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N 8 temel duygu vardir.
Hepimiz bu duygularla
dunyaya geliriz.
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MUTLULUK, UZUNTU,
KORKU, S$ASKINLIK, OFKE,
ILGl, IGRENME, UTANG.
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duygular psikolojik ve
bedensel sagligimiz icin
gereklidir. Her insan bu
duygulari az ya da ¢ok yasar.
Muhim olan duygularimizi
dogru duzenlemek dengede
tutmaktir.




KORKU, Bizi her turlti tehlikeden uzak durmamiz

iIcin uyarir.

OFKE, farkh yollar bulmamiz gerektigini,

SUCLULUK, deger yargilarnmiza uygun yasamonmz

gerektigini bize gosterir.

UZUNTU, empati kurabilmemiz, insanlarla iletisim

kurma ve kendimizi rahat birakmomz icin bize

yardimci olurken,

YALNIZLIK bizi diger insanlarla temasa gegmemiz
icin motivasyon saglar.

KAYGI istedigimize ulasabilmek icin atmamiz

gereken uygun adimlan bularak bizi hayal

kinkhgna kars) korur.
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Diger tUm duygular bu temel 8 duygunun
kombinasyonlarindan olugur. Bunlar bir
duyguya

karsi duygusal tepkimiz olan ikincil
duygularimizdir. Bunlari deneyimleyerek
o6greniriz. Bunlardan bazilari:

— Kizdiginda, sinirlendiginde utan¢ duymalk,
— Utanc verici bir cevap verdiginde kizgin
hissetmek

— Sinirlendiginde korkmak (belki de kizdiginda
cezalandirildigin igin).
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Tum insanlar; aglama, hayal kirikhgi, aglik ve aci
gibi duygusal tepkilerle

dogarlar. Ve yas aldikga diger duygulari da
ogrenirler.

Yasamin 2.yilinin ortalarindan itibaren ikincil
duygular dedigimiz:

Gurur, Utang, Kiskanclik ve Mahcubiyet
duygularini géstermeye baslariz.
Duygular, yasa baglh olarak degisir.
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BU ARA EN COK HISSETTIGIN DUYGU(LAR)

Cevap:

YAKIN ZAMANDA UZUNTUNU YA DA MUTLULUGUNU EN COK HISSETTIGIN OLAY
NEDIR?

Cevap:

NE TUR DURUMLAR YA DA OLAYLAR SENi OFKELENDIRIR?
Cevap:



OFKELENDIGIN DURUMLARDA NASIL BASA CIKARSIN?

Cevap:

UZULDUGUN DURUMLARDA BUNUNLA NASIL BASA CIKARSIN?
Cevap:

DUYGULARINI EN COK KIMLERLE PAYLASMAKTAN
HOSLANIRSIN?

Cevap:






HAYAL ET!!!

KENDINI
YEMYESIL BIR ORMANDA HAYAL ET. HER YER PIRIL PIRIL.
YUZUNE HAFIF HAFIF RUZGAR

GELIYOR VE SENI FERAHLATIYOR. CIVIL CIVIL KUS SESLERI
VAR ZiHNININ

SAKINLESTIRIYOR. BITKILER, NEHIRLER, GOKYUZU HER SEY
UYUM HALINDE. TUM

OLUMSUZLUKLAR UZERINDEN AKIP GIDIYOR VE YOK
OLUYOR. BURADA OTURUP NELERI

UNUTMAK, SIRTINDAN ATMAK, HAFIFLEMEK ISTERDIN ?
BUNLARI DUSUN VE HEPSININ

SAGLIKLI BIR SEKILDE UZAKLASTIGINI HAYAL ET.
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1.HISSETTIGIN
DUYGUYU TESPIT ET.




K
2. YATISTIRMA TEKNIKLERI

Kendini yatistirici

teknikler, zor bir duygudan baska bir duyguya
dikkatini vermenin bagka bir

yoludur. Bes duyu teknigini buna 6rnek verebiliriz
ki bu zihnini gelistirmene

yardimci olur. Rahat bir pozisyonda otur ve
nefesine odaklan. Daha sonra, bes

duyunu tek tek hisset ve her birinin belirli
duyumlarina birer dakika odaklan.




o Isitme: Cevrendeki sesleri duyuyor musun? Gegip giden arabalar,
konusan insanlar, civildayan kuslar gibi dig seslere odaklan. Nefesin veya
sindirim sistemin gibi i¢ seslere odaklan. Bir seyler duymaya odaklanirken,
daha 6nce fark etmedigin bir seyi fark ettin mi?

e Koklama: Ne kokuyor?

