[bookmark: _Toc45900416]DUYGULARA YEŞİL IŞIK YAK!
	Gelişim Alanı:
	Akademik

	Yeterlik Alanı:
	Akademik Anlayış ve Sorumluluk 

	Kazanım/Hafta:
	Öğrenme ortamlarındaki duygularını düzenler /19. Hafta

	Sınıf Düzeyi:
	8. Sınıf

	Süre:
	40 dk. (Bir ders saati)

	Araç-Gereçler:
	1- Çalışma Yaprağı-1
2- Çalışma Yaprağı-2
3- Etkinlik Bilgi Notu
4- Sarı, Kırmızı, Yeşil renkte A4kâğıdı

	Uygulayıcı İçin Ön Hazırlık:
	1- Etkinlik Bilgi Formu uygulayıcı tarafından okunur.
2- Çalışma Yaprağı-1 poster boyutunda çıkarılır.
3- Çalışma Yaprağı-2 öğrenci sayısınca çoğaltılır.
4- Renkli A4’ler 8 eş parçaya bölünür. (Her öğrenciye her renkten birer tane gelecek şekilde ayarlanır)

	Süreç (Uygulama Basamakları):
	1- Süreç aşağıdaki yönerge ile başlatılır:
“Bugünkü etkinliğimizde öğrenme ortamlarında neler hissettiğimizden bahsedeceğiz. Bazı duygular bizi ileri taşırken bazı duygularımız ilerlememizin önünde engel oluşturabilir. Üzerine düşünmediğimizde bu duyguların farkına varamayabiliriz. Etkinliğimizin amacı bu duyguları değerlendirmek, bu duyguların bizler için ne ifade ettiğini araştırmak, duygularımızı bizim için daha yararlı olacak şekilde yeniden düzenlemek.”
2- Çalışma Yaprağı-1 öğrencilere sesli bir şekilde okunur. Burada bahsedilen duygu düzenleme stratejilerine örnek vermek isteyen öğrencilerin paylaşımları alınır.
3- Çalışma yaprağı-2 öğrencilere dağıtılır ve öğrencilerden belirtilen yerleri doldurmaları istenir.
4- Öğrencilere yeterli süre verildikten sonra her bir öğrenciye birer adet sarı, kırmızı ve yeşil kart dağıtılır. 
5- Öğrencilerden örnek durumlarla ilgili taşıdıkları duygulardan tamamen değiştirmek istediklerini kırmızı karta, geliştirmek ya da dönüştürmek istediklerini sarı karta, yararlı buldukları ve sahip olmaya devam etmek istedikleri duygularını yeşil karta yazmaları istenir.
6- Öğrencilerden kırmızı ve sarı karta yazmış oldukları duygu durumlarını düzenlemek için hangi stratejileri kullanabileceklerini düşünmeleri istenir.
7- Öğrencilere yeterli süre verildikten sonra gönüllü öğrencilerden cevaplarını paylaşmaları istenir. Paylaşımda bulunan öğrencilere sırası ile aşağıdaki sorular yöneltilir?
· Kırmızı karttaki duygularını değiştirmek için neler yapabilirsin?
· Sarı karta yazdığın duyguları nasıl değiştirebilir/ dönüştürebilirsin?
· Yeşil karta yazdığın duyguları yararlı ve etkili bulmanın nedenini arkadaşlarına açıklayabilir misin?
· Etkinlikte bahsedilen duygu düzenleme stratejileri dışında kullandığın duygu düzenleme yöntemlerin var mı?
8- Aşağıdaki yönerge ile etkinlik sonlandırılır:
“İnsanlar günlük hayatta, kariyerlerini, dostluklarını, ilişkilerini korumak için yönetilmesi gereken güçlü duyguları sık sık yaşayabilirler. Örneğin öğretmeni tarafından tahtaya kaldırmadığı için çok sinirlenen bir öğrenci bu duygusunu olduğu gibi açığa çıkarırsa bir öfke patlaması yaşayabilir ve bu durum öğrencinin okul yaşamını olumsuz etkileyebilir. Bu nedenle kişi öfkesini olduğu gibi dışa vurmaktan kaçınarak durumu farklı açılardan değerlendirmeyi tercih edebilir. Yapmış olduğumuz etkinlikte gördüğünüz gibi aslında her birey günlük yaşantısında bilinçli ya da bilinçsiz olarak duygu düzenleme stratejilerini kullanır. Bu stratejilerin farkında olmak duygularınızı doğru yönde düzenlemenize yardımcı olur. Bundan sonra karşılaştığınız durumlarda hissetmek istemeyeceğiniz bir duygu yaşadığınızda bu bilgiler ışığında duygularınızı düzenlemeye çalışabilirsiniz. Etkinliğimiz burada sona erdi, katılımınız için teşekkür ederim.”

	Kazanımın Değerlendirilmesi:
	1- Öğrencilerden bir ay boyunca kendilerini gözlemlemelerini, hissetmek istemedikleri bir duygu ile karşılaştıklarında nasıl tepkiler verdiklerini not almaları istenir. Uygulayıcının isteğine bağlı olarak uygun bir zamanda bu notlar sınıf içerisinde paylaşılır.

	Uygulayıcıya Not:
	1- Etkinlik Bilgi Notu uygulayıcı için bilgi vermek amacı ile hazırlanmıştır, öğrenciler ile paylaşılmayacaktır.

