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Tema 3:
Duygu Diizenleme ve Oz Farkindalik

Duygular, her insanin gilinliik yasaminin bir
parcasidir. Sabah uyandigimiz andan gece uyuyana
kadar duygular hissederiz. Duygular, yaptigimiz
bircok secimi yonlendirir. Duygular, baskalariyla
nasil etkilesim kurdugumuzu etkiler. Duygular,
durumlar1 nasil anladigimizi belirler. Bazen duygular
bize yardimer olur. Bazen ise igleri zorlastirir. Bu
durum normaldir. Herkes bunu yasar. Duygu
diizenleme, duygularinizi saghkli bir sekilde
yonetmek anlamina gelir. Ne hissettiginizi anlamay1
icerir. Tepki vermeden Once yavaslamayi igerir.
Zararli degil, faydali bir davranis se¢meyi igerir.
Duygu diizenleme, zor anlarda sakin kalmaniza | _
yardime olur. Net iletisim kurmamizi saglar. Igsel |
olarak daha dengeli hissetmenize katki saglar. Oz
farkindalik, iginizde olup biteni fark edebilme
becerisidir. Kendi diisiincelerinizi tanimay1 igerir.
Duygularmizi  goézlemlemeyi igerir. Bedeninize
dikkat etmeyi igerir. Oz farkindalik, bazi durumlarda
neden belirli tepkiler verdiginizi anlamaniza =
yardimei olur. Thtiyaglariniz hakkinda size bilgi verir. &
Tekrarlayan Oriintiileri fark etmenizi saglar. Daha iyi
secimler yapmaniza destek olur.
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Oz farkindalik ve duygu diizenleme becerileri birbirini
destekler. Once 6z farkindalik gelir. Ne hissettiginizi fark
edersiniz. Bedeninizdeki  gerginligi  fark  edersiniz.
Diistlincelerinizi fark edersiniz. Daha sonra duygu diizenleme
araclarini kullanarak kendinizi sakinlestirirsiniz. Bu iki beceri
birlikte ¢calistiginda duygusal gii¢ kazanirsiniz. Daha dengeli
olursunuz. Kendinize olan giiveniniz artar. Zorluklarla daha
rahat basa cikabilir hale gelirsiniz. Bu beceriler sagir
yetiskinler i¢in ¢ok dnemlidir. Duygular beden yoluyla ifade
edilir. Duygular yiiz ifadelerinde goriiliir. Duygular el
hareketlerinde goriiliir. Duygular isaret kullanma hizinda
goriiliir. Duygular durusta ve géz temasinda goriiliir. Tletisim
karmasik veya stresli hale geldiginde duygular ¢ok hizli
degisebilir. Kiiciik bir yanlis anlama biiyliik bir duygusal
tepkiye doniisebilir. Duygu diizenleme bunu Onlemeye
yardimer olur. Oz farkindalik, duygular isaretlere veya
davraniglara yansimadan Once icinizde neler olup bittigini
anlamanizi kolaylastirir. Duygu diizenleme, duygular1 yok
saymak degildir. Duygular1 gizlemek degildir. Her zaman
giicliymiis gibi davranmak degildir. Duygular1 tanimak ve
onlara &zenle yaklagsmak anlamma gelir. Oz farkindalik
miilkemmel olmakla ilgili degildir. Kendinize kars1 diiriist
olmakla ilgilidir. Bu iki beceri zamanla gelisir. Pratik
yapildik¢a giiglenir. Atilan her kii¢iik adim énemlidir.
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Konu 1: Duygular1 Anlamak

Duygular birer sinyaldir. Yasadiginiz deneyim hakkinda size 6nemli bilgiler verir. Neleri
sevdiginizi ve neleri sevmediginizi anlamaniza yardimei olur. Kendinizi korumanizi saglar.
Baskalariyla bag kurmaniza yardimci olur. Davraniglariniza yon verir. Duygularinizi
anladiginizda kendinizi daha iyi tanirsiniz.

Bircok farkli duygu vardir. Bazi duygular insana iyi gelir. Bunlar mutluluk, sakinlik, rahatlama,
ilgi ve heyecandir. Bu duygular huzurlu ve rahat hissetmenizi saglar. Motivasyonunuzu artirir.
Hayattan keyif almanizi saglar. Bazi duygular ise hos hissettirmez. Bunlar 6fke, iiziintii, korku,
hayal kiriklig1, utang ve sugluluktur. Bu duygular agir ve rahatsiz edici hissettirir, ancak bu
duygularin da bir amaci vardir. Ofke, bir durumun adil olmadigini hissettiginizi gosterir.
Uziintii, bir durumun sizin i¢in 6nemli oldugunu gésterir. Korku, giivenlik ihtiyaciniz1 gosterir.
Hayal kiriklig1, bir seylerin yolunda gitmedigini gosterir. Tiim duygularin tasidigr anlamlar
vardir. Duygular bedende baglar. Zihniniz olan biteni anlamadan 6nce bedeniniz tepki verir. Bu
normaldir.

