ya da Kkisilere kargi kendimizi
savunmamizi saglar.

o Durum: Okul futbol takiminiz komsu okulun futbol takimini yendi. Duygu: Seving.
Aciklama: Seving bize iglerin yolunda gittigini ve bunu korumak icin caba sarf
etmemiz gerektigini anlatir.

o Durum: Sokakta yalniz yururken arkanizdan gelen ayak sesi duydunuz. Duygu:
Korku. Agiklama: Korku, bizim tehlikelere karsi dnlem almamizi saglar. Eger korku
olmasaydi tim tehlikelere karsi ¢cok savunmasiz olurduk; ¢ink( énlem almazdik.

o Durum: Buyuk sinav yaklagiyor. Duygu: Kaygi. Agiklama: Eger belli bir duzeyde
kaygi duymasaydik sinavlarimiza ¢galismaz ve basarili olamazdik.

o Durum: Dolapta ¢ok sevdiginiz bir yemek buldunuz ama kotu kokuyor. Duygu:

igrenme. Agiklama: igrenmenin bizim saghigimizi koruyan bir yani vardir; érnegin
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bozuk bir seyi kokladigimizda igrenme duygumuzdan onun bozuk oldugunu anlar ve
yemeyiz.

Durum: Arkadasinizi kiran bir s6z sdylediniz. Duygu: Pismanlik (ya da sugluluk).
Aciklama: Pismanlik duymasaydik ayni hatalari tekrar tekrar yapar; hatalarimizdan
ders alamazdik.

Durum: Annenize verdiginiz s6zU tutamadiniz. Duygu: Sucluluk. Agiklama: Sucluluk
olmasaydi ayni hatalar tekrar tekrar yapar; hatalarimizdan ders alamazdik. Ayrica
zor bir isi yarida birakabilir ya da bu isi bagkalarinin Uzerine atabilirdik.
Sorumluluklarimiz alamazdik.

Durum: Sokakta a¢ susuz bir kedi yavrusu gérdintz. Duygu: Merhamet. Agiklama:
Merhamet duygumuz olmasaydi ihtiyaci olana yardim etme dirtimiz de olmazdi.
Hatta baska canlilara zalimce davranabilir; onlari incitebilirdik.

Durum: Sinavinizdan iyi gegmesine ragmen Kirik not aldiniz. Duygu: Hayal kirikligi
(ya da ofke) Agiklama: Bu tip durumlarda duyulan hayal kirikhgi ya da ofke bizim
daha iyiyi basarmamiz igin bizi tesvik edebilir;, harekete gegmek icin
motivasyonumuzu artirabilir.

Durum: Size okul kirmay teklif eden arkadasiniza “Hayir” dediniz. Duygu: Kararlihk
(ya da cesaret). Agiklama: Eger bazi durumlarda “Hayir” diyecek kararliligi ve
cesareti gosteremeseydik istemedigimiz halde herkesin istedigini yapmak zorunda
kalir; onlarin yanhglarina ortak olurduk. Kararliigimiz ayni zamanda bizim bir isi
yarim birakmamizi da dnler. isleri yarim birakmamak basari duygusunu yasamak ve
sorumluluklarimiz yerine getirmek agisindan 6nemlidir. Diger yandan cesaret bizim
kendi haklarimizi korumamiza, bazen kendimizi ifade etmemize ve bazen olumlu
riskleri almamiza (6rneg@in hata yapmaktan korktugumuz i¢in parmak kaldirmadigimiz
ya da yeni bir seyleri denemedigimiz durumlarda) yardimci olur.

Durum: Ogretmenin size kizacagindan korkmaniza ragmen dogruyu sdylediniz.
Duygu: Durustlik ve cesaret. Agiklama: Durustlik olmasaydi biz neyin dogru neyin
yanlis oldugunu bilemezdik. Ayrica kendimiz bagkalarina farkh tanitabilir, onlar
kolayca kandirabilirdik; bu da bir sire sonra iligskilerimizin bozulmasina ve insanlarin
bize olan glvenini kaybetmemize yol agardi.

Durum: Siniftaki iyi davranislarinizdan dolayl 6gretmeniniz sizi takdir etti. Duygu:
Gurur. Aciklama: Kendimizle gurur duymak bizim olumlu davraniglar géstermemizi,
basari icin gidilenmemizi saglar.

Durum: Aksiliklere ragmen siz her seyin bir gun dizelecegine inaniyorsunuz. Duygu:
Umut. Agiklama: Umut bizim zor zamanlari atlatmamiza, hayata tutunmamiza ve pes

etmememize yardim eder.
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O Duygularimizi kararinda ve uygun bir bicimde yasadigimiz slrece onlarin yararlarindan

faydalanabiliriz. Peki, tartistigimiz duygular asiri yasarsak neler olur? (Yanitlari alin ve

gerekiyorsa siz de eklemeler yapin):

o

o

o

Asin liziintii: Depresyona girmemize, hayattan kopmamiza neden olabilir.

Asin 6fke: Kendimize ve bagkalarina zarar vermemize yol acgabilir.

Asin seving: Genelde zarari yoktur. Ama bazen uygun olmayan sekilde ifade edilmesi ya
da taskinliga dénmesi sorun yaratabilir. Ornegin derbi magclari sonrasindaki olaylar gibi.
Asiri korku: Asiri korku bizim giinliik hayatimiz siirdiirmemizi zorlagtirir. Ornegin fobiler.
Asin kaygi: Makul ve saglikli disinmemizi ve uygun bir bicimde davranmamizi
engelleyebilir.

Asin pismanlik: Eger yaptigimiz hataya takilip kalirsak ilerleyemeyiz. Onemli olan o
hatadan ders gikarmak ve hayata devam etmektir.

Asin sugluluk: EJer baskalar yaptigimiz bir hatadan dolayl bizi affetmis ama biz
kendimizi affetmiyorsak tipki pismanlik duygusunda oldugu gibi hayatimiza devam
edemeyiz.

Asin merhamet: Genelde zararn yoktur ancak bazi durumlarda bagkalari tarafindan bu
duygumuz istismar edilebilir.

Asin hayal kirikhgi: Bizim o olaya saplanip kalmamiza bazen pes etmemize neden
olabilir.

Asin cesaret: Sagduyumuzu kaybetmemize, gereksiz riskler almamiza neden olabilir.
Asin kararlihk: Kararli olmak, ne istedigini bilmek guzeldir. Ancak asir kararlilikla inat
arasinda ince bir gizgi vardir.

Asin diristlik: Durlstligin zarardan ¢ok yarari vardir. Ancak bazi zaman ifade
edilmesi sorun yaratabilir. Ornegdin arkadasiniz sagini kestirmis ve siz begenmediniz.
DurUstlik adina “Cok kéti olmus” derseniz bu diristliikten ¢ok kabalik olur ve karsidakini
incitir. Bunun yerine “Degisiklik yapmak giizeldir. Onemli olan senin begenmen” gibi
ifadeler kullanmak daha yerinde olabilir.

Asint gurur: Asiri gururla kibir arasindaki ince g¢izgiyi astigimiz durumlarda bizim
kendimizi diger insanlardan daha Ustiin gérmemize neden olabilir.

Asirnt umut: Umudun da kimseye zarari yoktur. Ancak yanlis umut ya da bosu bosuna
umut bizi incitebilir. Ornegdin olmasi gii¢ bir sey i¢in umut etmek ve o umutla yasamak
istedigimiz olmayinca bize ¢ok blyuk bir hayal kirikligi yasatabilir. Ya da sadece umut
etmenin bir yarari olmayabilir. Ornegin Universiteye gideceginizi umut ediyor ama hig
¢aba gostermiyorsaniz bu isteginizin olma olasihigi gok disuktir.

Bugun neler 6grendiniz?

21 |Sayfa

Ozellikle Kiz Cocuklarinin Okullulasma Oraninin Artirilmasi Projesi
Ogrenci Destek Programi




DUYGULARIMIZI iFADE EDEBILMEK B\ [e]o]¥] B!

UYGULAMA SAYFASI 5: DUYGULARIN GOREVLERI

DURUM DUYGU BU DUYGU OLMASAYDI NE OLURDU?

Sevdiginiz bir yakininizi kaybettiniz.

Kantin sirasinda éniinuze gegtiler.

Okul futbol takiminiz komsu okulun
futbol takimini yendi.

Sokakta yalniz yururken arkanizdan
gelen ayak sesi duydunuz.

Buyuk sinav yaklagiyor

Dolapta ¢ok sevdiginiz bir yemek
buldunuz ama kot kokuyor

Arkadasinizi kiran bir s6z soylediniz.
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Annenize verdiginiz s6zu tutamadiniz.

