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Bu günlük, düş üncelerinizi, hislerinizi ve deneyimlerinizi keş fedip bunlar
üzerinde düş ünebileceğiniz kiş isel alanınızdır. Düş üncelerinizi yazarak,

kendinizi ve duygularınızı daha iyi anlayacaksınız. Günlük tutmak, duygusal
zekanızı geliş tirmenize ve duygularınızı olumlu bir ş ekilde yönetmeyi
öğrenmenize yardımcı olabilir. Ayrıca, güçlü yönlerinize ve refahınıza

odaklanan bir alan olan pozitif psikolojiyle sizi tanış tıracağız.

Bu günlüğü, kim olduğunuzu daha iyi keş fetmek ve sizin için önemli olan
ş ekillerde büyümek için kullanın. Her bölüm, hayatınızın farklı yönleri
hakkında derinlemesine düş ünmenize yardımcı olmak için tasarlanmış

istemler ve egzersizler içerir. 

Unutmayın, burada doğru veya yanlış  cevaplar yok; sadece dürüst
düş ünceleriniz var.
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İ ş te keş fedeceğiniz ş eyler:
Bölüm 1: Duygusal Zekayı Keş fetmek 
Bölüm 2: Pozitif Psikoloji ve Siz 
Bölüm 3: Cinsiyet Kimliği ve İ fadesi 
Bölüm 4: Normatif Olmayan Davranış larla Baş a Çıkmak
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Duygusal zeka (EI),
kendi duygularınızı
anlama ve yönetme,
ayrıca baş kalarının
duygularını tanıma ve
etkileme yeteneğidir.
Bu beceri, güçlü
iliş kiler kurmak ve
sosyal durumları etkili
bir ş ekilde ele almak
için çok önemlidir.



Yakın zamanda güçlü bir duygu hissettiğiniz bir zamanı düş ünün
(mutluluk, üzüntü veya öfke gibi). Bu duyguyu ne tetikledi ve nasıl tepki
verdiniz?
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DuygularI TanImlama

Baş ka birinin nasıl hissettiğini anlamakta zorluk çektiğiniz bir durumu
anlatın. Ne yaptınız ve sonuç ne oldu?



Üzgün ​​hissettiğinizde kendinizi sakinleş tirebildiğiniz bir anı düş ünün.
Hangi teknikleri kullandınız ve bunlar etkili miydi?
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DuygularI YÖNETMEK

Bir arkadaş ınızın duygularını yönetmesine yardımcı olduğunuz bir zamanı
yazın. Ona nasıl destek oldunuz ve bu deneyimden ne öğrendiniz?



Duygularınızı kendinizi motive etmek için nasıl kullandığınızı düş ünün.
Duygularınızın sizi bir ş eyi baş armaya yönlendirdiği bir zamanı anlatın.
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DuygularI Olumlu Kullanmak

Bir çatış mayı çözmek için empati kullandığınız bir durumu hatırlayın.
Diğer kiş inin duygularını anlamak bir çözüm bulmanıza nasıl yardımcı
oldu?



Duygusal zekanızın yeni bir iliş ki kurmanıza veya mevcut bir iliş kiyi
iyileş tirmenize yardımcı olduğu bir zamanı anlatın. Fark yaratan ne
yaptınız?
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İlİŞkİler Kurmak

Duyguların sıklıkla yüksek olduğu bir iliş kiyi düş ünün. Duygusal zekanızı
bu durumlarla daha etkili bir ş ekilde baş a çıkmak için nasıl
kullanabilirsiniz?
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YANSIMA EGZERSİZİ
Yakın zamanda yanlış  anlaş ıldığınızı hissettiğiniz veya duygularınızı
yönetmekte zorluk çektiğiniz bir durum hakkında yazın. Duygusal zeka
hakkında öğrendiklerinizi gelecekte bununla daha iyi baş a çıkmak için nasıl
uygulayabileceğinizi düş ünün.



Pozitif psikoloji, hayatı
yaş amaya en değer kılan
ş eyin ne olduğunun
bilimsel çalış masıdır ve
güçlü yönlere, erdemlere
ve tatmin edici bir hayata
katkıda bulunan
faktörlere odaklanır. Bu
bölüm, minnettarlık,
dayanıklılık ve esenlik gibi
temel kavramları size
tanıtacak ve bu fikirleri
kendi hayatınıza
uygulamanıza yardımcı
olacaktır.
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Bugün minnettar olduğunuz üç ş eyi listeleyin. Bu ş eyler hayatınızı nasıl
daha iyi hale getiriyor?
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MİnnettarlIk

Birine minnettarlığınızı ifade etmenin iliş kinizi iyileş tirdiği bir zamanı
düş ünün. Ne söylediniz ve onlar nasıl karş ılık verdi?



Karş ılaş tığınız bir zorluk ve bunun üstesinden nasıl geldiğinizi yazın.
Hangi güçlü yönlerinize güvendiniz ve kendiniz hakkında ne öğrendiniz?
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DayanIklIlIk

Bir aksilikten sonra toparlandığınız bir zamanı anlatın. İ yileş menize ne
yardımcı oldu ve bu deneyimden nasıl büyüdünüz?



Gurur duyduğunuz kiş isel bir gücünüzü tanımlayın. Bu gücün baş arılı
olmanıza yardımcı olduğu bir durumu anlatın.
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Güçlü

Geliş tirmek istediğiniz bir alanı düş ünün. Bu alanda çalış mak için mevcut
güçlü yönlerinizi nasıl kullanabilirsiniz?



