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DUYGU ALFABESI

Sosyal Duygusal

Duygulari Anlama ve Yénetme

lyi olusunu destekleyen duygulari yasaminda siklikla deneyimler. / 23. Hafta

12. Sinif
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Kagit- Kalem

Kavanoz veya kutu

Calisma Yapragr-1

Calisma Yapragi-2

Calisma Yapragi-3

Calisma Yaprag-4

Calisma Yapragi-1 etkilesimli tahta ile dgrencilere yansitilir.
Calisma Yapragi-2 etkilesimli tahta ile dgrencilere yansitilir.
Calisma Yapragi-3 belirtilen yerlerinden kesilir.

Calisma Yapragi-4 6grenci sayisi kadar cogaltilir.

Etkinlik Bilgi Notu okunur.

Etkinligin amacinin iyi olusunu destekleyen duygulari yasaminda siklikla
deneyimlemek oldugu agiklanir.

Calisma Yapragi-1 etkilesimli tahta ile dgrencilere yansitilir ve asagidaki
soru sorularak gonulli dgrencilerin cevaplari alinir.

e By gorinti size ne anlam ifade ediyor?
e Mutluluk sizce bir secim midire

Asagidaki agiklamadan yararlanilarak 6grencilere kendilerini daha iyi
hissetmelerinde davranislarinin etkisi oldugu agiklanir:

“Insanlar kendisini daha iyi hissetmek icin bir seyler yapabilir. Bu bazilari igin
kitap okumak bazilari igin futbol oynamak bazilari icin ise mizik dinlemek. Bu

fazla.”

4.

Calisma Yapragi-2 etkilesimli tahta ile dgrencilere yansitilir. Calisma
Yapragi-3 kullanilarak hazirlanan kicik ka&gitlar égrencilere dagiilir.
Ogrencilerden isimlerinin bas harfi ile baslayan duygular yazmalar
ve kavanoza veya kutuya atmalari istenir. Asagidaki sorular égrencilere
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Basamaklan)

Kazanimin
Degerlendirilmesi
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sorularak génilli olanlardan cevaplar alinir.

e isminizin bas harfiyle baslayan bir duygu bulmak nasildi2 Buldugunuz
bu duygu icin neler sdyleyebilirsiniz?

e Duygularin iyi olusunuza etkisi nasildir? Hangi duygular iyi olusunu
destekler?

5. Uygulayici kavanoza atilan ké&gitlari agar ve hangi duygularin yazildigini
ogrencilerle paylasir. Asagidaki sorular égrencilere sorulur ve cevaplar
alinir.

*  Yazdiginiz bu duygular disinda iyi olusunuza katki saglayan farkli
duygular var mi2

e Sizi daha iyi hissettiren duygulari deneyimlemek icin neler
yaplyorsunuz?e

6. Asagidaki agiklamadan yararlanilarak égrencilere gerekli agiklama yapilir
ve beraberindeki sorular sorulur.

“Tim duygularin bir islevi var ancak ézellikle bazi duygular kisinin iyi olusuna
dogrudan katki sagliyor. lyi olusa katki saglayan pek cok duygu oldugunu
da gérdiniz. Simdi herkes kendisinin iyi olusuna katki saglayan bir duygu
segsin. Sectiginiz duyguyu ne zaman, nerede, kimle, nasil, hangi etkinlik ile
deneyimlediginizi disinin.”

® Bu duyguyu nasil daha sik deneyimleyebilirsiniz2 Bunun icin neler
yapabilirsiniz?

* Sizi iyi hissettiren duygulari deneyimlemenizi engelleyen faktérler var
mig

e Sizi iyi hissettiren duygulari deneyimlemeyi nasil daha kalici hale
getirirsiniz2

7. Ogrencilerin cevaplari alindiktan sonra Etkinlik Bilgi Notundan yararlanilarak
iyi olus hakkinda dgrencilere bilgi verilir.

8. Asagidaki agiklamayapilir ve tahtaya gilen yiz gizilerek etkinlik sonlandirilir:

“Bugiin iyi olus izerinde durduk. lyi olusunuzu nelerin artirdigini ve duygularin
yasantiniza etkisini konustuk.”

1. Bir sonraki haftaya kadar iyi oluslarini destekleyen duygulari deneyimledigi
yasantilarin 3 tanesini not etmeleri istenir. (Calisma Yapragr-4 égrencilere
dagitilir.)

2. Aillesi ile birlikte bir etkinlige kahlmasi istenir.



Uygulayiciya Not:

Etkinligi Gelistiren:

Calisma Yapragr-1 ve Calisma Yapragi-2 yansiilamazsa ciktisi alinarak tim
dgrencilerin gérmesi saglanir.

Calisma Yapragi-3'in ciktisi alinip kesilmezse dgrencilerden duygulari kendi
bos kagitlarina yazmalar istenir.

isminin ilk harfi ile baslayan duygu ifadesini bulmakta zorlanan égrenciler
isimlerinde bulunan herhangi bir harfle baslayan duygu ifadesi yazabilir.

Ozel gereksinimli égrenciler icin;

Calisma Yapragi-1 ve Calisma Yapragi-2'nin biytk boyutlarda basilmasina

ya da tahtaya yansitirken rahatlikla gérilebilecek boyutta olmasina dikkat
edilebilir.

Calisma Yapragi-4 daha biyik puntoda ya da Braille yazi ile hazirlanarak
materyallerde uyarlama yapilabilir.

Ogrencilerin isimlerinin bas harfi ile baslayan duyguyu belirlemeleri
asamasinda 6gretmen bireysel olarak rehberlik ederek destek sunabilir.

