Gocuk duygularini ne kadar ¢ok ydnetebilirse

Duygular; bilo ki§i yasam kalitesi de o kadar iyi olur. Cocuklar
o o duygularini yapici yollarla ifade etmeyi
tarafindan, birine veya 5 irendiilerinde:
bir seve yoneltilen + Doha az stres yasar,
° ° ° e Daha yiksek akademik basar: elde eder,
hlSIePdll’. B“ hlSIEl’ e Akranlaryla olan anlasmazlklarini daha iyi ¢ézebilirler.
kisinin yasadigi andan
ana degisebilir ve it el SEE T e
mutluluk, hiiziin, i s sk G
tiziintii,korku vb. sekilde nedenlerinden biri, duyulmadilarm
adlandlrllabilir. hissetmeleridir. Cocuklar baskalarmnin

duygularini veya endigelerini dnemsemediklerine
inandiklarinda, harekete ge¢me ya da kendini
kapatma olasiliklar daha yaksektir.
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DUYGULARIN
Bize
ANLATMAK
IsTEDIKLERI
VARDIR



Farkindalik icin
bu adimlar sizlere
yardimci olabilir

Su anda nasil
hissediyorum?

Bu hissi bedenimin
neresinde
deneyimliyorum?

Bu hissin gecmesi
icin neye ihtiyacim
var?

Uzginiim dediniz. Bu duygunun yarattig hissi kabul
edin. Ardindan; “Bu duygunun gecmesi icin neye
ihtiyacim var?” sorusunu sordunuz. Bunun cevabini
ise, mutlu olmak seklinde verdiniz diyelim. Mutlu

olmak icin ilk olarak ne yapabilirsiniz? Diyelim ki; kitap

okumak dediniz. Gidin ve onu yapin. Bu ¢é62iam odakl
bir yaklagimdir.

Duyqu Kontrolii
Nasil Saglanabilir?

2ihin ve Bedene
Odaklanmak

e Duygularla Yiizlesmek

e Uzun Vadeli Gayret
Gostermek

Duygulariniz kontrolden ciktiginda nefes
alip vermeniz de yine kontrolden cikar.
Bu da stres ve anksiyete kaynakh bir
durumdur. Nefesinizin kontroliini ele
almak icin birkac kez derin derin nefes
alin ve o an nasil hissettiginizi disuniin.
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