Sokakta ag¢ susuz bir kedi yavrusu
g6rduniz.

Sinavinizdan iyi gegmesine ragmen kirik
not aldiniz

Size okul kirmay teklif eden
arkadasiniza “Hayir’ dediniz.

Ogretmenin size kizacagindan
korkmaniza ragmen dogruyu sdylediniz.

Siniftaki iyi davraniglarinizdan dolayi
6gretmeniniz sizi takdir etti

Aksiliklere ragmen siz her geyin bir giin
duzelecegine inaniyorsunuz.
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ETKINLIK 4: DUSUNCE-DUYGU-DAVRANIS

AMAG: Ogrencilerin duygu, disiince ve davraniglarin arasindaki iliskiyi fark etmelerini
saglamak

MALZEME: Tahta-tebesir / tahta kalemi

KIMLER IGIN: 5.sinif ve Ustii

AKIS:
U Bu oturumda duygu, dusunce ve davraniglar arasindaki iligkiyi inceleyecegiz.

O Diyelim ki, en yakin arkadasiniz son zamanlarda sizinle eskisi gibi konusmuyor ve
cok keyifsiz. (Asagidakileri tahtaya oldugu gibi yazin)

Arkadasiniz eskisi gibi

o Ne Ne Ne yaparsiniz?
sizinle konusmuyor ve —— diisiiniirsiiniiz? —» hissedersiniz? —»
keyifsiz

OLAY DUSUNCE DUYGU DAVRANIS

O Akliniza en 6nce ne gelir? (Yanitlari dusidncenin altina siralayin). Peki, ne
hissedersiniz? (Yanitlari duygunun altina siralayin). Son olarak ne yaparsiniz?
(Yanitlari davranigin altina siralayin. Dislnce, duygu ve davranis basliklarinin altina
olabildigince ¢ok yanit yazin).

U Peki, size desem ki, arkadasinizin babasi isten ¢ikmis. Onu da okuldan almak
istiyorlarmisg. Simdi dugtnceleriniz ne olur? (Yanitlari yazin) Peki, ya duygulariniz?
(Yanitlari yazin). Son olarak davraniglariniz nasil olur? (Yanitlari yazin).

U (Su sorulari tartigin).

o Olay ayni ama tepkiniz degisti. Ne oldu burada?

o Yapillmasi gereken neydi?

o Iki kiginin ayni olaya tepkisi her zaman ayni midir? Neden?

o Eger dusuncelerinizi degistirirseniz duygulariniz da degisir mi?

o Hig duguncelerinizi degistirerek duygularinizi degistirdiniz mi? Nasil oldu?
o Bu bilgiyi ginlik hayatinizda nasil kullanabilirsiniz?

U Bagka nasil 6rnekler verebiliriz?
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ETKINLIK 5: OFKEMizZi TANIMAK

AMAG: Ogrencilerin neden ofkelendiklerini ve 6fkelendiklerinde neler yaptiklarini fark
etmelerini saglamak

MALZEME: Tahta-tebesir / tahta kalemi, katihmci sayisi kadar Uygulama Sayfasi 3'ln c¢iktisi

KIMLER IGIN: 5. Sinif ve Ustii

AKIS:

U Bu oturumumuza kizginhk-6fke duygusu hakkinda konusacagiz.

O Ofke nasil bir duygu sizce? (Yanitlari alin). Ofke de diger duygular gibi yasanmasi
son derece dogal bir duygudur. Peki, o6fkenin olumsuz bir duygu olarak
degerlendiriimesinin sebebi nedir? (Yanitlari alin). Sorun, bizim o&fkeyi ifade edis
bicimimizden kaynaklanir. Ofkemizi kontrol edebilmemiz igin 6nce 6fkemizi tanimamiz
gerekir.

U (Uygulama Sayfasi 3'li dagitin). Size bir uygulama sayfasi dagitiyorum. Olabildigince
samimi olmaniz ¢ok énemli. (Katilimcilarin 10 dakika galismalarina izin verin.

L Kim baslamak ister? (Katiimcilari dinleyin ve her katiimci bitirdikten sonra su
sorulari sorun):

o Peki, simdi olsaydi bu olaya nasil bir tepki verirdin? (Katiimciya)

o Sizler boyle bir olayda neler hissederdiniz? (Gruba)

o Bagka neler yapilabilinirdi? (Gruba)

Ll (Siz de asagidaki onerileri ekleyebilirsiniz):

o Tepki vermeden 6nce iginizden yavasca 10’a kadar, gerekirse 20'ye kadar
sayin.

o Birkag kez burnunuzdan derin nefes alip agzinizdan birakin.

o Sizi ofkelendiren ortamdan uzaklasin. Séyle diyebilirsiniz: “Su anda ¢ok
ofkeliyim. Sana ve kendime zarar vermek istemiyorum. O yuzden simdi
uzaklasacagim. Sakinlesince bu konuyu tekrar konusuruz” diyerek ortamdan
uzaklasabilirsiniz..

o Fiziksel aktivite yapin. Kosun, mekik ¢ekin, ip atlayin vb.

o Kafanizi bagka bir seyle mesgul edin. Mizik dinleyin, televizyon seyredin,
oyun oynayin vb.

o Duygularinizi givendiginiz bir arkadaginizla, yetiskinle ya da ogretmeninizle
paylasin.

o Ne olup bittigini yazin. Yazmak hem duygularimizin yogunlugunu azaltir, hem

bizi rahatlatr hem de yazdiklarimizi okudugumuzda olaya daha objektif
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bakabiliriz.

U Gordiugunlz gibi bizi 6fkelendiren durumlar, 6fkelendigimizde verdigimiz tepkiler
farkh. Kimimiz en ¢ok yanlis anlasiimaya kiziyor, kimimizse yalan sdylenmesine.
Bazilarimiz bu durumlara kiiserek bazilarimizsa sesimizi yukselterek tepki veriyoruz.
Ama ¢ogumuz sakinlesince geriye donup baktigimizda “Keske o kadar kizmasaydim”
diyoruz. Aslinda belki burada pisman oldugumuz nokta, 6fkelenmekten ¢ok, 6fkemizi
uygun bir bicimde ifade edememek. Kizginliga iligkin bilmemiz gereken en onemli

nokta, kizginhgin kontrol edilebilir oldugudur.

[ Bizler neye, nasil 06fkelenecegimizi genellikle ebeveynlerimizden &greniriz.
Cogunlukla ya onlarin kizdigi durumlara kizariz ve/veya kizdigimizda onlar gibi tepki
gosteririz. Bu konuda paylasmak isteyen var mi? Kimler ebeveynleri gibi kiziyor?
(Yanitlari alin). Eger 6fkeyi sagliksiz bir bicimde ifade etmek 6greniliyorsa o zaman
ofkeyi kontrol etmek de ogrenilebilen bir beceridir. Iste bundan sonraki birkac
oturumumuzda bu konuyu c¢alisacagiz.

U (Bitirmeden 6nce su sorulari tartisin).

o Bugun neler 6grendiniz?

o Ogrendiklerinizi giinlik hayatinizda nasil uygulayacaksiniz?
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UYGULAMA SAYFASI 6: OFKEMIizZi TANIMAK

@izi EN COK NELER OFKELENDIRIR? \
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ETKINLIK 6: DUYGULARIN SAGLIKLI VE SAGLIKSIZ iIFADESI®

AMAG: Ogrencilerin duygularin saglikli ve sagliksiz ifadelerinin ayrimini yapabilmelerini saglamak

MALZEME: Tahta-tebesir / tahta kalemi, katiimci sayisi kadar Uygulama Sayfasi 5’in giktisi

KIMLER IGIN: Tum siniflar

AKIS:

U Tim duygularin yasanmasinin dogal oldugunu, sorun olanin bizim onlari saglksiz ya da
yikici bir bigimde ifade etmek oldugunu konusmustuk. Gegen oturum o&fkeyi ele almistik.
Ornegin &fkenin sagliksiz bigimde ifade edilmesi elindekini firlatmak ve cami kirmakken,
saglkl ifadesi 6fkelendigimiz kisiye duygularimizi patlamadan ifade etmektir.

U Simdi ikiserli gruplara ayrilin ve dagitacagim uygulama sayfasini doldurun. Sonra tartisalim.

