DUYGU KONTROLL DUYGU DUZENLEME
SAGLANIRSA; NEDIR?

Duygu diizenleme;
duygularla bas etmekte
B )

zorlanilan bir durumda
tepkilerin sonuglarini
disinip duygu, davranis
ve bedeni yéneterek en
uygun tepkiyi
verebilmektir.

Cocuk duygularini ne
kadar ¢cok yénetebilirse
yasam kalitesi de
o kadar iyi olur.

Cocuklar duygulari ve ,’ .
Duygu diizenleme,

duygulari yapici bir sekilde l S Lebil
ifade etmeyi 6§rendiklerinde; gelisen ve ‘?gre“ ebilen
bir beceridir.

Daha az stres yasar,

Daha yiliksek akademik
basari elde eder ve

@
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Akranlariyla olan G Vi, °

anlasmazliklarini daha CumHURIUET ILKOHULU o COCUKLARDA

iyi ¢6zebilirler.
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DUYGU DUZENLEME DUYGU NEDIR? DUYGU KONTROL{ *

IQI" OHERILER « Duygular bir Kisi

tarafindan birine ve ya bir

NASIL SAGLANABILIR?

« Hissettigimiz duygularin yanlis ve seye yoneltilen hislerdir.
ya kétit olmadigini, olumsuz da o Bu hisler kisinin yasadigi 1.Zihin ve bedene
olsa her duygunun bir islevi andan ana degisebilir. odaklanmak
oldugunu fakat bazi duygularin  Mutluluk, Gzdntd, korku,
( i igini imi askinlik  vb. sekillerde .
diizenlenmesi gerelitlgml .kejndlmlze 303 D $ 2.Duygularla yiizlesmek
hatirlatmak énemlidir. adlandirlabilir.

. Hissettigimiz duygulari yakin
iliskimiz olan kisilerle paylasmak 3. Duygulara saglikli

iyi gelebilir. O tepkiler vermek
«  Olumlu anilari cagirma, sikinti I Hae b T
yaratan durum ve ya kisiler ile ilgili

olumlu anilari hatirlamak
duygularla basa ¢ikmak igin iyi bir
strateji olabilir.
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4. Duygulari ifade etmek

5. Sakinlestiren
aliskanliklar kazanmak
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