DUYGU KARTLARI

UCRETSIiZ EBEVEYN KAYNAGI

Duygu Kartlan

Duygulari fark etmek, adlandirmak ve ihtiyaclarla iliskilendirmek
icin 24 kesilebilir kart

5 yas ve uzeri cocuklar, ebeveynler ve uzmanlar icin

Hazirlayan

Psikolog Feyza Mert

Cocuk ¢ Ergen ¢ Ebeveyn
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DUYGU KARTLARI

Kartlar nasil kullanilir?

Duygular dogru ya da yanlis degildir; bize iceride ve cevrede olup bitenlerle ilgili bilgi verir.
Kartlarin amaci cocuga ne hissetmesi gerektigini sdylemek degil, hissettigini fark etmesi ve bunu
guvenli bicimde anlatabilmesi icin secenek sunmaktir.

¢ Gunun karti: Cocuk o giin en yakin hissettigi karti secer ve isterse nedenini anlatir.

 Beden dedektifi: Karttaki bedensel ipucunu okuduktan sonra cocuk kendi bedeninde
nerede hissettigini gosterir.

* Hikaye oyunu: Bir karakter secin. Karakterin hangi durumda bu duyguyu yasayabilecegini
birlikte disunun.

* Yogunluk olcegi: 0-5 arasindan bir sayi secin. Ayni duygu farkli zamanlarda farkli
yogunlukta olabilir.

- ihtiyac képriisii: “Bu duygu sana ne sdyliyor; yakinlk, dinlenme, giivenlik, hareket, sinir
ya da yardim mi gerekiyor?” diye sorun.

Ebeveyne not

Cocuk konusmak istemiyorsa zorlamayin. Kart secmek, bir resim cizmek ya da yalnizca karti
yaninda tutmak da ifade bicimidir. Duyguyu kabul edin; zarar veren davranisa sinir koyun.

Ornek yanit

“Bu karti sectigini gériiyorum. istersen anlatabilirsin; anlatmak istemezsen de
yaninda kalabilirim.”

Kesme oOnerisi

Sonraki sayfalari A4 boyutunda, miimkiinse 160-200 gr mat kagida yazdirin. Kartlari gizgilerden
kesin; uzun sire kullanmak icin lamine edebilirsiniz.
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DUYGU KARTLARI * 1-4

MUTLU UZGUN
Bedenimde nasil olabilir? Bedenimde nasil olabilir?
icim hafif ve canl olabilir. Gozlerim dolabilir, enerjim azalabilir.
Kendime sorabilirim Kendime sorabilirim
Bu duyguyu kiminle paylasmak isterim? Su anda teselli mi, alan mi isterim?
Bu duygu bende: 0 1 2 3 4 5 Bu duygu bende: 0 1 2 3 4 5
Bu duygudayken bana iyi gelen Bu duygudayken bana iyi gelen
OFKELI KORKMUS
Bedenimde nasil olabilir? Bedenimde nasil olabilir?
Bedenim isinabilir, kaslarim gerilebilir. Kalbim hizlanabilir, saklanmak isteyebilirim.
Kendime sorabilirim Kendime sorabilirim
Guvenli bicimde durmak icin ne yapabilirim? Beni daha glvende hissettirecek kisi ya da yer
ne?

Bu duygu bende: 0 1 2 3 4 5

B 3 12 4
Bu duygudayken bana iyi gelen u duygu bende: 0 3 5

Bu duygudayken bana iyi gelen
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DUYGU KARTLARI « 5-8

KAYGILI SASKIN
Bedenimde nasil olabilir? Bedenimde nasil olabilir?
Aklim “ya olursa” dusunceleriyle dolabilir. Bir an durabilir, ne yapacagimi bilemeyebilirim.
Kendime sorabilirim Kendime sorabilirim
Su anda bildigim gercek ne? Anlamak icin hangi soruyu sorabilirim?
Bu duygu bende: 0 1 2 3 4 5 Bu duygu bende: 0 1 2 3 4 5
Bu duygudayken bana iyi gelen Bu duygudayken bana iyi gelen
UTANGAC YALNIZ
Bedenimde nasil olabilir? Bedenimde nasil olabilir?
YuzUm isinabilir, geri cekilmek isteyebilirim. icimde bosluk olabilir, birini arayabilirim.
Kendime sorabilirim Kendime sorabilirim
Kacuk ve guvenli ilk adimim ne olabilir? Kiminle baglanti kurabilirim?
Bu duygu bende: 0 1 2 3 4 5 Bu duygu bende: 0 1 2 3 4 5
Bu duygudayken bana iyi gelen Bu duygudayken bana iyi gelen
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DUYGU KARTLARI ¢ 9-12

KISKANC

Bedenimde nasil olabilir?
Bir seyi kaybedecekmisim gibi hissedebilirim.
Kendime sorabilirim
Aslinda neye ihtiyac duyuyorum?
Bu duygu bende: 0 1 2 3 4 5

Bu duygudayken bana iyi gelen

HAYAL KIRIKLIGINA
UGRAMIS

Bedenimde nasil olabilir?

Omuzlarim dusebilir, vazgecmek isteyebilirim.

Kendime sorabilirim

Planim olmadiysa ikinci secenegim ne?
Bu duygu bende: 0 1 2 3 4 5

Bu duygudayken bana iyi gelen
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HEYECANLI

Bedenimde nasil olabilir?

Karnimda kipirti, bedenimde enerji olabilir.

