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Merhaba
Minik Kalp!

Bu rehber, senin duygularini tanimana, onlari daha iyi anlamana ve duygularinin
seni nasll etkiledigini fark etmene yardimci oimak amaciyla hazirlandi. Hepimiz
zaman zaman farkl duygular hissederiz: bazen sevingli, bazen hizonlU, bazen
de heyecanli olabiliriz. Duygularimizi tanimak, fark etmek ve gerektiginde
sakinlestirmek hem kalbimiz hem de zihnimiz icin cok 6nemlidir.

Duygularini fark edip dogdru sekilde yénetmek, kendini daha sakin, mutlu ve
guUvende hissetmene yardimci olur. Arkadaslarinla ve cevrendeki insanlarla
daha iyi anlasmani saglar. Karsilastigin sorunlarda ¢6zim bulmani kolaylastirir.
Bdylece okulda, oyunlarda ve ginlik yasaminda kendini daha rahat ifade
edebilirsin. Zor duygularla bas etmeyi 6grenmek, baskalarini anlayan ve
paylasmauy bilen biri olmana da yardimci olur.

Simdi seninle birlikte, duygularin merak uyandiran dinyasinda keyifli bir
yolculuga ¢ikiyoruz. Bu yolculukta, duygularini tanimak ig¢in ki¢cuk oyunliar,
eg@lenceli érnekler ve ipuglari bulacaksin. Bazen zor gelen duygularin aslinda
sana bir seyler anlatmaya calisti§ini kesfedeceksin. Unutma, her duygu
degerlidir ve seni sen yapan seylerin bir parg¢asidir.

Duygular N
Demektir?

Duygular, icimizde hissettigimiz
6zel hallerdir. Kalbimiz ve
beynimiz, yasadigimiz seylere
gore bir duygu secer. Bir
arkadasimiz bize sarildiginda
mutlu oluruz, oyuncagimiz
kinldiginda 0zGlUriz, yuksek bir
ses duydugumuzda korkabiliriz.

Duygular, tipki bir pusula gibi bize yon
gosterir. Mesela, mutlu oldugunda
sevdigin seyleri yapmak istersin, ama
korktugunda uvzaklasmak istersin.
Duygularimiz, ne yapmamiz gerektigini
bize séyler. Duygularimizi taniyip
anlamaya baslarsak, hangi yéne gitmemiz
gerektigini kolayca anlayabiliriz.
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YASA GORE DEGISEN
DUYGULARIMIZ

Hepimiz farkl yaslarda farkl duygular
hissederiz ve duygularimizi ifade etme
seklimiz de zamanla degisir.

Cocukken, duygularimizi anlatmak igin
kelimeleri tam olarak kullanamayabiliriz,
ama biyudikg¢e duygularimizi tanima ve
dogru sekilde ifade etme yetenegimiz

gelisir.

Her yasta duygularin rengi ve sekli
degisir.

Hadi, duygularimizin
nasil degistigine bir

g6z atalim: ‘ °
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4-5 Yaginda 6-8 Yasinda
160 — B lard
= Bu yaslarda, baskalarinin u yaslarda artik duygularimizi
= duygularini da anlamaya daha iyi tanimaya baslariz.
150 T = baslariz. Empati duygusu Sadece “kizginim” demek yerine
_E gelisir, yani bir baskasinin “oyuncagim kirildigi icin
140 _g nasil hissettigini anlamaya kizginim” diyebiliriz. Yani
—= baslariz. Béylece diger duygularimizin nedenini fark
Bebekken (0-2 Vas) 130 —= insanlarla daha kolay ederiz.
Bebekken duygularimizi kelimelerle = iletisim kurariz.
anlatamayiz. Bunun yerine vicut 120 —;
dilimizi, aglamayi ve gulmeuyi —
kullaninz. Bebekler aciktiginda 110 _f
aglar, korktugdunda titrer ya da =
mutlu oldugunda gulUmser. 100 _%
® 90 —
2-3 Yasinda =
Bu yaslarda, duygularimiz biraz 80 _§
daha cesitlenir ve kelimelerle ifade _§
etmeye baslariz. Cocuklar bu 70
dénemde cok meraklidir; cevrelerini . =
kesfederken bazen ¢ok mutlu, ‘ 60 —=
bazen saskin, bazen de kizgin <» °© =
hissedebilirler. Ayrica bu yaslar, ‘ 50 —
“ben” duygusunun ortaya ciktid —
zamanlardir. Yani cocuklar artik “Bu ‘ 40 f
benim!”, “Ben yapiyorum!” diyerek =
kendilerini ayri bir kisi olarak ‘ 30 _§ "
tanimaya baslarlar. =
20 5 e