Refahınıza katkıda bulunan aktiviteler veya alış kanlıklar üzerinde
düş ünün. Bunlardan daha fazlasını günlük hayatınıza nasıl dahil
edebilirsiniz?
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Refah

Gerçekten mutlu hissettiğiniz bir anı yazın. Ne yapıyordunuz ve bunun
gibi daha fazla anı nasıl yaratabilirsiniz?
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YANSIMA EGZERSİZİ
Pozitif psikolojinin bir ilkesini (minnettarlık, dayanıklılık, güçlü yönler veya
iyi olma hali) seçin ve bunu hayatınızdaki mevcut bir zorluğa nasıl
uygulayabileceğinizi yazın.



Cinsiyet kimliği ve
ifadesi, kim
olduğunuzun önemli
parçalarıdır. Bu bölüm,
cinsiyetle ilgili kendi
deneyimlerinizi ve
kendinizi nasıl ifade
ettiğinizi düş ünmenize
yardımcı olacaktır.
Cinsiyet kimliğinizi
anlamak ve
benimsemek, duygusal
refahın önemli bir
parçasıdır.
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Cinsiyet kimliğinizi ş u anda nasıl anlıyorsunuz? Bunun sizin için ne
anlama geldiğini ve zaman içinde nasıl evrildiğini yazın.
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Cİnsİyet KİmlİĞİnİ KeŞfetmek

Cinsiyet kimliğinizin özellikle farkında olduğunuz bir anı anlatın. Bu sizi
nasıl hissettirdi ve bu deneyimden ne öğrendiniz?



Günlük hayatınızda cinsiyetinizi nasıl ifade ettiğinizi düş ünün. Kendinizi
daha özgün hissettiren ifade etme yollarınız var mı?
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Cİnsİyetİ İfade Etmek

Cinsiyet ifadenizin baş kalarının beklentileriyle uyuş madığı bir zamanı
yazın. Bu durumla nasıl baş a çıktınız ve bu size ne öğretti?



Cinsiyet kimliğiniz veya ifadeniz nedeniyle yargılandığınızı hissettiğiniz bir
zamanı düş ünün. Nasıl tepki verdiniz ve hangi desteği yararlı buldunuz?
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YargIlama İle BaŞa ÇIkmak

Cinsiyet kimliği veya ifadesi konusunda kendiniz veya baş kaları için
ayağa kalktığınız bir durumu anlatın. Kabul için savunuculuk yapmak
nasıl bir histi?



Hayatınızda cinsiyet kimliğinizi anlamanızı destekleyen kiş iler kimlerdir?
Desteklerini nasıl gösteriyorlar?
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Destek Bulmak

Cinsiyet kimliğinizle daha rahat hissetmenize yardımcı olan bir topluluk
veya grup hakkında yazın. Bu grupta destekleyici ve misafirperver olan
nedir?
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YANSIMA EGZERSİZİ
Cinsiyet kimliğiniz ve ifadenizle tamamen rahat hissettiğiniz bir gelecek
hayal edin. Gelecekteki kendinize oraya nasıl geldiğinizi ve ne gibi
tavsiyelerde bulunacağınızı anlatan bir mektup yazın.



Normatif olmayan
davranış lar ve kimlikler
çoğu zaman geleneksel

beklentilere meydan
okur ve yönetilmesi zor

olabilir.
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Bu bölüm, norm dış ı
davranış larla ilgili

deneyimlerinizi
düş ünmenize ve

bunlarla baş a
çıkma ve geliş me

stratejileri
öğrenmenize

yardımcı olacaktır.



Normatif olmayan davranış ın sizin için ne anlama geldiğini düş ünün.
Bunu hayatınızda nasıl deneyimlediniz veya tanık oldunuz?

2022-1-ES01-KA220-SCH-000087432

Normatİf Olmayan DavranIŞI

Anlamak

Siz veya tanıdığınız birinin normatif olmayan bir davranış ta bulunduğu bir
zamanı anlatın. Tepki neydi ve bu konuda ne hissettiniz?



Normatif olmayan davranış lar nedeniyle dış landığınız veya zorbalığa
uğradığınız bir zamanı düş ünün. Nasıl baş a çıktınız ve gelecekte neyi
farklı yapabilirsiniz?
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ZorbalIk ve DIŞlanmayla BaŞa ÇIkma

Zorbalığa uğrayan veya dış lanan birini desteklediğiniz bir anı yazın. Ne
yaptınız ve bu durum durumu nasıl etkiledi?



Normatif olmayan yönlerinizi kabul etmeyi ve benimsemeyi nasıl
öğrendiğinizi açıklayın. Bu kabulü oluş turmanıza ne yardımcı oldu?
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Kabul ve DayanIklIlIk OluŞturma

Eleş tiri veya dış lanmayla karş ı karş ıya kaldığınızda dirençli kalmanıza
yardımcı olan stratejiler üzerinde düş ünün. Bu stratejileri nasıl
güçlendirebilirsiniz?



Normatif olmayan davranış larla baş a çıkmanıza yardımcı olan kiş iler
veya kaynaklar kimlerdir? Sizi nasıl destekliyorlar?
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Destek Aramak ve SaĞlamak

Normatif olmayan davranış larla baş a çıkan baş kaları için nasıl bir destek
kaynağı olabileceğinizi düş ünün. Yardım etmek için neler yapabileceğinizi
yazın.



2022-1-ES01-KA220-SCH-000087432

YANSIMA EGZERSİZİ
Normatif olmayan davranış la ilgili yakın zamanda yaş adığınız bir zorluk ve
bununla nasıl baş a çıktığınız hakkında yazın. Ne öğrendiğinizi ve bu dersleri
gelecekteki durumlara nasıl uygulayabileceğinizi düş ünün.
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