ERASMEDIAH - EDUCATIONAL REINFORCEMENT
AGAINST THE SOCIAL MEDIA HYPERCONNECTIVITY G
PROJE NUMARASI: 2023-1-HUO1-KA220-YOU-000161173 D
Sl

MODUL 4
SORUMLU CEVRIMICI
DAVRANISI VE SOSYO-

DUYGUSAL OGRENMEYI TESVIK

ETME

crRASMeDIAH

Educationol Reinforcement Agoinst
the Social Media Hyperconnectivity

erasmediah.eu

Co-funded by
the European Union

Avrupa Birligi Tarafindan Finanse Edilmektedir. Bununla birlikte, ifade edilen gérug ve gérugler yalnizca yazar(lar)
In gérusleridir ve Avrupa Birligi veya Avrupa Arastirma YUritme Ajansi'nin géraslerini yansitmasi gerekmez. Ne
Avrupa Birligi ne de EACEA bunlardan sorumlu tutulamaz.



http://erasmediah.eu/
http://erasmediah.eu/

MODUL 4 L

SORUMLU CEVRIMICI DAVRANISI VE SOSYO- [ I

DUYGUSAL OGRENMEYI TESVIK' ETME D
|TD'

Ders 4.3

Duygusal Duzenleme Becerilerinin
Gelistirilmesi

T T

crRASMeDIAH Co-funded by
Educational Reinforcement Against % 8 the European U nion

the Social Media Hyperconnectivity

Avrupa Birligi Tarafindan Finanse Edilmektedir. Bununla birlikte, ifade edilen gérug ve gérugler yalnizca yazar(lar)
In gérusleridir ve Avrupa Birligi veya Avrupa Arastirma YUritme Ajansi'nin géraslerini yansitmasi gerekmez. Ne
Avrupa Birligi ne de EACEA bunlardan sorumlu tutulamaz.



http://erasmediah.eu/

Ders 4.3 ( Sure: 40 Dakika )

Hedefler:
e Genclerin zorlu durumlarda duygularini tanima ve etkili sekilde

yonetme becerilerini gelistirmek.

o Oz farkindalgi ve duygusal tetikleyicilerin anlasilmasini tesvik
etmek.

e« Oz duzenleme ve stres yonetimi icin uygulanabilir stratejiler
ogretmek.

e Kisilerarasi iliskilerde baskalarinin duygularina karsi empati ve
sayglyl gelistirmek.

Temel Mesaj(lar):

e Duygular, insan deneyiminin dogal ve degerli bir parcasidir;
ancak bu duygulara nasil tepki verdigimiz, davranislarimizi ve
iliskilerimizi sekillendirir.

e Duygulari tanimak ve adlandirmak, onlari etkili bir sekilde
yonetmenin ilk adimidir.

e Farkindalik gelistirme, derin nefes alma ve olumlu ic konusma
gibi teknikler, duygusal duzenlemeyi guclendirebilir.

e Baskalarinin duygularina karsi empati kurmak, sosyal baglari
kuvvetlendirir ve catismalari azaltir.

e Duygusal duzenleme pratigiyle, bireyler hem kisisel hem de
dijital ortamlarda daha olumlu ve yapici etkilesimler kurabilirler.
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Derse Genel Bakis

Bu derste, cevrim ici davranislar baglaminda duygusal duzenleme
kavramini inceleyecegiz. Birlikte, duygularin dijital ortamlardaki
etkilesimlerimizi nasil etkiledigini ve dlUzenlenmemis duygularin
ornegin cevrim ici catismalar veya durtusel tepkiler gibi
sonuclarini ele alacagiz.

Bu oturumda, cevrim ici ortamlarda empati, 6z denetim ve olumlu

iletisimi tesvik edecek stratejiler sunulacaktir.

Atolye Calismasi Dort Adimda Gergeklestirilecektir:

1. Duygusal Duzenlemeye Giris (5 Dakika)

2: Duygusal Tetikleyiciler ve Tepkileri Kesfetmek (15 Dakika)

3. Grup Etkinligi: Duygusal Duzenleme Stratejilerini Uygulama (15
BEINE)

4. Yansitma ve Temel Cikarimlar (5 Dakika)



Duygusal Duzenlemeye Giris (5 Dakika)

Duygulari yonetmek ve dluzenlemek, yasamin zorluklariyla basa
clkmak ve kisisel gelisimi desteklemek icin kritik bir beceridir.
Yetiskinler icin duygusal duzenleme, stresle basa cikmada,
anlamli iliskiler kurmada ve akademik ya da entelektUel basarly!
artirmada onemli bir rol oynar. Arastirmalar, etkili duygusal
duzenleme strategjilerinin  pozitif ruh saghgr ve uyumlu
davranislarla yakindan iliskili oldugunu gostermektedir (Silvers
ve ark., 2012). Yoga gibi uygulamalarin, fiziksel aktivitenin
Otesinde  duygusal duzenleme  becerilerini  gelistirdigi
kanitlanmistir (Daly ve ark., 2015). Ayrica, bu beceriler zorlu
durumlarla karsilasildiginda bilissel performansi ve psikolojik
dayanikliligr artirmaktadir (Wills ve ark., 2016).

Duygusal duzenleme becerilerinin gelistirilmesi, hem Kkisisel
hem de profesyonel yasamda daha yuksek basari ve iyi olus icin
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m Duygusal Dizenlemeye Giris (5 Dakika)

Haydi simdi videoyu izleyelim:

Duygularini Sakinlestirmek

“‘Simdi, yogun duygularla basa cilkma ve duygusal dengeyi
yeniden kazanma stratejilerini ele alan bir video izleyecegiz."
Izlerken, glclU duygusal tepkilere neden olan durumlara dikkat
edin ve insanlarin bu duygularla nasil basa ciktigini
gozlemleyin. Videodaki herhangi bir érnek sizin deneyimlerinize
benziyor mu? Duygularinizi kontrol etmenin zor oldugu anlar
yasadiniz mi?

