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Duygu regllasyonu; o
duygularimizi éncelikli
olarak tanimak, fark
edebilmek, yorumlamak
ve yonetebilmektir,




Duyguyu bedende ve
01 Duyguyu Tanlma 02 zihinde fark etme

Duyguyu kabul Duygunun gelip geCici
03 o4

etme oldugunu bilme

Duygunun geiCiSini
05 yargllamadan izleme



06 Duygunun vermek is’cedigi M

mesajl anlama

(o) | Duygunun verdiga’ davranlSsal

komutu fark etme

Duygunun gerCek '
08

kaynaglnl anlamlandirma

09 Nefes egzersizi gibi

yOntemleri kullanma

10 Mantlkll davranlSl fark edip,
~ bilinCli hayata geCirmek
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