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“DUYGU DUZENLEME?” PSIKOEGITIiM PROGRAMI

PROGRAMIN ADI: Duygulara Yolculuk

KURAMSAL CERCEVE: Duygu odakli yaklagim

PROGRAMIN AMACI: Ergenlere saglikli duygu diizenleme becerisi kazandirmak
PROGRAMIN ALT AMACLARI:

e Lise dgrencilerinin duygularini fark etmelerini saglamak
e Lise dgrencilerinin duygularini anlamlandirmalarini saglamak
e Lise dgrencilerinin duygularini ifade etmelerini saglamak

e Lise dgrencilerinin duygularini diizenlemelerini saglamak
GRUBA UYE SECIiMi VE DiGER iLKELER

Uye Sayisi: 12

Cinsiyet: Heterojen

Yas: 15-16

Oturum Sayis1 ve Her Oturumun Siiresi: 6 Oturum/Her Oturum 50 Dk
Oturumlarin Gergeklestirilecegi Tarih ve Saat:

Oturumlarin Gergeklestirilecegi Yer:

NN N N N N R

Gruba Uye Seciminde Diger Ilkeler (Ol¢ek Kullanimi-Gériismeler vb.): Ogretmen Goriisil,
Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi Kisa Form (DDGO-16), Kisisel Bilgi Formu

HEDEF GRUP: Lise

KULLANILAN/KULLANILABILECEK OLCME ARACLARI: Duygu Diizenleme Giicliigii Olgegi Kisa
Form (DDGO-16) (gruba iiye seciminin yani sira ve 6n test - son test olarak programin degerlendirilmesinde

de kullanilacaktir.)

PROGRAMIN HAZIRLANMASINDA YARARLANILAN KAYNAKLAR:

“Ergenlik Doneminde Duygu Diizenleme ve Ruh Saghgi: Ana-Babanin ve Mizacin Rolii“ bashikli derleme ¢alismast (Dilek SARITAS
ATALAR, Ayse ALTAN ATALAY)

“Duygu Diizenleme Stratejileri Ve Benlik Saygisimin Mutlulugu Yordayicihig” baslhikli makale (Ayse Sibel DEMIRTAS)

“Duygu Diizenleme Giicliigii Olcegi-Kisa Formunun (DDGO-16) Psikometrik Ozelliklerinin Incelenmesi” bashkli makale (Ibrahim
YIGIT, Melike GUZEY)



Duygu Diizenleme Giicliigii Olcegi-Kisa Form
(DDGO-16)

Asagidaki ifadelerin size ne siklikla uydugunu, her ifadenin yaninda yer alan 5 dereceli 6lgek
tizerinden degerlendiriniz. Her bir ifadenin altindaki 5 noktali 6lgekten size uygunluk
yiizdesini de dikkate alarak isaretleyiniz.

Hemen | Bazen | Yaklasik | Cogu | Hemen

hemen | (% 11- Yari zaman | hemen
hi¢ (% | %35) | yariya | (% 66- her
0-% 10 (% 36- | %90) | zaman
% 65) (% 91-
% 100)
1. Duygularima bir anlam vermekte
zorlanirim.
2. Ne hissettigim konusunda karmasa
ya§arim.

3. Kendimi kétii hissettigimde islerimi
bitirmekte zorlanirim.

4. Kendimi kotii hissettigimde kontrolden
cikarim.

5. Kendimi kotii hissettigimde uzun siire
boyle kalacagina inanirim.

6. Kendimi kotii hissetmenin yogun depresif
duyguyla sonug¢lanacagina inanirim.

7. Kendimi kotii hissederken baska seylere
odaklanmakta zorlanirim.

8. Kendimi koti hissederken kontrolden
¢iktigim korkusu yasarim.

9. Kendimi koétii hissettigimde bu
duygumdan dolay1 kendimden utanirim.

10. Kendimi kétii hissettigimde zayif biri
oldugum duygusuna kapilirim.

11. Kendimi kotii hissettigimde
davraniglarimi kontrol etmekte zorlanirim.

12. Kendimi kétii hissettigimde daha iyi
hissetmem icin yapabilecegim hicbir sey
olmadigina inanirim.

13. Kendimi kotii hissettigimde boyle
hissettigim i¢in kendimden rahatsiz olurum.

14. Kendimi kotii hissettigimde kendimle
ilgili olarak ¢ok fazla endiselenmeye
baslarim.

15. Kendimi kotii hissettigimde baska bir
sey diisiinmekte zorlanirim.

16. Kendimi kotii hissettigimde duygularim
dayanilmaz olur.




Olcegin puanlamast:

