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ISINMA OYUNU: DUYGUNU ANLAT

® Arkadasimizin bu duyguyu anlattigini nasil
anladinmiz?

® Yuz ifadesi, beden durusu, el - kol
hareketleri nasildr?

® Bu duyguyu siz nasil yasarsiniz?
® Ne oldugunda bu duyguyu yasarsiniz?

® Nasil ifade edersiniz? (Yuz ifadeniz, beden
durusu, el - kol hareketleriniz)




® Bizler duygularimiz sadece icimizde
yasadigimizi disuinebiliriz ama yluzimuzun
ifadesi, beden durusumuz, el - kol
hareketlerimiz, ses tonumuz, kullandigimiz
kelimeler ve hareketlerimiz neler
hissettigimizi disa vurabilir. Peki, birisinin
durusundan, hareketlerinden duygularini

tahmin emek bizim ne isimize yarayabilir?




® Ornegin Uizgiin oldugunu gordugiimiiz bir
arkadasimiza ne sorunu oldugunu sorabilir; ona
destek verebiliriz. Ya da bir sakamizin
karsimizdaki kisiyi Uzdugunu ya da kizdirdigin
gordugumiuzde o sakay1 daha fazla
uzatmayabiliriz. Bir arkadasimizin yalniz
oldugunu gordiigimuizde onu grubumuza alabilir;
onun kendisini yalnmz hissetmemesini

saglayabiliriz.




@ Bu ve bundan sonraki oturumlarda duygularimizi
farkina varabilmenin, taniyabilmenin ve saglikli
bir bicimde ifade edebilmenin neden onemli
oldugunu gorecegiz. Eger bizler belli bir
duygunun davranislarimizi nasil etkiledigini
anlayabilirsek o zaman bu duygunun bizi ele
gecirmesine izin vermez; o duyguyu kontrol

edebilir ve davranisimizi degistirebiliriz.
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DUYGU NEDIR?

® Duygu, bireyin ruh halinde gerceklesen icsel
ya da cevresel kaynakli bir degisimdir.
Duygularin hissedilmesine sebep olan
birtakim dusunceler ve davranislar vardir.
Dunyaya, olaylara, sorunlara bakis acimiz
yasanacak duyguyu belirler.

® Duygularin dogrusu ya da yanlis1 yoktur.

® Duygular kisiseldir ve o durumu yasayan
Kisiye aittir.




TEMEL DUYGULAR

® MUTLULUK
® OFKE 9.8
® UTANGACLIK o
® HAYAL KIRIKLIGI £33 S
® SASKINLIK
® SEVINC

® KORKU

® KAYGI

® YALNIZLIK
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DUYGULAR NASIL OLUSUR?

® Duygulan ortaya cikaracak bir olay yasaniyor ve bu olay
sonucunda bizler bir dusunce gelistiriyoruz. Bu dusunceler
beynimizdeki noronlari tetikliyor ve bizlerde bir his, yani duygu
olusturuyor.

® Bu duygular dogrultusunda suratimiza kontrolumizde
olmayan ve duygunun niteligine gore her insanda benzerlik
gosterebilen bir ifade oturuyor. Sinirlendigimizde kaslarimizi
catiyor, Uzlldugiumizde dudaklarimiz1 biizliyoruz.

® Dunyanin hemen her yerinde insanlar, duygulara benzer
yuz ifadelerini oturtuyorlar ve bu ifadeleri dogustan taniyorlar.
Birincil duygularin evrensel diye ifade edilmesi de yine bu
olguya dayanrr.




DUYGU KONTROLU

® Duygu  kontroll, vyasadigimiz olaylarin ve
disuncelerimizin bizlerde vyarattigi hisleri kontrol
edebilmek olarak aciklanabilir.

® Bazen duygularin bedensel yansimalari cok
siddetli olur ve bu bizi kaygilandirir. Bazen
duygularin siddeti bizi pek de yararimiza olmayan
davranislara iter, ani tepkiler verir, belki basimiz
derde sokariz. Bazen de duygumuzu hic fark etmez,
bedensel sonuclariyla karsi karsiya gelene kadar ne
olup bittigini anlamayiz bile. Iste bu sebeplerden
duygularimizi kontrol etmek onemlidir.




DUYGU KONTROLU

@ Duygulariniz dengede oldugunda, daha uretken,
daha yaratici ve daha mutlu olursunuz. Baska bir
deyisle, duygularinizi yapici hale getirmek, bu
sistemin sizin aleyhinize ¢alismasina engel
olmanin bir yoludur.
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DUYGU KONTROLU NASIL SAGLANABILIR?

@ 1. Zihin ve Bedene Odaklanmak
Duygularin Kontrolden Cikisina Dikkat Edin.

Derin Nefes Alip Sakinlesin.

Bes Duyunun Farkina Varin.

Kaslarimzi1 ve Eklemlerinizi Serbest Birakin.
Kendinizi Sakin ve Guvenli Bir Yerde Hayal Edin.

Kendinize Guizel Seylerin Oldugu Bir Pano veya Defter

Hazirlayin.




DUYGU KONTROLU NASIL
SAGLANABILIR?

® 2. Duygularla Yiizlesmek

Duygularinizi Tespit Edin.
Duygularimzi Inkar Etmeyin.
Cozum Onerileri Diisunun.

Bilincli Bir Plan Hazirlayin.




DUYGU KONTROLU NASIL
SAGLANABILIR?

® 3. Duygulara Saglikli Tepkiler Vermek:

Hemen Savunmaya Gecmeyin.
Duygulara Karsi Onlem Alin.
Olumsuz Insanlar Gérmezden Gelin.

Farkli Seyler Yapin.




DUYGU KONTROLU NASIL
SAGLANABILIR?

® 4. Duygulari ifade Etmek:

Duygularimzi Direkt ve Ozglivenli Bir
Bicimde Ifade Edin.

Baskalarini Suclamayin.

Farkli Goruslere Kulak Verin.




DUYGU KONTROLU NASIL
SAGLANABILIR?

® 5. Sakinlestiren Aliskanhklar Kazanmak:

Duzenli Spor Yapin.

Farkli Duyulariniz1 Gelistirin.
Kendinize Dokunun.
Meditasyon Yapin.

Size Guc Veren Sozler Tekrarlayin.