U (Gruplarin sunumlarini dinleyin, gerekirse asagidaki drnekleri ekleyebilirsiniz):

Hayal kinkhgi

Saglikh ifadesi: Bu konuda konusmak

Sagliksiz ifadesi: Kismek

Korku

Saglikh ifadesi: Korkunun gergek mi yoksa hayali bir korku mu oldugunu kontrol etmek
ve gerekiyorsa yardim almak

Sagliksiz ifadesi: Korkulan nesneden kagmak

Saglikh ifadesi: Aglamak, GzUintlye iliskin konusmak

Sagliksiz ifadesi: Kendini éldirmeyi dislinmek, tzen kisiden intikam almayi disinmek
Seving

Saglikh ifadesi: Ziplamak, seving ¢ighigi atmak, el ¢girpmak, paylasmak

Sagliksiz ifadesi: Havaya kursun atmak, ¢evreye zarar vermek

U (Su sorulari tartisin):
o Duygulariniz genellikle saglkli mi yoksa sagliksiz bir bigimde mi ifade edersiniz?
o Sagliksiz ifade ediyorsaniz bunun zararlarini gérdiiniz ma?

o Duygulari saglkli bir bicimde ifade etmenin yararlari neler olabilir?

*Bu etkinlik, Friends Tell Friends on the Street. The Thai Red Cross Aids Reserach Center and Canada Fund.
(2000) isimli materyalden uyarlanmustir.
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UYGULAMA SAYFASI 7: DUYGULARIN SAGLIKLI VE SAGLIKSIZ IFADESI

DUYGULAR SAGLIKLI iFADESI SAGLIKSIZ IFADESI

Ofke

Hayal kirikhgi

Korku

Kaygl

Uzinti

Seving
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ETKINLIK 7: BASKALARININ DUYGULARINI ANLAYABILMEK

AMAG: Ogrencilere empati yapabilme becerisi kazandirmak

MALZEME: Tahta-tebesir / tahta kalemi, Uygulama Sayfasi 6’daki hikayelerin birer giktisi

KIMLER iCIN: 6. Sinif ve (istii siniflar icin (Kiigiik siniflara uygulanacak etkinlik bu etkinligin
sonunda yer almaktadir)

AKIS:

U (Oturumdan 6nce Uygulama Sayfasi 6’daki hikayelerin bir ¢iktisini alin. ve keserek (¢
hikayeyi birbirinden ayirin).

U Karsimizdaki kisinin duygularini anlamak neden o6nemli? (Yanitlari alin). Eger
kargidaki kisinin duygularini anlayabilirsek, bu ona karsi olan davraniglarimizi
degistirmemizi ve onunla daha iyi iletisim kurmamizi saglar. Ornegin zorbalik
davraniglarina maruz kalanlari ya da engelli bir arkadasimizin neler yasadigini
anlayabilmek ¢ok énemlidir.

U Simdi G¢ gruba ayrilin. Sizlere gruplarinizda tartismaniz igin bazi hikayeler
verecedim. Size verecegim hikayelerdeki s6z konusu kisilerin hangi duygulari
yasayabilecegini hayal etmeye caligin. (Hikayeleri gruplara dagitin).

U (Gruplar sunumlarini tamamladiktan sonra su sorulari tartisin):

o Hikayelere iligkin ne dustuinliyorsunuz?
o Hikayedeki gocuklarin hangi duygulari yasadiklarini nasil anladiniz?
o Hikayelerde anlatilan durumlari yasasaydiniz sizler ne hissederdiniz?

o Siz ne yapardiniz?

U Belki sizler yagsamiyorsunuz ama bu durumlari yasayan, bu duygulari her zaman
duyan arkadaglariniz var. Onlara destek olabilmek igin kendimizi onlarin yerine
koyarak neler yasadigini anlamamiz lazim. iste buna empati diyoruz. Empati,
karsimizdaki kisinin hangi duygulari yasayabilecegini tahmin etmek ve onun
duygularini anlayabilmektir. Empati kurabilmek tim iligkiler icin ¢ok énemlidir. Ama
Ozellikle zorbalik davraniglarinin dnlenmesinde daha da 6nemlidir. Eger kendimizi bu
davraniglara maruz kalan arkadaslarimizin yerine koyabilirsek, neler hissettiklerini

anlayabilirsek, belki seyirci olmak yerine onlar i¢in bir seyler yapabiliriz.
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AKIS (KUGUK SINIFLAR iGiN)

U Karsimizdaki kisinin duygularini anlamak neden o6nemli? (Yanitlari alin). Eger
kargidaki kisinin duygularini anlayabilirsek, bu ona karsi olan davraniglarimizi
degistirmemizi ve onunla daha iyi iletisim kurmamizi saglar. Ornegin zorbalik
davraniglarina maruz kalanlari ya da engelli bir arkadasimizin neler yasadigini
anlayabilmek ¢ok énemlidir.

Ul Sizlere bazi durumlar verecedim, siz bana o durumlari yasasaydiniz neler
hissedebileceginizi sOyleyeceksiniz:

o okula ya da bu sinifa yeni gelseydin

o okula geg baslasaydin ve siniftaki herkesten buiyik olsaydin

o baska g¢ocuklar senin (boyunla,, kilonla ya da her hangi bir 6zelliginle) dalga
gecselerdi

o birileri sana isim taksaydi

o senden buyuk cocuklar seni itip kalksalardi

o arkadaslarin sana ait olan bir seyi senden zorla alsalardi

o arkadaslarin senin arkandan konugsaydi

o arkadaslarin herkese senin hakkinda dogru olmayan seyler soyleseydi

o en yakin arkadasin senin sirrini bagkalarina soyleseydi

o hi¢ arkadasin olmasaydi

o okula surekli ag gelseydin

o annenle baban bogansaydi

0 Gordiigimiz gibi boyle durumlarda olmak zor. Ama bu durumlari yasayan ve
bunlardan dolayr kendini kétl, basarisiz, degersiz hisseden arkadaslariniz var.
Acaba onlarin ne yasadiklarini kendimizi onlarin yerine koyarak anlayabilir miyiz?
(Yanitlari alin) Evet, bu mimkin. iste bu yiizden her davranisimiza, her
konusmamiza dikkat etmeliyiz. Birisi bize bir sorununu anlatirken onu dikkatli bir
bicimde dinlemeliyiz. Onun duygularini anlamaya g¢alismaliyiz. Peki, bu durumlar
yasayan arkadaslarimiz i¢in neler yapabiliriz? (Yanitlari alin ve 6grencilere bulduklar

¢6zumler igin olumlu geri bildirim verin).
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UYGULAMA SAYFASI 8: EMPATI*
HIKAYE 1:

Bunu bana neden yaptiklarini anlamiyorum? Neden her gérdiiklerinde benimle dalga
geciyorlar? Neden herkesin o6niinde beni kii¢lik diisiiriiyorlar? Ben onlara ne yaptim?
Aslinda hepsi Riza’ya uyuyorlar. Riza olmadiginda pek bir sey yapmiyorlar; ama
Riza’nin yaninda hepsi lizerime geliyor. Artik hic okula gelmek istemiyorum.
Yapabilecegim hic¢bir sey yok, kacip saklanmaktan baska. Onlarla karsilasmamak igin
teneffiise ¢cikmiyorum, okuldan c¢ikarken kalabaligin arasina karismaya caligsiyorum.

1. Hikayedeki 6grencinin hangi duygulari hissedebilecegini yazin.

2. Neden boyle hissediyor?

3. Bu durumdan kagmak icin neler yapiyor?

4. Baska neler yapabilir?

5. Siz bu durumda olan birisi igin neler yapabilirsiniz?

*Bu etkinlik, John Howard Society of Alberta tarafindan hazirlanan Empathy Activity materyalinden
uyarlanmustir.
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HIKAYE 2:

Allah’im, yine basladi iste. Yine anneme bagirmaya basgladi. Biraz sonra sudan bir
sebepten annemi dévecek. Neden benim babam béyle? Herkesin ne iyi babasi var,
benimki niye béyle? Neden bu kadar igciyor, neden annemi, bizi déviiyor? Biz bir sey
yapmiyoruz ki! Ama hep bir sebebi var. Ya yemek hazir degildir, ya ¢ok siniri bozuktur.
Bazen o6lmek istivorum her seyden kurtulmak icin. Okulda da kimseyle
konugsamiyorum. Kimse anlamaz ki. Anlasalar bile koskoca kizin dayak yemesi hos bir
sey mi? Kalkayim sofrayi hazirlayayim, belki sakinlesir.