'
|
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9-11 Yaginda

Bu yaslarda hislerimiz ¢cok cesitlenir. Bazen utaniriz, bazen kiskaniriz, bazen de
¢ok gururlu hissederiz. Duygular bazen karisik olabilir ama artik bOyodigimuoz
icin onlari anlamaya ¢alismak daha kolaydir.

Bir arkadasimiz yalniz kaldiginda veya dislandiginda onun GzUlmesine
0zUlebiliriz. “Ben olsaydim ne hissederdim?” diye diosinmeye baslariz.

12 Yag ve Uzerinde

Bu yaslarda duygular biraz dalgali olabilir. Bazen
¢ok mutlu hissederiz, bazen de sebepsiz yere
0zgUn olabiliriz. Bu gayet normaldir. CunkU artik
bUyulyoruz ve icimizde bir¢cok farkli duygu ayni
anda var olabiliyor.

Bu yaslarda kendimizi daha iyi tanimak i¢in “Ben
kimim?” ve “Beni ne mutlu eder?” gibi sorular
sormaya baslariz.
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DUYGULARI TANy ALM

Her insan zaman zaman farkh duygular Duygular sadece kalbimizde ya da beynimizde degil,

hissedebilir. Bazen mutlulukla bedenimizde de kendini gésterir. Vicudumuz, nasil

gulimseriz, bazen bir seyler canimizi hissettigimizi anlatmak icin bize ipuclari verir.

sikar ve UzUlUruz. Kimi zaman ofkelenir,

kimi zaman da i¢cimizi korku kaplar. Bir duyguyu hissederken bedenimiz farkl sekillerde
tepki verebilir. Bedenin bu ipuclarini anlayarak, hem

Tiim bu duygular cok normaldir ve hepimizin kendini daha iyi taniyabilir, hem de baskalarinin

hayatimim bir parcasidir. duygularini daha kolay anlayabilirsin.
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Mutluluk, icimizin nese ile doldugu bir
duygudur. Sevdigimiz seyleri yaparken,
oyun oynarken ya da basari elde
ettigimizde mutlu oluruz.

n_:U
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Mutlu oldugumuzda yiozimuoz giler, vicudumuzda
enerjik bir his olur. Ayrica, neseli bir sekilde konusur ya
da hareket ederiz

Bu duyguyu fark ettiginde, onu paylasmak da gizeldir.
Bir arkadasina gulimsemek ya da neseni anlatmak hem
seni hem de karsindakini mutlu eder.




OFKE

Ofke, bir sey hosumuza gitmediginde, birine kizdigimizda ya da buna benzer durumlar yasadigimizda
ortaya ¢ikar. Bazen oyuncadimizi biri alir, bazen s6zimuz kesilir. Bu bizi rahatsiz eder ve icimizde bir
gerginlik hissederiz. icimizdeki bu gerginlik nedeni ile bagirmak ya da vurmak isteyebiliriz. Ancak
badirmak ya da vurmak éfkeyi azaltmaz. Ofkelendigimizde énemli olan, kendimize ve baskalarina
zarar vermeden bu duyguyu fark etmek ve uygun bir sekilde ifade edebilmektir.

