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Duygu

Duygu yasamak/duygulanmak, insanin sahip oldugu en énemli dzelliklerinden birisidir. Duygular
yasamin rengi, “tadi tuzu”dur; duygunun olmadigi bir yasam dustintlemez. Duygu, belirli nesne, olay veya
kigilerin, insanin ic dinyasinda uyandirdigi izlenim olarak tanimlanmistir.

Duygu genellikle, diisiince ve davranislar etkileyen, fiziksel ve psikolojik degisimlere yol agan
karmasik bir ruh hali olarak da tanimlanir.

Duygularin temel islevi insani uyarmaktir. Duygular, insanin hangi davraniglarini slrdirip
strdirmeyecegi konusunda énemli yol gostericilerdir. Kisiyi davranislarini degistirmeye ya da baslamadan
engellemeye yonlendirir.

Duygularin bir islevi de cevremize uyum saglamamiza, bas etmemize ve dolayisiyla hayatta kalmamiza
yardimci olmaktr. Bir gorise gore duygular; nesnelerin, insanlarin ve durumlarin saghgimiz ve varligimizi
stUrdirmemiz icin ne kadar iyi veya k&tl oldugunu degerlendirmemize yardim etmektedirler. Kimi
durumlarda, belirli bir duygu durumu varatan nesneye/duruma/insana yonelik dikkatimizi toplamamizi
saglar; kimi durumlarda ise belirli duygusal yiikleri olan nesne/durum/insanlari aklimizda tutmamizi
saglayarak hatirlamayi arttirir.

Duygular ayni zamanda belirli bir durumda cevremizdekilerle kendimiz arasinda sosyal ipucu islevi
gorur. Duygularla beraber ortaya ¢ikan yiz ifadeleri, ne hissettigimize ve niyetlerimize iliskin sosyal isaretler
génderirler. Boylece sosyal etkilesim saglamaya ve bu etkilesimin ydniinii belirlemeye yardimci olurlar.

Duygular, birincil ve ikincil olmak Uzere iki kategori altinda siniflandirilabilirler. Birincil duygular; cevremize
ve etrafimizdaki kisilere tepki verirken hissettigimiz

duygulardir. ikincil duygular biiylimenin ve cevreyle

etkilesim halinde olmanin sonucunda birincil

duygularin bir kombinasyonu olarak gelisirler.
Birincil ~ (temel)  duygular  evrenseldir,

dogustandir ve genetik olarak aktarnlin Fiziksel

durumlarla baglantili olarak ortaya c¢kar ve

biyolojiktir. Ikincil duygular, 8 temel duygunun
kombinasyonlarindan olusur. Birincil duygulann
karisimi olarak ortaya ¢ikarlar. Hepsi 6grenilmistir

(deneyimlerimize bagl olarak gelisirler) Daha

karaman mem

karmasiktirlar,

Duygulari anlatmak igin gtinlik dilde bircok
sozclik kullaniriz; bunlarin hangisinin temel duygu
oldugunu, hangilerinin hangi temel duygularin
karisimindan  olustugunu soéylemek pek kolay
degildir.




Kavramsal olarak degisiklik gosterse de 8 temel duygu ve bu duygularin karigiminda

karsilasilan ikincil duygulari asagidaki sekilde ele alabiliriz:

IGRENME
Hor Gérme, Asagilama, Kiigiimseme, Tiksinme, Nefret Etme, Hoslanmama, itici Bulma,




Duygular Nasil Olusur?

Duygulari ortaya cikaracak bir olay yasaniyor ve bu olay sonucunda bizler bir diigsiince gelistiriyoruz.
Bu dislinceler beynimizdeki néronlari tetiklivor ve bizlerde bir his, yani duygu olusturuyor. Bu duygular
dogrultusunda suratimiza kontrolimizde olmayan ve duygunun niteligine gore her insanda benzerlik
gosterebilen bir ifade oturuyor. Sinirlendigimizde kaslarimizi catiyor, lzlldigimizde dudaklarimizi
blzlyoruz. Diinyanin hemen her yerinde insanlar, duygulara benzer yiz ifadelerini oturtuyor ve bu

ifadeleri dogustan taniyorlar. Birincil duygularin evrensel diye ifade edilmesi de yine bu olguya dayaniyor.

gostergeleri nelerdir?

Kisinin duygularini tanidiginin -




Duygularimiz Neden Onemlidir?

Duygularimizin hayatimizdaki yeri blylktir
ve bircok islevi vardir! Kendini tanimak isteyen bir
kisi icin duygularin islevinin farkinda olmak ve bu

duygular anlamlandirmak cok énemlidir.

e Duygular yargilamay: etkiler. Neyin dogru
oldugu konusunda karar verirken duygulardan

yararlaniriz.

e Duygularin mantikh dislinmeyi ve davran-
may! engelledigi dislintlerek insani zayiflathg:
ileri suraltir. Oysa bizi zayiflatan; duygularin an-

lamini yanlis yorumlamamizdir.

e Duygular bizleri ydnlendirir. insani nasil
davranmas! gerektigi ve yaptiginin dogru ya da

yanlis oldugu konusunda uyarir.

e Duygular yasananlari anlamlandirmamiza
yardimci olur.
e Duygular kisiler arasi iliskilerimizi etkileyen

en 6nemli etmenlerden birisidir.

karaman mem

Duygu Kontrolii Nedir?
Duygu kontrolli, yasadigimiz olaylarin ve

distincelerimizin bizlerde yarattigi hisleri kontrol

edebilmek olarak aciklanabilir.

Bazen duygularin bedensel yansimalar ¢ok
siddetli olur ve bu bizi kaygilandirir. Duygularin
siddeti bizi pek de vyararimiza olmayan
davraniglara iter, ani tepkiler verir, belki bagimizi
derde hig

fark etmez, bedensel sonuclariyla karsi karsiya

sokariz. Bazen de duygumuzu
gelene kadar ne olup bittigini anlamayz bile. iste

bu sebeplerden duygularimizi kontrol etmek

onemlidir.

daha

uretken, daha vyaratici ve daha mutlu oluruz.

