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Duygular1 Yasamak ve Ifade Etmek

Duygular giindelik yasamimizin bir parcasidir. Kimi zaman
duygularimizin diistincelerimizi yonetmeye basladigini ve
kontrolii kaybettigimizi hissederiz. Duygular1 yasamak ve
ifade etmek yasamin ayrilmaz bir pargasi olsa da bazilarimiz
icin duygular karmasik, gizemli ve yapici sekilde ifadesi zor
seylerdir. Bu brostir duygular1 saglikli bir sekilde hayata
entegre etmeye ve duygularm saglikli iliskiler kurmaya
olanak taniyacak sekilde nasil ifade edilebilecegine iliskin
yardimci olabilecek bilgiler sunmak amaciyla hazirlandi.

Duygular1 Kabul Etmek ve Onlara Deger Vermek

Genellikle yasam olaylar1 ile duygular arasinda gticlii bir bag
vardir. Ornegin; bir kayip durumunda tizgiin, istenen bir
seyin gerceklesmesi durumunda ise mutlu hissederiz. Bazen
duygularimiz gecmisteki olaylarla ya da gelecege dair
beklentilerimizle ilgilidir. Ornegin; bizi tizen giincel bir olay
gecmisteki kayiplarimizi hatirlatarak onlar igin de
tiztilmemize sebep olabilir ya da gelecekteki kariyer
secimlerimiz tizerine diistinmek bizde endise yaratabilir.
Duygular1 gérmezden gelmek ya da onlar1 diirttisel bir
sekilde ifade etmek yerine duygularimiz {izerine diistinerek



tepkilerimizi 6grenmeli ve gelistirmeliyiz. Asagidaki sorular:
sormak bu konuda yardimci olabilir:

e Ne hissediyorum?

e Bu duygu bana durum hakkinda ne anlatiyor?

e Neden su anda bu sekilde hissediyorum?

Duygular1 Tanimlamak

Duygular ile belirli durumlar ya da stres faktorleri arasindaki
iliskiyi anlamak zaman alabilir ancak bu anlayis duygularin
saglikl1 bir sekilde nasil ifade edilecegini 6grenebilmek icin
gereklidir. Duygular1 tanimlamay1 6grenirken goz ontinde
bulundurulmas gereken bazi seyler:

e Duygularin sizde yarattig1 bir takim fiziksel
semptomlar olabilir. Ornegin korku nedeniyle
karninizda bir diigtim varmis ya da bogaziniz daralmis
gibi hissedebilirsiniz.

e Gosterdiginiz semptomlar belirli bir 6riinttiyti isaret
ediyor olabilir. Ornegin her sinav éncesinde
gosterdiginiz, gerginligi isaret eden belli semptomlar
olabilir.

Duygular davranmislarimizla baglantilidir. Nasil
hissettiginizden emin olamadiginiz ancak davranislariniz
araciligiyla diger insanlara acik bir sekilde mesaj verdiginiz
durumlarda bu davraniglara bakarak nasil hissettiginizi
cikarabilirsiniz. Ornegin belirli bir kisiyle konusurken sinirli

bir yiiz ifadeniz varsa ya da ses tonunuz gerginse farkinda
olmadan bu kisiye kizmis ya da bu kisi tarafindan hayal
kirikligina ugratilmis hissediyor olabilirsiniz. Bu duygularin
bir kez farkina vardigimizda karsmizdaki kisiye iliskin
probleminizi daha acik bir sekilde anlayabilir ve ifade
edebilirsiniz.

Cikarimlar ve Algilar

Duygular siklikla olaylarm dogrudan kendisi ile degil onlarm
yorumlanus bi¢cimiyle ilgilidir. Genellikle tepkileriniz, olay ya
da kisilere dair algmiz tizerinden yapmis oldugunuz
cikarimlar ve varmis oldugunuz yargilarla sekillenir. Olay1
yorumlayis sekliniz, gosterebileceginiz pek cok duygusal
tepki arasindan belirli bir tanesini durumla iliskilendirmenize
yardimci olur.

Bazen durumlar1 yorumlarken o kadar hizli sonuca varirsiniz
ki bunu yaptiginizi bile fark edemeyebilirsiniz. Bir durum ile
vermis oldugunuz duygusal tepki orantisiz ise bunun sebebi
biiytiik olasilikla durumun kendisinden ¢ok o durum
hakkinda yapmis oldugunuz acele gikarimlardir.

