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Pamugun Duygu Balonu

3+ Yas

Duygu dilizenleme, pozitif duygular, stres yonetimi, problem ¢ézme
deneyimlerini gesitli yollarla ifade eder.

1. Endise, 6fke ve korku gibi olumsuz duygular cocuklarin bu duygular
ile nasil basa cikabilecegine dair ¢6ziim Onerisi sunar.
2. Farkli duygu durumlarini tanir ve ifade eder.



Pamuk yakinlaryla ormanda yasayan kditik
bir tavsandi. Upuzun iki kulag. dugme gibi

bir burnu ve boncuk boncuk gézleri vard..



Pamuk tim tavsanlar gibi ziplamay.
havue yemeyi ve arkadaslariyla
cimenlerin arasinda yakalamaca

oynamay severdi.




Fakat Pamukun kimseye
anlatmadigi bir 6zelligi vard::

Pamuk duygulari hakkinda

konusmay: hic sevmezdi.




Duygulari hakkinda konusmay | /
sevmeyen Pamuk g6gstnin | |
icerisinde bir balon oldugunu hayal
ederdi. Hakkinda konusmadigi tim

duygularini ise o balonun icine 4

attigini distnardu. @ Gj
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Pamuk duygu balonuna duygularini itk attigi zaman:
hatirladi. En yakin arkadasi Leylek Karamel, havalar
sogudugu icin ailesiyle cok uzaklara géc edecekti. Pamuk
arkadasini 6zleyecegi icin bu duruma ¢ok Gzilmis ama

arkadasini Gzmemek icin ona hicbir sey séylememisti.

Giderken arkadasina sadece sarilarak veda etmisti.
M,
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ste o zaman ilk kez

duygu balonu sismeye

basladh.
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O gunden sonra Pamuk ne zaman konusmak istemedigi
duygulari olsa bu duygularini hep balonuna atmaya devam
etti. Mesela bir guin okulda oyun oynayan arkadaslarini
gérdi ve onlara katilmak istedi fakat arkadaslari Pamuka:
Bizimle oynayamazsin.” dediler.
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Pamuk bunlari duyunca kendisini [ 09 g

cok kirgin ve yalniz hissetti. \\ P " 2
Arkadaslarina nasil hissettigini b
séylemek yerine yine duygularini / ) 6:' N

gégstndeki balona atti ve ) 6“) ~ o §
Pamukun balonu birazck daha \ !

sisti.




Baz zamanlar ise Pamuk kendisini endiseli hissederdi.
Mesela gegen guin okulda 6gretmeni tum cocuklardan bir
resim cizmelerini ama cizebileceklerinin en iyisini cizmelerini

istedi. Pamuk cizdigim resim ya yeteri kadar iyi olmazsa
diye endiselendi. Onca endise Pamukun gégstindeki balonu

biraz daha sisirdi.




Pamuk artik duygu balonunun her gecen gin daha da
blytdigunt hissediyordu. Duygu balonunda sadece Gzintd,
yalnizlik ve endise yoktu. Ayni zaman da biraz korku da vard..
Mesela bir giin Pamuk okuldan eve giderken bir agacin altinda
uyuya kalmis aslan ile karsilasti.




Pamuk, Aslanin onun dostu oldugunu biliyordu ama Aslan
ugurken horladi ve Pamuk ondan korkup hemencecik oradan
uzaklast. Pamuk korkmasina ragmen kimseye hicbir sey séylemedi
ve gogstindeki balon korku ile biraz daha sisti.
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Baska bir zaman ise okul bahcesinde salincakta sallanmak
icin sira beklerken bir arkadasi Pamukun éntine gecti. Pamuk,
arkadasi onun sirasini aldigi icin cok Gzildu ama arkadasina bir

sey sdylemedi. Pamukun gégstindeki balon cok ama ¢ok sisti.




