“DUYGU"LARIMIZA
KISA BIR BAKIS




DUYGU NEDIR?

Iste tim bu
hissettiklerimize
“°DUYGU”’ denir.
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Gun boyu yasadigimiz olay ve durumlar karsisinda
mutluluk, uzuntlu, heyecan, korku... gibi halleri
yasabiliriz.



SARILABILIRIZ
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GFKELENEBILIRIZ
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HEYECANDAN UYKUSUZ
.\- KALABILIRIZ

 Duygu her insanda bulunan bir ozelliktir.

e Her duyguyu yasayabilecegimizi
unutmayalim.

e Bazi zamanlar mutluyken bazi zamanlar
mutsuz veya endiseli olabiliriz!

UTANINCA

YAN#\KL‘{R{M'Z ACGLAYABILIRIZ
KIZARABILIR



HER DUYGUYU YASAMAMIZ GLDUKCGA
NORMALDIR.

ONEMLI OLAN BU DUYGULARI
YA$ADI(}IMlZDA DUYGULARIMIZ
KONTROL ALTINA ALABILME
BECERISIDIR.
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NE ZAMAN “0FKELI” QLURUZ?

Istedigimiz seyler olmadiginda,
Kotu seyler yasadigimizda,
Arkadaslarimizla kustugumuzde,
Dusuk not aldigimizda,




GFKENI NASIL KONTROL EDEBILIRSIN?

Seni ofkelendiren durumu sevdigin biriyle konusabilirsin.

Ortamdan uzaklasabilirsin. R e

Gozlerini kapayip derin ve yavas
nefesler alip vererek

sakinlesmeyi deneyebilirsin.

YADA.. A

Seni 6fkelendirenseyi €Y

bir kagida yaz ve kagitla top oyna



BUTUN GFKENI GEKIP ALAN
BIR MAKINA HAYAL ET VE RAHATLA




DUYGU KONTROL) NASIL SAGLANIR?

Duygulariniz uzerinde kontrol
sahibi olmanin ilk adimi, duygularin
kontrolden ciktigl ani fark
edebilmektir.

Ornegdin duygularinizla hareket
ettiginiz anlarda kalp atisiniz
hizlanir, elleriniz titrer, yuzunuz
Kizarir.




Su anda nasil hissediyorum?

Bu hissi bedenimin neresinde
deneyimliyorum? Bedeninizi kontrol edin
ve

Duygunun fiziksel anlamdaki baglantisini
bulun.

BU HISSIN GEGMESI IGIN NEYE WHTIYACIM
VAR?
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DUYGU MASKESI
ETKINLIGINE GECIS




Malzemelerimiz: Kagit Tabak, Gazll
Kalem, Tahta Cubuk, Bant

e Tabaklarimizi makasimizla tam
ortadan ikiye kesiyoruz.

o Kalemimizle duygularimiza gore agiz
ifadeleri ciziyoruz.

e Sonra tahta cubuklarimizi
yapistiriyoruz.

e Cogunlukla karsilastigimiz duygu
durumlarinin maskelerini yapip, kucuk
dramatizasyonlar yapalim.