Duygularimiz dengede oldugunda,

Baska bir deyisle, duygularimizi yapici hale

getirmek, bu sistemin bizim aleyhimize

calismasina engel olmanin bir yoludur.




Duygu Kontrolii Nasil Saglanabilir?
A. Zihin ve Bedene Odaklanmak

1.Duygularin Kontrolden Cikisina Dikkat Edin:
Duygulariniz Gizerinde kontrol sahibi olmanin
ilk adimi, duygularin kontrolden ciktigi ani fark
edebilmekti. Ornegin duygularinizla hareket
ettiginiz anlarda kalp atisimiz hizlanir, elleriniz

titrer, yliziintz kizarir.

2.Derin Nefes Alip Sakinlegin:

Duygulariniz kontrolden ciktiginda nefes alip
vermeniz kontrolden cikar. Bu da stres ve
anksiyete kaynakli bir durumdur. Nefesinizin
kontrolini ele almak icin birkag kez derin nefes
alip misait bir yere oturabilirsiniz. Bu durumlarla
mucadele etmek icin sakin kalmali, durumu fark

etmelisiniz. Yani durumu inkar etmek vyerine

kabullenmelisiniz.

3.Bes Duyunun Farkina Varin :

Duygu kontrolini kaybettiginizde zaman ve
mekandan da koparsiniz. Nerede oldugunuzu bir
anhgina bilemezsiniz. Bunu &nlemek igin
cevrenizdeki esyalari fark etmeye calismaniz ve
bes duyunuzu aktif hale getirmeniz oldukca yarar
saglayabilir. Ornegin o esnada sesli konusarak
zihninizi igine girdigi girdaptan kurtarabilirsiniz.
Ya da cevrenize bakip gérdUginuz seyleri sesli
olarak betimleyebilirsiniz. Kendinize gelebilmek
icin mizik ya da radyo acabilirsiniz. O anda
bes duyunuzun da aktif olup olmadigini anlamak
icin bulundugunuz ortami tarif etmek de yine

“Su

odamdayim. Yerde kirmizi bir kilim var. Duvarda

odaklanmaniza vyardimci olabilir. anda

ise mavi bir soyut resim var. Mutfaktan kahve

kokusu geliyor. Pencereyi agctigimda ise disaridan
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kémur kokusu geliyor. Vicut sicakligim normal
ama ayak uclarim biraz daha soguk”. Bu tir
betimlemelerle zihninizin kaybolmasini
dnleyebilir, yasadiginiz ana yénelik farkindaliginizi
artirabilirsiniz. Sesli olarak betimleme, biriyle
konusma, bes duyunuzu da g¢alistirma; duygu

kontrollini geri kazanmak icin iyi bir yéntemdir.

4.Kaslarimzi ve Eklemlerinizi Serbest Birakin:

Duygulariniz sizi esir aldiginda muhtemelen
viicudunuzdaki degisimlerin farkina varmazsiniz.
Ancak boyle anlarda kaslarinizi ve eklemlerinizi
sikiyor olabilirsiniz. Avcunuz siz fark etmeden sikili
olabilir. Duygu kontroli hakkinda daha bilingli
olunca bu tur durumlar da daha kolay fark
edebilirsiniz. Kaslarinizi gevsetmek, zihninizi
kontrol altina almak bakimindan c¢ok vararl
olacaktir. Sebepsiz yere kaslarinizin kasildigini,
omzunuzun tutuldugunu dusinlyorsaniz  bir

hekime basvurmaniz da ¢ok iyi olacaktir.




5. Kendinizi Sakin ve Glivenli Bir Yerde Hayal
Edin:

Kendinizi en huzurlu ve mutlu hissettiginiz
yeri duslinmeye calisin. Gézlerinizi kapatin ve o
ani, o mekani goziinlizde canlandinn. Nefes alip
verisinizin farkinda olun. Zihinsel bir yolculuga
cikarken bu huzuru bedeninizde de hissetmeye
¢alisin, Plaj, orman, cami, deniz olabilir hayal
ettiginiz yer. Size gercekten huzur veren bir yeri
distinan. Oradaki sesleri diisintn. Gérduglniz
seyleri, dokundugunuz seyleri, o mekanin
kokusunu dustintin. Bu canlandirma esnasinda

zorlayici bir duygunuz varsa, bu duyguyu bir obje

olarak diisiintin. Ornegin stresi ve mutsuzlugu bir

karaman mem

cakil tasi olarak distinin ve kendinizi huzurlu
olarak hayal ettiginiz o deniz kenarinda bu tasi

denize dogru firlathginizi dislnin.

6. Kendinize Glizel Seylerin Oldugu Bir Pano
veya Defter Hazirlayin:

Guzel anilarin, glizel s6zlerin, arkadaslarinizla
ve ailenizle olan mutlu fotograflarin yer aldigi bir
defter ya da pano hazirlayin. Bu deftere
varligindan 6tlrl mutlu oldugunuz seyleri yazin.
Size ilham veren sozler yazin. Zorlayici duygularin
geldigini hissettiginizde bu deftere ya da panoya
bakarak yatismaya, sakinlesmeye calisin. Yine bu
tir glzel seylerin oldugu bir klaséri cep

telefonunuza da yikleyebilirsiniz.




B. Duygularla Yiizlesmek

1. Duygularinizi Tespit Edin:

Nasil bir duygu icinde oldugunuzu biliyor
olmak, duygu kontrolii bakimindan kritik dneme
sahiptir. Birkagc kez derin nefes alip o an nasil
hissettiginizi dusiinmek, aci verici olsa bile
énemlidir. Bu duygunun neden kaynaklandigini,
bir ortbas

duygularinizin sizi ele gecirip gecirmedigini analiz

baska durumu etmek igin

etmeniz gerekir.