5 ’ ]I Ve bir gun, Pamukun duygu balonu o

kadar sisti ki tim g6gsind kapladi.




ste 0 zaman Pamuk kendisini nefes
alamiyormus gibi hissetti. Gogstindeki
balona attigr tim o konusmak istemedigi
duygular, simdi balondan disari ¢kmak ve
serbest kalmak istiyordu.
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Pamuk duygu balonunun patlamamasi icin elinden
geleni yapmaya calistiysa da olmadi. Duygular
bir bir balondan disariya ckti ve gézyaslari olarak

Pamukun gézlerinden akmaya baslad.




Pamuk aglamaya basladi ve aglamasini durduramad:. Ne yaparsa
yapsin Pamuk aglamasini dindiremiyordu. Sinifta Pamukun agladigini
géren égretmeni onun yanina geldi ve onun neden tizgiin
oldugunu anlamaya calist. Pamukun 8gretmeni ona: "Pamuk su an
GzGldugind goriyorum, neler oldugunu bana anlatmak ister misin?

‘dedi.
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Pamuk yavas yavas égretmeni ile konusmaya baslad. C)gretmenine
g6gstndeki duygu balonunu, bu balonun ne kadar buyudugind ve
artk patladigini anlatti. Pamuk konusurken 8gretmeni onu dikkatle
dinledi. Pamukun anlattiklarindan sonra égretmeni ona: “Seni

anliyorum Pamuk. Su an tzgin oldugun icin *
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icinden cok fazla aglamak geliyor. O zaman
seninle kendini daha iyi hissettirecek bir nefes
egzersizi yapalim mi? Bana anlattigin hayali
duygu balonunu v, _ &
disari ¢karmaya ne \ /

dersin?” dedi. \ S M




Pamukun akli karisti ve égretmenine
bunu nasil yapacaklarini sordu.
bgretmeni soyle dedi: "Simdi seninle
bir sandalyeye oturup arkamiza
guizelce yaslanalim.” Ogretmenl
anlatmaya devam etti: “Simdi icindeki
duygu balonunu elinde tutuyor gibi
hayal et. Burnundan yavasca aldigin
nefesle karnini sisir. Nefesini verirken
icindeki duygu balonunu disari dogru

tfledigini hayal et.”




Pamuk, 8gretmenin séylediklerini yaparken icindeki duygu balonunu

disari dogru Ufledigini hayal etti. Birkac nefesten sonra Pamuk fark

etti ki artik kendisini daha iyi hissediyordu. Gégstindeki duygu balonu
artik disaridaydi. hissettikten sonra duygularini biriyle paylas, o

zaman kendini daha mutlu hissedecegini 96rece|<sin"




@gretmeni gulumsedi ve Pamuka dedi ki “Unutma Pamuk
istemedigin duygular seni rahatsiz ederse bu sekilde nefes alip
vererek gégstndeki duygu balonunu disari cikarabilirsin. Balonu
disari ckarmak icin nefes egzersizi disinda yuriyls yapma,
oyun hamuru ile oynama, sarki séyleme ve resim yapma gibi
farkli etkinlikleri de yapabilirsin. Duygu balonun disari ciktiktan
ve kendini daha sakin "En énemlisi ise gilumsemeyi unutma
clinki senin gulimsemen benim icin cok degerli.” dedi égretmeni
Pamuka. Ardindan ona kocaman sarildi. Pamuk 8gretmenine
sarildginda icerisinde sicack bir duygu hissetti ve ona “Sanirim
mutluluk bu olmali.” dedi.
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. Sence Pamuk hangi duygulariyasiyordu? Bu duygularini nasil ifade ediyordu?

. Hikayede Pamuk’a 6gretmeni nasil yardim ediyordu?

. Hikayede Pamuk’un arkadaslarindan biri olsaydin, ona ne sdylemek isterdin?

. Sen kendini kotu hissettiginde neler yaparsin?

—




"
L )
Psikososyal
Destek Projesi
Bu hikaye kitabi, Milll Egitim Bakanligi taradindan UNICEF'In finansal destegl lle Psikososyal Destek Projesl kapsaminda hazirlanmistir.

Bu hikéaye kitabi, Milli Egitim Bakanh@inca ticretsiz olarak verilmistir. Para lle satilamaz.



