DUYGU
NEDIR?

Duygular, harekete gegmemizi
saglayan dirtiilerdir. Duygu sozciigu
Latince'de hareket etmek anlamina
gelen “motere” kokunden gelmektedir,
bu fiile "e-" on eki getirildiginde
“uzaklasmak™ anlamina gelmektedir,
bu durum her duygunun harekete
yonelttigine dair fikir vermektedir.

Duygular yagamimizdaki neredeyse butln onemli
olaylarda kendini gosterir, Ornedin terfi aldigimizda
gurur, evimizin soyuldudunu agrendigimizde ofke,
gocugumuz oldugunda seving, sevdigimiz birini
kaybettidimizde derin bir keder duyanz. Yasadiimiz
duygular,. olaylara kars: nasil davrandigamizi da son
derece etkiler. Seving ve gurur duygulan kariyer gelisimi
ve aileyi korumak icin tesvik eder. Ofke duygusu adalet
ve ceza aramak icin harekete gecirir. Uzinti duygusu
ise kayip durumunda yarcim ve teselli aramaya iter

Duygular bireylerin algilarini etkilemektedir. Bireylerin
sevingliyken dunyayr olumlu anlama egilimi daha
yuksekken, Gzuntiliyken bagkalanmin giruslerini elestiri
niteliginde anlama edilimi daha yiiksektir. Korkmus biri
sadece korkutucu nesneleri gorme egdilimindedir. Aynica
duygular insanlann amilanni, disuncelerini, hayal glcund
de etkilemektedir

DUYGULARIMIZI
FARK ETMEMI]
ONEMLI MIDIR?

Duygulann yasamdaki yeri ve dnemi
duygulan fark etmenin gerekliligini ortaya
koymaktadir, Tam wve detayl bir farkindalik,
durumlara kars uyum sadlama ihtimalini
artirmaktadir

Duygusal farkindalif yiksek olan bireyler,
problem ¢ézme, karar verme gibi bazi
durumlarda, disik duygusal farkindaliga
sahip bireylere oranla daha basanbdirlar

Disuk farkindalifa sahip bireyler, daha sik
olumsuz duygular yasamakta, benlik
saygilan disik ve sosyal agidan daha
kayaili olmaktadirlar

Duygusal farkindalik; psikolojik iyi olus,

ﬁ psikolojik saglamlik, empati becerisi gibi
becern ve durumlan olumlu yonde etkiler,
Bunun yaninda duygusal farkindalif
diigik bireyler psikopatoloji gelistirmeye
daha yatkindirlar.

FARKINDALIGI
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DUYGU FARKINDALIGI
GELISTIRILERILIR MI?

Duygu farkindabigi duygulan anlamlandirma,
etiketlendirme, isimlendirme, vicuttaki tepkilerini
fark etme ve karmasik duygulan taniyabilme
becerisidir. Bazi bireyler "Neler hissediyorsun?’
sorusuna sadece "iyi"” veya “kotlu"” seklinde
cevap verirken bazi bireyler de hissettigi
duygularnin isimlerini veya ikincil duygulan
anlatabilmektedir. Aradaki fark duygu
farkindaligi duzeyidir.

Yan tarafta cocuklanmzin duygularnim fark
etmelerine ve onlan bu konuda
destekleyebilmenize yonelik onerilerde
bulunduk. Tum bunlara ragmen bir sorun var

gibi hissediyorsaniz ckulumuz Rehberlik ve
Psikolojik Danismanlik Servisinden yardim
alabilirsiniz
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‘MNe olursa olsun gocugunuzu
Cocugunuzun kendini rahat ve guvende duygulanndan dolayi yargilamayin.
hissedebilecedi bir ortam olugturun, Cocugunuz kardegini kiskanabilir,
Evde kendini giivende hisseden, arkadaglanna veya size ofkelenebilir.
yargilanmadifir disiinen gocuklar Bu duygulardan dolay suglanan
kendilerini ve hislerini anlatmaya daha veya yargilanan gocuklar I.'-H'iﬁ!'ﬁ :
yatkin olacaktir, duygulanni bastirma yoluna gidebilir

veya bu duygulardan dolay sucluluk

hissedebilir | : '

Duygularim

anlamasinda,

etiketlemesinde

veya

duzenlemesinde

bir problem

oldugunu

dusunuyorsaniz bir

ruh sadli

profesyonelinden

Duygularnni kegfetmesini yardim alin.

ve daha iyi ifade Duygulan tanimasina ve

T'Ej“h'"“s'": ?a?_:jemﬂ;k Cocudunuzun empati becerilerini anlamlandirmasina yardimci olun.

ool m?'?ad EERELt trri gelistirmeye cabisin. Farkl olaylarda Oncelikle sizin bu konuda bilgi

"’E" RIPACHES, Xy gevresindeki insanlann neler almaniz, farkl duygulann farkl

n hissetmis olabilecedine dair sohbet ~ bedensel tepkilere neden oldugu ve
etmeniz faydal olabilir. hangi duygularin nasil tepkilere

sebep olabilecedi konusunda

gocugunuza rehberlik edin




