
DUYGU
DÜZENLEME
BECERİ EĞİTİMİ



Duygu düzenleme,
hang� duyguları
yaşadığımızı
farkında olmayı,
duygularımızın
ş�ddet�n� ve onları
�fade etme
şekl�m�z� kontrol
edeb�lmek ya da
dengeleyeb�lmekt�r
Öğren�leb�len b�r
becer�d�r.



Duygu düzenleme,
duygularımızı bastırmak
değ�ld�r.

Duygularımızı bastırmak, görmezden
gelmek, unutmaya çalışmak
başlangıçta
kısa vadel� b�r rahatlama sağlasa da
uzun vadede k�ş�de üzüntüye, strese,
kaygıya ve daha �lerde ps�ko-patoloj�k
rahatsızlıklara yol açab�l�r

Duygu düzenleme becer�ler�
erken çocukluk ve okul önces�
dönemde
gel�şmeye başlar.



Nöroloj�k
açıdan prefrontal korteks�n, h�pokampüsün
ve am�gdalanın gel�ş�m� çocuğun daha
kompl�ke karar vermes�yle, d�kkat�n�
sürdüreb�lmes�yle ve duygularını kontrol
edeb�lmes�yle yakından �l�şk�l�d�r.
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Denham (2019)’un araştırmasında çocukların
duygu düzenleme becer�s� kazanma olumlu sosyal
�l�şk�ler başlatma, sürdürme ve akadem�k
performans üzer�nde de olumlu etk�lere sah�p
olduğunu söylem�şt�r.

Ünlü akadem�syen Joseph A. Durlak (2011) yıında 270 b�n
öğrenc�y�
kapsayan b�rçok çalışmayı b�r arada anal�z ett� ve çıkan
sonuç çarpıcıydı.
Sosyal Duygusal Öğrenme becer�ler�ne odaklanılması
öğrenc�ler�n akadem�k
performanslarını %11’l�k puan kadar yükseltt�.

Okul  önces� dönemde gel�ş�msel
olarak kazanılması gereken öz-kontrol ya da öz düzenleme
becer�s�n�n duygu
düzenleme becer�s� �le oldukça �l�şk�l� olması gel�ş�msel
sıra �çer�s�nde duygu
düzenlemen�n b�rçok alana nüfuz ett�ğ�n�n de kanıtı olarak
görülmekted�r
(Calk�ns, 2009).



Stres,
öfke, end�şe g�b� güçlü duygular b�z� dengel� alandan ya
donup kaldığımız ya da
taşıp, patladığımız �k� farklı duruma savurab�l�r

Duygu düzenleme
becer�ler�m�z sayes�nde tekrar dengel� alana ulaştığımızda
öğrenmeye, d�nlemeye
ve odaklanmaya devam edeb�l�r�z.





Duygu
düzenleme becer�s�n�n
doğrudan �l�şk�l� olduğu ya da
olumlu etk�led�ğ�
becer�ler;

Stres ve Kaygı �le
başetme

Empat� Becer�s�
Öfke Kontrolü
B�l�şsel Becer�ler
Dürtü Kontrolü
Öz düzenleme
Sosyal İl�şk� Başlatab�lme
ve Sürdüreb�lme
Okula Uyum



Çocukların davranışları aslında b�r sorun
değ�l, soruna yönel�k gösterd�ğ� tepk�lerd�r. Çocuk saldırgan ya da
aşırı
çek�ngen davranışlar serg�l�yorsa, aslında bu beyn�n�n stres
altındak�
dışavurumudur. Stresle nasıl baş edeceğ�n� b�lemez. Çocuğun
yaşadığı f�z�ksel
ger�l�m sonucu ya saldırıya geçer ya da kaskatı kes�lerek donma
eğ�l�m�
göster�r. Bu çocuğun yatıştırılmaya �ht�yacı olduğunu göster�r.
Çocuk bunu
kend� kend�ne yapamadığı �ç�n temel bakım veren�ne,
öğretmenler�ne ya da
ps�koloj�k desteğe �ht�yacı vardır.



"Hayır”
kel�mes�n� duyduğunda ya da sınır koyulduğunda bununla baş
edemeyen
dürtüler�n�, �stekler�n� ya da arzusunu erteleyemeyen
çocuklarda sonuç olarak
ortaya çıkan davranış problemler�n�n temel�nde de duygularını
yönetememe sorunu
vardır.
Engellenmeye tahammül edemeyen,
dürtüler�n� kontrol edemez ve okul yaşantısında sık sık sorun
yaşar.



Öfke
kontrolünü sağlayamayan çocukların öfkes�n�n

altında �fade ed�lmeyen üzüntü ve
hayal kırıklığı g�b� duygular yatar. Hayal kırıklığı

ve üzüntü �le nasıl baş
edeceğ�n� b�lemeyen çocuk öfkelenecek,

kızacak hatta belk� vuracaktır. Ve bu
davranışlar okul ortamında c�dd� d�s�pl�n

suçlarına sebep olmaktadır.
Duygularını regüle etmey� öğrenemem�ş b�r

çocuktan öfkes�n�n altında yatan bu nedenler�
bulmasını ve bununla baş etmes�n� beklemek

gerçekç� değ�ld�r.
 



Projen�n
Amacı

Duyguların
hayatımızda k� yer� ve önem�
hakkında öğrenc�ler�,
ebeveynler� ve eğ�t�mc�ler�
b�lg�lend�rmek.

