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İnsan Yaşamında
Duyguların Yeri

Duyguları kavramsal olarak tanımlamada

farklı görüş ve düşünceler olmakla b�rl�kte;

•     Çeş�tl� �ht�yaçların karşılanması, 

•     K�ş�lerarası �let�ş�m,

•     B�rb�r�n� anlama, 

•     Kend�n� tanımlama, 

•   Yaşamı sürdürme ve karar verme g�b� 

�nsan hayatının b�rçok alanında duyguların

öneml� rolü vardır (Bursa ve D�nç, 2020). 

Duygular b�ze ney�n öneml� olduğunu ve nereye bakmamız gerekt�ğ�n� göster�r. B�r
�nsanın uyum sağlamasına, çevres�n� kend� amaçları ve önemsed�ğ� şeyler
doğrultusunda değ�şt�rmes�ne mot�ve eder. Duygu, b�rey�n öncel�kler�n� bel�rleyerek 
 hazır olmasına ve planların yapılmasına öncülük eder. Bu nedenled�r k�, duygular,
k�ş�ler�n günlük yaşamda ortaya koydukları tepk�ler�n şek�llenmes�nde öneml� b�r role
sah�pt�r. 

Duygu düzenleme;
"B�reyler�n k�ş�sel hedeflere/amaçlara ulaşmak �ç�n duygusal tepk�ler�n�, özell�kle
onların zamansal unsurlarını ve yoğunluğunu �zleme, değerlend�rme ve
değ�şt�rmekten sorumlu b�r d�z� �ç ve dış sürec�" olarak tanımlanmaktadır
(Thompson, 1994). K�ş�ler�n bağlama uygun ve �şlevsel olarak duygularını
yaşayab�lmes� ve �fade edeb�lmes�; yoğun duygu, düşünce ve eylemler�n� yönetme
becer�s� şekl�nde de �fade ed�lmekted�r. Örnek olarak; b�r tartışma esnasında �l�şk�n�n
�y�l�ğ� �ç�n mola vereb�lmek veya gelecekte daha değerl� b�r şey �ç�n para b�r�kt�rmek
�ç�n dürtüsel b�r satın alma �şlem�nden kaçınmak şekl�nde bel�rt�leb�l�r.

Duygu Düzenleme Nedir?



Duygu düzenlemedek� eks�kl�kler ve ruh sağlığı
bozuklukları arasındak� �l�şk� hakkında yapılan yüzden fazla
b�l�msel çalışmada, ruh sağlığı ve duygu düzenleme
arasında çeş�tl� b�ç�mlerde �l�şk� bulunmuştur. 

Duygu düzenleme erken yıllarda başarılı �l�şk�ler�n oluşturulmasında ve sosyo-
duygusal �şley�şte hayat� b�r öneme sah�pt�r.

Duyguları adlandırma ve doğru b�r şek�lde tanımlama becer�s�: Duygu
düzenlemen�n �lk adımı duyguları tanımadır. O anda yaşanılan duyguyu
adlandırmak (mutluluk, korku, kaygı, üzüntü, hüzün vb.) duygu düzenlemede 
 öneml� adımlardandır.
Bedensel duyumları fark etmek: Duygulara eşl�k eden bedensel duyumların
farkındalığını gel�şt�rerek duygu ve beden arasındak� �l�şk� anlaşılab�l�r. Her çocuk
ve b�rey �ç�n bu farklılık göstereb�l�r. Örneğ�n; “End�şel�” veya “kaygılı olmak”
bedende nasıl b�r duyum yaratmakta? Bunları adlandırmak, b�r dahak� sefere o
duygunun oluşumunu fark etmey� sağlayacaktır.

Duygu düzenleme ne değ�ld�r?
‘H�ç üzülmemek, öfkelenmemek, kaygılanmamak, h�ssetmemek’ değ�ld�r. Çünkü
duyguların üstü örtüleb�l�r, görmezden gel�neb�l�r ama ‘o duygu hala oradadır’.
Sağlıklı b�r şek�lde yaşanıp �fade ed�lemed�ğ�nde o duygu mutlaka kend�n� �fade
edecek b�r ortam bulacaktır. 

Duyguları Düzenlemen�n Kazanılmasında Neler Yardımcı Olab�l�r?
Duyguları düzenlemede öncel�kl� olarak duyguların b�l�nçl� b�r şek�lde farkında
olab�lmek öneml�d�r. Bunun �ç�n aşağıdak� adımlar öner�lmekted�r:

• B�r duyguya ney�n sebep olduğunu ve duyguyu
ney�n sürdürdüğünü bel�rleme becer�s�: Duygunun
ne zaman, hang� durumda, nasıl ortaya çıktığı ve
kaynağını anlamak yaşanılan duygunun sebeb�n�
anlamlandırmayı sağlayacaktır. Aynı zamanda bu
duygunun sürmes�n� ya da geçmes�n� sağlayan
etmenler� fark etmek de öneml�d�r.



Stres ver�c� durumlarda etk�l� öz-destek sağlama becer�s�: zorlayıcı durumlarda
k�ş�n�n kend�s�ne destek olması, cesaretlend�reb�lme ve şefkatle yaklaşab�lmes�
öneml�d�r.
Kend� kend�ne yardım k�tapları: Duygu düzenlemey� destekleyecek uygun
�çer�ktek� k�taplardan faydalanılab�l�n�r.
Nefes egzers�zler�: Duygular yoğun olduğunda, nefes egzers�z� vücudu
rahatlatmanın, bey�n akt�v�tes�n� sak�nleşt�rmen�n ve duygusal düzens�zl�kten
yen�den düzenlemen�n yararlı b�r yolu olab�lmekted�r.

Ayrıca bebekl�k dönem�nden �t�baren;
Duyguları anlama, �s�mlend�rme,
Yüz ve vücut d�l�ne yansıyan duyguları tanıma yeteneğ�,
Kend�s�n�n ve başkalarının duygularının nedenler�n� anlama,
Başkalarıyla nasıl �let�ş�m kurulacağı ve duygularla nasıl başa çıkılacağı g�b� durumlar
duygu düzenlemes�n�n b�r parçasıdır (Southam-Gerow ve Kendall , 2002).

Başa çıkma “stresl� olaylar veya koşullar �çer�s�nde duygu, b�l�ş, davranış, f�zyoloj� ve
çevrey� düzenlemek �ç�n b�l�nçl� ve �steml� çabalar” olarak tanımlanmıştır. Başa çıkma,
en kısa hal�yle stres altındak� durumlardak� duygu düzenlemey� �çermekted�r. Duygu
düzenleme, hem stresl� hem de stresl� olmayan koşullar altında meydana gelen
devam eden b�r süreç olarak kavramsallaştırıldığından (Gross, 2013), başa çıkma
stres altında duygu düzenlemen�n özel b�r durumu olarak düşünüleb�l�r (örn.,
E�senberg ve d�ğerler�, 2010).

Gerekl� olduğunda stres ver�c� zorlayıcı
duyguları kabul ve tolere etme becer�s�:
Yaşanılan zorlayıcı duyguyu kabul etmek,
deney�mlemek ve b�r süre kalmasına �z�n
vermek d�ğer duygulara geç�ş�
kolaylaştırab�lmekted�r.

Duygularla İşlevsel Başetme Nedir?



  Bu nedenle, sıkıntılı durumun b�r kısmını haf�fletmeye yardımcı olmak �ç�n başa
çıkma becer�ler�n� kullanmak öneml� olsa da, başa çıkma stratej�ler� k�ş�ler� sürekl�
olarak gerçekl�kten uzaklaştırmakla �lg�l� olmamalıdır. Örneğ�n: b�r�n�n söyled�ğ� b�r
şeye kızgınsanız, sağlıklı b�r başa çıkma stratej�s�, p�şman olab�leceğ�n�z b�r şey
söylemeden önce sak�nleşmen�ze yardımcı olab�l�r. Sağlıklı duygu odaklı başa çıkma
becer�ler�ne �l�şk�n bazı öner�ler şu şek�lded�r:

B�r hob�ye katılın: Boyamak, ç�z�m yapmak veya müz�k d�nlemek g�b� hoşunuza
g�den b�r şey yapmak.
Egzers�z yapın: Yoga yapmak, yürüyüşe çıkmak, spor yapmak.
B�r göreve odaklanın: Ev� (veya b�r dolabı, çekmecey� veya alanı) tem�zlemek, yemek
yapmak, bahçe �le �lg�lenmek veya k�tap okumak.
Farkındalık alıştırması yapın: M�nnettar h�ssett�ğ�n�z şeyler� l�stelemek, med�tasyon
yapmak, "mutlu olduğunuz yer�" hayal etmek veya s�ze neşe get�ren �nsanları,
yerler� ve şeyler� hatırlatmak �ç�n fotoğraflara bakmak olab�l�r.

  Çocuklara erken yaşlardan �t�baren zorlu duygularıyla baş etme     
 stratej�ler�n�n öğret�lmes� ve kend�ne uygun olan yöntemler� seçeb�lmeler�n�n 
 deney�mlenmes� öneml�d�r. Çünkü başa çıkma becer�ler� b�rb�r�nden farklı
özell�kler göstereb�lmekted�r. Bazen, hızlı b�r rahatlama sağlayacak ancak �ler�de
k�ş�ler �ç�n daha büyük problemler yaratab�lecek stratej�lere g�r�şmek caz�p
geleb�lmekted�r. Burada duygusal sıkıntıyı azaltmaya veya stresl� durumla baş
etmeye yardımcı olacak sağlıklı başa çıkma becer�ler� oluşturmak öneml�d�r. 

Gevşeme stratej�ler�n� kullanın: B�r evc�l
hayvanla �lg�lenmek, günlük tutmak, nefes
egzers�zler� yapmak, b�r gevşeme uygulaması
kullanmak, aşamalı kas gevşetmey� denemek
olab�l�r.
Yukarıda �fade ed�len yöntemlerden k�ş�ye en
uygun olan ve �y� gelenler� seçeb�lmes�
duygularla �şlevsel baş etmede yardımcı
olacaktır.



 Duygusal bağın oluşumu ve gel�ş�m�ne �l�şk�n �lk bağlantılar anne karnında  
 başlamaktadır. Dünyaya gel�ş�n ardından bakım veren�n yüzü ve gözler�; bakım
veren �le bebek arasında k�myasal b�r etk�leş�m ve duygusal b�r kanalın
oluşumunu sağlamaktadır.

Duygu Düzenlemenin Gelişimsel Süreci 
Nasıl Gerçekleşmektedir?

Bebekler kend�ne ve dünyaya �l�şk�n �lk duygusal anlamlarını bakım veren�n yüzü
aracılığı �le oluşturmaktadır. Bakım veren bebektek� stres durumlarını düzenlemek
üzere bebekle etk�leş�ml� b�r süreç başlatır. Sonucunda bebeğ�n nörob�l�msel
anlamda bağlantıları arasında sağlıklı yapılar �nşa ed�lmekted�r.
Duygu düzenleme becer�ler�, bebekl�k dönem�nden �t�baren b�rey�n sosyal ortama
g�rd�ğ� okul önces� dönemde hızla gel�şmeye devam etmekted�r (Berk, 2015).