2. Duygularinizi inkar Etmeyin:

Duygular inkar etmek onlarin ortadan kalk-
masini saglamaz. Bir anligina ortadan kalkar gibi
olsa da kisa bir siire icinde tekrar ortaya cikar.
Buna karsin giinlik 15-20 dakika boyunca bu
duygulariniz Gzerine dislinmeye calismak daha
kalici bir ¢dziim olabilir. Ornegin, duygularinizi
giunliiginiize veya blogunuza yazabilirsiniz, bir
arkadasiniza icinizi dékebilirsiniz. Aglama ihtiyaci

hissediyorsaniz aglamaktan da ¢ekinmeyin.

karaman mem

Bedeninizde zorlayici duygular nedeniyle agr,
sancl hissediyorsaniz spor, yoga, meditasyon ya

da kisa bir ylrlyls yapabilirsiniz.

3. Co6ziim Onerileri Dlisiiniin:

Bazi seylerin sizin kontroliniiz disinda

oldugunu kabullenmek de vyine iginde

bulundugunuz olumsuz ruh halini ortadan
kaldirmak icin iyi bir yoldur. Evet, hayatta bizim
bilgimiz ve irademiz disinda gelisen pek cok sey
var. Bu seyler bize olumlu ya da olumsuz
yansiyabilir. Bu durumda biz sadece kendimizden

mesuluz,

4, Bilingli Bir Plan Hazirlayin:

Zorlayici duygularla miicadele etmek adina bir
girisimde bulunacaginiz zaman bunun bilingli bir
tercih oldugundan emin olun. Yani sorunu
ortadan kaldirmak icin kendi iradenizle hareket
etmelisiniz. Durumu nasil ve neden ¢6zmek

istediginizi kararlastirin ve plan yapin.




C. Duygulara Saglkli Tepkiler Vermek

1. Hemen Savunmaya Gegmeyin:

Hemen savunmaya ge¢mek hem duygularin
kontrolden cikmasina hem de “asiri duygusal”
olarak algilanmaniza neden olur. Stresli, sinirli
olunca savunmaya gecebilirsiniz, ancak
baskalarinin dislincelerine de kulak vermeli,
yapicl elestirileri dikkate almalisiniz. Baskalarinin
dusiincelerini dinlemek tehdit alginizi azaltarak
gereksiz savunma mekanizmanizi ortadan kaldirir.
Olumsuz geri bildirimleri dinlemeyi reddetmek,
bulmak, baskalarini

basarisizliga  bahane

baskalari konusurken alayci

sarkastik

suglamak,

gulimsemek, (alayc) yorumlarda

bulunmak savunma mekanizmasi &rnekleri

arasindadir.

2. Tetikleyicilere Kargi Onlem Alin:

insanlar, mekanlar, esyalar, kokular sizde belli

duygularin uyanmasina neden olabilir. Bu tiir
tetikleyici seylere karsi onlem almak gerekir.

Ornegin esinizden ayrildiniz ~ ve tim

giysilerinize onun parfiumi sinmis. Bu ayrilig

atlatabilmek icin evinizdeki tUm g¢amasgirlari

yikayarak bu parfim kokusunu ortadan

kaldirabilirsiniz. Béylece gardirobunuzu her

achginizda kendinizi lzglin ve  mutsuz
bulmazsiniz.

Ya da bir grup calismasi yapiyorsunuz diyelim.
Ancak grup arkadaslariniz istekli olmadiklar gibi
¢alismanin ciddiyetinde de degiller. Bu durumda
grup

degistirmesini

insanlara  baginp cagirmak  yerine

liderinizden grubunuzu
isteyebilirsiniz.

Proaktif, yani dnleyici tedbirler alarak zorlayici
duygularin eline dismekten kurtulmak da gayet

mimkin géraldligl uzere.

karaman mem
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3. Olumsuz insanlan Gérmezden Gelin:

Bir kisi sizi mutsuz edecek seyler soyliyor,
sizin sinirlerinizle oynuyorsa bu kisiye karsi
sakinliginizi koruyun. Siz bu kisiyi
umursamadiginiz zaman bu kisi hareketinden
vazgecip sizi rahat birakabilir. Bir seyler séyleme
ihtiyaci hissederseniz de “Bu hareketlerin beni
rahatsiz ediyor,

sinirlendiriyor boéyle devam

edersen iliskimiz bozulur” gibi bir sey

soyleyebilirsiniz.

4. Farkh Seyler Yapin:

Negatif duygularin sizi ele gecirdigini
hissederseniz bir an durun ve normalde o
duyguya verdiginiz tepkinin tam tersini verin. Yani
kendinize ters psikoloji uygulayin. Bu ydntem
olumlu bir sonug getirirse bu aliskanligl edinmeye
calisin.  Ornegin, calisma ortaminda s
yogunlugunuzdan bunaldiysaniz arkadaslariniza
kizmak vyerine, calismaya baslayin ve onlardan
yardim isteyin. Bunu yaparken de notr bir Uslup

takinin.




D. Duygular: ifade Etmek:

1. Duygularinizi Direkt ve Ozgiivenli Bir
Bicimde ifade Edin:

iletisim kurarken net olmayi &grenmek,
duygulan kontrol altina almak adina énemli bir
yéntemdir. Sizi rahatsiz eden ya da vaktinizin
olmadigl seylere “hayir” demeyi 6grenmeli ve
bunu net bir bicimde yapmalisiniz. Ornegin bir
arkadasiniz sizi Cumartesi aksami disari ¢citkmaya
davet ederse; “Beni distindugin icin tesekkir
ederim. Ama bu aralar kalabalik ve guriltult
ortamlari kafam pek kaldirmiyor. Hafta ici is cikisi
kahve icelim birlikte, olur mu?” diyebilirsiniz. Bu
tir bir Uslup hem duygularinizi ifade etmenizi

saglar hem de iligkilerinizi saglikh kilar.

2. Baskalarini Suglamayin:
Bagkalarini suclamak ve azarlamak duygu
kontrolti bakimindan zayif oldugunuzu gosterir.
Bu nedenle itham edici cimlelerden kaginmaya
“Beni zerre kadar

calisin. umursamiyorsun.”
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yerine “Gecen ben seni ararim demistin.

