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Duygusal Okuryazarlik Atolyes
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Ic diinyaniz bir misafirhane;
Duygulariniz ise gelip gecen misafirler...
Peki, siz onlari nasil agirliyorsunuz?




Duygularimiz Ne Anlatiyor?
Her duygumuz su sorulara yanit veren gizli mesajlar icerir...

Q Neye ihtiya¢ duyuyorum? CQ%& icgudisel olarak ne yapmak istiyorum?
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08& Otomatik tepkim ve etkisiz davranisim - .. Otantik yaniim ve etkili davranisim
ne olabilir? < “~ ne olabilir?
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& Ne dasundyorum? 8 8 Nasil anlam ¢ikarabilirim?
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Nese, hGzun, 6fke, korku, kiskanglik... Her duygu birer misafir olarak
hanemize gelir. Merak gibi “sevdigimiz" misafirleri heyecanla iceri alir, onlara sofralar kuranz.
Kaygi ya da utang gibi duygularn da "istenmeyen misafirler” olarak etiketleyebiliriz. Onlar
geldiginde 1siklan kapatip "evde yokmusuz" gibi davranir, yakalandlglmliaa ise caylanni igip
¢abucak gitmelerini bekleriz. Oysa duygular, bize kendimizle ve ihtiyaglarimizia ilgili
onemli bilgiler sunar.

Ornegdin éfke, sinirlanimizin ihlal edildigini ya da haksizhga ugradigimizi;
hazun, bir kaybin ardindan yas tutmamizi; seving, bir ihtiyacimizin karsilanmasini isaret edebilir.
Duygulari sadece hissetmekle kalmayip, dinleme ve anlama tercihinde bulunabiliriz.
Onlara kucak acip kabul ettigimizde kendimizi anlamaya
ve yasamimizi anlamlandirmaya baslariz.
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Bu Atolyede;

Duygulari data olarak kullanmaya dair ilk adimi atacak,

Zorlayici duygularin gercekte zorlayici olmadigini anlamlandirmak igin yeni aracglarla
tanisacak,

Duygusal tepkilerden bilingli yanitlar vermeye gecisi kolaylastiracak,
Otantik duygularin yerine kullandigimiz raket duygular ayirt etmeye baslayacak,
Ve belki de en 6nemlisi;

Sizi essiz kilan duygusal deneyimlerinizi sahiplenerek biricikliginize alan agacaksiniz...
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Mutluluk Disindaki Duygulari da
iceri Buyur Etmeye Ne Dersiniz?
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