İnsanlar öncel�kle bakım veren� ve
ardından çevres�ndek� öneml� k�ş�ler
aracılığıyla duygu düzenleme becer�ler�n�
kazanmaktadır. Çocuklar gözlem yaparak
duyguların nasıl �fade ed�lmes� gerekt�ğ�n�
ve sonuçlarının ne olacağını anlarlar
(Kopp, 1989). 

     Bebekl�k ve ergenl�k dönem�nde duygu düzenleme üzer�ne yapılan çalışmalar,
duygu düzenleme becer�ler�n�n gel�ş�m�nde anahtar faktörler olarak sosyokültürel
bağlamın ve özell�kle a�le ortamının büyük etk�s�n� vurgulamaktadır (Cole, 2014;
Thompson, 2011; Thompson vd., 2013; Zeman vd., 2006). 
Çocuklarda kend�n� ve duygularını sak�nleşt�r�c� b�r s�stem desteğ�ne �ht�yaç vardır.
Burada ‘ko-regülasyon (b�rl�kte düzenleme) kavramı’ ortaya çıkmaktadır.

Ko-Regülasyon (Birlikte Düzenleme) Nedir?
Ko-regülasyon; çocuğun ya da genc�n duygu düzenlemes�nde, yet�şk�n k�ş�ler�n
desteğ�n� �fade etmekted�r. Çocuklar ve ergenler duruma uygun tepk�ler vereb�lmek
ve duygularının düzenlenmes� �ç�n yet�şk�n�n rehberl�ğ�ne ve onun duygu
düzenley�c�l�ğ�ne �ht�yaç duyarlar. 



Çocuklar ve ergenler duygularının düzenlenmes�n�
tek başına gerçekleşt�remezler. Nörob�yoloj�k
yapıları neden�yle yürütücü �şlev becer�ler�n�
kullanmakta k�m� zaman zorlanab�l�rler. Bu da
onların d�nlemes�n�, kuralları hatırlamasını ve
herhang� b�r faal�yete odaklanmasını zorlaştırab�l�r.
Böyle anlarda onların duygu düzenley�c� yapılarının
yet�şk�nler kadar düzenl� �şlemed�ğ�n� hatırlamak ve
onlara bu konuda rehberl�k etmek öneml�d�r.

(1) Sıcak, duyarlı �l�şk�ler sağlamak,
(2) Çocukların/gençler�n destekley�c� ortamlar bulmasına ve yaratmasına yardımcı
olmak,
(3) Öz-düzenleme becer�ler�nde çocuk ve gençlere rehberl�k etme ve model olmak.

Ko-regülasyonun üç temel b�leşen� bulunmaktadır:

Duygu Düzenleme Sürecinde Bakım verenler 
Neler Yapabilir?
Yaşamın �lk yılında, ebeveynler; bebeğ�n duygusal �ht�yaçlarını bel�rlemek ve sürekl�
�zlemek, stres durumlarını yatıştırmak, düzenl� rut�nler� sürdürmek ve d�ğerler�n�n
yanı sıra zor durumlarda yardım sunmaktan sorumludur (Thompson, 2011; Zeman
vd., 2006). 
Bebek kend�l�k tasarımını oluştururken ‘annen�n bakışları, yüz �fades�nden ve ses
tonundan’ yola çıkar.  Bakım veren duygu düzenlemede modeld�r. B�r duyguda ne
kadar kaldığı, nasıl d�ğer duyguya geç�ş yaptığı, yen�den dengeye nasıl kavuştuğu
vb. Aynı şek�lde çocuklarımıza da acılarına ve korkularına b�r ad vermeler�n�
söyled�ğ�m�zde, bu acı ve korkularını yatıştırmaları �ç�n onlara yardım etm�ş oluruz.
Örneğ�n; B�r çocuk korku yaşadığında çocuğu kınayarak, azarlayarak, ceza vererek
bu duyguyu göstermes� engellen�rse çocuk hala �ç�nde korku duygusunu yaşamaya
devam edecek fakat bu duyguyu gösteremeyecekt�r. Sonrasında bu duygunun
daha sağlıksız b�r şek�lde yaşanmasına ya da �fade ed�lmes�ne neden olab�lecekt�r.
Ebeveynler�n kend� duygularını düzenleyeb�lmes� çocuk �ç�n en öneml� duygu
düzenleme modellemes� olacaktır. Çocukların görev�; yet�şk�nlere güvenl�  l�man
olab�lmek değ�ld�r. Yet�şk�nler çocukları �ç�n güvenl� l�man  olmak durumundadır.
Çocuğun duygularını sak�nleşt�rerek duygularının düzenlenmes�ne yardımcı
olmak bakım verenler�n ve  yet�şk�nler�n sorumluluğundadır.



Okul
 Öncesi

Etkinlik Örnekleri



Sevg�l� Anne, Babalar ve öğretmenler; çocuklarımız farklı olaylar karşısında
çeş�tl� duygular yaşayab�l�rler. Örneğ�n okulun açıldığı �lk gün çocuklar farklı
duygular deney�mleyeb�l�rler.  Çocukların bu duyguları anlaması, fark etmes�,
�fade edeb�lmes� �ç�n duygu ağacı etk�nl�ğ�n� kullanab�l�rs�n�z. 

1-Çocuklar gövde üzer�ndek� çerçeven�n �ç�ne kend� resm�n� yapıştırab�l�r/

ç�zeb�l�r.

2-Yaşadığı duygulara örnek vererek, duyguları anlatan res�mler� ağaç

dallarındak� çerçevelere yapıştırab�l�r/ç�zeb�l�r. 

3-Öğretmen�n/A�len�n yardımı �le ç�zd�ğ�/yapıştırdığı duygunun altına adını

yazab�l�rs�n�z ve o duyguyu ne zaman, hang� durumda h�ssett�ğ� hakkında

konuşab�l�rs�n�z. 

Yerel Hedef: Duygu Kontrolü
Faal�yet Türü: Düzey 1 faal�yet gurubu
Düzey: Sınıf rehberl�ğ� tek etk�nl�k uygulama
Hedef K�tle: Okulönces� 
Süre: 40 dak�ka
Araç gereçler: Kalem, boya kalem�, makas ve yapıştırıcı

DUYGU AĞACI
ETKİNLİĞİ 



DUYGU
AĞACI



Etk�nl�k Adı: Duygu Bulmaca
Amaç: Duyguların ortaya çıkardığı jest ve m�m�kler�n tanınması ve
duyguların daha �y� anlaşılmasını sağlayab�lme. Farklı durumların 
 duyguların ortaya çıkmasını sağladığını fark edeb�lme.
Faal�yet Düzey�: Düzey 1 Faal�yet Grubu
Faal�yet Türü: Sınıf Rehberl�ğ� Tek Etk�nl�k Uygulama
Okul Düzey�: İlkokul
Hedef K�tle: 1. 2. ve 3. Sınıf Öğrenc�ler�
Süre: 40 dak�ka

f

Uygulayıcı: Yaşadığımız olaylar sonucunda duygularımız ortaya çıkar
.Duygularımız beden�m�zde ve yüzümüze jest ve m�m�kler�n ortaya
çıkmasına sebep olur. Örneğ�n çek�ngen b�r öğrenc� tanımadığı
�nsanların olduğu b�r ortama g�rd�ğ�nde kend�n� ted�rg�n h�ssedeb�l�r ve
bu yüz �fades�ne yansıyab�l�r ded�kten sonra öğrenc�lere b�r�nc�
etk�nl�ğ� uygular. 
Daha sonra uygulayıcı faklı olayların b�zde ortaya çıkardığı duyguların
anlaşılması �ç�n �k�nc� etk�nl�ğ� uygular ve �steyen öğrenc�ler�n başka
örnekler vermes�n� sağlar.

 
DUYGU BULMACA 

ETKİNLİĞİ
 



Res�mlerde, duyguların ortaya çıkardığı jest ve m�m�kler
ver�lm�şt�r. Aşağıda adları yazılımış olan duygularla
res�mler� eşleşt�rmel�s�n�z.

1

f



 

 

end�şel�

neşel� utanmış

üzgün çek�ngen

heyecanlı

korkmuş

şaşırmışa

b

c

d

e

f

g

h

�

j

k

l

öfkel�

s�n�rl�

düşüncel�

Hed�ye almak ben�, _____________________.

Eşyalarıma �z�ns�z dokunulması ben�, _____________________.

Sokakta başı köpek ben�, _____________________ 

Tat�l planı yapmak ben�,  _____________________. 

Süpr�z doğum günü kutlaması yapmak ben�,  _____________________.

Oyundan dışlanmak ben�,  _____________________.

Ver�len görev� zamanında yapamamak ben�, _____________________.

Kend�m� yeters�z h�ssett�ğ�m alanlarda görev
almaktan,_____________________.

Arkadaşlarımın kavga etmes� ben�, _____________________.

Eve geç klamak ben�, _____________________

Başkalarının yanında kıyafetler�m� çıkarmak zorunda kalmak    
ben�, _______________.

Arkadaşlarımla beraber p�kn�ğe g�tmek ben�, 

Farklı olaylar b�zde, farklı duygular  yaratırlar.  Yukarıda
ver�len duygu �fadeler� �le aşağıdak� durumları eşleşt�r�n�z.

2

mutlu

a

1

_____________________



Duygu �fadeler� (korkmuş,
mutlu, şaşkın, öfkel�, üzgün) b�r
maske şekl�nde hazırlanır.
Ayrıca duygu �fadeler� ortadan
�k�ye kes�lerek b�r kutuya
konulur ve sınıfa bu duygu
�fadeler� �le g�r�l�r. Aşağıdak�
yönerge çocuklara okunur.

Düzey: Okulönces�
Amaç: Kend� duygularını
tanımak, başkalarının
duygularını anlamak
Araç-gereç: Karton, makas,
yapıştırıcı, abeslang çubuğu
Oturum Sayısı: 1. oturum (6
oturum şekl�nde yapılması
planlanmaktadır)   

1Çocuklar s�zlere bugün el�mde çeş�tl� kağıtlarla/kartonlarla geld�m.Bunların
ne olduğu �le �lg�l� s�z�n düşünceler�n�z� merak ed�yorum den�r. Bu maskeler
çocuklara göster�lerek bu maskedek� surat �fadeler�n ne anlama geld�ğ�n�
tahm�n etmeler� �sten�r. Çocuklar duyguların �s�mler�n� söyled�kten sonra,
günlük yaşam �çer�s�nde hep�m�z�n çeş�tl� duyguları olduğu ve bu duyguların
b�z�m hayatımız boyunca b�ze arkadaşlık ett�ğ� bel�rt�l�r. Her b�r çocuğa bu gün
hang� duyguyu h�sett�ğ� ve duyguların hayatımızda ne �şe yaradığı sorulab�l�r.
Gelen cevapların ardından; duygularımız sayes�nde ney� sev�p ney�
sevmed�ğ�m�z�, neyden rahatsız olduğumuzu anlamamızın kolaylaştığı �fade
ed�l�r. Bu nedenle bütün duyguların öneml� ve b�z�m �ç�n değerl� olduğu
söylen�r.