Ofke Bedenimde Nasil Gorianur?

Bir sey bizi ¢cok kizdirdiginda, kaslarimiz ¢atilir, vicudumuzda
bir gerginlik hissedebiliriz. Hizlica nefes alip vermeye baslariz
ve bazen ses tonumuz da sertlesir.

RN

Ofkeli Hissettigimde Neler Yapabilirim?

bir sesle ifade etmeyi dene. Ornegdin, “Oyuncadimi alinca sinirlendim”

demek gibi. Cok gergin hissettiginde biraz yuruyebilir, bir késede

sakince oturabilir ya da kadida karalama yaparak icindeki 6fkeyi .
disari atabilirsin. Bazen de birkac¢ dakika beklemek, 6fkenin

azalmasina yardimci olur.

Ofkelendiginde dnce derin bir nefes alabilirsin. Sonra duygunu sakin \
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Uzuntlu Bedenimde

UZUNTU

Nasil Gorunur?

Uzgin oldugumuzda, gdzlerimiz dolabilir
ve bazen goézlerimizden yaslar dokuolir.
Vicudumuz daha durgunlasir,

UzOnt0, bir kayip yasadiimizda, hayal kirikhgina ugradigimizda omuzlanmiz duser.

ya da buna benzer durumlar yasadigimizda ortaya ¢ikar.
Arkadasimizla kavga edince, oyuncadimiz kiriinca ya da bekledigimiz
bir sey olmayinca 0z0lUriz. Bu duyguyu yasamak dogaldir.

Uzuntala Hissettigimde

Neler Yapabilirim?

Uz0ldugiunde aglamak seni rahatlatabilir,
bu cok normaldir. Bir resim cizerek
duygunu anlatabilir, sevdigin bir
oyuncagina sarilabilir ya da sevdigin bir
sarkiyi dinleyebilirsin. GUvendigin bir
buyiugunle konusmak da sana iyi gelir.
Uzgin hissettiginde kendini mesgul edecek
seyler yapmak (yapboz oynamak, kitap
okumak, disari cikmak) kalbini biraz
hafifletebilir.
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Korku, bizi tehlikelerden koruyan bir duygudur. Karanlk bir odada
yalniz kalmak, yuksek bir ses duymak ya da tanimadigimiz bir
hayvanla karsilasmak bizi korkutabilir. Korku bize bir seyin guvenli
olmadigini séylemeye calisir. Ama bazen korktugumuz sey aslinda o
kadar da tehlikeli degildir. Bu durumda korkumuzu anlamlandirmaya
calismak ise yarayabilir. Ornegin, "Karanhktan korkuyorum ¢inku
karanhk oldugunda géremiyorum” demek, korkunun nedenini
anlamamiza yardimci olur.

Korku Bedenimde Nasil Gorunur? Korku Hissettigimde Neler Yapabilirim?
S T N o e N
4 Korktugumuzda vicudumuzda ! i Korktugunda yaninda olan giuvendigin birine
E titremeler olabilir, kalbimiz hizla : i sarilabilir ya da ondan yardim isteyebilirsin. i
I carpmaya baslar. Hizli bir sekilde i I Derin nefes almak, sevdigin bir oyuncadi :
1
i nefes almaya baslariz ve bazen : : yanina almak veya guvenli bir késede E
‘\\ ellerimiz terleyebilir. ,:' ‘\ beklemek de rahatlatici olur. y
N e e —— —————————_————,——,———————— PR 4 ~ ;l
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RISKRANGLIRK

Bazen bir arkadasimizin yeni bir oyuncadi olur ya da kardesimizin daha fazla
ilgi goérdiguni dusunebiliriz. Bu duyguya kiskanclik denir. Kiskanmak, bir
seyin bizim de olsun istegdiyle ilgilidir. Bu duygu hepimizde zaman zaman olur

ve cok normaldir.
Kiskanglik Bedenimde Nasil Gorunur?

