Duygu Diizenleme Uzerine Oneriler
Duygular Neden Vardirlar?

Duygularimizin yasantimizda ¢ok onemli pek cok rolii vardir. Duygularimiz bizi dis
etkenlerin etkilerini hatirlatir, karar alma siireclerinde bize yardimci olur, kisilerle iletisim
kurmamizda yardimei olur, neyin bizim i¢in énemli oldugunu bize gdésterir... Bu ve bunun gibi
duygularimizin ve duygusal tepkilerimizin yasantimizda pek ¢ok islevi oldugunu sdyleyebiliriz.

Duygularimizla birlikte pek ¢ok biligsel, fizyolojik ve davranigsal tepkiler ortaya cikar.
Genellikle duygularimiz ortaya ¢ikarken pek ¢ok bedensel belirti ile bunlarin farkina variriz.
Ofkelendigimizde bedenin 1sinmasi, iiziildiigiimiizde goziimiiziin yasarmasi, sevindigimizde
gilimsemek gibi daha pek c¢ok bedensel tepki ve belirti duygular ifade etmemizi saglar.
Cevredeki durumlara adapte olmada duygularimizin ¢ok O6nemli bir rolii vardir. Duygularin
verdigi sinyaller neticesinde ¢evredeki durumlart biligsel olarak fark ederiz ve davraniglarimizi
buna gore diizenleyerek de ¢evreye uyum saglariz.

Islevsel Sekilde Duygu Diizenlemesi Nasil Olur?

Duygularimiz bize yardimci olan islevsel bir mekanizmadir ancak bazen de yikici
ifadelerle agiga ¢iktigi zamanlar da olabilmektedir. Sosyal yasamda hayatta kalabilmek ve
yasantimizi islevsel bir bicimde siirdiirebilmenin yolu duygu diizenleme becerilerimizin niteligi
ile oldukga alakalidir. Duygu diizenleme mekanizmalarinin igerisinde en yaygin sekilde
kullanilan bir mekanizme bastirmadir. Bastirma ile duygu ifadesi tam ortaya ¢ikacakken bilingli
bir sekilde engellenmis olunur. Ancak; bastirma ile duygunun kendisi degil duygunun ifadesi
engellenmis olunur. Bu sebeple genellikle islevsel bir mekanizme degildir. Hatta tizlintii, endise
gibi duygularin sik sik bastirilmasi onlarin daha da ¢ok agiga ¢ikmasini ve depresif belirtileri da
beraberinde getirebilmektedir.

Islevsel olarak duygunun diizenlenmesi psikolojik anlamda iyi hissetme ile oldukga
baglantilidir. Biligsel degerlendirme ile kisi yasadigi olaylar1 veya karsilagtigi durumlari ne
sekilde yorumlarsa duygusu ve duygusunun yogunlugu da buna bagli olarak degisecektir.
Ornegin, bir kisi diger bir kisinin ona karsi gdsterdigi rahatsiz oldugu bir davranisi kendisine
zarar vermesi i¢in yaptig1 degerlendirmesinde bulunursa 6fke ya da kaygi duygusu tetiklenir. Kisi
bir davranigi sonucu olumsuz bir sonuca kendisinin sebep oldugunu disiiniirse sugluluk
duygusunun tetiklenmesi, bir seyi kaybettigini diisliniirse ise iiziintliniin agiga ¢ikmasi olasidir.
Bu sebeple diisiincelerimizle olaylar1 degerlendirme bigimimizin duygularimiz iizerinde oldukga
etkili oldugu sdylenebilir.



Duygu Diizenleme Stratejileri

Onciil Stratejiler

Duygular heniiz yogun bir sekilde ac¢iga c¢ikmadan Once bir takim diistinsel kontrol
mekanizmalar1 gelistirebiliriz. Bunlar daha ¢ok diisiinceye dayali bilingli stratejilerdir.

Bilissel Yeniden Degerlendirme: Duygusal olarak sizi etkileyen bir olay
yasadiginizda ilk aklimiza gelen fikre kapilmak yerine olaym olus sebebini pek g¢ok
acidan degerlendirerek diisiinebilirsiniz. Bir olaya farkli agilardan bakabilmek onu
daha objektif bir bicimde algilamay1 ve kisisel yoruma dayali ortaya ¢ikabilen yogun
duygular hafifletebilecektir.

Problem ¢6zme de duygu diizenlemeye olduk¢a yardimei bir yaklasimdir. Duygusal
anlamda etkileyen bir olay yasandiginda once o olayr anlamak, tanimlamak, daha
sonra eldeki kaynaklarin izin verdigi olglide ¢6ziim planint olusturmak, sonrasinda
planlart denemek ve sonuglarin1 degerlendirmek problem ¢6zmenin Onemli
asamalaridir.

Tepki Odakh Stratejiler

Bazen duygularimiz bilingdis1 agiga ¢ikabilir veya o kadar yogun olur ki durup diisiinmek
ya da problem ¢6zme becerimizi ortaya ¢ikarmak zor olabilir. Boyle zamanlarda duygularimizi
diizenlemek i¢in kendimize yonelik bir takim yaklagimlar gelistirebiliriz:

Yasanan bir olayin ortaya ¢ikardigi duyguyu yargilamadan kabul etmek

Yasanan duyguyu tanimlamak, sozli bir sekilde dile dokmek, sozlii ifade edilemezse
yazmak ya da resmetmek

Gegmiste olanlar1 ve gelecekte ne olacagimi diisiinmek yerine simdiki zamana
odaklanmaya ve anda kalmaya ¢alismak

Duygularla gelen bedensel ve davranissal tepkilerin farkinda olmak

Bedeni rahatlatmak icin oksijenli bir ortamda nefes ve gevseme caligmalart yapmak
Kendinizi iyi hissettiren ve rahatlatan bir etkinlikte bulunmak

Duygu Diizenlemede Sosyal iliskilerin Onemi

Kendimizi rahat ve giivende hissettigimiz iliskiler glinliilk yasantinin getirdigi stresle bas
etmemize yardimci olur. Bu sebeple yakin bag kurdugunuz kisilerin yaninda giivende
hissediyorsaniz ve bu kisiler sizi yargilamadan veyahut akil vermeden dinleyecek kisiler ise
yogun duygular yasadiginiz zamanlarda bu kisilerle irtibat halinde olmak miimkiinse onlarla
duygulariniz1 paylagsmak duygu diizenlemenize yardimci olacaktir.



Bir¢ok yontem denediginiz halde duygu diizenlemede bir takim zorluklar yasadiginizi
fark ederseniz Psikolojik Destek Birimimizdeki psikologlardan psikolojik danismanlik veya
psikoterapi destegi almak i¢in psikolojikdestek@altinbas.edu.tr adresine adinizin, soyadinizin ve
okudugunuz boliim bilgilerinin yer aldigi e-posta gondererek veya asagidaki linkte yer alan
formu doldurarak basvurabilirsiniz.

https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=omXv1JwHFKWL1e5u0yzkVvximkWO
8fVNalZN5SMNVASBURFpDMEpPRNE4YWDFZOKk1BMEXKQzEXUUY xWi4u
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