Aramadigin icin gercekten dzaldim.”

diyebilirsiniz. “Boyle soyle
yapmalisin” gibi beklenti iceren ifadelerden de
degildir.

insanlar oldugu gibi kabul etmeyi 6grenmeye

yapmaliydin,

kaginmaya calisin. Kimse kusursuz
calisin. Bunu kendiniz icin de uygulayin. Ornegin
siki galishiginiz bir sinavda basarisiz olursaniz;
“Daha

“Elimden geleni yaptim.” demenin génul rahat-

cok calismaliydim” demek vyerine
hgini yasamaya caligsin. Tabii b&yle bir yaklagim

icin gercekten canla basla calismis olmaniz gerek.

3. Farkh Goriislere Kulak Verin:

Hicbir durum tek tarafli bir bakis acisiyla
degerlendirilmemelidir. Basgka insanlarin
dislincelerini dinlemek, onlarin perspektiflerini
anlamak ve dogal bir diyalog kurmak bakimindan
muihimdir. Aktif bir sekilde dinlemek, duygu-
larimzin yatismasini saglar ve sizi daha saglikli bir
diisiince atmosferine sokar. Ornegin; “Peki sen bu

konuda ne diistintyorsun Melike?” gibi.




E. Sakinlestiren Aliskanhklar Kazanmak:

1. Diizenli Spor Yapin:

Spor yapmak bedensel ve zihinsel saglik
acisinda onemli bir yere sahiptir Yuzmek,
kosmak, ylrimek, tenis oynamak, basketbol
oynamak, agirhk kaldirmak, yoga ve meditasyon
yapmak ruhsal sagliginiza son derece olumlu
etkiler yapar. Spora, saglkli beslenmeye 6nem

vererek de olumsuz duygulardan kurtulabilirsiniz.

2. Farkl Duyularinizi Geligtirin:

Cevrenizdeki guzellikleri takdir etmek icin
etrafiniza daha yapici ve alici gozlerle bakmaya
calisin. Size huzur veren seylere daha ¢ok vakit
ayirin. Ornegin sakin mizikler dinleyin. Kedi ve
képeklerle zaman gecirin, onlari sevin. Aksamlari
yarim saatlik yUriylslere cikin. Bunaldiginiz

zaman 1lik veya sicak dus alin. Kendinize bazen

leziz ve sik bir yemek ismarlayin.

3. Kendinize Dokunun:

insanlar dokunusa, dokunmaya ihtiyac duyan

canlilardir. Sevgi dolu dokunuslar oksitosin

hormonu salgilanmasini saglar ki bu hormon

karaman mem

ruhsal acidan rahatlamayi kolaylastirir. Bu agidan
sevdiklerinize sarilmaya calisin. Kendi kendinize
de dokunarak sakinlegsmeye ¢alisabilirsiniz. Elinizi
kalbinizin Ustine koyup kalp atisinizi ve her atisin
hayat anlamina geldigini disunin. Ellerinizle

ylziiniizi sarin, kendinize sevgi gésterin.

4. Meditasyon Yapin:

Meditasyon anksiyete, depresyon ve mutsuzlukla
basa ¢ikmak igin iyi bir yontemdir. Dizenli olarak
ic diinyaniza dénmek, duygu ve disiincelerinizi
kontrol altina almanizi kolaylastirir. Bunun icin
meditasyon kurslarina yazilabili, meditasyon

yapan bir arkadasinizdan yardim alabilirsiniz.

5. Size Gii¢ Veren Sozler Tekrarlayin:

Yine i¢ huzurunuzu tesis etmek igin size glig, ilham
ve motivasyon veren bazl sézleri gln iginde
tekrarlamaniz da faydali olur. Bu tir sozlere
“mantra” adi verilir. Kendinizi glicsiiz hissettiginiz
zamanlarda bu sozler sizi rahatlatacaktir.

“Bu glinler de gececek.”

“Duygularimin esiri olmayacagim.”

“Su an biraz zorlansam da yine de iyiyim.”

“Bunlari atlatacak giice sahibim.”




F. Uzun Vadeli Gayret Gostermek

1. Huzursuzlugun Kékenine inin:

Eger kronik bir zorlayici duygu dalgasinin
altinda kaldiginizi fark ettiyseniz bu duruma
neden olan esas olayi tespit etmeye calisin. Kigisel
tarihcenizi bir gdzden gegirin.

- En son ne zaman kavga ettiniz?

- Cocukken ailenizdeki kavgalar sizi nasil
etkiledi?

- Bosanmadan sonra hayatiniz nasil degisti?

- Yeni is yerinize aligabildiniz mi?

- Arkadas cevreniz sizi neden tatmin edemiyor?
2. Gunliik Tutun:
Gunluk tutmak, duygularinizi tazeyken tespit
edebilmek icin iyi bir yoldur. Ne tir olaylarin ne
tur duygulara neden oldugunu ginlik tutarak

yakin bir bicimde &6grenebilirsiniz.

3. Bardaga Dolu Tarafindan

Ogrenin:

Bakmayi

Daha iyimser ve yapici bir insan olmak zaman
ve caba ister. Ancak daha iyimser ve yapici olma
aliskanligi kazanildiginda olaylara artk daha
esnek bir sekilde yaklasirsiniz. Bu bir ginde olabi-
lecek bir sey degildir, durumlara yapici yaklasarak
zamanla daha dengeli bir duygu diinyasina sahip

olabilirsiniz.
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4. Gerekirse Yardim Alin:

Bazen duygularinizi kontrol etmeye ve negatif
duygulardan kurtulmaya caligsaniz bile yine de tek
basiniza basarill olamayabilirsiniz. Boyle bir
durumda okul psikolojik danisma servisine veya
ruh saglgi konusunda uzmanligl olan kisilere
basvurmaniz son derece dogru bir karar olur,

Bunlarin disinda sakinlestiren aliskanliklar
gelistirebilir; spora baslayabilir, bir muizik aleti
c¢almayr  oOgrenebilir,  sizi  sakinlestirecegini
disundiglinlz aktivitelere yonelebilirsiniz,

Farkindalik icin bu adimliar sizlere yardimci
olabilir;

Kendinize Sunlari Sorun:

® Su anda nasil hissediyorum?

e Bu hissi bedenimin neresinde deneyimli-
yorum? (Bedeninizi kontrol edin ve duygunun
fiziksel anlamdaki baglantisini bulun.)