Durumlar1 yorumlarken siklikla yapilan bazi hatalar:

e Ikili Diisiinme: Bu diisiinme biciminde olaylar1
uclarda algilarsimiz. Ya hep ya higgilik de
diyebilecegimiz ikili diistinmenin sonucu olarak
olaylar sizin tarafinizdan ya miikemmel ya da berbat



olarak algilanir. Arada kalan gri bolgeyi fark
etmezsiniz.

o Asir Kisisellestirme: Kisi bir bagkasinin ruh halinden
ve davraniglarindan kendisini sorumlu tutar. Ornegin
bir arkadas1 kotii hissediyorsa bunun kendi yaptig: bir
hatadan kaynaklandigini varsayar.

e Asir1 Genelleme: Bir durum ya da olay1 gergekte
oldugundan daha 6nemli ya da etkili gibi algilamaktir.
Ornegin kisi bir testten aldig1 kotii sonucu genelleyerek
kotti/basarisiz bir 6grenci oldugu sonucuna varir.

e Filtreleme: Kisi olumsuz durumlara odaklidir, olumlu
olanlar1 gérmez. Ornegin bir sunum sonrasi kendisine
yoneltilen tek bir olumsuz yorum secici dikkatinin
odag1 haline gelir ve olumlu yorumlar1 géz ard1 eder.

e Duygusal Tiimevarim: Kisi duygularmi gerceklerle
karistirir. Ornegin kendini yalniz hissediyorsa iligki
kurulmaya ya da arkadaslik etmeye deger olmadig:

sonucuna varir.

Bu ttir kalip ¢ikarimlar yapmaya olan egilimi kisinin ruhsal
olarak saglikli bir hayat stirmesini zorlastirabilir. Ancak
bunlar {izerine diistinerek duygularin nasil daha acik, dogru
ve yapici sekilde ifade edilebilecegini 6grenmek miimkiindiir.

Duygular1 Ifade Etmek

Icinde yasanilan kiiltiir, aile degerleri ve pek cok diger faktor
duygulari ifade edis bigcimimizi etkiler. Tipik olarak duygular:
ifade etmeye iliskin iki sey 6greniriz: ya duygularimizi
karsimizdaki kisiye dogrudan ifade eder ya da onlar:
kendimize saklayip sessiz kaliriz. Duygulari icinde
yasadigimiz toplumun sahip oldugu kiiltiirel degerlerle
uyumlu ve kisisel ihtiyaglarimiza cevap olacak sekilde ifade
etmenin yollarin 6grenmek, daha saglikli iliskiler kurmamiza
yardimci olacak ve ruhsal acidan daha saglikli bireyler
olabilmemize katki sunacaktir.

Ttum bu anlatilanlarin pratik hayattaki karsiligin
gosterebilmek adina bir 6rnek tizerinden gidilecek olursa;
Yakin bir arkadasmizin gortismelerinizi kesintiye ugratacak
uzakliktaki bir yere tagindigini diistintin. Uzgiin, kirgin ve
hatta bu degisiklikten ottirti hayal kirikligina ugramis
hissedebilirsiniz. Bu hissettikleriniz sonucu pek ¢ok farkl
sekilde tepki verebilirsiniz:
e Uziintiiniiziin yogunlugu nedeniyle arkadasmiz
tasimana kadar onunla karsilasmaktan kaginabilirsiniz.
e Yalniz kalacagimiz fikrinden kagabilmek icin kendinizi
stirekli mesgul tutmaya calisabilir ya da gelecekteki
muhtemel yalnizlik hissini giderecek yeni iliskiler
kurabilmek icin yogun ¢aba sarf etme yoluna
girebilirsiniz.



Bu gibi tepkiler vermek yerine duygularinizi daha yapici
sekillerde ifade etmeyi de segebilirsiniz:
e Arkadasmiza onu ne kadar 6zleyeceginizi
soyleyebilirsiniz.
e Arkadasmiz tasinmadan evvel onunla olabildigince stk
ve kaliteli vakit gecirebilmek icin 6zel bir caba sarf

edebilirsiniz.

