BEN, DUYGUM, DÜŞÜNCEM
	Gelişim Alanı:
	Sosyal Duygusal

	Yeterlik Alanı:
	Duyguları Anlama ve Yönetme

	Kazanım/Hafta:
	Yaşadığı yoğun duyguları yönetir /15.Hafta

	Sınıf Düzeyi:
	12.Sınıf

	Süre:
	40 dk (Bir ders saati)

	Araç-Gereçler:
	1- Çalışma Yaprağı-1 
2- Çalışma Yaprağı-2 
3- Çalışma Yaprağı-3 
4- Çalışıma Yaprağı-4
5- Torba/Kutu

	Uygulayıcı İçin Ön Hazırlık:
	1- Çalışma Yaprağı-1 tahtaya yansıtılır.
2- Çalışma Yaprağı-2 grup sayısı kadar çoğaltılır.
3- Çalışma Yaprağı-3 grup sayısı kadar çoğaltılır.
4- Çalışma Yaprağı-4’te yer alan durumlar kesilerek bir kutu/torbaya konulur.

	Süreç (Uygulama Basamakları):
	1- Etkinliğin amacının üniversite sınavına ilişkin yaşanılan yoğun duyguları yönetmek olduğu açıklanarak süreç başlatılır.
2- Öğrencilere üniversite sınavına ilişkin yaşadıkları yoğun duyguların neler olduğu sorularak paylaşımları alınır.
3- Çalışma Yaprağı-1 tahtaya yansıtılır, öğrencilerin ifade ettiği duyguları tahtaya yansıtılan duygularla karşılaştırmaları istenir.  
4- Duyguları tanımanın kişi için duygu sonrasında verilecek tepkileri etkilediğini, hangi duyguyu hissettiğimizin farkında olmanın o duyguyu nasıl yöneteceğimizi belirleyeceği vurgulanır.
5- Uygulayıcı tarafından Çalışma Yaprağı-2’den yararlanılarak duygu düzenleme stratejileri örnekleriyle beraber açıklanır.
6- Öğrenciler 6 gruba ayrılır ve her bir gruba Çalışma Yaprağı-2, Çalışma Yaprağı-3 dağıtılır. Ayrıca her bir grup temsilcisinden kutuda yer alan örnek durumlardan birisini seçmesi istenir.
7- Gruplara “Sevgili öğrenciler, şimdi sizlerden çektiğiniz örnek durumlarda sınava ilişkin yaşayabileceğiniz yoğun duyguların neler olduğunu belirleyerek bu yoğun duyguları yönetme sürecini değerlendirmenizi ve düşüncelerinizi Çalışma Yaprağı-3 üzerine not almanızı istiyorum. Bunu yaparken Çalışma Yaprağı 2’de yer alan bilgilerden faydalanabilirsiniz ve süreniz 10 dk’dır.” yönergesi verilir.
8- Süre tamamlandıktan sonra grup sözcüleri aracılığıyla öğrencilerin paylaşımları alınır ve aşağıdaki tartışma sorularıyla süreç değerlendirilir:
· Bugüne kadar hangi duygularınızı yönetmekte zorlandınız?
· Bugüne kadar sınava ilişkin yoğun duygularınızı nasıl yönettiniz?
· Bugünkü öğrendiğiniz duygu düzenleme stratejilerini sınava yönelik kendi yoğun duygularınızı yönetmekte nasıl kullanabilirsiniz?
9-  Öğrencilerin paylaşımları alındıktan sonra aşağıdakine benzer bir açıklamayla süreç sonlandırılır:
“Günlük yaşamda hepimiz gün içerisinde farklı farklı duygular hissediyoruz. Bazen aynı duruma farklı yoğunlukta tepkiler gösterebiliyoruz. Örneğin bazı insanlar yemeklerinden saç teli çıkmasına öfkelenirken bazıları bu durum karşısında sakin bir tutum sergiliyor olabilir. Ya da biri, takımı maç kazandığında sokağa çıkıp yüksek sesle tezahürat ederken, bir başkası evinde sadece takımının sayfasına tebrik mesajı yazıyor olabilir. Aynı durum üniversite sınavına ilişkin duygularımız için de geçerlidir. Bu süreçte yaşadığımız yoğun duyguları düzenlemek kişisel ilişkiler bakımından değerli ve bireyin kişisel gelişimi açısından oldukça önemlidir.” 

