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Sevgili 6gretmenler, ¢ocukluk ¢cagindan itibaren duygularin fark edilmesi ve bunlarin saglikh
sekillerde ifade edilmesi dnemli becerilerden bir tanesidir. Bu amagla duygu kontroli ve
yonetimi konusunda hazirladigimiz 7 haftalik sinif etkinliklerini iceren bu kitapgikta 6grenciler
oncelikle kontrol etmekte zorlandig1 duygulariyla tanisacak, bir i¢ gbzlem yolculuguna
¢ikacak, bu duygularin bedenlerindeki yansimalarini fark edecek, duygularini derecelendirip
somut 6rneklerle ifade edecek ve duygularinin kontrollinl nasil saglayacagini 6grenecek ayni
zamanda da kendi bas etme mekanizmalarini belirleyip, kaynaklarini da fark edecektir. Bu
yolculukta 6grencilere yapacaginiz rehberlik onlar igin oldukga 6nemlidir. Unutmayalim ki
egitimde feda edilecek tek bir fert yoktur ve saglikli bir toplum duygularini saglikh sekilde
disavuran ¢ocuk ve yetigkinlerin varligindan gecer.

1.Hafta: Egzersiz 1

Ofkeliyken Ben

‘Ofkeliyken Ben’ adli egzersiz kagidini cocuga verin.

Yonerge: “Elinde 6fke duygusunun bedende tetikleyebilecegi bazi degisikliklerin neler olabilecegine
dair bir calisma kagidi yer aliyor. Senden yakin gecmiste ¢cok 6fkelendigini hissettigin bir durumu
hatirlamani istiyorum.

ilk maddede 6fkeliyken bedenimde neler oluyor, sorusuna yanit

vermeye calisacagiz. Burada o6fkenin bedeninde hangi bolgende nasil ortaya ¢ikabilecegine dair bir
gorsel yer aliyor. O durumu yasadiginda bedeninde ne gibi degisiklikler olmustu? Calisma kdgidinda
yer alan organ ya da uzuv isimlerini isaretleyerek

ne gibi bir degisiklik yasadigini kagida not etmeni istiyorum.

Kagitta belirtiimemis beden duyumlarin varsa onlari da isaretleyebilir ve yazabilirsin.

Egzersizin devaminda ise daha 6zellesmis sorular mevcut. Litfen 6fkelenmis halini distinerek bu
sorulara yanitlarini yaz.”



Not: Uygulamaniz sirasinda size yardimci olacak bir ydontem, cocuk ya da genc ile birlikte kendi
deneyimlerinizden yola ¢ikarak bu sorularin yanitlarini paylasmak olabilir. Ornegin, 6fkeliyken benim
kaslarim cok catilir ve gozlerim cizgi gibi olur derken, bunu canlandirma yoluyla ifade edebilirsiniz.
Boylece ¢ocuga rol modeli olur ve onun kendini agmasini kolaylastirirsiniz.

OFKELIYKEN BEN...

Gecmiste 6fke hissettigin birka¢ durumu hatirla ve o durumlarda bedeninde nerede ve nasil
degisiklikler hissettigine odaklan. Hatirladigin belirtileri asagidaki gorselde uygun yerlere not al.

1 Ofkeliyken bedenimde neler oluyor?

2 Ofkeliyken nasil yiiriiyorum?
3 Ofkeliyken nasil konusuyorum?
4 Ofkeliyken nefes alis verisim nasil oluyor?

5 Ofkeliyken bedenim nasil gériiniiyor?



6 Ofkeliyken yiiziim nasil bir sekil aliyor?

7 Ofkeliyken zihnimden neler gegiyor?

2.Hafta: Egzersiz 2

Ofke Termometresi
Bu egzersiz 2 asamadan olusmaktadir:

1. Asamada gecmiste 6fke hissettiginiz birka¢ durumu hatirlayin ve her bir érnek igin
hissettiginiz 6fkenin derecesine veya siddetine 0 ile 10 arasinda bir puan verin. Yiksek
puanlar diislik puanlara gore 6fkenin yogunlugunun daha fazla oldugunu temsil etmektedir.

Yasadiginiz 6fkenin siddetini belirlerken asagidaki termometre lizerindeki cetveli de
kullanabilirsiniz.