Kiskandigimizda icimizde sikismis bir his olusabilir,
bazen suratimiz asilir veya kaslarimiz ¢catilir.

Kiskandigimi Hissettigimde Neler Yapabilirim?

fark edip onu ifade etmeyi 6grenmek bu duygumuz ile
bas etmemize yardimci olur. Ornedin, “Ben de béyle bir
oyuncak isterdim” demek ya da duygunu resimle
anlatmak gizel bir baslangictir.

Kiskandigimizda kizmak yerine, icimizdeki bu duyguyu /)\ 1) ,
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Utang, bir hata yaptigimizda ya da kendimizi kétU hissettigimizde
ortaya cikar. Ornegin, bir seyi yanhs yaptigimizda, birisi bizimle
alay ettiginde ya da bir kurah ¢ignedigimizde utanabiliriz. Ama
herkes bazen utanir. Bu cok normaldir. Onemli olan bu duyguyu
fark etmek ve kendimize kizmadan onunla basa ¢ikmayi
ogrenmektir.

Utan¢ Bedenimde Nasil Gorunur?

Utandigimizda yozimuiz kizarabilir, basimizi e§mek veya
saklanmak isteyebiliriz. Vicudumuz daha durgunlasir ve
bazen konusmakta zorlanabiliriz.

Utanmis Hissettigimde Neler Yapabilirim?

Utandidin anlarda derin nefes alabilirsin. GUvendigin
birine yasadidini anlatmak utan¢ duygunu hafifletir.




HEYECAN

Heyecan, yeni bir sey
yapacagimizda, merak ettigimiz bir
seyle karsilastigimizda veya
bekledigimiz bir sey yaklastiginda
ortaya cikar. Heyecan, aslinda
vicudumuzun bizi bu durumlara
hazirlama seklidir ve tamamen
normaldir.

Heyecanlandiimizda bazen ne
yapacagimizi bilemeyebiliriz,
konusmak veya hareket etmek
isteyebiliriz. Bu duyguyu fark etmek
ve onu ydénetmeyi 6grenmek
dnemlidir.

Heyecan Bedenimde Nasil Gorunur?

Heyecanlandigimizda kalbimiz hizli atar, ellerimiz terleyebilir ve
karnimizda kelebekler uguyormus gibi hissedebiliriz. Vicudumuzda
enerjik bir hareket istedi olusabilir ve konusmamiz daha hizli
olabilir.

Heyecanl Hissettigimde Neler Yapabilirim?

Heyecanini paylasmak, sevdigin birine anlatmak, derin nefes almak
veya enerjini oyun ve hareketle atmak, bu duyguyu kontrol etmene
yardimci olur. Heyecan, yeni seyler denemek ve kesfetmek icin seni
cesaretlendirir; bu yizden heyecan duydugunda hem kendine hem de
yaptigin ise guovenebilirsin.




Saskinlk, hic beklemedidimiz bir seyle karsilastigimizda
ortaya c¢ikan bir duygudur. Bazen hos bir surpriz, bazen de
ahsilmadik bir olay bizi sasirtabilir. Bu duygu, beynimizin yeni

duruma uyum saglama ¢cabasinin bir isaretidir.

$0$t|)<il:\||: ozlllsdgr’t’)lczlie ebsLi,;oglavgeerirl“l Sasirdigimizda gézlerimiz kocaman acilir, kaslarimiz
»ey OlUY J J ' yukari kalkar. Agzimiz istemeden ac¢ik kalabilir ve bazen

BY ?Iuggugu Fark efmek Snemlidir kisa sureligine donup kaliriz. Kalbimiz hizlanabilir ya da
cUnkU hem merakimizi artirir — . —
nefesimiz aniden degisebilir.

hem de 6grenmemize yardimci

1 Sagkinhk Bedenimde Nasil Goriintr?.

Saskinlk yasadiginda durup diosinmek icin kendine
zaman taniyabilirsin. Gérdi§un seyi guvendigin birine
anlatabilir, “Bunu nasil oldu?” diye sorular sorabilirsin.

