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Duygusal Zeka Nedir?

  Başarı �ç�n öneml� görünen 
duygusal n�tel�kler� bet�mle-
mek �ç�n ''duygusal zeka'' 
kavramından yararlanılmıştır. 
Bu n�tel�kler şunları kapsar:

- Empat�
 - Duyguları �fade
etme ve anlatım 
- M�zacını kontrol etme 
- Bağımsızlık 
- Uyum sağlayab�lme 
- Beğen�lme 
- K�ş�lerarası sorunları
çözme 
- Sebat 
- Sevecenl�k 
- Nezaket 
- Saygı 

   Duygusal zekâ kavramı
duygularla �l�şk�l� olup kend�
ve başkalarının duygularını
anlamada etk�l� olmayı
anlatmaktadır. Kend�nde ve
başkalarında üzüntü, korku,
zevk, sevg�, şaşkınlık,
�ğrenme, utanç vb. duyguları

anlama becer�s� duygusal
zekâ kapsamındadır. 

Duygusal zekâ kavramı �ç�nde
sah�p olunması gereken beş
yetenek vardır. 

B�r�nc�s� öz-b�l�nç olan kend�n�
tanıma ve duygularının
farkında olmaktır. 
İk�nc�s� duyguları �dare
edeb�lmekt�r. 
Üçüncüsü kend�n� harekete
geç�reb�lmekt�r. 
Dördüncüsü başkalarının
duygularını anlamaktır. 
Son olarak beş�nc�s� �l�şk�ler�
yürüteb�lmekt�r.

Duygusal yetenek sah�b�, kend�
duygularını tanıyan ve �dare
edeb�len, başkalarının
duygularını anlayıp onlarla
etk�l� b�r şek�lde başa
çıkab�len k�ş�ler hayatın her
alanındak� �l�şk�lerde
başarıyı bel�rleyen sözsüz
kuralları kavrama becer�s�nde
avantajlıdır.



Sosyal Duygusal Öğrenme
(SDÖ) Genel olarak SDÖ
b�rey�n duygulara olan
hâk�m�yet�n� anlatır. SDÖ, çocuk
ve gençler�n öneml� yaşam
görevler�n� başarılı b�r şek�lde
yer�ne get�reb�lmeler�yle
�lg�l�d�r. Bu anlamda SDÖ
kapsamlı ps�koloj�k danışmanlık
ve rehberl�k h�zmetler�yle
�l�şk�l�d�r (Nazlı, 2011).

Sosyal ve duygusal öğrenme
sadece öğrenc�ler �ç�n değ�l tüm
�nsanlar �ç�n oldukça öneml�d�r.
B�r öğrenme ortamında o anda
�ç�nde olduğumuz duygu
durumumuz ney�, nasıl ve ne
kadar öğrend�ğ�m�z� etk�ler. 

Sosyal Duygusal Öğrenme
becer�ler� okul önces� yaş
grubundan �t�baren tüm
öğrenc�lere rahatlıkla
öğret�leb�lecek becer�lerd�r.
Öneml� olan duyguların
anlaşılmasına dayanan bu
becer�ler�n sıkıcı b�r şek�lde
öğret�lmes�nden z�yade 

daha anlaşılır b�r şek�lde
öğret�lmes�d�r.
 
Ayrıca akadem�k
performansa da oldukça
olumlu etk�s� vardır.
Öğrenc�ler ders zamanlarını
anlaşmazlıklarını çözmek
yer�ne ders konularını
öğrenmeye ayıracaklarıdır.
İy� b�r öğrenc� olmak,
sorunlarını yapıcı yoldan
çözmek, karşılaştığı çatışmalı
durumları saldırgan ya da
çek�ngen olarak çözümsüzlük
serg�lemek yer�ne atılgan
davranışlar serg�lemekt�r
(Utter & Nyhus, 2014).

Sosyal-Duygusal Öğrenme



-Okula karşı olumlu b�r tutum
serg�lemek,
 -Toplumun güçlenmes� �ç�n
çalışmak, 
-Yüksek akadem�k mot�vasyon
ve eğ�t�m hedefler�, 
-Davranış sonuçlarının daha �y�
anlaşılması, 
-Okul stres� �le başa çıkmak
�ç�n daha �y� yeteneğe sah�p
olma, 
-Çalışma, öğrenmeye karşı
daha olumlu tutum,
-Sınıf �ç� etk�nl�klere daha çok
ve akt�f katılım, 
-Daha az devamsızlık ve
derslere tam katılım serg�leme, 
-Saldırgan davranışlarda
azalma,
-Öğrenmey� öğrenme
becer�ler�nde �y�leşme, 
-Daha �y� problem çözme ve
planlama yeteneğ�.

