Duygu Kontrolu
sag'lanamazsa?

DUYGU KONTROLU

Duygu Nedir?

Duygular; icinde bulundugumuz ortam, ruh hali
veya diger insanlarla iligkilerimiz ya da
gevremizde gergeklesen olaylar sonucunda
kendiliginden gerceklesen oldukga guglu
hislerdir. Gun icerisinde pek ¢ok duygu yasariz.
Seving, GzUntd, kiskancglik, korku, &fke, 6zlem,
acl, umut, cesaret, endise, kaygi gibi.

DUY6U GARKI

Duygulaririz Neden
Onemlidir?

Duygularimiz, yargilamayi etkiler.

e Duygularimiz, mantikli disinmeyi etkiler.

e Duygularimiz, bizleri yénlendirir.

e Duygularimiz, yasananlari
anlamlandirmamiza yardimci olur.

Duygularimiz, iligkilerimizi etkiler.

Duygu Kontrol
Nedir?

vnutulmamasi Gerekenler

Duygu kontroll, yasadigimiz olaylarin ve
dustncelerimizin  bizlerde vyarattigi hisleri
kontrol edebilmek olarak aciklanabilir.

Butiin duygular normaldir.

Duygulari ifade etmek her zaman
uygundur.

Duygularin degil, davraniglarin kontrol
edilmesini 6grenmek 6nemlidir.

Olumsuz duygulari temel alarak
davranmak uygun degildir.



(;oCuklarda Duygusal Geligim ve
Duyqu puzenleme

Bir cocugun uyumsuz davraniglarda
bulunmasi (érnegin; o6fke patlamasi
yasamas! ya da ice kapanmasi) sorun
ctkarmak igin degil, duygusal anlamda
destege yani sakinlesmeye dair istegini
bizlere anlatmaktadir. Bu noktada temel
bakim veren kisi cocugun duygularini
duzenleyebilmesi igin saglkl tepkilerle
yaklagmalidir.
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DUYGULARINI KONTROL EDEMEZSEN
DUYGULARIN SeNi KONTROL EDER!
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Duygu KontrolU

Zihninize ve bedeninize odaklanin.
Duygularinizla yuzlesin.

Duygulariniza saglikh tepkiler verin.
Duygularinizi ifade etmekten kaginmayin.
Sakinlestiren aliskanliklar kazanmaya ¢aligin.
Uzun vadeli gayret gosterin.

Okulda, sinif igcinde istikrar ve tutarlilik saglayin.

Duygularini Tanimlamasina Yardim Edin. [
Ogrenciyi duygulari hakkinda konugmasi igin
cesaretlendirin.

Ogrenciye olumlu ve yapici 6z-konusmalari
ogretin.

Bag Kurun ve Yénlendirin.

Problemin Adini Koyun.

iyi Bir Rol Model Olun.

Duygulara Degil, Davraniglara Sinir Koyun.
Birlikte Egzersiz Yapin.

Rol model olun.

Duygulari tanitin.

Empatiyi tesvik edin.

Duygulari kabul edin.

Duygulari ifade etme yollarini 8gretin.
Duygulari ydnetme stratejilerini 6gretir.
Sabirli olun.

Oyun ve dramalardan yararlanin.

Yararlamlabilecek Kitap Listesi

Batun Beyinli Cocuk — Daniel J. Siegel&Tina
P. Bryson

Cocuklar igin Gergek Yasam Becerileri —
Aygiin Tuge Atag & Ilknur Efeginar
Konus ki Dinlesin Dinle ki Konugsun —
ElaineMazlish&AdeleFaber

Cocuklar igin Yaratici Bag Etme Becerileri —
Bonnie Thomas

Cocuklar igin Duygularla iletisim Becerileri
— Bonnie Thomas

Duygularim:Oynuyorum ve Kendimi Tanryorum
IsabelleFilliozat & VirginieLimousin

Mis Gibi — Peter Reynolds

Duygularini Ozgur Birak — Dogan ve Egmont
Yayincilik

Duygulariyla Arkadas Olan Cocuk —
LaurenRubenstein

Nasil Hissediyorum?: Korktugum Zaman —
CorneliaMaudeSpelman
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