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Duygu Farkindalig

e Duygular, insanlarin olaylara veya durumlara
verdigi tepkilerdir. Duygular bireylerin
algilarini etkilemektedir. Bireylerin
sevingliyken diinyayi olumlu anlama egilimi
daha yuksekken, Gziintiliiyken baskalarinin
goruslerini elestiri niteliginde anlama egilimi
daha yliksektir. Korkmus biri sadece
korkutucu nesneleri gérme egilimindedir.
Ayrica duygular insanlarin anilarini,

diisiincelerini, hayal giiciinii de etkilemektedir.

e Duygusal farkindalik, kisinin kendisinin ve
digerlerinin duygularini tanima yetenegi
olarak aciklanmaktadir.
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Kendi duygularini
tanima
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Davranis kontroly

1.Duygulan isimlendirin

- . 2.Model olun
: 3.Empatiyi tesvik edin

4.Sanatsal aktiviteler sunun
. . 5.Duygusal tepkilerini anlayin
6.Kitap ve hikayelerden faydalanin

7.Sabirli ve anlayish olun
8.Sakin bir ortam yaratin

r— j 9.0lumlu problem ¢ézme yollarini 6gretin

~ Cocuklarda duygu

farkindaligini
destekleme yollari
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e Duygu diizenleme becerisi, cocuklarin
duygularini tanima ve anlamalarinda,
davranislarini kontrol etmelerinde,
kendileri ve cevreleri ile olan iliskilerini
yonetmelerinde onlara fayda saglayan
temel bir beceridir.

e Bazen duygularin bedensel yansimalari
cok siddetli olur ve bu duygularin siddeti
bizi pek de yararimiza olmayan
davranislara iter, ani tepkiler verir, belki
basimizi derde sokariz. Bazen de
duygumuzu hic¢ fark etmez, bedensel
sonuclarniyla karsi kargiya gelene kadar ne
olup bittigini anlamayiz. Iste bu
sebeplerden dolayi duygularimizi

Duygu

K duzenlemek onemlidir. / Duzer"eme
Cocuriarda DUYGU DUZENLEMEYE
Duygu YARDIMCI YONTEMLER
Diizenleme
Etkiﬂlik'eri e Fiziksel temasta bulunun
e Bag kurun ve yénlendirin
e Cizim veya * Problemin adini koyun
E/):;?nrga . Puygularlm tanimlamasina yardim edin
« Rol oynama * lyi bir rol model olun
° .Oy.un . e Duygulara degil davraniglara sinir koyun
* tggz:ife e Birlikte egzersiz yapin

faaliyetler &o Saghkli iletisim kurun J
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Bir duygu dusunun.

Duslunduginiuz duyguyu cizin.

Cocugunuzdan cizdiginiz duygunun ne
oldugunu tahmin etmesini isteyin.

Simdi sira cocugunuzda.

Duygu
Diizenleme
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Film Onerisi

Butiin aile lGyeleriniz ve cocugunuzla

oynayabileceginiz eglenceli bir oyundur. Aile
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uyelerinden biri, sadece yuzuni kullanarak ya da
tim bedenini kullanarak digerine anlatacagi
duyguyu secer ve konusmadan o duyguyu

anlatmaya calisir.
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