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Duygu Dedigimiz Sey Nedir?

Duygular: Duygular bizleri Y
harekete gegiren olay ve durumlara = =
tepki vermemizi saglayan Snemli == £ e
islevlere sahiptir. Duygular herkesin ﬁ ' "
cesitli olaylar kargisinda : =
deneyimledigi olumlu, olumsuz f’
hislerdir. Insan hayatinda yer alanve p‘
davraniglarimizi sekillendiren en B -

onemli dgelerdir.
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Ikincil Duygulara Ornekler;

lziinti, korku vb. sekilde

o Py 9

e Hognutluk
¢ Heyecan
Duygular; bir kisi tarafindan, : gkmt'
birine  veya bir  seye . MUPUP et
yoneltilen hislerdir. Bu hisler . Merﬁnukr)w-lyet
kiginin  yasadigi andan ana . p.a oullze
degisebilir ve mutluluk,hiiziin, . gmant L o
Kizdiginda, sinirlendiginde

adlandirilabilir. utang duymc.lk.. .
e Utang verici bir cevap
verdiginde sikint
hissetmek.
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Duygularimiz Neden
Onemlidir?

Duygularimizin hayatimizdaki yeri
biyiktir ve birgok iglevi vardir!
Kendini tanimak isteyen bir kisi
igin duygularin iglevinin farkinda
olmak ve bu duygulari
anlamlandirmak ¢ok énemlidir.

Duygular  yargilamay: etkiler.
Nevyin (i}/i neyin dogru oldugu
konusunda kararverirken
duygulardan yararlaniriz.
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Duygular mantikh diigiinmeyi etkilepr. Duygularin insani mantikl
diigtinmesini ve daveanmasimi engelledigi disiinilerek insani
zayiflattigr ileri siirlilir. Oysa insani zayiflatan duygularm
anlammi dogru yorumlayamamasidir.

Duygular bizleri yénlendirir. Insani nasil davranmasi gerektigi
ve yaptigimm dogru ya da yanlig oldugu konusunda uyarir.

Duygular yagananlari anlamlandipmamiza yardimeci olur.

Duygular iligkilerimizi etkiler. Duygular kisiler arasi iligkileri
etkileyen en 6nemli etmenlerden birisidir.
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4 Duygular Nasil Olugur? )

Duygulari ortaya ¢ikaracak bir olay yasaniyor ve bu olay
sonucunda bizler bir disiince gelistiriyoruz. Bu diisiinceler
beynimizdeki néronlari tetikliyor ve bizlerde bir his, yani duygu
olugturuyor.

Bu duygular dogrultusunda suratimiza kontroliimiizde olmayan ve
duygunun niteligine gére her insanda benzerlik gésterebilen bir
ifade  oturuyor.  Sinirlendigimizde  kaglarimizi  gatiyor,
tzildigiumiizde dudaklarimizi biiziiyoruz.

Diinyanin hemen her yerinde insanlar, duygulara benzer vyiiz
ifadelerini oturtuyorlar ve bu ifadeleri dogustan taniyorlar.
Birincil duygularin evrensel diye ifade edilmesi de yine bu olguya

\dayamr’. Y,

4 Duygu Kontrolii Nedir? )

e Duygu kontrolii, yasadigimiz olaylarin ve diigiincelerimizin
bizlerde vyarattigr hisleri kontrol edebilmek olarak
aciklanabilir.

e Bazen duygularim bedensel yansimalari ¢ok giddetli olur ve
bu bizi kaygilandirir. Bazen duygularin siddeti bizi pek de
yararimiza olmayan davraniglara iter, ani tepkiler verir,
belki bagimizi cIlePde sokariz. Bazen de duygumuzu hig
farketmez, bedensel sonuglariyla kargi karsiya gelene
kadar ne olup bittigini anlamayiz bile. Iste bu sebeplerden
duygularimizi kontrol etmek énemlidir.

(]

Duygularimiz dengede oldugunda, daha iiretken, daha yaratici

ve daha mutlu olursunuz. Bagka bir deyigle, duygularinizi
yapici hdle getirmek, bu sistemin sizin aleyhinize ¢aligmasina

\engel olmanin bir yoludur. )
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. Duygu Kontrolii
yNasi| Saglanabilir?