Su soruyu dusUnun: Duygularimizi yatistirmayr ogrenmek,
iliskilerimizi ve genel iyi olusumuzu nasil gelistirebilir?

Video sona erdiginde, dusuncelerinizi duymay! cok isterim: Size
en ¢cok ne dokundu? Ve bu stratejileri gunluk yasamda nasll

uygulayarak daha olumlu ve yapici tepkiler verebiliriz?



https://www.youtube.com/watch?v=kRlW7q1wL_Q
https://www.youtube.com/watch?v=kRlW7q1wL_Q

m Duygusal Duzenlemeye Giris (5 Dakika)

Duygularimizi nasil yonettigimizin yalnizca kendi iyi olusumuzu degil,
ayni zamanda iliskilerimizin kalitesini de etkiledigini biliyor muydunuz?
Arastirmalar, duygulari duzenlemede yasanan zorluklarin artan
catismalara, stres duzeyinin yukselmesine ve hatta uzun vadeli iliskisel
gerginliklere yol acabilecegini gostermektedir (Gross, 2015). Elestiri ya
da fikir ayriigi gibi zorluklarla karsilastigimizda, bilissel ényargilar veya
anlk tepkiler nedeniyle duygular siddetlenebilir; bu da etkili iletisimi
zorlastirr (Linehan, 1993). Sonugc olarak yanlis anlamalar, hayal kirkhgi ve
hatta yalnizlik hissi ortaya cikabilir.

Ancak, duygusal duzenleme becerilerinin gelistirilmesi érnegin tepki
vermeden o6once durmak, tetikleyicileri tanimak ve sakinlestirici
teknikler kullanmak bu tur durumlarla basa ¢cikma seklimizi tamamen
degistirebilir (Koole, 2009). Tepki vermek yerine yanit vermeyi
ogrenerek, guveni artirabilir, iliskileri guclendirebilir ve karsilkli saygi ile
anlayisin gelistigi bir ortam yaratabiliriz.

Birlikte distnelim:
e Duygularinizin sizi kontrol ettigi bir an yasadiniz mi?
e Budurum sureci nasll etkiledi?
e Benzer anlarda daha sakin ve net yaklasabilmek icin hangi
stratejiler size yardimci olabilir?




Duygusal Tetikleyicileri ve Tepkileri
Kesfetmek (15 Dakika)

Dirtisel cevrim ici davranislarin érnegin ani tepkisel
yorumlar ya da cézime kavusmayan dijital ¢catismalarin
duygusal iyi olus tizerinde 6nemli etkiler yaratabilecegini
biliyor muydunuz?

Arastirmalar, sik sik olumsuz cevrim ici etkilesimler yasayan
bireylerin daha yuksek duzeyde stres, anksiyete ve yalnizlik hissi
bildirdigini ortaya koymaktadir (Sampasa-Kanyinga & Hamilton,
2015). Ornegin, bir kisi siber zorbaliga ugradiginda ya da ¢cevrim
ici tartismalarda saldirgan bir dille karsilastiginda; 6fke, GzUntu
veya hayal kirtkhigi gibi duygusal tepkiler tetiklenebilir,

Dahasli, cevrim ici platformlarin kamusal dogasi bu duygulari
daha da siddetlendirebilir cunkl insanlar yalnizca bir Kisi
tarafindan degil, genis bir izleyici kitlesi tarafindan
yargilandigini hissedebilir.

Ek olarak, arastirmalar dijital platformlarda algilanan
anonimligin, kisilerin kendilerini yuz yuze ortamlardan cok daha
aclk ve zaman zaman daha agresif ifade etmelerine neden
oldugunu gostermektedir (Suler, 2004). Bu durum, kucuk
anlasmazliklarin buyuk catismalara dontsmesine yol acabilir ve
yalnizca dogrudan taraf olan bireylere degil, cevrim igci
topluluklarin genel yapisina da zarar verebilir. ® .@.

7




Duygusal Tetikleyicileri ve Tepkileri
Kesfetmek (15 Dakika)

Cevrim ici ortamlarda duygusal duzenleme, bu olumsuz
sonuclari  hafifletmede &nemli bir rol oynayabilir. Yanit
vermeden once kisa bir duraksama, olumsuz yorumlari yapici
bir sekilde yeniden cerceveleme ya da tartismadan gecici
olarak uzaklasma gibi tekniklerin etkili oldugu kanitlanmistir
(Chen ve ark., 2016).

Ayrica, dijital empati gelistirmek yani baskalarinin duygularini
fark edip saygl gostermek anlayisi guclendiren ve catismalari
azaltan guclu bir aractir (Blomfield Neira ve ark., 2018).

Simdi birlikte dtsinelim:

e Hizla blUyuyen bir cevrim ici tartismaya tanik oldugunuz ya
da dahil oldugunuz bir ani hatirliyor musunuz?

e Bu durumda hangi duygusal tetikleyiciler vardi ve insanlar
nasil tepkiler verdi?

e Sizce bu durumu yatistirmak veya daha olumlu bir
etkilesime donusturmek icin hangi stratejiler ise
yarayabilirdi?

e Duygusal tetikleyicilerimizi taniyarak ve dusunerek yanit
verme becerimizi gelistirerek, daha destekleyici ve saygili bir
dijital topluluk olusturabiliriz.