Olgekte ters kodlanan madde yoktur. Asagida alt boyutlarda yer alan maddeleri gorebilirsiniz. Ayrica, dlgegin
toplam puani da kullanilmakta ve yiiksek puanlar, duygu diizenleme gii¢liigiiniin fazla olduguna isaret etmektedir.
Alt Boyutlar: Acgiklik: 1, 2 - Amaglar: 3, 7 ve 15 - Diirtii: 4, 8 ve 11- Stratejiler: 5, 6, 12, 14 ve 16 - Kabul Etmeme:
9, 10 ve 13. (“Olgegin puanlanmas1” kismi1 uygulayictya dzeldir, katilimeilarla paylasmayniz!)



GRUBA KATILIM KONTRATI (BILGILENDIRILMiS ONAM FORMU)

Istekli olarak katildigim bu grupta oturumlar siiresince belirlenmis olan tiim grup kurallarina
uyacagima, oturumlara zamaninda gelecegime, gelemeyecek olursam eger bir giin onceden grup
liderine haber verecegime, tiim oturumlara aktif olarak katilacagima, grubun isleyisine katki
saylayacagima, oturumlar siiresince daha fazla kazanim elde etmek ve bu kazanimlari islevsel olarak
kullanmaya cabalayacagima sdz veriyorum. Ayrica grup siireci i¢inde arkadaglarima da yardimci
olmak icin elimden gelen destegi gosterecegime, konugmalarimda, geribildirimlerimde ve aldigim rol
ve gorevlerde kirici ve incitici olmayacagima, konusurken ben dili kullanacagima, grupta kavga ve
giiriiltii ¢ikarmayacagima s6z veriyorum. Gruptan ayrilma konusunda bilgilendirildim.

Yukaridakilerin hepsini kendi istegimle kabul ediyor ve imzaliyorum.

e Onam formu, damsanin 18 yasin altinda olma durumunda velisi tarafindan okunup imza

altina alinacaktir.

Danisan 18 yasin iizerinde midir? Evet Hayir

J

Yukarida verilen bilgileri okudum, anladim. Anlamadigim yerler icin sorular sorup

yanitlarim1 aldim. Grup siirecine goniillii olarak katilmayi kabul ediyorum.

Grup iiyesinin ismi Tarih

Grup iiyesinin imzasi (Isminizin belirtildigi eposta ile gonderilmesi

durumunda imzalanmus sayilacaktir.)

Katilimemnin grup siirecinin icerigine iliskin sorularim yamtladim. Katihmei, grup

siirecine katilmasi hususunda dzgiirce karar vermistir, herhangi bir baskim s6z konusu

olmamistir.
Grup liderinin ismi Tarih
Grup liderinin imzast (Isminizin belirtildigi e posta ile gonderilmesi

durumunda imzalannug sayilacakur.



10.

GRUP KURALLARI

Grup oturumlar1 haftada bir kez olmak tizere 50 dakikadir.

Grupta konusulanlar gizlidir ve grup fyeleri bunlart grup disinda hicbir sekilde
paylasmamalidir. Grup igerisindeki olaylar hakkinda grup disinda tartisma ve yorum
yapilmamalidir.

Her iiye gruba miimkiin oldugunca her hafta katilmali duygu ve diisiincelerini igtenlikle ifade
etmelidir. Herkes siras1 geldiginde pas gecme hakkina sahiptir ancak etkinliklere katilmak sizin
yarariniza olacagindan biitiin etkinliklere katilmaniz beklenmektedir.

Grup iiyeleri birbirlerini saygiyla dinlemeli ve suglamayi igerecek elestiri ve yorum
yapmamali, birbirlerinin s6ziinii kesmemelidir.

Uyelerin ciddi sebeplerden dolay1 bir sonraki oturuma katilamama durumu séz konusu
oldugunda bunu bir giin 6nceden grup liderine bildirmesi gerekmektedir.

Grup iiyeleri kendilerine her hafta verilen/verilecek gorevleri yapmakla ve bu gorevleri
saklamakla yiikiimliidiir.

Gruba katilan tiim iiyeler esit haklara sahiptir.

Grupta tartisma ya da kavga olmaz.