Ogrencilerin duygu belirlemeleri sirasinda gerekirse ek sire verilebilir.

Seda Sevgili KOCAK
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ETKINLIK BILGI NOTU

DUYGU ALFABESI

A Akis N Nese

B Barscil Olma, Baglilik O Onur

C  Cosku, Cesaret O  Ozgir, Ozgiven
C  Cokkinlik P Pismanlk, Panik
D Doyum, Digerkémlik R Rahatlama

E  Eglence S Sevgi, Stres

F Fedakar S Sefkat, Saskin, Sen, Stkran
G Given, Gurur T  Tutku

H  Heyecan, Hosnut, Huzur U  Umut

I [limli U Umit, Uzinti

i lyimser, ilham, V  Vicdan azabi

K Keyif, Kivang, Korku Y  Yasam doyumu
M Mutlu, Memnuniyet, Merak Z  Zevk, Zinde

Oznel iyi olus; bireylerin yasamlarini bilissel ve duygusal degerlendirmelerini icerir. Bireyler yasamlarindan doyum
aliyor, olumlu duygulari siklikla (given, ilgi, Umit, heyecan, gurur, nese vb.) yasiyor ve olumsuz duygulari (éfke, nefret,
UzUntl vb.) daha az yasiyor ise 6znel acidan iyidirler (Myers ve Diener, 1995). Olumlu duygularin varligi ve olumsuz
duygularin yoklugu bireylerin yasam doyumlarina katki saglamaktadir. lyi olusu artirmak icin, derin arkadasliklar kurmak
ve stresi azaltmak énemlidir. Yarismaci bir yasam yerine is birligine yénelme, amaglar belirfleme ve gerceklestirme iyi
olusu artirmaktadir (Buss, 2000). lyi olusu aciklayan bir modele asagida yer verilmistir.

P: Positive Emotions

E: Engagement

R: Positive Relationship
M: Meaning

A: Accomplishment
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PERMA modelinde her bir harf iyi olusa katki saglayan bir bileseni olusturmaktadir. Bireyler kendilerini gilimseten
fikralar okuyarak, filmler izleyerek, mizaha yasantisinda yer vererek, kisilerarasi iliskilerini gelistirerek, arkadaslariyla
sohbet ederek, yapmaktan hoslandigi bir etkinlige zaman ayirarak, kendileri icin degerli olan faaliyetleri disinip on-
lara hayatinda yer agarak, yapabildigi, kendini yetkin hissettigi etkinlikler Gzerinde kendini uzmanlastirarak iyi olusuna

katki saglayabilir (Seligman, 2002).

lyi olusun olumlu etkileri;

1. Saghg olumlu etkiler.

2. Yaptiklari isten daha fazla keyif alirlar.

3. Toplumsal ¢alismalara daha fazla katki saglar.
4.  Olumlu duygulari daha fazla yasar.

5. lgsel denetim odag yiksekfir.

6. Ozsaygi dizeyleri yiksektir (Diener ve Ryan, 2009).

KAYNAK:

Seligman, M. E. P. (2002). Positive psychology, positive prevention, and positive therapy. In C. R. Snyder & S. J. Lopez (Eds.), Handbook of positive
psychology (p. 3-9). Oxford University Press.

Diener, E., Ryan, K. (in press). National accounts of well-being for public policy. Invited for book based on the Claremont Conference on Positive
Psychology, January 24, 2009.
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Calisma Yaprag: 1
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| Galismai@pra 4 |

lyi olusu destekleyen duygulari daha sik deneyimlemek iin yapilacak o kadar ¢ok sey var ki...

lyi olusu destekleyen ve kisinin kendini iyi hissetmesini saglayan yasantlar kisiden kisiye degisiklik
gosterebilmektedir...

Sik sik gulimse )
Dogada vakit gegir Kitap oku
Spor yap Film izle
Guzel seyler hayal et
Elinden gelenin en iyisini yap Diger kisilerle kendini kiyaslama
Diger kisilere nazik davran
Muizik dinle Kendini sev
Degisikliklere acik ol Diger kisilere yardim et
Yasantindaki énemli kisilerle yakin ve derin iliskiler kur
Arkadaslar ve aileyle zaman gecir, doyum saglayan iliski kur
Yeteneklerini fark et ve gicli ozelliklerini gelistir
ilgini ceken etkinlikleri daha sik yap
Resim yap
Hedef belirle ve hedefe ulasmak caba gdster
Yararlanabilecegin kaynaklari belirle
Ana odaklan Her sey yolunda iken minnet duy

Sahip oldugun gizellikleri fark et

Yukaridakiler disinda iyi olusunu destekleyen duygulari daha sik yasamak icin neler yaparsiniz2

KAYNAK:

Buss, D. M. (2000). The evolution of happiness. American Psychologist, 55(1), 15-23. https://doi.org/10.1037/0003-066X.55.1.15

Diener, E. & Ryan, K. (2009). Subjective well-being: A general overview. South African Journal of Psychology, 39(4), 391-406. https://doi.
org/10.1177/008124630903900402

Myers, D. G. & Diener, E. (1995). Who is happy? Psychological Science, 6(1), 10-19. https://doi.org/10.1111/(.1467-9280.1995.tb00298.x
Seligman, M. E. P. (2002). Positive Psychology, positive prevention and positive therapy. In. C. R. Snyder & S. J. Lopez (Eds.). Handbook of positive
psychology (pp.3-13). New York: Oxford.
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