PROJENIN ADI: Duygularini Kucakla!

PROJE KOORDINASYON BIRIMI: Mugla Milli Egitim Midiirligi

PROJE KOORDINATORU: Psikolojik Danisman Duygu GECGEL

PROJENIN BASLATILMA GEREKCELERI:

Toplum olarak duygularimiz hakkinda pek konugsmuyoruz hatta giicli ve zor duygularimizla
bas etmede inkar-yok sayma, bastirma veya kagma gibi stratejileri tercih ediyoruz. Clinki o
duygu ile ne yapacagimizi bilmiyoruz. Bunu yapabilmek icin Oncelikle o duygumuzu
tanimlayabilmemiz ve onu sagliklt bir sekilde yasayip yonetebilme becerimizin olmasi gerek.

Duygu diizenleme, hangi duygular yasadigimizi farkinda olmayi, duygularimizin siddetini
ve onlart ifade etme seklimizi kontrol edebilmek ya da dengeleyebilmektir. Ogrenilebilen
bir beceridir. Duygu diizenleme, duygularimizi bastirmak degildir. Duygularimizi bastirmak,
gormezden gelmek, unutmaya ¢alismak baslangicta kisa vadeli bir rahatlama saglasa da uzun
vadede kiside tzilntiye, strese, kaygtya ve daha ilerde psiko-patalojik rahatsizliklara yol
acabilir.

Duygu diizenleme becerileri erken ¢ocukluk ve okul 6ncesi donemde gelismeye baslar.
Ozellikle bebeklerin anne karnindan itibaren duygularimizdan sorumlu beyninin sag
yarimkiiresinin hizlica gelisim gosterdigini gostermektedir. Bebeklerde yaklasik 6.ayda
bakim verenleriyle iliskisi araciligiyla duygu diizenlemenin ilkel formlart olusmaya baslyor.
Ebeveynlerin kullandigi duygu diizenleme yontemleri, ¢cocugun duygularini ifade etmesine
gosterdikleri tepkiler ve akranlarin etkisi de duygu diizenleme sisteminin gelismesinde rol

oynuyor.

90’1 ydllarin sonundan beri giderek artan galismalar cocuklardaki ruhsal hastaliklarin altinda
yatan buzdaginin duygusal diizenleme sorunlart olabilecegini isaret etmektedir. Son
yillardaki bir¢ok arastirma saglikli bir ruhsal yapt icin hayati faktorin “Duygular:
Diizenleyebilme Becerisi” oldugunu ileri sirmektedir.

Norolojik agidan prefrontal korteksin, hipokampiisin ve amigdalanin gelisimi ¢ocugun
daha komplike karar vermesiyle, dikkatini strdiirebilmesiyle ve duygularint kontrol
edebilmesiyle yakindan iligkilidir.

Denham (2019)’un arastirmasinda ¢ocuklarin duygu dizenleme becerisi kazanma olumlu
sosyal iliskiler baslatma, strdirme ve akademik performans tizerinde de olumlu etkilere
sahip oldugunu soéylemistir.

Unlii akademisyen Joseph A. Durlak (2011) yinda 270 bin 6grenciyi kapsayan bircok
calismayt bir arada analiz etti ve ¢itkan sonug carpictydi. Sosyal Duygusal Ogrenme
becerilerine odaklanilmast 6grencilerin akademik performanslarini %117lik puan kadar
yukseltti.



Ayrica okul 6ncesi donemde gelisimsel olarak kazanilmast gereken 6z-kontrol ya da 6z
diizenleme becerisinin duygu diizenleme becerisi ile oldukea iliskili olmast gelisimsel sira
igerisinde duygu diizenlemenin bir¢ok alana niifuz ettiginin de kanit1 olarak gérilmektedir
(Calkins, 2009).

Stres, 6fke, endise gibi giicli duygular bizi dengeli alandan ya donup kaldigimiz ya da tasip,
patladigimiz iki farkli duruma savurabilir. Duygu diizenleme becerilerimiz sayesinde tekrar
dengeli alana ulastigimizda 6grenmeye, dinlemeye ve odaklanmaya devam edebiliriz.

