
DUYGU
KONTROLÜ

Duygu Kontrolü
Nasıl Sağlanab�l�r?

Z�h�n ve Bedene Odaklanmak1.
Duyguların kontrolden çıkışına d�kkat ed�n
Der�n nefes alıp sak�nleş�n
Beş duyunun farkına varın
Kaslarınızı ve eklemler�n�z� serbest bırakın
Kend�n�z� sak�n ve güvenl� b�r yerde hayal ed�n

 

2. Duygularla Yüzleşmek
Duygularınızı tesp�t ed�n
Duygularınızı �nkar etmey�n
Çözüm öner�ler� düşünün
B�l�nçl� b�r plan hazırlayın

3. Duygulara Sağlıklı Tepk�ler Vermek

Hemen savunmaya geçmey�n
Duygulara karşı önlem alın
Olumsuz �nsanları görmezden gel�n

4.Duyguları İfade Etmek 

Duygularınızı d�rekt ve özgüvenl�
b�r b�ç�mde �fade ed�n
Başkalarını suçlamayın
Farklı görüşlere kulak ver�n

5.Sak�nleşt�ren Alışkanlıklar 
Kazanmak 

Düzenl� spor yapın
Farklı duyularınızı gel�şt�r�n
Med�tasyon yapın
S�ze güç veren sözler� tekrarlayın

6. Uzun Vadel� Gayret Göstermek

Huzursuzluğun köken�ne �n�n
Bardağa dolu tarafından bakmayı öğren�n
Nasıl h�ssett�ğ�n�z �le �lg�l� günlük tutun
Gerek�rse yardım alın



Duygu Koçluğunun
Adımları

Duygular; b�r k�ş� tarafından, b�r�ne
veya b�r şeye yönelt�len h�slerd�r. Bu

h�sler k�ş�n�n yaşadığı andan ana
değ�şeb�l�r ve mutluluk, hüzün,

üzüntü,korku vb. şek�lde
adlandırılab�l�r.

Duygu Ned�r?

ÇOCUKLARIN DUYGULARINI
YÖNETMELER�NE NASIL

YARDIMCI OLUNUR?

Daha az stres yaşar,
Daha yüksek akadem�k başarı
elde eder,
Akranlarıyla olan
anlaşmazlıklarını daha �y�
çözeb�l�rler.

Çocuk duygularını ne kadar çok
yöneteb�l�rse yaşam kal�tes� de o
kadar �y� olur. Çocuklar duygularını
ve duygularını yapıcı yollarla �fade
etmey� öğrend�kler�nde;

"Duyguların b�ze anlatmak
�sted�kler� vardır."

1. Duygunun farkında olma

2. B�r soru �le duyguyu netleşt�rmek

3. Çocuğun duygusunu doğrulama
ve yansıtma

4. Çocuğa duygusunu anlaması ve
�fade etmes� �ç�n fırsat tanıma

5.Problem çözmes�n� destekleme,
sınır ç�zme

Duygularını tanıma ve
et�ketleme
Neden böyle h�ssett�kler�n�
değerlend�rme ve �nceleme
O an nasıl h�ssett�kler�n� anlamak
Başkalarının nasıl h�ssett�ğ�n�
anlamak
Duygularını uygun yollarla �fade
etmek

Çocukların duygusal olarak daha
zek� olmalarına yardımcı olmak �ç�n
önce onlara duygularının öneml�
olduğunu öğretmem�z gerek�r.

Çocukların duygularını
önemsememem�z ve onları
d�nlemem�z öneml�d�r.
Çocukların duygularını kontrol
edememes�n�n ana nedenler�nden
b�r�, duyulmadıklarını
h�ssetmeler�d�r.

Çocuklar başkalarının duygularını
veya end�şeler�n�
önemsemed�kler�ne �nandıklarında,
harekete geçme ya da kend�n�
kapatma olasılıkları daha yüksekt�r.
Ek olarak çocukların şunları yapmayı
da öğrenmeler� öneml�d�r;


