DUYGU YONETIMI VELI EROSUR0-1
(ILKOKUL)

DUYGU NEDIR VE DUYGULAR NASIL

Duygu, kiginin dig dﬂnyc:dcﬁ(.ingir duruma veya bir
nesneye i¢ diinyasinda olusan tepkileri ve bu tepkilerin
diga vurumu da olan gézlenebilir davraniglaridir.

Duygular, temel duygular tizerine kurulmug gok gesitli
duygulardan olusmaktadir. Temel duygular
arastirmacilara goére tarkl sekillerde
kategorilendirilmistir. Temel duygular genel olarak
korku, tiksinti,
saskinlik, depresyon, empati, &tke, kaygi, sevgi ve
dugmanlik olarak ifade edilmistir.

mutluluk, kizginhk, merak,

tzlnta,

Duygular temelde birincil duygular ve bu duygulara
baglh ikincil duygular olarak siniflandinlmistir.  Bu
siniflamaya gére birincil duygular mutluluk ve uzinti
duygularindan olugmakta; ikincil duygular da birincil
duygulara bagl olarak ortaya ¢ikan duygulardan
olugmaktadir. Ortada bir ikincil duygu varsa ve temel
duyguyu anlamak igin, tepkimizin kékiindeki duygudan
yola ¢ikmak davranigimiz igin yararl olacaktir.
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Beynimiz ayni ondq\gl/@on milyarlarca néron
yardimiyla  tahminler  yapar, éngérilerde  bulunur.
Ancak bunlar goGunlukla viicudumuzun fizyolojisinden
kaynaklanan basit hislere dayanir. Ancak bu hisler,
duygular degildir. Yapmamiz gerekene karar vermek
igin dis dinyada olanlar ile igimizde olanlarin arasinda
bir képri kuranz. Iste bu képrii, “éngérii”yu olusturur.
Bu yapilarin bazilar ise duygulari olusturur. Beynimiz
duygularn, gegmis yasantilara ve iginde bulundugu
edindigi bilgiye dayanarak

durumdan fizyolojik

olusturur.

DUYGULAR NEDEN ONEMLIDIR?

Duygular kiginin hem kendisini hem de gevresini daha
iyi tanimasina ve diizenlemesine yardimei olur ve hayat
daha anlamli kilar. Béylece kisinin iyi olus halini saglar
ve psikolojik agidan kisiyi destekler.

Duygular kisinin davranisini etkilemekte ve kisinin
cevresiyle etkileSiminde olumlu ya da olumsuz, az ya da
gok yoQunlukta yasanmaktadir.
igindeki de@erler harekete geger ve bdylece davraniglar

Duygularla  bireyin

sekillenir. Duygular bizleri yénlendirir. Insani nasil

davranmasi gerektigi ve yaptiinin doQru ya da yanhs

oldugu konusunda uyarlr
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DUYGU YONETIMI NEDIR VE NEDEN GEREKLIDIR?
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Duygu kontrolt, duygularin igerigini degistirmeden
cevremiz ve kendimizle olan iliskilerimizi bozmadan
yasamak,  kisacasi  duygularin  saglkli  olarak
yénetilmesidir. Duygu ysnetimi kavrami; duygusal zihnin
bireye egemen olmasiyla birlikte olusabilecek, mantigin
devre disi kalmasina kargi gerekli énlemlerin alinarak
beyni akilci zihnin yénetiminde tutmak, duygulan daha
iyi taniyarak, bu duygularla akiler yéntemlerle basa
¢cikmak amaciyla bilingli bir gaba sergilemek, bastirilimis
bilingaltinda yer alan duygularin zararsiz olmasini
saglamak ve ani yasama yetisi kazanmayi igerir.

Duygularimizi nasil yasadi@imiz, bu duygular nasil
ifade ettigimizi ve bu duygulan nasil etkilemeye
caligh@imizi ifade eder. Bazen duygularin bedensel
yansimalari ¢ok Siddetli olur ve bu bizi kaygilandirir.
Bazen duygularin Siddeti bizi pek de yararimiza
olmayan davraniglara iter, ani tepkiler verir, belki
basimzi derde sokariz. Bazen de duygumuzu hig
farketmez, bedensel sonuglariyla karsi karsiya gelene
kadar ne olup bittigini anlamayiz bile. Iste bu
sebeplerden duygularimizi kontrol etmek énemlidir.
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DUYGU YONETIMI BECERILERI
NELERDIR?

DERIN NEFES
ALIP

Duygulariniz kontrolden ¢iktiginda nefes alim
vermeniz de yine kontrolden c¢ikar. Bu da
stres ve anksiyete kaynakli bir durumdur.
Nefesinizin kontroliinu ele almak icin birkag
kez derin derin nefes alin ve musait bir yere
Nefes alim konusunda

oturun. verme

bildiginiz teknikler varsa, onlar uygulamaniz
da yine faydali olur.
Orne@in, bir elinizi karniniza, digerini de

kafesinize yerlestirin.  Yavas ve

g6Qus
derince burnunuzdan nefes alin ve 2'ye ya
da 4'e kadar sayin.