Duygu diizenleme becerisinin dogrudan iligkili oldugu ya da olumlu etkiledigi beceriler;

-Oz kontrol

-Sosyal iliski baslatabilme ve siirdiirebilme
-Ofke kontrolii

-Empati becerisi

-Okula uyum

-Dirtii kontrolu

-Stres ve kaygt ile bas etme

-Bilissel beceriler

Okullarda rehberlik birimlerince yil icerisinde ¢ok fazla calisilan konulardan; akran
zorbaligina bakildiginda temelinde duygularini dizenleme becerisinin eksikligi vardur.
Cunki 6fke, kizginlik ya da olumsuz duygularla bas edemeyen ¢ocuklar saldirtya gecer. Bu
akrant ile dalga ge¢me, isim takma, psikolojik siddet ya da fiziksel siddet olarak disa vurulur.
Cocuklarin davraniglart ashinda bir sorun degil, soruna yonelik gosterdigi tepkilerdir. Cocuk
saldirgan ya da asiri ¢ekingen davransslar sergiliyorsa, aslinda bu beyninin stres altindaki
disavurumudur. Stresle nasil bas edecegini bilemez. Cocugun yasadigr fiziksel gerilim
sonucu ya saldirtya gecer ya da kaskati kesilerek donma egilimi gosterir. Bu ¢ocugun
yatistirilmaya ihtiyact oldugunu gosterir. Cocuk bunu kendi kendine yapamadigt icin temel
bakim verenine, 6gretmenlerine ya da psikolojik destege ihtiyact vardir.

“Hayir” kelimesini duydugunda ya da sinir koyuldugunda bununla bas edemeyen
durtilerini, isteklerini ya da arzusunu erteleyemeyen ¢ocuklarda sonug olarak ortaya ctkan
davranis problemlerinin temelinde de duygularini yénetememe sorunu vardir.

Engellenmeye tahammiil edemeyen, diirtilerini kontrol edemez ve okul yasantisinda sik sik

sorun yasar.

Giunumizde ebeveynleri tarafindan her ant her giinii saat saat planlanan cocuklar
yetistirilmekte. Boylesine programlt planli bir hayat déngiistinde strekli bir etkinlik, kurs ya
da bir akademik calisma vardir. Ve bu dongiide ki herhangi bir aksama da ya da iptal durumu
cocuklarda derin bir kaygi yaratir ve bu boslukta ne yapacagini bilemez. Cinki bu plan
kendileri degil ailesi yapmistir ve pasif roldedir. Yani 6z diizenleme becerisinin gelismesine
firsat verilmemistir. Tam da bu noktada “Sikildim” diye isyan etmeye séylenmeye ve
zorlamaya baslar ebeveynlerini. Buna benzer durumlar okulda ders esnasinda 6gretmenlerin



stk stk bagina gelir.”Sikildim” diye dersleri sabote eden, derslerden kagan, 6dev yapmayan
ve sorumluklarini yerine getirmeyen 6grenciler ile karsimiza ¢ikar.
Sikilmayt tolere edemeyen, sebat edip ¢alisamaz.

Ofke kontroliinii saglayamayan cocuklarin éfkesinin altinda ifade edilmeyen tiziintii ve
hayal kirikligi gibi duygular yatar. Hayal kirikligt ve tiziinti ile nasil bas edecegini bilemeyen
cocuk Ofkelenecek, kizacak hatta belki vuracaktir. Ve bu davranislar okul ortaminda ciddi
disiplin suglarina sebep olmaktadir. Duygularini regiile etmeyi 6grenememis bir ¢ocuktan
6fkesinin altinda yatan bu nedenleri bulmasini ve bununla bas etmesini beklemek gercekei
degildir.

Kayginin islevsel yanint kesfedip bunu yonetebilen cocuklar gelecegi i¢in adim atabilir, risk
alabilir, akademik yasantisinda ki zorluklari kolaylikla asabilir. Bunun iginde duygularini
ifade edebilecegi bir alana ve destege ihtiyact vardir.

Yukarida bahsedilen tim sebeplerden 6tiiri okul 6ncesi ve ilkokullarda ¢ocuklarin hem
bireysel hem duygusal —sosyal gelisimleri hem de bilissel gelisimleri diisintlerek “Duygu
Diuizenleme Beceri Egitimi” verilmesi planlanmustir.

