DUYGU KONTROL

Duygu dedigimiz sey nedir? Temel
duygularimiz nelerdir? Duygularimiz

nelerdir? Duygular nasil olusur?
Duygu kontrolu nedir ve duygu
kontrolunu nasil saglariz?
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Duygu Dedigimi
Sey Nedir?

Duygular; bir kisi tarafindan, birine veya bir
seye yoneltilen hislerdir. Bu hisler kisinin
yasadigl andan ana degisebilir ve mutluluk,
hdzun, Gzuntd, korku vb. sekilde

adlandirilabilir.

Sozliik anlamina gore duygu;
® Duyularla a|

his

.Bir olay, kimse Ya da nesnenin

Insanin ig dinyasinda

olusturdugy, y <
, »Uyandirdig) va
etki, tepki, izlenim. styank,

gllama, duyumsama




Temel Duygularimiz
Nelerdir?

Yaygin olarak 7 temel duygudan bahsedilebilir.

Bunlar: Mutluluk, Uzanta, Korku, Saskinlik,
Ofke, Asagilama ve igrenmedir (Ekman, 1972).
Bu duygulara ayni zamanda birincil duygular

da denir.
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Birincil (Temel) . Ikincil Duygular
e FEvrenseldir ikincil duygular, 7 temel duygunun

kombinasyonlarindan olusur.
e Dogustandir ve genetik olarak aktarilir 4 ?

e Fiziksel durumlarla baglantil olarak e Birincil duygularin karisimi olarak ortaya
ortaya cikar ve biyolojiktir cikarlar
e Hepsi 6grenilmistir (deneyimlerimize
Orn: Kalemini 6dung verdigin arkadasinin bagli olarak gelisirler)
kaybetmesi Uzerine ona 6fkelenmek ve e Daha karmasiktirlar

bagirmak. . . s
Orn: Arkadasina 6fke duyup bagirdigi igin

pismanlik duymak.






e Hosnutluk
e Heyecan
e Sikinti

e Gurur

e Memnuniyet
e Utang

e Pismanlik

Kizdiginda, sinirlendiginde utancg
duymak

Utanc verici bir cevap verdiginde sikinti
hissetmek

Basarilarindan dolayr mutlu hissetmek

ve bu mutluluk dolayisiyla gurur duymak



Duygularimiz Neden
Onemlidir?

Duygularimizin hayatimizdaki yeri buyuktur ve
bircok islevi vardir! Kendini tanimak isteyen bir
kisi icin duygularin islevinin farkinda olmak ve bu
duygulari anlamlandirmak ¢cok dnemlidir.

Duygular yargilamayi etkiler. Neyin iyi
neyin dogru oldugu konusunda karar
verirken duygulardan yararlaniriz.

Duygular mantikh dusinmeyi etkiler.
Duygularin insanin mantikli disunmesini ve
davranmasini engelledigi dusunulerek insani
zayiflattig ileri sartlur. Oysa insani zayiflatan
duygularin anlamini dogru
yorumlayamamasidir.

Duygular bizleri yénlendirir. insani nasil
davranmasi gerektigi ve yaptiginin dogru ya
da yanlis oldugu konusunda uyarir.
Duygular yasananlari
anlamlandirmamiza yardimci olur
Duygular iligkilerimizi etkiler. Duygular
kisiler arasi iliskileri etkileyen en dnemli

etmenlerden birisidir



Duygular nasil
olusur?

Duygulari ortaya cikaracak bir olay yasaniyor ve bu olay
sonucunda bizler bir dastnce gelistiriyoruz. Bu
dusunceler beynimizdeki néronlari tetikliyor ve bizlerde
bir his, yani duygu olusturuyor. Bu duygular
dogrultusunda suratimiza kontrolimuzde olmayan ve
duygunun niteligine gore her insanda benzerlik
gosterebilen bir ifade oturuyor. Sinirlendigimizde
kaslarimizi catiyor, Gzuldugumuzde dudaklarimizi
buzUyoruz. Dinyanin hemen her yerinde insanlar,
duygulara benzer yuz ifadelerini oturtuyorlar ve bu
ifadeleri dogustan taniyorlar. Birincil duygularin

evrensel diye ifade edilmesi de yine bu olguya dayanir.




Duygu Kontrolu Nedir?

Duygu kontrold, yasadigimiz olaylarin ve dusuncelerimizin bizlerde yarattigi hisleri kontrol edebilmek
olarak aciklanabilir.

Bazen duygularin bedensel yansimalari cok siddetli olur ve bu bizi kaygilandirir. Bazen duygularin
siddeti bizi pek de yararimiza olmayan davranislara iter, ani tepkiler verir, belki basimizi derde
sokariz. Bazen de duygumuzu hig farketmez, bedensel sonuclariyla karsi karsiya gelene kadar ne
olup bittigini anlamayiz bile. iste bu sebeplerden duygularimizi kontrol etmek 6nemlidir.
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Duygulariniz dengede oldugunda, daha uretken, daha yaratici ve daha mutlu olursunuz.
Baska bir deyisle, duygularinizi yapici hale getirmek, bu sistemin sizin aleyhinize calismasina

engel olmanin bir yoludur.



“Duygusal zeka, hayattaki basarinin % 80’ini olusturur.”

— Daniel Goleman



Duygu Kontrolu Nasil Saglanabilir?