Kendime sorabilirim

Bu enerjiyi nasil kullanmak isterim?
Bu duygu bende: 0 1 2 3 4 5

Bu duygudayken bana iyi gelen

SUCLU
Bedenimde nasil olabilir?
Yaptigim bir seyi geri almak isteyebilirim.
Kendime sorabilirim
Onarmak icin atabilecegim adim ne?

Bu duygu bende: 0 1 2 3 4 5

Bu duygudayken bana iyi gelen
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DUYGU KARTLARI ¢ 13-16

GURURLU RAHATLAMIS
Bedenimde nasil olabilir? Bedenimde nasil olabilir?
Dik durabilir, icimde sicaklik hissedebilirim. Nefesim yavaslayabilir, kaslarim gevseyebilir.
Kendime sorabilirim Kendime sorabilirim
Hangi cabami fark ediyorum? Rahatlamama ne yardimci oldu?
Bu duygu bende: 0 1 2 3 4 5 Bu duygu bende: 0 1 2 3 4 5
Bu duygudayken bana iyi gelen Bu duygudayken bana iyi gelen
SIKILMIS MERAKLI
Bedenimde nasil olabilir? Bedenimde nasil olabilir?
Zaman gecmiyor gibi gelebilir. Yaklasmak, bakmak ve soru sormak isteyebilirim.
Kendime sorabilirim Kendime sorabilirim
Merakimi uyandiracak ne deneyebilirim? Bugun neyi kesfetmek isterim?
Bu duygu bende: 0 1 2 3 4 5 Bu duygu bende: 0 1 2 3 4 5
Bu duygudayken bana iyi gelen Bu duygudayken bana iyi gelen
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DUYGU KARTLARI ¢ 17-20

KIRGIN OZLEMIS

Bedenimde nasil olabilir? Bedenimde nasil olabilir?
icim aciyabilir, uzaklasmak isteyebilirim. Bir kisiyi, yeri ya da zamani aklimda tutabilirim.
Kendime sorabilirim Kendime sorabilirim
Karsimdakinin neyi anlamasini isterim? Bagimi hissetmek icin ne yapabilirim?

Bu duygu bende: 0 1 2 3 4 5 Bu duygu bende: 0 1 2 3 4 5
Bu duygudayken bana iyi gelen Bu duygudayken bana iyi gelen

GUVENDE HUZURSUZ

Bedenimde nasil olabilir? Bedenimde nasil olabilir?
Nefesim duzenli, bedenim daha sakin olabilir. Yerimde durmakta zorlanabilir, kipirdanabilirim.
Kendime sorabilirim Kendime sorabilirim
Bana giliven veren seyler neler? Bedenimin neye ihtiyaci var?

Bu duygu bende: 0 1 2 3 4 5 Bu duygu bende: 0 1 2 3 4 5
Bu duygudayken bana iyi gelen Bu duygudayken bana iyi gelen
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DUYGU KARTLARI « 21-24

CESUR SEVGI DOLU
Bedenimde nasil olabilir? Bedenimde nasil olabilir?
Korku varken bile bir adim atabilirim. Yakinlik kurmak ve iyilik yapmak isteyebilirim.
Kendime sorabilirim Kendime sorabilirim
Bugunkl kicUk cesur adimim ne? Sevgimi nasil gésterebilirim?
Bu duygu bende: 0 1 2 3 4 5 Bu duygu bende: 0 1 2 3 4 5
Bu duygudayken bana iyi gelen Bu duygudayken bana iyi gelen
CARESIZ SABIRSIZ
Bedenimde nasil olabilir? Bedenimde nasil olabilir?
Hic secenegdim yokmus gibi hissedebilirim. Hemen olsun isteyebilir, beklemekte

. A zorlanabilirim.
Kendime sorabilirim

Yardim isteyebilecegim kisi kim? Kendime sorabilirim

?
Buduygubende: 0 1 2 3 4 5 Beklerken bana ne yardimci olur?

B 3 12 4
Bu duygudayken bana iyi gelen u duygu bende: 0 3 5

Bu duygudayken bana iyi gelen
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Kendi duygu kartini olustur

Duygunun adi

Bu duygu bedenimde nasil hissediliyor?

Bu duygu bana ne séylemeye calisiyor olabilir?

Bu duygudayken bana ne iyi gelir?

Duygu sonrasi kisa konusma
1. Ne oldu?
. Hangi duygular geldi? Birden fazla duygu olabilir mi?
. Bedenin sana ne soyledi?
. Aklindan hangi dustnce gecti?

. Neye ihtiyacin vardi?

o U~ W N

. Bir dahaki sefer neyi deneyebilirsin?
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Kaynaklar ve ileri okuma

Bu dosya, asagidaki kurumsal ve mesleki kaynaklardaki glincel genel bilgilerden yararlanilarak
06zgln bicimde hazirlanmistir.

American Psychological Association - Helping children understand and manage emotions
UNICEF Parenting - Positive parenting
UNICEF Parenting - Supporting children following distressing events

Onemli not

Bu materyal genel bilgilendirme ve kisisel kullanim igindir. Psikolojik degerlendirme, tani veya
tedavinin yerini tutmaz. Cocugunuzun givenligiyle ilgili acil bir risk varsa bulundugunuz yerdeki
acil yardim hizmetlerine basvurun.

© 2026 Psikolog Feyza Mert. Kaynak goésterilmeden ticari amacla ¢ogaltilamaz.

Psikolog Feyza Mert | psk-feyza-mert.vercel.app 10


https://www.unicef.org/eca/stories/how-parents-can-support-their-children-and-themselves-following-distressing-events
https://www.unicef.org/asia-pacific/place-for-parents/positive-parenting
https://www.apa.org/topics/parenting/emotion-regulation
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