Grup liyeleri s6z alarak konusmalidir.

Herkes birbirine yardime1 olmaya galismalidir. Uyeler &zellikle birbirine destek olmaya 6zen

gdstermelidir. Incitici tutum ve tavirlardan kaginilmalidir.

Yukarida ifade edilen kurallar1 kabul ediyorum.

Adi Soyadi

Imza



KONTROL LISTESI

PSIKOEGITIM PROGRAMI HAZIRLAMA

EVET

HAYIR

KISMEN

Psikoegitim programinin konusunu belirledim.

Alanyazin taramasi yaptim.

Kuramsal ¢ergeveyi olusturdum.

Programin uygulanacagi hedef grubu belirledim.

Programin amacini belirleyerek yazdim.

Programin alt amaglarim belirleyerek yazdim.

Programin kazanimlarini belirleyerek yazdim.

Her oturumun amacimi belirledim ve ayr1 ayri oturumlarin
basinda verdim.

Oturumlarin tarihini ve saatini belirledim.

Oturumlarin gerceklestirilecegi yeri belirledim.

Gruba tiye secimi kriterlerini belirledim.

Gruba iiye se¢imi igin temel ilkeleri belirledim.

Uye sayisin1 belitledim.

Hangi yas grubuna uygulanacagini belirledim.

Psikoegitim programinda kullanilacak ya da kullanilabilecek
Ol¢me araglarini belirledim.

Oturum sayisini belirledim.

Oturumlarin siiresini belirledim.

Oturumlarda kullanilabilecek materyalleri belirledim.

Oturumlarda kullanilabilecek yontem ve teknikleri belirledim.

Psikoegitim  programinda  kullanilabilecek  kaynaklari
belirledim.

Psikoegitim programinda kullanilan kaynaklar1 kaynaklar
boliimiine yazdim

Psikoegitim programinin her bir oturumunun siirecini yazdim.




PSIKOEGITIM GRUBU OLUSTURMA VE
UYGULAMA

EVET

HAYIR

KISMEN

Grup lideri ve yardime1 yoneticiyi belirledim.

Grubun duyurusunu yaptim.

Hangi tarihte, nerede, ne kadar siireyle ka¢ oturum yapilacak
belirledim ve iiyelere duyurdum.

Gruba iiye sec¢im kriterlerini uyguladim.

Cinsiyet agisindan grubu heterojen yapabildim.

Yas ve diger Ozellikler acisindan grubun homojenligini
sagladim.

Her bir oturumdan 6nce kullanilacak biitiin materyalleri (Yas
grubuna uygun arag gereg, top, boya kalemleri, balon, kalem,
kagit, form vb.) hazirladim.

Hesap verebilirligi ve kanita dayali uygulamalar
gosterebilmek i¢in gruba baglamadan 6nce ol¢ek uyguladim.

Grubun sonunda son test ve izleme testi uyguladim.

Grubu yonetirken etkili liderlik becerilerini kullanabildim.

Uyelerin  ihtiyaglarina  gére  grup  yapilandirmasini
degistirebildim.

Hazirlanan  materyalleri yeri ve zamami  geldiginde
kullanabildim.

Oturumlarda siireyi etkili bir sekilde kullanabildim.

Oturumun basindan sonuna kadar dikkatimi vererek
etkinlikleri uyguladim.

Oturumlarin basinda tiyelerin duygu durumlarini kontrol ettim.

Oturumlarin baginda bir 6nceki oturumla baglanti kurdum.

Oturumlarin basinda verilmis olan 6devleri kontrol ettim.

Oturumlarin sonunda 6zetleme yaptim.

Ilk oturumda yapilandirmay1 (Grubun konusunu, amaglarini,
stiresini anlatma, grup kurallarin1 belirleme vb.) uygun olarak
yaptim.




Psikoegitim grubu ¢aligmasini uygun mekanda yaptim.

Uyeleri dikkatle izleyerek duygusal degisiklik yasayan iiyeleri
fark edebildim.

Oturumlara hazirlikli gittim.

Uyeleri birbirlerini gériip goz kontag: kurabilecekleri sekilde
oturttum.

Grubu yonetirken bastan sonuna kadar biitiin etik kurallara
uydum ve iiyelerin de uymasini sagladim.

Uyelerin birbirlerine saygili davranmalarini sagladim.

Oturumlara her konuda 6zenli gittim.

