4.Duygusal duzenleme ve stratejiler
hakkinda onlara veya baskalarina za-
rar vermeyecek teknikler neler anla-
tin. Ancak bunu problemin olustugu
anda degil, sakin olduklarinda konu-
sun .

Ornegin;

» Hissettiklerini yazabilirler yada sa-
nat yoluyla ifade edebilirler.

o Muzik, bircok gencin duygularini
hem fark etmesine hem de ifade
etmesine yardimci olabilir.

e Tempolu yuruyusler yada fiziksel
aktivite onlari rahatlatabilir.

o Guvenilen biriyle duygular konus-
mak hem duygulari serbest birak-
mak hem de farkli bir bakis acisi
kazanmalarina yardimci olabilir.

« Gevsemek icin nefes egzersizleri

yapabilirler.

5.Kendi duygusal duzenlemenizi model-

leyin. Siz yasadiginiz duygular ve bu
duygulari dizenlemek igcin ne gibi stra-
tejiler kullaniyorsunuz bunun hakkinda

konusun.

6.0nu daha iyi anlayabilmek igin duygu-

lariyla empati kurun.

7.0lumlu bir okul ve sinif ortami yaratin.
Ogrencilerinizin benzersiz yeteneklerini,
gucli yanlarini veya ilgi alanlarini du-
zenli olarak kabul etmek, ogrencileri
olumlu bir benlik duygusuna sahip olma-
ya, dayanikliliklarini ve basa ¢ikma be-

cerilerini geligtirmelerine olanak saglar.
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Degerli Ogretmenler;

Ogrencilerinize duygu kontrol be-
cerilerini dizenlemelerinde saglayacagi-
niz destek, onlarin gerek egitim hayatla-
rinda gerekse gelecekte ki hayatlarinda,
kisiler arasi iligkilerinde ve kendi sos- yal-
duygusal hayatlarinda yasam kalite- lerini

arttirmalarina yardimci olacaktir.

Ayrica onlarin zorluklara karsi da-
yaniklliklarini ve basa ¢gikma becerilerini
gelistirmelerine destek olmus &zellikle
ergenlik doneminde ortaya c¢ikabilecek
dusuk ruh hali, kayg! ve diger saglik so-
runlarindan korunmalarini saglamis olur-

sunuz.

Bazen gencler ne hissettiklerini anlamakta
bile zorlanirlar bazen de duygularini nasil
tanimlayacaklarini bilemezler. Duygu kont-
roli , duygularin taninmasini, yonetilmesini
ve ifade edilmesini igerir ve genclerin 6gren-
mesine, sosyallesmesine ve gunluk aktivite-

lere katilmasina olanak saglar.

Peki bunu nasil saglayacagiz?

1. Ogrencilerinizi duygularini kabul etme-
ye tesvik edin. Olumlu veya olumsuz
olarak gorulen tum duygular kabul et-
meye tesvik etmek, tum duygularin ge-
gici oldugunu ve kalici olmadigini 6g-

retmek ile ise baslayin.

2 Deneyimlerini anlatmalarini isteyin. Bir
ogrenci, kendisini kizdiran bir olay ya-
sarsa, bu deneyimi size ayrintil olarak
anlatmak, ofkelerini hizla azaltmaya yar-

dimci olabilir.

Size olan her seyi, nasil hissettiklerini ve

0 an ne yasadigini anlatmalarini

isteyin.

3. Ne gordugunuzu ve davraniglari-
nin sizi , c¢evresini nasil etkiledigini
aciklayin. Gengle goézlemlerinizi yargi-
lamadan paylasin. YUz ifadeleri na-
si? ( Uzgln, mutlu, kizgin vb. ) Sesle-
rinin tonu nasil? Gencin duygularimi-
zin bedenlerimizi ve iligkilerimizi nasil

etkiledigini fark etmesine yardimci olun.




