
Duygular, verd�ğ�m�z tüm
kararları, dünyaya bakış
açımızı ve karşılaştığımız
durumları etk�ler. Bu
nedenle,  bel�rl� duyguları
ney�n tet�kled�ğ�n� b�lmek
b�zler� avantajlı duruma
get�r�r.

DUYGULARINIZI
TANIYIN

Duygularımızı adlandırmak
ve onları olduğu g�b� kabul
etmek kend� duygusal 
 durumumuzu etk�n b�r
şek�lde yönetmeye
başlamamız �ç�n öneml�d�r.

DUYGULARINIZI
DÜZENLEYİN

Duyguları düzenlemey�
öğrenmek, �çsel (ve bazen
dışsal) gerçekl�kler�m�z�
�y�leşt�rmen�n �lk adımı
olacaktır. 

 
 
 
 
 
 
 

Başkalarına hakim 
 olmak güçtür.

Kendinize hakim 
 olmak ise gerçek

güçtür. 



 

OLUMSUZ
DÜŞÜNCELERİNİZİ

YENİDEN
ÇERÇEVELENDİRİN

Olumsuz düşünceler
hissettiğinizde bir adım 
 geri atın ve olumlu
çözümler için
düşüncelerinizi yeniden
çerçevelendirin.

KENDİNİZİ İFADE EDİN
Dans, res�m, spor,
müz�k d�nleme veya
k�tap okuma g�b�
etk�nl�kler bedensel ve
z�h�nsel sağlığınıza
olumlu katkı
sağlayarak olumsuz
düşüncelerden
uzaklaşmanızı
kolaylaştırır.

NEFES EGZERSİZLERİ
Nefes alma tekn�kler�n�
uygulamak stres, end�şe
ve öfke g�b� olumsuz
duyguların kontrolünü
sağlar. 

Genellikle ne hissettiğimiz
konusunda bir

seçeneğimiz yoktur, ancak
nasıl davranacağımız

konusunda her zaman bir
seçeneğimiz vardır.

Duygularınız konusunda rahat
olduğunuzda, onları derinden

hissedersiniz ve sonra
dağılırlar. Bu size daha fazla

kontrol sağlar.


