
DUYGU REGÜLASYONU 



Duygu regülasyonu;
duygularımızı öncelikli
olarak tanımak, fark

edebilmek, yorumlamak
ve yönetebilmektir. 



Duyguyu bedende ve
zihinde fark etme

DUYGU DÜZENLEME AŞAMALRI
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Duyguyu Tanıma

Duyguyu kabul

etme
Duygunun gelip geçici

olduğunu bilme

Duygunun geiçişini
yargılamadan izleme



Give to others

Duygunun vermek istediği
mesajı anlama

06

07 Duygunun verdiği davranışsal
komutu fark etme

08
Duygunun gerçek

kaynağını anlamlandırma

Nefes egzersizi gibi

yöntemleri kullanma
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Mantıklı davranışı fark edip,
bilinçli hayata geçirmek
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