ERGEN VE YETIiSKINLERE DUYGU
DUZENLEME BECERILERINi
GELISTIRMEK iCiN ONERILER

Olumsuz Diistinceleri Daha Olumlu ya da
Notr Duygularla Degistirin.

Olumsuz duygu ve davraniglarimizi
besleyen olumsuz diisiincelerimizdir. Bu
nedenle duygu diizenleme becerisi
gelistirebilmek i¢in ilk Once olumsuz
diisiincelerinizi fark etmelisiniz.
Diisiincelerin farkina varmak diisiiniip
degerlendirmeyi gerektirir. Bu duygumun
altinda yatan diisiincem ne? Bu diisiincem
neden bu duyguya neden oluyor? Bu
diistincem ne kadar gercegi yansitiyor? Bu
duygumu daha yapict bir duygu ile
degistirmek i¢in farkli ne diisiinebilirim?
Bu yeni diisiince daha olumlu duygular

hissetmemi destekliyor mu?

Nefes Egzersizi Yapin, Fiziksel Aktivitelere
Zaman Ayirin.

Agiga Cikan Duygunuzun Tam Tersini
Hissettirecek Aktiviteler Yapin ya da Hayal
Edin.

Ofkelendiginizde ya da iiziildiigiiniizde
duygularinizi olumlu ydnde degistirecek
aktivitelere yonelebilirsiniz. Eglenceli bir
film ya da giildiiren videolar izlemek, fikra
okumak gibi. Sizi mutlu edecek ya da
giiliimsetecek bir animizi diisiinebilir ya da
zihninizde yeni bir imaj canlandirabilirsiniz.
Olumsuz Duygunuzun Agiga Cikardigi flk
Tepkinin Tam Tersini Yapin.

Olumsuz duygular olumsuz davranislar
tetikler. Olumsuz davranislar1 kontrol altinda
tutabilmenin en kolay yolu; olumsuz duygu
karsisinda viicudunuzun verecegi ilk tepkiyi
fark edip durdurmaktir. Ornegin; cok iyi
hazirlandiginiz bir sunum begenilmediginde
iiziilmek ya da 6fkelenip kizmak yerine nerede
eksik oldugunuzu 6grenmek i¢in daha detayli

geri bildirim talep edebilirsiniz.
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Duygular bireyin davramiglarimi  psikolojik,
biyolojik ve diislinsel olarak harekete
gecirmektedir. Duygular bireyin olaylari
yorumlama bi¢imini, algilarini, bilgiyi isleme
bigimini, olaylar karsisinda ne diisiinecegini
hatta ne tepki verecegini belirlemektedir.
Bireyler farkli olaylara ve durumlara karsi ¢ok
degisik duygular hissetmektedirler. Yagsamin
cevreyle uyumlu sekilde siirdiirtilebilmesi igin
bu duygularin kontrol edilmesi gerekmektedir.
Duygusal tepkilerimizi amaclarimiza uygun
hale getirebilmek igin ¢ogu zaman duygu
diizenlemesi yapmamiz gerekir.

Duygu diizenleme, stres altinda kalindiginda
bazi1 stratejiler kullanilarak duygularin kontrol
edilebilmesidir. Duygu diizenlemesi; bir
duyguyu azaltmak, korumak ya da artirmak
icin kullanilan tiim stratejilerdir. Duygu
diizenleme, icinde bulunulan durum ile sahip
olunan cevresel ve igsel degiskenlere gore
duygulart anlama, degerlendirme ve tepki
verme asamalarini icerir. Bir ergen i¢in hayli
zor olan bu siirecte ergenler farkli tepkiler
verirler. Kimi ergen engelleyemedigi giiclii ve
anlik  tepkiler  verirken, kimi ergen
ise cekingen ve sessiz kalabilir. Her iki
durumda da yapilabilecek tek sey; duygular

anlamlandirabilmek ve yapici bir bigimde
duygulari ifade edebilmeyi 6grenmektir.

Bireyler duygusal bir tepki vermeden Once
biligsel bir tepki gelistirdiklerinden duygu
diizenlemelerinde biligsel duygular

\@% diizenleyebilmek
RN

onemlidir. Bilissel
tepkileri degistirmek icin
| iki strateji kullamilabilir:

Bilissel Yeniden

Degerlendirme: Duygu
ortaya ¢ikmadan Once veya heniiz ¢ikmak

iizere iken bireyin bagvurdugu siiregleri kapsar.
Bir biligsel degisim yoOntemi olan yeniden
degerlendirme, duygusal tepki yaratacak
herhangi bir durumu yeniden kurgulayarak ona
yeni bir anlam yiiklemektir. Ornegin, annesi
tarafindan azarlanan kisi, annesinin elestirisi
ile liziilebilecekken, annesinin  kendisi
hakkinda gergekten endiselendigini diislinerek
kendisini iyi hissedebilir.

Bastirma: Duygu ortaya c¢iktiktan sonra bas
etmeye yonelik stratejilerdir. Bu yontem,
duygusal yasantilar1 silme ve duygu ifadelerini
engelleme ¢abalarini kapsar.

Ergenlik Doneminde Duygu Diizenleme
Ergenlik donemi duygularin yogun olarak
yasandigi donemdir. Ergen, bagkalarmin
kendisiyle ilgili fikirlerine asirt duyarli ve
cevrenin  takdirini kazanma  arzusunda
oldugundan, duygusal diinyasinda
dengesizlikler yasayabilir. Karmasik ve
olumsuz duygulart siklikla yasayan ergenler
bazi durumlara normalden daha fazla tepki
verebilirler.

Duygu Diizenlemede Ailenin Rolii

Ergenin  gelisimi  i¢in, bu donemde
duygularinin farkina varmasi, duygularini
diizenleyebilmesi ve ifade edebilmesi
onemlidir. Bu donemde ergenlerde duygu
diizenleme ihtiyact artmakta ve bununla
birlikte duygu diizenleme ydntemlerinde
farkl yollar kullanilabildigi goriilmektedir.

Ergenlik doneminde, ebeveynler, ergenin
icinde bulundugu duygusal dénemin farkinda
olmali ve bu donemde ergene, kendi
duygularini hissetme imkani vermelidirler.
Olumlu ya da olumsuz anlamda her duygunun
kabul edildigi, uygun bir sekilde ifade
edilebildigi ve model olunan olumlu aile
iklimi ¢ocugun duygu diizenlemesinde
o6nemli rol oynar. Bu bakimdan ebeveynler
ergen ¢ocuklarini anlamaya ¢alismali, onunla
duygusal durumu hakkinda olumlu ve agik
sekilde konusmali ve ergen c¢ocuklar
hakkinda bilgi sahibi olmalidirlar. Bu
donemde ebeveynlerin yapici ve olumlu tavir
icinde olmalar1 ¢ocugun olumsuz siireg,
durum ve sonucglardan korunmasi i¢in son
derece 6nemlidir.