2. Asamada bu farkli 6rneklerde olayi nasil yorumladiginizi ve nasil bir deneyim yasadiginizi
disindn ve bu deneyimleri birbiriyle karsilastirarak, sizin igin 6fkenin siddetini arttiran ve
azaltan unsurlarin neler oldugunu belirleyin.
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3.Hafta: Egzersiz 3

i¢ Diinya Gozlemi
Calisma kagidini cocuga verdikten sonra asagidaki yonergeyi paylasin:

Yonerge: “Hepimizin 6fke ile bas etmede cesitli zorluklari olabilir. Simdi birlikte gecmiste 6fkenle bas
etmekte zorlandigin bir durumu daha derinlemesine incelemeye calisacagiz. Sana verdigim bu
egzersiz kagidinda 6fke deneyiminin boyutlarina iliskin bazi bosluklar var. Senden sorulara yanit
vererek kagidi doldurmani istiyorum. Ardindan yazdiklarini birlikte gézden gecirecegiz.”

Cocuga yeterince stire vererek kagidi doldurmasini bekleyin. Sonrasinda yazdiklarini okumasini
isteyin. Bu asamada herhangi bir yargida bulunmamay!i ve cocugun deneyimini sadece anlamaya
calismayi ihmal etmeyin. Eger durum/ diisiince/ duygu/ davranis boyutlarini ayristirmakta
zorlanmissa olaya dair yazdiklarini dogru boyutla iliskilendirmesine yardimci olun. Sonrasinda
buldugu alternatif dislinceleri degerlendirirken uygun olanlara olumlu geribildirimler verin ve
yazdiklarina ek olarak yeni diislinceler tiretmesine katkida bulunun.

Calisma tamamlandiktan sonra su bilgiyi paylasin: “Bu yaptigimiz calismayi bir 6fke glinlGgu olarak
disinebilirsin. Senden bir sonraki gériismemize kadar 6fke yasadigin durumlari bu ¢alisma kagitlarina
kaydedip bana getirmeni istiyorum. Boylece hem 6fkeyle ne siklikta bas etmen gerektigini gorebilir
hem de bu sirada ne gibi zorluklar yasadigini birlikte gbzden gecirebiliriz. Alternatif diisiince Gretmek
bir beceridir ve ne kadar ¢ok uygulama yaparsan o kadar otomatik hale gelir. Bu nedenle hafta icinde
yapacagin tekrarlari olduk¢a 6nemsiyorum.”

i¢ Diinya Gozlemi

Bu form giin icinde basindan gecen ve sana olumsuz duygular yasatan deneyimlerinden yola ¢ikarak
dolduracagin bir ¢esit glinliik tutma egzersizidir. Glin icinde seni duygusal olarak etkileyen (6rnegin
ofke uyandiran) olaylardan birini secerek bu ¢alismayi yapabilirsin. Bunu ne kadar sik yapabilirsen o
kadar yararli olur; dolayisiyla belli bir siire sonunda bu deneyimlerinin toplamini gézden gecirmen,

sana i¢ dlinyanda olup biten ve seni etkileyen durumlara dair farkindalik kazandiracaktir.

Yasadigim Durum-Bagima Gelen Olay

Gosterdigim Davraniglar



4.Hafta: Egzersiz 4

Filmden Ogrendiklerimiz

Sinifta cocuklarla birlikteTers Yiz (Inside Out) filmi
izlenir ve asagidaki sorular tzerinden film lzerine sohbet
ederek ve varsa gocuklarin sorularini yanitlayarak
filmden 6grenilenlerini pekismelerine yardimci olunur.

e “Filmde duygular arasinda nasil farklar gézlemledin?

e Her bir duygunun kisiye faydasi nedir? (Ornegin korkunun biri bizi tehlikelerden uzak
tutar.)

o Filmdeki adalardan yola gikarak distlintrsek, yeni bir duygu- sal durumu nasil
deneyimledigimiz ile gegmise dair anilarimiz arasinda nasil bir iligki s6z konusu
olabilir?

e Sizin sik yasadiginiz bir duygu hangisi?

e Hangi duygular baskindi/gekinikti?

e Hangileri aldigin kararda veya davranisinda daha fazla etkili oldu?

e O sirada farkl bir duygu baskin olsa, ayni durumu nasil yasardin? Alternatif tepkilerin
nasil olurdu?

e Yasaminda karsindaki insanin duygularini anlamanin sence nasil bir &nemi ve anlami
var?”