Grup siirecinde etkili iletisim kurmaya dikkat ettim. (Goz
kontag1 kurma, dikkatle dinleme, empatik davranma vb.)

Grup siirecinde ben dili kullanimina (hem ben hem de iiyelerin
kullanmasi konusunda) dikkat ettim.




1.0TURUM-Tamsma

Katilimeilarin Psiko-Egitim programi konusunda bilgilenmelerinin,
AMAC birbirleriyle tanigmalarinin saglanmasi.

e  Grup iiyeleri birbirlerini tanir
KAZANIMLAR | e Siireg hakkinda bilgi edinir.
e  Grup kurallarint 6grenir.

SURE 50 dk.

MATERYAL Kalemler, not kagitlari

e Egitimcilerin kendini tanitmasi
PAYLASILACAK e Program hakkinda bilgi verilmesi
KONULAR e  Grup kurallarinin belirlenmesi

SUREC

Sevgili arkadaslar; Bu ¢alismanin amaci, duygu diizenleme konusunda 6grencilere yonelik hazirlanan
psiko-egitim programinin uygulaniginin sunulmasidir. Bu program 6 oturumdan olusmaktadir ve
haftada bir yapilmasi planlanan her bir oturum yaklasik 50 dakika siirecektir. Bu programin
uygulanmasindaki temel hedefimiz sizlerle sosyal ortamlar paylasmak ve saglikli duygu diizenleme

konusunda sizlere yardimer olmaktir.
1. Programin amaci ve igerigi kisaca anlatildiktan sonra grup kurallar iiyelerle birlikte belirlenir.
Bazi kurallar grup lideri tarafindan grup iyelerine Onerilir ve Uyelerden gelen Oneri

dogrultusunda grubun kurallar1 belirlenmis olur. Onerilebilecek grup kurallar1 sunlardir:

a. Gizlilik Ilkesi: Grup siirecinde yasananlarin gizli kalmasi ve disarida bu siirecin

paylasilmamasi,

b. Katilim: Gruba katilimin tam olmas1 ve oturumlara devam edilmesi,

c. Dinleme: Bir iiye konusurken soziiniin kesilmemesi ve sabirla dinlenilmesi ve

konusulanlarin yargilanmamasi,



d. Paylasim: Uyelerin grup etkinliklerine igten katilmalarimin ve yasantilarim
paylagmalan seklindedir.

2. Oncelikle grup iiyeleri ve grup liderinin birbirleri ile tanismalar1 icin;

a. Bir ¢gember olusturulur. Bastaki bir kisi ismini heceler ve her heceyi bir hareketle
gosterir. Sonraki kendinden 6ncekinin ismini heceler ve yaptig1 hareketleri tekrarlar.
Sonra kendi ismini heceleyip hareketleri gosterir calisma sonuna kadar boyle devam
eder. 2. turda tiim grup, siras1 gelen kisinin ismini heceler ve hareketlerini hep birlikte

gosterirler.

b. Lider etkinligin nasil yapilacagini 6rnek olmasi agisindan kendisi birka¢ kez ismiyle
ritim tutarak yapar. Yaptig ritim ¢alismasini 6nce birkag kisiye yaptirir; sonra grubun
tiimiinii etkinlige katar. Birinci kisi ismiyle ritim tutarak etkinligi baslatir. Ayn1 seyi
sirayla herkes yapar. Burada onemli olan nokta ritmin bozulmadan siranin sonuna
kadar gitmesidir.

C. Cember olusturulur, bastaki adim1 sdyler ve kendini bir nesneye benzetir. Adim
soyleyen kisi bir adim 6ne ¢ikar ve “Benim adim Kemal, kalem gibiyim” diyerek
kalemi viicuduyla taklit eder. Bir sonraki kendinden oncekinin ismini sdyleyip
hareketini taklit ettikten sonra kendi ismini sdyler ve hareketini yapar. 2. turda tiim
grup sirast gelen kisinin ismini sdyler ve hareketi yapar.

d. Oyunu yoneten kisi yerlerinde oturan katilimcilara bir paket not kagidi verir. Paketten
istedikleri sayida kagit almalarim ister. Herkes kagitlarimi aldiktan sonra, oyunu
yoneten kisi sirayla her katilimcidan aldigir kagit parcalarmin sayist kadar kendi
hakkinda bir seyler sdylemesini ister. Her katilimcinin kendi hakkinda en az bir seyi
diger katilimcilarla paylasmasiyla katilimcilarin birbirlerini daha iyi tanimalar1 ve
daha yakin iliskiler kurmalar1 saglanabilir.

e. Katilimeilar gember seklinde iken lider ortada durur. Lider gosterdigi kisi egilerek
selam verir, selam veren kisinin saginda ve solunda duranlar birbirinin ismini sdyler.
Ikinci turda eleme seklinde oynanir, ismi ge¢ sdyleyen elenir.

f. Bu etkinliklerin sonunda grup iiyelerinin etkinliklere iliskin duygu-diisiincelerini ve

bu siirece iligkin kazanimlarim paylagmalar1 saglanir.