2 Adim

Duygusal Tetikleyiil
Kesfetmek (15 Dakika)

ETKINLIK iCiN DUYGUSAL TETIiKLEYiCi MADDELER LIiSTESi

1.Bir arkadasin, grup sohbetinde seninle ilgili pasif-agresif bir
yorum paylasmasi

2.Cevrim i¢i ortamda paylastigin bir kisisel goruse karsi sert
elestiri alman

3.Bir is arkadasinin seni énemli bir e-posta zincirinden haric
tutmasi

4. Takim arkadasinin teslim tarihini kacirmasi ve bu durumun
senin is yukunu artirmasi

5.Arkadaslarinin aralarinda 6zel bir saka paylasmasi ve senin
dislanmis hissetmen

o6.Yanlislikla bir mesaji farkli bir gruba gdénderip mahcup
olman

7.Cevrim i¢i bir toplantl ya da tartisma sirasinda sdzunun
kesilmesi ya da gérusunun dnemsenmemesi

Y LX)
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Duygusal Tetikleyicileri ve Tepkileri
Kesfetmek (15 Dakika)

Cevrim ici Etkilesimlerde Duygusal Tetikleyicileri Anlamak

Bir kisi cevrim ici bir konusmada duygusal tepki verdiginde
ne olur? Hi¢c cevrim ici bir anlasmazligin ya da yanlis
anlamanin ne kadar hizli bayuyebildigini fark ettiniz mi?
Cogu zaman, ani ve dusunulmeden yapilan bir yorum,
duygularin yogunlasmasina ve catismaya yol acabilir. Bu
etkilesimler onemsiz gibi goérunse de, hem bireyler hem de
dijital topluluklar Uzerinde kalici etkiler birakabilir. Duygular
kontrol edilmediginde, ¢cevrim ici ortamlarda yapilan sert
elestiriler veya pasif-agresif tepkiler, hayal kirikligi, dzdntu
ya da ofke gibi duygulara neden olabilir. Bu tur duygusal
tetikleyiciler, yalnizca dogrudan etkilenen Kkisiyi degdil, ayni
zamanda konusmanin tonunu ve topluluk icindeki guven

duygusunu da etkileyebilir.
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Duygusal Tetikleyicileri ve Tepkileri
Kesfetmek (15 Dakika)

Cevrim Ici Etkilesimlerde Duygusal Tetikleyicileri Anlamak

Haydi bunu grupca birlikte degerlendirelim:

e Sizce cevrim ici etkilesimler neden siklikla yanlis
anlamalara ya da yogun duygusal tepkilere yol aciyor?

e Bu tur duygusal tetikleyiciler, bir kisinin cevrim ici
davranislarini  veya dijital ortamdaki iliskilerini nasil
etkileyebilir?

e Durtusel tepkiler vermek yerine, nasil durup dusUnerek
daha bilincli ve yapici yanitlar verebiliriz?

Grup Etkinligi:

Katilimcilar kUcuk gruplara ayrilir ve her grup, cevrim ici bir
ortamda yasanmis duygusal tetikleyici bir senaryoyu analiz
eder. Her grup asagidaki noktalari ele alir:

1.Hangi duygularin tetiklenme olasiligl yuksektir?

2.Bu duygularin birey ve grup Uzerinde kisa ve uzun vadeli
etkileri neler olabilir?

3.Durumu yapici bir sekilde ele almak veya yatistirmak icin
uygulanabilecek bir strateji nedir?

Senaryo Ornekleri:

e Kamuya aclik bir forumda yaptiginiz yapici yoruma karsilik
olarak sert bir yanit almak

o Onemli kararlarin alindigi bir grup sohbetinde disarida
birakildiginizi fark etmek

e Uyesi oldudunuz dijital toplulukta iki kisi arasinda
hararetli bir tartismaya tanik olmak



>adm Duygusal Tetikleyicileri ve Tepkileri
Kesfetmek (15 Dakika)

Cevrim Ici Etkilesimlerde Duygusal Tetikleyicileri Anlamak

Gruplarinizda duygusal olarak tetikleyici cevrim ici davranis
orneklerini  tartistiktan sonra, her biriniz duUsUncelerinizi
paylasacaksiniz. Ornegdin soyle diyebilirsiniz:
“Bu davranisin duygusal olarak tetikleyici oldugunu fark ettik
cunku asiri elestirel bir dil kullanilmis, empati gosterilmemis ve
catismayl cozmek yerine daha da buyutmus.”
Haydi simdi birlikte, cevrim ici ortamlarda siklikla karsilasilan
bazi duygusal tetikleyici “kirmizi bayraklari” belirleyelim:
e Bir kisinin fikirleri veya davranislari yerine dogrudan kisiligine
yonelik saldiriiceren yorumlar
e Asirl olumsuz ya da duygusal yuklu dil kullanarak karsi tarafi
provoke etmeyi veya incitmeyi amaclayan ifadeler
e Catismayi yatistirmak yerine daha da kérukleyen paylasimlar
veya mesajlar
e Karsl tarafin duygularint ya da bakis acisini anlamaya

calismayan, empati gdostermeyen tepkiler e o



Duygusal Dizenleme Stratejilerini
Uygulama Grup Etkinligi

Simdi cevrim ici etkilesimlerdeki duygusal tetikleyicileri ve

tepkileri inceledigimize goére, duygulari duzenlemek ve

catismalara yapici bir sekilde yaklasmak icin belirli tekniklere
odaklanalim.

Bu stratejiler, tepkilerinizi ydonetmenize ve dijital ortamlarda

daha saglikh bir iletisimi tesvik etmenize yardimci olacaktir.

Daha 6nce tartistigimiz bazi senaryolara tekrar doénecegiz

duygusal olarak tetikleyici durumlarin veya catismalarin

yasandigi ornekler ve bu stratejileri uygulayacagiz:

e Durumu Anlamak: Olayin icinde yer alan herkesin
duygularini ve bakis acilarint ddsunun. Birisi neden
Uzulmus ya da savunmaya gecmis olabilir?

e Tirmanma Unsurlarini Belirlemek: Catismayi alevlendiren
kelimeler veya davranislar nelerdi? Bu durumlar
onlenebilir miydi?

e Olumlu Tepkiler Se¢mek: Duygusal ya da durtusel
tepkiler yerine, sakin ve saygilli bir iletisim nasil
saglanabilirdi? Durumu yatistirmak icin ne soyleyebilir

veya ne yapabilirdiniz?