Herkeste olur. Duygularin bedensel belirtileri sunlar olabilir:

- kalp atisinin hizlanmasi,
- ylizde yanma hissi,

- gogiiste sikisma,

- midede agirlik hissi,

- omuzlarmm gerilmesi,
- ellerin titremesi,
- nefes darlig.

Duygular zihinde de ortaya ¢ikar. Sunlar1 fark edebilirsiniz:

- ayni anda birden fazla diisiince,

- gelecek hakkinda endiselenme,

- gecmiste yasanan bir olayi diislinme,
- kafa kanigikligi,

- odaklanmakta zorlanma,

- olumsuz sonuglar1 hayal etme.
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Duygular davranislarda da gériiliir. Insanlar:

daha hizli ya da sert isaret dili kullanabilir,
kaslarini gatabilir veya gergin goriinebilir,
g0z temasindan kaginabilir,

ortamdan uzaklasabilir,

sessizlesebilir,

diistinmeden tepki verebilir.

Duygular1 anlamak, bu sinyalleri erken fark etmek demektir. Kendi kendinize sunu
sOyleyebilmenizdir:

“Ofkeli hissediyorum.”
“Uzgiin hissediyorum.”
“Stresli hissediyorum.”
“Mutlu hissediyorum.”
“Endiseli hissediyorum.”
“Bunalmis hissediyorum.”

Duygular1 adlandirmak, beynin rahatlamasina yardimci olur. Kafa karigikligini azaltir. Size alan
acar. Saglikli bir davranis segmenizi saglar. Duygunuzu tanimladiginizda durumu kontrol altina
almaya baglarsiniz. Duygular giin i¢inde degisir. Sabah bir duygu hissedip 6gleden sonra baska
bir duygu hissedebilirsiniz. Ayn1 anda birden fazla duygu yasayabilirsiniz. Bu normaldir.
Duygular sabit degildir. Dalgalar gibi hareket eder. Her duyguya hemen tepki vermek zorunda
degilsiniz. Durabilirsiniz. Gézlemleyebilirsiniz. Ozenli bir sekilde karsilik verebilirsiniz.

Duygular1 anlamak, ihtiyaglarinizi anlamaniza yardimecir olur. Yorgun hissediyorsaniz
dinlenmeye ihtiyaciniz olabilir. Yalmiz hissediyorsaniz bag kurmaya ihtiyaciniz olabilir.
Kaygili hissediyorsaniz netlige ihtiyacimiz olabilir. Hayal kirikligi yasiyorsaniz alana
ithtiyaciniz olabilir. Duygular, ihtiyaclarinizi kesfetmenize yardimci olur. Duygular1 anlamak,
baskalarin1 anlamay1 da kolaylastirir. Kendi duygusal sinyallerinizi okumay1 6grendiginizde,
cevrenizdeki insanlarin yiiz ifadelerinde, duruslarinda veya isaretlerinde goriilen hayal kirikligi,
iizlintli ya da kafa karisikligin1 fark etmeniz kolaylasir. Bu da daha giiclii iliskiler kurmanizi
saglar.
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Konu 2: Duygusal Tetikleyiciler ve Bedensel Sinyaller

Duygusal tetikleyiciler, giiclii bir duygusal tepki olusturan olaylar veya durumlardir. Kiiciik
olabilirler. Biiylik olabilirler. Giiriiltiilii olabilirler. Sessiz olabilirler. Tetikleyici, i¢inizde
hassas olan bir noktaya dokunan her seydir.

Tetikleyiciler ¢evreden kaynaklanabilir. Bu tetikleyiciler sunlardir:

- kalabalik ortamlar,

- giriiltiili alanlar,

- hizli hareket,

- parlak 1s1klar,

- ani degisiklikler,

- ayni anda ¢ok fazla kisinin konugmasi.

Tetikleyiciler iletisimden kaynaklanabilir. Bu tetikleyiciler sunlardir:

- birinin ¢ok hizli isaret kullanmasi,

- birinin yiizlinlin size doniik olmamasi,

- belirsiz veya anlagilmasi zor isaretler,

- yanlis anlagilmak,

- gormezden gelindigini hissetmek,

- bilgiden mahrum birakilmak,

- birinin terciime olmadan yabanci dilde konusmasi,

- birinin ihtiyaglariniza uygun davranmay1 reddetmesi.

Tetikleyiciler iligkilerden kaynaklanabilir. Bu tetikleyiciler sunlardir:

- elestirilmek,

- reddedilmek,

- ¢atismak,

- yargilandigini hissetmek,

- kontrol edildigini hissetmek,

- yanlis anlasildigini hissetmek.
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Tetikleyiciler anilardan da kaynaklanabilir. Bazen bedeniniz ge¢miste yasanan act verici bir
durumu hatirlar. Bugiin yasanan kiiclik bir olay, eski bir duygusal yaray1 harekete gecirebilir.
Aniden neden giiclii duygular hissettiginizi anlamayabilirsiniz. Bu durum normaldir. Beyin
gecmis ile bugiinii birbirine baglar. Bedeniniz, duyguyu tam olarak anlamadan 6nce her zaman
tepki verir. Bedensel sinyaller once ortaya ¢ikar. Bu sinyaller sizi uyarir. Bir seyler oldugunu
haber verir. Durmaniz ve nefes almaniz igin size zaman tanir.