® Bu hissin gegmesi icin neye ihtiyacim var?
Ornegin; Uzgiinim dediniz. Bedeninizde ise
kalbinizde hissettiniz. Bu duygunun yarathgi hissi
kabul edin. Ardindan; “Bu duygunun ge¢mesi icin
neye ihtivacim var?” sorusunu sordunuz. Bunun
mutlu olmak seklinde verdiniz

cevabini ise,

divelim. Mutlu olmak icin ilk olarak ne

yapabilirsiniz? Diyelim ki; kitap okumak dediniz.
Gidin ve onu yapin. Bu ¢bézim odakl bir
yaklasimdir.

iligki

iligkileri slrdiirme, yargilama, karar verme vb.

Duygularimiz glnlik hayatta kurma,

bircok iglevimizi &nemli olglide etkileyen
unsurlardir. Bu duygulari deneyimlemek insan
yasantisi i¢in ¢cok &nemli ve gereklidir. Fakat
duygularimiz Gizerine kontrolimuizi kaybettigimiz
zamanlar da olabilir. Duygularinin ve bu duygu-
larin iglevlerinin farkinda olan bir kisi hem kend-
inin farkindadir hem de diinyayi anlamlandirmada

kendi bakis acisini ayirt eder.




Duygu Diizenleme

Duygu dizenleme; icinde bulunulan duruma ve
sahip olunan ic¢sel-cevresel degiskenlere gére
duygulari anlama, degerlendirme ve tepki vermeyi
icerir. Bu slirec ¢ocuk icin zorlu olabilir. Duygularini
diizenlemekte glclik yasayan bazi ¢ocuklar anlik,
glcli  tepkiler wverirler ve bu ani tepkileri
engelleyemezler. Bazi ¢ocuklar ise uzun siire sessiz
kalirlar ve gekingen davranabilirler, Her iki durumda
da anahtar; duygulari anlamlandirmak ve yapici bir
sekilde bunlari ifade edebilmeyi 0grenmektir.
Olumlu ya da zorlayici her duygunun kabul gordig,
uygun bir sekilde ifade edildigi ve model olundugu

bir aile ortami duygu diizenlemede 6nem tasir.

Cocuklarda Duygusal Gelisim ve
Duygu Diizenleme

7-8 Yas: 7 ve 8 yaslarinda, bilissel diizeyde blyiik

bir degisiklik meydana gelir. Bu yeni biligsel
yetenekle cocuk; insanlarin farkli bakis acilari
olabilecegini algilar, degisik olaylarin farkl duygusal
tepkilere neden oldugunu anlar. Bu yas araligindaki
cocuklar zor bir duygu ile karsilasnklarinda ve

kendilerini endiseli hissettiklerinde ebeveynlerin,

karaman mem

arkadaslarin ve 0Ogretmenlerin sosyal destegine
dayanan stratejilere yoénelirler. Bazi basa ¢ikma
stratejilerini digerlerine oranla daha c¢ok tercih
bu  durum duizenleme

edebilirler, duygu

yeteneklerinin giderek gelistigini gdstermektedir.

9-10 Yas: Cocuklugun bu vyillarinda duygusal
gelisimin énemli bir gostergesi, cocuklarin duygu
diizenleme tepkilerini ve davraniglarini sosyal olarak
uygun sekilde sergilemeleridir. Bu vyaslardaki
cocuklar seving gibi olumlu duygularin sosyal
ortamlarda iyi karsilandigini, 6fke ve Gzlintlh gibi
zorlayici duygular sonucu ortaya ¢ikan davraniglarin
kontrol edilmesi gerektigini fark ederler. Ozellikle on
yasina gelindiginde cocuklar duygularini kontrol
etmek icin yeniden degerlendirme, bakis acilarini
degistirme gibi bilissel stratejiler kullanirlar. On
yasinda duygulari Gzerinde daha ¢ok kontrole sahip
ilgili
kurallari

olan ¢ocuklar, basa c¢kma stratejilerini,

toplumsal gbz Onlnde bulundurarak
kullanabilirler. Bu yas grubundaki gocuklarin yaygin
olarak kullandigi bas etme stratejileri; yeniden
degerlendirme, durumun kabull, planlama ve

dikkati baska yone odaklamaktir.




Ergenlerde Duygusal Gelisim ve
Duygu Diizenleme

Ergen Duygularinin Genel Ozellikleri

Ergenlik donemindeki duygusal tepkilerde
genel ortak 6&zellikler vardir. Bunun yaninda
ergen, her insan gibi cesitli yaglarda ve farkl
durumlarda degisik duygular hissedebilir. Degisen
yasla birlikte ¢evresel kosullarin ve uyaranlarin
degismesi ile hoslanma ve hoglanmama duygulari
ile bu duygularin ifade bicimleri de degisir.
Cocukluk donemi ile ergenlik dénemi arasinda
duygusal yonden en belirgin fark; cocuklar &fke,
kizginlik ve seving gibi duygularim daha acik
davraniglarla ve aninda ifade eder, buna karsilik
ergenlikte bu duygular daha fazla gizlenip
olarak kizlarin

maskelenir. Ergenlikte genel

erkeklerden daha &nce duygusal olgunluga
ulastiklari sdylenebilir. Ayni vyastaki iki farkh
cinsiyetteki ergenin kiz olani erkege gore
muhtemelen daha heyecan dengesine sahip ve
duygularini  kontrol etme bakimindan daha
olgundur. Ergenligin baslarindaki biiyiimenin hizli
olusu, biyolojik degismeye eslik eden hormonal
salgilar bulugda ve onu izleyen yillarda ergenin
hem duygularinda, hem de davranis ve
tutumlarinda belirgin farklilklar sergilemesine

neden olur, Bunlar asagidaki gibi siralanabilir:

