Oziina inami yiiksalt:

* GUclu teraflerini ve nailiyystlerini tani ve dizgin
giymatlendir.

* Basqalarinin fikirlarindan fergli olsa bels, 6z
fikirlerini va tekliflerini ifade etmakdan ¢akinma.

Munagisaleri idars etmayi oyran:

* SUlh yolu ile mUnagisaleri hall etmayi dyran,
ortaq yol tapmagda calis

* MUnagqisalarin Unsiyyst prosesinin tabii bir hissasi
oldugunu unutma

* MUnagigalari dostlug ve hérmat hisslarini
itirmadan hall etmak olar.

Yeni tanighglara agiq ol:

¢ Yeni insanlarla tanis olmagdan ve ortaq maraglar
tapmagdan ¢akinma.

e Har bir insanin fergli ve takrarolunmaz oldugunu
xatirla!

BiZd MURACIOT
EDD BILORSON!

Azarbaycan Respublikasinin
Ails, Qadin ve Usaq Problemlari Uzra
Dévlet Komitasi

@ www.family.gov.az

PORE
@ailegadinusaq

Slage némresi:

(+99412) 498 00 92

116111 - Usaq Qaynar Xatti

860 - Gender asasl zorakiligla
bagli destak xatti

Azarbaycan Respublikasinin
Ails, Qadin va Usaq Problemleri
Uzro Dovlat Komitasi

EMOSIYALARIMI

NEC® IDARD EDIM?




Yorgun

se

insanlar muxtslif hiss ve emosiyalar yasayir.
Onlardan bazilari sevinclidir, bazileri kadarlidir,
bazileri gorxuludur.

Bazen evds ve ya maktsbds bas veran
hadisaler bizi essblasdirir, gazablandirir.

QOZOB NEC® OLUR?

Qazablenands badanimizds na ise bas verir.
Urek doyuntusy artir, teneffUs agirlasir ve ya
tezlssir, azalslerimiz garginlesir, gan dovrani
suratlenir, ona gora da UzUmuz qizarir.
Oz0mizU gergin ve narahat hiss edirik, bazen
ds “partlamagda” hazir veziyystds oluruqg. Sen
bu hallari badanin reaksiyasi kimi basa
diusmali va sakitlesmays calismalisan.

QOZOBLONSNDD OZUMUZU NEC® APARIRIQ?

Qazablanands insanlar mixtslif cir davrana
bilar. Biri qisgira bilsr, digeri aglaya bilar,
UgUncUsU tamaman susa biler.

Yadina sal, san gazablananda neca olursan?

BiZi N© Q9Z9BLONDIRIR, N® 8S9BLOSDIRiR?

MuUxtslif sebablardan hirslons, assblass bilerik.
Qazab emosiyasi xayal qirighginin, utancin va
ya gorxunun naticasinds da yarana bilar.
Adstan sani gazablandiren hallar hagginda
dusin, siyahisini hazirla.

QOZOBi NO iL® 9VOZ ED BiLORIK?
NEC® SAKIiTLO$O BIiLORIK?

Sanin Ugun dogru olan yolu segmalisan.

Gox sads Usulla Urayinds 10-a gadar say, bu,
sakitlesmaysa imkan verir.

Sevincli, xogbaxt anlarini yada sal, ya da sevdiyin
bir isle masgul ol, seni gezablendiren masala
hagqginda disUnmsa.

Ya da sokildaki
kimi et;

idmanla
masgul ol

Sevdiyin
musigini dinla

Rahatladici

texnikalardan

istifads et. Masalan,
darindan nafas al va

ver, bunu 4-5 dafa
tokrar ela

Bir varaqda sani gazablandiran
situasiyani atrafli yaz, beynindaki
fikirlar bosalana gadar yaz.

MUNASIBOT QURMAQ UGUN
NS ETMOLiYOM?

Empatiya qurmaga oyran:

» OzUnU basgasinin yerina goyub, onun hisslerini
ve yasantilarini anlamagda calis.

» Catin anlarda dostlarin ve yaxinlarinla hemsohbast
ol, onlara destak goster.

Emosiyalarini idars et:

e Emosiyalarini baga dus ve onlari sozls ifads
etmayi oyran.

* Maglubiyyst va stressle mibarize aparmaq
UgUn rahatladici metodlar, nafss texnikalarindan
istifade et

* GUvandiyin boyuklearls bolUs.

Unsiyyeat qurmaq bacariglarini inkisaf etdir:
e Fikirlarini va hisslerini duzgUn ifade etmayi yren.
 Basqgalarini diggatle dinle ve onlarin mévgeyina

hormatls yanas.

Omokdasliq etmayi oyran:
* Diger usaglarla komandada iglomak, vazifalori
bolismak ve bir-birinize destek olmagi éyran.




