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Duygu Diizenleme Nedir ?

Davraniglarimiz, diigiincelerimiz ve duygularimizla
koklenip. Iletigim bigimlerimiz, iligkilerimiz,
kararlarimiz yani eyleme doniik her gey
duygularimizdan etkilenir. Ve elbette duygu ve
diigiincelerimiz de eylemlerimizden etkilenmektedir

“Duygularimizi tanimak; diigiincelerimizin ve -
davraniglarimizin duygularimiza etkisini fark
\H etmekle saglanir.” /
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Ogretmenlere Oneri 8-Rahatlamasi igin yonlendirin:
Nefes egzerisizi yaptirin. Temasa

ihtiyacr varsa izin alarak temas

Ogrenciniz bir duygu ile bas etmekte
zorlaniyorsa su adimlar edin:

deneyebilirsiniz: “ Sana sarilmami/elini tutmami
ister misin?”

* Bedenini esnetmek igin
(streching) germe hareketleri
gosterin.

4-Dikkatini yonledirin: Yiizini
yikamak/ kagdit kesmek /
pencereden disari bakmak sana

/ wgelebilir’, denemek ister misin‘?/

1-Duygusunu isimlendirin,
farkina varmasini saglayin:
“Oyuna devam edemedigin igin
lizglinsiin/ 6fkelisin.”
2-Bedensel duyumlarini
aynalayin: Agladigini ve geneni
siktigimi goriyorum.
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Ailelere oneriler

Duygularin kontrol edilebilmesi igin ilk olarak gocugun duygular:

taninmas: gerekiyor.

1. Her zaman ne hissettigini ona sdyleyiniz. “Galiba bu seni
tizdu”, “Bu seni kizdirmig gibi gériintiyor”.
2. Kendi duygularinizi paylagarak gocuga model olabilirsiniz.
3. Etrafinizdaki insanlarin duygu ifadelerine duyarl olunuz.
Eginize “Biraz iizgiin gorinliyorsun. Seni iizen bir sey mi var?
diye sordugunuzda gocugunuza “Digerlerinin yiizlerine bakarak
onlarin duygularina dair tahminler yapabiliriz” mesaji
verebilirsiniz. >
4. Duygularin gok saglikli, islevsel oldugunu ve boyle

K hissetmekle hic bir sorun olmadigini 8gretebilirsiniz.
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5. Duygulari kendisine ve
bagkasina zarar vermeden adim:
ifade etmeyi 6grenmesi igin
etkinlikler planlaymiz. 1. DUR: nefes al ver ve
6. Bugiin kendini nasil nefesini izle.(nefes egzersizi
hissediyopsun? Sorulabilir ile sakinle)
duygusuna 1-10 derece 2. Kendine SOR: Ne
verilebilir. hissediyorum?
7. Bu konuda duygulari 3. Duygunu bir yere YAZ:
tanitma egzersizleri ile ilgili 4. Duygunu fark et ve
duygu farkindaligini BEKLE(dusiin: neden boyle
arttirabileceginiz kaynaklari hisse?diyorum.)
inceleyebilirsiniz.. 5. .Ke."d'"e SOR; neye

ihtiyacim var? Ne
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S - \ / vapabilirim?