2.0TURUM

AMAC Katilimcilarin duygularini fark etmesini saglamak

e Duyguyu tanir.

KAZANIMLAR e Duygularin ne ise yaradigini bilir.

e Duygularin 6nemini fark eder.

e Temel duygularin neler oldugunu bilir.

SURE 50 dk.
MATERYAL A4, Kegeli veya Tahta Kalemi, Bant
SUREC
1. Duygu durum kontrolii yapilir.
2. Gegen haftaki oturum 6zetlenir.
3. Gegen hafta verilen gorevler kontrol edilir, grup iiyeleri tarafindan paylasilir.
4. Isinma oyunu oynanir.

a. Katilimer sayisindan 1 eksik olacak sekilde A4 kagitlarina duygular yazilir ve cember
ya da dagmik sekilde yere yapistirilir. Ayn1 duygunun en az iki kdgida yazilmasia
dikkat edilir. Katilimcilara kagitlara yerlesmeleri istenir. Bir kagit eksik oldugu icin
bir kisi ebe olur.

b. Duygu ismi soylendiginde ayni duygunun iizerinde bulununlar yer degistirir. Ebe
yerlerini kapmaya calisir. Her seferinde bosta kalan ebe olur.

C. Duygu pazar1 denildiginde tiim duygular yer degistirir, ebe yer kapmaya calisir.

Etkinlik amacina ulagana kadar devam ettirilir.

5. Bilgilendirici video izletilir. https://www.youtube.com/watch?v=AUv7XZtBW64

6. Asagidaki sorularla ilgili beyin firtinas1 yapilir.

Duygu nedir?

T o

En ¢ok kullanilan 8 temel duygu nedir?

c. Duygular ne ise yarar?

o

Duygular1 tetikleyen baska duygular olabilir mi? Ornek vererek aciklaymniz.

7. Oturum &zetlenir. Duygu durum kontrolii yapilarak oturum sonlandirilir.


https://www.youtube.com/watch?v=AUv7XZtBW64

3.0TURUM

AMAC

Katilimcilarin duygularini anlamlandirmalarini saglamak

KAZANIMLAR | ¢ Duygularinin bedenindeki yansimalarini bilir.

e Duygularint anlamlandirir.

SURE 50 dk.
MATERYAL 2 Duygu kiipii (her yiiziinde bir duygu ifadesinin resmedildigi kiip)
SUREC

1. Duygu durum kontrolii yapilir.

2. Gegen haftaki oturum &zetlenir.

3.

4.

Isinma oyunu oynanir.

Grup lideri bahgivan, katilimeilar da bahgede heykel olarak diisiiniiliir. Katilimcilar
hafif bir miizik esliginde serbest dolasirken bahg¢ivan bahge islerini yapar (Agag
budama, tohum atma, fidan ekme vb.). Ayrica ciceklerle ve bazen kendi kendine
konusur, bir sarki mirildanir.

Miizik kesilince bah¢ivan ilk karsilastig1 heykele “aaaaaa benim heykellerim bugiin ne
kadar...................el (bir duygu soyler: mutlu, hiizinlii, korkmus vb. )” der.

Tiim katilimeilar verilen duyguya uygun sekilde donarak heykel olur.

Etkinlik birka¢ duyguyla devam ettirilir.

“Duygu Kiipii” etkinligi yapilir.

Grup tliyelerinden bir goniilli secilir. Goniillii iiye duygu kiipiinii eline alir ve ortaya
gecer hazir oldugunda kiipli yere atar kiipiin {lizerinde ¢izili olan duyguyu jest ve
mimikleri ile canlandirir.

Gontlli {iye canlandirmanin ardindan gruptan bir iyeyi secer. Secilen iiye
canlandirilan duyguyu tahmin eder.