	Kazanım değerlendirmesi:
	1- Öğrencilerden üniversite sınavına ilişkin kendi yaşadıkları yoğun bir duyguyu ele alarak duygu düzenleme stratejilerine göre yönetmesini ve süreci not alarak sınıfla paylaşması istenebilir. 

	Uygulayıcıya Not:
	1- Bu etkinlikte öğrencilerin üniversite sınavıyla ilgili yaşayabilecekleri duyguları üzerine odaklanılmıştır.
2- Çalışma Yaprağı-1 çıktı alınamadığı durumda tahtaya yansıtılabilir.

Özel gereksinimli öğrenciler için;

1- Çalışma yaprağı 1’in daha kalın puntoda ve daha büyük boyutta basılmasına ya da tahtaya yansıtırken rahatlıkla görülebilecek boyutta olmasına dikkat edilerek materyalde uyarlama yapılabilir. 
2- Gruplar oluşturulurken uygun akran eşleştirmesi yapılarak sosyal çevre düzenlenebilir.
3- Tartışma soruları basitleştirilerek öğrenme süreci farklılaştırılabilir.

	Etkinliği Geliştiren:
	Ülkü Kahraman, Etkinlik Düzenleme Kurulu
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DUYGU KÜMELERİ

	ÖFKE
	ÜZÜNTÜ
	KORKU
	HAZ
	SEVGİ
	ŞAŞKINLIK
	İĞRENME
	UTANÇ

	Hiddet 
	Acı 
	Kaygı 
	Mutluluk 
	Kabul görme
	Hayret
	Hor görme
	Suçluluk

	Hakaret 
	Keder 
	Kuruntu 
	Coşku 
	İyilik 
	Şaşkınlık
	Aşağılama
	Mahcubiyet

	İçerleme 
	Neşesizlik 
	Sinirlilik 
	Rahatlama 
	Yakın ilgi
	Afallama 
	Küçümseme
	Hayal kırıklığı

	Kızma 
	Kasvet 
	Tasa 
	Sevinç 
	Muhabbet 
	Merak 
	Tiksinme 
	Küçük düşme 

	Sinirlenme
	Melankoli 
	Hayret 
	Eğlenme 
	Güven 
	Şok 
	Hoşlanmama 
	

	Kin 
	Yalnızlık 
	Şüphe
	Hoşnutluk 
	Hayranlık 
	
	
	

	Hınç
	Moral bozukluğu 
	Vicdan azabı 
	Keyif 
	
	
	
	

	Düşmanlık 
	Pişmanlık 
	Panik 
	Zindelik
	
	
	
	

	Rahatsızlık 
	
	Huzursuzluk 
	
	
	
	
	



 











Çalışma Yaprağı-2
Duygu düzenleme, duygusal bir uyarıcı ile karşı karşıya kalan bireyin, içinde bulunduğu ortam ile uyumlu bir şekilde kendi duygusal durumunu düzenleyebilme becerisidir. Duygusal düzenleme kavramı, o anki öfkenin kontrol edilebilmesi, duyguların doğru bir şekilde ifade edilebilmesi, heyecanın kontrol altına alınabilmesi ve başka bireylerle sosyal etkileşime girilebilmesi gibi beceriler yardımı ile açıklanabilir. Karşılaşılan problemlerin, yaşanılan zorlukların ve kaygıların üstesinden gelinmesinde önemli bir rol oynayan duygu düzenleme, kişisel ilişkiler bakımından değerli ve bireyin kişisel gelişimi açısından oldukça önemlidir.
Duygu düzenleme stratejilerinde kullanılan beş süreç şu şekildedir (Gross atıf):
[image: ]


