Duygular hakkinda bilgi

edinelim




Dogru mu Yanhs mi??

Sence..

) Ofke, yasanmamasi gereken

kéta bir duygudur?



Dogru mu Yanhs_ mi??

YANLIS!
Kstu duygu diye bir sey yoktur. Ofkeli hissetmek

normaldir, nemli olan nasil yagadiginizdir.




Dogru mu Yanhs mi??
Sence...

2) Sinirleniriz cunku beynimiz tehlikede oldugumuzu

algiladiginda sinyal génderir.



o_+ Dogru mu Yanhs_ mi?? ..

Dogrul
Beynimizin 6n kismina én lob denir ve

6fkeyi burada hissetmeye baslariz



Dogru mu Yanhs_mi??

Sence..

3) Herkes fkesini farkh yasayabilir, 6fkelendiginde

farkh tepkiler verebilir.



—~*  Dogru mu Yanhs mi?? ‘-

Dogrul
Bireylerin bag etme becerisi ve tepkileri farkllik

gosterir.



Dogru mu Yanhs_mi??

Sence..

4) Ofkelendiginizde sakinlesmenize yardime:

olabilecek higbir sey yoktur.
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Dogru mu Yanhs mi?7

Yanhsgl

Sakinlegsmek icin bir sura yéntem var ..




Neler seni sinirlendirir?



Ofke, herkesin hissettigi bir duygudur.
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Ofke, diger duygular gibi (mutluluk, saskinhk,

uzuntu, korku..) beynimizde baslar.




Beyniniz tehlikede
oldugunuzu alglladiginda
vicudunuza tetikte ve hazir
olmaniz igin sinyaller

génderir.



Kizgin/Ofkeli/Sinirli olmak nasil bir duygu,

sinirlenince viicudunda neler oluyor?
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Herkes duygulari biraz farkh hisseder ancak

6fkelendiginizde taniyabileceginiz bazi ortak

isaretler vardir.

Bagirmak istersin Kalbin hizh atar Yuzun kizarir

. . Vicudun gergin ve kasilmig Bunalmig ve anlagilmamig
Ellerin terler ve titrer
hissedersin hissedersin




Seni 6fkelendiren ne olabilir?



Seni neyin éfkelendirdigini bir dugun.

Bunlara “tetikleyici’’leriniz denir-.

® ® ‘Birisi egyami izinsiz aldiginda’
‘Oyunda kaybettigimde’

‘Kardegimle anlagamadigimda’



Sakinlegtirme tekniklerini

uygulamaya hazir olmaniz
icin tetikleyicilerinizin ne
oldugunu bilmek ve anlamak

ividir.




Deneyebilecediniz bazi sakinlegtirici tekniklere bir g6z atin:

Nefes alip verme

Yazma/gizme/boyama

Ortamdan uzaklagma -( h‘ :

Muzik dinleme





https://gunram.meb.k12.tr/

