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Inang: Degerlere yonelik 6grenmelerdir.

sosvnl “E Kani: Ogrenmeler sonucu ortaya ¢ikan
n“va “snl genellemelerdir.

Tutum: kani ve degerleri icine alan duygusal

0GHENMEI.ER tepki egilimleri

ligiler: Bireyin herhangi bir konuya veya esyaya

kendiliginden dikkatle beliren yakinhgidir.




Self-Management Self-Awareness
Managing emotions Recognizing one’s emotions and
and behaviors to achieve values as well as one’s strengths
one’s goals and challenges

Social &
Emotional
Learning

Relationship Skills
Forming positive relationships,
working in teams, dealing
effectively with conflict

Responsible
Decision-
Making
Making ethical,

constructive choices
about personal and

social behavior




SOSYAL VE DUYGUSAL DGRENMEYI
GUCLENDIRICi SINIF ORTAMI



DUYGU DUZENLEME

* Matematik sinavi i¢in ¢ok calismis fakat sinav zamani geldiginde donup kalmis ve higbir
formulu hatirlayamadigindan basarisiz olmus ¢ocuklar taniyor musunuz?

* Teneffuste defterini ¢izen arkadasi yuzunden derse olan ilgisini kaybeden bir ogrenci

tanidik mi?

SORUN: duygularin yogun yasanmasi ve kontrol edilememesidir!

* Duygularin yogun yasanmasi odaklanmayi, konsantrasyonu, hatirlamayi zorlastirir. Bu da
kaygiyr ve olumsuz duygulari arttirarak duygulari isimlendirip duzenlemeyi zorlastirir



DUYGU DUZENLEME MODELI

[(GROSS VE THOMPSON, 20017)

* Bireyin duygusal tepki vermesinden once bir olay gergeklesir (olay),
* Kisi bu olayi fark eder (dikkat),
* Kendi agisindan bu olayi degerlendirir (bilissel degerlendirme) ve

* Degerlendirme sonucuna gore bir duygusal tepki verir.

* Bilissel degerlendirme ve verilen duygusal tepki uzerinde, kisisel ozelliklerimiz, degerlerimiz,
ailemiz ve igine yasadigimiz kulturun etkileri bulunur.




DUYGU KELIMELERL..
DUYGU REPERTUARI ...

* Tum yurutucu islevler birbiri ile
iliskilidir.
Duygu duzenleme becerisini
kazanmak icin duyguyu fark etmek
kadar bilissel esneklik becerisini

kullanarak olaya farkl bir agidan
bakmak da etkili olabilir.
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Unloved

Youthful

LisjofFeelngs from
Bored ‘@ Cheerful .6@
Frustrated @ o ‘@'

-

Jealous ‘ n Kind .@

=

Nice &@ Overwhelmed@
O

Relaxed t‘ Shy @

K4

Violent @ Withdrawn @

www.RewardCharts4Kids.com

Disappointed Zaa

Thankful
Xenophobic

Zany




< MY FEELINGS (HART =

TODAY | AM FEELING

How Do You Feel Today?

HAPPY
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fuYiouU
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Embarrassed
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FROSTRATED \RENTATED SARCASTIC 0L VASTATSD



BASIT UYGULAMALAR..

Yetiskinler kendi duygularini ifade ederek ve nasil bu duygularla basa ¢ikip yonettikleri hakkinda konusarak
cocuklara model olabilirler.

Empatik dinleme becerilerini gelistirmek, icerik ve duygu yansitmalari yapmak baska bir yontem olarak uygulanabilir
(Ornegin, sinavdan dusuk not almayi beklemiyordun ve su an ¢ok uzgunsun, veya arkadasmln defterini gizmesi,
kalemini izinsiz almasi seni ¢ok sinirlendirdi, vb.).

Ogrencilerin yaslari kiigukse ve duygularini ifade etmelerine ragmen ne yapacaklarini bilmiyorsa, bu ogrencilere
basit yonergeler veya oneriler vererek alternatifler hakkinda hatirlatmalar yapilabilir (ornegin, suan ofkelisin, ara
vermek, pencereden uzaklara bakmak veya derin nefes alarak igcinden ona kadar saymak ister misin?, vb.).

Ogrencilerin ani tepkiler vermesini onlemek i¢in panolara duygu duzenleme yontemleri hatirlatici olarak hazirlanip
asilabilir.




DUYGULARI
FARK ETMEK...

