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Kisaca Konu Basliklan gizle
1 Duygularin Kontrolu
2 Duygularin Sozel ve Sozel Olmayan ifadesi

Basit bir bicimde organizma durtiu ve gudulerin etkisiyle davranista bulunur, sosyal gudiler
de buna eslik eder. Gudu ve durtulerimizin tatmin olmasi ya da olmamasi sonrasi bireyde
seving, uzuntu, ofke, haz gibi duygularin olusup davranisa donismesi gozlemlenir.

Duygularimiz yalnizca durtu ve gudiilerin etkisiyle olusmaz. Bunun disinda davranislarin
baslatilmasi i¢in de etkin rol iistlenir. Ornegin 6fke ya da korku, kizginlik gibi duygular
organizmada gudulenmeye yol acar ve onun davranis olarak gorilmesine neden olur.

SANA YUZ KERE SSYLEDIM,
YUKSEK GERILIM HATTININ
YANINDA EV TUTMAYALIM

GRRR!!!

Duygularimiz bilincimizin disinda davranislarimizi belirleyen surecler arasinda yer alir.
Duygular ayrica; yuzun kizarmasi, benzin sararmasi, goz bebeklerinin buyumesi, kalp
atislarinin hizlanmasi gibi dolaysiz gozlenebilen fizyolojik 0zelliklere ve dogrudan
gozlenebilen davranissal bir yone de sahiptir.
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link verilmeden paylasilmasi / goruntulenmesi yasaktir.
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Duygularin Kontrolu

Insanin istedigini alamama, haksizlija maruz kalma, engellenen davramslar vb. durumlar
onun ofkelenmesine neden olur. Her birey farkli nedenlerle 6fkelenmis olsa da degismeyen
su bes sey olur:

Bizi ofkelendiren durum ya da olay ile ilgili olumsuz dusunceler besleriz.
Heyecanlanirz ve kalbin hizli carpmasi gibi bedensel tepkiler veririz.

Ofkemizi cevremize ses tonumuzu yiikselterek ya da sert bakislarimizla iletisimle
gosteririz.

Duygularimiz can sikintisi, kizginhik ve bikkinlik seklinde yasanir.

Bir baska davranis olarak da bagirip cagirmak isteriz.

Biitin duygular gibi 6fke duygusu da tasvir edilip a¢iklandiginda azalir. Hemen ofkelenilen
anlarda olumsuz bir tepkide bulunmak yerine empatik bir davranis sergilenmelidir. Hakh
oldugumuzu disiindiigiimiiz hallerde bile olumsuz bir tepki vermektense olumlu bir bakisla
tepki verilmelidir.

Degistirilemeyecek gercekler 6fke uyandiriyorsa bunlar gercekgi bicimde kabul edilmelidir.
Dismanlik yerine dostlugun her zaman aranilan olumlu bir nitelik oldugu akildan
cikarilmamalidir.

Duygularin Sozel ve So6zel Olmayan ifadesi

Duygular, insanlarin neler hissettigini anlatir ve davranislarini kestirebilme imkani verir.
Bireyler okul oncesi doneme gelinceye kadar duygusal bircok ifadeyi anlar ve anlatabilirler.
Cocuklar bunu ilk olarak annelerinin sevgi dolu ifadelerinden o6grenirler ve hayatlari
boyunca unutmazlar.

Yetiskin olduklarinda da bu duygusal ifadeleri kullanirlar. Sozel olmayan iletisim bireyin
duygularini ifade ederken ses tonu ve vurgularla kendini gosterir. Yakinlik ve mesafe
bireyler arasinda bir baska sozel olmayan iletisim seklidir.

Giyim- kusam ve dogru yer -zamanda davranis gosterme, sozel olmayan ifade bigimidir;
insanlarin duygularini gosterme ve agiklamasinin bir baska yoludur.

Insanlar diger bireylerle iletisim kurarken, diisiincelerini ifade ederken yalnizca
sozcuklerden ibaret dil kullanmaz buna beden dilini de katarlar. Konusurken soylediklerine
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yuzundeki jest ve mimikler eslik ederken el ve kollar da bu iletisime vurgu ve
yonlendirmelerle katkida bulunur. Bireyler bedenlerinin durus tarzi ile beden dilini
kullanarak iletisimi guiclendirirler.

Kaynak:12.Sinif Psikoloji Ders Kitab1 (PDF)

Psikoloji bilimi Ders Notlar
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