Z�ns, Wang & Waberg,
(2004) sosyal duygusal
öğrenmen�n şu alanlarda
�y�leşme oluşturduğundan
bahsederler: 

Sosyal Duygusal
Ögrenme

Sosyal Duygusal
Ögrenme'n�n 5

Duygu Alanı

Öz 
Farkındalık

Öz 
Yönet�m

Sosyal
Farkındalık

İl�şk�
Becer�ler�

Sorumlu
Karar Verme



Öz-farkındalık: Anlık neler
h�ssett�ğ�m�z� b�lme;
yetenekler�m�z hakkında
gerçekç� b�r değerlend�rme ve
yer�nde b�r öz güven algısı.

Sosyal Farkındalık: Başkaları-
nın duygularını algılama,
onların bakış açısını
alab�lmek; farklı gruplarda
olumlu etk�leş�m kurma ve
takd�r etme.

Öz Yönet�m: Eldek� görevlere
kolaylıkla müdahale etmek,
duygularımızla baş etmek,
v�cdan sah�b� olmak, hedeflere
ulaşma konusunda az�m
göstermek, aks�l�klere ve hayal
kırıklığı karşısında sebat
etmek.

İl�şk� Becer�ler�: Başkalarıyla
b�rl�kte �sten�len etk�l� �l�şk�ler
başlatab�lme ve bu �l�şk�ler�
sağlıklı ve tatm�nkâr b�r
şek�lde devam ett�reb�lmekt�r.

Sorumlu Karar Verme: K�ş�sel
ve sosyal davranışları
hakkında et�k yapıcı seç�mler
yapab�lme



DUYGU
FLASH

KARTLARI



RAHATSIZ

SASKINSUCLU

NAZIK

HAYAL KIRIKLIGI

SEVILEN



MUTLU

CESURMAHÇUP

ÜZGÜNKIZGIN

ARKADAS CANLISI



MERAKLI

GURURLU

HASSAS

HUYSUZ

GUVENSIZ

MERAKLI



KORKMUS

HEYECANLI

KISKANÇ

UTANGAC

YALNIZ

CANI YANMIS



ÖFKELI

UMUTLU

SAÇMA



KİBAR

Ş�md� k�bar olma zamanı!



Kend� duygunu oluştur!
 

Sen�n duygun neye benz�yor?

.......................................................................................
.................................................................................

yaşadığımda ............  hissederim.

Duygularını paylas!



a�le etk�nl�ğ�
sayfasına geçel�m!



Çocuğunuzla bu hafta k�bar �nsanlar
hakkında konuşun.  Örneğ�n k�bar
b�r�n�n davranışlarını anlatmasını

�stey�n.

K�bar b�r� nasıldır?
Hang� davranışları d�kkat�n� çeker?
Naz�k b�r�n� hayal ed�p gözlemler�n�

paylaşmasını �steyeb�l�rs�n�z.
 

B�r a�le olarak; son zamanlarda veya
geçm�şte s�ze naz�k davranan, takd�r

ett�ğ�n�z k�ş�ler hakkında konuşun.
Bu k�ş�y� arayab�l�r ya da b�r mesaj

göndereb�l�rs�n�z hep beraber. 
 

Nezaket�n takd�r ed�lmes� olumlu
bağlantılar yaratır ve bunu 
sürdürür!



G�zl� nezaket eylemler�
 

Örneğ�n yolda, sah�lde gördüğünüz
çöpler� toplayın.

Yaşlı komşunuzun çöpünü atın.

 B�r�ne ç�çek bırakın.

Bu davranışların ona nasıl h�ssett�rd�ğ�
hakkında mutlaka konuşun.

B�r nezaket (�y�l�k) dalgası
 görüyor musun? 



MUTLU

bugün çok mutlu b�r kalb�n var!



Kend� duygunu oluştur!
 

Sen�n duygun neye benz�yor?

.......................................................................................
.................................................................................

yaşadığımda ............  hissederim.

Duygularını paylas!



a�le etk�nl�ğ�
sayfasına geçel�m!



Çocuğunuzla bu hafta mutluluk
hakkında konuşun.  Örneğ�n mutluyken

davranışlarının nasıl olduğunu
anlatmasını �stey�n.

