Olmasi gereken dogru stratejilerle duygu
dlizenlemenin kalici hale getirilmesidir. Bir seye
vurmak, kirmak duruma duygulan 6fke, gerginligi
azaltmak yerine arttirabilmektedir. Bu baglamda
biraz geri ¢ekilip, duygularin nasil olustuguna
bakmak iyi gelebilir. Bunu yaparken de James
Gross'un bes basamaktan olusturdugu Duygu
Diizenleme Stirec Modeline bakarsak:

1. Durum Secimi

Belirli duygulari cok tetikleyen durumlar tespit
edip, kacinmak.

2. Durum Degisimi

Bazi durumlarda degisiklik olmasi icin caba
gostermek.

3. Dikkati Ayarlama

Duygusal tepkileri azaltmak icin baska bir seye
odaklanmak.

4. Bilissel Degisim

Duyguyu tetikleyici duruma yénelik kisinin bakis
acisini degistirmesi.

5. Tepki Degisimi

Duygusal tepki ortaya ciktiktan sonra bu tepkinin
boyutunu ve davranissal durumunu degistirmek
icin bir seyler yapmak.

Duygu kontrolti becerisinin iyi olmasi,
sorunlari, kaygi veya korku uyandiran durumlari
yeterli ve gerekli sekilde yonetebilmek icin
oldukca gereklidir. Yeterli duygu kontroli
becerisine sahip olan biri duygularinin farkindadir
ve duygularini anlayabiliyordur. Duygularini
kabul edip, darttisel davranislarini  kontrol
edebilir; negatif duygular hissettiginde dahi bir
amaca uygun davranis sergileyebilir.

OLUMLU DUYGULARA SAHIP OLMAK
Olumlu duygulara sahip olmak c¢ogu zaman

insan icin hayat amaci gibi goriinen bir
durumdur. Daha mutlu, huzurlu, saglikli, rahat
hissetmek icin insan elinden geleni yapar. Bunun
yolunun da daha ¢ok paradan, giicten, insanlara
yardimdan, ibadetten vs. farkli farkli sebeplerden
saglanacagini dtsintrler. Ki bunlarin da nihai
sonucu olarak “iyi hissetmek” arzusu tasinir.
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Bir duyguyu (pozitif ve negatif duygular),
azaltmak, korumak veya arttirmak icin
duygu
kontrolti veya duygu diizenleme adi
verilir.

kullanilan ~ tim  stratejilere
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Nefes ve Gevseme Egzersizi Yapabilirsin
Bu egzersizlerin farkh versiyonlari var. Basit olani
sizlere aktaracagim. Dilerseniz daha detayli
arastirabilirsiniz.
4 saniye yavasca nefes al, 4 saniye tut ve 4 saniye
boyunca yavasca nefes ver. Bu egrzersizleri
gtinliik tekrarlamak etkili olacaktir.
Viicudunu, ellerini, kollarini, bacaklarini,
kalcalarini, karnini vs sikabildigin kadar sik ve
birak. Birkac kez tekrarlamalisin.

Olumsuz Duygunuzun Agiga Cikardig 11k
Tepkinin Tam Tersini Yapin
Duygular davranislarimiza etki eder. Olumsuz
duygular ise olumsuz davranislan tetikler. Bunu
yapabilmenin en kolay yolu olumsuz duygu karsisinda
vicudunuzun verecegi ilk tepkiyi fark edip
durdurmaktir. Tepkinizi baskilamaya calisirken nefes
egzersizi yapabilir ve daha yapici bir tepki igin
alternatif tretebilirsiniz. Uziltp kirnkhiga ugramak ya
da ofkelenip kizmak yerine konusabilirsiniz.

Duygu dizenleme becerisinin  eksikligi,
cocukluk ve ergenlik donemi basta olmak tizere,
davranis problemleri, saldirganlik, durttsel
davranislar ve gelecekte ortaya cikabilecek
cesitli  psikolojik  sorunlar acisindan risk
faktoradar.

OLUMSUZ DUSUNCELERI OLUMLU ILE DEGISTIRIN
Duygu ve davranislarimizi  aciga  cikaran
dasincelerimizdir. Olumsuz  duygu ve
davranislarimizi besleyen de olumsuz
distincelerimizdir. Bu nedenle duygu diizenleme
becerisi gelistirebilmek icin ilk 6nce olumsuz
dustncelerinizi fark etmelisiniz. Dustncelerin
farkina  varmak  kolay  degildir.  Durup,
degerlendirmeyi gerektirir. Kimi zaman herhangi
bir diistincemiz olmadigini zannederiz.

« Selam verdigin komsuna sinirlenebilirsin
cinki ‘O kim oluyor da selamimi almadr’
diye distntrsin

« Komsuna yardim etmek isteyebilirsin ‘Ne
derdi vardi da beni duymadi’ diye
dustnirsin

« 'O da benim degersiz oldugumu anladr’ diye
distndagiinde ise liziilebilirsin

Yani ne dasiinirsen duygun da duistincenle
sekillenir

Bu dénem ergenin birden fazla sorumlulugu
Gstlendigi onemli bir dénemdir. Gencin bu
donemde kendini tanimasi, ilgi alanlarini
kesfetmesi, bagimsizlasmasi ve kendine bir
kariyer cizmesi gerekir. Bu zorlu dénemde sik sik
istenmeyen duygu ve davranislar aciga cikabilir.
Gencin basarli bir kariyer icin duygu diizenleme
becerilerini gelistirmesi gerekir.
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