Duygular şarkısı b�rl�kte d�nlend�kten sonra
çocuklarla b�rl�te duygu maskes� yapımına
geç�l�r. Sınıftak� öğrenc�ler çeş�tl� gruplara
ayrılır. Her b�r masaya b�r duygu �fades�
(kızgın, üzgün, mutlu, şaşkın vb.)
bırakılır.Başka b�r masaya yüz �fadeler� �k�ye
ayrılmış b �r şek�lde bırakılır. Çocuklardan
kend� masalarında bulunan duygu �fades�n�
(gözler�n�, kaşlarını, ağzını vb.) �ncelemes� ve
duygu �fadeler�n�n �k�ye ayrıldığı masadan
�ncelem�ş oldukları göz ve ağıza benzeyen�
bulup onlara ver�len kartona yapıştırmaları
ve o duygu �fades�n� oluşturmaları �sten�r. Bu
duygu �fades�n� oluştururken yardımcı
olunab�l�r.

Çocuklara günlük yaşam �çer�s�nde başka
hang� duyguları b�ld�kler� ve hang� zamanlar
bu duyguları h�ssett�kler� sorulur. Ps�koloj�k
danışman kend� yaşantısından da örnekler
vereb�l�r. Her gün duygularımızın farklı
olab�leceğ� ve duygularımızı evde a�lem�zle,
okulda ps�koloj�k danışman, öğretmen ve
arkadaşlarımızla konuşab�leceğ�m�z �fade
ed�leb�l�r. Duygularımız la �lg�l� b�r şarkı
d�nleneceğ� bel�rt�l�r ve duygular şarkısı
d�nlet�l�r. Şarkı durdurularak oradak�
karakter�n neden o duyguyu h�ssetm�ş
olab�leceğ� vb. g�b� sorular sorulab�l�r.
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Duygularımızı �fade ederken yüzümüzde özell�kle
gözler�m�z, kaşlarımız, ağzımızın farklı şek�llerde olduğu

ve b�z�m bu sayede karşımızdak� k�ş�n�n duygusunu
anladığımız �fade ed�l�r.

ÇOCUKLARDA DUYGU
DÜZENLEME



     Etk�nl�ğ�n Devamı (5 haftalık plan taslağı)

Etk�nl�k sonrası duygular ve �s�mler�  �le �lg�l� farkındalık
kazanıldıktan sonra d�ğer oturumlar �ç�n  'H�kayelerle Duygular
Ser�s�' h�kaye k�taplarından her hafta b�r duygunun anlatıldığı
h�kaye k�taplarının çocuklarla b�rl�kte okunması aşamasına
geç�leb�l�r.  Bu aşamada 'N�ç�n Üzgünüm, N�ç�n Kızgınım, N�ç�n
Korkuyorum, Duygular Mutfağı, Utangaç Ayı Mont� vb. h�kaye
k�taplarından yararlanılarak b�bl�yoterap� yapılab�l�r. K�tapların
okunması esnasında çocukların da sürece dah�l ed�ld�ğ�, okuma
esnasında durup çocuklara sorular sorulduğu, k�m� zaman
onlardan canlandırma �sten�ld�ğ�, okuma önces� veya sonrası
boyama etk�nl�kler� ve müz�ğ�n de dah�l ed�ld�ğ� b�r sürece
geç�leb�l�r. Bu aşamada vel�ler de sürece dah�l ed�lerek onlardan
da evde duygu �le �lg�l� k�taplar konusundan okumalar yapmaları
�le �lg�l� destek alınab�l�r.



ETKİNLİKTE KULLANMAK İÇİN AŞAĞIDAKİ
DUYGU İFADELERİNDEN YARARLANILABİLİR

1.

 
BU GÜN NASILSIN?

utangaç yorgun şaşkın

grurulu incinmiş korkmuş

sakin sinirli uykulu

mutlu endişeliüzgün



Okul
 Öncesi

AFİŞ



DUYGU
AĞACI

KIZGIN
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KORKMUŞ

MUTLU

ÜZGÜN

ÇOCUKLAR AĞACA BENZER ÇOCUKLAR AĞACA BENZER ÇOCUKLAR AĞACA BENZER 
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UYGULARDA ONLARI HAYATA BAĞLAYAN KÖKLERİDİR D
UYGULARDA ONLARI HAYATA BAĞLAYAN KÖKLERİDİR D
UYGULARDA ONLARI HAYATA BAĞLAYAN KÖKLERİDİR
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DUYGULAR
DÜŞÜNCELER

Aşağıdak� yönergey� çocuklara okuyunuz:
 

Hep�m�z farklı duygular yaşarız. Mutlu, kızgın, s�n�rl�, sev�nçl� 
 olab�l�r�z, öyle zamanlar olur k�  b�rden farklı duygu h�sseder�z.
Duygular �y�-kötü olmaz, mutlu olmak kadar üzgün olmakta b�r
duygudur.  Ş�md� s�ze dağıttığım kağıttak� (1) boş resme kend�n�z�
ç�z�n ve �sted�ğ�n�z g�b� boyayın. (ç�z�m ve boyama b�t�nce)
Rahat b�r şek�lde oturun ve arkanıza yaslanın yavaşça gözler�n�z�
kapatın(gözünü kapatmak �stemeyen açık devam edeb�l�r). Ş�md� ve
burada kend�n�z� nasıl h�ssed�yorsun, b�rden fazla duygu yaşıyor
olab�l�rs�n�z. Duygunuzu h�ssed�n ve hazır olunca �lg�l� yere
duygularınızı yazın. 
Duygular g�b� aklımızdan b�rçok düşünce geçeb�l�r. Düşünceler�m�z
öneml�d�r. Neler düşündüğümüzü fark etmel� ve duygularımız �le
düşünceler�m�z�n b�rb�r�n� nasıl etk�led�ğ�n� görmel�y�z. Örneğ�n Mutlu
�ken aklımızdan mutlu düşünceler geçeb�l�r. 
Rahat b�r şek�lde oturun ve arkanıza yaslanın yavaşça gözler�n�z�
kapatın(gözünü kapatmak �stemeyen açık devam edeb�l�r). Ş�md� ve
burada aklınızda hang� düşünceler var �nceley�n hazır olunca s�ze
verd�ğ�m (2) kağıttak� bulutlara düşünceler�n�z� yazın.
Paylaşmak �steyenler grup �le paylaşab�l�r... 
Tartışma: Düşünceler�n�z duygularınızı, duygularınız düşünceler�n�z�
nasıl etk�ler?

 İlkokul 40 dk

Amaç: Duyguları tanımak, Empati kurabilmek, Duygularının- Düşüncelerinin
farkına varmak



DUYGULAR
DÜŞÜNCELER

1
Duygularım: 



DUYGULAR
DÜŞÜNCELER

2



UYGULAMA 1
1.AŞAMA
• Sınıfa g�rd�ğ�n�zde sınıfınızı gözlemley�n. Öğrenc�ler�n�z�n yüz �fades�ne göre
öncel�kle onların d�kkat�n� duygularının üzer�ne çek�n.
“Suratını asmışsın…,kızgın mısın? Ne oldu? Sen� kızdıran ned�r?” veya “Ne
güzel gülümsüyorsun. Mutlu görünüyorsun” g�b� çeş�tl� �fadeler kullanın. 
 Öğrenc�ler�n duyguları hakkındak� konuşmalarını sınıfça d�nley�n.
Olumlu duygular üzer�ne d�kkat çekmek, uygulamanın akışının değ�şmes�n�
engelleyecekt�r.

2. AŞAMA
• Aşağıdak� yüz �fadeler�n� gösterd�kten sonra “Bu yüz �fadeler�nde hang�
duygular var” sorusunu öğrenc�lere
yönelt�n.
• Cevapları aldıktan sonra, karşımızdak� k�ş�n�n duygularının yüz
�fadeler�nden anlaşılab�leceğ�ne �l�şk�n açıklamalarda bulunun.

• Amaç: Kend� duygularını �fade etmek, başkalarının duygularını fark etmek,
�fade etme
1. sınıf ve üstü
• Materyal: Yazı tahtası, kağıt, kalem, Uygulama 2 �ç�n uygulama 2’dek� yüz
�fadeler�, Uygulama 3 �ç�n, Gazete ve derg�lerden farklı yüz �fadeler�n�
gösteren res�mler
• Süre : Her uygulama �ç�n 1 ders saat�(Sınıfınızın özell�ğ�ne ya da sınıf
düzey�ne göre süre daha az olab�l�r.) 
B�r Uygulama sınıfınızın özell�ğ�nden ya da konunun �çer�ğ�nden vs. dolayı
yarım kalırsa b�r sonrak� ders b�r öncek� derste neler yapıldığı hatırlatılarak
kalan bölüme devam ed�leb�l�r.

DUYGULARI TANIMA
VE İFADE ETME



Öğrenc�lerle duygular ve duyguların �fade ed�lmes� üzer�nde konuşun.
Değ�ş�k duygulardan söz ed�n. 
Bunun �ç�n Ek1’dek� Temel duygular l�stes�nden yararlanab�l�rs�n�z. 

EK 1:
TEMEL DUYGULAR

Öfke, H�ddetlenme, s�n�rlenme, kızma, hınç duyma, �çerleme, hakaret,
tükenme, k�n, rahatsızlık, alınganlık, düşmanlık, nefret, ş�ddet …
Üzüntü, Acı, keder, can sıkıntısı, neşes�zl�k, kasvet, melankol�, acıma, hüzün,
yalnızlık, umutsuzluk ,depresyon …
Korku, Kaygı, kuruntu, end�şe, tasa, şüphe, gerg�nl�k, v�cdan azabı,
huzursuzluk, ted�rg�nl�k, ürkme, kuşku…
Mutluluk, Sev�nç, çoşku, huzur, tatm�n, haz, eğlenme, gurur, heyecan,
coşkunluk hal�, hoşnutluk, enerj�…
Sevg�, Sevme, kabul görme, dostluk, yakın �lg�, şefkat, �y�l�k, sadakat,
bağlılık, hayranlık, muhabbet, tutku…
Şaşkınlık, Hayret, merak, afallama, şok…
İğrenme,T�ks�nt�,horgörme,aşağılama,küçümseme,�t�c�bulma,hoşlanmama,n
efret etme.…
Utanç, utanma, mahcub�yet, p�şmanlık, küçük düşme, hayal kırıklığı, üzülme,
kötü h�ssetme, Temel duygular l�stes�nden yararlanırken sınıf düzey�n�ze
göre sadeleşt�rmeler yapab�l�rs�n�z.



