Hissettigimiz duygularin yanhs veya kétii + Dikkati duygusal uyarandan duygusal
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duygunun bir islevi oldugunu fakat bazi milakatina alinan kisi miilakati yapan

duygularin diizenlenmesi gerektigini kisinin tavirlarina odaklandiginda daha

kendimize hatirlatmak snemlidir kaygili ve endiseli hissedebilir. Bu durumda

dikkatini millakati yapanin mesafeli/soguk

Hissettigimiz duygulari yakin iligkide tavirlarindan not alirken kullandigi kaleme
Tl e e ey Gre < e e T getirdiginde daha az stresli hissedebilir. Bu
sayede miilakat esnasinda daha sogukkanls

Duygunun adini koyabilmek ve bunu dile davranip miilakatta basarili olabilir.

getirebilmek de duygu diizenlemede 6nemli

e o Nefes egzersizleri: nefes kontrolii, nefes

aligverisini yavaglatmak

Hissettigimiz duygunun ne oldugunu

tanimlamak ve duyguya bir isim vermek » Oz bakim: kendine zaman ayirma,

s§renilen bir beceridir sevdiklerinizle vakit gegirmek

Yasadigimiz olayda énemli noktalar fark * Meditasyon yapmak: sevgi meditasyonu,

ederek o an neler hissettigimizi kendimize mindfulness

sormamiz, daha sonra ise hissettigimiz

duygunun ne oldugunu bulmaniz ve ona bir Olumlu anilari cagirma: sikinti yaratan

o o : durum veya kisiler ile ilgili olumlu anilarn
isim vermeniz (6rnedin utang, pismanlik,

hatirlamak

6fke gibi) duygu diizenleme agisindan

énemli adimlardir.
Unutulmamaldir ki; duygu diizenleme giinliik

Usziintii, zlem, dfke gibi duygular pratik gerektirir ve yukarida belirtilen stratejiler

deneyimliyor olabiliriz. Hissedilen bu ile birlikte otomatik bir hal alir. Duygular

duygular normaldir. Onemli olan bu kontrol etmek de bir kas gibi zaman icerisinde

duygulari fark edebilmek ve yasamaya izin gelisecektir.

vermektir.



Birincil ve lkincil
Duygular Ne
Demektir?

Duygu Diizenleme Nedir?
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