
DUYGU
DÜZENLEME

NEDİR VE NEDEN İHTİYACIMIZ
VAR?

Duygu Düzenleme İç�n
Öner�ler

H�ssett�ğ�m�z duyguların yanlış veya kötü
olmadığını, olumsuz da olsa her b�r
duygunun b�r �şlev� olduğunu fakat bazı
duyguların düzenlenmes� gerekt�ğ�n�
kend�m�ze hatırlatmak öneml�d�r.

H�ssett�ğ�m�z duyguları yakın �l�şk�de
olduğumuz k�ş�lerle paylaşmak �y� geleb�l�r.

Duygunun adını koyab�lmek ve bunu d�le
get�reb�lmek de duygu düzenlemede öneml�
b�r aşamadır. 

H�ssett�ğ�m�z duygunun ne olduğunu
tanımlamak ve duyguya  b�r �s�m vermek
öğrenilen b�r beceridir.

Yaşadığımız olayda öneml� noktaları fark
ederek o an neler h�ssett�ğ�m�z� kend�m�ze
sormamız, daha sonra �se h�ssett�ğ�m�z
duygunun ne olduğunu bulmanız ve ona b�r
�s�m vermen�z (örneğ�n utanç, p�şmanlık,
öfke g�b�) duygu düzenleme açısından
öneml� adımlardır.

Üzüntü, özlem, öfke g�b� duygular
deney�ml�yor olab�l�r�z. H�ssed�len bu
duygular normaldir. Öneml� olan bu
duyguları fark edeb�lmek ve yaşamaya  izin
vermektir. 

 

D�kkat� duygusal uyarandan duygusal
olmayan b�r uyarana çev�rmek. örneğ�n; �ş
mülakatına alınan k�ş� mülakatı yapan
k�ş�n�n tavırlarına odaklandığında daha
kaygılı ve end�şel� h�ssedeb�l�r. Bu durumda
d�kkat�n� mülakatı yapanın mesafel�/soğuk
tavırlarından not alırken kullandığı kaleme
get�rd�ğ�nde daha az stresl� h�ssedeb�l�r. Bu
sayede mülakat esnasında daha soğukkanlı
davranıp mülakatta başarılı olab�l�r. 

Nefes egzers�zler�: nefes kontrolü, nefes
alışver�ş�n� yavaşlatmak

Öz bakım: kend�ne zaman ayırma, 
 sevd�kler�n�zle vak�t geç�rmek

Med�tasyon yapmak: sevg� med�tasyonu,
m�ndfulness

Olumlu anıları çağırma: sıkıntı yaratan
durum veya k�ş�ler �le �lg�l� olumlu anıları
hatırlamak

Unutulmamalıdır k�; duygu düzenleme günlük
prat�k gerekt�r�r ve yukarıda bel�rt�len stratej�ler
�le b�rl�kte otomat�k b�r hal alır. Duyguları
kontrol etmek de b�r kas g�b� zaman �çer�s�nde
gel�şecekt�r.



İnsanlar, �lk zamanlardan ber�
duygularını anlamlandırmaya
çalışmışlardır. Güney Flor�da
Ün�vers�tes�'nden Robert Plutch�k  �se
1980 yılında Duygu Çarkıfeleğ�'n�
gel�şt�rm�şt�r.
 Plutch�k , duyguları 8 temel
kategor�ye ayırmıştır: sev�nç, güven,
korku, şaşkınlık, üzüntü, t�ks�nme, öfke
ve beklent�. Bunlar b�r�nc�l (temel)
duygulardır ve  hang� kültürün
parçası olursa olsun tüm �nsanlarda
kend�n� göster�r.  

B�r�nc�l ve İk�nc�l
Duygular Ne
Demekt�r?

 

Çoğu duyguyu çocukluk yıllarında
deney�mler�z. Bu yaşlarda duygularımızın
onaylanması veya redded�lmes�ne bağlı
olarak b�rçok �k�nc�l duygu  kend�n� göster�r
ve gelecektek� duygusal tepk�ler�m�z� de
etk�ler. Duygumuzu tanımlayıp �fade etmey�
öğren�rsek ne yaşadığımızı kend�m�ze ve
başkalarına daha �y� açıklayab�l�r ve
anlamlandırab�l�rz.

Duygu Düzenleme Ned�r?

Duygu düzenleme; duyguyla baş etmekte
zorlanılan b�r durumda tepk�ler�n sonuçlarını
düşünüp duygu, davranış ve beden� yöneterek
en uygun tepk�y� vereb�lmekt�r. B�reyler
duygularını nasıl kontrol edeb�lecekler�n�
öğrenmeden önce her b�r duyguyu
“h�ssedeb�ld�kler�n�” b�lmeler� gerek�r.
Duygu düzenleme, gel�şen ve öğret�leb�len b�r
becer�d�r. K�ş�n�n duygu düzenleme becer�ler�n�n
gel�şmes�; duygusal, sosyal ve davranışsal
alanlarda daha �y� h�ssetmes�ne destek olurken
problem çözme becer�ler�n�n gel�şmes�n� sağlar.

 İk�nc�l duygular �se bu sek�z b�r�nc�l
duyguya bağlı olarak ortaya çıkar ve bel�rl�
durumlara özgü olan olan duygusal
tepk�ler�m�z� yansıtırlar. Bu duyguları
deney�mler�m�zle öğren�r�z. 
Örneğ�n, b�z�m �ç�n öneml� olan b�r� b�ze
zarar veren/�nc�ten b�r şey söylerse,
üzüleb�l�r�z. Burada temel, b�r�nc�l duygu
üzüntü olab�l�r. Eğer d bazı nedenlerden
dolayı (duygusal, kültürel ya da başka b�r
sebep olab�l�r. ) üzüntü h�ssetmek b�ze zor
gel�rse, öfke de h�ssett�ğ�m�z� fark
edeb�l�r�z. Bu durumda öfke, �k�nc�l tepk�d�r.
aslında üzüntümüze b�r tepk�d�r.

 

 

İk�nc�l duygular genell�kle yararlı değ�lllerd�r.
Gerçekte ne h�ssett�ğ�m�z� örtbas ederler ve dış
dünyaya tam neye �ht�yacımız olduğu
konusunda karışık s�nyaller gönder�rler. Mesela,
üzgünsek, desteğe ve yakınlığa �ht�yacımız
vardır. Ancak, �k�nc�l öfkem�z, dışarıya b�zden
uzak durmalarının s�nyal�n� göndererek daha da
yalnızlaşmamıza sebep olab�lr.