3.AŞAMA
 

Öğrenc�lere bazı durumlar söyley�n. Bu durumlar karşısında “Kend�n�z� nasıl
h�sseders�n�z” d�ye sorun.
Yüzler�yle �fade etmeler�n� �steyeb�l�rs�n�z-
Örnek:
“ Akşam eve gel�rken baban sana çok �sted�ğ�n b�r şey� alıp get�rse, ne
h�sseders�n?”
“ D�yel�m k� annen�n yen� aldığı pantolon kaza �le yırtıldı. Ne h�sseders�n?”
Öğrenc�lere, aşağıdak� kar�katürlerde k�ş�ler�n ne h�ssetm�ş olab�leceğ�n�
sorun.
Aşağıdak� maddeler� okuduktan sonra her madde üzer�nde tek tek durun.
Öğrenc�ler�n�z�n etk�n katılımını sağlayın. İfadelerle �lg�l� yaşantıları varsa
paylaşmalarını �stey�n.
• ALTIN ÖNERİLER
1. K�ş�ye ya da duruma yönel�k �fade yer�ne ne h�ssett�ğ�n�z� �fade etmek
“Sen duyarsız b�r�s�n” yer�ne, ” İnc�nd�m”
 “Del� g�b� araba sürüyorsun” yer�ne, “korkuyorum” demek
2. Düşünce ve duyguları b�rb�r�nden ayırmaya çalışmak
“Ben�m söyled�kler�me �nanamadığını düşündüm ve önemsenmed�ğ�m�
h�ssett�m” yer�ne “Yanlış yaptığımı düşündüm ve hayal kırıklığına uğradım.”
3. Duygularının sorumluluğunu karşıya yüklemek yer�ne üzer�ne almak
“Ben� kızdırıyorsun” yer�ne “Kızıyorum”
“Ben� kıskançlığa zorluyorsun” yer�ne “Kıskanıyorum” demek
4. Kararlar ver�rken duyguları d�kkate almak ve onlardan yararlanmak
“Böyle yaptığımda kend�m� nasıl h�ssed�yorum?”
“Bunu yapmazsam nasıl h�sseder�m?”
“Hang� duyguyu yaşamayı terc�h eder�m?”
5. Başkalarının duygularını d�kkate almak ve onlara saygı göstermek
“Böyle yaparsam o nasıl h�ssedecek?”  d�ye düşünmek etk�l� yaklaşımlardır



Amaç: Çocukların duyguları yansıtan yüz �fadeler�n� somut olarak yaparak,
duyguların �fade ed�lme b�ç�mler�yle �lg�l� farkındalıklarını arttırmak. 
1. sınıf ve üstü
Materyal: Duygu İfade Kartları, Boş Duygu İfade Kartları, Boya Kalemler�
Süre: Her uygulama �ç�n 1 ders saat�.

Açıklama: Ş�md� duygularla �lg�l� �k� tane oyun oynayacağız. Ş�md� ayağa
kalkalım ve sınıfın �ç�nde dağınık yürümeye başlayalım. (B�r süre serbest
yürüdükten sonra) Ben s�ze bazı duygular söyleyeceğ�m ve söyled�ğ�m
duyguyu h�ssederken nasıl yürüdüğünüzü, yüzünüzün nasıl olduğunu,
vücudunuzun nasıl olduğunu düşünerek ona göre yürümeye çalışın. Anlaştık
mı? O halde başlayalım. 

Mutlu yürüyoruz, mutluyken nasıl yürürsünüz, vücudunuz nasıl olur, yüzünüz
nasıl olur, bunu düşünerek  yürüyün. (1 – 2 dak�ka bu şek�lde yürüdükten
sonra) 
Ş�md� tekrar b�raz serbest yürüyel�m. 
Bu sefer mutsuz yürüyel�m, mutsuzken nasıl yürürsünüz, vücudunuz nasıl
olur, yüzünüz nasıl olur, bunu düşünerek yürümeye devam ed�n. (1 – 2
dak�ka bu şek�lde yürüdükten sonra) 
B�raz serbest yürüyel�m. 
Ş�md� kızgın olduğunuzu düşünün ve o şek�lde yürümeye başlayın, kızgınken
vücudunuz nasıl olur, yüzünüz nasıl olur, bunu düşünerek yürüyün. (1 – 2
dak�ka bu şek�lde yürüdükten sonra) Tekrar serbest yürüyel�m. 
Üzgün olduğunuzu düşünün, üzgünken vücudunuz nasıl olur, yüzünüz nasıl
olur, bunu düşünerek üzgün b�r şek�lde yürüyün. (1 – 2 dak�ka bu şek�lde
yürüdükten sonra) Serbest yürüyüşe geçel�m. 
Son olarak şaşkın, şaşırmış olduğunuzu düşünün, nasıl yürürsünüz?
Vücudunuz, yüzünüz şaşkınken nasıl olur, bunları düşünerek yürüyün. (1 – 2
dak�ka bu şek�lde yürüdükten sonra) Son kez serbest yürüyüşe geçel�m ve
b�r süre serbest yürüyel�m. 

DUYGU OYUNU



Nasılsınız? Yoruldunuz mu? Ş�md� oturab�l�r�z, �sted�ğ�n�z b�r yere
oturab�l�rs�n�z. Ben de oynayacağımız d�ğer oyunu s�ze anlatayım. 
Bu sefer s�ze bazı yüz �fadeler�n�n olduğu kartlar dağıtacağım, sonra da s�ze
bazı duyguların �s�mler�n� söyleyeceğ�m. Ben�m söyled�ğ�m duyguya uyan
yüz �fades�n� bulun ve sonra onu �sted�ğ�n�z renge boyayın. Anlaşıldı değ�l
m�? O halde başlayalım. Kızgınlık / Korku / Mutluluk / Şaşkınlık / Sevmek /
Üzülmek / Mutsuzluk (Bütün çocuklar eller�ndek� tüm yüz �fade kartlarını
boyadıktan sonra) Ş�md� de s�zlere dörder tane boş yüz kartları
dağıtacağım. Bu sefer s�zden; mutlu olduğunuzda, sevd�ğ�n�z b�r�n�
gördüğünüzde, korktuğunuzda ve kızdığınızda s�z�n yüz �fadeler�n�z nasıl
oluyor, onu bu boş yüz kartlarına ç�zmen�z� �st�yorum. Hazırsanız
başlayalım. 
Sonlandırma: 
İlk oyunumuzu hatırlayalım, çeş�tl� duyguları hatırlayıp, o duyguları
h�ssederek yürümeye çalıştık. Farklı duygularla yürümek nasıldı? Hang�
duyguyu vücudunuzun neres�nde h�ssett�n�z? Vücudunuz, yüzünüz nasıl
şek�l aldı? Hang� duyguyu hatırlayarak yürümek daha kolaydı, hang�s�nde
daha zordu? 
İk�nc� oyunumuzu hatırlayalım. Duyguların �s�mler� �le kartları eşleşt�rmek
zor muydu? Pek�, kend� yüz �fadeler�n�z� ç�zmek zor muydu? En çok
hang�s�n� yapmayı sevd�n�z? 

Duygularımız �ç�m�zde olanları dışarı yansıtır, duygularımızı anlarsak
kend�m�z� de anlamış oluruz. İy�, kötü ya da doğru, yanlış duygu yoktur. Bu
duyguların heps� b�ze a�tt�r. Bütün duygularımız yüzümüzde ve
vücudumuzda farklı şek�llerde ortaya çıkar. Duygularımız neden öneml�d�r?
Çünkü b�ze �ç�m�zde ne olup b�tt�ğ�n�, ne �sted�ğ�m�z�, ney� �stemed�ğ�m�z�,
ney�n b�z�m �ç�n öneml� olduğunu söyler. Tıpkı en yakın arkadaşımız g�b�
üzüntülü olduğumuzda ağlamamızı, mutlu olduğumuzda gülmem�z�,
korktuğumuzda kaçmamızı söyler. Aynı zamanda vücudumuz da b�ze �şaret
ver�r, korktuğumuzda kalb�m�z hızlı atmaya başlar, hızlı nefes alıp ver�r�z.
Mutlu olduğumuzda çok hareketl� oluruz, yer�m�zde duramayız.
Üzüldüğümüzde vücudumuz çöker, yüzümüz buruşur. Duygular
�ht�yaçlarımızı anlatır b�ze, o yüzden duygularımızı d�nlemem�z çok
öneml�d�r.



EK 1 DUYGU İFADELERİ



EK 2: BOŞ YÜZ
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Duygu Dedektifi

2.) Sınıf arkadaşının bu duygularla başa çıkmak �ç�n nasıl b�r yol �zled�ğ�n� yazab�l�r/
ç�zeb�l�rs�n: 

3.) Sınıf arkadaşının bu duygularla başa çıkmak �ç�n neler yapab�leceğ�n� düşünüyorsun
ona öner�ler�n�z yazab�l�r/ç�zeb�l�rs�n:

1.) Sınıf arkadaşının o anda nasıl h�ssett�ğ�n� düşünüyorsun? Sen�nle paylaşılan h�kayeyle
�l�şk�lend�rd�ğ�n duyguları yazab�l�r/ç�zeb�l�rs�n:

Bu akt�v�te �ç�n b�r sınıf arkadaşınla görüş. H�kayey� d�kkatle d�nle ve notlar al.
Ardından aşağıdak� soruları cevapla:

En son ne zaman b�r şey �stey�p alamamış?
Çok �sted�ğ� b�r şey veya gerçekleşmeyen b�r etk�nl�k

olab�l�r.



Amaç: Çocukların duygularla baş ed�leb�leceğ�n� görmeler�n� sağlamak
Materyal: Kontrol Düğmes� ve ya Kontrol Düğmes� Görsel�
Süre : Her uygulama �ç�n 1 ders saat�

Açıklama: Çocuklar oturma düzen�m�z� U şekl�ne çev�rel�m.Bugün duygularla
�lg�l� b�r etk�nl�k yapacağız.Bana �k� gönüllü lazım, k�mler olmak �ster? (Gönüllü
�k� çocuk geld�kten sonra) A, sen mutlu olacaksın, mutluyken neler
yapıyorsan onu yapacaksın. B sen de mutsuz olacaksın, sen de aynı şek�lde
mutsuzken nasıl oluyorsan onun g�b� yapacaksın. Ş�md� burada �k�n�z
mutluluk ve mutsuzluk duygularını canlandıracaksınız. Ben s�ze �k� düğme
vereceğ�m A, sen ş�md� mutsuz ol ded�ğ�mde A düğmey� çev�recek ve
mutluluktan mutsuzluğa geçecek. Aynı şek�lde B, sen ş�md� mutlu ol
ded�ğ�mde de B düğmey� çev�recek ve mutlu olmaya başlayacak. Anlaştık
değ�l m�? O zaman başlayalım. 

