
‘’Duygu’’larımıza
 Kısa Bir Bakış
 



Gün boyu yaşadığımız olay ve durumlar karşısında
mutluluk, üzüntü, heyecan, korku... g�b� haller�

yaşab�l�r�z.

DUYGU NEDİR?
İşte tüm bu

h�ssett�kler�m�ze
‘’DUYGU’’ den�r.



Duygu her �nsanda bulunan b�r özell�kt�r.
Her duyguyu yaşayab�leceğ�m�z�
unutmayalım.
Bazı zamanlar mutluyken bazı zamanlar
mutsuz veya end�şel� olab�l�r�z! 

ÖFKELENEBİLİRİZ AĞLAYABİLİRİZ
UTANINCA
YANAKLARIMIZ
KIZARABİLİR

SARILABİLİRİZ HEYECANDAN UYKUSUZ
KALABİLİRİZ



HER DUYGUYU YAŞAMAMIZ OLDUKÇA
NORMALDİR.

önemli olan bu duyguları
yaşadığımızda duygularımızı

kontrol altına alabİLME
BECERİSİDİR.



NE ZAMAN ‘’ÖFKELİ’’ OLURUZ?
İsted�ğ�m�z şeyler olmadığında,

Kötü şeyler yaşadığımızda,
Arkadaşlarımızla küstüğümüzde,

Düşük not aldığımızda,
...........



.

öfkenİ nasıl kontrol edebİLİRsİN?

Sen� öfkelend�ren durumu sevd�ğ�n b�r�yle konuşab�l�rs�n.

Ortamdan uzaklaşab�l�rs�n.

Gözler�n� kapayıp der�n ve yavaş 
nefesler alıp vererek
sak�nleşmey� deneyeb�l�rs�n.
YA DA...

Sen� öfkelend�ren şey�
b�r kağıda yaz ve kağıtla top oyna...



BÜTÜN ÖFKENİ ÇEKİP ALAN
 BİR MAKİNA HAYAL ET VE RAHATLA



Duygularınız üzer�nde kontrol
sah�b� olmanın �lk  adımı, duyguların
kontrolden çıktığı anı fark
edeb�lmekt�r.

Örneğ�n duygularınızla hareket
ett�ğ�n�z  anlarda kalp atışınız
hızlanır, eller�n�z t�trer, yüzünüz
kızarır.

DUYGU KONTROLÜ NASIL SAĞLANIR?



Şu anda nasıl h�ssed�yorum?
Bu h�ss� beden�m�n neres�nde
deney�ml�yorum? Beden�n�z� kontrol ed�n
ve
Duygunun f�z�ksel anlamdak� bağlantısını 
bulun.
Bu hİssİn geçmesİ İçİn neye İhtİyacım
var?



DUYGU MASKESİ
ETKİNLİĞİNE GEÇİŞ



Tabaklarımızı makasımızla tam
ortadan �k�ye kes�yoruz.

Kalem�m�zle duygularımıza göre ağız
�fadeler� ç�z�yoruz.

Sonra tahta çubuklarımızı
yapıştırıyoruz.

Çoğunlukla karşılaştığımız duygu
durumlarının maskeler�n� yapıp, küçük
dramat�zasyonlar yapalım.

Malzemeler�m�z: Kağıt Tabak, Gazlı
Kalem, Tahta Çubuk, Bant
 

 

 


