
DUYGU
DEDİĞİMİZ
ŞEY NEDİR?

DUYGULARIMIZ NEDEN
ÖNEMLİDİR?

Duygular yargılamayı etkiler. Neyin
iyi neyin doğru olduğu konusunda
kararverirken duygulardan
yararlanırız.
Duygular mantıklı düşünmeyi etkiler.
Duyguların insanın mantıklı
düşünmesini ve davranmasını
engellediği düşünülerek insanı
zayıflattığı ileri sürülür. Oysa insanı
zayıflatan duyguların anlamını doğru
yorumlayamamasıdır.
Duygular bizleri yönlendirir. İnsanı
nasıl davranması gerektiği ve
yaptığının doğru ya da yanlış olduğu
konusunda uyarır.
Duygular yaşananları
anlamlandırmamıza yardımcı olur.
Duygular ilişkilerimizi etkiler.
Duygular kişiler arası ilişkileri
etkileyen en önemli etmenlerden
birisidir.

ZONGULDAK
I�L MI�LLI�  EĞI�TI�M MÜDÜRLÜĞÜ

SINIR KOYMA
BECERİSİ

DUYGU KONTROLÜ

ORTAOKUL 
ÖĞRENCI BROŞÜRÜ

Ünal ULU
Psk. Danışman

Duygular: Duygular bizleri harekete
geçiren olay ve durumlara tepki
vermemizi sağlayan önemli işlevlere
sahiptir. Duygular herkesin çeşitli
olaylar karşısında deneyimlediği olumlu,
olumsuz hislerdir. İnsan hayatında yer
alan ve davranışlarımızı şekillendiren en
önemli öğelerdir.

Duygular; bir kişi tarafından, birine
veya bir şeye yöneltilen hislerdir. Bu
hisler kişinin  yaşadığı andan ana
değişebilir ve mutluluk, hüzün, üzüntü,
korku vb. şekilde adlandırılabilir.



●Evrense ld i r .
●Doğuştand ır  ve  genet ik  o larak
aktar ı l ı r .
●F iz ikse l  durum lar la  bağ lant ı l ı  o larak
ortaya  ç ıkar  ve  b iyo lo j i kt i r .
Örn :  Ka lem in i  ödünç  verd iğ i n
arkadaş ın ı n  kaybetmes i  üzer i ne  ona
öfke lenmek  ve
bağ ırmak .

Birincil Duygular Duygu Kontrolü
Nedir?

Duyguların Kontrolden Çıkışına

Dikkat Edin.

Derin Nefes Alıp Sakinleşin.

Beş Duyunun Farkına Varın.

Kaslarınızı ve Eklemlerinizi Serbest

Bırakın.

Kendinizi Sakin ve Güvenli Bir Yerde

Hayal Edin.

Kendinize Güzel Şeylerin Olduğu Bir

Pano veya Defter Hazırlayın.

Duygularınızı Tespit Edin.

Duygularınızı İnkar Etmeyin.

Çözüm Önerileri Düşünün.

Bilinçli Bir Plan Hazırlayın.

Hemen Savunmaya Geçmeyin.

Duygulara Karşı Önlem Alın.

Olumsuz İnsanları Görmezden Gelin.

Farklı Şeyler Yapın.

Zihin ve Bedene Odaklanmak

Duygularla Yüzleşmek

Duygulara Sağlıklı Tepkiler Vermek

Duygu Kontrolü
Nasıl Sağlanabilir?

İkincil Duygular
İk i nc i l  duygu lar ,  8  teme l  duygunun
komb inasyon lar ı ndan  o luşur .
●B ir i nc i l  duygu lar ı n  kar ış ım ı  o larak
ortaya  ç ıkar lar .
●Heps i  öğren i lm işt i r .  (deney im ler im ize
bağ l ı  o larak  ge l i ş i r ler)
●Daha  karmaş ıkt ı r lar
Örneğ in :  Arkadaş ına  öfke  duyup
bağ ırd ığ ı  i ç i n
p işman l ı k  duymak .

Bazen  duygu lar ı n  bedense l  yans ıma lar ı
çok  ş iddet l i  o l ur  ve  bu  b iz i
kayg ı land ır ı r .  Bazen  duygu lar ı n  ş iddet i
b iz i  pek  de  yarar ım ıza  o lmayan
davran ış lara  i ter ,  an i  tepk i ler  ver i r ,
be lk i  baş ım ız ı  derde  sokar ız .  Bazen  de
duygumuzu  h iç  fark  etmez ,  bedense l
sonuç lar ıy la  karş ı  karş ıya  ge lene
kadar  ne  o lup  b itt iğ i n i  an lamay ız  b i l e .
İşte  bu  sebep lerden  duygu lar ım ız ı
kontro l  etmek  öneml id i r .

Duygu Kontrolü
Nasıl Sağlanabilir?

Duygu lar ı n ı z ı  D i rekt  ve  Özgüven l i
B i r  B iç imde  İfade  Ed in .
Başka lar ı n ı  Suç lamay ın .
Fark l ı  Görüş lere  Ku lak  Ver i n .

Düzen l i  Spor  Yap ın .
Fark l ı  Duyu lar ı n ı z ı  Ge l i şt i r i n .
Kend in i ze  Dokunun .
Med itasyon  Yap ın .
S ize  Güç  Veren  Söz ler  Tekrar lay ı n .

Duygu lar ı  İ fade  Etmek

Sak in leşt i ren  A l ı şkan l ı k lar  Kazanmak