Resim yaparak veya yazi yazarak saskinhigini ifade
etmek de seni rahatlatir.




KOGl

Kaygl, gelecekte olacak seyler
hakkinda endiselendigimizde
ortaya ¢ikan bir duygudur.

Bazen sinav, bazen yeni bir
deneyim ya da bilmedidimiz bir
durum kaygi hissetmemize neden
olabilir.

Kaygi aslinda beynimizin bizi
hazirlama seklidir; bizi dikkatli
olmaya ve ¢6z0m bulmaya
yonlendirir. Ama c¢cok fazla
oldugunda yorucu olabilir.

32 | DUYGULARIMI KESFEDIYORUM

Kaygi Bedenimde Nasil Gorinur?

Kaygi hissettigimizde kalbimiz hizh atmaya baslar,
karnimizda bir dOgum ya da agri hissedebiliriz.
Ellerimiz terleyebilir, nefesimiz hizlanir. Bazen
titreyebilir ya da yerimizde durmakta zorlanabiliriz.
Ayrica dikkatimizi toplamakta guclok yasayabiliriz.

Kaygili Hissettigimde
Neler Yapabilirim?

Kaygilandiginda derin nefes alip
yavasca vermeyi deneyebilirsin.
Sevdigin bir oyuncagdi yanina
almak, biraz hareket etmek ya da
resim yapmak rahatlatir. Kendine
“Su an elimden geleni yapiyorum?”
demek de kaygiyi hafifletir. Eger
kaygin devam ederse guvendigin
bir blyu§unle konusmak sana
guven verir.

DUYGULARIMI KESFEDIYORUM | 33



DUYGULARMI  —,
NASIL YONETIRIM?

Duygularimiz bazen cok gucli olabilir. icimizde patlamaya hazir bir balon gibi sisebilir ya da
dalgalar gibi Ust Uste gelebilir. Béyle zamanlarda ne yapacadimizi bilemeuyebiliriz. iste bu yizden
duygularimizi yénetmeyi 6grenmemiz ¢cok dnemlidir.

Duygulari yonetmek, onlari yok etmek degil; onlari taniyip ne zaman, nasil ifade edecegimizi bilmektir.

o
p
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Kendini ¢ok kizgin, lizgiin ya da korkmus hissettiginde gozlerini kapat, burnundan derin
bir nefes al, yavasca agzindan ver. Bunu 5 kez yap. Nefesin sana sakinlik getirir.

Hissettigin duyguyu bir resme dok. Renkleri kullanarak nasil hissettigini anlat. Ornegin
kirmizi gok 6fkeli, mavi gok lizgiin olabilir.

Sana
bu Konuda

yardimc: olabilecek
yontemler

Hareket Et

Sevdigin bir sarkiyi ac. Uzgiinsen sakin bir sarki, enerjin varsa neseli bir sarki
secebilirsin.

Glivenli Yer Hayali

Icinde ne hissettigini bir climleyle séylemeyi dene. Mesela, “Su an kizginim ciinkii
oyuncagim kirildi” ya da “Uzgiintim ciinkii arkadasimi 6zledim.”

Gulnin sonunda nasil hissettigini kisacik yazabilir veya o duygunu temsil eden bir
sekil ¢izebilirsin. Béylece duygularini hatirlaman ve taniman kolaylasir.

| l 29600 (1R}
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Bazen duygularimiz o kadar biUyur ki

‘ onlarla yalniz basa cikmak zor olabilir. iste
béyle zamanlarda, hissettiklerini birine
anlatmak, bu duygulari hafifletmenin ve
rahatlamanin harika bir yoludur.