Duygusal Dizenleme Stratejilerini
Uygulama Grup Etkinligi

Cevrim ici ortamlarda duygusal olarak tetikleyici durumlar
veya catismalar ortaya ciktiginda ornegin sert elestiriler,
yanlis anlamalar ya da tirmanan tartismalar gibi
duygularinizi duzenlemeyi 6grenmek ve yapici bir sekilde
yanit vermek son derece onemlidir.

Nasil ki bir problemi c¢cézmek icin mantikli adimlar
izliyorsak, duygusal tepkileri yonetmek ve olumlu bir ortam
olusturmak icin de belirli teknikler kullanabiliriz.

iste duygulari duzenlemek ve catismalari yapici bicimde

cozmek icin kullanabileceginiz Ug strateji:

1. Dur ve Degerlendir:
Yanit vermeden once kisa bir duraksama yapin ve durumu
degerlendirin. Su sorular Uzerinde dusunun:

e Su anda hangi duygulari hissediyorum??

e AldIgim mesajin tonu nasil?

e Bu durumu daha da alevilendirmek yerine nasill

yatistirici bir sekilde yanit verebilirim?




Duygusal Dizenleme Stratejilerini
Uygulama Grup Etkinligi

2. Bakis Acilarini Kabul Et:
Tartismalarda farkli bakis acilarini anlamaya calistigimiz gibi,
kisa bir duraksama yaparak karsi tarafin duygularini ya da
perspektifini dusunun. Empati, gerginligi azaltmada 6nemli
bir rol oynar. Ornegin:
e Bu konunun senin icin énemli oldugunu gorebiliyorum.
Hadi bunu sakin bir sekilde ele alalim.
e Sanirim birbirimizi yanlis anladik ne demek istedigimizi
netlestirebilir miyiz?
3. Saygil iletisimi Sec:
DurtUsel ve duygusal tepkiler yerine, saygili ve yapici bir dil
kullanin. Ornekler:
o Elestiriye elestiriyle karsilik vermek yerine:
e Geri bildirimin icin tesekklr ederim. Bunu yapici bir
sekilde tartisalim.
e Suclama yerine ¢c6zUm odakli yaklasmak:
e Nerede sorun ciktigint goérebiliyorum. Buradan nasll
ilerleyebiliriz?
Grup Uygulamasit:
Gruplarinizda, daha oOnce tartistigimiz senaryolara geri
donun. Her bir senaryo icin su noktalari belirleyin:
e Durumda yer alan duygusal tetikleyiciler nelerdir?
e Bu teknikler catismayi nasil yatistirabilir?
e Empati, saygl ve problem ¢ézme iceren yapicli bir yanit ne
olabilir?



Duygusal Duzenleme Stratejilerini
Uygulama Grup Etkinligi (15 Dakika)
2N
f 79
ETKINLIK YONERGESI ‘\J,\‘

Gruplarinizda, daha énce verilen cevrim ici catisma senaryolarini
analiz edin ve asagidaki basliklari iceren kisa bir sunum hazirlayin:

1. Kullandiginiz Teknikler:
e Olayda yer alan herkesin bakis acilarini anlamaya odaklandiniz
mi?
e Olumsuz ya da yargilayici dili, nasil sakin ve saygili bir iletisimle
degistirdiniz?
e Durumu yatistirmak ve karsilikli anlayisi gelistirmek icin hangi
adimlari attiniz?
2. Belirlediginiz Kirmizi Bayraklar:
e Catismayl tirmandiran unsurlar nelerdi? (6rnegin: sert ifadeler,
duygusal tepkiler, empati eksikligi)
e Bu davranis neden zararliydr ve bu durum, olaya dahil olan
bireyler Uzerinde ne tur duygusal etkiler yaratabilir?
3. Onerdiginiz C6zum ve EtkKisi:
e Grubunuzun o6nerdigi c6zUm nedir ve bu ¢c6zum, catismanin
temel nedenini nasil ele aliyor?
e Bu ¢ozum, daha nazik ve empatik bir cevrim i¢ci ortamin
olusmasina nasil katki saglar?
Yansitma Sorulari::
e Bu stratejileri gercek hayatta uygulamak, daha saglikli iletisim
aliskanliklari kurmaniza nasil yardimci olabilir?
e Duygusal duzenlemenin, catismalari etkili bir sekilde
cozmedeki rolu hakkinda ne 6grendiniz?



Yansima ve Temel Cikarimlar

BugUnkU oturumu sonlandirmadan 6nce, duygusal duzenleme ve
yapicl yanitlar konusunda ogrendigimiz beceri ve stratejiler

Uzerine biraz dusunelim.

Iste herkes icin bir soru:
“‘Cevrim ici ortamda duygusal olarak yogun bir duruma tanik
oldugunuz ya da bizzat yasadiginiz bir ani hatirliyor musunuz? Bu
durum size kendinizi nasil hissettirdi ve buguUn inceledigimiz
stratejiler, gelecekte bu tur durumlara daha etkili yanit vermenize
nasil yardimci olabilir?”
Kendini paylasmaya hazir hissedenler, el kaldirarak su noktalara
deginebilir:
e Bugun 6grendiginiz ve gunluk etkilesimlerinizde uygulamayi
planladiginiz bir strateji ya da icgoru nedir?
e Empati kurmak, sakin iletisim kurmak veya farkli bakis acilarini
anlamaya calismak, cevrim ici ortamlarda daha olumlu bir

atmosferin olusmasina nasil katki saglayabilir?
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Temel Cikarim Ozeti

Haydi bugun o6grendigimiz duygusal duzenleme becerileri ve
cevrim i¢ci catismalarla basa c¢ilkma stratejilerini  birlikte
Ozetleyelim:

Tepki Vermeden Once Dur: Duygularinizi tanimlamak ve
durumu degerlendirmek icin kendinize bir an verin. Sakin ve
dusunulmus bir tepki, gereksiz bir catismanin énune gecebilir.
Empati Uygulayin: Duruma karsi tarafin bakis acisindan
bakmaya calisin. Onlarin duygularini ve niyetlerini anlamak,
catismayl yatistirmaya ve destekleyici bir ortam olusturmaya
yardimci olur.

