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rmak saklatmasiyla var olan bir duygunun artik
asi gibi bir durum yaratmak teknik olarak pek de
gorinmuyor. Ancak, duygularimizi bir sekilde
ina alabilmenin ufak tefek yollari var.
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lyunun farkina varin
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ize glizel seylerin oldugu bir pano veya defter

gularla Yiizlesmek
larinizi tespit edin
larinizi inkar etmeyin
) Onerileri duigtiniin
 bir plan hazirlayin

gulara Saglikli Tepkiler Vermek
1 savunmaya gegmeyin

lara karsi 6nlem alin

uz insanlar gérmezden gelin
eyler yapin

gulari ifade Etmek

larinizi direkt ve 6zglivenli bir bicimde ifade edin
arini suglamayin

soruslere kulak verin

inlestiren Aliskanliklar Kazanmak

li spor yapin

duyularinizi gelistirin

rize dokunun

asyon yapin

i¢ veren sozler tekrarlayin

in Vadeli Gayret Gostermek
suzlugun kokenine inin

k tutabilirsiniz

53 dolu tarafindan bakmavi 0grenin

Duygulari Diizenleyemeyen Cocuklarda

Ortaya Cikabilecek Problemler

* Kaygi sorunlari (belli alanlarda korkular gelistirme,
cekingenlik, ice donlklik)

* Ozgiiven problemleri

e Saldirgan davranislar

e Sosyal uyumda bozulma
* Duygu patlamalari

e Aglama krizleri
 Takintilar

e Karsi gelme

« Ofke nébetleri

e Duygusal donukluk

Ogrencimin Duygularini Diizenlemesine

Nasil Yardim Edebilirim?

e Sinifta istikrar ve tutarlilik saglayin

* Duygularini tanimlamasina yardim edin

o Ogrencinizi duygulari hakkinda konusmasi igin
cesaretlendirin
« Ogrencinize olumlu ve yapici 6z-konusmalari 6gretin

* Bag kurun ve yonlendirin
* Problemin adini koyun
* iyi bir rol model olun

e Duygulara degil, davranislara sinir koyun
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COCUKLARD

DUYCEU KONTERC




UYGU VE DUYGU KONTROLU NEDIR?

: Bir kisi tarafindan, birine veya bir seye
hislerdir. Bu hisler kisinin yasadigi andan ana
- ve mutluluk, hiziin, Gziintli, korku vb.
landinlabilir.
lar, birincil ve ikincil olmak lizere iki kategori
uflandirilabilirler. Birincil duygular ¢evremize
nizdaki kisilere tepki verirken hissettigimiz
ir. ikincil duygular biiyiimenin ve cevreyle
halinde
1 bir kombinasyonu olarak gelisirler.

olmanin sonucunda birincil

Duygular nasil olusur?
lari ortaya gikaracak bir olay yasaniyor ve bu
cunda bizler bir disiince gelistiriyoruz. Bu
r beynimizdeki néronlari tetikliyor ve bizlerde

ni duygu olusturuyor.

Kisinin Duygularini Tanidiginin Gostergeleri Nelerdir?

e Yasadigi duygunun/duygularin farkindadir.

* Yasadigl duygulari baslatan olayin farkindadir.

e Yasadigi duygularin ortaya ¢ikmasinda etkili olan
dislince kaliplarinin farkindadir.

¢ Yasadigi duygunun diistincelerine etkisinin farkindadir.

* Yasadigi duyguyu nasil/ne kadar ifade edecegini
ongorebilir.

e Yasadigl duygunun davranislarini nasil etkileyecegini
ongorebilir.

e Yasadigi duygunun baskalari Gzerindeki etkilerini bilir.

Duygularimiz Neden Onemlidir?

e Duygularimizin hayatimizdaki yeri biyiktir ve birgok
islevi vardir. Kendini tanimak isteyen bir kisi i¢in duygularin
islevinin farkinda olmak ve bu duygulan anlamlandirmak
cok dnemlidir.

* Duygular vyargilamayr etkiler. Neyin dogru oldugu
konusunda karar verirken duygulardan yararlaniriz.

e Duygular mantikli diisinmeyi etkiler. Duygularin insanin
dlstinmesini ve davranmasini

mantikli engelledigi

dislndlerek insani zayiflattgl ileri strdlir. Oysa

insani  zayiflatan;  duygularin  anlamini  dogru
yorumlayamamasidir.

e Duygular bizleri ydnlendirir. insani nasil davranmasi
gerektigi ve yaptiginin dogru ya da yanlis oldugu
konusunda uyarir.

» Duygular yasananlari anlamlandirmamiza yardimci olur.
» Duygular iliskilerimizi etkiler. Kisiler arasi iligkileri

etkileyen en 6nemli etmenlerden birisidir.

Duygu Kontrolii Nedir?

Duygu  kontrolli, vyasadigimiz  olay

dustncelerimizin  bizlerde vyarathg hisler
edebilmek olarak agiklanabilir.

Duygularin bedensel yansimalari ¢ok sidde
bu bizi kaygilandirir. Bazen duygularin siddeti |
yararimiza olmayan davranislara iter, ani tepk
belki bagimizi derde sokariz. Bazen de duygumt
etmez, bedensel sonuglariyla karsi karsiya geler
olup bittigini anlamayiz bile. iste bu se
duygularimizi kontrol etmek 6nemlidir.
Duygulariniz dengede oldugunda, daha Uret
yaratici ve daha mutlu olursunuz. Baska b
duygularinizi yapici hale getirmek, bu sist

aleyhinize calismasina engel olmanin bir yoludu