DUYGULARINL
PAYLASMAK IYI HISSETTIRIR

Eder UzguUn, kizgin, korkmus veya
kafan karismis hissediyorsan, ne
hissettigini paylasman ¢cok édnemlidir.
Bu, hem seni rahatlatir hem de daha
gU¢lU hissetmene yardimci olur.

Annen, baban, 6gretmenin ya da govendigin bir
bUyuginle duygularini paylasarak icindeki karisiklig
disari ¢ikarabilirsin. Bazen, "Bugin ¢ok sinirlendim.”
ya da "Korktum, ne yapacadimi bilemedim.” gibi
basit comlelerle duygularini paylasabilirsin.



Kargindaki kigi seni
daha iyi anlar ve sen
kendini daha guvende
hissedersin.

Kendini yalniz hissetmek
yerine, destek alir ve
rahatlar, daha gugla
hissedersin

Duygularini tanimak
ve paylagmak, seni
daha anlayigh kilar.

Duygularini
paylastiginda:
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-\
Wi
A}

‘ Mg
I/

<
Z

I

Bazen hissettigin duygulari
kelimelere dékmekte zorlandigini
fark edebilirsin.

Bu durumda hislerini baskalarina
anlatmak icin duygu

termometresini kullanabilirsin.

Birlikte nasil duygu termometresi
hazirlayacagina géz atalim simdi.

DUYGULARIMI KESFEDIYORUM | 41



I .NELERE
IHTIYACIN VAR

o o O O ’

Bir parca karton veya Kirmizi, turuncu, sari, :
Y : L : Bir makas .
kalin kagit yesil ve mavi gibi renkli . Bir kalem ve
) oe s (buyliklerden ,
(boyutunu istediginiz kalemler, boyalar veya . . bir cetvel.
. BN o yardim isteyin!)
gibi secebilirsiniz) renkli kagitlar

(
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LERMOMETRE @izlinals -

Kartonun lizerine uzun ve dikdortgen
bir termometre sekli ¢izin. Alt kismi
yuvarlak olabilir, tipki1 gercek bir
termometre gibi!

*
.
----------------------------------------------------------------

Termometrenin yanina 1'den 10'a
kadar sayilar yazin. 1 en altta (sakin),
10 ise en Ustte (seni en zorlayan
duygu) olacak.

*
.
------------------------------------------------------------

Termometrenin i¢ini sayilara gore
renklere bolun ve boyayin:

e 1ve 2: Genellikle yesil veya acik
mavi (Cok mutluyum, sakinim,
her sey yolunda).

e 3 ve 4: Mavi veya gri tonlan
(Biraz keyifsizim, sikildim).

e 5ve 6: San (Hafif sinirliyim veya
endiseliyim).

e 7 ve 8: Turuncu (Sinirlenmeye
basladim, Uzgunum, rahatsiz
hissediyorum).

e 9 ve 10: Kirmiz1 (Cok sinirliyim,
cok Uzgunum)

*
Ls *
------------------------------------------------------------------

Her sayinin karsisina, o duygu
seviyesini anlatan glilen, somurtan,
sinirli veya lizgun bir ylz
cizebilirsiniz.

.
-----------------------------------------------------------------

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll
3
*

Artik kendi duygu termometren hazir!
Kendinizi nasil hissettigini anlamak ve
anlatmak icin bu termometreyi
kullanabilirsin. Bu, biiyliklerinize nasil
hissettiginizi anlatmanizi da
kolaylagtiracaktir.

*
------------------------------------------------------------




ZORLU DUYGULAR YA§AYAN
Arkada§ma Nasil Destek olabilirsin?

Bazen bir arkadasinin da zorlu duygular yasadigini
gorebilirsin. Arkadasin da bazen Uzgun olabilir, cok
sinirlenebilir ya da icine kapanip sessizlesebilir. Bdyle
anlarda yapabilecegin seylerden biri, ona yaninda
oldugunu hissettirmektir. KiguUk bir gilumseme, yaninda
oturmak ya da “Seninle konusabilirim” demek bile
arkadasinin kendini daha iyi hissetmesine yardimci olabilir.

