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» Duygular temelinde bizim kontroliimiizden bagimsiz olarak gelisen ve
yasam boyunca hayatta uyumlu sekilde giivende kalmamiza yardimci olan
bedensel sistemimizin hayati bir parcasidir.

» Ancak bizden ne kadar bagimsiz olsalar da her duygu icine dogdugumuz
cografyanin geleneksel getirileriyle, aile kiiltliriiyle, ebeveyn tutumlaniyla,
sosyal cevreyle, dogustan gelen mizac ozellikleriyle ve olumlu olumsuz her
tirlu yasam tecriibesiyle harmanlanarak kisinin kontroliinde ortaya
cikabilecek sekilde gelisir ve degisir.




Duygu Duzenleme

» Yani duygu, en dogal haliyle hissedilen bir siireci icerirken duygularimizin
davranislarimiza, jest ve mimiklerimize yansiyan disa vurum halini kontrol
altina almak ise miimkiindiir. Bu durum duygu diizenleme olarak
adlandinlir.

» Ancak duygu diizenleme burada birkac¢ ciimleyle aciklanacak kadar basit
bir zihinsel siire¢ degildir.

» Bu nedenle duygu diinyasin1 kapsamli olarak tanimlamak bunun icin de
oncelikle duygunun ne oldugundan anlamak gerekir.




Duygu Nedir?

» Duygu; diisiince ve davranisi etkilerken ayn1 zamanda diisiince ve
davranistan etkilenen, beden ve zihinde hissedilerek cesitli fiziksel
degisimlere yol acan ruh hali olarak tanimlanabilir.




DUYGULARIN OZELLIKLERI NELERDIR?

>

Duygular evrenseldir ancak bireylerin duygulari yasama sekilleri
birbirinden oldukc¢a farkhidir.

Yasanan duygular ayni olsa da her bireyin yasadigi duygunun yogunlugu,
sekli, siiresi, bedensel belirtileri degiskendir. Kisacas1 her bireyin duygular
yasama deneyimi kendine ozeldir.

Duygular hayatta kalmak ve giivende olmak adina gelistirilmis
mesajcilardir.

Gormezden gelindiklerinde, bastirildiklarinda ve uygunsuz bicimlerde
davranisa dokiildiiklerinde yok olmazlar.

Vermek istedikleri asil mesaji bireye iletene kadar cesitli bedensel ve
zihinsel sinyaller gondermeye devam ederler. (Ornegin; kalp carpintisi,
ylz kizarmasi, el titremesi, gerginlik, enerjik hissetme vs.)




Duygularla Hareket Etmek Dogru Mudur?

» Duygular amaca yonelik ve yararl olsalar da duygularin kisiyi her zaman
dogru davranislara yonlendirdikleri soylenemez.

» Duygularn verdigi zihinsel mesajlar daha cok bireyin o anda yasadiklari
tehlikelere kars1 korumaya yoneliktir.

» Ancak ozellikle duygular yogun oldugunda anlik yararlar saglayabilen
duygular uzun donemde bireyleri zarara ugratabilirler.

» Duygular siklikla gereginden yogun bicimde deneyimlenmeye basladiginda
bas edilmesi zor bir hal alabilir.




Duygu Diizenleme Becerisi Ne Ise Yarar?

» Duygulan yarar saglayan ve zarar vermeyen yaniyla deneyimleyebilmek,
yasanan duygular sonucunda dogru davranislar sergileyebilmek adina
duygularn diizenleme becerilerini uygulamak oldukca onemlidir.




Duygu Diizenleme Nedir?

» Duygu Diizenleme; bireyin duygusunu yonetebilmesi adina kullandigi tim
saglikli yontemlerdir.

» Duygu diizenleme yontemlerinin alt yapisinda, bireylerin duygularim kabul
edebilmesi, dile getirebilmesi, uzun vadede kontrol edebilmesi ve uygun
bicimlerde cevresine yansitabilmesine dair beceriler bulunur.

» Duygu diizenleme ihtiyaci yalnizca kisiyi rahatsiz eden duygular icin degil
kisiye keyif veren duygular icin de gecerlidir.

» Duygu diizenlemedeki hedef yasanan duygularin bireyin kararlarini,
iliskilerini kisacas1 hayatini olumsuz bir bicimde etkilemesinin oniine
gecmektir.




Duygu Diuzenleme Becerilerinin Faydalar
Nelerdir?