Yakininda bir yiyecek var mi? Veya disarida cigekler var mi? Yaninda duran acgik
bir ders kitabinin kagit kokusu gibi daha 6nce almadigin kokular fark
edebilirsin. Gozlerini kapatmayi dene. Bazen bu, goérsel dikkat dagiticilari
azaltmaya yardimci olur.

e Gorme: Ne goéruyorsun?

Renkler, desenler, sekiller ve dokular gibi ayrintilara dikkat et. Yaygin

kullanilan nesnelerde daha énce fark etmedigin renk tonlarindaki ¢esitlilige bak.

e Tatma: Ne tadi aliyorsun?
Agzinda yiyecek olmasa bile hala tat alabilirsin. Agzinda bir 6ncekiicecek
veya yiyecekten kalan tadi hissettin mi? Dilini diglerinde ve yanaklarinin i
kisminda gezdir ve fark edilemeyen tatlarin farkina var.

e Dokunma: Oturdugun yerden kimildama. Ne hissediyorsun? Cildine
dokunan kiyafeti, sandalyeyi veya zemini hisset. Giysilerinin veya sandalyenin
dokusunu parmaklarinla hisset ve buna odaklan.




3.NEFESLE RAHATLAMA
TEKNIKLERINI DENE.

Zor bir duyguyla bas etmek igin
aninda adimlar atmak yaygin bir basa
cikma stratejisidir. Nefes alabilmen
gibi, kontrol edebilecegin baska bir
seye odaklanarak duygusal bir
tepkiyle basga ¢ikabilirsin.

Ornegin, basit bir teknik sdylersek;
nefes alirken bese kadar say, bes
saniye tut ve sonra bese kadar
sayarak nefes ver. Nefesinin her
anina odaklan.

Nefese odaklanmanin bagka bir yolu
da s6nmus bir balon kullanmaktir.
Hava ufleyerek balonu sigir ve
sonerken izle.
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K 4. AILEN VE DIGER

SEVDIKLERIN ILE KONUS.
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5.GUNLUK TUT,
YAZARAK
KENDINI RARHATLAT.




6. OLUMLU
HAYALLER KUR.

Olumsuz

disuncelerini olumlu hayallerle degistirirsen,
daha kolay atabilirsin. Bunu

yapman, 6zellikle zor bir duygusal etkisi olan
bir antlya yapismigsan sana

yardimci olabilir. Pozitif veya huzurlu bir
gorsel veya zihinsel bir

resim ile bagla. Bir ani1 ya da bir yer olabilir.
Kendini sakin ve mutlu

hissetmeni saglayan bir yer/ zaman/olay
dasun.

Bu aninin veya yerin tim detaylarini
hatirlamaya ¢alig. Her bes

duyunu da o pozitif yere yerlegtirmeye
odaklan. Nasil bir ses vardi? Nasil
kokuyordu? Nasil hissettiriyordu?



7. NEGATIF DUSUNCELERINE MEYDAN
OKU

Insanlar zorlu duygulardan éturi umutsuzluk egilimi gésterirler ve hemen dogru olmayan
duygu etrafinda olumsuz dustncelere kapilirlar. Bu dustinceleri izole ederek ve
sorgulayarak, cogu zaman zorlu duygulara eslik eden olumsuz dusunce tepkilerini
filtreleyebilirsin. Kendi diistincelerine meydan okuma ve duzeltme sUreci zaman

ve sabir gerektirebilir. Kendine sunlari sorarak basla:

e Bu dustince dogru mu?

e Dogru oldugunu dusunuyorsan, bunu destekleyen gercekler neler?

e Olumsuz diusunceye karsi tepkilerin neler?

e Bu dusuncelerin olmasaydi, davraniglarinda veya eylemlerinde ne gibi bir etki yasardin?



DUYGULARINI

KONTROL ETMEK =,

SENIN ELINDE!! 11
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