
Olması gereken doğru stratej�lerle duygu
düzenlemen�n kalıcı hale get�r�lmes�d�r. B�r şeye

vurmak, kırmak duruma duygulan öfke, gerg�nl�ğ�
azaltmak yer�ne arttırab�lmekted�r. Bu bağlamda

b�raz ger� çek�l�p, duyguların nasıl oluştuğuna
bakmak �y� geleb�l�r. Bunu yaparken de James
Gross’un beş basamaktan oluşturduğu Duygu

Düzenleme Süreç Model�ne bakarsak;

    Duygu kontrolü becer�s�n�n �y� olması,
sorunları, kaygı veya korku uyandıran durumları
yeterl� ve gerekl� şek�lde yöneteb�lmek �ç�n
oldukça gerekl�d�r. Yeterl� duygu kontrolü
becer�s�ne sah�p olan b�r� duygularının farkındadır
ve duygularını anlayab�l�yordur. Duygularını
kabul ed�p, dürtüsel davranışlarını kontrol
edeb�l�r; negat�f duygular h�ssett�ğ�nde dah� b�r
amaca uygun davranış serg�leyeb�l�r.

DUYGU DÜZENLEME

1. Durum Seç�m�
Bel�rl� duyguları çok tet�kleyen durumları tesp�t
ed�p, kaçınmak.
2. Durum Değ�ş�m�
Bazı durumlarda değ�ş�kl�k olması �ç�n çaba
göstermek.
3. D�kkat� Ayarlama
Duygusal tepk�ler� azaltmak �ç�n başka b�r şeye
odaklanmak.
4. B�l�şsel Değ�ş�m
Duyguyu tet�kley�c� duruma yönel�k k�ş�n�n bakış
açısını değ�şt�rmes�.
5. Tepk� Değ�ş�m� 
Duygusal tepk� ortaya çıktıktan sonra bu tepk�n�n
boyutunu ve davranışsal durumunu değ�şt�rmek
�ç�n b�r şeyler yapmak.

GÜRDOĞANLAR 
ÇOK PROGRAMLI 
ANADOLU LİSESİ 

PSİKOLOJİK DANIŞMANLIK
VE REHBERLİK SERVİSİ

OLUMLU DUYGULARA SAHİP OLMAK
 Olumlu duygulara sah�p olmak çoğu zaman
�nsan �ç�n hayat amacı g�b� görünen b�r
durumdur. Daha mutlu, huzurlu, sağlıklı, rahat
h�ssetmek �ç�n �nsan el�nden gelen� yapar. Bunun
yolunun da daha çok paradan, güçten, �nsanlara
yardımdan, �badetten vs. farklı farklı sebeplerden
sağlanacağını düşünürler. K� bunların da n�ha�
sonucu olarak “�y� h�ssetmek” arzusu taşınır.

B�r duyguyu (poz�t�f ve negat�f duygular),
azaltmak, korumak veya arttırmak �ç�n
kullanılan tüm stratej�lere duygu
kontrolü veya duygu düzenleme adı
ver�l�r. 

Psikolojik Danışman Zehra KAVLAK



Nefes ve Gevşeme Egzers�z� Yapab�l�rs�n
Bu egzers�zler�n farklı vers�yonları var. Bas�t olanı
s�zlere aktaracağım. D�lersen�z daha detaylı
araştırab�l�rs�n�z.
4 san�ye yavaşça nefes al, 4 san�ye tut ve 4 san�ye
boyunca yavaşça nefes ver.  Bu egrzers�zler�
günlük tekrarlamak etk�l� olacaktır. 
Vücudunu, eller�n�, kollarını, bacaklarını,
kalçalarını, karnını vs sıkab�ld�ğ�n kadar sık ve
bırak. B�rkaç kez tekrarlamalısın.

 Duygu düzenleme becer�s�n�n eks�kl�ğ�,
çocukluk ve ergenl�k dönem� başta olmak üzere,
davranış problemler�, saldırganlık, dürtüsel
davranışlar ve gelecekte ortaya çıkab�lecek
çeş�tl� ps�koloj�k sorunlar açısından r�sk
faktörüdür. 

 Bu dönem ergen�n b�rden fazla sorumluluğu
üstlend�ğ� öneml� b�r dönemd�r. Genc�n bu
dönemde kend�n� tanıması, �lg� alanlarını
keşfetmes�, bağımsızlaşması ve kend�ne b�r
kar�yer ç�zmes� gerek�r. Bu zorlu dönemde sık sık
�stenmeyen duygu ve davranışlar açığa çıkab�l�r.
Genc�n başarılı b�r kar�yer �ç�n duygu düzenleme
becer�ler�n� gel�şt�rmes� gerek�r.

OLUMSUZ DÜŞÜNCELERİ OLUMLU İLE DEĞİŞTİRİN
Duygu ve davranışlarımızı açığa çıkaran
düşünceler�m�zd�r. Olumsuz duygu ve
davranışlarımızı besleyen de olumsuz
düşünceler�m�zd�r. Bu nedenle duygu düzenleme
becer�s� gel�şt�reb�lmek �ç�n �lk önce olumsuz
düşünceler�n�z� fark etmel�s�n�z. Düşünceler�n
farkına varmak kolay değ�ld�r. Durup,
değerlend�rmey� gerekt�r�r. K�m� zaman herhang�
b�r düşüncem�z olmadığını zanneder�z.

ÖNERİLER

Olumsuz Duygunuzun Açığa Çıkardığı İlk
Tepk�n�n Tam Ters�n� Yapın

Duygular davranışlarımıza etk� eder. Olumsuz
duygular �se olumsuz davranışları tet�kler. Bunu
yapab�lmen�n en kolay yolu olumsuz duygu karşısında
vücudunuzun vereceğ� �lk tepk�y� fark ed�p
durdurmaktır. Tepk�n�z� baskılamaya çalışırken nefes
egzers�z� yapab�l�r ve daha yapıcı b�r tepk� �ç�n
alternat�f üreteb�l�rs�n�z. Üzülüp kırıklığa uğramak ya
da öfkelen�p kızmak yer�ne konuşab�l�rs�n�z. 

Selam verd�ğ�n komşuna s�n�rleneb�l�rs�n
çünkü ‘O k�m oluyor da selamımı almadı’
d�ye düşünürsün
Komşuna yardım etmek �steyeb�l�rs�n ‘Ne
derd� vardı da ben� duymadı’ d�ye
düşünürsün
 ‘O da ben�m değers�z olduğumu anladı’ d�ye
düşündüğünde �se üzüleb�l�rs�n

Yan� ne düşünürsen duygun da düşüncenle
şek�llen�r