1. Durum/Ortam Seçimi: Duyguları ortaya çıkaran durumlara/ortamlara yaklaşma ya da bu durumlardan/ortamlardan uzaklaşma arasındaki tercih durumudur. Örneğin, deneme sınavından çıkan ve yoğun bir kaygı yaşayan üniversite öğrencisinin komik bir film izlemesi; ders çalıştığı ortamın çok gürültülü  olması nedeniyle öfkelenen öğrencinin ders çalışması için kütüphaneye gitmesi gibi.
2. Durum/Ortam Değiştirme: Durum/Ortam seçimi sonrasında, o durumun/ortamın koşullarını değiştirerek, durumun/ortamın yarattığı duygusal etkinin de değiştirilmesidir. Örneğin, ders çalıştığı ortamın çok gürültülü olması nedeniyle huzursuzluk hisseden  öğrencinin kulaklık takarak ders çalışması; soru bankasındaki çözemediği bir soru için kendine kızan öğrencinin sorunun çözümünde öğretmeninden yardım alması gibi.
3. Dikkat Yoğunlaştırma: Farklı seçenekler içinden birine dikkatin yoğunlaştırılması. Örneğin, kişinin aklından hoş olmayan bir durumda  bu durumla uyuşmayan düşünceler veya anılar geçirmesi gibi. Yaklaşan sınav nedeniyle kendini çok gergin hisseden bir öğrencinin geçen yaz tatilinde arkadaşlarıyla geçirdiği eğlenceli zamanları hatırlaması gibi.

4. Bilişsel Değişim: Bilişsel değişim, bir durumun duygusal etkisini değiştirmek için, o durumun nasıl algılandığını değiştirmektir. Örneğin bir matematik problemini tehdit edici bulmak yerine bulmaca çözermiş gibi keyif veren bir aktivite olarak görmek ya da bir öğretmeninizin ilgisiz tavrına kırılmak ya da sinirlenmek yerine kendi problemleriyle meşgul olduğu ya da dikkatinin dağınık olduğunu düşünmek gibi.
5. Tepki Düzenleme: Duygunun ifade edilişinin ve tepki eğilimlerinin artırılması ya da azaltılarak baskılanması. Örneğin sınav kaygısına yönelik tepkilerinin azaltılması için fiziksel egzersiz ve gevşeme egzersizlerinin yapılması gibi.

Kaynakça
Akan, Ş. (2014).  Obsesif kompulsif bozukluk ve depresyon tanısı alan kişilerde duygu düzenleme süreçlerinin Gross’un süreç modeline göre İncelenmesi (Yayınlanmamış Doktora Tezi).  Hacettepe Üniversitesi Sosyal Bilimler Enstitüsü, Ankara.
Ersan, C. (2020).  Okul öncesi dönem çocuklarının saldırganlık düzeylerinin duygu ifade etme ve duygu düzenleme açısından incelenmesi. Eğitim ve Bilim Dergisi, 45 (201), 359-391.
Gross J. (1998). The emerging field of emotion regulation. Review Of General Psychology, 2, 271-299.
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Çalışma Yaprağı-3



Çalışma Yaprağı-4

	
Üniversite sınavı için hazırlığa geç başlamış öğrenci…

Hangi yoğun duyguyu hisseder?
Bu yoğun duyguyu nasıl düzenler?
	
	
Üniversite Sınavı için doğru kaynak seçmekte zorlanan bir öğrenci… 

Hangi yoğun duyguyu hisseder?
Bu yoğun duyguyu nasıl düzenler?

	

	
	

	
Deneme sınavında beklediği sonucu alamayan bir öğrenci…
Hangi yoğun duyguyu hisseder?
Bu yoğun duyguyu nasıl düzenler?
	
	
Üniversite sınavına hazırlıkta “tv, arkadaş, telefon vb. istekleri ile baş edemeyen bir öğrenci…
Hangi yoğun duyguyu hisseder?
Bu yoğun duyguyu nasıl düzenler?

	

	
	

	
Üniversite sınavı sonrası hedefine yerleştiğini sonuç ekranında gören öğrenci…
Hangi yoğun duyguyu hisseder?
Bu yoğun duyguyu nasıl düzenler?
	
	
Üniversite sınavına hazırlık sürecinde ebeveynleriyle çatışan bir öğrenci…
Hangi yoğun duyguyu hisseder?
Bu yoğun duyguyu nasıl düzenler?






1. Durum/Ortam Seçimi:


2. Durum/Ortam Değiştirme:


3. Dikkat Yoğunlaştırma: 


4. Bilişsel Değişim: 


5. Tepki Düzenleme: 


                                          


 











Yaşanılan 
Yoğun 
Duygu:


Örnek 
olay:





































image1.png
Durum sesimi  Durum Degfsiml  Dikkat agilmas: Bissel Degisim Tepki Degisimi

I O D

Durum Dixxat Degierlendirme Cevap





