FARK EDIN

Duygularinizi yonetmenin ilk kosulu onlari fark iLK' ORTA - LiSE
etmeye calismaktir. Duygularinizi fark edip bu

duyguyu tanimlayabilir, kaynagini anlamaya
calisabilirsiniz. Su an ne hissediyorsunuz? Fark

"p U_VG U OLMADAN HiCB iR edin... Cocugunuzu da kendi duygularini fark
KARANUG’N A_UD’NL;GA etmesi i¢in yireklendirebilirsiniz.
DONUSMESI, Higsi.r.z ATALI::TI'N iSiMLENDIRiIN
HAREKETE DONUSMESI Duyguyu fark ettikten sonra isimlendirmek, dile

MUMKUN DEG ILDIR.” getirmek biiyiik 5nem tasimaktadir. Ne
CARL JUNG hissettiginizi fark ettikten sonra bu duygularinizi
not alabilir ya da duygunun §ek!ini, rengini EBEVEYNLERE ONERILER
hayalinizde canlandirabilirsiniz. Isimlendirme
calismasi duyguyu somutlastirmanizi
saglayacaktir. Bu etkinligi cocuklarinizla birlikte

yapabilirsiniz.

BEDENiNizi DINLEYiIN DAHA FAZLA BILGI IGIN

Duygular, bedeni cogu zaman etkiler.

Rehberlik ve Psikolojik Danisma Béliimdii ilgili seviye Psikolojik

Duygularinizi fark etmek icin bedeninize Danismaninizdan bilgi alabilirsiniz.
Q ' odaklanin. Hangi beden duyumsamalarini
o ® hissediyorsunuz? Bu duygular bedeninizin
e O Q neresinde?
- 5 . Bedeninizdeki duyumsamalari hissetmek bu
—

noktada duygularinizi anlamada bir arag

olacaktir.
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Duygularinizla barisik olmanizin en onemli
kosulu onlarin kabultidiir. Duygular tipki bir
hava durumu gibi degisebilir ve donlisebilir.

Olumlu ve olumsuz duygulara kucak agmak bu
duygularin kolaylikla yonetilmesine yardimci

olur.

Duygulari fark etmek, anlamak ve ifade
etmek kadar temel olan sey duygulari
islemektir. Ozellikle olumsuz duygular ile
karsilastigimizda bu duyguyu yok
saymaya, bastirmaya, inkar etmeye
calisabiliriz. Ancak biitlin duygular dogadir
ve insanidir. Olumlu duygularimiz kadar
olumsuz duygulari fark etmeye ve bu

duygulara yer agmaya ihtiyag vardir.

¥

NEFESiNiZE ODAKLANIN

Duygularinizi fark edip, adini koyduktan sonra

artik hazirsiniz. Bu asamada nefesinizi takip edin.

Yaptiginiz nefes egzersizi rahatlamaniza,
duyguyla araniza mesafe koymaniza ve o
duyguyla 6zdeslesmek yerine bir adim disaridan
bakabilmeye yardimci olacaktir. Bu egzersizi

cocuklariniz ile beraber yapabilirsiniz.

iFADE EDIN

Duygularin ifade edilmesinin rahatlatici bir
etkisi vardir. Duygularinizi ¢evrenizle ya da
yakinlariniz ile paylasin. Bu, duygunuzu hem

daha iyi anlamaniza hem de baskalari ile

duygudaslik kurabilmenize yardimci
olacaktir. Duygunun paylasiimasi

anlasiimayi kolaylastirir ve 6zellikle olumsuz

duygularin siddetini azaltir.
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Duygular zaman icinde degisebilir ve
donusebilir. Bu sebeple duygularin gelip
geciciligini, odaklanmaniz gerekenin simdiki
an oldugunu ve glinliik rutinlerinize devam
etmenin zor duygularla bas etmeye yardimci
oldugunu kendinize hatirlatin.

Cocuklariniz cogu seyi sizden goérerek
ogrenir. Sizin duygularinizi nasil ele aldiginiz,
nasil anlamlandirdiginiz ve ne kadar kabul
edebildiginiz cocuklariniza rol model olmaniz

acisindan onem tasimaktadir.




