
PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK 
 
 

DUYGULAR  
 
 

BAŞA ÇIKMA BECERİLERİ 



ÖNCE DUYGULARA 
BAKALIM MI? 

 
Son Zamanlarda En Çok 

Hangi Duyguları Hissettiniz? 



BAZEN MUTLU 
HİSSEDERİZ… 



BAZEN 
HEYECANLI 
HİSSEDERİZ 



BAZEN DE 
ÜZGÜN 
HİSSEDERİZ… 



BAZEN 
ŞAŞIRMIŞ… 



BAZEN KORKMUŞ 
HİSSEDERİZ… 



BAZEN KIZGIN 
HİSSEDERİZ… 



BAZEN DE ÇOK 
ENDİŞELİ 
HİSSEDERİZ… 



TÜM BU 
DUYGULARI 

HİSSETMEMİZ 
NORMAL Mİ? 



SİZCE 
DUYGULAR 
NEREDEN 
GELİR? 











O güçlü duygular tıpkı bir kara bulup, 
şimşek, yağmur gibi olabilir… 



Kara bulut geldiğinde 
güvende olmak için 
şemsiye açarız… Peki 
zorlayıcı duygular 
geldiğinde de tıpkı 
şemsiye gibi kendimizi 
güvende hissettirecek 
şeyler olabilir mi? 



Duygularımızı Sevdiklerimizle 
Konuşmak 

Ailemizle Vakit Geçirmek 

Doğada Vakit Geçirmek 

Sakin Ve Rahatlatıcı Bir Müzik 
Dinlemek Ya Da Şarkı Söylemek 

Resim Yapmak, Bir Şeyler 
Karalamak 

Günlüğümüze Yazı Yazmak, Kitap 
Okumak, Ders Çalışmak 

Dua Etmek Oyun Oynamak (oyun hamurları 
vb.) 

En Sevdiğimiz Tarifi Yapmak 
(Yetişkin Gözetiminde) 

Ilık Bir Bardak Sütü Yudum 
Yudum İçmek 

Komik Bir Anıyı Ya Da Güldüğümüz 
Bir Fıkrayı Düşünmek Spor Yapmak 

5 Derin Nefes Almak Gevşeme Hareketleri Yapmak 

GÜVENDE HİSSETMEMİZE YARDIMCI OLABİLECEK ÖRNEKLER  



Önce son iki haftadır en çok hissettiğin 
duyguları düşün. Şimdi aşağıdaki 
kutucukların yanına bu duygularının adını 
yaz. Kutucukların içini ise o duygu senin için 
hangi renk ise o renge boya. 
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