Duygu Kontrolii Nasil
Saglanabilir?

Zihin ve Bedene Odaklanmak

e Duygularin kontrolden ¢ikigina dikkat edin
Derin nefes alip sakinlesin
Bes duyunun farkina varin
Kaslarinizi ve eklemlerinizi serbest birakin
Kendinizi sakin ve giivenli bir yerde hayal
edin

Duygularla Yiizlegmek
e Duygularinizi tespit edin
e Duygularinizi inkar etmeyin
e COzlm Onerileri diigtiniin
 Bilingli bir plan hazirlayin

Duygulara Saglikli Tepkiler Vermek
e Hemen savunmaya ge¢meyin
e Duygulara karsi 6nlem alin
e Olumsuz insanlar1 gormezden gelin

Duygular: ifade Etmek
e Duygularinizi direkt ve 6zgtlivenli bir
bicimde ifade edin
» Bagkalarini su¢clamayin
o Farkli goriislere kulak verin

Sakinlegtiren Aligkanliklar Kazanmak
e Diizenli spor yapin
o Farkli duyularinizi gelistirin
» Meditasyon yapin Size gii¢ veren sozleri
tekrarlayin

Uzun Vadeli Gayret Gostermek
e Huzursuzlugun kokenine inin
» BardaQa dolu tarafindan bakmay1 6grenin
» Nasil hissettiginiz ile ilgili glinliik tutun
» Gerekirse yardim alin
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Koclugunun ~}
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e Duygunun farkinda
o ~ SINIR KOYIMIA

e Bir soru ile duyguyu -
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e Cocugun duygusunu
e DUYGU KONTROLU
yansitma

e Cocuga duygusunu
anlamasi ve ifade
etmesi icin firsat
tanima

e Problem ¢6zmesini |
destekleme, sinir |
cizme

ZONGULDAK
I MiLLI EGITIM MUDURLUGU

Duygu Nedir?

Duygular; bir kigi tarafindan, birine i
veya bir seye yoneltilen hislerdir. Bu '
hisler kisinin yagsadigi andan ana "
deg@isebilir ve mutluluk, hiizin,
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"Duygularin bize anlatmak istedikleri .. Unal ULU
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Cocuk duygularini ne kadar ¢cok
yonetebilirse yagsam kalitesi de o
kadar iyi olur. Cocuklar duygularini
ve duygularini yapici yollarla ifade
etmeyi 6grendiklerinde;

e Daha az stres yasar,

e Daha ytliksek akademik bagar1
elde eder,

e Akranlariyla olan
anlagmazliklarini daha iyi
cozebilirler.

COCUKLARIN
DUYGULARINI
YONETMELERINE
NASIL YARDIMCI
OLUNUR?

Cocuklarin duygusal olarak daha zeki
olmalarina yardimei olmak i¢in 6nce

onlara duygularinin 6nemli oldugunu

ogretmemiz gerekir. Cocuklarin
duygularini 6nemsemememiz ve
onlar1 dinlememiz 6nemlidir.
Cocuklarin duygularini kontrol
edememesinin ana nedenlerinden
biri, duyulmadiklarini
hissetmeleridir. Cocuklar
bagkalarinin duygularini veya
endiselerini 6nemsemediklerine
inandiklarinda, harekete gecme ya da
kendini kapatma olasiliklar1 daha
yliksektir. Ek olarak ¢cocuklarin
sunlar1 yapmay1 da 6grenmeleri
Oonemlidir;

e Duygularini tanima ve etiketleme

e Neden boyle hissettiklerini
degerlendirme ve inceleme

e O an nasil hissettiklerini anlamak

« Bagkalarinin nasil hissettigini
anlamak

e Duygularini uygun yollarla ifade
etmek

Duygularimiz Neden
Onemlidir?

Duygular yargilamay etkiler. Neyin iyi
neyin dogru oldugu konusunda
kararverirken duygulardan yararlaniriz.
Duygular mantikli digiinmeyi etkiler.
Duygularin insanin mantikh
diistinmesini ve davranmasini
engelledigi dligtintilerek insani
zayiflattigi ileri stirtiliir. Oysa insani
zayiflatan duygularin anlamini dogru
yorumlayamamasidir.

Duygular bizleri yénlendirir. insani
nasil davranmasi gerektigi ve
yaptiginin dogru ya da yanlig oldugu
konusunda uyarir.

Duygular yagananlari
anlamlandirmamiza yardimei olur.
Duygular iligkilerimizi etkiler. Duygular
kigiler arasi iligkileri etkileyen en
onemli etmenlerden birisidir.



