
Duygular dalgalar gibidir;
gelmesini engelleyemezsin, ama
hangisinde sörf yapacağını sen
seçersin.
- Jonatan Martensson
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Çevrem�zle olan �l�şk�ler�m�z� bozmadan ve
h�ssett�ğ�m�z duyguların �çer�ğ�n� değ�şt�rmeden,
yaşamak ve sağlıklı yönet�leb�lmes� duygu kontrolü
olarak tanımlanmaktadır.
Duygu Kontrolünü sağlayab�len, k�ş�ler, uyumlu, �y�mser
ve mot�ve olab�len k�ş�lerd�r. Paul Eckman tarafından
1970'l� yıllarda tanımlanan altı temel duygu vardır:
Üzüntü, mutluluk, korku, t�ks�nt�, sürpr�z ve öfked�r.
Bunlardan öfke üzer�nden örnek verecek olursak,  öfke
duygusunun, k�ş�y� uyarma, k�ş�y� harekete geç�rme g�b�
�şlevler� vardır. Bu yüzden öfke duygusunun
bastırılmaması ve sağlıklı b�r şek�lde �fade ed�lmes� çok
öneml�d�r. 
Yet�şk�nler �ç�n duygu kontrolünün, b�r d�ğer önem� �se
çocuk ve gençler�n, yet�şk�nler� rol model olarak
görmes�d�r. 

DUYGU KONTROLÜ:

Çocuğunuza rol model olun
Çocuğunuzla duygularını konuşun
 Olumsuz duyguları konuşarak �fade ed�n
 Çocuğunuza şefkatle ve �lg�yle yaklaşın.

Ebeveynler ve eğ�tmenler, çocukların duygusal
gel�ş�mler�n� desteklemek �ç�n öneml� b�r role sah�pt�r.
Roller�n� �se; çocuğun duygularına etk�l� b�r şek�lde
yanıt vererek, duygularını nasıl yönett�kler�n�
örneklend�rerek ve çocuklarla duygular hakkında
konuşarak görevler�n� yer�ne get�reb�l�rler.
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Son olarak, Pedegog Adem Güneş'�n  duygu kontrolü �le
�lg�l� sözler�, çocuklarda duygu kontrolünün önem�n�
daha da somutlaştıracaktır: "Çocuklu çağında anne
babası �le kal�tel� vak�t geç�ren b�r çocuğun yet�şk�nl�kte
�k� bel�rg�n davranışı vardır; baş etmekte zorluk çekt�ğ�
durumlarda, öfkeye başvurmaması ve çocukken
b�r�kt�rd�ğ� sevg�y� sevd�kler� �le cömertçe
paylaşab�lmes�.
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