1. Hikayedeki 6grencinin hangi duygulari hissedebilecegini yazin.

2. Neden boyle hissediyor?

3. Bu durumdan kagmak igin neler yapiyor?

4. Baska neler yapabilir?

5. Siz bu durumda olan birisi igin neler yapabilirsiniz?
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HIKAYE 3:

Bazen arkadaglarimin yaptiklar1 hosuma gitmiyor. Sigara iciyorlar ve okulu kiriyorlar.
Bana “Sen de gel” diyorlar, ama ben her zaman onlarla gitmek istemiyorum.
Gitmeyince de benimle “Korkak! Hadi git sen uslu ¢ocuk gibi derse gir. Erkek ol,
oglum biraz” diye dalga geciyorlar. Onlara gére sigara icmek, okulu kirmak erkekligin
gdstergesi. Son zamanlarda da sanki sarhos gibi dolasiyorlar. icki igmediklerini
soyliiyorlar ama bir tuhaflar. Artik sanirrm beni de istemiyorlar yanlarinda. Onlara
uymuyormusgum, keyiflerini kagirtyormusum. Ne yapacagimi bilmiyorum. Onlardan
baska arkadasim yok. Onlar da beni istemezlerse ne yaparrm ben? Acaba
s6ylediklerinde haklilar mi?

=

Hikayedeki 6grencinin hangi duygulari hissedebilecegini yazin.

g

Neden bdyle hissediyor?

3. Bu durumdan kagmak igin neler yapiyor?

E

Bagska neler yapabilir?

5. Siz bu durumda olan birisi igin neler yapabilirsiniz?

34|Sayfa
Ozellikle Kiz Cocuklarinin Okullulasma Oraninin Artirilmasi Projesi
Ogrenci Destek Programi



2. BOLUM

OFKENIN TANINMASI VE OFKE YONETIMI
GRUP CALISMASI



DUYGULARIMIZI iFADE EDEBILMEK Y [0]0]0] e}

OFKENIN TANINMASI VE OFKE YONETIMI

Ofke insanlarin gunlik hayatta en ¢ok yasadiklari duygulardan birisidir. Gunlik
yasamin gerginlikleri, sikintilari géz 6ntine alindijinda yasanmasi kaginilmaz bir duygudur.
Fakat kontrolden ¢iktiginda, bircok alanda problem yasanmasina neden olabilir. Ofke
duygusu kontrol edildiginde ise, insana enerji veren, insani harekete geciren olumlu bir
duygudur (Kassinova ve Sukhodolski, 1995; Kennedy, 1992; Retzinger, 1991; Norman,
1990; Tavris, 1982; Stearns, 1972).

Gunlik hayatta duygularini ve o6fkelerini kontrol edebilen insanlarin daha basarili
olduklari agikga gézlenen bir durumdur. Ozellikle son zamanlarda duygusal zeka konusunda
yapilan calismalar 6fke kontrolinin 6nemini ortaya koymaktadir. Duygusal zekanin temel
unsurlarindan biri, bireyin duygularini; yani &fkesini, korkusunu, UzintlisinU ve sevincini
kontrol edebilmesidir (Goleman, 2001).

Ergenlerin ofke tepkilerini kontrol etmesine yardim eden, arastirmalara dayali bazi
teknikler vardir. Bunlar: kendini yonlendirme teknigi, problem ¢dézme egitimi, kendini kontrol
egitimi, bilissel yeniden yapilandirma, stres asisi ve akilci-duygusal tedavi teknikleridir.

Ofkeyle bas etme becerileri kazandirma konusunda kullanilan tekniklerin genelde
dayandigi u¢ asamali bir streg¢ vardir: 1. Kendine ve bagkalarina zarar veren davranislarin
farkina varma, 2. Zarar veren davraniglarin yerine konulacak beceri ve teknikleri 8renme ve
3: Gergek hayatta kullanilacak yeni ve uyarlanmis davranigslari test etme. Ergenler
repertuarlarina bu yeni davraniglari katarak, okulda, evde ve akranlariyla daha kolay uyum
saglayabileceklerdir (Morganette, 1990). Bu bdlimin amaci, bireylerin grup calismasi
yoluyla &fkelerini tanimalarini saglamak ve 6&fke ydnetimi konusunda bazi becerileri

kazanmalarini saglamaktir.

OFKE YONETiIMi GRUP UYGULAMASI®
Grup Amaglari

1. Ofkenin kaynagini ortaya gikarmak ve 6fkenin hem olumlu hem de olumsuz dzellikleri
olan bir duygu oldugunu géstermek.

2. Ogrencilerin 6fke tepkilerini tanimalarina yardimci olan durumsal, fiziksel ve biligsel
Oncllerin farkina varmalarina ve 6fke uyandiran durumlarda goésterdikleri tipik ofke

tepkilerini belirlemelerine yardim etmek.

> Bu grup uygulamasi, “Morganett, R.S. (1990). Skills for living group counselling activities for young
adolescents. Research Press, Champaign, lllinois, USA.” Kaynagindan uyarlanarak gelistirilmistir.
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3. Uygun ve uygun olmayan o6fke tepkileri arasinda bir ayrim yapmak ve &grencilerin

dogru/uygun o6fke tepkileri sonucunda genelde daha olumlu sonuglarla karsilastigini
gormelerine yardim etmek.

Ofke duygularini azaltmanin olumlu bir 6rnegi olarak bas etme durumlari ve biligsel
yeniden yapilandirma modelleri sunmak.

Ogrencileri kendi duygu, diisince ve davraniglarinin sorumlulugunu almaya tesvik
etmek.

Grup liyesi se¢imi ve yonerge

Asagidaki 6zelliklere sahip 6grenciler grup yasantisi i¢in uygun olabilir:

1.

o &M 0N

6.

Akranlari tarafindan kolayca etkilenen

Cabuk kizanlar

Otorite figurleriyle bas etmede zorlananlar

Davraniglarini agiklamakta zorlananlar

Kendini kontrol duzeyi zayif olanlar (6rn; dusiunmeden hareket edenler)

Ofkesinin nedenlerini anlamakta zorlananlar.

Bunlara ek olarak, gruba segilecek dgrencilerin 6fkesini ifade etmede heterojen bir yapi

g6stermesi uygun olur. Ofkesini degisik sekillerde ortaya koyan ddrenciler sunlar olabilir: 1)

digerleriyle kavga eden ya da zorbalik yapan o6grenciler, 2) akranlarindan c¢ok otorite

figlrleriyle problem yasayanlar, 3) duygularini igine atanlar ve pasif davrananlar, 4)

savunmaci olanlar veya durtlisel davrananlar, 5) kendine glvenleri olmadijindan dolayi

ofkeyle bas etmekte zorlanacadini dusindigu icin kendisini 6fkelendirecek durumlardan

uzak duranlar. Grupta dengenin saglanmasi igin 6fkesini kontrol edebilen uygun rol

modellerinin de grupta yer almasi gerekir.
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OTURUM 1: TANISMA

MALZEME: Kagit-kalem, katilimci sayisi kadar Uygulama Sayfasi 1: Ofke Tanima Formu

AKIS:

U Arkadaslar sizlerle haftada 75 dakika olmak Uizere 8 hafta boyunca 6fkeyi tanimak ve 6fke

Q

yonetimine iliskin bir grup calismasi yapacagiz.
Oturuma bir tanisma etkinligi ile baglayacagdiz. (Ogrencilere birer kagit dagitin). Kagidin bir
yuzine kendinizle ilgili grupla paylagsmak istediginiz U¢ 6nemli &zelliginizi yazmanizi
istiyorum. Ornegin:

o Insanlari kolayca giildirebilirim.

o Oyunlarda yeterince hizli ve glgliyim.

o Sabirh bir insanim.
Kagidin diger ylzine de gelecekte sahip olmak istediginiz ¢ olumlu &zellik yazacaksiniz.
Ornegin:

o Insanlarla siirekli kavga etmeyi birakmak istiyorum.

o Basaril bir kisi olmak istiyorum.

o lyi bir evlat olmak istiyorum.
(Ogrencilere galigmalar! igin biraz zaman verin). Simdi ikili gruplar olugturmanizi istiyorum.
Bu gruplarda birbirinize adiniz, soyadinizi, sahip oldugunuz ve gelecekte sahip olmak
istediginiz olumlu Ozelliklerinizi ve gruptan ne beklediginizi konugacaksiniz. Sonra da

gruplarda konustuklariniz buylk grupla paylasacaksiniz.

O Herkes bitirdi mi? Simdi bliylk grupta toplanalim. Once ben size kendimi tanitayim. Benim adim

Salih, el becerilerim iyidir. Evdeki bazi tamir iglerini gogu zaman kendim yaparim. Cocuklarimin

iyi bir ise sahip olmalarini ve kendimize ait bir evimiz olmasini istiyorum. Sizlerin 6fke konusunda

ihtiyagc duydugunuz bilgi ve becerilere katki yapmak istiyorum. Simdi sizler kendinizi tanitin.

