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DUYGULAR VE DAVRANISLAR

OFKE KONTROLU

Resim Yazisi: Belgenizin profesyonelce olusturulmus bir gériniime sahip olmasini saglamak icin Word birbirini

Ogrenciler igin

tamamlayan Ust bilgi, alt bilgi, kapak sayfasi ve metin kutusu tasarimlari saglar.

Yasadigin duyguyu degistiremezsin ama bu

duygu sonucunda sergiledigin davranisi

degistirebilirsin.

Duygular tartisilmaz ancak duyulabilir ve anlasilabilir.

‘Bunun icin bu kadar tzulmeye deger mi?’
‘Heyecanlanacak ne var alti Gsti bir sinav.’

‘Bu kadar kizacak bir sey yok, ben olsam
hi¢ sinirlenmem.’

Bu sozler sizlere de tanidik geliyordur. Siz
de vyasadiginiz duygulardan dolayi elestiri
almigsinizdir.

Halbuki duygular bir olay aninda ya da
sonrasinda hissettiklerinizdir. Sekil

veremezsiniz, degistiremezsiniz. Kisiyedzgudur.

Duygularin dogrusu yanlisi yoktur. O an
hissettigin duygunun sebebini
sorgulamamak gerekir. Clnku hissettigin
duyguyu secerek hissetmiyorsun. Bu
duyguyu degistiremezsin fakat onunla nasil
davranacagini belirleyebilir ya da
degistirebilirsin.

Duygular davraniglarn yonlendirir
ve sekillendirir. Bu davranisi yapip
yapmaman senin iradene bagl.
Duygunu tanir ve kabullenirsen
davraniglarini da iyi yonetebilirsin.

Cok lzgln oldugunda bu duyguyu
yasamak agir gelebilir. Kagmayi
goérmezden gelip bu duyguyu
bastirdiginda hi¢ beklemedigdin biranda
sorunlar yagayabilirsin.

Oysaki duygunu taniyip kabul
ettiginde kendine daha iyi
davranacaksin.

Yasadigin duyguyu tanimak kadar
ifade edebilmek de ¢ok dnemli. Once
kendine sonra konusmaktan keyif
aldigin bir yakinina ya da bir
psikolojik danismana duygularini
anlatabilirsin.

Duygunu yagsamaya izin verdiginde

gecmise takilmadan buglne ve
gelece@e daha iyi odaklanacaksin.

Psik. Dan. Rasime TUGRAL

Biri sana ‘Hi¢ bosa
ugrasma sen matematik
yapamazsin.’ Dese
muhtemelen kizginhk
hissedersin. Bu kizginhk
bir faydaya doniisebilir mi?

Bu kizginlikla iginden
bagirmak, vurup kirmak da
gelebilir.

Derin bir nefesin alip distndugunde
belki de matematigi iyi yapabilmek
icin yeteri kadar ¢alismadigini fark
edeceksin.

Evet, matematige cok calismak
istiyordun ama nedenini bilmediginbir
sekilde galismiyorsun.

Bu s6ze ¢ok kizdiginda belki de
beklemekten vazgecip tum enerjinle
calismaya baglayacaksin.
Basardiginda bu kizginhdin sende
neleri harekete gecirdigini
goreceksin.

Kizginlk en yiksek yasanan
duygulardan biridir. Harekete
gecmek igin iyi bit itici kuvvettir.

Cok fedakarlik yaptigin arkadasin,
istemedigini bildigi halde bu sefer
sana ¢ok daha biiytik bir yalan
soyledi. Cok kizginsin. Bu
kizginlikla eline gegenleri atip kirmak
isteyebilirsin. Bu istek duygunun
olusturdugu bir davranis.

Sen kendi iradenle bunu yapmak
yerine derin bir nefes alip
sakinlesmeyi bekleyip ne yapman
gerektigini disinebilirsin. Kim bilir
belki de bu arkadasinla arana biraz
mesafe koymak istiyordun ama
yapamiyordun. Belki simdi bunu
yapmak sana yeni daha saglam
arkadasliklar kurmana firsat verebilir.