Saygill lletisimi Tercih Edin: VYargilayici ya da olumsuz
ifadelerden kacinin. Tepkisel sézler yerine olumlu ve yapici
yanitlar kullanarak anlamli bir diyalog tesvik edin.

Duygusal Tetikleyicileri Taniyin: Hangi durumlarin ya da
ifadelerin sizde duygusal tepkiler dogurabilecegini fark edin. Bu
tetikleyicileri tanimak, tepkilerinizi etkili bir sekilde yonetmenizi
saglar.

Olumlu Etkilesimleri Tesvik Edin: Ornek olun. Dijital
etkilesimlerinizde nazik ve anlayisli bir tutum sergileyin. Cevrim
ici  ortamda duygusal olarak zararli davranislara tanik
oldugunuzda, baskalarina destek olun.



Genclik calisanlari, egitimciler ve
ogretmenlere yonelik yonergeler

Hedef:

Bu ders, genclik calisanlarinin, egitimcilerin ve o6gretmenlerin
katilimcilara duygusal duzenlemenin temellerini ve gunluk
yasamda neden onemli oldugunu 6gretmelerine yardimci olmak
amaciyla hazirlanmistir. Odak noktasl, duygusal tetikleyicilerin
taninmasi, 6z farkindahgin gelistirilmesi ve zorlu durumlara yapici
tepkiler verilmesinin tesvik edilmesidir. Etkilesimli tartismalar ve
basit etkinlikler aracihgiyla, katilimcilar duygularini etkili bir

sekilde yonetmek icin uygulanabilir stratejiler 6greneceklerdir.

Gerekli Materyaller:
e Projektér ve ekran
» Hoparlorler
 Duygusal duzenleme tekniklerini iceren bilgi foyleri
e Senaryolarin yer aldigi yansitma kartlari (grup tartismalari igin)
e Not defteri veya kagit
» Kalemler veya kursun kalemler
 Duygusal tetikleyicileri ve tepkileri belirlemek icin renkli

kalemler veya cikartmalar



1 Adim: Duygusal Dizenlemeye Giris (5 Dakika)

Karsilama ve Giris

Katilimcilari icten bir sekilde karsilayin ve destekleyici bir ortam
olusturun. Oturumun amacini tanitin: duygusal duzenlemenin
temellerini anlamak ve duygularimizi yonetmenin hem dijital
hem de gercek yasam etkilesimlerimizi nasil  olumlu
etkileyebilecegini kesfetmek. Oturum adimlarint  kisaca
aciklayin ve tartismayl baslatmak Uzere bir video kaynag!
sunun.
Video Gosterimi
Onerilen Video: “Cooling_Down Your Emotions With DBT
Emotion  Regulation _ Skills” (Bu video YouTube gibi
platformlarda ya da egitim kaynaklarinda bulunabilir.)
Alternatif Dil Kaynaklari (6 dilde mevcuttur):

e italyanca: Duygusal farkindalik ve diUzenleme stratejilerine

dair kaynaklar icin Media Education Foundation'l ziyaret

edin.
e Yunanca: Sosyal etkilesimlerde duygu yonetimine
odaklanan icerikler icin Yunanistan Guvenli Internet

Merkezi'nin kaynaklarini kesfedin.

e Macarca: Duygusal zeka ve 06z duzenleme araclari icin
Macaristan GUvenli internet Programi'na basvurun.

e Lehge : Duygusal dayaniklilik gelistirme ve olumlu iletisim
uzerine NASK'In egitim iceriklerine erisin.

e Turkge: Duygusal duzenleme ve catisma ¢ézumu konularini
anlamak icin BTK Guvenli Iinternet Kaynaklar'ndan
yararlanin.

e ispanyolca: Dijital ortamlarda empati ve duygusal
farkindaligr tesvik eden videolar icin PantallasAmigas’i
inceleyin.


https://www.youtube.com/watch?v=kRlW7q1wL_Q
https://www.youtube.com/watch?v=kRlW7q1wL_Q

1 Adim: Duygusal Duzenlemeye Giris (5 Dakika)

Videonun Amacini Aciklayin

Videoyu tanitirken, duygulari tanimanin ve ydnetmenin,
olumlu etkilesimleri surdurmede ne kadar énemli oldugunu
vurgulayin.

Katilimcilari, ki¢cUk ama etkili adimlarin érnegin bir an durup
dusinmek ya da karsi tarafa anlayls gostermek gibi
catismalari nasil yatistirabilecegini ve daha saglikli iliskiler
kurulmasina nasil katki saglayabilecegini disiUnmeye tesvik
edin.

Temel Tartisma Noktalari:

e DUzenlenmeyen duygular (0rnegin o&fke veya hayal
kirtkhgti), zorlu durumlarda davranislarimizi ve iletisimimizi
nasil etkiler?

e Duygusal patlamalarin, iliskiler ve grup dinamikleri
Uuzerinde ne tur etkileri olabilir?

e Empati ve sakin iletisim gibi duygusal duzenleme
stratejileri, etkilesimleri nasil lyilestirir ve gUveni nasll
artirir?



