DUYGU KONTROLU

Duygu dedigimizsey nedir?
Temel duygularimiz nelerdir?

Duygularimiz nelerdir?

Duygu kontrolii nedir ve duygu kontrollinii nasil saglanz?



Hepimiz, Duygularimizi kontrol edebilme
yvetenegine sahibiz




Duyau Dedigimiz SeyNedir?

Duygular; bir kisi tarafindan,
birine veya bir duruma
yoneltilen hislerdir. Bu hisler
kisinin yasadigi andan ana
degisebilir ve mutluluk,
hiuzun, Uzuntu, korku vb.
sekilde adlandinlabilir.

So6zluk anlamina gore duygu;

Duyularla algilama, duyumsama, his

Bir olay, kimse ya da nesnenin insanin
ic diinyasinda olusturdugu, uyandirdigi
yanki, etki, tepki, izlenim




Teme Dugulanmiz
Nelerdir?

Yaygin olarak 7 temel duygudan
bahsedilebilir.Bunlar:

Mutluluk, Uzlnti, Korku, Saskinhk,
Ofke, Asagilama ve igrenmedir.

Bu duygulara ayni zamanda

birincil duygular da

denir.



e Evrenseldir

e Dogustandir ve genetik olarak aktarilir

e Fiziksel durumlarla baglantili olarak
ortaya cikar ve biyolojiktir

Orn: Kalemini édiing verdigin arkadasinin
kaybetmesi lizerine ona ofkelenmek ve

bagirmak.

ikincil duygular, 7 temel duygunun
kombinasyonlarindan olusur.

e Birincil duygularin karisimi olarak ortaya
cikarlar

e Hepsi 6grenilmistir (deneyimlerimize
bagh olarak gelisirler)

e Daha karmasiktirlar

Orn: Arkadasina éfke duyup badirdidi icin
pismanlik duymak.



Ikincil DuygularaOmekder;

e Hosnutluk

e Heyecan

e Sikinti

e Gurur

e Memnuniyet e Kizdiginda, sinirlendiginde utanc

e Utang duymak

e Pismanlk e Utanc verici bir cevap verdiginde sikint

hissetmek
e Basarilarindan dolayl mutlu hissetmek

ve bu mutluluk dolayisiyla gurur duymak



Duyeularnasil olusur?

Duygularn ortaya cikaracak bir olay yasaniyor ve bu olay sonucunda bizler bir disiince
gelistiriyoruz. Bu disiinceler beynimizdeki néronlari tetikliyor ve bizlerde bir his, yani duygu olusturuyor.
Bu duygular dogrultusunda suratimiza kontrolimiizde olmayan ve duygunun niteligine goére her
insanda benzerlik gosterebilen bir ifade oturuyor. Sinirlendigimizde kaslarimizi catiyor, tzuldigimuzde
dudaklarimizi biuziyoruz. Dinyanin hemen her yerinde insanlar, duygulara benzer yiiz ifadelerini
oturtuyorlar ve bu ifadeleri dogustan taniyorlar. Birincil duygularin evrensel diye ifade edilmesi de yine

bu olguya dayanir.



Duygu Kontrolu Nedir?

* Duygu kontroli, yasadigimiz olaylarin ve distincelerimizin 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 hic farketmez, bedensel sonuclariyla
karsi karsiya gelene kadar ne olup bittigini anlamayiz bile. iste bu
sebeplerden duygularimizi kontrol etmek énemlidir.



Duygu Kontrolii Nedir?

Duygulariniz dengede oldugunda, daha iiretken, daha yaratici ve daha mutlu
olursunuz. Baska bir deyisle, duygularinizi yapici hale getirmek, bu sistemin sizin aleyhinize

calismasina engel olmanin bir yoludur.
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DuyaKontrolti Nasil Saglanabilir?

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




Zihin ve Bedene Odaklanmak

Duygularin Kontrolden Cikisina Dikkat Edin: Duygulariniz Gizerinde kontrol sahibi olmanin ilk
adimi, duygularin kontrolden ciktigi ani fark edebilmektir. Ornegin duygularinizla hareket ettiginiz

anlarda kalp atisiniz hizlanir, elleriniz titrer, ylzunuz kizarir.