Asiriya kacan yogun duygularin siddetinin azalmasi

Hayat memnuniyetini arttirma,

Sosyal iliskilerinin daha iyi olmasi,

Pismanlik duygularinin daha az yasanmasi,

Gurur ve ozgiiven duygusunun daha fazla deneyimlenmesi,
Olaylara kars1 uygun davranislar gelistirilebilme,

is yasaminda daha basarili olma,

Psikolojik saglamlig1 ve dayaniklhlig1 arttirma,

Uyumlanma becerilerini giiclendirme,

vV V. vV vV vV vV v v v Y

Problem cozme ve karar verme becerilerini gelistirmedir.




Duygu Duzenleme Becerileri Basamaklari:

. Duyguyu tanima

. Duyguyu bedende ve zihinde fark etme

. Duyguyu kabul etme

Duygunun gelip gecici oldugunu bilme

Duygunun gelip gecisini yargisiz bicimde izleme

Duygunun yasanti icerisinde vermek istedigi mesaji tanima

Duygunun verdigi davranissal komutu fark etme

. Duygunun gercek kaynagini anlamlandirma

Yogun duyguyu diizenleyebilecek nefes egzersizi gibi saghkli yontemleri
kullanma

10. Duygunun verdigi davranissal komutla gercekc¢i, mantikl ve yararh olacak
davranisi ayirt etme

11. Duygunun verdigi mesajin gercekcilik boyutunu anlayarak kisiye ve
cevresine de mantikli ve yararli olacak davranisi ortaya koyma

12. Ortaya koyulan davranisi sonuclariyla da ongoriip degerlendirebilme
13. Davranis faydali ise bu davranisi bilin¢li bicimde devam ettirme faydali
degilse yeni davranis sekilleriyle davranisi yeniden diizenleyebilmedir.
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Duygu Diizenleme Becerilerini Nasil
Kullanabiliriz?

» Duygu diizenlemede zorluk yasayan bireyler baslangicta duygular yasama
ve izlemeye odaklanmahdirlar.

» Bu duygulan gozlemlerken onlar nasil yargilamadan ve olduklar gibi kabul
edecekleri hakkinda birtakim calismalar yapmalar gerekir.

» Duygu diizenlemede zorluk yasayan bireyler ilk asamalarda davranissal
tepkilerini erteleme adina calismalar yapmalidirlar. Clinkii duygular
olduk¢a yogun oldugunda otomatiklesmis davranissal tepkiler de baskin
bicimde ortaya cikarlar.

» Olaylar veya durumlar karsisinda olusan duygular yasanip bittigi zaman
bireyler ancak bu durumlarla ilgili birtakim olumlu degerlendirmeler

yapabilirler.




Olay veya durumlar karsisinda yasanan duygular bittikten
sonra bu duyguyu ve verdigi mesaji dogru anlayabilmek
adina bireyler kendilerine su sorular sorabilirler:

> Yasadigim bu olayla ilgili en onemli kisim benim icin nedir?

> Bu duyguyu boyle yogun yasamama neden olan sey tam olarak nedir?
> Bu yasanti benim icin ne anlama gelmektedir?

> Bu durum karsisinda benim beklentim neydi?

> Bu durumun benim icin bireysel onemi nedir?

> Yasanan bu olay icerisinde benim icin kirmizi ¢izgi boyutunda olan bir
sinirim ya da bir kuralim ihlal edildi mi?

> Yasanan durumla ilgili herhangi bir on yargim mevcut mu?

> Bu olayda kendimle veya diger kisilerle ilgili diistincelerim nelerdir?
> Yasadigim bu durumun bende hissettirdigi duygular bana gecmiste

yasadigim baska bir durumu veya duygularimi animsatiyor olabilir mi?




» Bu sorularn cevaplamak yasanan duygularin asil anlamlarinin anlasilmasina
yardim edebilir.

» Asil anlam ve kaynagi tespit edilen duygularin diizenlenmesi daha
kolaydir. Ciinkii duygunun asil kaynagi ve amaci anlasildiginda bireyler
burada hangi davranislarin kendileri icin daha saglikli ve faydali olacagina
karar verebilirler.

» Boylece kisiler yogun duygularin gelip gecisi sonrasinda uygun davranislarn
hayata gecirebilirler.

» Uygun davranislar hayata gecirebilmek icin kullanilan davranis diizenleme
teknikleri siirecin daha rahat bicimde ilerlemesini desteklemektedir.

» Uygun davranislar hayata gecirmek icin diizenli ve kararl bicimde ¢caba
gostermek onemlidir. Clinkii uygun davranislar kalicilastirmak adina her
bireyin kendine tanimasi gereken zamana ihtiyaci vardir. Bu zaman dilimi
ise her birey icin fakl siireci kapsamaktadir.