2 Adim: Duygusal Tetikleyicileri ve Tepkileri Kesfetme (15 dk)

Etkinlik:
Katilimcilar, cevrim ici ve is ortamlarinda karsilasilan gercek yasam
senaryolari Uzerinden duygusal tetikleyicileri kesfedeceklerdir. Grup
tartismalari yoluyla, bu senaryolarin bireyler ve topluluklar Uzerindeki
etkisini analiz edecek ve bu tur durumlar ydonetmek icin yapici
stratejiler dnereceklerdir.
Yonergeler:
Senaryo Dagitimi:
Duygusal Tetikleyici Maddeler, kU¢cuk gruplara dagitilir. Her gruba bir
senaryo atanir. Ornek senaryolar:
e “Arkadasinin grup sohbetinde senin hakkinda pasif-agresif bir
yorum paylasmasl”
 “Yanlislikla mesaji farkli bir grup sohbetine gdénderip mahcup
olmak”
Grup Tartismasi:
Gruplar, kendilerine verilen senaryoyu asagidaki basliklar altinda
tartisir:
» Tetikleyiciyi Belirleme: Bu durum hangi duygulari tetikleyebilir?
(6rnegdin: hayal kirikhgi, mahcubiyet, ofke)
« Bireysel Etki: Bu davranis, bireyin ruh saghgini veya duygusal iyilik
halini nasil etkileyebilir?
e Toplumsal Etki: Bu durumun, iliskiler ve grup dinamikleri
Uzerinde potansiyel sonuclari nelerdir?
e Yapici Stratejiler: Bireyler ya da gruplar, durumu olumlu bir
sekilde ele almak ve ¢cozmek icin hangi adimlari atabilir?



2 Adim: Duygusal Tetikleyicileri ve Tepkileri Kesfetme (15 dk)

Paylasim ve Tartisma:
Her grup, analizini sunar ve 6zellikle su basliklara odaklanir:
e Duygusal tetikleyiciler
» Olasi etkiler
e Onerilen yapici stratejiler
Genel Tartismayi Yonlendirin:
Kapanis tartismasini su sorular etrafinda sekillendirin:
» Duygusal tetikleyicileri anlamak, catisma ¢ézUmunde neden kritik
bir rol oynar?
e Bu tur davraniglar, dusunulmeden birakildiginda nasil hizla
buyuyebilir?
e« Empati kurmanin ve sakin iletisimin, duygusal yogunlugu yuksek
durumlarda nasil ¢c6zUm getirdigini konusun.
Yansitma Sorulari:
o Zorlayici durumlarda duygusal tetikleyicileri tanimak, tepkilerimizi
duzenlememize nasil yardimci olur?
e Hem cevrim ici hem de yUz yUze ortamlarda daha guclu ve olumlu
iliskiler kurmak icin hangi uygulanabilir adimlari atabiliriz?




2 Adim: Duygusal Tetikleyicileri ve Tepkileri Kesfetme (15 dk)

Etkinlik: Duygusal Tetikleyici Analizi

Katilimcilar, duygusal tetikleyiciler iceren belirli senaryolari analiz
edecek ve bu durumlarin bireyler ve gruplar Uzerindeki etkilerini
degerlendireceklerdir. Amacg, duygusal tetikleyicileri anlamak ve
yapicl tepki stratejilerini kesfetmektir.

Senaryolar ve Analiz ipug:larlz

1. “Arkadasinin Grup Sohbetinde Senin Hakkinda Pasif-Agresif Bir
Yorum Paylasmasl!”

Degerlendirme ipuglarlz Yorumun tonunu ve niyetini belirleyin.
Yorum kiskirtma ya da zarar verme amaci mi tasiyor?

Etkilerin Analizi: Pasif-agresif davranis cevrim ici ortamlarda
guveni ve grup dinamiklerini nasil etkiler?

2. “Cevrim Ici Olarak Paylastigin Kisisel Bir GorlUse Sert Elestiri
Almak”

Degerlendirme ipuglarlz Elestiri yapict mi, yoksa sadece olumsuz
mu? Ton nasil daha iyilestirilebilir?

Etkilerin Analizi: Sert elestiriler, bireyin dzgUvenini ve ¢evrim ici
ortamlarda fikir paylasma istegini nasil etkiler?



2 Adim: Duygusal Tetikleyicileri ve Tepkileri Kesfetme

3. “Bir Is Arkadasinin Seni Onemli Bir E-Posta Zincirinden Haric
Tutmas!”

Degerlendirme Ipuglari: Dislanma kasitli mi, yoksa kazara mi
olmus olabilir? Takim ici iletisimde aciklik ve seffaflik nasil
artirilabilir?

Etkilerin Analizi: Dislanmis hissetmenin duygusal etkisi ve
bunun is yerindeki moral ve glven ortami uzerindeki etkileri
nelerdir?

4. “Takim Arkadasinin Teslim Tarihini Kacirmasi ve Is YUkUnudn
Artmasl”

Degerlendirme ipuclar: Gecikmenin nedenleri nelerdir?
Sorumluluk ve iletisim nasil daha iyi yonetilebilir?

Etkilerin Analizi: Dengesiz is yuku nedeniyle olusan stres ve
hayal kirikliglr nelere yol acar? Ortak sorumluluk bilinci, ekip ici
dayanismayi nasil guclendirir?

5. “Arkadaslarinin Aralarinda Saka Yapmasli ve Kendini
Dislanmis Hissetmen”

Degerlendirme ipuclari: Bu davranis, grup icindeki diger kisiler
tarafindan nasil algilanabilir? Bu dislama kasitl mi gérunuyor?
Etkilerin Analizi: Sosyal dislanmanin, 6z saygl ve iliskiler
uzerindeki etkileri nelerdir?