Canim yandi ve sinirlenmeye basladim.
Boyle oldugunu fark ettim ¢iinki diglerimi
stktim ve omuzlanm gerildi.Yumruk
yapmaya basladim ve icimde sanki bir
yanardag varmis gibi hissettim. ..
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It hart, and I ctarted to get angry. I could
tell becavee my jaw was clerched and my
choulderc were tight. My Ficte were ctarting
to form, and it felf like there was a volcano in

g Cummy.



DURTU KONTROLD:
KAPLUMBAGA TEKNiéi

Turtle Technique

Recognize .
“Think”
* Duygunu fark et
OUCH!
* Dur ve du§un feel angry.
* Kabuguna cekil ve 3 derin nefes alip . e
ver Go into sheIIQL\B Come out of
. . Take 3 ) shell
e Kabugundan c¢ik ve ¢cozum deep “@ when
alternatifleri lizerinde dusun. 'f\'}.eftt?.?ﬁ.; . ctahl.mkafnd
inking
calm, of a
coping solution.

Step 3

thoughts.




Think like Tucker Turtle

Zncemi The Turtle Technique
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Step 1. Recognize
your feelings.

Step 2. Stop your body.

Tuck
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Think

1>] G

VaVARAVAY

Step 3. Tuck inside your shell
and take three deep breaths.
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Step 4. Come out when you are
calm and think of a solution.

UNIVERSITY o
¥ |SOUTH FLORIDA

ChallengingBehavior.org Pub:06/14/19
encouraged Pet

The reproduction of this document is e




MINDFULNESS
BiLINGLI FARKINDALIK
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COCUKLARLA MINDFULNESS..
DERIN NEFES EGZERSIZI

"Just Breathe" by Julie Bayer Salzman & Josh Salzman



https://www.youtube.com/watch?v=RVA2N6tX2cg&t=12s&ab_channel=MindfulSchools

DERIN NEFES
EGZERSIZLERI
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Bubble Breathing

pixtastock.com - 40791681

Take a Deep Breath

Smell the flower Blow the pinwheel

2. Take a deep breath in through your nose

3. Slowly breathe out through your mouth as if you are
blowing a bubble through a wand

4. Repeat as many times as necessary.

;j | . Imagine you have a wand to blow bubbles.
|
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BEKLEMEK VEYA SABRETMEK ZORSA
BASKA NELER YAPILABILIR?

Ogrenciler sirada beklerken kisik sesle tekerleme soyleyebilir,
Birbirlerine bilmece sorabilir,

Basit el oyunlari oynayabilir veya birbirlerine eglenceleri sorular sorarak
basit oyunlar oynayabilirler.

Ogrenciler icinde bulunduklari anda kag farkh ses duyduklarini, kag farkl
renk gorduklerini sayabilirler.

Eger bos ders varsa ve beklemeleri gerekiyorsa, bu derste kitap okuyabilir,
resim yapabilir, bulmaca ¢ozebilir veya bir hikaye yazmayi deneyebilirler.
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ALL ABOUT ME
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| geT angry

because

It disgusfs me
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Let’s find these
adjectives in the
word search.

I

TFeelings

annhoyed )
bitter
blue
cheerful
Cross
delighted
depressed
eager
envious
ecstatic
frightened
furious
Slad
gloomy
grumpy
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irritated

miserable
hasty
SCary
Sick

upset I

worried
\ i’ -] 5

2=
olw|lo|jol<|plo(w|ad|lalB|lw| vk

-

Rl R|(D o|d| @ n|Hk| <|d

B9 < g|0|<

S|l w|ldlY H 0O W O|O

H AP |IO|RIN|IT|O|= (O |2)|»
>R |r|lg|Bla|l2(8| <R | A w|lew

QR |AB|O0|ad| B | W <B|B|O|P||w

S8 w (> A ®

-
o

AlA|lr|w|@|P|0|<|B|Q|= [ |["|O|0
mi» | B2lv(0o|lr|lnlw

SHE e -

]

vlr|la|m ||| m|lo|jlo|a|»|(0|n |2
XlE€|lo|lo|H|m|v|ju|lw|a|lB|A| | B2
Ul®| =3 || e
|2 8P A E S|

‘Play Bingo! Choose
five adjectives, one
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Today I AMFEELING Ifeel Draw a time you feit...
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ANGRY FEARFUL @ when... ANGRY
BECAUSE... ANGRY
@ wheén...
PISGUSTED
wheén...
FEARFUL

e When...




