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SKB-ILK-01- ETKINLIK 1

Duygu Termometresi

Sinav 6ncesiheyecaniderecelendirme ve "Heyecanim bana ne sdyllyor?"

Etkinlik Adi
Geligim Alani
Yeterlik Alani

Kazanim

Sinif Diizeyi
Siire

Arag-Geregler

Uygulayiciigin On
Hazirlik

Surec (Uygulama
Basamaklari)
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Duygu Termometresi (SKB-ILK-OT)
Sosyal Duygusal
DuygulariAnlamave Yénetme

4.Sinif - 5- Duygulari Anlama ve Yénetme — Her duyguyu hissetmenin
dogal oldugunu fark eder.

4. sinif (tUm ilkokul siniflarina uyarlanabilir)
40 dk (bir ders saati)

e CalismaKagidi1: Duygu termometrem (her 6grenciye bir kopya)

e CalismaKagidi2: Heyecanim Bana Ne Soyllyor? (her 6grenciye bir
kopya)
e Boyakalemleri

e Calismakagitlarinigogaltin.

e Konunun tanimini okuyun ve sade bir dille anlatmaya hazirlanin; "Sinav
kaygisi; sinav 6ncesinde ya da sirasinda yasanan, disincelere (6r.
"Basaramayacagim"), bedene (6r. kalp garpintisi, mide bulantisi) ve
davranisa (6r. erteleme, kaginma) yansiyan yogun endisedir. Bir miktar
heyecan dogaldir ve hazirlanmaya yardim eder; kaygi, égrencinin
bildigini gdstermesini engelleyecek kadar yogunlastiginda bas etme
becerileri gerekir." Ogrencilere: "Sinavdan dnce heyecanlanmak
dogaldir. Heyecan bize hazirlanmamizi séyler."

e Tahtayal'den5'e kadarnumaraliblyUk bir termometre ¢izin: 1 Sakin, 2
Biraz, 3 Orta, 4 Yogun, 5 Cok yogun.

e Balonnefesi: Rahat otur, ellerini karnina koy; burnundan yavascga nefes al,
karnin balon gibi sissin; agzindan yavasca ver, balon sdnstin; U¢ kez
tekrarla.

1. Girig (5 dk). Sinifa sorun: "Biryazilidan &dnce neler hissedersiniz?" Yanitlar
adlandirarak tahtaya yazin: heyecanli, endiseli, merakli, rahat. "Bunlarin
hepsini hissetmek dogaldir" deyin.

2. Termometre (8 dk). Calisma Kagidi T'idagitin. Asagidaki durumlari
okuyun; 6grenciler her durumda termometrelerinin kagta oldugunu
kagida yazar ve parmaklariyla gosterir. Farkli sayilarin dogal oldugunu,
herkesin heyecaninin farkl olabileceginivurgulayin.

a) Yarn kisa biryazilivar.
b) Ogretmen "Kaditlan daditiyorum" dedi.
c) Birsoruyu hatirlayamadin.
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Kazanimin
Degerlendirilmesi

Uygulayiciya Not

Calisma Kagidi
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d) Kagidini teslim ettin, sinav bitti.

e) Tahtaya kalkmanistendi.

f) Kagitlar geridagitiliyor.

3.

Heyecanim ne soyliiyor? (10 dk). Calisma Kagidi 2'yi dagitin. Duygularin
bize bir sey sdyledigini aciklayin: "Bu benimicin &nemli", "Hazirlanmam
gerek", "Birnefes almam gerek", "Yardimistemem gerek". Orenciler
termometrenin yUkseldigi bir durumu secer ve heyecanlarinin onlara ne
soylediginiyazarya da gizer.

. Balon nefesi (7 dk). Balon nefesini birlikte ti¢ kez yapin. Ardindan

ogrenciler aynidurumu yeniden diislinir ve termometrelerinin degisip

herkesicin ayni olmayabilecegini sdyleyin.

. Paylasim (7 dk). Gonilli 6grenciler duygularinive heyecanlarinin onlara

ne sOyledigini paylasir. Kimse paylasmaya zorlanmaz.

. Kapanis (3 dk). Sumesajla bitirin: "Her duyguyu hissetmek dogaldir.

Heyecan blylylnce dur, nefes al, devam et."

Termometre ¢calismasinda égrencilerin farkl durumlarda farkli duygu
yogunluklariyasanabilecediniifade edebildigi gézlenir.

Calisma Kagidi 2'de égrencilerin bir duyguyu adlandirip onu dogal
karslladigini gdsteren bir cimle yazabildigiincelenir.

Kapanista sinifa sorulur: "Heyecanlanmak normal mi? Neden?"

Not ve siralama vurgusu yapilmaz; érneklerde gergcek not, puanyada
siralama verilmez, 6grenciler karsilastirimaz.

Nefes calismasi "rahatlamaya yardimci olabilir" diye sunulur; sayisal ya da
tibbiiddia yapilmaz.

Termometresini slrekli 5'te gdsteren bir 6grenciyle sonradan, uygun bir

ortamda konusun.

Belirtiler glinllik yasami belirgin bicimde etkiliyorsa (uyku ve yeme
dizeninde bozulma, okula gitmeme, sik bedensel yakinma, kendine
zararverme disUncesi) 6grenciokul rehberlik servisine yonlendirilir;
rehberlik servisi gerekirse saglik kurulusuna yénlendirir. Tani koyan dil
kullaniimaz.

Etkinlik sirasinda ya da sonrasinda bir 6grencinin risk altinda olabilecedini
fark ederseniz 6grenciyi sinif 6nlinde sorgulamayin; okul rehberlik servisi
ve okulidaresiyle is birligi yaparak kurum proseddriniizleyin.

CalismaKagidi1: Duygu Termometrem - Calisma Kagidi 2: Heyecanim Bana
Ne Soéyllyor? (sonraki sayfalarda)
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GALISMA KAGIDI1- SKB-ILK-01

Duygu Termometrem

Ogretmenin okudugu her durumda termometren kagta? Saylyi yaz.

Adim: e SIRIFIME
a) Yarinkisa biryazilivar. ...
) y
— 5 Gok yogun .
b) Ogretmen "Kagitlaridagitiyorum" dedi. ...
— 4 Yogun c) Bir soruyu hatirlayamadin. ......
d) Kagidini teslim ettin, sinav bitti. ......
— 30rta
e) Tahtaya kalkmanistendi. ...
[— 2 Biraz
f)Kagitlar geridagitiliyor. ...
— 1sakin Balon nefesindendnce: .... Sonra: ...

Hatirla: Her duyguyu hissetmek dogaldir.
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GCALISMA KAGIDI 2 - SKB-ILK-01
Heyecanim Bana Ne Soyluyor?
Termometrenin ylkseldigi bir durumu se¢. Heyecanin sana ne sdyliyor? Yazya da giz.

Adim: .o, SINFIME

Sectigim durum:

"Bubenimigin dnemli." O
"Hazirlanmam gerek." O
"Birnefes almam gerek." O
"Yardimistemem gerek." O

Bu durumda yapacagim sey (yaz ya da giz):

Hatirla: Dur - Nefes al - Devam et.
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