{ # |
> | Li f
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Arkadaginin duygularin, degistirmek zorunda degilsin;

¢ogu zaman sadece anlagiimak bile bir kiginin

kendini daha iyi hissetmesine yeter Senin anlayigin,

destegin ve yaninda olman,

arkadaginin zor
duygularla bag etmesini

kolaylagtirir




.“\\\‘l *

s

Bazi duygular ¢ok yogun olabilir ve bir
gocugun tek bagina bag etmesi zor
olabilir. Eger arkadaginin zorlandigini

goruyorsan, onu givendigi bir yetigkinle

—mesela 6gretmeni, ailesi ya da bagka

bir buyukle— konugmaya tegvik
edebilirsin. Boylece kendini daha iyi
hissedebilmesi igin gerekli destegi alabilir.

Gunkl gergek arkadaglik, sadece mutlu

anlarda degil, zor zamanlarda da
birbirine destek olabilmektir.




Duygularimizi anlamak, onlari tanimak ve dogru
sekilde ifade edebilmek bazen zor olabilir. Ama
bunu oyunlar sayesinde cok daha kolay ve \

DUVGULARI eglenceli hale getirebiliriz

Arkadaslarinla ya da

ANLAMAR = oo
oynayabilecegin bu

oyunlar, birbirinizin

I IN VUN duygularini daha iyi
anlamaniza ve ifade
etmenize yardimci

olacak.
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Iste, duygularini anlaman ve bagkalarinin duygularini

RN
W\, %

X2 kesfetmen igin oynayabilecegin

bazi oyunlar:

Nasil oynanir?

Renkli kartlara, mutlu, Gzgin, kizgin gibi farkl
duygularin yiiz ifadelerini cizebilirsin. Her oyuncu
sirayla bir kart ceker ve o duyguyu canlandirmaya
calisir. Diger oyuncular da bu duyguyu dogru
tahmin etmeye calisir. Duyguyu anlatirken,
hissettigin ani da paylasabilirsin!

Amac:

Bu oyun sayesinde, duygulari daha iyi taniyacak ve
onlari anlatma konusunda daha rahat
hissedeceksin. Ayni zamanda duygulari
baskalarinin géziinden gérmek, empati yetenegini
artirir.




“‘\\\\\\\\‘
-

W
x W,

Iste, duygularini anlaman ve bagkalarinin duygularini
kegfetmen igin oynayabilecegin

bazi oyunlar:

Duygu Topu

Nasil oynanir?

Uzerine farkli duygularin yazili oldugu bir topu
yuvarlarsiniz. Topu kimin eline gegerse, o kisi
topun lizerindeki duyguyu anlatmak icin bir ani
paylasir. Ornedin, "Korktugumda ne yaptim?" ya
da "Cok mutlu oldugumda neler oldu?" gibi.

Amac:

Duygularini baskalariyla paylasmak, onlari
anlamak ve kendini daha iyi ifade etmek icin harika
bir yéntemdir. Bu oyun, farkl duygular hakkinda
konusmak icin cesaretlendirir.




Iste, duygularini anlaman ve bagkalarinin duygularini
kegfetmen igin oynayabilecegin

bazi oyunlar:

Renkli Duygu Kutulari

Nasil oynanir?

Her kutu bir duyguyu simgeler. Ornegin, kirmizi
kutu 6fkeyi, mavi kutu tGzlintliyl temsil eder.
Kutularin icine farkl nesneler koyarsiniz. Oyuncu
bir kutu sectiginde icinden ¢ikan nesneye ve
kutunun temsil ettigi duyguya bakar. Sonra bu
duygu ve nesneyle ilgili bir resim cizebilir, kisa bir
hikaye anlatabilir ya da hislerini paylasabilir.