Duygularin Yogunlugunda Artis: Ergenlikten
baslayarak ergenin duygularinin yogunlugunda
artma olur. Artan duygululuk ve cogku hali ergen-
de duygularini disa vurma ve ifade etme ihtiyacini
dogurur. Zorlayici duygular el, kol hareketleri, yiiz
ifadesi ve bagirma gibi sozli ve sézsiiz
davraniglarla disa vurulurken, heyecan, cosku ve
karsi cinse ydnelik duygular siir veya 6yki yazma,

hatira defteri tutma araciligi ile kagida yansitilir.
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Duygularda istikrarsizlik: Ergenin duygusal
tepkileri duzenlilik géstermez. Hem duygusal
durumlarinin degisim hizi cabuktur, hem de
duygularinda istikrarsizlik vardir. Ergenin ayni
olaya bir giin ara ile gosterdigi tepki degisik
olabilir. Cocukluktaki gibi olmasa da duygusal
durum cabuk degisir. Ergenlerin duygularindaki
degismelerin hizinda ve diizensizliginde bireysel

farklarin oldugu unutulmamahdir.

Mahcubiyet ve  Cekingenlik:  Ergenlik
oncesinden baglayan ve ergenlikte de devam
eden, hizli bir sekilde gelisen dis goérunisinden
utanma ve mahcup olma ergenlerde oldukca
yaygin bir duygu durumudur. Adeta vicutlarini
saklamak istemektedirler. Anne-babasi tarafindan
baskici bir sekilde yetistirilmis ¢ocuklarda
cekingenlik ve mahcubiyet kalici bir &zellik olarak
ergenlikte de devam eder.

Asin
duygululuktaki

Hayal Kurma: Biyolojik gelisme,

artts ve zihinsel gelisme,

ergenlerin akillarindan gecirdiklerinin
yogunlugunu ve niteligini de degistirir. Ergen
hayal kurma vyolu ile arzularini disiincelerine
yansitir. Hayal konusu gelecege ydnelik tasarilar
olabilecegi gibi, gerceklesmesini istedigi herhangi

bir istegi de olabilir.




Tedirgin ve Huzursuz Olma: Bu duygu ergenin
karsi karsiya kaldigi stres uyaranlarinin etkisine
gore ve uyaranlar algilayis bicimine gore
degismektedir. Biyolojik degisme ve bedence
gelismenin getirdigi yeni duruma alisma cabalari
buna neden olabilecegi gibi, akranlari ile ve
yetigkinlerle olan sosyal iligkilerde aksamalar veya
bir

dogurabilir.

isteginin engellenmesi de huzursuzluk

Yalniz Kalma istegi: Ergenlikteki bir kiz veya
erkek zaman zaman baskalarindan uzaklasmak,
kendisi ile bas basa kalmak istiyor gibidir.
Anne-babanin ve arkadaslarin beraber olma
istegini reddedip ice dénebilir. Adeta biyolojik
degisiminin bir muhasebesini yapmak, onlar
gozden gecirmek ve yeni duygularina alismak

istemektedir.

karaman mem

Calismaya Karsi isteksizlik: Hizlh biyimenin
oldugu dénemde ergenin bir miktar durgun
oldugu zamanlar vardir. Caligir
oynarken yorulur ve calismaya karsi daha az

isteklidir.

veya oyun

Vicut enerjisi adeta blylimeye

harcaniyor gibidir.

Cabuk Heyecanlanma: Ergen yeni bir durumla
karsilastiginda, bu kendisi icin alisik olmadigi bir
korkabilir.

dengesi tam olusmadigi igcin duygularin kontroli

durumsa heyecanlanip Heyecan
zordur. Cogu ergen heyecan verici durumlar
karsisinda kolayca kizarabilir. Kizarma ergende
bir

Heyecanlarin kontrolt 6grenme ile kazanilir

korku vyaratan istenmedik durumdur.

Ergenin Duygusal Gelisimi ile ilgili ihtiyaglari ve Kaygilari

Ergen, karamsarlik, huzursuzluk ve i¢ sikintisi gibi zorlayici duygulardan bunalir. Kendisine gliven

verecek ve bu duygusal durumlarin yasa bagl,, bu caga has ve gecici oldugunu anlatacak bir anne-babaya

ihtiyaci vardir. “Anlasiilmamak” bu yas gencinin en belirgin sorunlarindandir, Anne ve babanin gencin style-

diklerini elestirmeden, kiicimsemeden ve yargilamadan dinlemesi ve kendisini anlatmasina firsat

tanimasi genci rahatlatacaktir. Ozellikle gesitli olumsuzluklarla ilgili hayal kirikliklarinda geng kendisini an-

layacak birine ihtiyag duyar. Ergen, anne ve babasindan daha fazla izin ister. Bagimsizca davranislari engel-

lenince gerginlesebilir ve anne-babasi ile catismaya diisebilir. Anne ve babanin genci istediginden farkli

alanlara yoneltmesi, ondan yapabileceginin Ustiinde gorevler beklemesi, onu asagilamasi, onu baskalari

ile kiyaslamasi, ona akranlari yaninda kaba davranmasi, sik - sik elestirmesi ve gencin yaninda birbirleriyle

kavga etmeleri, genci kaygilandiran tipik anne-baba davraniglaridir.

Duygularini Dizenleyemeyen Cocuklarda Ortaya Cikabilecek Problemler

« Kaygi sorunlari (belli alanlarda korkular gelistirme, cekingenlik, ice déniiklik)

« Ozgiiven problemleri

¢ Saldirgan davranislar

¢ Sosyal uyumda bozulma
* Duygu patlamalari

* Aglama krizleri




Cocugumun Duygularini Diizenlemesine
Nasil Yardim Edebilirim?