Sonlandırma: Oyunu nasıl buldunuz? B�r duygudan d�ğer�ne geçmek zor
muydu? Hang� duygudan d�ğer�ne geçerken daha zorlandınız? Tab�� k�
el�m�zde b�r düğme yok ancak beyn�m�z de aynı bu düğme g�b� çalışıyor ve
b�z aslında duygularımızı yöneteb�l�yoruz. Duygularımızı yönetmek onları
h�ssetmemek değ�l, mutluluk, mutsuzluk, öfke, üzüntü, şaşkınlık, bunların
heps� b�z�m duygularımız ve farklı durumlarla karşılaştığımızda bu duyguları
h�sseder�z. Mesela, �y� b�r haber aldığımızda sev�n�r�z, mutlu oluruz ya da
b�r�s� b�ze kötü b�r söz söyled�ğ�nde öfkelen�r�z. Öneml� olan duygularımızla
nasıl davrandığımız, örneğ�n öfkelend�ğ�m�zde g�d�p karşımızdak�ne
vurduğumuzda ve o da b�ze ger� vurduğunda h�çb�r şey� çözemey�z ve hep
öfkel� oluruz. Hem kend�m�ze hem de başkalarına zarar da vereb�l�r�z. Yan�
öneml� olan b�r duyguyu h�ssett�ğ�m�zde nasıl davrandığımızdır. O halde
neler yapab�l�r�z b�raz da bunun üzer�ne konuşalım. 

DUYGU KUMANDASI



Ortaokul

AFİŞ



Kendini mutsuz
hissettiğinde

duygularını ifade
etmeyi dene...

 

Duygularını ve
hissettiklerini güvendiğin
birileri ile paylaşmayı

dene

Kendini anlamaya
çalış duygularının

farkına var...

Duygularını 
Farket, Anla, Paylaş



Lise

ETKİNLİK ÖRNEKLERİ



Hedef K�tle: Ortaöğret�m Öğrenc�ler�
Amaç: Duyguların �fade ed�lmes�n�n etk�ler�n� anlama.
Süre: 1 Ders saat�
Malzemeler: Katılımcı sayısının 2 katı kadar balon.

Süreç:
1. Rehber öğretmen tüm sınıfa aşağıdak� açıklamayı yapar.
Sevg�l� öğrenc�ler, duygularımız b�zler� harekete geç�ren güçtür. Ağdeta b�r
enerj� kaynağı g�b� b�r�keb�l�r, azalab�l�r, yönlend�r�leb�l�r ve dönüştürüleb�l�r.
Ş�md� balon etk�nl�ğ�m�z �le duygularımızı yaşamanın hayatımıza etk�s�n�
anlamaya çalışacağız.
etk�s�n� anlamaya çalışacağız.
2. Rehber öğretmen her öğrenc�ye b�r adet balon ver�r.
El�n�zdek� balonları ş�ş�rmen�z� r�ca edeceğ�m, der.
Tüm öğrenc�ler balonlarını ş�ş�r�nce, balonların uçlarını bağlamalarını �ster.
“Şu anda nefes�m�z� kullanarak balonlarımızı ş�ş�rd�k. Balon �çer�s�ndek� hava
dışarı çıkmaya çalışıyor. Gaz atomları sürekl� hareket hal�nded�r ve balonun �ç
duvarına müth�ş b�r baskı uyguluyorlar. B�z bu baskıyı balonu sıkarak
artırab�l�r�z. Ş�md� s�zden balonlarınızı b�razcık sıkmanızı �steyeceğ�m.” Der.
“Balonu sıktığımız noktadak� gaz tanec�kler� balonun d�ğer alanlarına doğru
hareket ett�ler. Dolayısıyla da balonun d�ğer alanındak� gaz tanec�kler�n�n
m�ktarını arttırdılar. Balonun sıkmadığınız alanındak� gaz tanec�kler�n�n
m�ktarı arttığından, o alandak� �ç basınç da artmış oldu.”
3. Rehber öğretmen aşağıdak� yönergey� ver�r. 
“Balonları bırakmanızı ve ş�md� en yakın arkadaşınızla küstüğünüzü
düşünmen�z� �st�yorum. İlk ders arkadaşınızla tartıştınız, 3. Derstek� sınavınız
da kötü geçt�. Akşam eve g�tt�ğ�n�zde de a�leden b�r�n�n hastalandığını
öğrend�n�z.” Der.
“Arkadaşınızla küsmek s�ze ne h�ssett�rd�?”
“Henüz arkadaşınızla yaşadığınız tartışmanın etk�ler�n� �rdelemeden sınavın
kötü geçmes� s�ze ne h�ssett�rd�?”
“Arkadaşınızla küsmek, sınavın kötü geçmes� ve a�leden b�r�n�n hastalığını
aynı gün �çer�s�nde öğrenmek s�ze ne h�ssett�rd�?”
Sorularını soran rehber öğretmen yanıtları tahtaya yazar.

İÇİMİZDEKİ BALON



4. Rehber öğretmen aşağıdak� açıklamayı yapar.
“Sevg�l� çocuklar, yaşamımızdak� kötü olayların üst üste gelmes�, her b�r
olaydan kaynaklanan duygularımızı yaşayamadan başka b�r duyguya geç�ş
yapmak zorunda kalmamız ps�koloj�k olarak b�z� yıpratır. Aynen sıktığımız
balonun �ç duvarlarında artan basınç g�b� mutsuzluğumuz ve yaşadığımız
duyguların hayatımızdak� etk�s� katlanır.”
“Ş�md� tekrar balonlarınızı el�n�ze alarak sıkab�ld�ğ�n�z kadar sıkmanızı
�st�yorum.” Der.
Pek çok öğrenc�n�n balonu patlar.
“Gördüğünüz g�b� balonun dayanab�leceğ� b�r basınç düzey� var. bell� b�r
noktanın üzer�ndek� basınca balon dayanamadı ve patladı. Hep�m�z�n de
yaşadığımız olaylara karşı dayanab�lme sınırımız vardır.”
5.Rehber öğretmen tüm öğrenc�lere b�rer balon daha ver�r.
6.“Sevg�l� çocuklar, ş�md� dağıttığım �k�nc� balonun üzer�nde kalem ucuyla çok
küçük b�r del�k açmanızı �steyeceğ�m.” Der.
Öğrenc�ler kalem kullanarak balonda küçük b�r del�k açarlar.
“Açtığınız del�ğ� parmak ucunuzla kapatarak balonunuzu ş�ş�rmen�z�
�steyeceğ�m.”
Tüm balonlar ş�ş�r�l�nce; “ş�md� parmak ucunuzu balonun del�ğ� üzer�nden
çek�n, ve balonu sıkab�ld�ğ�n�z kadar sıkın. Gördüğüüz g�b� �lk balonlarda
olduğundan farklı olarak balonlarınız patlamadı. Çünkü, sıkılan balonda
sıkışan hava g�deb�leceğ�, boşalab�leceğ�, tahl�ye olab�leceğ� b�r del�k, b�r
kanal buldu kend�s�ne.
Yaşamımızda böyled�r. Yaşadığımız olumsuz duyguları tahl�ye etmemem�z,
boşaltacak b�r kanal oluşturmamamız; sonrak� yaşanab�lecek olumsuz
duygulardan dolayı dayanılamayacak b�r duygu düzey�ne b�z� çıkarab�l�r.
Balonun üzer�ndek� del�k hava �ç�n b�r tahl�ye kanalı görev� gördü; b�z
�nsanların �çler�ndek� enerj�y�, duyguyu tahl�ye etme kanalı �se �let�ş�md�r,
anlatmaktır. Sözel olarak, görsel olarak, yazılı olarak…” der.
“Kend�m�z� anlatarak duygularımıza akab�lecekler� b�r kanal yaratalım.
İç�m�zde b�r�ken, anlatmadığımız duygular kontrol ed�lemez b�r b�r�k�me
neden olab�l�r. İç�m�zdek� balonu patlatab�l�r.” Der.
7. Öğrenc�ler�n etk�nl�ğe ve anlatılanlara yönel�k düşünce ve duygularını
alarak etk�nl�k sonlandırılır.
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DUYGUNUN
FARKINA

VAR 
ANLA 

K E N D İ N İ  N A S I L  H İ S S E D İ Y O R S U N ?

İFADE ETMEYE ÇALIŞ

SENİ DİNLEMEK İSTEYEN KİŞİLERİ SEVİNDİR



ÖĞRETMEN

ÖNERİLER



DUYGU DÜZENLEME, BİR ÇOCUĞUN EN BÜYÜK GELİŞİMSEL GÖREVLERİNDEN
BİRİDİR. ÇOCUKLARIN DUYGU DURUMLARINI VE TEPKİLERİNİ DÜZENLEME

KAPASİTELERİ, AİLE VE AKRANLARIYLA OLAN İLİŞKİLERİNİ, AKADEMİK
PERFORMANS VE DİĞER YAŞAM BECERİLERİNİ ETKİLEYEBİLMEKTEDİR.

 
Duygu Düzenleme Ned�r?

 
 Duygu düzenleme en bas�t hal�yle; yoğun duyguları,

düşünceler�m�z� ve eylemler�m�z�  yönetme becer�s�d�r.

 
Duygularımızı, duruma ve çevreye göre, o konu

hakkındak� düşünce ve h�sler�m�ze göre uygun şek�lde
değ�şt�rmem�ze veya uyarlamamıza �z�n veren b�r

becer�d�r.

 
ÇOCUKLAR DUYGU DÜZENLEMEYİ

NASIL ÖĞRENİR? 
 

Çocukların duygu düzenlemey� öğrenmes�nde erken
yaşlarda en az b�r yet�şk�nle güçlü b�r bağlanma �l�şk�s�
gel�şt�rmes� öneml�d�r.

Sağlıklı b�r bağlanmada, yet�şk�n �lk başta küçük çocuğu
sak�nleşt�r�r, çünkü çocuk bunu tek başına yapacak
becer�lere sah�p değ�ld�r. Zamanla, b�r çocuk yavaş
yavaş kend�s� �ç�n büyük duyguları yönetmey� öğren�r.

 Kend� kend�n� düzenleyen yet�şk�nler�n bu tekn�kler�n�
takl�t ederek ve �çselleşt�rerek güçlü duyguları nasıl
yönett�kler�n� gözlemler.
Burada co-regulat�on kavramı; 'çocukların
“düşünceler�n�, duygularını ve davranışlarını anlamaları,
�fade etmeler� ve modüle etmeler�” �ç�n �ht�yaç
duydukları desteğ�, koçluğu ve model olmalarını
sağlayan sıcak ve duyarlı etk�leş�mler olarak tanımlanır.