Hangi grup baslamak ister? (Bu paylagimi tim grup Uyeleri yapincaya kadar devam edin).
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Ofke insanlarin glnlik hayatta en gok yasadiklari duygulardan birisidir. Gunlik yasamin

gerginlikleri, sikintilari géz 6nune alindiginda yasanmasi kaginilmaz bir duygudur. Fakat
kontrolden ciktiginda, birgok alanda problem yasanmasina neden olabilir. Ofke duygusu
kontrol edildiginde ise, insana enerji veren, insani harekete gegiren olumlu bir duygudur.
Simdi sizlere dagitacagim Ofke Tanima Formunu doldurmanizi istiyorum (Ogrencilere formu
doldurmalari igin zaman verin). Herkes bitirdi mi? Ofkemizi tahrik eden durumlarin farkina
varmak cok onemlidir. Cunku, ofkeyi tahrik eden durumlarin farkina varmak, 6fkeyi kontrol
etmeyi 6grenmenin ilk basamagidir. O ylzden bizde biraz 6fkenizi tahrik eden durumlar
konusunda konusacagiz. Kim baglamak ister?

(Paylagimlardan sonra grupta dile getirilen olumlu paylagimlara dikkat gekin. Ornegin,
“Hasan, sen bugun grupla bazi 6zel seylerini paylastin. Bize guvendigin icin tesekklr ederiz).
Bugunkl oturumumuzu bitirmeden eklemek istediginiz bir sey var mi? (Yanitlari alin). Bir
sonraki oturumumuzda o&fke belirtilerini tanimayi 6grenecegiz. Bitirmeden 6nce son bir

hatirlatma yapmak istiyorum: grupta konusulanlarin grupta kalacagini unutmayin.
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UYGULAMA SAYFASI 1: OFKE TANIMA FORMU

YONERGE: Herkes zaman zaman 6fke yasayabilir. Ancak, kisilerin 6fke duygulariyla ilgili
tepkileri farklidir. Asagida, kisilerin 6fke ve kizginlk tepkilerini tanimlamada kullandiklari
ifadeleri goreceksiniz. Her durumun sizi ne derece (0-4 arasi) 6fkelendirdigini ilgili ifadenin
karsisina belirtin.
0: Ofkemi tahrik etmez.
1: Cok nadir olarak beni 6fkelendirir.
2: Bazen 6fkemi tahrik eder.
3: Cogu zaman beni 6fkelendirir.
4: Her zaman beni ofkelendirir.
Genellikle hangi durumlarda &fkelenirsiniz?
Derecesi
1. Yapmak istedigim engellendi§inde ............ccoiiiiiiii ()
2. Haks1zliga ugradi@imda. .. ..o ()
3. Kisgiligime saldiri oldugunda.......... ..o ()
4. Karnim ag olduGUNAa..........ouiiieii e ()
5. Zihnim yorgun oldugunda. ..........cooiiiiiuiii ()
6. Uykusuz oldugumda............ooiiiiiii ()
7. Birilerinin arkamdan konustugunu duydugumda..............cccociiiiiiiiii, ()
8. Her ne sekilde olursa olsun elestirildigimde. ..o ()
9. Baskalarinin 6nlinde elestirildigimde. ..o, ()
10. Haksiz yere elestirildigimde. ........coieiiii e ()
11. igler istedigim gibi gitmediGinde. .............coveuueieiie e ()
12. Baskalarinin hatalarindan dolayi zarar gérdigimde..............cccoviiiinnnnnn. ()
13. insanlar toplum kurallarina uymadiginda ...............cc.ceeeeiiieeiiieeeiieeeeen ()
14. insanlar bencil davrandiGINda............c...eeiiiiiiiiie e ()
15. Bazi insanlar aptalca davrandiginda. ............cooiiiiiiii ()
16. Endiseli olduQumMAa. ... .. ..o ()
17, KOrKtUGUMIA@. . . ()
18. Sugluluk duyduGumMAa. ..o ()
19. Acelem OldUGUNAA. ... ... ()
20. Mesgulken rahatsiz edildigimde. ...........ooiuiiii ()
40| Sayfa

Ozellikle Kiz Cocuklarinin Okullulasma Oraninin Artirilmasi Projesi
Ogrenci Destek Programi



DUYGULARIMIZI iFADE EDEBILMEK Y [0]0]0] e}

Ofkelendiginizde nasil tepki verirsiniz ya da ne yaparsiniz?
0: Hi¢c yapmam.

1: Cok nadir yaparim.

2: Bazen yaparim.

3: Cogu zaman yaparim.

4: Her zaman yaparim.

Derecesi
Hicbir sey yapmam, susarim, 6fkemi igime atarim ..................cooiinn, ()
Bagirir, GagIrIrIm e ()
Kaplilari carparim, esyalari firflatirim ..., ()
Karsimdakine igneli sOzler sOylerim...........ccooiiiiiiiiiiii ()
Beni kizdiran Kisiyle alay ederim............cooiiiiiii ()
Beni 6fkelendiren kigiyle tartiSirim ... ()
Karsimdakine kot s6zler sOylerim ..o ()

icin icin képUririm ama belli etmem.............cooviiiiiieie e ()

© N o g bk~ w0 DN PRE

Somurtur yada surat @sarim.........cooiiiiiiii ()

[N
o

Jnsanlardan uzak dUrUrUM............ooouiie e ()

=
=

. Beni 6fkelendiren ortamdan uzaklasirim................ooo (

[EEN
N

. Hosgdrull ve anlayisli olmaya ¢aliSInm. ... ..o, (

e
A W

)
)
. Dikkatimi baska yone verip, bagka seyler disinmeye ¢alisirm ................... ()
. Ofkemi karsimdakine uygun bir sekilde agiklarim ..................ccoeeiiii. ()

)

=
a1

. Oturuyorsam kalkip dolagirim ya da ayaktaysam otururum .......................... (

=
[o2]

. Sakin olmaya ve birkag derin nefes almaya galisirm ..o, ()

=
\l

icimden 10’a kadar sayarim  ...........ccoooiiiiiiiiie e ()

=
o]

. Elimi yUzUmu soguk suyla yIKarim....... ..o ()

=
(]

. Olayin iyi yonlerini gormeye GaliSINIM. .. ... .o ()

N
o

. Ofkelenmemeliyim diye kendimi ikna etmeye ¢aliSIrnm................cccceeeueenn.. ()

N
iy

. SOGUKKaNINGIMI KOTUIUM. ... ()

N
N

. Ofkeyi kontrol edememenin zayiflik oldugunu distnirim........ ................... ()

N
w

. Durumun karsimdakinin eksikligi oldugunu dusunmeye galisirm ................... ()
24. insanlarin her zaman istedigim gibi davranmasi gerekmedigini veya

davranamayacagini dusinmeye GallSINm....... ..o e, ()
25. Kargimdakinin beni kizdirmaya ¢alistigini

26. Fakat buna izin vermeyecegimi diglinmeye galiSirim ..............cocvvininnnnnn ()
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27.Basgkalarinin  ne soyledigi benim icin 6nemli degil diye disinmeye

Loz= 11171 1o VO PP ()
28. Kendimi caresiz hissederim, icimden aglamak gelir ......................oal ()
29, BasKa, i ()

Ofkelendiginizde viicudunuzda ne gibi degisiklikler olur? Birden fazla secenek

isaretleyebilirsiniz.

() 1. Kizarirm. () 7. Agzim kurur.

() 2. Kalbim hizl atar. () 8. Vicudumu ates basar.
( ) 3. Basim agrir. () 9. Yumruklarim sikilir.

( ) 4. Midem agrir. ( )10. Diglerim sikilr.

( ) 5. Gbzlerim dolar. ( ) Baska, varsa yaziniz.

() 6. Ellerim titrer.

Ofkenizi ya da kizginli§ginizi daha gok kime veya kimlere ifade edebilirsiniz?

()1.Anne ( ) 5. Kuguk kardes () 9. Herhangi birisi

( )2.Baba ( ) 6. Yakin arkadag ( ) 10. Yakin akraba

( ) 3. Agabey () 7.Ogretmen ( ) 11. Cocuklara

()4.Abla () 8. Amir, yonetici ( ) 12. Bagka, varsa yaziniz.
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OTURUM 2: OFKENIN BELIRTILERINI TANIMA

AMACLAR:
1. Ofkenin durumsal, fiziksel ve bilissel belirtilerini tanimak,

2. Ogrencilerin 6fkeli olduklarinda tepkilerinin neler oldugunu tanimlamalarina yardim etmek

MALZEME: Katilimci sayisi kadar Ofke Tanima Formu

AKIS:

0 Hos geldiniz. Buglnki oturumda 6&fkenin belirtileri Uzerinde konusacadiz ve kendi
tepkilerinizi taniyacaksiniz.

O Bir 6nceki oturumda doldurdugunuz Ofke Tanima Formunu kim paylasmak ister?

o Hangi durumlarda 6fkelenirsiniz?

o Ofkelendiginizde ne yaparsiniz?

o Ofkelendiginizde viicudunuzda ne gibi degisiklikler olur?