Ozellikle erken g¢ocukluk ve okul 6ncesi

ddénemlerinde, duygu dizenleme becerisi
gelismeye baslar ve bu gérev anne-babadan
¢ocugun kendisine gecer.

Bunun nedeni ise, ¢ocugun dil yeteneginin
gelismesiyle kendi duygu, duslince ve isteklerini
dengelemek icin ihtivaci olani ifade edebilme
yetenegine kavusmasidir.

Duygu diizenlemesi, diger bir deyisle duygusal
dengenin saglanmasi kisinin bir uyaran karsisinda
verdigi duygusal tepkileri uygun bir sekilde
kontrol etmesi anlamina gelir.  Yirimek,
konusmak, tuvalet egitimini almak gibi duygu
de

6grenilen becerilerdendir.

diizenlemesi getirmedigimiz,

Fakat,

dogustan
sonradan
ozellikle bebeklik déneminde bebegin icsel

geriliminin  azalhlmasi, duygu durumunun
dengelenmesi basta anne-babadan olmak lzere
cevreden gelen yardim ile saglanir. Ornegin; alt
islak olan bir bebek sikintisini aglayarak, ifade
edebilecegi tek yol ile anne-babaya aktarir,
anne-baba bu aglamanin nedenini anlamaya
calisir ve bebegi sakinlestirmek icin gerekli adimi
atar. Ozellikle erken cocukluk ve okul &ncesi
donemlerinde, duygu dizenleme becerisi
gelismeye basglar ve bu gorev anne-babadan
¢ocugun kendisine gecer. Ayrica bu dénemde
cocuklar zorlu duygularla basa cikmakta anne

babalarinin yardimina ihtiyac duyarlar.

karaman mem

i¢ ve Dis Etkenler

Erken cocukluk dénemindeki cocuklarn &fke
duyduklarinda c¢evrelerindeki insanlara vurma
egilimi ya da hayal kirklhig ve mutsuzluk gibi
durumlarda aglama krizlerine girmeleri sik
rastlanan tepkilerdendir.

Okul doéneminde c¢ocuklar kendi duygusal
strecleri Uzerinde daha fazla hakimiyet kazanirlar.
Onceki dénemlere gére anne-babalar daha arka
planda olsalar da yine de vyer alirlar. Okul
déneminde  cocuklar &fkeli  olduklarinda
birbirlerine vurmaktan veya &fke ndbetleri
gecirmektense tartisma ve neden &fkelendiklerini
anlatma egilimindedirler. Ornegin; istedikleri bir
oyuncak icin tutturmak yerine onu elde etmek
icin beklemeyi 6grenirler. Bu dénemdeki en
kendi

gelistirirken,

onemli gelisme cocuklarin duygu

dizenleme kapasitelerini icsel

tepkilerini dengeli bir sekilde disa vurmayi
6grenmeleridir.

Ergenlik doéneminde hormonlarin devreye
girmesi genclerin duygu durumu Uzerinde énemli
inis cikislara neden olur ve son yillarda edindikleri
duygu dizenleme becerilerini adeta alt st eder.
Anne-babalarin bu dénemde, ergen ¢ocuklarinin
duygu dlzenleme becerileri agisindan okul dncesi
déneme gerilemis olduklarini disinmeleri son
derece normaldir.

Unutmamak gerekir ki, cocuklarin duygu

dizenleme becerilerini edinmeleri, norolojik
olgunlasma, dogustan getirilen vapisal &zellikler,
ailesel ve cevresel etkenler gibi bircok ic ve dis
etkene bagli olarak farkhlik gésterir.
Anne-babalar her dénemde c¢ocuklarina
olumlu ve olumsuz pek c¢ok farkh duyguyu
icin firsat

yasamalari ve ifade edebilmeleri

vermelidirler.




Ebeveynler i¢in ipuclar

Evde istikrar ve tutarlilik saglayin: istikrarli
limitler, tutarh ve alisilagelmis ev ici kurallar
sayesinde ¢ocugunuz kendini glivende hisseder
ve duygu durum dengesi sarsilmaz. Cocugunuzun
davraniglarini sinirlandirirken de onun duygularini
kabul edin: Cocuklarin olumlu ya da olumsuz bir
sekilde ifade ettigi hicbir duygu yersiz degildir ve
her duygunun altinda bir neden yatar. "Anliyorum
parka gidemedigimiz icin su anda ¢ok kizginsin
ama bana vurmani kabul edemem. Sakinlestigin
zaman birlikte dislintip bir ¢ézim arayalim"
seklinde cocugunuzun duygularini kabullenmeniz
hem c¢ocugunuzun kendi duygularini taniyip
anlam kazandirmasina yardimci olur, hem de kriz
aninda cocugunuzla iletisimi koparmamanizi
saglar,

Cocugunuzu duygulan hakkinda konusmasi
icin  cesaretlendirin:  Cocugunuza  bUtln
duygularin normal ve kabul edilebilir oldugunu
bazilarinin rahatsiz edici olabilecegini

llBu

ama

anlatin.  "Uziilme!", konuda  kizgin

olmamalisin!"  seklinde islevsel olmayan
ifadelerden kaginin. Cocugunuzu onu lzen, hayal
kirikligina ugratan durumu anlatmasi  icin
cesaretlendirin ve yargilamadan dinlemeye 6zen
gosterin.

Kendi duygulariniz hakkinda konusun: Kendi
duygulariniz hakkinda acikga konusmaniz ve
cocugunuzun vyaninda baskalarinin duygularini
anlama ¢abaniz, cocugunuzun kendi duygularini
belirlemesine yardimci oldugu gibi, duygularla
saglikli bir sekilde bas etme yollarini 6grenmesini
saglar.

