
DUYGULARIMIZ



DUYGULAR; düşünce ve
davranışları etk�leyen,

f�z�ksel ve ps�koloj�k
değ�ş�mlere yol açan

karmaşık b�r ruh hal� olarak
tanımlanır.



Duygular, �nsanları
uyarıcılara karşı hızlı

b�r şek�lde tepk�
vermeye mot�ve

eder. Bu da başarı
şansını ve hayatta

kalma şansını
artırmaya yardımcı

olur.



DUYGULARIMIZ FİZYOLOJİK UYARILMA, ETKİLEYİCİ
DAVRANIŞLAR VE BİLİNÇLİ DENEYİM İÇERDİĞİNDEN
ONU DÜZENLEMEK HAYATIMIZDA HER ANLAMDA

BAŞARILI, FARKINDALIĞI YÜKSEK BİREYLER
OLMAMIZI SAĞLAYACAKTIR.



DUYGULAR
 Yargılamayı etk�ler.

Mantıklı düşünüp, durumu anal�z etmey� etk�ler.
B�z� ve �l�şk�ler�m�z� yönlend�r�r.

Yaşananları anlamlandırmayı etk�ler.



Temel Duygular;
b�yoloj�kt�r,

doğuştandır,
f�z�ksel durumlarla bağlantılı olarak ortaya çıkar.
Örneğ�n; arkadaşınız �z�ns�z kulaklığınızı aldığında

ona öfkelenmek ve bağırmak.



İk�nc�l Duygular �se temel duyguların karışımı
sonucu ortaya çıkar. Heps� deney�mler�m�ze bağlı

olarak ortaya çıkarlar. Daha karmaşıktırlar.
Örneğ�n; Arkadaşımıza kızıp, bağırdığımız �ç�n

p�şmanlık duymak.



Zaman zaman kızdığında
s�n�rlend�ğ�nde utanç

duymak ya da p�şman
olmak,

Utanç ver�c� b�r cevap
verd�ğ�nde sıkıntı h�ssetmek,
Başarılarından dolayı mutlu
h�ssed�p bu durumdan gurur

duymak temel
duygularımızdan daha

detaylı ve der�n duygular
h�ssett�ğ�m�z durumlar

olab�l�r.



Duyguları ortaya çıkaracak b�r olay yaşanıyor ve bu olay
sonucunda b�zler b�r düşünce gel�şt�r�yoruz. Bu düşünceler

beyn�m�zdek� nöronları tet�kl�yor ve b�zlerde b�r h�s, yan�
duygu oluşturuyor. Bu duygular doğrultusunda suratımıza
kontrolümüzde olmayan ve  duygunun n�tel�ğ�ne göre her

�nsanda benzerl�k göstereb�len b�r �fade oturuyor.
S�n�rlend�ğ�m�zde kaşlarımızı çatıyor, üzüldüğümüzde

dudaklarımızı büzüyoruz. Dünyanın hemen her yer�nde
�nsanlar,  duygulara benzer yüz �fadeler�n� oturtuyorlar ve

bu  �fadeler� doğuştan tanıyorlar. 



Bazen duyguların bedensel
yansımaları çok ş�ddetl� olur ve

bu b�z� kaygılandırır. Bazen
duyguların  ş�ddet� b�z� pek de

yararımıza olmayan davranışlara
�ter, an� tepk�ler ver�r, belk�

başımızı derde  sokarız. Bazen
de duygumuzu h�ç farketmez,

bedensel sonuçlarıyla karşı
karşıya gelene kadar ne  olup

b�tt�ğ�n� anlamayız. İşte bu
sebeplerden duygularımızı
kontrol etmek öneml�d�r.



Duygularınız dengede olduğunda, 
daha üretken, 
daha yaratıcı
daha mutlu
 olursunuz.



PEKİ DUYGULARIMIZI NASIL TANIR VE

DÜZENLERİZ?



Duygularınızı tanıyın.
Durumlara ya da olaylara karşı oluşan

duygularınızı tesp�t ed�n.
S�z�n kontrolünüzde ve kontrolünüz dışında

gel�şen olayları ve bu durumlarda h�ssett�ğ�n�z
duyguları düzenley�n.

S�z� �y� h�ssett�recek uğraşılar ed�n�n. 
Nefes egzers�zler�n� deney�n.

Sadece kend�n�ze a�t zamanlar yaratın. 



Şu anda nasıl hissediyorum?

Bu hissi bedenimin neresinde deneyimliyorum?

Bu hissin geçmesi için neye ihtiyacım var?

İhtiyacınız olan şeyi belirleyin ve yapın.
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