 

Duygu düzenleme, çocukların zor durumlarla
etk�l� b�r şek�lde başa çıkma konusunda
kend�ler�n� güçlü h�ssetmeler�ne yardımcı olan
b�r becer�d�r. 
B�r çocuk yoğun duygular yaşadığında bunu
yönetmes�ne yardımcı olur.
Çocuklar tepk�sel davranmak yer�ne
duygularını düzenleme becer�ler�n� öğren�p
kullandıklarında, yaşamları �ç�n daha �şe yarar
seç�mler yapab�l�r ve zorluklarla başa çıkmanın
sağlıklı ve etk�l� yollarını bulab�l�rler.

Duygu Düzenleme Neden
Öneml�?

 

 
Çocuklar İç�n Duygu
Düzenleme Prat�kler�

 
1)Duyguları Fark Etmeler�
Duygu düzenlemen�n �lk adımı duyguları
tanımadır. Çocuklar b�r duyguyu �lk kez
gözlemled�ğ�nde veya deney�mled�ğ�nde, o
duygunun ne anlama geld�ğ�n� anlayamayab�l�r.
Duygunun ortaya çıktığı bağlamı henüz
anlamayab�l�rler.

Burada temel duyguları (mutlu, korkmuş, üzgün,
öfkel�, end�şel�, sıkılmış) tanıtmak ve bu duygulara
yönel�k sözlü ger� b�ld�r�m, tonlama yardımcı
olab�l�r. Örneğ�n: "Vay canına, heyecandan
zıplıyordun" veya "üzgün görünüyorsun." 

Aynı duyguyu b�r daha deney�mled�kler�nde, çocuk
bunu geçm�ş deney�mler�ne ve mesajlarına
bağlayab�l�r, anlamını ve bağlamını yen� deney�me
bağlayab�l�r. Duyguları tanıtmak �ç�n çeş�tl� duygu
�fadeler�n�n olduğu duygu durum kartları
hazırlanarak bu duygu �fadeler�n� tahm�n etmeler�,
adlandırmaları �steneb�l�r. Bu duyguları ne zaman
h�ssett�kler� vb. sorulab�l�r.



2)Bedensel Duyumları Fark
Etmeler�
B�rçok çocuk, duygularına eşl�k eden bedensel
duyumların farkındalığını gel�şt�rerek duyguları
öğren�r. Her çocuk ve b�rey �ç�n bu farklılık
göstereb�l�r. 
 “End�şel�” veya “kaygılı olmak” bedenler�nde
nasıl b�r duygu? M�dede karıncalanma? Sıkı
yumruklar ve sıkılmış ayak parmakları? Bunları
adlandırmak, çocukların b�r dahak� sefere kaygı
oluşumunu fark etmeler�n� sağlayacaktır.
Bununla b�rl�kte, bazı çocukların bedensel
duyumlarını tesp�t etmey� öğrenmes� çok fazla
tekrar gerekt�reb�l�r.

3)Nefes Egzers�z�
Duygular yoğun olduğunda, çocuklarla nefes
egzers�z� vücudu rahatlatmanın, bey�n
akt�v�tes�n� sak�nleşt�rmen�n ve duygusal
düzens�zl�kten yen�den düzenlemen�n yararlı
b�r yolu olab�l�r. Bunu gerçekleşt�r�rken
aşağıdak� süreç �zleneb�l�r;

a) Karın bölges�ne eller�n� koymaları �sten�r.

b) Burundan nefes alınır ve karın hava �le
dolması sağlanır. Çocuklara; Nefes alırken
karnınızın yükseld�ğ�n� h�ssed�n. Burundan
nefes ver�n' şekl�nde yönerge ver�leb�l�r.

c) Üç tam, der�n nefes alınarak b�t�r�leb�l�r.

Sabırlı olma
D�ğer oyunculara karşı oynarken ve d�ğer
k�ş�n�n hareketler�ne uyum sağlarken düşünme
esnekl�ğ�.
Dürtü kontrolü.
Ger�b�ld�r�m alma
Kazanmak ve kaybetmekle başa çıkmak.

Çocuklarla h�kaye okurken, h�kayedek�
karakterler�n yüzler�n�n veya eylemler�n�n ne
anlama geld�ğ�n� açıklamasını �steyeb�l�rs�n�z. (Bu
durumu gençlerle çalışırken, b�r f�lmdek� veya
d�z�dek� b�r senaryo üzer�nden konuşmak �ç�n
uyarlayab�l�rs�n�z.)
Duyguları tanımlamak �ç�n h�kayey� okurken ya da
okuduktan sonra  rol oynama veya kukla
göster�ler� kullanın.
Farklı duyguları tems�l etmek �ç�n b�r müz�k l�stes�
oluşturab�l�rs�n�z. Müz�k,  her şarkıda/parçada ne
h�ssett�r�yor? vb. soruları sorab�l�rs�n�z.

 5)Çeş�tl� Oyunlar Oynamak

Çeş�tl� serbest oyun ve kutu oyunları oynarken;
çocuklar farkında b�le olmadan, b�r d�z� duygu
düzenleme becer�s�n� öğren�yor olacaklardır.
Bunlar şu şek�lde sıralanab�l�r:

 
 
 

4)H�kayelerden Yararlanma



6) Duygu Düzenleme Bölgeler�

Duygu düzenleme bölgeler�, b�r renk s�stem�
aracılığıyla duyguları daha somut ve görsel hale

get�rmeye yardımcı olab�l�r. Aynı zamanda;
sınıflandırma ve tanımlama, çocuğun onlar

üzer�nde daha �y� kontrol sah�b� olmasına ve onları
kabul etmes�ne yardımcı olab�l�r.

Kırmızı Bölge, son derece yüksek uyanıklık  ve
yoğun duyguları tanımlar.  Öfke, kızgınlık olab�l�r.

Sarı Bölge; stres, hayal kırıklığı, end�şe, heyecan, 
 olab�l�r.

Yeş�l Bölge, sak�n b�r uyanıklık durumunu tanımlar.
B�r k�ş� yeş�l bölgedeyken mutlu, odaklanmış,

memnun veya öğrenmeye hazır olarak
tanımlanab�l�r. 

Mav� Bölge, düşük uyanıklığı ve üzüntü, yorgunluk
ve can sıkıntısı g�b� duyguları tanımlamak �ç�n

kullanılab�l�r.

Çocuğun örneğ�n “Sarı Bölgedey�m ama Yeş�l
Bölgede olmak �st�yorum” demey� öğrenmes�

yararlı olab�l�r. Daha sonra ne tür faal�yetler�n b�r
bölgeden d�ğer�ne geçmeler�ne yardımcı olduğunu

tesp�t edeb�l�rler.

 

Çocukların Duygu Düzenleme
Gel�ş�m�n� Başka Nasıl

Desteklers�n�z?
 

Çocukların duygularını düzenlemey�  öğrenmeler�
zaman ve prat�k gerekt�r�r. Çoğu zaman

beklent�ler�m�z gerçekç� değ�ld�r. 
 

Yet�şk�nler b�le bel�rl� durumlarda duyguları
yönetmekte zorlanırlar. Çocuklar ve gençler henüz

duyguları yönetmek �ç�n opt�m�ze ed�lm�ş tam gel�şm�ş
bey�nlere sah�p değ�llerd�r. Bu nedenle k�m� zaman

çocuklar henüz b�r duyguyu düzenleyemed�kler�nde,
yet�şk�nler acelec�, end�şel� davranışlar serg�leyeb�l�r.

 
Çocuklar �ç�n duygu düzenleme etk�nl�kler�ne ek
olarak,  çocukların duygu düzenleme �ç�n kr�t�k

becer�ler�n� güçlend�rmes�nde yararlı yollar bulmasına
yardımcı olmanın en �y� yolu;

kend� duygularınızı düzenlemek olab�l�r.
 

Kend� tepk�ler�n�z ve duygularınızla �lg�l�
farkındalığınızı arttırab�l�rs�n�z. Duygularınızı

tanımlayarak başlayab�l�rs�n�z. Günlük tutmak, bunu
yapmanın yararlı b�r yolu olab�l�r.

 
Duygularınızı yüksek sesle konuşmak, çocukların
duygusal farkındalığını ve gel�ş�m�n� artıracaktır.

Çocuklar, h�ssett�ğ�n�z duygulara b�r �s�m verd�ğ�n�zde,
duyguların nasıl göründüğünü öğreneb�l�r. Örneğ�n:

"Şuanda b�raz üzgünüm, 'çok mutlu oldum' veya "Çok
heyecanlıyım' vb.

 
 

 
Duygu düzenleme becer�ler�n� gel�şt�rmek, yet�şk�nl�ğe kadar devam eden b�r “yolculuk”tur.
Yoğun duyguları düzenleme yeteneğ�, çocuğun çevres� de dah�l olmak üzere b�rçok faktöre

bağlıdır. Çocuklar �ç�n duygu düzenleme akt�v�teler� yaşam becer�ler�n� artırab�l�r.
 

Duygu düzenlemey� ne kadar çok uygularlarsa,  yaşamlarındak� değ�ş�kl�klere, geç�şlere ve
zorluklara uyum sağlamaları o kadar kolay olacaktır.

 
 
 
 

Kaynakça:https://www.theyarethefuture.co.uk �nternet s�tes�nden yararlanılarak oluşturulmuştur
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Bugün hang� duygu/duyguları h�ssett�n?
Bu duyguyu ne olduktan sonra h�ssett�n? ya da 'Bu duyguyu ne yaparken
h�ssett�n?' 
Bu duyguyu h�ssett�ğ�nde ne yaptın, nasıl davrandın?
Bu duygunu arkadaşın ya da öğretmen�ne �fade ett�n m�?
Bu duygunu etrafındak�lere nasıl �fade ett�n ya da gösterd�n ?

Bu duygudan (örn; öfke duygusundan) d�ğer duyguya (örn: mutluluk) ne
yaparak/nasıl geçt�n ya da duygunu nasıl değ�şt�rd�n?

