Merhaba _
Duygularini yonetme konusunda zorlariyorsun. Duygularin 2
seline kapilip gidiyor olabilirsin. Bu durum daha ok zorlayc
duygulari deneyimlerken bagina geliyor olabilir.
Eger bunu degistirmek istiyorsan 6nerim, 6nce
duygularini ve ihtiyaclarini fark etme, ifade etme,
baskalarinin duygularini anlayabilme becerilerini yerine
getirebiliyor musun? Bu sorulari kendine sorman :) Sonra
aldigin cevaplara gore dilersen duygu yonetim becerilerini
gelistirmek igin Okul Psikolo jik Danigmanindan yardim
alabilirsin.
Hatrlatma
Duygular dalgalar gibidir; gelmesini engelleyemezsin, ama
hangisinde sérf edecegini sen segebilirsin -]
Jonathan Martenson
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Merhaba
Duygularini yonetme konusunda iyi bir seviyedesin.
Ancak daha iyi bir asamaya da gelebilirsin.

Bunun icin beden duyumlarini dogru yorumlama ve anbean
farkindalik alighrmalarindan faydalanabilirsin.
Dikkatini ne kadar ¢ok anda ve bedeninde tutarsan duygunun
dalgalarina kapilip gitme olasiligin o kadar azalir.



Merhaba @

Tebrikler

Sen tam bir duygu sorfcisusin. Kendini takdir etmeli ve
kendinle gurur duymalsin.

Duygularini iyi tanimliyorsun ve onlari kabul edip her haliyle
yani baginda bir sire misafir edebiliyorsun.
Kaginmak icin ¢aba harcamadan ve sorumlulugunu
baskasina ykmadan stelik
Kendinle ve baskalaryla kurdugun bu sefkatli bag
beslemeye devam etmelisin.




Duygular ve duygu sanilanlari ayirt etmekle baslayalim. Kimi zaman
duygularla dusiinceler karisabilir. Ayirmak icin bir 6rnege bakalim
”Kendimi yanlis anlasilmis hissediyorum” Burada yanlis anlasilmis
ifadesi duyguyu degil,karsimdakinin anlayisina dair degerlendirmemi

dile getiriyor. Bu durumda endise,huzursuzluk,tedirginlik hissediyor
olabilirim.

Duygulari fark ederken kullandigimiz ilk ipucu bedensel duyumlardir.
Kendine siklikla su sorulari sor. “Ne oldu?, Ne hissediyorum?,Su an
bedenimde neler oluyor? (Olay-Duygu-Tepki) Orn:

e Ofke ;yiiz bdlgesinde sicaklik

o Kaygi; boyun ve omuzda sertlik, midede hareketlilik

o Korku; kalp atis hizinin artmasi

Kendimde takip ettigim fark etme y6nergesini, baskasini gézlemlerken
kullanmak bir yéntem olabilir. Ayrica baskalarinin ihtiyaglarini anladigin
an, aslinda hangi duygunun kisiye eslik ettigini tahmin etmek daha kolay
hale gelecektir.
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1Duygulari Tanimlama
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DUYGU YONETIMi

SURECININ ASAMALARI
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| Anlama

3.Bagkalarinin Duygularini

4.Duygulari [fade Etme

!

1 Empati Sunma
Becerisini Gelistirme

6.Kendini Onaylama,
Odullendirme

5.Digerlerinin duygularini
anladigini gésterme ve
duyguya uygun tepki verme

—>

ihtiyaclarim Karsilandiinda Duygularim

Acik kalpli, Konforlu, Kendinden emin, Isil 1sil, Zinde, Sakaci, Neseli,
Gururlu, Giiclenmis, ilham dolu, Hosnut, Hosgérii dolu, Sevecen, Umutlu




Empatiyi sunma becerisi cogunlukla sempatiyle karisir asil tanimi diger
kisinin yasadiklarini saygiyla anlamaya calismak ve tim varligimizla
digerini dinlemektir.Kisinin ne gézlemledigine, ne hissettigine ve neye
ihtiyaci olduguna kulak vermedir. Dikkati ¢cozime ya da tavsiyelere
vermek degildir.

Bu asamada i¢ konugsmalarinda, kendine daha nazik ve sefkatli bir dil
kullanmak 6nemli. Mesela yeri geldiginde kendine “Sadece bir hataydi
ve bu insanca bir durum”, “Yine ¢cok 6fkelendim ama bu sefer daha sakin
kalabildim, aferin bana” diyebilmek cok degerli. Dilersen dumani
ustunde bir kahve de bu konusmaya eslik edebilir.

Burada oncelikle karsindakinin duygusunu ve ihtiyacini duyman
gerekir.Sonraki adim savunmaya gecmeden, yargilamadan duygusunu
yeniden ifade etmektir. Bu becerileri yerine getirmek icin de kendi
karsilanmamis ihtiyaclarini iyi biliyor olman ve dile getirmen c¢ok
kiymetli...




Hadi mini bir test

yapalim kendini kesfetmeye

hazir misin?




| (
ihtiyaclarim Karsilanmadiginda Duygularim

Aci icinde, Afallamis, Kirilgan, Kiiskiin, Tiikkenmis, incinmis, Caresiz
Cesareti kirilmis, ice kapanmis, Umutsuz, Tedirgin, Sikismis, Kaybolmus vb

‘GULARIMI
DAR
YONETEBILIYORUMT




Cevabi merak ediyorsan asagidaki
cumleleri oku ve kag “evet dedi
unutma | Her evet ‘
1 puan.Ardindan toplamda aldigin

puana uygun olan kutucugu

yukaridan bul.

Keyili okumalar



1.Duygularimin sorumlulugunu baskasina
yuklemeden, alabilirim.

2 Kirllganhigimi bir baskasina ifade edebilme
cesaretini gosterebilirim.

3.Bedenimden gelen tepkilerin nerede
oldugunu ve yogunlugunu fark edebilirim.

4 Beden duyumlarimi fark edip, yasadigim
duyguyla eslestirebilirim.



2.Baskalarinin davraniglarinin uyarici oldugunu,
duygularimin asil kaynaginin, kendi ihtiyaclarim
oldugunu kabul edebilirim.

b.Sessizligin ardindaki duygu ve ihtiyaclar:
dinlereyerek, empati kurabilirim.

1 Birinin bana “hayrcevabiyla empati kurabilir
ve o hayr la gelen aciyla kalabilirim.

8. Duygularimi yénetebildigim her bagarih
deneyim sonrasinda, kendimi takdir edebilirim.



9. Duygularimi baskalarina kolaylikla ifade edebilirim.

10.Baskasinin yasadigi durumu fark edebilir.anlayabilir
ve hissettigi duyguyv onaylayabilirim.

Adapazari Rehberlik ve Arastirma Merkezi
adaram.mebkl2.tr
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