Cigerlerinizin havayla doldugunu hissedin ve
nefesinizi 1-2 saniye tutun. Sonra bu havay
agzinizda yavasca salin. Dakikada 6 ila 10
kez bu tarz derin nefes alim vermek

sakinlegmenize biyik katki saglayacaktir.

DUYGULARIN
KONTROLDEN CIKISINA
DIKKAT EDIN

Duygulariniz tizerinde kontrol sahibi
olmanin ilk adimi, duygularin kontrolden
cikti@i ani fark edebilmektir. Ornegin
duygularinizla hareket ettiginiz anlarda
kalp atisiniz hizlanir, elleriniz titrer,
yuziniz kizarir.




DUYGU YONETIMI
BECERILERI
NELERDIR?

Nasil bir

DUYGULARLA
YUZLESMEK

duygu iginde oldugunuzu biliyor olmak,

duygu kontroli bakimindan kritik
6neme sahiptir. Birkag kez derin nefes
alip o an nasil hissettigini dugunmek,
aci verici olsa bile énemlidir. Kendinize
bu duygunun neden kaynaklandigini,
baska bir durumu értbas etmek igin
duygularinizi sizin ele gecirip
gegirmedigini analiz etmeniz gerek.
Bazi
seylerin sizin kontrolinuz disinda
oldugunu kabullenmek de yine icinde
bulundu@unuz olumsuz ruh halini
ortadan kaldirmak igin iyi bir yoldur.
Evet, hayatta bizim bilgimiz ve
irademiz disinda gelisen pek ¢ok sey
var. Bu Seyler bize olumlu yada
olumsuz yansiyabilir. Bu durumda biz
sadece kendimizden mesuliiz.

DUYGULARI SOZEL /4
OLARAK iFADE )
EDEBILME
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Insanlar duygularini s6z veya davranigla
anlatabilmektedirler. Kiginin bu anlatim
bi¢imi ne kadar olumlu ve saglam olursa
bireyler arasi iletigim saghkh
olabilmektedir. iletigsim, kisiler arasinda
duygu, diisiince ve bilgi biitiinliigiinii
anlatir. Bu baglamda, Mevlana'nin “aym
dili konuSanlar degil, aymi duygulan
paylasanlar anlasabilir” soziinde
insanlarin

duyguyu sozlii olarak

anlatmalarinda iletisimin 8nemine vurgu

yapmaktadir.

DUYGULARI OLDUGU
GiBi GOSTEREBILME
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Duygularinin farkinda olan, duygusun?.l( iyi
duygusunu oldugu gibi
gosterebilip diger bireylerin duygularimi
dogru bir sekilde anlayip etkin bir bicimde
basa ¢citkmayi basarabilecek olan kisiler is

tamiyan ve

ve sosyal hayatlarinda basarnli olmada

oldukga iistiindiirler. Duygularini olduklar
gibi gosterebilme becerisi; empati yapip,
bireylerin duygularinin arasindaki ince

ayrimlan anlayarak ve dikkate alarak,

kendisinin ve diger bireylerin de giidiilerini

taniyarak dogru drneklerle degerlendirip,
farkhlagan hayat sartlarina kogut olarak

insanlarin eylem ve hislerini uygun olarak

yerinde tepki verebilmeyi saglamaktir.

Cocuklarin da yetiskinler gibi her duyguyu
yasama hakki oldugunu kabul etmeliyiz.

Cocu@un duygularini bizimle paylagmasinin
bizim i¢in de@erli oldugunu ona hissettirmeliyiz.

CocuQa sézel ifade becerisi kazandirmaliyiz.

' Ornegin, oyuncaklarini firlatan gocugunuza “Sunu

yapmayi kes artik!” demek yerine “Bu sekilde
davrandigin zaman tziluyorum ve seninle oyun
oynamak istemiyorum. “diyebilirsiniz.

Etkin dinleme yaparak cocugumuzun
duygusunun altinda yatan sebebi anlayabiliriz.
CocuQ@unuzdan duygusunu resmetmesini
isteyebilirsiniz.

Cocuklarnmiz genelde séylediklerimizden
ziyade yapti§imiz Seyleri yaparlar. Bu yizden
her alanda ve her zaman onlara érnek olmamiz
gerekmektedir. Onlara duygularini hangi
yollarla serbest birakabileceklerini
davraniglarimizla géstermeliyiz. Ornegin
sinirliyken ve endiseliyken kullandigimiz
kelimelere dikkat etmemiz gerekmektedir.