Çocuğunuz s�zden b�r şey �sted�ğ�nde
ya da s�ze b�r şey sorduğunda

 neşel� b�r şek�lde yanıt ver�n: " Bunu 
( ya da bu b�lg�m�) sen�nle
paylaşmaktan mutluyum."

 
Mutlu kalp Etk�nl�ğ�:

 Kırmızı veya pembe A4 kağıdından b�r
kalp yapın veya kalp şekl�nde b�r nesne

kullanın eğer varsa. 
Akşam yemeğ�nde bu kalb� a�le

üyeler�ne ver�n:
• "Bugün kalb�n�z� ne mutlu ett�?" d�ye

sorun. Ardından  "Başkasının kalb�n�
nasıl mutlu ett�n?" 

sorusunu sorun.



A�le Dansı Etk�nl�ğ�
Müz�k olumlu duygular yaratır ve a�le

üyeler�n�n  mutluluğuna yardımcı
olab�l�r.

A�len�zle b�rl�kte herkes� mutlu edecek
b�r "A�le Şarkısı" seç�n. Şarkıyı açın ve
şarkıya eşl�k ederek hep b�rl�kte dans

ed�n.  Bu esnada başka şeylerle
�lg�lenmey�n ve her şey� bırakın. Müz�ğ�n
ses�n� açın ve ''A�le Dansını'' yaparken

mutlu olun!
 



HEYECANLI

Ş�md� eğlenme zamanı!



Kend� duygunu oluştur!
 

Sen�n duygun neye benz�yor?

.......................................................................................
.................................................................................

yaşadığımda ............  hissederim.

Duygularını paylas!



a�le etk�nl�ğ�
sayfasına geçel�m!



Çocuğunuzla bu hafta heyecanlı
durumlar hakkında konuşun.  Örneğ�n
heyecanlandığında vücudunda neler

oluyor?
Bu hafta en çok neye heyecanlanmış?

 
Heyecanlı Dans Part�s�

Müz�kle dans etmek heyecanlı duygular
yaratab�l�r. "Heyecanlı b�r Dans"

oluşturun.
Eğlencel� b�r müz�k seç�n. B�raz sak�nce
dansa başlayın ve yavaş yavaş büyük

heyecana ulaşın.
Çocuğunuzun vücut ve eylemler�n�

kontrol etmey� öğrenmes�ne yardımcı
olmak �ç�n hareketler konusunda eşl�k
ed�n ve  tekrar  dansı yavaşlatın ve

"b�raz heyecanlı" hale get�rerek b�t�r�n.
 

 



A�le Gez�s�
B�r a�le gez�s� planlayın. Ve b�r kağıda bu

tar�h� yazıp duvara yazab�l�r ya da takv�mde
�şaretleyeb�l�rs�n�z.

Takv�m�n�zde a�lece ger� sayım yapın. Her
gün bu heyecan ver�c� etk�nl�ğe kadar kaç

gün kaldığını sayın. Sonunda  zamanı
geld�ğ�nde, g�tmeden etk�nl�k �ç�n ne kadar

heyecanlı olduklarını konuşun.
 

 
Sıcak - Soğuk

Evde b�r yere ç�kolata, yen� b�r g�ys�,
yen� aldığınız b�r kalem g�b� b�r şey

saklayın. Çocuğunuza onu aramasını
söyley�n. Eğer 

sakladığız yere yaklaşırsa,  ''sıcak'',
çocuğunuz sakladığınız yerden

uzaklaşıyorsa ''soğuk'' dey�n.                           
Çocuğunuz sakladığınız şey� bulana

kadar devam ed�n. Bulduğunda  bu yen�
şey�n heyecanını b�rl�kte kutlayın!



ARKADAŞ CANLISI

dost yüzler dostça mekanlar yaratır!



Kend� duygunu oluştur!
 

Sen�n duygun neye benz�yor?

.......................................................................................
.................................................................................

yaşadığımda ............  hissederim.

Duygularını paylas!



a�le etk�nl�ğ�
sayfasına geçel�m!



 Dostluk İşaretler�: Göz teması, baş
sallama, gülümsemeler g�b� sam�m�yet�
�fade eden jestler ve kel�meler.

Gün �çer�s�nde bunlardan hang�ler�n�
yaptığınız hakkında sohbet ed�n.
Çocuğunuz da s�z de örnekler ver�n. 