2-PROJENIN AMACI:

Duygularin hayatimizda ki yeri ve 6nemi hakkinda 6grencileri, ebeveynleri ve egitimcileri
bilgilendirmek.

Ogrencileri, duygulari tanitmak, fark etmek, onlart kabul etmek ve duygularini sagliklt bir
sekilde ifade edebilmesikontrol etmesi tizerine siregleri kapsayan farkindaligi yaratip
bilgilendirmek.

Bu projede ki etkinlikleri, seminerleri uzun streli ve genis kitlelere ulastirarak kapsamlt
yerlesik ve kalict bir degisiklik ile okul ikliminin olumlu yoénde gelismesini saglamak.

3-PROJENIN HEDEFI:

¢ Duygularint olumlu olumsuz ayirt etmeden ifade edebilen ve bunlart dengede tutarak
yonetebilen 6grenciler yetistirmek.

e Cocuklarinin  olumsuz ve zorlayict  duygulart  sirasinda  onlart  suglamadan,
cezalandirmadan ve kiicimsemeden duygularina eslik edebilen ebeveyn tutumlart
gelistirmek.

e (Cocuklarin zorlandigr kistmlarda onlara rehberlik edecek ebeveynlere ve 6gretmenlere
“Duygu Regiilasyonu” hakkinda bilgilendirme yapmak.

e Rehberlik birimlerinde okul iginde ki 6zellikle 6fke, siddet, kaygt ve 6z dizenleme ile
ilgili sorunlarda “Duygusal Rehberlik ” yaklasiminin benimsenmesini saglamak.

e Okul ortaminda stklikla yasanan iletisim sorunlart siddet, akran zorbaligi ve sinirlara
uymama konusunda ki yasanan problemlerin azaltilmasi.

e “Duygu Diizenleme Becerisini” 6greterck ve gelistirerek 6grencilerin sinavlarda ki stres
ve kaygilarini kontrol edebilmelerini saglayarak akademik basarilarint arttirmak.



4-PROJENIN HEDEF KITLESI:

e Mugla iline bagli 13 ilgede, her ilceden birisi ilkokul birisi ortaokul olmak tizere ikiser okul,
toplaminda 26 okulda 6grenim gormekte olan Ggrenciler, velileri ve bu okulda gorevli
rehber 6gretmenler / psikolojik danismanlar

5-PROJENIN ISLEIYiSi VE FAALIYETLERI:

e Projenin basladiginin duyurulmast,

e 13 ilcede pilot okullarda gérevli rehber 6gretmenler / psikolojik danismanlarin bilgilerinin
toplanmast,

® Proje okullara uygulanmadan okul Psikolojik Danismanlatina ve Rehberlik Ogretmenlerine
“Egitici Egitimi” proje koordinatéri Duygu GECGEL tarafindan verilecektir.

e Hgitici Egitiminde, i¢inde uygulanacak etkinlikler ve dikkat edilecek hususlarin oldugu proje
uygulama kitapeigt Psikolojik Danismanlara ve Rehberlik Ogretmenlerine teslim edilecektir.

e [Fitkinlikler icinde uzmanlik gerektirmeyenler ana sinifi ve simuf 6gretmeni tarafindan
uzmanlik gerektirenler ise okul psikolojik Danismanlar veya Rehber 6gretmenler tarafindan
yaptirilacaktir.

e Okul Psikolojik Danismant veya Rehber oOgretmeni olmayan okullara ilge proje
koordinatorti  etkinlikler konusunda musavirlik yapip veli seminerlerini  kendisi
diizenleyecektir.

e Duygu Regiilasyonu ve Duygusal Rehberlik adli seminerler okul Psikolojik
Danismanlari veya Rehber 6gretmenleri tarafindan verilecektir.

e Fitkinlikler baslamadan 6nce 6grencilere;

“Duygu Diizenleme Olgegi” uygulanarak ilk test proje bitiminde de son test olarak 6lgek
tekrar uygulanarak projenin etkisi ve yarattigi farkindaligi 6l¢tilmus olacak.

e Simniflarda olusturulan “Duygu Panosu”nda yapilan etkinlikler sergilenecek.

e Simiflarda “Duygu Regiildsyon Késesi” olusturulacak.

e Proje etki raporunun olusturulmasi



