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Duygu Dedigimiz Sey Nedlr?

Duygular; bir kisi tarafindan, birine
veya bir seye yoneltilen hislerdir. Bu
hisler kisinin yasadigi andan ana
degisebilir ve mutluluk, hiiziin,
Gzlntd, korku vb. sekilde
adlandirilabilir.




UZUNTU

“Istedigimiz bir sey
gerceklesmedigine veya
olmasini istemedigimiz bir sey
oldugunda olusan ve kendimizi

mutsuz hissettiren bir duygu.”



UZ6UN OLDUGUMUZDA
BU DUYGUYU
| BEDENIMIZIN
NERESINDE
HISSEDERIZ?

Gogsimuzde, basimizda, bogazimizda, gozlerimizde vs. hissedebiliriz.



Uzgiinsem Hangi Belirtileri Gosteririm?

*Sessizlesirim.
Paylasgirim .

*Aglarim .
Dusincelere dalarim.




UZGUNSEM

Guvendigim bir
arkadasimla
hissettiklerimi

paylasirim. @
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*Bir glnlik tutup lzgln hissettigim anlari

ona yazarim.

*Gozlerimi kapatip beni gok
mutlu eden bir animi tekrar
distnir, hatta kendime
sarilarak o glizel ani igime
hapsederim.
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MUTLULUK

“I¢inde bulundugumuz
durumdan hosnut
oldugumuzda olusan ve bize

keyif veren bir duygu.”
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MUTLU OLDUGUMUZDA
BU DUYGUYU
BEDENIMIZIN
NERESINDE
HISSEDERIZ?

Hemen hemen viicudumuzun timuyle
hissedebiliriz ,karnimizda kelebekler ucar.



Mutluysam Hangi Belirtileri Gosteririm?

Gllimserim.
‘Neseli bir ses tonu ile konusurum.
‘Etrafima nese sacarim.
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MUTLUYSAM

Giulumsememi etraftaki
herkese bulastirmayr  ©* . "

denerim.




Enerjimi baska birine
yardim etmek igin
kullanirim.

Yeni biriyle arkadas
olurum.
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KORKU

"Gergek bir tehlikede ya da
tehlike olasiligi oldugunda
hissettigimiz zorlayici bir

duygu."




KORKTUGUMUZDA
BU DUYGUYU
BEDENIMIZIN
NERESINDE
HISSEDERIZ?

Gogsimuzde, karnimizda, bogazimizda,
basimizda, ellerimizde vs. hissedebiliriz. Kalp
atislarimiz artar, ellerimiz terleyebilir.
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Korkuyorsam Hangi Belirtileri Gosteririm?

n Cighk atarim.

o *Kalp atiglarim hizlanir.
\ Kaslarim gerilir.
*Viicudum saklanmak ya da kagma

k igin hazir hale gelir.
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KORKUYORSAM

Guvendigim, beni anlayan
bir yetiskine neden 0o 3
korktugumu anlatirim. %




Yavas ve derin nefes C <

alarak sakinlesmeye A
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Iyi ve glizel seylere

odaklanmaya ¢aligirim.
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OFKE

“Istedigimiz sey

engellendiginde veya
incitildigimizde olusan ve

bizi kizgin hissettiren
bir duygu.”




OFKELENDIGIMIZDE
BU DUYGUYU
BEDENIMIZIN
NERESINDE
HISSEDERIZ?

Gogsimiuzde, basimizda, bogazimizda, kollarimizda
ellerimizde, ayaklarimizda vs. hissedebiliriz. Kalp atislarimiz
hizlanip, sik nefes alip, kaslarimiz gerginlesebilir.
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Ofkeliysem Hangi Belirtileri Gosteririm?

Kaslarimi catarim.

Dik dik bakarim.

Yiiksek ve sert bir ses tonuyla
konusurum. s
*Terlerim ya da kizaririm. i &5
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OFKELIYSEM

Kendim icin bir sakinlesme
kosesi olusturup, o kdsede
beni rahatlatan esyalarla

vakit geciririm.
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Vicudumu gevsetecek \ ﬁ
hareketler yaparak > <
rahatlamaya ¢alisirim.

Derin bir nefes alip 10'a
kadar sayar ve beni
ofkelendiren yerden

uzaklasirim.
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SEVGI

"Bir kigiye ya da bir seye karst
duyulan ilgi,baglilik,i¢tenli yakinlik
duygusu.”
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SEVGI DOLU OLDUGUMUZDA
BU DUYGUYU BEDENIMIZIN
NERESINDE HISSEDERIZ?

Tum bedenimizde hissedebiliriz. En cokta gogsiimuzde, kalbimizde.



Sevgi Doluysam Hangi Belirtileri Gosteririm?

* Gozlerimin igi parlar
 Yerimde duramam




SEVGi DOLUYSAM

*Aileme ve arkadaslarima onlari sevdigimi
soylerim.
* Sevgimi anlatan resimler gizerim.
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* Sokaktaki sahipsiz hayvanlar igin su ve
yemek birakirim.
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SASKINLIK

A Beklenmedik bir durumla
" karsilasilmasi sonucu ortaya

¢tkan duygu.
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SASIRDIGIMIZDA
BU DUYGUYU
BEDENIMIZIN
NERESINDE
HISSEDERIZ?

Basimizda, gogsimuzde, bogazimida vs. hissedebiliriz.
Gozlerimiz kocaman agilir.
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Saskinsam Hangi Belirtileri Gosteririm?
« Kaslarimi kaldiririm.

» Gozlerimi ve agzimi agarim.
* Cighk atarim.
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SASKINSAM

* Sasirtan durumu okuldaysam

>

ogretmenimle, evdeysem ailemle
paylasirim.
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Sakin kalmaya ¢aligirim
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IGRENME

“Insanlarin kirli, uygun
olmayan ve mikroplu
nesneleri, kisileri itici
bulma duygusu.”
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Dudak bikerim.
Parmaklarimla burnumu
kapatirim.




IGRENMISSEM

*Bir baskasini rahatsiz etmeden
ortamdan uzaklasirim.




*Bir baskasini rahatsiz etmeden
igrenmeme neden olan durumu
uzaklastiririm.




endisesiyle rahat
hareket edememek,
sikilmak.”
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Utanirsam Hangi Belirtileri Gosteririm?

* Yanaklarim kizarir.
« Terlerim.

* Basimi one egerim.
* Oradan uzaklasirim.
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UTANIRSAM

* Utanmama sebep olan
distincemi degistiririm.
* Bana gli¢ veren
sozcikleri tekrarlarim.




* Utanmama sebep olan
durumu gormezden gelirim.




Iyi ya da koti duygu yoktur énemli
olan duygularimizi kontrol
edebilmektir.




