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Duygu Kontrolii Nasil Saglanabilir?

Bir parmak saklatmasiyla var olan bir duygunun artik Duyguanibuzenieyemeyen Cocukigraa SEERY

var olmamasi gibi bir durum yaratmak teknik olarak pek de LR EL L AT S Ul
mimkiin gernm.Uyor..Ancak, duygularinizi bir sekilde « Kayg! sorunlari (belli alanlarda korkular gelistirme, \’:W
kontrol altina alabilmenin ufak tefek yollari var. cekingenlik, ice donkliik) KARAMAN
1. Zihin ve Bedene Odaklanmak « Ozgiiven problemleri iL MiLLI EGITIM MUDURLOGU
e Duygularin kontrolden gikisina dikkat edin
e Derin nefes alip sakinlesin
* Bes duyunun farkina varin
e Kaslarinizi ve eklemlerinizi serbest birakin

e Saldirgan davranislar
e Sosyal uyumda bozulma
e Duygu patlamalari

e Kendinizi sakin ve giivenli bir yerde hayal edin * Aglama krizleri
 Kendinize gilizel seylerin oldugu bir pano veya defter e Takintilar
hazirlayin o Karsi gelme ‘;OCU KLADDA
2. Duygularla Yiizlesmek e Ofke nobetleri

* Duygularinizi tespit edin o Duygusal donukluk DUYGU KDNTDOI_(]

¢ Duygularinizi inkar etmeyin
® Cozlim onerileri distiniin Ogrencimin Duygularini Diizenlemesine
¢ Bilingli bir plan hazirlayin Nasil Yardim Edebilirim?

3. Duygulara Saglikh Tepkiler Vermek
* Hemen savunmaya gecmeyin
e Duygulara karsi 6nlem alin

e Sinifta istikrar ve tutarlilik saglayin
e Duygularini tanimlamasina yardim edin

¢ Olumsuz insanlari grmezden gelin e Ogrencinizi duygulari hakkinda konugmasi igin
e Farkli seyler yapin cesaretlendirin

4. Duygulari ifade Etmek e Ogrencinize olumlu ve yapici 6z-konusmalari 6gretin
e Duygularinizi direkt ve 6zglivenli bir bicimde ifade edin e Bag kurun ve yonlendirin
* Bagkalarini suglamayin * Problemin adini koyun
e Farkl goruslere kulak verin « iyi bir rol model olun

5. Sakinlestiren Aligkanliklar Kazanmak * Duygulara degil, davranislara sinir koyun
e Diizenli spor yapin
e Farkli duyularinizi gelistirin
e Kendinize dokunun
itasyon yapin
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DUYGU VE DUYGU KONTROLU NEDIR?

Duygu: Bir kisi tarafindan, birine veya bir seye
yoneltilen hislerdir. Bu hisler kiginin yasadigi andan ana
degisebilir ve mutluluk, hizin, Uzunti, korku vb.
sekilde adlandirilabilir.

Duygular, birincil ve ikincil olmak tizere iki kategori
altinda siniflandirilabilirler. Birincil duygular gevremize
ve etrafimizdaki kisilere tepki verirken hissettigimiz
duygulardir. ikincil duygular biiyiimenin ve gevreyle
etkilesim  halinde olmanin  sonucunda birincil
duygularin bir kombinasyonu olarak gelisirler.

Duygular nasil olusur?

Duygulari ortaya gikaracak bir olay yasaniyor ve bu
olay sonucunda bizler bir distince gelistiriyoruz. Bu
dustinceler beynimizdeki néronlar tetikliyor ve bizlerde
bir his, yani duygu olusturuyor.

Kisinin Duygularini Tanidiginin Gostergeleri Nelerdir?
e Yasadigi duygunun/duygularin farkindadir.
¢ Yasadig1 duygulari baglatan olayin farkindadir.
e Yasadigi duygularin ortaya c¢ikmasinda etkili olan
dusunce kaliplarinin farkindadir.
¢ Yasadigi duygunun distincelerine etkisinin farkindadir.
® Yasadigi duyguyu nasil/ne kadar ifade edecegini
ongorebilir.
e Yasadigi duygunun davranislarini nasil etkileyecegini
ongorebilir.
¢ Yasadigi duygunun bagkalari Gzerindeki etkilerini bilir.

Duygularimiz Neden Onemlidir?
e Duygularimizin hayatimizdaki yeri buyukttr ve birgok
islevi vardir. Kendini tanimak isteyen bir kisi igin duygularin
islevinin farkinda olmak ve bu duygular anlamlandirmak
cok onemlidir.
e Duygular vyargilamayi etkiler. Neyin dogru oldugu
konusunda karar verirken duygulardan yararlaniriz.
¢ Duygular mantikh diisinmeyi etkiler. Duygularin insanin
mantikl davranmasini

distinmesini  ve engelledigi

dusunulerek insani  zayiflathg ileri suralir.  Oysa

insani zayiflatan; duygularin anlamini dogru
yorumlayamamasidir.

® Duygular bizleri yénlendirir. insani nasil davranmasi
gerektigi ve vyaptiginin dogru ya da vyanlis oldugu
konusunda uyarir.

* Duygular yasananlari anlamlandirmamiza yardimci olur.
e Duygular iliskilerimizi etkiler. Kisiler arasi iliskileri

etkileyen en 6nemli etmenlerden birisidir.
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Duygu Kontrolii Nedir?

Duygu kontrold, yasadigimiz  olaylarin ve

dusuncelerimizin  bizlerde vyarathg hisleri  kontrol
edebilmek olarak agiklanabilir.

Duygularin bedensel yansimalar ¢ok siddetli olur ve
bu bizi kaygilandirir. Bazen duygularin siddeti bizi pek de
yararimiza olmayan davranislara iter, ani tepkiler veririz,
belki basimizi derde sokariz. Bazen de duygumuzu hig fark
etmez, bedensel sonuglariyla karsi karsiya gelene kadar ne
olup bittigini anlamayiz bile. iste bu sebeplerden
duygularimizi kontrol etmek 6nemlidir.

Duygulariniz dengede oldugunda, daha uretken, daha
yaratict ve daha mutlu olursunuz. Baska bir deyisle,
duygularinizi yapici hale getirmek, bu sistemin sizin

aleyhinize galismasina engel olmanin bir yoludur.