 Tatlı ve Ekş� 
Bu, a�leler�n arabada tadını çıkarab�leceğ�

eğlencel� b�r oyundur. 
Araba sürerken, ışıklarda durduğunuzda d�ğer
arabalardak� �nsanlara veya kaldırımdak�lere
'Dostluk İşaretler�' göndereceks�n�z. Karşıdak�
k�ş� de b�r 'Dostluk S�nyal�' gönder�rse, "Tatlı"

den�r. Dostça �şaret alamazsanız, "Ekş�"
denmel�. 

     Umarım, fazlasıyla ''Dostluk S�nyal�'' ger�
alırsınız !

Başka 'Dostluk İşaretler�' neler olab�l�r?
beraber konuşarak çocuğunuzla karar

vereb�l�rs�n�z.

.



 
     Çocuklara şunu hatırlatın;

�nsanların karşılık olarak 
'Dostluk İşaretler�’

göndermemes�, kaba oldukları
anlamına gelmez. 

Aks�ne, kültürler �nsanların
duygularını farklı şek�llerde

�fade etmes�ne neden olab�l�r.
 

Ayrıca, bazı �nsanlar daha
utangaçtır veya dostluk

İşaretler�n� nasıl
gönderecekler�
öğret�lmem�şt�r. 



 
Çak! Dost Beşl�ğ�

Bu, başkalarında gözlemled�ğ�n�z
dostluğu kabul etmen�n eğlencel�

ve etk�leş�ml� b�r yoludur.
 

Dostça b�r bakışa, yüze sah�p b�r�n�
gördüğünüzde (belk� markette),
çocuğunuza çak �şaret� yapın ve

"Dost beşl�ğ�!" dey�n. 
Yavaş yavaş, çocuğunuz

arkadaşlığı tanımaya
başlayacaktır.

 



İHMAL EDİLMİŞ

HERKESE YER VAR!



Kend� duygunu oluştur!
 

Sen�n duygun neye benz�yor?

.......................................................................................
.................................................................................

yaşadığımda ............  hissederim.

Duygularını paylas!



a�le etk�nl�ğ�
sayfasına geçel�m!



''Ben küçükken....''
Çocukluğunuzda ya da gençken kend�n�z�
dışlanmış h�ssett�ğ�n�z zamanları hatırlayın.
“Küçükken, kend�m� dışlanmış h�ssett�m…”

dey�n. 
Bu durumun üstes�nden gelmek ve daha �y�
h�ssetmek �ç�n yaptıklarınızı ve k�m�n yakın

davranıp s�z� oyunlara vs. dah�l ett�ğ�n�
çocuğunuzla sohbet şekl�nde paylaşın.

.

 

Çocuğunuzun arkadaş canlısı olduğunu
�fadeler�n�zle bell� ed�n. "İnsanlar sana oynayıp
oynamayacağını sorduğunda her zaman nasıl

''evet'' ded�ğ�ne hayranım."



 
''Sen� tanımaya başlıyorum..''

Oyun randevuları ve akran buluşmaları
çocuğunuzun her sefer�nde arkadaşlarıyla
vak�t geç�rmekten zevk alması �ç�n �y� b�r

yoldur. 
Oyun ya da buluşma tar�hler�n� planlamak
zor olab�l�r, ancak çocuğunuzun sınıfındak�
her çocuğu b�r oyun buluşması �ç�n davet
etmeye çalışın. Yaklaşık b�r saat kadar

zaman geç�rmeler�ne fırsat tanıyın. 
Küçük çocuklar daha kısa süreler bu �lg�y�

devam ett�r�r. Yaş grubu daha büyükse süre
uzatılab�l�r. Buluşmanın her �k� çocuk �ç�n de

olumlu b�r deney�m olması en öneml�
�steğ�m�z!

.

 



 
Hey, pek� ya ben?

 
Çocuğunuza bazen arkadaşlarının

eğlen�rken, oyun oynamak �steyenler�
göremeyeb�lecekler�n� veya
duyamayacaklarını anlatın. 

Oyuna katılmanın b�r yolu, arkadaşça b�r
şek�lde “Hey, ben ne olacağım? Ben de

oynayab�l�r m�y�m? demek olab�l�r.
 