Duygulariniza nasil ifade edeceginize karar verirken
kendinize sorabileceginiz bazi sorular:

e Duygularimm yogunlugu durumla ortiistiyor mu?

e Dikkate almam gereken birden fazla duygu var mi1?

e Bu olay hakkinda yaptigim cikarimlar ve vardigim
yargilar neler?

e Duygularimi hangi sekillerde ifade edebilirim?

e Duygularimi ifade ederken secebilecegim yollarin ben
ve digerleri acisindan muhtemel sonuglar1 neler
olabilir?

e Umdugum sonug nedir?

e Ne yapmak istiyorum?

e Higbir sey yapmazsam ne olur?

Kimi zaman derin bir nefes almak ya da diistincelerinizi
toparlamak icin ytirtiytise cikmak bile duygulariniza cevap
olabilir. Duygularinmzi ifade etmek i¢in her zaman birden
fazla seceneginiz oldugunu unutmayin.

Aile ve Kiiltiiriin Etkisini Anlamak

Ailelerimiz ve kilttirel altyapimiz duygular hakkindaki
tutumlarimizi, duygular: tanima kabiliyetimizi, olaylar:
yorumlay1s bicimimizi ve duygularimizi ifade edis bigcimimizi
onemli oranda etkiler. Ailelerimiz tarafindan kimi zaman
dogrudan kimi zaman ise iistii ortiik olarak bildirilen
duygulara iliskin kurallar vardir. Ofkelendiginizde
ebeveyninizin sizden uzaklasmasi ya da bulundugunuz oday1
terk etmesi 6fkenizi belli etmenin onaylanmayan bir davranis
oldugunun tistii ortiik ifadesidir. “Bana sesini ytikseltme.”
diyen bir ebeveyn ise acik bir sekilde, cocugu tarafindan
ofkenin ifade edilmesini onaylamadigini belirtirken tistti
ortiik olarak da ebeveynin 6fkesini ifade etmesinin kabul
edilebilir oldugu mesajin iletir. Aile ve kiiltiir tarafindan
belirlenmis bu tiir kurallar1 tanimak ve anlamak, kendi
tepkilerinizi anlamaniza ve onlar1 degistirmenize yardimci
olabilir.
Duygulara {liskin Ogrenilmis ya da Islevsel Olmayan Baz1
Yaygimn Kurallar:

e Baskalarinin hissettikleri/hissedecekleri her zaman

senin hislerinden daha 6nemlidir.
e Asla baskalarina kotii hissettirecek ya da onlar icin
sorun olacak seyler yapma.

e Ofkeni belli etme.

e Ofkeyi dikkat cekmek icin kullan.

e Duygularmi gormezden gel.



e Hislerini paylasmak konusunda bagkalarina giivenme,
onlar1 kendine sakla.
Asla duygularma gtivenme, yalnizca mantigina giiven.
e Her zaman mutlu ol.

Onaylanabilir duygusal tepkileri belirleyen en 6nemli
faktorlerden biri de cinsel kimlik ya da cinsiyettir. Toplum
tarafindan kisiye kadin ya da erkek olusuna gore hangi
ailedeki konumu, toplumdaki yeri, cinsiyeti ne olursa olsun
duygularmi saglikli bir sekilde ifade etmeye herkesin ihtiyact
vardir. Islevsel olmayan ve sizin igin iyi olmadigini
diistindtigiiniiz bu ttirden kurallarin yerine daha yararh
olanlar1 koyarak kendinize biiytiik bir yardimda bulunmus
olursunuz.

Duygular1 yasamak ve saglikl1 bir sekilde ifade etmek
karmasik ve hayat boyu 6grenme gerektiren bir stirectir. Bu
nedenle kendinize karsi bu konuda anlayisli olmalisiniz.
Duygularinizi gozlemlemek, onlar1 kabul etmek, onlarin size
anlattiklar1 {izerine dustinmek, kalip yargilarmizin ve
¢ikarimlarmizin hisleriniz tizerindeki etkisini anlamaya
calismak ve 6grenilmis kurallarin bugtinkii davranisimizi nasil
belirlediginin farkinda olmaya calismak size bu baglamda
yardimci olabilecek temel seylerdir.

Bu brosiir hazirlanirken Illinois Universitesi Kendine Yardim
brostirlerinden geviri yapilmustir.
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