Duygu Kontrolu

Nasil Saglanabilir?
D I direkt ve 6zgiivenli
1.Zihin ve Bedene Odaklanmak e D UYG U

bir bicimde ifade edin

4, Duygulari ifade Etmek

+ Duygularin kontrolden cikisina dikkat edin + Bagkalarini suclamayin

. Derin nefes alip sakinlesin + Farkh goriislere kulak verin K O N T R O L U

+ Bes duyunun farkina varin
+ Kaslarinizi ve eklemlerinizi serbest birakin ) :
+ Kendinizi sakin ve giivenli bir yerde hayal edin S Sakmlest're“ AI'SkanI'klar

Kazanmak
2. Duygularla Yiuzlesmek

*

Diizenli spor yapin
Farkh duyularimizi gelistirin
Meditasyon yapin
Size giic veren sozleri tekrarlayin

*

+ Duygularinizi tespit edin
+ Duygularinizi inkar etmeyin
+ Coziim onerileri diisiiniin
+ Bilingli bir plan hazirlayin

*

*

3. Duygulara Saglhikh Tepkiler Vermek 6. Uzun Vadeli Gayret Gostermek

+ Hemen savunmaya gegmeyin + Huzursuzlugun kdkenine inin
+ Duygulara karsi 6nlem alin + Bardaga dolu tarafindan bakmayi dgrenin
+ Olumsuz insanlari gormezden gelin + Nasil hissettiginiz ile ilgili giinliik tutun

+ Gerekirse yardim alin

TOKi SEHITCAGLARCANBAZIHO

¥




Duygu Nedir?

Duygular; bir kisi tarafindan, birine
veya bir seye yoneltilen hislerdir. Bu
hisler kisinin yasadigi andan ana
degisebilir ve mutluluk, hiiziin,
tiziintii,korku vb. sekilde
adlandinilabilir.

"Duygularin bize anlatmak
istedikleri vardir."

Duygu Koc¢lugunun
Adimlari

1. Duygunun farkinda olma
2. Bir soru ile duyguyu netlestirmek

3. Cocugun duygusunu dogrulama
ve yansitma

4, Cocuga duygusunu anlamasi ve
ifade etmesi igin firsat tanima

5. Problem c¢6zmesini destekle
sinir gizme

COCUKLARIN DUYGULARINI
YONETMELERINE NASIL
YARDIMCI OLUNUR?

Cocuklarin duygusal olarak daha
zeki olmalarina yardimci olmak igin
once onlara duygularinin 6nemli
oldugunu 6gretmemiz gerekir.

Cocuklarin duygularini
onemsemememiz ve onlar
dinlememiz onemlidir.

Cocuklarin duygularini kontrol
edememesinin ana nedenlerinden
biri, duyulmadiklarini
hissetmeleridir.

Cocuklar baskalarinin duygularini
veya endiselerini
onemsemediklerine inandiklarinda,
harekete gecme ya da kendini
kapatma olasiliklari daha yiiksektir.
Ek olarak gocuklarin sunlari yapmayi
da 6grenmeleri onemlidir;

o Duygularini tanima ve
etiketleme

o Neden boyle hissettiklerini
degerlendirme ve inceleme

o O an nasil hissettiklerini anlamak

o Baskalarinin nasil hissettigini
anlamak

o Duygularini uygun yollarla ifade
etmek
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