KECIOREN REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI
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A etkinlikten 6nce basarili olmayi

zihinsel olarak

canlandirabilirler. Bu tir
gorsellestirme teknikleri,

Duygu Garki: Ogrencilerin merkezde
bir duyguyu belirleyip, ¢evresine alt
duygular: siralamasini saglar.
Ornegin, "6fke" duygusunun
“:JI Ozglven kazanmalarina ve
= kaygty1 azaltmalarina yardimci
olur.

etrafinda "sinirli", "hayal kiriklig1
"kizgin" gibi spesifik duygular yer

alabilir.
Rol Modelleme: Ogrenciler

giivenilir ve basariya ulagmis rol

Duygu Hikayeleri ve Drama
Ogrencilere kisa hikdyeler veya
video klipler izletin ve ardindan G
“%\ u,m M karakterlerin hissettikleri modellerle tamstirilabilir. Bu
duygular1 tartigin. bireyler, kendi gii¢glt ve zayif
yonlerini nasil kabul ettiklerini ve
gelistirdiklerini paylasabilir.
Her Giin Olumlu Bir Sey
Yazmak: Ogrencilerin "Bugiin
neleri basardim?" ve "Bugiin
kendimi nasil hissettim?"
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Oz farkindalik, kisinin giiclii ve zayif ozelliklerini

ark etmesi, duygularina ve benligine iliskin
Y9 9
farkwndalik saglamasi, davranmislarimn

olusumunda duygu ve diistincelerinin etkisini fark

etmesi ve 0z glivene sahip olmasidar.

Oz-Farkindalik
Becerileri Nelerdir?

Duygulari, diistiinceleri ve degerleri
gibi bireysel 6zelliklerinin farkinda
olma, bu 6zellikler arasinda bag kurma
ve bu 6zelliklerin yagamini nasil
etkiledigini analiz edebilme,

Gucli ve gelistirilebilir yonlerini
gercekgi temellere dayandirarak
degerlendirme ve bu yonleri kabul
ederek kendine giivenme,

Bireysel 6zelliklerinin zaman
icerisinde degistirebilecegine ve
gelistirebilecegine dair iyimser bir
bakis agisina sahip olma,

Sahip olunan mevcut kosullari
degerlendirerek bireysel 6zellikleri
iyilik hali i¢in kullanma.

Duygulart  tanimlama, bireyin kendisinin ve
bagkalarinin duygusal durumlarini dogru bir sekilde
fark etme, anlama ve ifade etme becerisidir. Bu
beceri, duygusal farkindaligr artirarak, kisinin
kendisiyle ve cevresiyle daha saghkli iligkiler
kurmasina yardimc1 olur.

gercekci benlik algaisi

Gergekei benlik algisi, bireyin kendisini objektif ve
dirtst bir sekilde degerlendirme yetenegidir. Bu,
kisinin hem gtcli yonlerini hem de zayif yonlerini
kabul etmesini, yeteneklerini gercek¢i bir sekilde
gormesini ve kendine dair beklentilerini dogru bir
cerceveye yerlestirmesini ifade eder.

guclu yonlerini fark etme
Gl yonlerini fark etme becerisi, bireyin kendisini,
yeteneklerini ve potansiyelini dogru bir sekilde

degerlendirebilmesine olanak tanir, zorluklarla daha
etkili bir sekilde basa ¢ikmasina yardimeci olur.
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Oz giiven, bireyin yeteneklerine, becerilerine ve
potansiyeline olan inancini ifade ederken, 6z saygi
bireyin kendini genel olarak degerli ve saygideger
bir insan olarak gérmesiyle ilgilidir. iki kavram
birbirlerini destekleyerek, kisinin kendi igsel
diinyastyla daha uyumlu bir iligki kurmasina ve
cevresindeki dinya ile daha saghkl iligkiler
gelistirmesine olanak tanir.

gelisim odakl dusunme

Gelisim odakli disiinme, bireylerin yeteneklerini
sabit ve degistirilemez olarak gormek yerine, caba
ve 0grenme ile gelisebilecegine inanmalarini saglar.
Bu diisinme bicimi, kisisel ve akademik gelisimde
biiyilk rol oynar, c¢inki insanlar karsilastiklar:
zorluklarla ~daha etkili basa cikabilir ve
basarisizliklar: 6grenme firsatlar olarak gorebilirler.

Ooarencileri
Desleﬁleme Yollar

Ogrencilerinizin giiglii yonlerini ve
simirlarini fark etmelerine yardimci
olarak  kendilerine  gtvenmeleri
konusunda cesaretlendirin.
Ogrencilere kendi becerilerini ve ilgi
alanlarim1 kesfetmeleri icin firsatlar
sunun.

Ogrencilere pozitif geri bildirimde
bulunun, kic¢ik adimlarint ve
gelisimlerini de takdir edin.
Ogrencileri olumlu i¢ konugmalar
yapmalar: konusunda tegvik edin.

Oz sayg1/ 6z giivenlerinin geligimine
yardimct olacak gorevler vererek,
aktiviteler dizenleyin.

Ogrencilere  ulasilabilir  hedefler
koymalarini 6greterek, ilerlemelerini
izleyin.

Ogrencilerin basarilarini ve olumlu
ozelliklerini anlatmalari icin firsatlar
sunun.

O anki duygularint tanmimlamalarina
ve adlandirmalarina yardimci olun.
“......oldugunda.....hissediyorum."
Ogrencilerin ~ duygu  giinliikleri
olusturmalarina destek verin




