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Duygu atmak, k�ş�n�n kend� �ç�nde
yatıştıramadığı duyguları b�r ötek�ne
bulaştırarak rahatladığı b�r savunma
mekan�zmasıdır. Çoğunlukla nahoş

duygular h�ssett�ğ�m�zde
kullandığımız bu savunma

mekan�zmasını kullanıyor olmak da,
buna maruz kalıyor olmak da

oldukça yorucu ve yıpratıcıdır.
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KÖTÜ DUYGU ATMA-KOVA
METAFORU

Herkes�n �ç�nde,el�nde �y�-kötü
duygularını taşıdığı bazen de taştığı

bazen de sızan b�r kovası vardır. 
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Gün �ç�nde karşılaştığımız bakışlarda
sözel �fadelerde, tartışmlarda,

eleşt�r�lerde, zorluklarda karşılık bulan
ya da bulmayan her tepk�de  kovamız

dolar.
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Bazen kovamızı taşımak zor gel�r. 
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Özell�kle kötü duyguyu; değers�zl�k,
yeters�zl�k, suçluluk, öfke, �ğrenme, h�çl�k,

boşluk, çares�zl�k, hayal kırıklığını
taşımakta zorlanırız ve atmak �ster�z.

TİRE 80. YIL CUMHURİYET
ORTAOKULU



Bu kötü duygularımızı genell�kle en çok
sevd�ğ�m�z k�ş�lere yansıtırız. Bazen; çöp

kutusu g�b� kötü duygularımızı
karşımızdak�ne boşaltırız..
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Kovamız boşaldıkça kısa sürel� rahatlıyoruzdur
çünkü duygumuzu karşımızdak�ne atmışızdır.
Bu sefer kötü h�ssetme sırası karşıdak�nded�r.

Kend� rahatlığımız  geç�c� b�r süred�r. Atılan
duygu sağlıklı şek�lde yaşanmamıştır bu
sebeple bu döngü sağlıksızdır. Attığımız

duygular uzun süre geçmeden ger� dönüşüme
g�r�p tekrardan kovamızı doldurur ve b�z atma

döngüsüne g�rer�z. 
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PEKİ SİZ;
KİMLERDEN KÖTÜ DUYGU ALIYORSUNUZ?

ve
YÜKLENDİĞİNİZ KÖTÜ DUYGULARI KİMLERE

ATIP DUYGUNUZU KİMDEN
ÇIKARIYORSUNUZ?
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Duyguları Tanıma ve Kabul Etme

Kötü duygularla başa çıkmak �ç�n �lk adım,
bu duyguları tanımak ve kabul etmekt�r.

Kend�n�z� yargılamadan duygularınızı �fade
etmeye ve kabul etmeye çalışın.

Duygularınızı bastırmak yer�ne, onları
naz�kçe karşılayın ve anlamaya çalışın.
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