Duygularla Yiizlesmek:
1. Duygularimz1 Tespit Edin

Nasil bir duygu i¢inde oldugunuzu biliyor olmak, duygu kontrolii bakimindan kritik dneme
sahiptir. Birka¢ kez derin nefes alip o an nasil hissettigini diisiinmek, ac1 verici olsa bile
onemlidir. Kendinize bu duygunun neden kaynaklandigini, baska bir durumu 6rtbas etmek
icin duygulariniz sizin ele gecirip ge¢irmedigini analiz etmeniz gerek.

Ornegin gelecek hafta gireceginiz siavin sizi neden strese soktugunu analiz edin. Belki bu
smav geleceginize etki edecektir, belki ailenizi etkilemek i¢in bu smavdan yiiksek almak
istiyorsunuzdur. Belki de bilingaltindan kaynaklanan bir bicimde ailenizin sizi sevmesinin
basariniza odakli oldugunu diisiiniiyor olabilirsiniz.

Duygulart tarif ve tespit edebilmek kazanilabilen bir yetidir. Unutmayin, hi¢cbir duygu
"yanls" degildir. Hicbir sey hissetmemeye calismak size daha ¢ok zarar verebilir. I¢inde
bulundugunuz duygunun dogal oldugunu kabul etmeniz yarariniza olur.

Duygularmizin ardindaki gercek nedeni bulmak, duygu kontrolii agisindan size ¢cok yardime1

olur. Bu bilince ulaginca duygularin sizin iizerinizde hakimiyet kurucu bir etkisi olmadigini
ogrenirsiniz.

2. Duygularimz1 Inkar Etmeyin
Duygular1 inkar etmek onlarin ortadan kalkmasini saglamaz. Bir anli§ina ortadan kalkar gibi
olsa da kisa bir siire iginde tekrar ortaya ¢ikar. Buna karsm giinliik 15-20 dakika boyunca bu

duygularmiz iizerine diisiinmeye ¢alismak daha kalic1 bir ¢oziim olabilir.

Ornegin duygulariniz1 giinliigiiniize veya blogunuza yazabilirsiniz; bir arkadasiniza i¢inizi
dokebilirsiniz.

Aglama ihtiyaci hissediyorsaniz aglamaktan da ¢ekinmeyin.

Bedenininizde olumsuz duygular nedeniyle agri, sanci hissediyorsaniz spor, yoga, meditasyon
ya da kisa bir yiirliylis yapabilirsiniz.

3. Coziim Onerileri Diisiiniin

Bazen mevcut durumu nasil kontrol edeceginizi bilemediginiz i¢in duygulariiz kontrolden
cikabilir. Boyle bir durumda duygulara dalip iginde ¢ikilmaz bir siirece girebilirsiniz. Bu kisir
dongiiyii kirmak i¢in yapabileceginiz bazi seyler var neyseki.

"Neden bu kadar sanssizim?

"Neden higbir igim yolunda gitmiyor?



"Neden ben?"

Bu tarz sorular sormak yerine deneyimli birinden tavsiye alabilir, 6gretmeniz ya da
patronunuzla konusabilir, uzman bir psikologdan yardim alabilirsiniz.

Bazi seylerin sizin kontroliiniiz disinda oldugunu kabullenmek de yine i¢cinde bulundugunuz
olumsuz ruh halini ortadan kaldirmak i¢in 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 mesuliiz.

4. Bilingli Bir Plan Hazirlayin

Olumsuz duygularla miicadele etmek adina bir girisimde bulunacaginiz zaman bunun bilingli
bir tercih oldugundan emin olun. Yani sorunu ortadan kaldirmak i¢in kendi iradenizle hareket
etmelisiniz. Durumu nasil ve neden ¢dzmek istediginizi kararlastirin ve plan yapin.

Ne tiir etik degerlere sahipsiniz?

Bu durumdan nasil bir sonug elde etmek istiyorsunuz?

Ne tiir bir eylem size istediginiz sonucu vermeye daha yakin?

Ornegin biri size hakaret ederse bir sey yapmazsiniz, karsilik verirsiniz, bu kisiye durmasini

sdylersiniz ya da kavga ¢ikarirsiniz. Bdyle bir durumda nasil davranirsiniz? Inandiginiz
degerlere zarar getirmeden bu siirecten nasil ¢ikarsiniz?

Duygulara Saghkh Tepkiler Vermek
1. Hemen Savunmaya Ge¢meyin

Hemen savunmaya ge¢cmek hem duygularin kontrolden ¢ikmasima hem de "asir1 duygusal"
olarak algilanmaniza neden olur. Stresli, sinirli olunca savunmaya gegebilirsiniz, ancak
baskalarinin diisiincelerine de kulak vermeli, yapici elestirileri dikkate almalisiniz.
Bagkalarinin diisiincelerini dinlemek tehdit algimizi azaltarak gereksiz savunma
mekanizmanizi ortadan kaldirir.