2 Adim: Duygusal Tetikleyicileri ve Tepkileri Kesfetme

6. “Yanlislikla Mesaji Farkli Bir Grup Sohbetine Gonderip Mahcup
Olmak”
Degerlendirme ipuglari: Anlik tepkiler (6rnedin: 6zUr dilemek veya
aciklama yapmak), mahcubiyeti hafifletmekte nasil rol oynar?
Etkilerin Analizi: Bu tUr durumlar savunmasizlik hissine yol acabilir,
ancak ayni zamanda espri anlayisi ya da anlayis gelistirme firsatlari da
yaratabilir.
7. “Cevrim ici Bir Toplanti veya Tartisma Sirasinda SézUndn Kesilmesi
ya da Gérusunun Gérmezden Gelinmesi”
Degerlendirme ipuglari: Kesintinin nedeni ne olabilir? Bu durum
yapicl bir sekilde nasil ele alinabilir?
Etkilerin Analizi: S6zUn kesilmesi, bireyin 6zgUvenini zedeleyebilir ve
verimli iletisimi engelleyebilir. Bu durumlar, topluluk icinde katilm
duygusunu ve deger gorme hissini olumsuz etkileyebilir.
Etkinlik Yonergeleri:
1.Katilimcilar kucuk gruplara ayrilir ve her gruba bir senaryo atanir.
2.Gruplar, kendi senaryolarini Degerlendirme ipuclari ve Etkilerin
Analizi basliklarina gore tartisarak analiz eder.
3.Her grup bulgularini sunar ve su basliklara odaklanir:
o Senaryodaki duygusal tetikleyiciler nelerdir?
o Olayin bireyler ve grup dinamikleri Uzerindeki kisa ve uzun
vadeli etkileri nelerdir?
o Durumu yapiclt bir sekilde ydonetmek icin hangi stratejiler
uygulanabilir?



3 Adim: Grup Etkinligi-Duygusal Duzenleme Stratejilerini
Uygulamak (15 dk)

Etkinlik icin Yénergeler
o Katilimcilari kicUk gruplara ayirin ve her gruba bir senaryo atayin.
e Her grup, kendilerine verilen senaryoyu, asagida belirtilen
tartisma sorulari dogrultusunda degerlendirerek analiz etsin.
e Gruplar analiz sonuclarint sunarken ozellikle su basliklara
odaklansin:
o Duygusal tetikleyiciler
o Durumu tirmandiran unsurlar
o Yapici ¢6zUm stratejileri
Hedef: Bu etkinlik, katilimcilarin duygusal duzenleme becerilerini
uygulamali olarak gelistirmelerini destekler. Katilimcilar, tetikleyici
unsurlari  belirlemeyi, farkli bakis acilarint anlamayr ve zorlu
durumlarda saygili iletisim kurmayi deneyimleyerek égrenirler.
Senaryo 1: Grup Sohbetinde Pasif-Agresif Yorum
Bir ekip bir proje Uzerinde calismaktadir. Grup sohbetinde bir Uye
soyle yazar: “Bazi insanlar is oldugunda ortadan kaybolmayi
gercekten iyi biliyor!” Bunun Uzerine baska bir Uye savunmaya
gecerek soyle yanit verir. “Afedersin? Surekli  calisiyorum.
Suclamadan once kontrol et istersen.” Tartisma gerginlesir ve diger
grup uyeleri sessiz kalir.
Tartisma Sorulari:
o ilk yorum hangi duygulari tetiklemis olabilir?
o Kullanilan tonlama ve kelime secimi, durumu nasill
tirmandirmistir?
» Her iki katilimci da catismayi daha ileriye géturmemek icin nasil
yapicl tepkiler verebilirdi?



3 Adim: Grup Etkinligi-Duygusal Duzenleme Stratejilerini
Uygulamak (15 dk)

Senaryo 2: Yaratici Bir Fikre Yonelik Elestiri
Bir cevrim ici beyin firtinasi oturumunda, bir katilimci bir proje fikrini
paylasir. Diger bir kisi hemen sdéyle yorum yapar: “Bu hi¢c gercekci
degil. ise yaramaz.” Orijinal fikri paylasan kisi ise su sekilde karsilik
verir: “O zaman her seyi sen yap istersen!” Tartismma durma noktasina
gelir ve grup ilerlemekte zorlanir.
Tartisma Sorulari:
» Bu geri bildirim nasil daha yapici bir sekilde ifade edilebilirdi?
e Orijinal fikri paylasan kisi hangi duygusal tetikleyicilere maruz
kalmis olabilir?
e Grup, fikir paylasimi icin daha destekleyici bir ortam olusturmak
adina hangi stratejileri kullanabilir?
Senaryo 3: Cevrim ici Toplantida Anlasmazhik
Bir sanal toplantida, iki is arkadasi bir projenin sonraki adimlari
konusunda anlasamaz. Biri séyle der: “Zaman kaybediyoruz. Hadi
benim dedigim gibi yapalim zaten en mantikhsi bu.” Digeri karsilik
verir: “Ne kadar Kkibirlisin! Senin emirlerini uygulamak zorunda
degiliz.” Bu anlasmazlik toplantinin akisini bozar ve ilerleme durur.
Tartisma Sorulari:
e Bu tartismada duygusal tetikleyiciler nelerdi?
o Katilimcilar daha yapici bir dil kullanarak bu anlasmazlhgi nasil
yonetebilirdi?
e Grup icinde karsilikli saygl ve isbirligi ortami olusturmak icin
hangi adimlar atilabilir?



3 Adim: Grup Etkinligi-Duygusal Dulzenleme Stratejilerini
Uygulamak (15 dk)

Tartisma Sorulari::

o Her iki taraf da fikirlerini daha saygili bir sekilde nasil ifade
edebilirdi?

e Grup lideri ya da katilimcilar, tartismayl yoénlendirmek ve
yeniden odaklanmak icin hangi stratejileri kullanabilir?

e Empati ve sakin iletisim, benzer catismalari ¢cézmede nasll

yardimci olabilir?