Amac:
Bu oyun, duygulari gorsellestirerek tanimana
yardimci olur. Farkli renklerin ve nesnelerin

duygusal cagrisimlarini kesfederek, duygularini
daha kolay taniyabilirsin.




Iste, duygularini anlaman ve bagkalarinin duygularini
kegfetmen igin oynayabilecegin

bazi oyunlar:

Rol Yapma Oyunu

Nasil oynanir?

Bir arkadasinla ya da bir biiytigiinle bir senaryo
olusturup rol yapabilirsiniz. Ornegin, "Bir
arkadasim oyuncagimi kirdi, cok tiztldim." gibi bir
durum belirleyip, bu durumu nasil ¢ézeceginizi
birlikte tartisabilirsiniz. Sonra o durumu
canlandirarak nasil hissettigini ve nasil basa
Gikabilecegini gérmek ¢ok eglenceli olacaktir.

Amagc:

Bu oyun, duygusal durumlarla basa ¢ikma becerisini
gelistirir. Senaryolar olustururken, gercek hayatta
karsilasabilecegin duygusal durumlari nasil
yonetebilecegini 6grenirsin.
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Iste, duygularini anlaman ve bagkalarinin duygularini
kegfetmen igin oynayabilecegin

bazi oyunlar:

Duygusal Hafiza Oyunu

Nasil oynanir?

Duygusal Hafiza Oyunu’nda farkli duygulari
gosteren kartlar hazirlanir, ters cevrilerek
karistirilir ve yere dizilir. Oyuncular sirayla iki kart
acar ve ayni duyguyu bulmaya calisir. Kartlardaki
duygular eslesirse oyuncu kartlari alir, eslesmezse
kartlar tekrar kapatilir. Her kart acildiginda
oyuncunun o duyguyu yasadigi bir aniyi paylasmasi
oyunu daha eglenceli hale getirir.

Amac:

Hafizani giiclendirmek ve duygusal farkindaligini
artirmak igin eglenceli bir yol. Duygulari
hatirlamak, onlari tanimak ve ifade etmek igin iyi
bir egzersizdir.




Iste, duygularini anlaman ve bagkalarinin duygularini
kegfetmen igin oynayabilecegin

bazi oyunlar:

Duygusal Hikaye Anlatma

Nasil oynanir?

Bir duygu secin (mutluluk, tiziinti, korku vb.) ve o
duyguyla ilgili bir bir hikéye baslatin. Sonra diger
oyuncular sirayla hikéyeyi birer cliimle ekleyerek
devam ettirir. Hikaye ilerlerken, herkes o duyguyu
yasadiginda neler hissettigini ve bu duyguyla nasil
basa c¢iktigini kendi ciimlesiyle anlatabilir. Béylece
hem eglenceli bir hikaye olusur hem de duygular
daha iyi anlasilir.

Amac:

Bu oyun, duygulari anlatmanin yaratici bir yoludur.
Kendini daha iyi ifade edebilmek icin hikaye anlatma
becerilerini gelistirir ve duygusal zekdni artirir.




Iste, duygularini anlaman ve bagkalarinin duygularini

. ’
W ¢

X2 kesfetmen igin oynayabilecegin

bazi oyunlar:

Duygu Bulmaca

Nasil oynanir?

Bir duygu belirleyin ve bu duyguyu anlatan bir
bulmaca ya da ¢izim yapin. Diger oyuncular, bu
bulmaca ya da cizimden hangi duyguyu anlatmaya
calistiginizi tahmin etmeye calisir.

Amag:

Duygularla ilgili farkli ipuglari olusturmak ve
baskalarina duygularini tanitmak icin eglenceli bir
yontemdir. Bu oyun, hem empatiyi hem de duygu
tanima becerilerini gelistirmeye yardimci olur.
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