DUYGU NEDIR VE
NE ISE YARAR?

Duygular, bir kisiye veya bir olaya
ve>r/gicjiniz ’repkilgrdir. >I13ir sey bi;’i
mutlu ettiginde, biri bizi
kizdirdiginda veya bir seyden
korktugumuzda duygularimizi
aciga vururuz. Tum insanlar
hisseder ve duygular hayatimizin

parcasidir.
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Duygular bize énemli bilgiler verir
ve islerin yolunda gidip gitmedigini
) soyler.

Onemli durumlarda etkili, otomatik
ve hizli cevap saglayarak hayatta
kalmamiza yardim eder.
Harekete gecmemizi saglar.
Diger insanlarla iletisim kurmay:
saglar
Neye ihtiyacimiz oldugunu sdyler.
Neye ihtiyacimiz oldugunu
bildigimizde bu ihtiyaclari
giderebilecek adimlari atabiliriz.
e  Ayni zamanda hissetiklerimizi

iletmemizi saglar.

OFKRE DUYGUSU

Ofke uygun ifade edildiginde, son derece
saghklr ve dogal bir duygudur. Ancak
kontrolden cikip da yikicr hale dénusirse
okul-is hayatinda, kisisel iliskilerde ve genel
yasam kalitesinde sorunlara yol acar. Ofke,
cok hafif bir tepkiden hiddete kadar farkli
yogunlukta yasanan bir duygudur. Diger
duygular gibi fizyolojik ve ﬁiyoloiik
degismelerle birlikte Lissedilir. Eger
dinﬁemeyi biliyorsak, vicudumuz bize &fkeli
oldugumuz konusunda bilgi verir.

Ofkenin fiziksel isaretleri vardir:
Uyaran duyguyu harekete gegirir,
Stres ve gerginlik baslar,
Enerjiyi arttiran adrenalin salgisi artar,
Nefes alip verme siklasr,
Kalp atislari hizlanr,
Kan basinci artar.

Cocugunuzun 6fke duygusunu uygun bir

sekilde ifade edebilmesi icin;

o Cocugunuzun sakinlesmesine yardimci
olun.

« Neden sinirlendigi konusunda
disinmesini saglayin.
Cocugunuzun cﬁger
orkofaynm/orkodoglormm duygularini
anlamasi icin yardim edin.
Olayla ilgili duygularinizi cocugunuzla
poyKugm.

« Ona olayla ilgili en iyi ¢c6zimi
bulabilmesi konusung[o destek olun.

Siddete basvurmadan olayr ¢6zdiginde
takdir edin.

Cocugunuza &fkelenmenin dogal bir
duygu oldugunu fakat baskalarina zarar
vermenin kabul edilemez oldugunu
soyleyin.
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Sakinlesebilmek icin Kullanilabilecek
Yontemler
« Uzaklasmak

¥ ~  + Nefes egzersizi yapmak
o W --u:... « Sayi saymak
| ——" « Hayal kurmak: Mutlu bir ani, komik
bir olay1 disinmek
o « Fiziksel aktivite: Spor yapmak, dans
etmek, top sektirmek
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Sakinlestikten Sonra Yapilabilecekler « Duygu ve diisiinceleri bir arkadas
. Sakinlegti.l.den sonra seni ofkelendiren ya d% yeti;kfnle aylasmak '
olayr dissiin. « Yapacak baska bir sey bulmak:

» Ne yapabilirim sorusunu kendine sor  Resim yapmak, kitap okumak gibi
ve sorunu ¢cozmeye yonelik ¢cozimler Duygulani bir kagida yazip kagidi

ve

Asagida kullanilabileceginiz ve

ocuklariniza da 6gretebileceginiz bazi s e
§6ntem|er 6rnek|er?diri|mistir:g dugun. OIC.’Y' farkh acilardan yirtmak
’ degerlendir. ) « Ofkeli bir resim cizmek ve resmi
Ofke Aninda Yapilabilecekler » Bu durumu en uygun sekilde nasil karalamak
« Dur ve hareket etmeden 6nce disin. gozebllecgq!nl dugup. Sakinlestikten . Oyyn hamuru ya da stres topu
sonra seni 6fkelendiren kisiyle | A

« Derin derin nefes alma?la cals.
« Eger icinden olumsuz ifadeler
eciriyorsa kendini daha mutsuz ya

d},’)’g”',?"“', aylas, bu durumun .. . * Evcil ya da pelus hayvanlarla
cdzumiyle ilgili neler yapilabilecegini  onysmak

a ofkeli hissedebilirsin. Bu k°“,“?,' ) . « Rahatlaticr ya da dinlendirici bir
disinceleri bir sureligine durdurmaya  ° Selr(‘,' ofll(elendlrerll k'§')’|ﬁ k°“U§U'I'(I$§“ mizik dinlemek
calis. “Sakin ol...” seklinde kendinle qu E‘ o “:JOY“ GF,E?I-(/'}Q é,“e' ‘ée 1bar . pyygularini yazmak: Duygularini
icinden konus. . _ Ir bicimde seni ofkelendiren durumu  tgnimaya ¢alismak, 6fke nedenini,
» Kendini hala sakinlestiremediysen bir soyle. ihtiyac duydugu seyi disinmek ve
sgr_ellglne ofkelendigin ortamflan ve bas etme {antemlerini yazmak
kisiden uzaklosmaya ¢alis. Boylelikle @ .- @} openmero (Ofke giinligi tutmak)
ofkenin daha cok artmasini ofkslandiginisin adsunmey
e.n e"emi§ olursun. * Ofkenizi durdurun & -
« Ofkenin ge¢mesi icin kendine zaman ! /
tani. 1 3 N n
S k. I b.l k o o . Kablz.t_gunuza
: oLl e§e .I L Ig.l.n =] . ge:e[:li: nefes @ Sakinlestiginize . W
rahatlatabilecek ySntemleri denemeye  apvenn 23 gy oo avuu
cahs(mizik dinlemek, yazi yazmak, adar abegurastan ve caztime
. . v clkmayin. odaklanin...
resim cizmek, yakin buldugun n

birisiyle duygularini paylasmak, spor
yapmak vb.)