Senaryo 4: E-Posta Yazismasinda Yanlis Anlasiima
ki is arkadasi, zaman baskisi altinda bir projeyi tamamlamaya
calismaktadir. Biri e-posta yazar: “Lutfen bu sefer bicimlendirmeyi
mahvetmediginden emin olur musun?” Digeri su sekilde yanitlar:
“‘Cidden mi? Haftalardir senin hatalarini duzeltiyorum. Belki énce
kendi isine bakmalisin!” Her iki taraf da hayal kirikligir yasar ve
iletisim kopma noktasina gelir.
Tartisma Sorulari:
¢ ilk e-postadaki ifade bicimi, nasil olumsuz bir ton olusturdu?
o Her iki kisi hangi duygusal tetikleyicileri deneyimliyor olabilir?
 Bu bireyler, mesajlarini nasil yeniden cerceveleyerek is birligini

tesvik edebilir ve daha fazla catismayi dnleyebilir?



Adim 4: Yansitma ve Temel Cikarimlar (5 dakika)
Grup Paylasimi

Her gruptan, daha once tartisilan duygusal tetikleyici senaryolar
hakkindaki analizlerini kisaca sunmalarini isteyin. Katilimcilardan,
duygusal duzenleme hakkinda neler 6grendiklerini ve bu becerilerin
cevrim i¢ci ve yuz yuze etkilesimlerde nasil kullanilabilecegini
dusunmelerini isteyin.
Yansitma Sorulari
e Duygusal tetikleyicileri tanimlamak ve yonetmekte en zorlayici
kisim neydi?
e Bu etkinlik, duygusal olarak yukld durumlarla basa c¢lkma
konusundaki bakis acinizi nasil degistirdi?
» Gelecekte duygularinizi duzenlemek ve daha etkili iletisim kurmak
icin hangi stratejileri kullanabilirsiniz?
Temel Cikarimlar
Ana noktalari su sekilde 6zetleyin:
 Duygusal tetikleyicileri tanimak ve davranislarimiz Uzerindeki
etkilerini fark etmek
e Duygusal olarak yogun durumlarda yanit vermeden dnce durup
dusunmenin é6nemi
 Empati, etkin dinleme ve sakin iletisim yoluyla anlayisi artirmak ve
¢cOzUM Uretmek

Katilimcilara aktif katilimlar ve dusunceli katkilan icin tesekkur
edin. Onlara, duygusal dizenleme pratigi yapmanin, yalnizca
kisisel iligkileri glclendirmekle kalmayip, ayni zamanda daha
anlayish ve destekleyici topluluklarin insasina da katki sagladigini
hatirlatin.



Takip ve Kisisel Dustinme Faaliyetleri

Duygusal Tepkiler Uzerine Yansitma:

o Katilimcilari hafta boyunca kendi duygusal tetikleyicileri Uzerine
dustinmeye tesvik edin. Ne zaman bir duygusal tepkiyi basariyla
tanimlayip yonettiklerini not etmelerini isteyin. Tepki vermeden
once durmak, bakis acisini yeniden cercevelemek gibi stratejileri
nasil uyguladiklarini degerlendirsinler.

Guvenilir Biriyle Paylasim:

e Katilimcilardan, duygusal duzenleme konusunda &grendiklerini
bir aile Uyesi, arkadas ya da mentoér ile paylasmalarini isteyin.
Duygulari yonetmenin, iletisimi ve iliskileri gunluk yasamda nasil
lyilestirebilecegi Uzerine sohbet etmeleri tesvik edilsin.

Ogretmenler icin ipuclar::

e Zaman YoOnetimi: Yansitma ve tartismalari odakta tutun;
etkinliklerin belirlenen sUrede tamamlanmasina 6zen gosterin.

o Katilimi Tesvik Edin: Her katilimcinin deneyim ve zorluklarini
rahatca paylasabilecegi guvenli bir alan olusturun.

o Uyarlanabilirlik: Katilimcilarin tercihlerine gére hem dijital
(6rnegdin: gunluk tutma uygulamalar)) hem de analog (6rnegin:
defter) yontemleri kullanin.

 Duygusal Duzenlemede Model Olun: Oturum boyunca sakin,
empatik iletisim ve duygusal farkindalik sergileyerek katilimcilara

ornek olun.
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1. Cevrim ici ortamlarda duygusal duzenleme neden énemlidir?
A) insanlarin daha hizli tepki vermesini saglar.

B) Kisisel iliskileri ve topluluk etkilesimlerini olumlu etkiler.

C) Cevrim i¢ci anonim kalmayi kolaylastirir.

D) insanlari duygularini bastirmaya tesvik eder.

2. Asagidakilerden hangisi bir duygusal duzenleme stratejisi
DEGILDIR?

A) Derin nefes alma tekniklerini uygulamak

B) Olumsuz yorumlara aninda tepki vermek

C) Olumlu i¢csel konusmalar yapmak

D) Baskalarinin duygularini anlamak icin empati gelistirmek

3. Cevrim ici ortamlarda duygusal tetikleyicilere nasil
yaklasmaliyiz?

A) Tepki vermeden 6nce durumu degerlendirmeliyiz.

B) Diger kisinin duygularini dikkate almadan yanit vermeliyiz.

C) Cevrim ici tartismalarda duygusal olarak yogunlasmaliyiz.

D) Duygulari bastirmali ve hi¢ tepki vermemeliyiz.



4. Sosyal medya ve dijital ortamlarda empati neden énemlidir?

A) Dijital platformlarda daha fazla takipc¢i kazanmak icin

B) Cevrim ici tartismalari tirmandirmak icin

C) insanlar arasindaki catismalari azaltmak ve sagdlikli iliskiler
kurmak icin

D) Kendi goruslerimizi baskalarina dayatmak icin

5. Asagidakilerden hangisi cevrim ici ortamlarda saglkli iletisim
icin bir stratejidir?

A) Kiskirtici ya da suclayici bir tonla yanit vermek

B) Yanit vermeden &nce duygulari duzenlemek icin zaman
aylrmak

C) Sadece kendi bakis acimiza odaklanmak

D) Dusunmeden hizlica tartismaya girmek



Soru 1. B
Soru 2: B
Soru 3 A
Soru 4. C
Soru 5: B
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