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Sayilarla Konusmak

Hepimizin farkh duygulari vardir ve bu duygular buytk ya da ktgtik olabilir. Bunlari tanimlarken

1’den 10’a kadar sayilart kullanmak, duygularinin buytkligtnt anlatmana yardimer olur. Asagidaki
kutucuklara mutlu, 6fkeli ve tizgtin oldugun anlarin bir resmini ¢iz. Ve her bir yuvarlagin igine o andaki
duygunun buyuklugunt géstermek icin 1’den 10’a kadar bir say1 yaz.

Mutlu

Ofkeli

Uzgiin
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Duygularla Bas Etmek

Olumsuz bir duygun oldugunda (kiskanglik, tiztintti ya da endise gibi),
sonrasinda pismanlik duyacagin bir davranista bulunmamak igin ne
yapabilirsin?

Asagidaki bosluklara, hissettigin bir duygunun gecmesini beklerken
kott bir sey yapmamak icin hangi yontemleri uyguladigini yaz.

ORNEK:

« 5 kez derin nefes alinm.
Nefes alirken ve verirken
her defasinda 5’e kadar

sayarim.

+ Bana o duyguyu
hissettiren durumdan
uzaklasirim.

 Yardim isterim.
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Duygularimla Nasil Goriintiyorum?

En sevdigin duygu hangisi?

MUTLULUK

OZGUVEN HUZUR

En sevmedigin duygu hangisi?

OFKE

Bu duygulardan bir ya da iki tanesini se¢ ve asagidaki kutuya,

UzUNTU HAYAL KIRIKLIGI

bu duygulari hissettiginde nasil gériindigtnu giz.
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Duygularimizi Ciziyoruz!

Duygularin nasil gértintyor?

Tuhaf sapkasi

B[lyu kler m yoksa kiigiikler mi?
olan da kimmis?!

Ne renkler?

Tuhaf sapkalari ya da kiyafetleri var mi?

Asagiya duygularinin bazilarini gizebilir misin?
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Duygularin seni kontrol etmek
zorunda degiller. Ve sonsuza kadar
stirmezler. Onlar bir stireligine

hissedebilirsin ve sonra gidebilirler.
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- - - - TEKNIGI iLE RAHATLAMAK
STRESLI ANLARDA KENDINi BOYLE SAKINLESTIREBILIRSIN.
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Duygularla Sessiz Sinema Oyunu

Bu oyun ¢ocuklarin duygularini anlamalarina ve onlarla bas edebilmelerine yardimcei olur. Asagidaki
duygu kartlari kesilip bir kdsenin icine konur. Her bir cocuk ya da ¢ocuklardan olusan grup birer

kart cekip o duyguyu canlandirir. Diger cocuklar da bu duyguyu tahmin etmeye calisirlar. Oyunun
sonunda, duygularla basa ¢ctkmanin etkili

yontemlerini konusarak etkinligi

uzatabilirsiniz.

HAYAL
UzGUN OFKELI KIRIKLIGINA
UGRAMIS

HUZURLU = OZGUVENLI © ENDISELI
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HEYECANLI OzGUVENSIZ

HUYSUZ

umMuTLu

INCINMIS  MAHCUP YALNIZ

GURURLU OYUNCU
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Mercan mutlu olmak istiyordu. TEK istegi mutlu olmakti. Ama baska pek ¢cok duygusu daha vardi! Hepsi de en kétti zamanlarda ortaya

ctkardi. Her sabah ona merhaba der, giin boyunca onu takip ederlerdi. Mercan bazi giinler bunaldigini hisseder ve hepsinden saklanmak

isterdi.
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