Amaç: Çocukların a�leler� �le duyguları hakkında konuşab�lmes�, a�le-çocuk
duygu paylaşımının sağlanması
Düzey: Okul önces� ve �lkokul - Vel�ler�

Yönerge: Hafta başından �t�baren her gün çocuğunuzun h�ssett�ğ� duygu ya
da duyguları okuldan sonra ya da yatmadan önce ek'tek� 'Duygu Günlüğü' ne
not alab�l�rs�n�z. Bu duygu günlüğünü oluştururken çeş�tl� duygu
emoj�ler�nden de yararlanab�l�rs�n�z. Duygusunu yazdıktan ya da
yapıştırdıktan sonra bu duygusu (ya da gün �çer�s�nde b�rden fazla duyguyu
yaşadığını �fade ed�yorsa) üzer�ne aşağıdak� soruları sorarak konuşab�l�rs�n�z;

Çocuğunuzun duyguları �le �lg�l� konuşurken b�r duygunun �y� ya da kötü
olmadığını; bütün duyguları h�ssedeb�leceğ�n�; bunun olağan olduğunu �fade
etmen�z öneml�d�r. Duyguları �le �lg�l� konuşurken ona destek olab�leceğ�n�z
durumları fark edeb�l�r ve bu konuda ona rehberl�k edeb�l�rs�n�z. Duygularını
s�z�nle paylaştığı �ç�n çok mutlu olduğunuzu bel�rt�p teşekkür edeb�l�rs�n�z.
Çocuğunuzun duygusunu doğru adlandırmak ve tanımlamak �ç�n s�zler�n de
kend� duygularının farkında olmanız öneml�d�r. S�z de gün �çer�s�nde
yaşadığınız duygular üzer�ne düşüneb�l�r ve bunları tanımlayab�l�rs�n�z. 
 B�r haftanın sonunda �se genel olarak hafta başından �t�baren yaşadığı
duygular ve bu duyguların hayatımızda nasıl değ�şeb�ld�ğ�, geçeb�ld�ğ� �le �lg�l�
b�rl�kte konuşab�l�rs�n�z.

 Duygu Günlüğü



DUYGU GÜNLÜĞÜ
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Hedef k�tle: Anne-Babalar.
Süre: 1 ders saat�.
Amaç: Çocukların sınırlarına saygı duyma, “Değerl�y�m” üst duygusu
oluşturmaya yardımcı olma.

Süreç: 
1. Öğretmen aşağıdak� h�kayey� okur ve etk�nl�ğe katılan ebeveynler�n
anlayab�leceğ� şek�lde açıklar.
H�kaye: Ahmet bey yaşlanan annes�n�n tem�zl�k �şlemler�nde zorlanmaması
�ç�n ona evde süpürme-s�lme �şlemler�n� yapab�lecek, yapay zeka �le hareket
eden b�r tem�zl�k robotu almak �stemekted�r. Annes� Fatma Hanımla b�r
mağazaya g�derler ve yetk�l� satıcıdan b�lg� alırlar.
Satış görevl�s�: “Tem�zl�k robotları b�z�m göremed�ğ�m�z ışınlar yayarlar. Bu
ışınlar çevredek� c�s�mlere çarparak ger� dönerler. Yapay zeka yazılımı
c�s�mlere çarpan ve ger� dönen ışınların hareketler�nden çevredek� c�s�mler�n
konumlarını bel�rler.
Tem�zl�k robotu ev�n �çer�s�nde hareket etmeye başlamadan önce ışınların
hareket�nden aldığı b�lg� �le tem�zleyeceğ� alan hakkında b�r har�ta oluşturur.
Oluşturduğu tem�zl�k har�tasının çevres�n� dolaşır, c�s�mlere küçük çarpma
hareketler� yaparak nerey� tem�zleyeceğ�ne karar ver�r. Artık tem�zleyeceğ�
alanın sınırlarını bel�rled�kten sonra, o sınırlar �çer�s�ndek� alanı tem�zlemeye
başlar.” Şekl�nde tem�zl�k robotunun çalışma mantığını anlatır.
2. Öğretmen ebeveynlere aşağıdak� soruları sorar.
“Tem�zl�k robotunun tem�zleyeceğ� alanı bel�rleyen ned�r?”
“Robot tem�zl�ğe başladıktan sonra oda �çer�s�nde c�s�mler�n yer�n� değ�şt�rmek
robotun çalışmasını nasıl etk�ler?”
Katılımcıların yanıtları tahtaya öğretmen tarafından yazılır.
3. Öğretmen h�kayeye devam eder.
“Ahmet Bey annes�ne robotu satın alır ve her hang� b�r sorun olduğunda
kend�s�ne haber vermes�n� �ster. Fatma Hanım sürekl� kullandığı odayı robota
tem�zletmeye karar ver�r. Çalıştırma butonuna basar ve robotu �zlemeye
başlar.

ROBOT SÜPÜRGELER
VE ÇOCUKLAR



Robot çalışır çalışmaz kend� etrafında döner, sonra odanın sınırlarını
bel�rlemek �ç�n kenara doğru hareket eder. Sonra da odanın ortasında kalan
kısmı tem�zler. Ertes� gün Fatma Hanım koltuğun koluna koyduğu çayı
d�kkats�zl�k sonucu döker. Odanın tam köşe kısmına dökülen çayı robotla
tem�zlemek �ster. Robotu çalıştırır ve �zlemeye başlar.
Robot tem�zl�ğe başlar ama çayın döküldüğü bölüme g�tmeden yönünü
değ�şt�rmekte, Fatma Hanımın tem�zlemek �sted�ğ� yer� tem�zlemeden odanın
d�ğer alanlarına yönelmekted�r. Fatma hanım robotu durdurur, yen�den
başlatır ama robot y�ne çayın döküldüğü alana g�tmez. Fatma Hanım oğlu
Ahmet Bey� aramaya karar ver�r.”
4. Öğretmen katılımcılara aşağıdak� soruyu sorar.
“S�zce robot Fatma Hanımın çay döktüğü alana neden g�tm�yor olab�l�r?”
Yanıtları tahtaya yazar.
5. Öğretmen h�kayeye devam eder.
Fatma hanımın oğluna durumu anlatmasından sonra Ahmet bey durumu şu
şek�lde açıklar:
“Anne b�r gün önce sen�n çay döktüğün yerde robotun algıladığı b�r şey
olmalı. B�r c�s�m, b�r engel. Robot o alını b�r gün öncek� tem�zl�kte b�r c�s�m
gördüğü �ç�n oranın tem�zlenmes� gereken b�r alan olmadığını, oranın kend�
tem�zl�k alanının sınırları dışında kaldığını öğrenm�ş. Ertes� gün sen o c�sm�
oradan kaldırmış olmana rağmen öncek� günün tem�zl�k har�tasını
hafızasında tuttuğu �ç�n öncek� günün sınırlarına göre hareket ed�yor.
Hafızasını sıfırlayarak yen�den b�r har�ta oluşturmasını sağlamamız
gerek�yor.”
6. Öğretmen katılımcılara aşağıdak� soruları sorar.
“Çocuklarınıza nasıl sınırlar koyuyorsunuz?”
“Çocuklarınıza koyduğunuz sınırlar onları nasıl etk�l�yor olab�l�r?”
“Katı sınırlar �le bel�rlenm�ş b�r hareket alanında yet�şt�r�len çocuklar yet�şk�n
olduklarında neler h�ssed�yor olab�l�rler?”
Yanıtlar tahtaya yazılır.
7. Öğretmen aşağıdak� açıklamaları yapar.
“Sevg�l� anne-babalar, çocuklarımız aynen b�r tem�zl�k robotunun yapay
zekasına benzer şek�lde öğren�rler. S�zler�n onlara koyacağınız katı sınırlar,
sürekl� “yapma, etme) şekl�ndek� esnemez kurallarınız onlara değers�zl�k
h�ssett�reb�l�r. 



Güvenl� sınırlar �çer�s�nde yaratıcılığı, üretkenl�ğ� engellenen çocuklar
değers�zl�k üst duygusu ed�n�rler. Değers�zl�k üst duygusu adeta tüm duygu
dünyalarının asıl malzemes�n� oluşturur ve tüm yaşamlarını etk�ler.
Çocuklarınıza üretkenl�kler�n� ve yaratıcılıklarını göstereb�lecekler� kadar
esnek b�r sınır ç�zmen�z, onların kend� sınırlarını yeterl�l�kler� ölçüsünde
oluşturab�lme fırsatı verecekt�r. Katı kurallar ve sınırlar aynen tem�zl�k
robotunun yapay zeka s�stem�nde olduğu g�b� aşılmaması gereken b�r sınır
ve ç�zg� olarak algılanacak, bu da çocuklarınızın yeterl�l�kler�n� sadece s�z�n
bel�rled�ğ�n�z sınırlar �çer�s�nde kalmasına neden olab�lecekt�r. Esnek sınırlar
ve kurallar çocuklarınızın kend� duygularını ve duygusal tepk�ler�n� kontrol
edeb�lmeler�n� sağlar.
8. Katılan ebeveynler�n etk�nl�ğe yönel�k düşünce ve duygularını �fade
etmeler�yle etk�nl�k sonlandırılır.
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Hedef k�tle: Anne-Babalar.
Süre: 1 ders saat�.
Amaç: Düşünce �le Duygu Arasındak� İl�şk�y� Fark Ett�rme

Süreç: 
1. Vel�ler uygun büyüklükte b�r salona, sınıfa vb. alınır.
2. Salonda tahta veya herkes�n göreb�leceğ� şek�lde yazı yazılab�lecek b�r
aracın olması sağlanır.
3.  Tahtaya 4 sütunluk aşağıdak� g�b� b�r tablo ç�z�l�r.

DÜŞÜNCE FİDANLARI
DUYGU MEYVELERİ

4. Vel�lere aşağıdak� h�kâye okunur: Al� �lkokul 3. Sınıfa g�den b�r öğrenc�d�r.
Annes�, babası �le gündüzler�n kışın kısa yaşandığı, havanın erken karardığı
b�r şeh�rde yaşamaktadır. Al� öğley�n okula g�derken annes�ne;
“Anne akşam çıkışta babamın dükkânına uğrayıp babamla b�rl�kte gelmek
�st�yorum.” Der.
Anne; “Tab� k�! olur.” der.
Vak�t Al�’n�n okul çıkış saat�nden 1 saat sonradır. Hava kararmıştır. Anne
Aysel Hanım akşam yemeğ�n� hazırlamaktadır.
5. Vel�lere aşağıdak� soru yönelt�l�r; Soru 1: “Aysel hanım, akşam hava
kararmış, Al�’n�n okuldan çıkış saat�n�n üzer�nden 1 saat geçm�ş �ken, Al�’n�n
hala evde olmayışı �le �lg�l� ne düşünüyor olab�l�r?”
Yanıtlar ç�z�len tabloda yer alan “Düşünce (1)” sütununa yazılır.