‘Duygularimizi bir gekilde kontrol altina alabilmenin 5 yolu.

/

| 1.Zihin ve Bedene Odaklanmak N

Duygularim Kontrolden Cikigina Dikkat Edin.

Derin Nefes Alip Sakinlegin.

Bes Duyunun Farkina Varin.

Kaslarinizi ve Eklemlerinizi Serbest Birakin.

Kendinizi Sakin ve Giivenli Bir Yerde Hayal Edin.

Kendinize Giizel Seylerin Oldugu Bir Pano veya Defter

%
\__ Hazirlaym /
4 )

2. Duygularla Yiizlesmek

e Duygularinizi Tespit Edin.

e Duygularinizi Inkar Etmeyin.
e Coziim Onerileri Digiiniin.

e Bilingli Bir Plan Hazirlaym.

/
8. Duygulara Saglikh Tepkiler Vermek: A

Hemen Savunmaya Gegmeyin.

Duygulara Kargi Onlem Alin.

Olumsuz Insanlari Gérmezden Gelin.

Farkl Seyler Yapin.
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4. Duygular: Ifade Etmek:

e Duygularinizi Direkt ve Ozgiivenli Bir Bicimde Ifade Edin.
e Baskalarini Suglamayin.
e Farkli Goriliglere Kulak Verin.

o /
/ ° ° \
5. Sakinlegtiren Aliskanliklar Kazanmak:

e Diizenli Spor Yapin.

e Farkli Duyularinizi Geligtirin.

e Kendinize Dokunun.

e Meditasyon Yapin.

e Size Glg Veren Sozler Tekrarlayin
o /
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“Ozel Egitim Hizmetleri Atdlye
Caligmalar1” kapsaminda
Kurtulug Ilkokulu sinif
ogretmenlerine yonelik atdlye

caligmasi gergeklestirilmigtir.
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ANNE BABA OKULDA PROJESI
Manisa II Milli Egitim Miidirligimiz ARGE birimince yiiritiilen egitimde
Manisa akademi projeleri kapsaminda "Anne-Baba Okulda Projesi”
kapsaminda

Ege Linyitleri Anaokulu
Hayme Ana Anaokulu
Tiirk Bobrek Vakfi Anaokulu
SEAS Anaokulu

velilerine ydnelik “Anne-Baba Okulda Projesi” kapsaminda “Anne-Baba
Tutumlarinin gocuklar iizerindeki etkisi, Saglikli Teknoloji Kullanimi ve
Karakter Giiglerini Fark Etme” konulu veli bilgilendirme seminerleri
gergeklestirilmigtir.
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Soma Ilge Psikososyal Koruma Onleme ve Krize Miidahale Ekibi olarak Atatiirk
Ilkokulunda “Psikososyal Destek Calismalari” kapsaminda “Zorlayici Yasam
Olaylari Sonrasi Ogretmen-Ogrenci-Veli psikososyal ¢alisgma faaliyetleri
gergeklestirildi.
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TOPLANTILARIMIZ

Soma 2024-2025 2. Donem

X Kirkagag 2024-2025 2. Dénem
Rehber Ogretmenler Rehber Ogretmenler
Toplantisi

Toplantisi

Rehber Ogretmeni olmayan
okullarimizin 6gretmenlerine yonelik
“Ihmal ve Istismardan Korunma*
konulubiligilendirme ¢aligmasi
gerceklestirildi.

Sorumluluk bélgemizde gérev
yapan goniillii Psikolojik
Danigma/Rehber
Ogretmenlerinde ve kurum
personelinden olugan Yayin

Soma Ilge Psikososyal Koruma
Hazirlama Ekibiyle 2. Dénem ilk

Onleme ve Krize Miidahale 2.

toplantisini gergeklestirdik. Donem Toplantisi
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Adres: NAMAZGAH MAH. IRFAN SK. NO: 26 SOMA / MANISA
Telefon: (0236) 612 77 42
Web: https://somaram.meb.k12.tr
Instagram: somaram4s_