Özel gereksinimli öğrenciler için;

1- Çalışma yaprağında yer alan yazılı materyallere Braille yazı eklenebilir ya da punto büyütülerek materyal desteği sağlanabilir.
2- Etkinliğin tamamlanması için ek süre verilebilir.
3- [bookmark: _GoBack]Çalışma yaprağında yer alan duygu düzenleme durumlarına dönük öğretmen uygulama yaptırarak öğrenme sürecini farklılaştırabilir.


	Etkinliği Geliştiren:
	Şaduman Ayhan




Çalışma Yaprağı-1























[footnoteRef:1] [1: Soykan, A. (2019). Sınır Kişilik Özelliği Deneyimleyen Bireylerin Bağlanma Stilleri İle Duygu Farkındalığı Ve Duygu Düzenleme Güçlüğü Düzeylerinin İncelenmesi. Yüksek lisans tezi. Başkent Üniversitesi Sosyal Bilimler Enstitüsü, Ankara.
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Bu durum ile ilgili hissettiklerim:
Eğer gerekliyse bu durum hakkında duygularımı düzenlemek için yapabileceklerim:
) (
Bu durum ile ilgili hissettiklerim:
Eğer gerekliyse bu durum hakkında duygularımı düzenlemek için yapabileceklerim:
) (
Bu durum ile ilgili hissettiklerim:
Eğer gerekliyse bu durum hakkında duygularımı düzenlemek için yapabileceklerim:
)
Etkinlik Bilgi Notu
Duygu düzenleme becerisi duyguların anlamını, tanınmasını, duyguların kabul edilmesini ayrıca, olumsuz bir duygu yaşanması durumunda onun kontrol edilebilmesini ve amaca yönelik davranışlara devam edebilmeyi ve duruma uygun duygu düzenleme stratejisini kullanabilmeyi de kapsayan bir yapı olarak açıklanabilir. Duygu düzenleme güçlüğü yaşayan birey nasıl hissettiğinin farkına varamaz, duygularını kabullenmez ve anlamaz. Olumsuz duyguları yaşarken dürtü kontrol sorunu yaşar ve duruma uygun düzenleme becerilerini kullanamaz [footnoteRef:2] [2: Akdemir, H. (2019). Duygu Düzenleme Becerileri Psikoeğitim Programının Ergenlerin Duygu Düzenleme Güçlüğü Ve Reaktifproaktif Saldırganlıklarına Etkisi,Mersin Üniversitesi Eğitim Bilimleri Enstitüsü, Mersin] 












Geçen hafta rahatsız olduğun için okula gidemedin, öğretmeninin yeni anlattığı konuyu kaçırdın. Eksiğini kapatmak için kurs öğretmeninden etüt almaya karar verdin. Etütte yeni konuyu öğrenirken kendini nasıl hissedersin?


Proje ödevin için henüz okulda öğrenmediğin bir konuyu arkadaşlarına anlatman gerekiyor. Bunun için konuyu kendi başına araştırman ve birçok yeni bilgi öğrenmen gerekti. Projeyi yaparken kendini nasıl hissedersin?


Matematik dersinde bir sonraki hafta yeni konuya geçeceğinizi öğrendin. Bu haberi duyunca kendini nasıl hissettin?


Çalışma Yaprağı-2

Aşağoda yazılı olan üç örnek durum üzerinde neler hissettiğinizi düşünün, olumlu/olumsuz hislerinizin farkına varın  ve örnek durumların altında belirtilen alanlara bu duyguları listeleyin. 


 


 










Duruma ilişkin seçim


bir duyguyu ortaya çıkaracağını düşündüğümüz durum ya da kişilerden kaçınma olarak tanımlanmaktadır. 


Şakalarından hoşlanmadığımız komşumuzla karşılaşmamak için farklı bir yoldan yürümeyi tercih etmek


Duruma ilişkin değişiklik; 


olay karşısında ortaya çıkacak olan duyguyu değiştirmek için önce durumun kendisini değiştirmeye çalışmak olarak tanımlanmaktadır.


Kişinin gece geç saatte yüksek sesle müzik dinleyen komşusunu daha kısık sesle dinlemesi için uyarması, durumu değiştirmeye ilişkin değişikliğe örnek olarak verilebilir.


Dikkati odaklama; 


kişinin karşılaşılan durumda neye dikkat göstereceğini seçmesi olarak tanımlanmaktadır. 


Kişinin kendisini mutsuz eden bir konuşmaya maruz kalması esnasında kişinin çevreden gelen başka bir uyarana dikkatini odaklaması, örneğin yerdeki taşları sayması, dikkati odaklamaya ilişkin bir değişiklik örneği olarak verilebilir.


kişinin karşılaştığı durumda dikkat gösterecek şeyi seçtikten sonra o duruma hangi olası anlamı atfedeceği şeklinde tanımlanmaktadır. 


Tepki odaklı duygu düzenleme 


Bilişsel değişiklik





Yaklaşan sınav hakkında konuşulurken, kişinin kendisine “sınavın nasıl geçtiği benim değerimi göstermez” şeklinde hatırlatma yapması bilişsel değişikliğe örnek olarak verilebilir.


stratejileri ise duygusal yanıt eğilimleri ortaya çıktıktan yani duygu oluştuktan sonra kişinin kullandığı stratejiler olarak tanımlanmaktadır.


Yaşanan negatif duyguların olumsuz etkilerini azaltmak için, çeşitli gevşeme egzersizlerini kullanmak, aile üyeleri ile tartışan bir gencin yüksek sesle müzik dinleyerek rahatlaması tepki odaklı duygu düzenlemeye örnek olarak verilebilir 
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