Duygu dogru tahmin edildiginde segilen iiye o duyguyu igeren bir anisin1 grupla
paylasir.

Anisini paylasan iiyeye asagidaki sorular sorularak paylasimin devam etmesi saglanir.



e Baska hangi durumlarda bu duygu hissedilir?
e Bu durumda baska hangi duygular hissedilebilir?
e O an bedeninde ne gibi degisiklikler yasadin?(Duyguyu bedeninin hangi

bolgesinde hissettin?)

e. Duygu kiipii, anisim paylagan iiyeye verilir ve etkinlik tiim iiyelerin katilinm

saglandiginda sona erer.

5. Oturum 6zetlenir. Duygu durum kontrolii yapilarak oturum sonlandirilir.



4.0TURUM

AMAC Katilimeilarin duygularini saglikli bir sekilde ifade etmelerini
saglamak

KAZANIMLAR
e Duygularini ifade eder.

SURE 50 dk.
MATERYAL Ornek olay listesi, katlanmug 6rnek olay kagitlari, kavanoz
SUREC

1. Duygu durum kontrolii yapilir. (Su anki duygu durumunuz bir hava durumu olsaydi ne
olurdu?)
2. Gegen haftaki oturum Ozetlenir.

3. Isinma oyunu oynanir.

a. Katilimecilardan halka olmalar1 istenir. Miimkiinse etkinligin ele ele tutusarak
yapilmasi daha uygun olur.

b. Lider halkanin disina geger. Lider sesli bir sekilde olumlu bir duygu sdylerse grup
tiyeleri saga, olumsuz duygu soylerse sola, duygu olmayan bir kelime séylerse arkaya,
bir say1 sdylerse 6ne dogru ziplar.

c. Birkag turdan sonra yanlig yapanlar elenir.

d. Katilimeilar bir sonraki turda karsi karsiya geger ve arada yeterli bosluk olacak
sekilde eslesir.

e. Bir oOnceki turdakine benzer sekilde olumlu bir duygu sdylendiginde eller ¢ak
yapilarak vurulur. Olumsuz duygu sdylenince havaya ziplama, duygu olmayan bir
kelime sOylenince yere ¢omelme hareketi yapilir.

f. Birkag turdan sonra yanlis yapanlar elenir sona kalan iki ¢ift alkiglanir.
4, “Ornek Olay” etkinligi yapilir.

a. Ornek olaylarin yazili oldugu kagitlar énceden katlanarak bir kavanozun igine atilir.
Kagitlar iyice karistirilir. Her bir {iyenin kavanozun i¢inden bir adet kagit ¢ekmesi

saglanir.



b. Upyelerin sirayla ¢ektikleri kagitta yazan drnek olay1 okumalari istenir.

c. Asagidaki sorular sorularak etkilesimin devami saglanir.
e Daha 6nce bdyle bir durum yasadin m1? Evet ise hangi duygular hissettin?
e Hayir ise eger boyle bir durumla karsilagsaydin hangi duygulari hissederdin?
e O an bedeninde ne gibi degisiklikler yasadin-yasardin? (Duyguyu bedeninin

hangi bolgesinde hissettin?)

d. Diger katilimeilardan bu olayla ilgili hissedilebilecek alternatif duygulari paylasmalar
istenir.
e. Tim tiyeler ¢ektikleri 6rnek olaylarla ilgili paylasimda bulundugunda, duygulari ifade

etmenin dnemine vurgu yapilarak etkinlik sona erdirilir.

Oturum kisaca zetlenir.
Duygu durum kontrolii yapilarak oturum sonlandirilir.
Katilimcilardan bir sonraki oturumda paylasilmak iizere hafta boyunca hissettikleri duygulari

kiictik bir not defterine kaydetmeleri ve bir duygu giinliigii olusturmalari istenir.



10.

11.

12.

ORNEK OLAYLAR FORMU

Arkadaginla bulusmak icin sozlestiniz. Sen bulusmaya zamaninda gittin. Arkadasin
seni arayarak gecikecegini sOyledi. Daha sonra ise tekrar arayarak aslinda bulusmay1
unuttugunu, bu sebeple hazirlanmadigini ve gelemeyecegini sdyledi.

Yarin matematik simmavin var ve en yakin arkadasin seni online (¢evrimigi) Oyun
oynamaya davet etti. Gitmeyi ¢ok istiyorsun ama sinava hazirlanman gerektigi icin
reddetmek zorundasin.

