Ortaokul Etkinligi: “Duygular Trafik Isiklari”

Amag:
e Ogrencilerin duygularini taniyabilmesi
e Duygularini kontrol edebilme becerisi kazanmasi
e Alternatif davranis stratejileri gelistirmesi

Hazirhk:
e Tahtaya veya blyik bir kagida trafik lambasi (Kirmizi, Sari, Yesil) gizilir.
Ogrencilere kiigiik duygu kartlari (renksiz, bos) verilir.
Renkli kalemler veya yapiskan not kagitlari
e stenirse sinifa yumusak miizik agilabilir (rahatlatici fon)

Uygulama:

1. Giris (5 dk)
Ogretmen &grencilere sorar:
“Gun iginde neler hissediyorsunuz? Bazen ¢ok kizdiginiz, bazen ¢ok mutlu oldugunuz oluyor mu?”
“Trafik 1siklari gibi duygularimiz da bize sinyal verir. Ne zaman durmali, diisinmeli, harekete gecmeliyiz?”
2. Trafik Isig1 Tanitimi (5 dk)
e Kirmizi Isik (Dur!)
Duygular cok yogunsa (6fke, panik, (iziint(i), hemen tepki vermemek gerekir.
e Sarilsik (Dlsiun!)
“Simdi ne yapabilirim?” sorusunu sorma zamani.
e Yesil Isik (Harekete Geg!)
Dogru ¢6zlimi uygulama zamani (nefes alma, yardim isteme, uzaklasma vs.)
4. Kartlarin Siniflandiriimasi (10 dk)
e Ogretmen kartlari sirayla okur.
e Tum sinif, duygunun hangi isik rengine ait olduguna birlikte karar verir:
o Kirmizi: Yogun ve kontrol edilmesi zor duygu
o Sari: Distinulmesi gereken an
o Yesil: Uygun davranisa gegis
o Kartlar ilgili 1si8in altina yapistirilir.
5. Sakinlesme Stratejileri Beyin Firtinasi (5 dk)
Ogretmen: “Peki, sar1 i1sikta ne yapabiliriz?”
e Derin nefes almak
e 10’a kadar saymak
e Suigcmek
e Disari ¢ikip hava almak
e Ogretmene ya da bir biiyiige séylemek
e Duygularini yazmak
e O ortamdan kisa sureli uzaklagmak
- Liste tahtaya yazilr.
6. Kapanis ve Yansitma (5 dk)
e Ogrencilere su sorular sorulur:
o Bugiin 6grendiginiz en 6nemli sey neydi?
o Bir dahaki 6fkelendiginde ne yapmayi deneyeceksin?
e Gondlluler duygularini paylasabilir.
o “Duygular kontrol edilmez ama yonetilebilir.” mesajiyla bitirilir

« Kazandirilacak Beceriler:
e Oz farkindalik (duyguyu tanima, adlandirma),
e Oz diizenleme (duygu yogunlugunda tepkiyi erteleme)
e Problem ¢ozme (sakinlesme stratejisi gelistirme)