Öğrenc�ler�, duyguları tanıtmak, fark
etmek, onları kabul etmek ve duygularını
sağlıklı b�r şek�lde �fade edeb�lmes�,
kontrol etmes� üzer�ne süreçler�
kapsayan farkındalığı yaratıp
b�lg�lend�rmek

Bu
projede k� etk�nl�kler�, sem�nerler�
uzun sürel� ve gen�ş k�tlelere
ulaştırarak
kapsamlı yerleş�k ve kalıcı b�r
değ�ş�kl�k �le okul �kl�m�n�n olumlu
yönde
gel�şmes�n� sağlamak.



Projn�n
Hedef�

Çocukların

olumsuz ve zorlayıcı duyguları
sırasında onları suçlamadan,
cezalandırmadan ve
küçümsemeden duygularına eşl�k
edeb�len ebeveyn tutumları gel�şt�rmek.

Duygularını
olumlu olumsuz ayırt etmeden
�fade edeb�len ve bunları
dengede tutarak
yöneteb�len öğrenc�ler
yet�şt�rmek.

Çocukların
zorlandığı kısımlarda onlara rehberl�k
edecek ebeveynlere ve
öğretmenlere “Duygu Regülasyonu” 
 hakkında b�lg�lend�rme yapmak.



Projen�n
Hedef�

Okul
ortamında sıklıkla yaşanan �let�ş�m
sorunları ş�ddet, akran zorbalığı ve
sınırlara uymama konusunda k�
yaşanan problemler�n azaltılması.

Rehberl�k
b�r�mler�nde  okul �ç�nde k� özell�kle
öfke, ş�ddet,kaygı ve öz düzenleme �le
�lg�l� sorunlarda “Duygusal Rehberl�k ”
yaklaşımının ben�msenmes�n�
sağlamak.

Duygu Düzenleme Becer�s�n�”
öğreterek ve gel�şt�rerek öğrenc�ler�n
sınavlarda k� stres ve kaygılarını kontrol
edeb�lmeler�n� sağlayarak akadem�k
başarılarını arttırmak.



Projen�n Hedef
K�tles�

 Projen�n uygulandığı
okullardak� Sınıf ve Sınıf
Rehber öğretmenler�,
okul Ps�koloj�k
Danışmanları/ Rehber
Öğretmenler�

Muğla �l�ndek� tüm
�lçelerden bel�rlenecek
olan  b�r �lkokul ve
ortaokul �le projeye
başlanacak.

Projen�n uygulandığı
okullardak�
ebeveynler



PROJENİN
İŞLEİYİŞİ VE
FAALİYETLERİ

İl M�ll� Eğ�t�m Müdürlüğü
okulların bel�rlenmes� �ç�n �lçe
m�ll� eğ�t�m müdürlükler�ne
yazı �le projey� duyurucaktır.

 Projen�n uygulanacağı okulların
Ps�koloj�k Danışmanlarına ve Rehberl�k
Öğretmenler�ne proje koord�natörü
Duygu GEÇGEL tarafından
 “Eğ�t�c� Eğ�t�m�”ver�lecekt�r.

Eğitici
Eğitiminde, içinde uygulanacak etkinlikler
ve dikkat edilecek hususların
olduğu   proje uygulama kitapçığı
Psikolojik Danışmanlara ve Rehberlik
Öğretmenlerine teslim edilecektir.



Etk�nl�kler
�ç�nde uzmanlık gerekt�rmeyenler ana sınıfı ve
sınıf öğretmen� tarafından
uzmanlık gerekt�renler �se okul ps�koloj�k
Danışmanlar veya Rehber öğretmenler
tarafından yaptırılacaktır.

Anne-babalara yönel�k Duygu Regülasyonu
ve Duygusal Rehberl�k adlı
sem�nerler okul Ps�koloj�k Danışmanları veya
Rehber öğretmenler� tarafından
ver�lecekt�r.

Etk�nl�kler
başlamadan önce öğrenc�lere;
 “Duygu
Düzenleme Ölçeğ�” uygulanarak �lk test
proje b�t�m�nde de son test olarak
ölçek tekrar uygulanarak projen�n etk�s� ve
yarattığı farkındalığı ölçülmüş
olacak.

PROJENİN
İŞLEİYİŞİ VE
FAALİYETLERİ



Proje kapsamında yapılan etk�nl�kler
sınıflarda
oluşturulan “Duygu Panosu”nda
serg�lenecek.

 Sınıflarda çocukların
sak�nleşeb�lecekler� 
“Duygu Regülâsyon Köşes�”
oluşturulacak.

Proje b�t�m�nde projen�n
sonuçları ve etk�s� Muğla M�ll�
Eğ�t�m Müdürlüğü ve Özel
Eğ�t�m ve Rehberl�k H�zmetler�  
Genel Müdürlüğü �le
paylaşılacaktır.

PROJENİN
İŞLEİYİŞİ VE
FAALİYETLERİ



Çocuğun duyguları b�r neh�r �se ebeveynler de bu nehr�n �k�
yakasıdır.

Ona ne kadar sıcak,soğuk veya der�n olacağını söylemez.Yalnızca
onu şefkatle tutar...
Lawrence Cohen

 
Sağduyulu b�r ebeveyn�n en temel özell�ğ� çocuğunun

duygularının farkında olması ve bu duygulara yanıt vermes�d�r.

 

Çocukların en zorlu davranışlarda bulunup, en yoğun duygular

�ç�nde oldukları anlar aslında onların ebeveynler�ne en çok

�ht�yaç duydukları anlardır.

John Gottman

 
 


