DUYGULARIMIZ 2

Belirli bir olay, durum ve aldigimiz haber karsisinda i¢ diinyamizda uyanan
mutluluk, korku, seving, iiziintii, kizginlik, 6fke, endise gibi hisler,
duygularimizdir. Giin i¢inde duygularimiz degisir. Ciinkii aldigimiz haberler,
yasadigimiz olaylar ve durumlar duygularimizi degistirir. Duygularimizi
paylagmak bir ihtiyactir. Onemli olan duygularimzi uygun bir dille ifade
etmektir.

Yasadigimiz duygulari1 kontrol etmeyi bilmeliyiz. Olumlu duygulari(seving,
mutluluk)abartmamali, olumsuz duygular karsisinda da asir1 tepkiler
vermemeliyiz. Duygularimizi kontrol etmek hem bizim hem de baskalarinin
zarar gormesini Onler.

Olumsuz duygularimizi(6tke, kizginlik...) kontrol etmek i¢in;

¢ Bulundugumuz ortamdan uzaklasabiliriz.

e Iicimizden 10°a kadar say1p sakinlesebiliriz.

e Derin nefes alarak kendimizi kontrol altina alabiliriz.

o Kizdigimiz kisiyle yasadigimiz giizel anlar1 diisiinebiliriz.

Ofke ve kizgmlig1 kontrol etmek i¢in trafik 1siklar1 yontemi de
kullanabiliriz.
Kirmizi 1s1k: Dur ve hareket etmeden diisiin.

: icinde 10’a kadar say ve sakinles. Sorununu ve yasadigin duyguyu
diisiin.
Yesil 1s1k: Sorununa ¢6ziim yollar1 bul. En iyi ¢6ziimii se¢ ve uygula.




Istemeden Once Diisiinelim

Her insan farkli 6zelliklere sahip oldugun gibi duygu, diisiince, istek ve
ihtiyaglar1 da farkli olabilir. Insanlarin farkliliklarina sayg1 gdstermeye
duyarlilik denir.

Istek ve ihtiyaglarimizi ifade ederken arkadaslarimizin duyarliliklarma
saygi gostermeliyiz. Bu sekilde davranirsak iyi arkadasliklar kurar ve
iligkilerimizi gelistiririz.

Duyarli insan: 7

e Insanlari iizmemeye dikkat eder. e
Toplum kurallarina uyar. ‘o)
Adaletli ve saygili olur.

Insanlara kars1 her zaman diiriist davranir.
Cevresini korur ve zarar vermez.
Konusurken nezaket ifadelerini kullanir.
Her zaman dogru ve iyi olan1 yapar.




