Belirli bir durumla kargilagtigimizda aklimizda
canlanan dugltncelerin sonucu olarak
verdigimiz psikolojik tepkiler duygularimizdir.
Sevdigimiz bir arkadagimizi gériince
yUzum@Gzin gualmesi, bizi heyecanlandiran
bir olay kargisinda kalbimizin hizli atmasi,
Sinirlendigimizde kaglarimizin
¢atilmasi gibi...

Duygularimizin bazilari dogugtan
gelir ve temel duygular olarak
adlandirilir. Mutluluk, Gzlnta,
sagkinlik, korku, 6fke, igrenme ve
sagirma gibi... Bazi duygulariysa
yagadigimiz gcevre sayesinde
ogreniriz. Bunlar ikincil duygular
olarak adlandirilir. Bu duygular
temel duygularla iligkilidir.

Bir korkusundan dolay! alay
edilen kiginin, ayni durumu tekrar
yagadiginda utang duymasi gibi...
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Gece ge¢ saatte yayinlanacak
olan filmi izlemek istiyorum.
Ancak annem ve babam
izlememe izin vermiyor.

iMerak ettigim bijr filmi
zley?meyecegim icin
uzalayorym

Istedigim her sey )
benim icin her zaman

umda saghgmt Ve
< dogru olmayabilir. )/
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iyiligimt 9 aglkken bazen

Annem Ve pbabam izin yermeyerek
beni Gzmek istemedi elb.e‘tt.e,

beni gok sevdiklerii¢in

ve ben onlara
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boyle davrandilar
! guveniyorum-




Hangi sorudan
baglamallyim acaba?

lyi bir not alabilecek
miyim?! Kegke biraz
daha g¢aligsaydim!

Bebekler ve kuglUk ¢ocuklar duygularint yiaz
ifadeleriyle ya da gllmek, sarilmak, aglamak gibi
tepkilerle gosterirler ancak duygularini adlandiramaz
ya da nedenini anlatamazlar. Buyudikge hissettigimiz
duygulari daha iyi anlar ve ifade edebiliriz. Boylece
duygularimiz hakkinda konugabilir ve sorunlari daha
iyi cbzebiliriz. Bu yetenekler cevremizdekilerle daha
iyi iligkiler kurmamiza yardimci olur.

Acaba yapbozu
tamamlayamayacak
miyim?

Yapbozun bir pargasini
nereye yerlegtirecegimi
bulamayinca ¢ok
sinirlendim.

Kegke bOZmasOyd,m | )
Cok ugragmigtim..
Simdi de canim

Tekrar denesem mi Stkilds..

acaba? Cesur ol!

Her zaman her konuda
bagarili olamayabilirim,
bazen igler yolunda
gitmeyebilir.

Sinirlendigimde derin
bir nefes alir, oturup
daganaram ve ¢6zam
bulmaya galigirim.




Duygularimizin altinda yatan dugunceleri olmak normaldir ve dnemli olan ne hissettigimizi

sbzcuklerle ifade etmeyi 6grenmek ve fark edebilmektir. Olumsuz duygulardan kagmak
ybnetebilmek, ne hissettigimizi anlamamiza ya da onlart yok saymak yerine neden boyle
yardimci olabilir. icinde bulundugumuz duruma hissettigimizi anlamaya galigirsak bu duygularin
g6re olumlu ya da olumsuz duygular iginde azalmasina yardimci olabiliriz.

Haydi duygularimiza neden olan dugtncelerimizi ifade etmeyi beraber deneyelim.
Sayfalardaki bog konugma balonlarint doldurmaya ne dersiniz?

! ‘ Ogrenmeyi 9

bagardim, kendime
glveniyorum.

Arkadagimin bisikleti

yok, birlikte bisiklete Bisiklet surmeyi
Ogdrendim, ¢ok
heyecanliyim.

Bisiklet sarerken
cok egleniyorum.

Dugersem
canim actyabilir.




Oyuncagimi almak
istedi ama ben
elinden zorla aldim.

Sorunu
¢6zemedigimde
annem ve babamdan
yardim isteyebilirim.

Vermeyince
arkadagim ¢ok Gzulda
ve aglamaya bagladi.

Yalniz bagima
oynamak yerine bir
arkadagimla oynamak
daha eglenceli olabilir.

Onemli olan hislerimize yol agan nedenleri
bularak duygusal farkindaliga sahip olmak ve
duygularimizi ifade edebilmektir. Duygularimizi
guvendigimiz bir kigiyle paylagmak da iyi bir
fikir olabilir. Kargimizdaki kigiye bizi anlamasi
igin ne hissettigimizi sdyledigimizde sorunlar

daha kolay ¢ézilebilir. izinsiz alinan bir
egyamiz igin “Bunu bana sormadan aldigin
icin sinirleniyorum. Bir dahaki sefere lutfen
sor.” diyerek bagirmadan ne hissettigimizi
sbylersek kavga etmeden bu olay! ¢6zebiliriz.

Gulnur Gegmig
Cizim: Goksu Karaca
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