O Ofke belirtileri tig gruptur. ilki fiziksel belirtiler, drnegin yiiziiniiziin kizarmasi, yumruklarinizin
sikilmasi. Ikincisi biligsel, drnegin diger 6grencinin senin kisisel alanina girdigini diisinmeniz.
Uclinclisti durumsal, érnegin hoslanmadigin birisinin size dogru gelmesi gibi. Simdi sizin
belirtilerinizin hangi gruba girdigine bakalim.

O (Grup Uyeleriyle su sorulari tartisin):

o Ne tur seyler sizi 6fkelendiriyor?

o Yasadigin ofkeyle ilgili burada Uzerinde konustugumuz belirtilerin daha dnce farkina
varmis miydiniz?

o Bu belirtilerin farkina varmak 6fkeniz konusunda size nasil yardimci olacak?

U Simdi birazda 6fke davraniglardan nasil kaginabilecegimizi konusalim. Neler yapabiliriz?
(Yanitlari alin, gerekirse siz de eklemeler yapabilirisiniz):

o Durum veya Kigiyi gérmezden gelin ya da énemsemeyin. Bunun igin ortamdan
uzaklasabilirsiniz ya da sizi 6fkelendiren kisiye cevap vermeyebilirsiniz.

o Sonuglarini disunun. Kendinize, 6fkeyle davrandiginizda bunun size neye mal
olacagini sorun ve buna degip degmeyecegine karar verin.

o Birkag derin nefes alin ya da iginizden 10’a kadar sayin. Bunu yapmaniz
rahatlamaniza ve sakinlesmenize yardimci olur. Bunlari yaptiktan sonra, “mutlaka bir
seyler yapma” istedinizi daha az hissedebilirsiniz.

o Kendinizi sakinlestirmeye c¢alisin. “Sinirlenmemeliyim, kendimi kontrol etmeliyim.” “Bu
durumun beni dfkelendirmesine izin vermemeliyim, ben bu durumla basa ¢ikacak
glgcteyim.”
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O  (Ogrencilere birer kagit dagitin) Son olarak sizin su sorusara cevap vermenizi istiyorum:
o Ailleniz duygulari nasil ele aliyor?
o Sevgiyi nasil gésteriyor?
o Uzintlyi nasil gosteriyor?
o Hoslanmadiklari seylere nasil tepki veriyor?
o Ofke duygusunun ifade ediimesine izin veriyor mu?
o Ofkeyle ilgili kurallar nedir?
o Ailede en ¢ok kim ofkelenir?
U Paylasmak isteyen var mi?
L Oturumu bitirmeden 6nce ekleme yapmak isteyen var mi? (Yanitlari alin) Bir sonraki

oturumumuzda 6fkenin uygun ve uygun olmayan ifade sekillerini konusacagiz.
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OTURUM 3: UYGUN VE UYGUN OLMAYAN OFKE TEPKILERI

AMAGLAR:

1. Ogrencilerin uygun ve uygun olmayan &fke tepkileri arasindaki farki ayirt etmelerine yardimci
olmak,

2. Ofkelerini uygun bir bicimde ifade etmenin yollarini gdstermek ve

3. Uygun olmayan &fke tepkilerinin etkili olmadigini géstermek.

MALZEME: Tahta-tebegir / tahta kalemi, katilimci sayisi kadar Uygulama Sayfasi 2: Yagsanan Bir
Ofke Durumu Ornegi Formu’'nun giktisi
AKIS:

U Bu oturumumuzda uygun ve uygun olmayan 6fke tepkileri arasindaki farki anlamaya galisacagiz.

U (Katiimcilara Uygulama Sayfasi 2'yi dagitin). Sizlere dagittigim uygulama sayfasinda yer alan
ornegi inceleyin. Simdi sizlerden 6fkelendiginiz, uygun olmayan bir 6fke tepkisi verdiginiz ve bu
tepki nedeniyle olumsuz bir sonug yasadiginiz bir durumu disinmenizi istiyorum. Neye
ofkelendiniz? Nasil bir tepki verdiniz? Bu tepkinizin yol agtigi olumsuz sonug¢ ne oldu? Sorulari
diginin ve kagidiniza yazin. (Ornekler badirma, azarlama, birine fiziksel olarak zarar verme,
yalan sdyleme, birini aldatma, 6¢ alma ya da éfkenin ige atilmasi sonucu kisinin kendisinin zarar
gormesi gibi konularla ilgili olabilir).

U Kim paylasmak ister? (Katilimcilari dinleyin).

U Simdi 6fkenin “ben diliyle” uygun bir bigcimde ifade edilmesini gorelim. “Ben dilinin” ne oldugunu
bilen var mi? “Ben dili” karsimizdakini suglamadan ya da elestirmeden davranisi ve davranisin
bizde yarattigi duyguyu ifade etmektir. Orneklere bakalim:

o “Sen zaten ne zaman s6z verdigin saatte aradin ki, yalanci”
o “Suzamanda seni arayacagim dedigin halde, aramadigin zaman sana kiziyorum”.
Burada verdigimiz ilk 6rnek karsimizdakini suglayan dil “sen dili”, ikinci 6rnek ise “ben dilidir”.

U Simdi uygulama sayfasina geri dénelim. Buradaki 6grenci “sen dili” ve “ben dili” kullansayd!, neler
soyleyebilirdi? (Yanitlari alin)

o “Siz ogretmenler haksizlik yapiyorsunuz ve siz de bana haksizlik yaptiniz” (sen-dili)
yerine

o “Proje 6devimi begenmediginiz ve bana kéti not verdiginiz igin gok Gzildim. Daha iyi bir
o6dev hazirlamak igin ne yapmaliyim?” (ben-dili) demek daha uygun bir tepki olacaktir.

0 Simdi kendi yazdiklariniza bir bakin. Ofkelendiginiz durumda “ben dilini” kullanarak 6fkenizi ifade
etmeye calisin. Kim paylasmak ister? (Katihmcilari dinleyin) Peki, éfkenizi bu sekilde ifade

etseydiniz sonug farkli olur muydu? (Yanitlari alin).
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UYGULAMA SAYFASI 2: YASANAN BIiR OFKE DURUMU ORNEGI FORMU®

Yonerge: Sizi 6fkelendiren bir durum oldugunda bu formu doldurun.

1. Durum nedir? Olayin igindeki kigi kimdir?

“Matematik 6gretmeni benim hazirladigim proje édevini hi¢ begenmedi ve yirtip atti.”

2. 1-5 arasinda bir derecelendirme yaparsaniz, bu durum dizi ne kadar 6fkelendirdi?

( ) 1.Birazrahatsiz etti. ( ) 2. Tedirgin etti. ( ) 3. Sinirlendirdi.
() 4. Cok ofkelendirdi. () 5. Tepemin tasini attirdi.

3. Ne soylediniz ya da nasil bir tepki gosterdiniz?

“Siniftan ¢ikip gittim”.

4. Bu tepkiniz ( ) uygun muydu, yoksa ( x ) uygun degil miydi? Nigin?

“Digari ¢iktigimda 6fkem devam ediyordu.”

5. Gosterdiginiz bu tepki sonrasi ortaya ne gibi durum g¢ikacak? Istediginizden
vazgegecek misiniz?

“Ogretmen bana kétl not verecek. Benim kizginigim devam edecek ve ben dersten
soguyacagim.”

Yonerge: Sizi 6fkelendiren bir durum oldugunda bu formu doldurun.

1. Durum nedir? Olayin igindeki kigi kimdir?

2. 1-5 arasinda bir derecelendirme yaparsaniz, bu durum dizi ne kadar 6fkelendirdi?

() 1. Birazrahatsiz etti. ( ) 2. Tedirgin etti. ( ) 3. Sinirlendirdi.
() 4. Cok ofkelendirdi. () 5. Tepemin tasini attirdi.

w

Ne sdylediniz ya da nasil bir tepki goésterdiniz?