 A�le üyeler�yle prat�k yapın. Önce dostça ve
daha sonra katı b�r şek�lde söyley�n. Sesler�n

ve yüzler�n nasıl b�r fark yaratab�leceğ�n�
tartışın. Ev�n b�r yer�nde �k� a�le üyes�n�n

b�rl�kte oynamasını sağlayarak bunu b�r a�le
etk�nl�ğ� yapın. D�ğerler� onları evde
aramaya çıksın b�rer b�rer. Onları

bulduklarında, “Ben ne olacağım? Ben de
oynayab�l�r m�y�m? şekl�nde a�le �ç�nde

prat�kler yapab�l�rs�n�z. Böylece dışarıda çok
daha rahat şek�lde kend�s�n� �fade edecekt�r.

.



KIZGIN

Kızgın olmak sorun değ�l, kaba olmak
�se uygun değ�l.



Kend� duygunu oluştur!
 

Sen�n duygun neye benz�yor?

.......................................................................................
.................................................................................

yaşadığımda ............  hissederim.

Duygularını paylas!



a�le etk�nl�ğ�
sayfasına geçel�m!



 
Parmağını burnuna koyup “b�r

ç�çek koklayab�l�rs�n…”
(burnunuzdan nefes alın),

 ardından;
 

“b�r mum üfleyeb�l�rs�n”
(ağzından ver�n) dey�n.

.

 

 
 

Çocuğunuza sak�nleşt�r�c� nefes�
kullanması �ç�n rehberl�k ed�n:

.

 



Kızgın Numarası Yap!
Öfke korkutucu olab�l�r çünkü bazen �nsanlar

kızdıklarında yüzler�yle, sesler�yle, sözler�yle ve
eylemler�yle �nc�t�c� şeyler yaparlar. 

> Bu oyun, çocukların s�n�rlend�ğ�m�zde
vücudumuzu nasıl kullanıp

kullanamayacağımızı görmeler�ne yardımcı
olab�l�r. 

A�le üyeler� olarak sırayla kızmış g�b� yapın.
Bunu her a�le üyes� ses� ve beden�yle (ayakları
yere basmak, bağırmak, yerde yuvarlanmak)

yoğun kızgın duyguları canlandırmaya
başlasın (eğlenmey� unutmayın). 

Ancak bu esnada kaba sözlere �z�n ver�lmez. 
B�r a�le üyes� seç�l�r ve d�ğer üyeler onu

gerçekten kızdıracak şek�lde davranırlar. Her
a�le üyes� �ç�n onu kızdıracak ve bu duyguları

yaratab�lecek d�ğer durumları düşünün ve
konuşun. Her üyeden sonra, kızdığında ve

üzücü b�r şek�lde �let�ş�m kurulduğunda nasıl
h�ssett�ğ�n� paylaşın. Ve kend�n�ze şunu

hatırlatın ''Kızgın olmak sorun değ�l, kaba
olmak �se uygun değ�l.''

.



bELKİ DE BİR DAHAKİ SEFERE!

HAYAL KIRIKLIĞI



Kend� duygunu oluştur!
 

Sen�n duygun neye benz�yor?

.......................................................................................
.................................................................................

yaşadığımda ............  hissederim.

Duygularını paylas!



a�le etk�nl�ğ�
sayfasına geçel�m!



 
 
 

''Ben�m de...''
Kend� hayal kırıklıklarınızı anlatın: Çocuklar

çoğu zaman, �sted�kler�n� alamadıkları
zaman kend�ler�n� kötü h�sseder. Çünkü b�r

şeye sah�p olmanın, onları şanslı
h�ssett�receğ� söylenm�şt�r. O ank�

duygularını kabullenmeler� �ç�n s�z�n de
hayal kırıklığına uğradığınız b�r

anınızı/h�kâyen�z� anlatın. Mesela
çocukken yaşadığınız benzer b�r olayı.

Kend� hayal kırıklıklarınızı anlatmak,
çocuğunuzun yaşadığı yalnızlık h�ss�n�

ortadan kaldırır ve empat� yet�s�n�
gel�şt�rmes�ne yardımcı olur.

.



CESUR

CESARETİNİ ÖNÜNE KOY 



Kend� duygunu oluştur!
 

Sen�n duygun neye benz�yor?

.......................................................................................
.................................................................................

yaşadığımda ............  hissederim.

Duygularını paylas!



a�le etk�nl�ğ�
sayfasına geçel�m!