1. Zihin ve Bedene Odaklanmak

e Derin Nefes Alip Sakinlesin: Duygulariniz kontrolden ciktiginda nefes alip vermeniz de yine
kontrolden cikar. Bu da stres ve anksiyete kaynakl
bir durumdur. Nefesinizin kontroluni ele almak
icin birkac kez derin derin nefes alin ve misait bir

yere oturun.

e Bu durumlarla miicadele etmek icin sakin kalmali,
durumu fark etmelisiniz. Yani durumu inkar

etmek yerine kabullenmelisiniz.
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2. Duygularla Yuzlesmek

e Duygularinizi Tespit Edin: Nasil bir duygu icinde oldugunuzu biliyor olmak, duygu
kontroli bakimindan kritik Gneme sahiptir. Birkac kez derin nefes alip o an nasil
hissettigini distinmek, aci verici olsa bile dnemlidir. Kendinize bu duygunun neden
kaynaklandigini, baska bir durumu 6rtbas etmek icin duygularinizi sizin ele gecirip
gecirmedigini analiz etmeniz gerek.

e 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 diginda gelisen pek ¢ok sey
var. Bu seyler bize olumlu ya da olumsuz yansiyabilir. Bu durumda biz sadece

kendimizden mesullz.



3. Uzun Vadeli Gayret Gostermek
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e Gunluk Tutabilirsiniz: Ginlik tutmak, duygularinizi taze taze tespit edebilmek icin iyi bir yoldur. Ne tir

olaylarin ne tur duygulara neden oldugunu gunlik tutarak yakin bir bicimde 6grenebilirsiniz.
e Bardaga Dolu Tarafindan Bakmayi Ogrenin: Daha iyimser ve yapici bir insan olmak zaman ve ¢aba

ister. Ancak daha iyimser ve yapici olma aligkanligi kazanildiginda olaylara artik daha esnek bir sekilde
yaklasirsiniz. Bu bir ginde olabilecek bir sey degildir, ancak durumlara yapici yaklasarak daha dengeli

bir duygu dlnyasina sahip olmaniz gayet mumkun.



3. Uzun Vadeli Gayret Gostermek

Gerekirse Yardim Alin: Bazen duygularinizi kontrol etmeye
ve negatif duygulardan kurtulmaya calissaniz bile yine de
tek basiniza basarili olamayabilirsiniz. Boyle bir durumda
okul psikolojik danigma servisine veya ruh saghgl konusunda
uzmanhgi olan kKisilere bagvurmaniz son derece dogru bir

karar olur.
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Farkindalik icin bu adimlar sizlere yardimci
olabilir;

Kendinize Sunlari Sorun:

e Su anda nasil hissediyorum?
e Bu hissi bedenimin neresinde
deneyimliyorum? Bedeninizi kontrol edin ve
duygunun fiziksel anlamdaki baglantisini bulun.
e Bu hissin gecmesiicin neye ihtiyacim var?
e |htiyaciniz olan seyi belirleyin ve yapin.



Farkindalik icin bu adimlar sizlere yardinc
olabilir;
* Ornegin;
Uzgiinim dediniz. Bedeninizde ise kalbinizde hissettiniz. Bu duygunun
yarattigi hissi kabul edin. Ardindan; “Bu duygunun gecmesi icin neye ihtiyacim
var?” sorusunu sordunuz. Bunun cevabini ise, mutlu olmak seklinde verdiniz
diyelim. Mutlu olmak icin ilk olarak ne yapabilirsiniz? Diyelim ki; Kitap okumak

dediniz. Gidin ve onu yapin. Bu ¢6ziim odakli bir yaklasimdir.






.CEVREIVIDEK_i OLAYLARI KONTROL EDEMEM, AMA OLAYLARA KARSI
NASIL TEPKI VERECEGIMI KONTROL EDEBILIRIM




DINLEDIGINiz iCIN TESEKKURLER
YAHYALAR DURALI BEZCi ORTAOKULU
PSIKOLOJiK DANISMA VE REHBERLIK SERVISI