Olumsuz geri bildirimleri dinlemeyi reddetmek, basarisizliga bahane bulmak, baskalarin
su¢lamak, baskalar1 konusurken alayci glilimsemek, sarkastik yorumlarda bulunmak savunma
mekanizmasi 6rnekleri arasindadir.



2. Duygulara Kars1 Onlem Alin

Duygulara kars1 dnlem almak derken aslinda sunu demek istiyoruz: Insanlar, mekanlar,
esyalar, kokular sizde belli duygularin uyanmasina neden olabilir. Bu tiir tetikleyici seylere
kars1 6nlem almak gerekir.

Ornegin sevgilinizden ayrildiniz ve tiim giysilerinize onun parfiimii sinmis. Bu ayrilig1
atlatabilmek i¢in evinizdeki tiim ¢amasirlar1 yikayarak bu parfiim kokusunu ortadan
kaldirabilirsiniz. Bdylece gardrobunuzu her agtiginizda kendinizi tizglin ve mutsuz
bulmazsiniz.

Ya da bir grup c¢alismasi yapiyorsunuz diyelim. Ancak grup arkadaslariniz pek istekli ve
hevesli degiller, siirekli goygoy yapiyorlar. Bu durumda insanlara bagirip ¢agirmak yerine

O0gretmeninizden grubunuzu degistirmesini isteyin.

Proaktif, yani 6nleyici tedbirler alarak olumsuz duygularmn eline diismekten kurtulmak da
gayet miimkiin goriildigi tizere.

3. Olumsuz Insanlar1 Gérmezden Gelin
Bir kisi sizi mutsuz edecek seyler soyliiyor, sizin sinirlerinizle oynuyorsa bu kisiye karsi
sakinliginizi koruyun. Siz bu kisiyi umursamadiginiz zaman bu kisi hareketinden vazgegip

sizi rahat birakir.

Bir seyler sdyleme ihtiyaci hissederseniz de "Bu hareketlerin benim sinirimi bozuyor, bdyle
yapacaksan bir daha benle muhatap olma." gibi bir sey soyleyebilirsiniz.

4. Farkh Seyler Yapin
Negatif duygularin sizi ele gecirdigini hissederseniz bir an durun ve normalde o duyguya
verdiginiz tepkinin tam tersini verin. Yani kendinize ters psikoloji uygulaym. Bu yontem

olumlu bir sonug getirirse bu alisgkanlig1 edinmeye calisin.

Ornegin bulasik yikama konusunda bunaldiysaniz esinize kizacagmiza, bulasiklar1 kendiniz
yikamaya baslayin ve esinizden yardim isteyin. Bunu yaparken de nétr bir iislup takinin.

Duygulan ifade Etmek:
1. Duygularimz1 Direkt ve Ozgiivenli Bir Bicimde ifade Edin
[letisim kurarken net olmay1 grenmek duygulari kontrol altina almak adma énemli bir

yontemdir. Sizi rahatsiz eden ya da vaktinizin olmadig1 seylere "hayir" demeyi 6grenmeli ve
bunu net bir bicimde yapmalisiniz.



Ornegin bir arkadasiniz sizi cumartesi aksami disar1 ¢ikmaya davet ederse: "Beni diisiindiigiin
icin tesekkiir ederim. Ama bu aralar kalabalik ve giiriiltiilii ortamlar1 kafam pek kaldirmiyor.
Hafta i¢i i ¢ikisi kahve i¢elim birlikte, olur mu?" diyebilirsiniz. Bu tiir bir iislup hem
duygularinizi ifade etmenizi saglar hem de iliskilerinizi saglikli kilar.

2. Bagkalarini Su¢lamayin

Bagkalarini suglamak ve azarlamak duygu kontrolii bakimindan zayif oldugunuzu gosterir. Bu
nedenle itham edici ciimlelerden kaginmaya calism.

"Beni zerre kadar umursamiyorsun.” yerine "Gegen ben seni ararim demistin. Aramadigin i¢in
gercekten {liziildim." diyebilirsiniz.

"Boyle yapmaliydin, s6yle yapmalisin" gibi beklenti iceren ifadelerden de kaginmaya caligin.
Kimse kusursuz degildir. Insanlar1 oldugu gibi kabul etmeyi 6grenmeye caligin.

Bunu kendiniz i¢in de uygulayin. Ornegin sik1 ¢alistigmiz bir smavda basarisiz olursaniz;

"Daha ¢ok ¢alismaliydim" demek yerine "Elimden geleni yaptim." demenin goniil rahatligini
yasamaya calisin. Tabii boyle bir yaklasim i¢in gergekten canla bagla ¢alismis olmaniz gerek.

3. Farkh Goriislere Kulak Verin

Higbir durum tek tarafli bir bakis agisiyla degerlendirilmemelidir. Baska insanlarin
diistincelerini dinlemek, onlarin perspektiflerini anlamak ve dogal bir diyalog kurmak
bakimindan mithimdir. Aktif bir sekilde dinlemek, duygularinizin yatismasini saglar ve sizi

daha saglikl1 bir diisiince atmosferine sokar.

"Peki sen bu konuda ne diisiiniiyorsun Melike?"