 
 

Çocuğunuz yen� b�r şey denemeye
�steks�zl�k gösterd�ğ�nde ve çek�nd�ğ�nde

onu cesaretlend�r�n: 
“Kerem, kum havuzundak� çocuklarla
oynamak �st�yor g�b�s�n. İşte kovan ve

küreğ�n. Cesurca �steğ�n� d�le get�rmen� ve
katılıp katılamayacağını arkadaşlarına

sorduğunu  görmek �st�yorum. "
 
 

 
 
 

A�le Prat�ğ� ''Yen�den''
Daha önce h�ç denemed�ğ�n�z veya b�r

süred�r yapmadığınız b�r şey� tekrar
deney�n. Başlangıç   �ç�n b�r gün seç�n.

Örneğ�n, esk�den g�tar çalıyordunuz ama
uzun süred�r el�n�ze almadınız. A�le üyeler�n�,

bu denemeler� b�rb�rler�n�n önünde
yapmaya teşv�k ed�n. B�rb�r�n�ze 

destek ve cesaret ver�c�
 sözler söyley�n.

 



 
 

''Cesurum, Cesursun, Cesuruz'
 

Hayatınızın farklı zamanlarında cesur
olduğunuz anıları paylaşarak akşam

yemeğ�nde sırayla söz alarak sohbet ed�n.
Her a�le üyes�, “Ben .......... olduğunda çok

cesurdum” cümles�n� tamamlayarak sırayla
söz alab�l�r. Herkes b�rkaç cesur deney�m�n�

paylaştıktan sonra, “Bu sana nasıl
h�ssett�rm�şt�? Cesur olduğun �ç�n olumlu

şeyler oldu mu? " soruları eşl�ğ�nde devam
edeb�l�rs�n�z. Paylaşım esnasında ''o

esnada bunu anlatmak'' nasıl h�ssett�rd�
sorusunu yanıtlamayı da unutmayın.



ÖFKE METRE

B�raz 
öfkel�y�m

der�n nefes al 
ve konuşmaya 

çalış

öfkel�y�m
der�n nefes al 

ve yardım
�ste

aşırı
öfkel�y�m

B�raz ara ver ve 
kend�n� d�nle

ne kadar öfkel�s�n? ne yapab�l�rs�n?



duygu sandv�ç�
Haydi, duygular menüsünde neler

olduğuna bakalım!

Sah�p olmaktan mutlu 
olduğum duygularım ( veya sah�p olsam 

mutlu olurdum ded�kler�m)

Sah�p olması ben�m �ç�n zor olan duygular

Sah�p olmaktan zevk aldığım (veya sah�p
olmak �sted�ğ�m) başka b�r duygu



Menüde neler varmış? 
hayd�, menüdek�lerle �lg�l�
h�kayeler�m�z� anlatalım ! 

 

Hamburgerci

Unutma! Duygu l�stes�nden 
faydalanab�l�rs�n. 



Aşağıda çıktı alıp b�rb�r�n�zle
paylaşab�leceğ�n�z sevg�

kartları var! 



K�me:..............................
K�mden:.............................

Seni bu kadar seviyorum!

K�me:..............................
K�mden:.............................

K�me:..............................
K�mden:.............................

K�me:..............................
K�mden:.............................

K�me:..............................
K�mden:.............................

K�me:..............................
K�mden:.............................

Seni bu kadar seviyorum!Seni bu kadar seviyorum!

Seni bu kadar seviyorum!

Seni bu kadar seviyorum!

Seni bu kadar seviyorum!



DUYGU 
YANSITMA

En çok keyif aldığım 

duygularım şunlar: 

Bu duyguları hissetmeme 

yardımcı olacak ne yaşadım?

''Şimdiye kadarki hikayem...''

Sahip olmaktan memnun 

olmadığım duygularım şunlar: 

Sahip olmaktan memnun 

olmadığım duygularım karşısında 

neler yaparım? 



DUYGU 
YANSITMA

Daha çok sahip olmayı 

istediğim duygular:

Nasıl bu duygulara sahip olurum?

Bana ne yardımcı olur?

''Hikayeme yeni bir bölüm
yazıyorum! ''

Başa çıkmak zorunda olduğum 

duygularım:

Bu duygularla baş ederken  

nelerden yardım alabilirim?



DUYGUM NE KADAR BÜYÜK?



B�r�s� sen�nle paylaşmadığında;
Az

Orta

Çok

A�len sana sarıldığında ve sen� öptüğünde;
Az

Orta

Çok



B�r� sana hed�ye verd�ğ�nde;

Az

Orta

Çok

Az

Orta

Çok

Arkadaşın başka b�r şeh�re taşınıyor;