4. Bu tepkiniz ( ) uygun muydu, yoksa ( ) uygun degil miydi? Nigin?

5. Gésterdiginiz bu tepki sonrasi ortaya ne gibi durum ¢ikacak? istediginizden
vazgegecek misiniz?

6 Morganett, R.S. (1990). Skills for living group counselling activities fro young adolescents. Research Press,
Champaign, lllinois, USA
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OTURUM 4: SAKINLESTIRICi SOZLER

AMAGLAR:

1. Ogrencilerin 6fkeli olduklarinda kendilerini sakinlestirmek icin neler sdyleyebileceklerini
belirlemelerini saglamak ve

2. GuUnluk yasantilarinda da bu cumleleri kullanmalari igin tegvik etmek

MALZEME: Tahta-tebesir / tahta kalemi, katilimci sayisi kadar Uygulama Sayfasi 3: Ofkeyle Bag
Etmede Kullanilan Sézler/ ifadeler Formu’'nun giktisi

AKIS:

U Bu oturumumuzda ofkeli oldugumuzda kendimizi sakinlestirmek igin neler diyebilecegimizi

tartisacagiz. Ama once bir 6nceki oturumumuzda yaptigimiz, 6fkeyi tanima ve 6fkenin uygun
ve uygun olmayan ifadesiyle ilgili calismadan neler 6grendiginizi konusalim:

o Hangi durumlarda 6fkeleniyor?

o Bu durumlar onu ne kadar &fkelendiriyor? Biraz, ¢ok, vb.

o Ofke tanima galigmalarindan sonra 6fke duygusunda bir degisme oldu mu?

o Ofkesini uygun sekilde ifade etmek istediginizde, ben dili mesajlarini kullanabildiniz

mi? Eger kullanamadiysaniz, buna engel olan neydi?
o Tepkinin sonuglarini dnceden disinmen, sizin davraniginizi degistirdi mi?
U Uygun olmayan ofke tepkilerini azaltmanin yollarindan biri, 6fkeyi kontrol etmede kisinin

kendi kendine soyledigi sozlerdir. (Katiimcilara Uygulama Sayfasi 3’G dagitin). Bu listeyi
inceleyin. Sizin kullandiklariniz ya da eklemek istedikleriniz var mi? (Katilimcilara biraz

zaman verin). DUguncelerini paylasmak isteyen var mi? (Yanitlari dinleyin).

L Simdi bir uygulama yapalim. Gozlerinizi kapatin ve rahatlamak igin birkag derin nefes alip
verin. Sizi sik sik 6fkelendiren ya da yakin zamanda sizi 6fkelendirmis olan bir sahne segin.
Bu sahneyi kafanizda oldugu gibi canlandirin. Ofkelenmeye basladiginizda, sakinlestirici
cumlelerinizi  sdyleyin. Karsinizdaki insanin ne vyaptigina aldirmadan tamamen
sakinlesinceye kadar bu sahneyi tekrarlayin. Bu arada, unutmayin, siz sakin kalirsaniz
karsidaki kisinin de sakinlesme ihtimali ¢ok fazladir. (Katimcilara biraz siire verin). Nasil, bu

uygulama sizi rahatlatti mi?

U Simdi ikili gruplara ayrilin. Birbirinize biraz 6nce goéziiniizde canlandirdiginiz durumu anlatin.
ikisinden birini rol oynama ile burada canlandiracaksiniz. Bize biitiin hikayeyi verin. Bu
durumu kiminle yasadiniz? Nasil basladi? Sonra ne oldu? En sonunda ofkelenmeye
basladiginizda  sakinlestirici  cUmlelerinizle  bitireceksiniz.  (Katiimcilarin  rollerine

hazirlanmalari i¢in biraz sure verin. Alternatif olarak agagidaki durumlari da kullanabilirsiniz).
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Ornek durum 1:
Anne: Bu hafta sonu sinemaya gidemezsin. Once odani iyice temizlemelisin. Hatta dolaplarin
icine kadar her tarafi temizlemelisin.

Cocuk: Ofkelenir, halbuki daha énce izin vermisti, diye dustnr.

Ornek durum 2:

Miidir: Yatakhanede sigara ictigin igin, iki hafta sonu disari ¢cikmak yerine, okulda kalmak
zorundasin.

Ogrenci: Ofkelenir, ¢linkii sigara icen baska dgrenciler de vardi, ama onlara ceza verilmedi,

diye disundir.

Ornek durum 3:
Ogretmen: Hep senin gibi insanlar bu sinifin huzurunu bozuyor. Cik disar!!
Ogrenci: Aslinda konusan ben degildim, ama ben kimsesizim diye 6gretmen bana kizdi, diye

dusanar.

U (Canlandirmalari izleyin daha sonra su sorulari tartisin) Rol yapanlara:
o Bu durumu grubun 6nliinde oynamak size ne hissettirdi?
o Ofke kontroliinde kullanilan ifadeler senin 6fkeni kontrol etmede ise yaradi mi?
o Eger bu sbézleri kullanmamis olsaydin, sonrasinda neler olabilirdi? (Ya da gercek bir
olayi canlandirdilarsa neler oldugunu sorun)
Gruba:
o Daha 6nce bdyle bir durum yasadiniz mi? Ne yaptiniz?
o Rol yapanlarin kullandigi bas etme ifadelerini nasil buldunuz? Zor mu, kolay mi?

o Gergek hayatta bu bas etme sézlerini kullanabileceginizi diisiniyor musunuz?

U Peki, listemize geri donelim. Dikkat ederseniz bu ifadelerin ¢ogu durum sirasinda
sOylenebilecek ifadeler. Peki, durum ortaya ¢ikmadan énce ve durum tamamlandiktan sonra
da bu tiir ifadeleri kullanabilir miyiz? (Yanitlari alin). Ornegin sunlar kulaginiza nasil geliyor?
Durumdan once:

o Bu durum beni Uzecek ama ben onunla nasil basa ¢ikacagimi biliyorum.
o Bu durumun Ustesinden gelecek bir plan yapabilirim.

o Daha 6nce bir ¢gok defa bdylesi durumlarin Ustesinden gelmeyi basarmigtim.
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Durumdan sonra:
o Unut gitsin, disindikge daha ¢ok tGzallrsun.
o Dusundugum kadar kotu degildi.
o Durumu iyi idare ettim.

Sizler nasil 6rnekler verebilirsiniz? (katimcilarin yanitlarini tahtaya yazin).

U (Su sorulari sorarak oturumu bitirin):
o Bugun neler 6grendiniz?
o Bu ifadeleri glinlik hayatinizda hangi durumlarda kullanabilirsiniz?
L Oturumu bitirmeden 6nce eklemek istediginiz bir sey var mi? (Yanitlari alin). Bir sonraki

oturumda 6fkenin 3D’sini konusacagiz. Gizlilik ilkesini unutmuyoruz.
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UYGULAMA SAYFASI 3: SAKINLESTIRICi SOZLER

Yonerge: Asagidaki bireylerin 6fkelerini kontrol etmek icin kullandigi sézlerden bazi
ornekler verilmistir. Bir dahaki sefere, 6fkelendiginizi zaman eger kullanmiyorsaniz
bu ifadeleri kullanmayi deneyin.

1.

Sakin ol, gevse.

2.

Sakin oldugum muddetce, kontrol altinda tutarim.

Bu durumdan nasil kurtulabilecegini digun.

Baskalarinin onayini almak zorunda degilim.

Sinirlenecek bir sey yok.

Olumlu yanlari gérmeye calis.

Beni kizdirmasina izin vermeyecegim.

Aslil onun bdyle davranmasi ayip.

. Onun ne soyledigi benim icin 6nemli degil.

10.

insanlarin her zaman benim istedigim gibi davranmalarini bekleyemem.

11.

Beni parmaginda oynatmak istiyor, fakat onu hayal kirikligina ugratacagim.

12.

Her sey kontrolim altinda, bu durumla basa ¢ikabilirim.

13.

Yavas ol, 6nce birkag derin nefes al.

14.

Sesini yukseltme.

15.

Elin ayagina dolagmasin.

16.

Konunun digina ¢ikma

17.

18.

50| Sayfa

Ozellikle Kiz Cocuklarinin Okullulasma Oraninin Artirilmasi Projesi
Ogrenci Destek Programi




DUYGULARIMIZI iFADE EDEBILMEK Y [0]0]0] e}

OTURUM 5: OFKENIN 3D’Si

AMAGLAR:

1. Grup Uyelerinin, kendilerini 6fkelendiren durumlarda ne yaptiklarini fark etmelerine yardimci
olmak,

2. Herhangi bir durumun kendisi bir duygu yasanmasina yol agmazken, bireyin kafasindaki o
duruma iligkin dugtinceler nedeniyle bazi duygularin yagandigini fark etmek,

3. Grup uyelerini 6fke duygularini kontrol etmek icin daha makul disinmeye tesvik etmek

MALZEME: Ofke tanima formu, Yasanan Ofke Durumu Formu

AKIS:

U Bu oturumumuzda duslincelerimizin nasil bazi duygulara yol agtigini inceleyecediz. Ama onun
oncesinde her zaman yaptigimiz gibi gegen haftaylr degerlendirmek istiyorum. Bir &énceki
oturumumuzda hatirlarsaniz 6fkeyle basa c¢ikmada kullanilan ifadeleri galismistik. Gegtigimiz
hafta 6fkelendiginiz ve bu ifadeleri kullandiginiz bir durum oldu mu? (Yanitlari alin) Bu ifadeler
sizi sakinlestirmeye yardimci oldular mi? (Yanitlari alin).