5.Hafta: Egzersiz 5

Bir Liste Yap \
Asagidaki fiziksel aktivitelerden sevdiklerin var mi? Varsa |
onlarin yanina giilen yiiz ciz. Ofkeni yatistirmak ve [ ~
sakinlesmek icin hangilerini segerdin? Bagka hangi
yontemler kullanirsin? Senin kaynaklarin neler?

e Top oynamak

e Mizik dinlemek

e Kitap okumak

e Yilzmek, suya dalmak

e Yogayapmak

e Ylrlyls yapmak

e Parkta salincakta sallanmak

e Fiskiyelerin etrafinda
kosmak

e Hamur yogurmak
e Yatakta ziplamak

e Kosu yapmak

e Resim gizmek

e GOl kenarinda piknik
yapmak

e Kurabiye yapmak

e Bilgisayar oyunu

oynamak

e Dus almak

e Evcil bir hayvanla
oynamak

e Yazi yazmak
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6.Hafta: Egzersiz 6

Beceri Gelistirme: Nefes Almak
Solunumun bir yetenek oldugunu séylemek kulaga tuhaf geliyor ¢linki bilingsizce yapiyoruz.
Bununla birlikte, birgok insan hayal kirikhgi ve stres hissederken nefeslerini tutma veya
kaburga nefesi alma egilimindedir. Ofkeyi ve diger giicli duygularinizi(kaygi gibi) ydnetmeye
yardimci olmak icin nefes almanin daha etkili bir yolu vardir: Karin nefesi almak. Buna
“diyafram nefesi” adi verilir. Bir baska nefes alma stratejisi derin nefes almaktir(her an
degil,yalnizca gergin bir anda). Asagidaki etkinlikler, cocuklarin nefes kontrollerini
arttirmalarina yardimci olmak igin gesitli nefes tekniklerini uygulamanin yollarini sunuyor.

Not:Nefes almayi iceren herhangi bir egzersizde oldugu gibi, siz veya ¢ocuklar halsiz
hissederseniz ya da basiniz donmeye baslarsa, aktiviteyi durdurun.



1-Tlyi Havada Tutma

: Cocuga kiiclik bir tliy verin ve Ufleyerek ne kadar uzun siire havada
= tutabilecegine bakin.Bu etkinlik, cocugun gerginligini gidermek lzere
odaklanmis ve gicli bir nefesle nefes almasini tesvik ediyor.

2-Balon Sisirme

Cocuga bir balon sisirtin ve onu biraktirin(balonun agzini
baglamayin). Bu egzersiz nefes alip verme egzersizi yapmak
icin eglenceli bir yol sunmakla kalmaz, ayni zamanda balonu
birakmak da eglencelidir. Glilmek, gerginligi hafifletmenin bir
baska yoludur.Bu nedenle bu etkinlik gocuga iyi bir kahkaha
attirirsa daha da iyi olur.

3-Ejderha Gibi Uflemek

Daha kuguk olan gocuklar, ejderha gibi nefes vermeye yonelik bu yasa uygun aktiviteyle
derin nefes egzersizi uygulayabilir.Cocuk, karton ruloyu agzina tutar(rulo bir ejderhanin
agzina benzer sekilde boyanir) ve hareket eden pegete alevlerinin “goriilebilmesi” igin gligli
bir sekilde nefes verir.