Ogretmenin, smavdan en yiiksek notu aldigin i¢in diizenlenecek olan okul gezisine
secilebilecegini clinkii geziye gideceklerin diger smif birincileri arasindan kura
cekilerek secgilecegini ders ¢ikisi kura ¢ekilecegini soyledi.

Aceleyle derse yetismeye calisirken merdivenden kayip diistlin, canin ¢ok yandi ve
orada bulunan herkes sana kahkahalarla giildii.

Dersin ortasinda nobetci Ogrenci geldi ve midiir yardimcisinin seni ¢agirdigini
sOyledi.

Ogretmen bir grup &devi igin ikili gruplara ayrilmanizi istedi. En yakin arkadasin
seninle degil de baska biriyle grup olusturmayi tercih etti.

Internetten bir iiriin siparis ettin. 10 giin sonra iiriin tedarik edilmedigi icin para iadesi
yapacaklarini sdylediler fakat o siire zarfinda {iriiniin fiyat: artt1.

Bir kedi sahiplenmek istedigini ailenle paylastin ama ailen evde asla bir hayvan
istemedigi i¢in bunu kabul etmedi ve seni azarladi.

Uzun siire 6nce bagvurdugun ve bagvurdugunu bile unuttugun bir bursu kazandigini
ogrendin.

Okuldan arkadas grubunla kagarken digerleri aradan siyrildi ama sen miidiire
yakalandim.

Arkadaslarinla beraber otururken oradan gecen baska bir arkadasina tiim iyi niyetinle
el salladin ama o el salladigin1 gordiigii halde sana karsilik vermeden cekip gitti.

Bir sirrin1 ona giivenerek kardesinle paylagtin ama onun bu sirr1 ailenle paylastigini
ogrendin.



5. OTURUM

AMAC Katilimcilarin yasadiklar olaylar karsisinda deneyimledikleri duygu
ve diislincelerin 6nemini fark etmelerini saglamak.
KAZANIMLAR
e Duygu cesitliliginin farkina varir.
e Duygu ve diislince arsasindaki iligkinin 6nemini bilir.
e Yasadiklar olaylar karsisinda saglikli basa ¢ikma becerileri
gelistirir.
SURE 50 dk.
MATERYAL Kalem. Duygularimi yonlendiriyorum formu
SUREC
1. Duygu durum kontrolii yapilir.
2. Gegen haftaki oturum 6zetlenir.
3. Gegen hafta verilen gorevler (duygu giinliigii) kontrol edilir, grup iiyeleri tarafindan paylasilir.
4. Ismnma oyunu oynanir.

a. Lider gruba iki kisilik eslere ayirir.

b. Esler 5 dk. boyunca birbirine bir amisini, bu antya dair diisiincelerini ve duygularini

anlatir. 5 dk. sonra egler sirayla bir tv programi sunuyor gibi birbirlerinin anisini

sahneye gecip anlatirlar.

c. Tiim katilimcilar sunum yapana dek etkilesim devam eder.

5. “Duygularimi Yonlendiriyorum” etkinligi yapilir.

a. “Duygularim yonlendiriyorum” formu katilimcilara dagitilir.

b. Disiincelerin, duygularin yagsanmasinda belirleyici bir faktér oldugu konusunda

katilimcilara bilgi verilir.

c. Katilimeilarin formda belirtilen durumlara karsi kendilerine uygun olan ifadeleri

bosluklara yazmalari istenir.

d. Katilimcilardan doldurduklar ¢aligma yapraklart igin goniillii olanlardan baslayarak

kendilerine yakin gordiikleri olaylara iligkin ifadeleri paylasmalari istenir.




e. Paylasimlar bittikten sonra varsa goriisler alinir. Duygularin ve diisiincelerin birbirini

nasil etkiledigine yonelik genel bir agiklama yapilarak etkinlik sonlandirilir.