Aslinda, bir parmak siklatmasiyla var olan bir duygunun artik var olmamasi gibi bir durum yaratmak
teknik olarak pek de mumkun gérunmuyor. Ancak, duygularinizi bir sekilde kontrol altina
alabilmenin ufak tefek yollari var.




Zihin ve Bedene Odaklanmak

Duygularin Kontrolden Cikisina Dikkat Edin: Duygulariniz Gzerinde kontrol sahibi olmanin ilk
adimi, duygularin kontrolden c¢iktig ani fark edebilmektir. Ornegin duygularinizla hareket ettiginiz
anlarda kalp atisiniz hizlanir, elleriniz titrer, yiztunuz kizarir.

Derin Nefes Alip Sakinlesin: Duygulariniz kontrolden ciktiginda nefes alip vermeniz de yine

kontrolden ¢ikar. Bu da stres ve anksiyete kaynakli

bir durumdur. Nefesinizin kontrolinu ele almak O oo
icin birkac kez derin derin nefes alin ve musait bir @? _\\’
yere oturun. he (R~

Bu durumlarla mucadele etmek icin sakin kalmali,

ae)
durumu fark etmelisiniz. Yani durumu inkar
etmek yerine kabullenmelisiniz. l




2. Duygularla Yuzlesmek

Duygularinizi Tespit Edin: Nasil bir duygu igcinde oldugunuzu biliyor olmak, duygu
kontroli bakimindan kritik Gneme sahiptir. Birkag kez derin nefes alip o an nasil
hissettigini dusunmek, aci verici olsa bile onemlidir. Kendinize bu duygunun neden
kaynaklandigini, baska bir durumu ortbas etmek igin duygularinizi sizin ele gegirip
gecirmedigini analiz etmeniz gerek.

Coziim Onerileri Diisiiniin: Bazi seylerin sizin kontroliiniiz disinda oldugunu

kabullenmek de yine iginde bulundugunuz olumsuz ruh halini ortadan kaldirmak igin
iyi bir yoldur. Evet, hayatta bizim bilgimiz ve irademiz disinda gelisen pek ¢ok sey
var. Bu seyler bize olumlu ya da olumsuz yansiyabilir. Bu durumda biz sadece

kendimizden mesuluz.



3. Uzun Vadeli Gayret Gostermek /'

e Gunluk Tutabilirsiniz: Gunluk tutmak, duygularinizi taze taze tespit edebilmek icin iyi bir yoldur. Ne tur
olaylarin ne tur duygulara neden oldugunu gunluk tutarak yakin bir bicimde ogrenebilirsiniz.

e Bardaga Dolu Tarafindan Bakmayi Ogrenin: Daha iyimser ve yapici bir insan olmak zaman ve gaba
ister. Ancak daha iyimser ve yapici olma aligkanligi kazanildiginda olaylara artik daha esnek bir sekilde
yaklasirsiniz. Bu bir gunde olabilecek bir sey degildir, ancak durumlara yapici yaklagsarak daha dengeli
bir duygu dinyasina sahip olmaniz gayet mumkun.

e Gerekirse Yardim Alin: Bazen duygularinizi kontrol etmeye
ve negatif duygulardan kurtulmaya ¢aligsaniz bile yine de
tek basiniza basarili olamayabilirsiniz. Boyle bir durumda
okul psikolojik danigsma servisine veya ruh saghgi konusunda

uzmanligi olan kisilere bagvurmaniz son derece dogru bir

karar olur.



® Bunlarin disinda sakinlestiren aliskanliklar gelistirebilir; spora baslayabilir, bir

muzik aleti calmayi 68renebilir, sizi sakinlestirecegini dusundtguntz

aktivitelere yonelebilirsiniz.




Farkindalik icin bu adimlar sizlere yardimei olabilir;

Kendinize Sunlari Sorun: Ornegin; Uzginum dediniz. Bedeninizde ise

kalbinizde hissettiniz. Bu duygunun yarattigi

d | hissedi ?
* >uandanasilhissediyorum hissi kabul edin. Ardindan; “Bu duygunun

e Bu hissi bedenimin neresinde L - .,
gecmesiicin neye ihtiyacim var?” sorusunu
deneyimliyorum? Bedeninizi kontrol edin ve ,
sordunuz. Bunun cevabiniise, mutlu olmak

fiziksel anl ki bagl
duygunun fiziksel anlamaaki baglantisin seklinde verdiniz diyelim. Mutlu olmak icin ilk

bulun.
Hin olarak ne yapabilirsiniz? Diyelim ki; kitap
BU hissi . inti )
° Bunissingesmesiicin neye intlyacim var okumak dediniz. Gidin ve onu yapin. Bu

i | ' belirlevi .
e lIhtiyaciniz olan seyi belirleyin ve yapin ¢6zUm odakli bir yaklasimdir.

& |




Duygularimiz gunltk hayatta iliski kurma, iliskileri sirdurme, yargilama, karar
verme vb. bir¢ok islevimizi dnemli 6l¢tide etkileyen unsurlardir. Bu duygulari

deneyimlemek insan yasantisi icin cok 6nemli ve gereklidir. Fakat duygularimiz

Uzerine kontrolUmuzu kaybettigimiz zamanlar olabilir. Boyle anlarda

duygularimizla nasil bas edecegimize dair ipuclari slaytta sizlerle paylasiimistir.

farkindadir hem de dinyayi anlamlandirmada kendi bakis agisinin

ayirdimindadir.
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