Malzemeler:

e Makas

e Kirmizi, sari ve turuncu peceteler

e Ejderin burnu igin karton rulo (kendi rulonuzu kartondan yapabilir veya tuvalet kagidi
rulosunu veya diger mukavva rulolari kullanabilirsiniz)

e Yapistirici

e Kegeli kalemler

e Ponponlar ve yapiskanli gozler (istege bali)

Yonergeler:

e Pegeteleri, ejderhanin burnunun uzunluguna bagh olarak yaklasik 5-10 ing(13-25cm)
ince seritler veya alevler gibi kesin.

e Pecete alevlerinin uglarini rulonun i¢ kenarina yapistirin. Tutkalin kurumasini
bekleyin.

e Keceli kalemleri ruloyu yesile ya da baska ejderha renklerine boyamak icin kullanin.
Cilt rengi Uzerine pullar ¢izmek igin koyu renkli bir kalem kullanin.

e isterseniz ejderhaya burun delikleri ve gdzler yapin. Once gozleri yapmak igin
peceteyi kiclk toplar seklinde yuvarlayin, ardindan burun ucuna onlari yapistirin;
daha sonra kiictik kagit seritlerinden mini rulolar yapin ve burun delikleri Gzerine
yapistirin. Alternatif olarak, ponponlari ve yapiskanli gézleri tutkalla tutturun.

e Tutkalin kurumasini bekleyin.

e Tilpln igine Ufleyin ve “alevler” hareketini izleyin.



7.Hafta: Egzersiz 7

Duygusal Diizenleme

Etkinlik: icindeki Huzurlu Yere Git

Uzun yolculuklarin arasinda ve ¢ok bunalmis
hissettigimde, kendimi bana huzur veren glizel bir yerde
hayal ederim. Bazen yasadigim mutlu bir an bazen de
kendime yeniden anlatmak isteyecegim bir hikaye olabilir. Bu benim en sevdigim
stiper giictiir. icindeki huzurlu yere git.

“Gozlerini kapat. Yavasca nefes al ve nefes ver. Nefesinin sesini duymaya odaklan.
Simdi o ses seni, HUZUR ADASI isimli sihirli bir yere, gizli bir Glkeye gotirecek.
Viicudunu iyice gevset. Simdi, Gzerinde ve altinda parildayan yildizlarin arasinda
yuzliyorsun. Kayan bir yildiz, ylziine pariltili bir iz birakarak gézlerinin dniinden

geciyor.

Birden 6nlinde mor, mavi ve yesil renk sarmalindan olusmus bir tinel gikiyor. Tinel
seni bembeyaz pofuduk bir bulutun Gzerine dogru hafifce iterken sen sevgi dolu ve
simsicak hissederek bu sarmalin igine daliyorsun. Bulut, bir lokum gibi yumusacik.
Onunla kucaklasiyor gibi icine gdmiiliiyorsun. iste simdi HUZUR ADASI’ndasin.
Gokkusaginin dans eden kiguk pargaciklari ufukta serpilirken gokylzu isiltili mavi bir
renk aliyor. Neredeyse uzanip ona dokunabilirsin.

Bulutunun etrafi mavi ve mor gigeklerle sarilmis bir suyun {izerine yavasga indigini
fark ediyorsun. Cok giizel kokuyorlar, neredeyse tatlarina bakabilirsin. Ciplak
ayaklarinin altindaki ¢imen oldukga yumusak. Ufuktaki bulutlar dagildiginda, dniinde
mucevherlerden yapilmis isilti basamaklari olan giimis ve altin bir kalenin belirdigini
gorlyorsun. Ciplak ayaginin altindaki serin micevherleri hissederek bir adim
atiyorsun. Kaleye dogru yuriyorsun. Eski tahta kapi, yumusak bir gicirtiyla agiliyor ve
sen dikkatli bir adim atarak igeriye giriyorsun.

Karsina bir oda c¢ikiyor, duvarlari kraliyet mavisi renginde ve ortasinda altindan bir
masa var. Masanin izerindeki isiltili parlak kavanozun yaninda bir not duruyor. Notta
su yaziyor:

Huzur ve Baris Kalesi’ne hos geldin. Gozlerini kapat. Kendin igin yarattigin tim
umutlarini ve hayallerini géziinde canlandir. Kendine glivenmek ister misin? O zaman
kendine gliven. Kontrolde olmak ister misin? O zaman sadece dileme, ol. Bir avug
dolusu pirilti al ve o hayalleri kendin igin tekrarla. Hazir oldugunda gozlerini ag.
Sadece hatirla, bugiin kurdugun o hayalleri ve o yeri kendine hatirlat. Hatta
kiyafetlerinin Gzerinde kalmis pirilti tanecikleri bile bulabilirsin.

Simdi gozlerini a¢. Nasil hissediyorsun?”
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