6. Oturum &zetlenir. Duygu durum kontrolii yapilarak oturum sonlandirilir.



DUYGULARIMI YONLENDIRIiYORUM FORMU

DURUM BU DURUMA BU DURUMDA BU DURUMDA YENINE ALTERNATIF
YONELIK HIiSSETTIGIM KOYABILECEGIM DUSUNCELERLE
DUSUNCELERIM DUYGULAR ALTERNATIF BIiRLIiKTE YENi
DUSUNCELER DUYGULARIM
Yarinki sinavda Hep béyle e Kaygi Bugiin sinava e Rahatlama
basaril sanssizliklar beni ) odaklanmam daha .
olabilmem igin bulur zaten. Kesin * Endise faydali olacaktir. * Seving
calismam aklim ikisinde de o Uziinti Programi ¢alismaya e Huzur
gerekiyor ancak kalacak. Ne ara verdigimde takip )
izlemeyi cok programi rahat * Hayal edebilir, daha sonra o Istek
istedigim bir rahat kirikhdi Ozetini izleyebilir ya

program da var.

izleyebilecegim ne
de sinava
odaklanabilecegim.

da izleyenlerden
bana anlatmalarini
isteyebilirim béylece
her iki istedigimi de
gerceklestirmis
olurum.

Son zamanlarda
aile icinde
yasadigim
stkintilar
arkadaslarimla
tartismama
neden oluyor.

Ogretmenin
sinifta sordugu
soruya verdigim
cevaba
arkadaslarim
gllda.

Okuldan eve
gelirken ¢ok kot
bir olay basima
geldi ama
yasadiklarimi
kimseye
anlatamadim.




6. OTURUM-Sonlandirma

Grup flyeleri ile vedalagmalarimi saglama ve gruptan olumlu
AMAC duygularla ayrilma
e Uygun vedalagma davranigini fark eder.
KAZANIMLAR e Uygun vedalagsma davranis1 gosterir.
SURE 50 dk.
MATERYAL Kagit, kalem, boyalar, mesajlarin yazili oldugu kagitlar

1. Isinma oyunu oynanir

G

Katilimcilar “parazit grup”, “mesaj alan grup” ve “mesaj veren grup” olmak iizere 3
gruba ayrilir.

Parazit grup, mesaj alan grubun ve mesaj veren grubun ortasina konumlandirilir.
Mesaj veren gruba duygu ifadesi igeren ve uzun olmayan bir ctimle verilir ve aradaki
parazit gruba ragmen mesaj1 kars1 gruba iletmesi istenir. Parazit grup ise ses ¢ikararak
mesajin mesaj alan gruba ulagmasini engellemeye calisir.

Mesajin ulagmasi i¢in bir siire verilir.

Uc grup déniisiimlii olarak yer degistirir.

2. Gruptaki biitiin 6grencilerin bu siiregte neler kazandigi ve siirecle ilgili neler hissettikleri

sorulur.

3. Ogrencilerin isimleri tek tek yazlir ve bir torbaya konulur ve gruptaki her 6grencinin kendi

ismi diginda bir isim se¢gmesi ve sectigi arkadasi i¢in bir mektup yazmasi istenilir. Bu mektubu

alan 6grencinin okudugunda keyif alacagi bir sekilde mektubun yazilmasi gerektigi biitiin

Ogrencilere hatirlatilir.

4. Ogrencilere mektuplarini yazmalari igin 10’ar dakika siire verilir. Siirenin sonunda her dgrenci

kime mektup yazd1 ise mektubu sahibine verir.

5. Kendisine yazilan mektubu alan 6grenciler yazilanlar1 gruba okur.

6. Son olarak grup lideri siireci degerlendirir ve ardindan grup sonlandirilir.



ORNEK MESAJLAR

Arkadasim basarili olunca ona imrendim.

Televizyondaki acikli haberi goriince kahroldular.

Neseliyiz ¢linkii ¢ok giizel yerleri gezdik.

Bikkinligimin sebebi hep ayni1 seyleri yapmaktir.

Neden hep mutlu olmak isteriz ki?

Golgeleri goriince tirkmiigsiin.

Sinavda kaygilanmamak i¢in derin nefesler aldim.

Duygularimi ifade edince rahatliyorum.

Sorumluluk bir tek bana yiiklenince hiddetlendim.

Heyecanim dinmedi oysaki mag ¢oktan bitti.



Kurumumuz PDR Bo6liim Baskanligi tarafindan hazirlanan ve lise kademesinde gorev
yapan rehber ogretmen/psikolojik danigmanlar tarafindan uygulanmasi beklenen Duygu
Diizenleme psikoegitim programimizin, okulunuz ve 6grencilerine faydali olmasi dilegiyle.

Hazirlanmasinda emegi gecenlere tesekkiirlerimizle...

Seda KAYA

Mehmet Selim YiGIT
Yusuf Memduh YAGMUR
Hiiseyin GEZER