Sakinlestiren Aliskanhklar Kazanmak:

1. Diizenli Spor Yapin

Spor yapmak bedensel ve zihinsel saglik acisinda sahane bir seydir. Yiizmek, kosmak,
yiiriimek, tenis oynamak, basketbol oynamak, agirlik kaldirmak, yoga ve meditasyon yapmak

ruhsal sagliginiza son derece olumlu etkiler yapar. Spora, saglikli beslenmeye 6nem vererek
de olumsuz duygulardan kurtulabilirsiniz.

2. Farkh Duyularimizi Gelistirin



Cevrenizdeki glizellikleri takdir etmek i¢in etrafiniza daha yapici ve alic1 gozlerle bakmaya
calisin. Size huzur veren seylere daha ¢ok vakit ayirin.

Ornegin sakin miizikler dinleyin. Kedi ve kdpeklerle zaman gegirin, olar1 sevin. Aksamlar1

yarim saatlik yiiriiyiislere ¢ikin. Bunaldiginiz zaman 1lik veya sicak dus alin. Kendinize bazen
leziz ve sik bir yemek ismarlaym.

3. Kendinize Dokunun

Insanlar dokunusa, dokunmaya ihtiya¢ duyan canlilardir. Sevgi dolu dokunuslar oksitosin
hormonu salgilanmasini saglar ki bu hormon ruhsal a¢idan ferahlik saglar.

Bu agidan sevdiklerinize sarilmaya ¢alisin. Kendi kendinize de dokunarak sakinlesmeye

calisabilirsiniz. Elinizi kalbinizin iistline koyup kalp atisiizi ve her atisin hayat anlamima
geldigini diisiiniin. Ellerinizle yiiziiniizl sarin, kendinize sevgi gosterin.

4. Meditasyon Yapin
Meditasyon anksiyete, depresyon ve mutsuzlukla basa ¢ikmak i¢in sahane bir yontemdir.
Diizenli olarak i¢ diinyaniza donmek, duygu ve diisiincelerinizi kontrol altina almanizi

kolaylastirir. Bunun i¢in meditasyon kurslarina yazilabilir, meditasyon yapan bir
arkadasinizdan yardim alabilirsiniz.

5. Size Gii¢ Veren Sozler Tekrarlayin

Yine i¢ huzurunuzu tesis etmek i¢in size gii¢, ilham ve motivasyon veren bazi sézleri giin
icinde tekrarlamaniz da faydali olur. Bu tiir sozlere "mantra" adi verilir. Kendinizi giigsiiz
hissettiginiz zamanlarda bu sozler sizi rahatlatacaktir.

"Bu giinler de gececek."

"Duygularimin esiri olmayacagim."

"Su an biraz zorlansam da yine de iyiyim."

"Bunlar1 atlatacak giice sahibim."



Uzun Vadeli Gayret Gostermek:
1. Huzursuzlugun Kékenine inin

Eger kronik bir olumsuz duygu dalgasinin altinda kaldigmizi fark ettiyseniz bu duruma neden
olan esas olay1 tespit etmeye ¢alisin. Kisisel tarihgenizi bir gozden gegirin.

En son ne zaman kavga ettiniz

Cocukken ailenizdeki kavgalar sizi nasil etkiledi?
Bosanmadan sonra hayatiniz nasil degisti?

Yeni is yerinize alisabildiniz mi?

Arkadas ¢evreniz sizi neden tatmin edemiyor?

2. Giinliik Tutun

Giinliik tutmak, duygularimizi taze taze tespit edebilmek i¢in 1yi bir yoldur. Ne tiir olaylarin ne
tiir duygulara neden oldugunu giinliik tutarak yakin bir bi¢imde 6grenebilirsiniz.

Giinliik tutarken yasadigimiz olaylari, bu olaylarin sizdeki etkilerini, bu olaylarin eskiden sizde
nasil farkli duygular yarattigini, bugiin meseleye nasil baktigmizi géz 6niinde bulundurun. Bir
nevi kendinizle yiizlesin ve muhasebe yapin.

3. Bardaga Dolu Tarafindan Bakmayi Ogrenin

Daha iyimser ve yapici bir insan olmak zaman ve ¢aba ister. Ancak daha iyimser ve yapici
olma alisanlig1 kazanildiginda olaylara artik daha esnek bir sekilde yaklasirsiniz. Ani
kirilmalar deneyimlemezsiniz.

Bahane tiretme yaklasimini bir kenara birakarak mevcut kosullar ve imkanlar altinda en iyi
nasil performans sergileyebileceginize odaklanmalisiniz.

Bu bir giinde olabilecek bir sey degildir, ancak durumlara yapici yaklasarak daha dengeli bir
duygu diinyasina sahip olmaniz gayet miimkiin.

4. Gerekirse Yardim Alin

Bazen duygularinizi kontrol etmeye ve negatif duygulardan kurtulmaya ¢aligsaniz bile yine de
tek basiniza basarili olamayabilirsiniz. Boyle bir durumda okul rehberlik servisine
basvurabilirsiniz.