Duygu diizenleme becerinizle ¢ocugunuza
6rnek olun: Anne-babanin duygulariyla basa

citkma yontemleri cogu zaman gocuklar tarafindan
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o6rnek alinir. Dolayisiyla, g¢ocugunuzun sahip

olmasini istediginiz kontrol mekanizmalarina
oncelikle sizin sahip olmaniz, yeri geldigi zaman
da model olmaniz etkili olacaktir.

Cocugunuza olumlu ve yapic 6z-konusmalari
Ogretin: Cogu zaman icsellestirilmis olumsuz
dislincelerimiz 6fke, hayal kirikhig, korku gibi
zorlayicl duygulari daha da siddetlendirir. Bu
dislinceler sesli bir sekilde ifade edilse de
"6z-konusma" diye tanimlanan ve zorlayici
durumlarda "Bunu yapmaktan nefret ediyorum!”,
"Zaten ben her seyi elime ylziime bulastirirm!"
seklinde ifade edilen kaliplasmis disincelerdir.
Arastirmalar, olumsuz 6z-konusmaya sahip olan
cocuklarin, olumlu 6z-konusmaya sahip olan
gocuklara gore daha kolay ofkelendigini
gbstermistir. Bu durumda, anne-babalarin kiiclik
yaslardan itibaren cocuklarina onlari
sakinlestirecek ve olumsuz durum dzerinde
kontrol kazanmalarina yardimci olacak olumlu
6z-konugmalari  6gretmeleri ¢ok onemlidir.
(Ornek: "Bununla bas edebilirim!", "Bazen herke-
sin anne-babasi cocuklarina sinirlenir, bu beni

sevmediklerini gostermez" vs.)




istikrarli Duygu Diizenlemeye
Yardimci Yontemler
Fiziksel Temasta Bulunun: Ona sarilin.
Kucaginiza aldiginizda hafif sallanma hareketiyle
ve sakinlestirici bir miuzikle senkronize
oldugunuzu hissedin.

Bag Kurun ve Yoénlendirin: Emir ve talimat
vermek yerine onunla énce bag kurun ve yeniden
yonlendirin. Bu, duygu dalgasi yasarken onun
kafasini suyun {zerinde glivenle tutmaya benzer.
Yasadigi zor duyguyu anladiginizi hissettirin ve
sakinlestirdikten sonra konusmayi deneyin.

Problemin Adini Koyun: Gérmezden gelmek
verine yasadigi sorunun adini koyun. Sézgelimi
¢ocugunuz distllyse ve cani yaniyorsa, bu olayi
ona anlattinin. Dustugin, sizin yanina gelip onu
kaldirdiginizi, caninin

yandiginl ve vyaninda

oldugunuzu  soyleyin. Orada  oldugunuzu
hissettirin. “Aglama, tamam, bir sey yok. Daha
dikkatli ol bundan sonra.” veya “Bunda aglayacak
ne var?” demek c¢ocugunuzu sakinlestirmez,

aksine duygusunu bastirmasina neden olur.
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Duygularini  Tanimlamasina Yardim Edin:

Cocugunuzun  nasil  hissettigini,  hissettigi

duygunun ne oldugunu anlamasina yardimci olun.
“Nasil hissediyorsun?”, “Bu seni korkutuyor
sanirim.”, “Canin aciyor, biliyorum.”, “Arkadasin
seninle oynamadiginda uzgin hissediyorsun.”,
ben gibi.

“Aglayabilirsin, buradayim.”

Cocugunuzun duygularini tanimlamasina
yardimci olurken siz de kendi duygularinizi ona
aktarin, “Buglin cok heyecanliyim c¢lnk(...”,
“Bugiin bir seye tGzuldim clnkid...”, “Kizginim...
clnkd” gibi. Bu onun kendi duygularini fark
ederken, baskalarinin duygularini fark edip
empati kurmasina da yardimci olur.

iyi Bir Rol Model Olun: Unutmayin ki cocuklar
duyduklarindan ¢ok gordiklerini  yaparlar.
Ebeveynleri yasadigi duygulari nasil yansitir ve
davranisa ddkerse, cocuklar da bundan
etkilenirler. Kendi duygularimizi kontrol etmek
her zaman kolay degildir, bu karmasik ve uzun bir
strectir. Cocugunuzun davraniglari sizin kendi
cocuklugunuzda yasadiginiz anilari ve duygulari
tetikleyebilir, c¢oziilmemis bazi meseleleri su
Kendinizi ve duygularinizi
fark

cocugunuza rehber olabilmeniz icin ilk adimdir.

ylzline cikarabilir.

tanimak, verdiginiz tepkileri etmek,




Duygulara Degil, Davraniglara Simir Koyun:

ebeveyn c¢ocuklarini  farkh  disiplin

Cogu
yontemleriyle yetistirir. Sinir koymak ve disipline
etmek davranislar kontrol etmek icin uygundur
ancak duygulara set ¢ekilmemelidir. Duygularini
aktarabilecegi glvenli alanlar yaratmak, kabul
edilemez davraniglan (vurmak, hakaret etmek,
kendine ve cevresine zarar vermek vb.) belirtmek,
duygularini yumusatabilmesi icin yardim etmek
ve model olmak uygulanabilir yéntemlerdir.

Yasadig| 6fke krizlerinde, aglama ndébetlerinde,
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karaman mem
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zor duygularla bogustugu anlarda cocugu
cezalandirmak onda yalmzca korku ve size karsi
bilyik bir 6fke olusturur.

Birlikte Egzersiz Yapin: Fiziksel aktiviteler,
bedenini dinleme, cocugun duygularini anlama ve
diizenleme becerileri icin onerilen bir yontemdir.
Hareket etmek cocugun zorlayici duygularinin
azalmasini saglar. Duygular, bedene yansir. Her bir
duygunun bedende bir yeri vardir, gocugunuzla
bunu birlikte kesfedin. Ofkeyi bedeninde nerede

hissediyor, ya Uzuntlyl, ya korkuyu?

“Duyqusuz karanlidr aydinlatamayiz ve bitkinligi harekete ceviremeyiz.”
Carl Gustav Jung
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