Soru 2: “Aysel hanım, akşam hava kararmış, Al�’n�n okuldan çıkış saat�n�n
üzer�nden 1 saat geçm�ş �ken, Al�’n�n hala evde olmayışı �le �lg�l� ne h�ssed�yor
olab�l�r?”
Yanıtlar ç�z�len tabloda yer alan “Duygu (1)” sütununa yazılır.
6. Aşağıdak� h�kâyen�n okunmasına devam ed�l�r; Vak�t akşamın 7’s�
olmuştur. Aysel Hanım yemeğ�n son hazırlıklarını yaparken z�l çalar. Oğlu
Al�’n�n ve eş� Mehmet Bey�n geld�ğ�n� düşünerek kapıyı açar. Fakat Al�
babasıyla gelmem�şt�r. Aysel Hanım şok olur, Al�’y� sorar:
“Al� nerede? Sen�n yanına geleceğ�n� ve akşam beraber döneceğ�n�z� söyled�
öğley�n çıkarken…” der eş� Mehmet Beye.
Soru 3: Kocası �le oğlunun b�rl�kte eve dönmed�ğ�n� görünce Aysel Hanım ne
düşünmüş olab�l�r?
Yanıtlar “Düşünce (2)” sütununa yazılır.
 Soru 4: Kocası �le oğlunun b�rl�kte eve dönmed�ğ�n� görünce Aysel Hanım ne
h�ssetm�ş olab�l�r?
Yanıtlar “Duygu (2)” sütununa yazılır.
7.Aşağıdak� h�kâyen�n okunmasına devam ed�l�r; Aysel Hanımın eş� Mehmet
Bey: “Ahmet bakkalda ekmek b�tm�şt�, ben de bakkal Hasan amcaya
gönderd�m. Ekmek alıp ş�md� gelecek.” Der.
Soru 5: Al�’n�n zaten söyled�ğ� g�b� babasının yanında olduğunu, b�rl�kte
döndükler�n� öğrenen Aysel Hanım ne düşünmüş olab�l�r?
Yanıtlar ç�z�len tabloda yer alan “Düşünce (3)” sütununa yazılır.
Soru 6: Al�’n�n zaten söyled�ğ� g�b� babasının yanında olduğunu, b�rl�kte
döndükler�n� öğrenen Aysel Hanım ne h�ssetm�ş olab�l�r?
Yanıtlar ç�z�len tabloda yer alan “Duygu (3)” sütununa yazılır.
8.Katılımcılara aşağıdak� açıklamalar yapılır;
Sayın vel�ler�m�z, s�ze anlattığımız h�kâyey� d�kkate alarak verd�ğ�n�z cevapları
tabloda görüyorsunuz. D�kkat edersen�z “Duygu (1)” sütunundak� �fadeler�n�z
�le “Duygu (2)” �fadeler�n�z b�rb�r�nden farklı. “Duygu (1)” sütunundak�
�fadeler�n�z olumlu veya nötür �ken, “Duygu (2)” �fadeler�n�z olumsuz
duygular �çermekted�r. Bunun neden� �se, düşünceler�m�zd�r.
Düşünceler�m�z nasıl �se duygularımız da o şek�lde oluşmaktadır. Olumsuz
düşünmek kaygı ver�c� duygulara neden olurken, olumlu düşünmek �nsanı
rahatlatmakta, güvende h�ssett�rmekted�r.



Düşünceler�m�z b�r ağacın f�dan hal�d�r. Duygularımız �se o ağacın
meyveler�d�r. Portakal ağacının f�danını d�kersek, portakal hasat edeb�l�r�z.
Ama fındık ağacını d�kersek fındık hasat edeb�l�r�z.
Aynı bahçede hem fındık hem de portakal ağacı yet�şeb�l�r. Toprak aynı
topraktır,  su aynı su. Fakat f�danların ne olduğu b�z�m y�yeceğ�m�z meyvey�
bel�rlemekted�r.
Olaylar farklı olab�l�r, b�z�m düşünme b�ç�m�m�z, olayları yorumlama tarzımız
duygularımızı bel�rlemekted�r. Duygularımız da davranışlarımızın neden�n�
oluşturmaktadır.
Sonuç: Katılımınız �ç�n teşekkür eder�m. Çocuklarımızın duygularını onların ne
düşündükler�n� öğrenerek açıklamaya çalışmanız, çocuklarınızı daha �y� ve
doğru anlamanızı sağlayacaktır. Sonuçlar üzer�nden değ�l, nedenler
üzer�nden kuracağınız �let�ş�m, onlara anlaşıldıklarını h�ssett�recekt�r ve bu da
�let�ş�m�n�z� güçlend�recek, �l�şk�n�z� olumlu yönde etk�leyecekt�r



ÇOCUKLARDA DUYGU DÜZENLEMEYE
GELİŞTİRMEYE YÖNELİK EBEVEYNLERE

ÖNERİLER
1- Çocuğunuzun duygularını anlayın, kabul ed�n ve onlarla konuşun.
Çocuğun duygusal kel�me dağarcığı üzer�nde çalışın. Bunun �ç�n k�taplardan
yararlanab�l�rs�n�z. Çocuğunuzu duyguyu adlandırmaya ve bedenler�nde nasıl
h�ssett�ğ�n� açıklamaya teşv�k ed�n. Bunu yapmak, duygusal farkındalıklarını
artırmaya yardımcı olab�l�r. Böylece zaman �ç�nde çocuğunuz duygularını
�çsel olarak �şleyeb�l�r ve ebeveyn rehberl�ğ�ne bağlı kalmadan kend�n�
sak�nleşt�reb�l�r.  Yararlı b�r stratej�, bel�rl� b�r durumun nasıl h�ssett�rd�ğ�ne
da�r örnekler veya yüz ç�z�mler� �çeren, �ç�nde adı geçen tüm duyguların
olduğu b�r ç�zelge oluşturmaktır. 

2-Duygularını yaşamalarına �z�n ver�n. Çocuklarda kaygı yaratan bel�rl�
durumlar, �nsanlar veya olaylar vardır. Örneğ�n, ebeveynlerden ayrılıp okula
g�tmek, öğretmenler tarafından azarlanmak veya b�r�n�n en sevd�ğ�
oyuncağını el�nden alması. Çocuğunuzun güçlü duygular h�ssetmes�ne neden
olan durumları bel�rlemes�ne yardımcı olun ve çocuğunuzu bu durumlardan
kaçınmaması �ç�n cesaretlend�r�n. Olumsuz duygularını görmezden gelmey�n,
cezalandırmayın veya olumsuz tepk� vermey�n. Aks�ne bu tür durumlarla
başa çıkmanın etk�l� yollarını gel�şt�rmes� �ç�n destekley�n. Örneğ�n f�z�ksel
akt�v�tede bulunmak, oyun oynamak, arkadaşlarıyla görüşmek g�b�. 

3- Çocuğunuzun �ht�yaçlarına karşı d�kkatl� olun. Çocuğunuzun duyguları
hakkında konuşmadan önce zamana �ht�yacı varsa, d�kkat�n� zevk aldığı b�r
akt�v�teye yönlend�r�n ve konuşmaya hazır olana kadar bekley�n.

4- Duygu düzenleme becer�ler�; sıcak, duyarlı ve kabul ed�c� ebeveynl�k tarzı
ve çevreler�ndek� yet�şk�nlerden gördükler� davranışları gözlemleme yoluyla
gel�ş�r. Çocuğunuz �ç�n uygun öz düzenlemey� modelley�n. Onlara zorlu
görevler� üzülmeden tamamlayab�leceğ�n�z� göster�n. Sözlü yönlend�rme
yer�ne ne yapacaklarını göstermek daha �y� sonuçlar verecekt�r. Örneğ�n,
b�rb�r�ne saygıyla davranan ve çatışmalarını çözen ebeveynlerle büyüyen b�r
çocuk, saldırgan ebeveynlerle büyüyen b�r çocuğa göre duygusal olarak daha
dengel� ve dayanıklı olmayı öğrenecekt�r.



5- Tepk� süres�n� gec�kt�rmey� öner�n. Çocuğu an� tepk�ler vermemes� �ç�n
cesaretlend�r�n. Çocuk ne zaman s�n�rlense veya üzülse, b�r süre kend�n�
tutmasını ve ardından tepk� vermes�n� �stey�n. Duygular ve tepk�ler arasında
duraklama, çocuğu b�raz yavaşlamaya ve durumu değerlend�rd�kten sonra
harekete geçmeye teşv�k eder. Örneğ�n, başkalarına bağıran ve arkadaşlarına
önems�z nedenlerle vuran b�r çocuk, vurmadan veya bağırmadan önce
ebeveynler�ne sorunlarını anlatan b�r çocuktan daha az duygusal kontrole
sah�pt�r.

6- Onlara eylemler ve sonuçlar hakkında b�lg� ver�n. B�r çocuk, eylemler�n�n
kend�ler�ne neler get�reb�leceğ�n�n farkında olduğunda, büyük olasılıkla
adımlarını d�kkatl� seçecekt�r. İster sınıfta �ster evde olsun, çocuklarla eylem�n
ne olduğu ve sonuçlarının neler olab�leceğ� hakkında anlamlı konuşmalar
yapab�l�r�z. Örneğ�n, öğretmenler ve ebeveynler b�r ç�zelge oluşturab�l�r ve
potans�yel etk�ler�yle b�rl�kte bazı akt�v�teler� l�steleyeb�l�r ve çocuktan hang�
eylemler� seçeceğ�ne karar vermes�n� �steyeb�l�r.

7- B�l�şsel yen�den değerlend�rmey� öğret�n. Yen�den değerlend�rme, b�rey�n
tepk�s�n� değ�şt�rmek �ç�n b�r duyguyu harekete geç�ren b�r şey hakkında nasıl
düşündüğünü değ�şt�rmes�d�r. Örneğ�n b�r başarısızlığı ya da hatayı,
öğrenmek �ç�n b�r fırsat olarak düşünmek g�b�. 
B�l�şsel yen�den değerlend�rme becer�ler�, olumsuz b�r duruma yen� ve farklı
b�r bakış açısından bakmaya çalıştığımız, d�kkat� olumsuz duygudan
uzaklaştırma, olumsuz duygunun etk�s�n� b�r sürel�ğ�ne azaltma, onunla daha
�y� başa çıkmanın yollarını arama, düşünme b�ç�m�m�z� değ�şt�rme veya
durumsal rol değ�şt�rme g�b� uygulamaları �çereb�l�r. 

8- Çocuğunuz duygusal olarak zorlayıcı b�r duruma etk�l� ve uygun şek�lde
yanıt verd�ğ�nde onu övün. 



EBEVEYN BİLGİLENDİRME 
VİDEOSU

D�lersen�z �zlemek �ç�n kare kodu okutab�l�rs�n�z

Videoyu izlemek için tıklayabilirsiniz

https://www.youtube.com/watch?v=dxnDUXEG64A


DUYGU TANIMLAMA ve DÜZENLEME VELİ
SUNUMU

D�lersen�z sunuyu �nd�rmek �ç�n kare kodu okutab�l�rs�n�z

Sunuyu indirmek için tıklayabilirsiniz

https://tepebasiram.meb.k12.tr/meb_iys_dosyalar/26/15/972503/dosyalar/2022_08/25093959_Duygu-Tanimlama-ve-Duzenleme-Veli-sunumu.pptx?CHK=f71274d59976f26afd11188ba5ac2345


VELİ ve ÖĞRETMENLERE YÖNELİK DUYGU DÜZENLEME
KİTAP ÖNERİLERİ



ÇOCUKLARA YÖNELİK DUYGU DÜZENLEME 
KİTAP ÖNERİLERİ



ÇOCUKLARA YÖNELİK DUYGU DÜZENLEME 
KİTAP ÖNERİLERİ