U (Katihmcilara birer kagit dagitin ve tahtada gizerek ne yapacaklarini anlatin). Sizlere dagittigim
kagitlar yatay tutun ve Uzerine Ug situn gizin. Birinci situna “Durum”, ikinci sttuna “Dlslince” ve
Uclincu sutuna “Duygu” yazin.

U Simdi birinci sttunun altina hangi durumlarda kendinizi 6fkeli hissettiginizi yazin. Ornegin,
“Kardesim odama izinsiz giriyor ve benim esyalarimi karigtiriyor.”

O ikinci siitun, sizde 6fke uyandiran duruma iliskin diisiincelerinizle ilgilidir. Ornegin, “Kardesimin bu
davranisinin saygisizlik oldugunu disindyorum.” “Daha fazla tahammdil edemiyorum.”

U Uglincl sttun da duruma iliskin duygularinizia ilgilidir. Ornegin, “Kardesimin odama girmesi beni
¢ok sinirlendiriyor.” (Katilimcilarin érneklerini yazmalarini bekleyin).

O Simdi yeniden 6rnegimize geri dénelim. Ornegimizde 6fke duygusuna ne yol agmistir sizce?
(Katihmcilarin gogu durumun (D1), bu duygulara D3 neden oldugunu soéyleyebilir). Peki, biz
diisiince siitunundaki diisiinceyi (D2) degistirirsek neler olur? Ornegin, “Kardesim daha bir gocuk,
ne yaptigini daha tam bilmiyor” diye disindigunizde duygunuzda bir degisiklik olur mu?
(Yanitlari alin). Aslinda sizlerin de fark ettiginiz gibi, duygularin (D3) yasanmasina durumlar (D1)
degil, dustnceler (D2) yol agar. Eger bizler duruma iligkin distncelerimizi degistirebilirsek, o
duruma iligkin duygularimizi da degistirebiliriz.

L) Oturumu kapatmadan 6nce eklemek istediginiz bir sey var mi? Bir sonraki oturumda yine bu konu

Uzerinde duracagiz.
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OTURUM 6: DUSUNCELERI DEGISTIRMENIN DUYGULARA ETKISI

MALZEME: Katilimci sayisi Uygulama Sayfasi 3: Ofkeye Neden Olan Duruma iligkin Diislinceyi
Degistirme Formu’nun ¢iktisi.
AKIS:

U Bu oturumda 6fke uyandiran duruma iliskin distncelerimizi degistirmenin duygulari nasil

degistirdigini gbrecegiz.

U (Uygulama Sayfasi 3'U dagitin). Sizlere dagitigim uygulama sayfasini doldurmanizi
istiyorum. Bu uygulama sizlerin disuncenizi degistirmenize yardimci olacak.(Katilimcilara
formu doldurmalari igin zaman verin).

U Kim paylasmak ister? (Katilimcilarin forma yazdiklarini paylagsmalarini saglayin).

U Bu formu daha sonra da doldurmaya devam edebilirsiniz. Oturumu bitirmeden 6nce
soOylemek istediginiz bir sey var mi1? Bir sonraki oturumumuzda “kiginin kendi dislince, duygu

ve davraniglarinin sorumlulugunu almasi” konusunu isleyecegiz. Gizlilik ilkkemizi unutmayin.
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UYGULAMA SAYFASI 3: OFKEYE NEDEN OLAN DURUMA iLiSKIN
DUSUNCEYi DEGiISTIRME FORMU

Yonerge: Sizi 6fkelendiren bir durum, bu duruma iligkin dusuncelerinizi ve duygularinizi

yazin.

Durum 1:

Ne oldu?

Ne dUsundin?

Ne hissettin?

Yeni distincen nedir?

Yeni duygularin nedir?

Durum 2:

Ne oldu?

Ne disundin?

Ne hissettin?

Yeni distincen nedir?

Yeni duygularin nedir?
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OTURUM 7: DUYGU, DUSUNCE VE DAVRANISLARIMIZDAN
SORUMLUYUZ

MALZEME: Ofkeye Neden Olan Duruma iligkin Distinceyi Degistirme Formu

AKIS:

U Bu oturumda duygu, duslince ve davraniglarimizdan nasil sorumlu oldugumuzu gorecegiz.

L) Ama once biraz gegen oturumda ele aldigimiz konuya iliskin yasantilarinizi konusalim. Bu
oturuma kadar o&fkenizin dusunce kismini degistirdiniz mi? Degigtirebildiyseniz 6fke
duygularinizi duzene sokabildiniz mi? Uygun tepki vermeyi basarabildiniz mi?

U] Bazen ofkelendigimizde bizler iginde bulundugumuz durumdan ya da gevremizdeki kisilerden
dolayl 6fke yasadigimizi dusdndriz ve hatta onlari sucglariz. Ama kendi dislince ve
davraniglarimizdan bizler sorumluyuz. O halde 6fkemizin de sorumlulugunu bizler almaliyiz.
Ornegin:

o Bugln dikkatimi toplayamiyorum, ¢lnku diin gece geg¢ yattim ve uykumu alamadim.
o Ogretmenim bana kizmakta hakli, ¢linkii ben derste arkadasimla konusuyordum.
o Ben yola kontrolsiz ¢iktigim igin taksi soférl bana tepki gdsterdi.

U (Su sorulari tartigin):

o Kendi duygu, dislince ve davraniglarimizin sorumlulugunu almaya iligkin gérusleriniz
ya da yasantilariniz nedir?

o Peki, sizce neden kendi duygu, dusunce ve davraniglarimiz konusunda sorumluluk
almayiz?

o Kendi duygu, dusunce ve davraniglarimizin sorumlulugunu aldigimizda neler degisir?

J Bundan sonraki oturumumuz son oturum olacak.
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OTURUM 8: KAPANIS

AMAGLAR:

1. Ik 7 oturum boyunca neler yasandigini gézden gegirmek,

2. Uyelerin oturumlarin bitmesini kabullenmelerine yardimci olmak
MALZEME: Ofke tanima formu, ikramlar
AKIS:

U Bir 6nceki oturumda isledigimiz kendi sorumlulugunu alma konusu sizin (izerinizde bir etki

yarattt mi? Bu etki nedir? (Yanitlari alin). Bu konuya iliskin yasantilariniz var mi?
(Katihmcilarin yasantilarini paylagsmalarina izin verin).
0 Daha 6énceki oturumlarimizda neler gordiik, neler 6grendik? Ornegin:
o Ofke neden yasanir? Ofkeye yol acan durumlar nelerdir? (1. Oturum)
o Ofkenin durumsal, fiziksel ve biligsel belirtileri nelerdir? (2. Oturum)
o Ofkenin uygun ve uygun olmayan ifade sekilleri nelerdir? Hangi yol daha iyi sonuglar
ortaya koymaktadir? (3. Oturum)
o Bas etmede kullanilan ifadeler, sézler nelerdir? Bu soézler 6fkenizi kontrol etmeye
nasil yardim eder? (4. Oturum)
o Ofkenin 3D’si nedir? Durum hakkindaki diisiincenizi degistirmek duygunuzu nasil
degistirir? (5. ve 6. Oturum)
o Duygu, distnce ve davranislarinizin sorumlusu kim? Kisisel sorumluluk almak neden

o6nemli? (7. Oturum)

U Biliyorsunuz bu son oturumumuz. Tim iligkilerin bir sonu vardir; bu dogaldir. Grup
calismamiza iliskin duygu ve goruslerini paylagsmak isteyen var mi?

U] Beraberlikleri bitirmek bizi (izebilir ama bunu dogal kabul edersek Uziintimiiz azalacaktir.

U (Katilimcilara birer kagit dagitin). Simdi sizlerden grubun tim Uyelerine iliskin glizel seyler
yazmanizi istiyorum. Ornegin, “Ahmet, dilerim 6fken yiziinden higbir zaman basin derde
girmez.”

U Kim baglamak ister? (tim Gyelerin paylagim yapmalarini saglayin).

U Saniyorum artik oturumu kapatma zamani. Katilimda bulundugunuz ve kendinize iligkin
duslnce, duygu ve yasantilariniz bizimle paylastiginiz i¢in hepinize tesekkur ediyorum. Grup
¢alismamiz bitmis olabilir ama ben sizlerle gérismeye devam etmek isterim.

U Artik ikramlara gegebilirsiniz.
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