Yaygin bedensel sinyaller sunlardir:

- omuzlarin gerilmesi, @ .

- ¢enenin kasilmasi, se’e @ >
- kaslarin kalkmas, 'AV/ -2
- goguste agirlik hissi, |

- ellerin sogumasi,

- titreme, : NP
- terleme YV =N

’ v £
- sicak basmasi, < ~ e

- nefes almakta zorlanma, i\ » = h
=

. N o 2 ! ;
- bag donmesi, > * TR ¢
- S ST

- karm bolgesinde baski hissi.

Bu bedensel sinyaller tehlikeli degildir. Bunlar bilgidir. Size sunu soylerler: “Yavaglayin. Bir
sey sizi tetikliyor.” Bedensel sinyalleri fark etmek, 6z farkindaligin en 6nemli becerilerinden
biridir. Bu sinyalleri erken fark ettiginizde erken harekete gecebilirsiniz. Duygu c¢ok
yogunlagsmadan once kendinizi diizenleyebilirsiniz. Tetikleyicilerin nasil calistifina dair
asagidaki 6rnekler verilebilir:

SignWell Academy
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Ornek 1:

Bir grup konusmasmdasmiz. iki kisi isaret dilini ¢ok hizli kullanmaya basliyor. Aklmiz
karisiyor. Bedeniniz tepki veriyor. Kalp atisiniz hizlaniyor. Omuzlariniz geriliyor. Bu bir
tetikleyicidir.

Ornek 2:
Biri sizi yanlis anliyor. Hayal kiriklig1 yastyorsunuz. Elleriniz geriliyor. Isaretleriniz sertlesiyor.
Bu bir bedensel sinyaldir.

Ornek 3:
Biri isaret dili kullaniminizi elestiriyor. Kirilmis hissediyorsunuz. Gégsiiniiz agirlasiyor. I¢inize
kapantyorsunuz. Bu, gecmis deneyimlerle baglantili bir tetikleyicidir.

Ornek 4:
Ayni1 anda bir¢cok komut aliyorsunuz. Akliniz karisiyor. Nefes almakta zorlaniyorsunuz. Bu, bir
ara vermeniz gerektigini gosteren bir isarettir.

Tetikleyicileri anlamak, kendinizi korumaniza yardimci olur. Hazirlikli olmanizi saglar.
Ihtiyaglariniz1 ifade etmenizi kolaylastirir. Ani tepkilerden kaginmanizi saglar.
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Konu 3: Duygu Diizenleme Stratejileri

Duygu diizenleme, bedeninizi, zihninizi ve davranislarinizi sakinlestirmek anlamina gelir.
Duygular1 durdurmak anlamina gelmez. Duygular1 gizlemek anlamina gelmez. Duygulari
saglikl1 bir sekilde yonetmek anlamina gelir. Kullanabileceginiz bir¢ok yararli strateji vardir.
Bunlar:

e Derin nefes alma

Derin nefes almak, beyninize giivenlik sinyali gonderir. Kalp atisinizi yavaslatir. Kaslarmizi
gevsetir. Zihninizi berraklastirir. Yalnizca 10 yavasca derin nefes almak bile nasil
hissettiginizi degistirebilir.

¢ Duraklama

Duraklamak gii¢liidiir. Duraklamak size alan agar. Ani tepkileri durdurur. Tepkinizi se¢gmenize
yardimci olur. Bazen 5 saniyelik bir duraklama bir ¢atismay1 onleyebilir.

e Topraklama teknikleri
Topraklama sizi bulundugunuz ana geri getirir. Diislinceleriniz hizlandiginda yardimci olur.

Ornek:
- soguk bir nesneye dokunmak,
- ayaklarmizi yerde hissetmek,
- gordiginiiz 3 seyi fark etmek,
- yavasca esnemek.

e Bedeni gevsetmek

Duygular bedende tutulur. Bedeni gevsetmek duygusal baskiy1 azaltir.

Ornek:
- omuzlar yuvarlamak,
- yiiz kaslarii gevsetmek,
- boynu esnetmek,
- elleri silkelemek,
- hafif viicut hareketleri yapmak.
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e  Olumlu i¢csel konusma yapmak

Ic sesiniz onemlidir. Kullandigimz sézler duygularinizi sekillendirir. Su ifadeleri
kullanabilirsiniz:

- “Bununla basa ¢ikabilirim.”

- “Glivendeyim.”

- “Biraz zamana ihtiyacim var, bu normal bir sey.”
- “Yavaslayabilirim.”

e Ara vermek

Ara vermek beynin yeniden diizenlenmesine yardimci olur. Duygusal yiiklenmeyi Onler.
Yeniden net diisiinmenizi saglar.

e Duygularimz ifade etmek

Giivendiginiz biriyle iletisim kurmak tizerinizdeki baskiy1 azaltir. Duygularinizi paylagmak,
onlar1 anlamaniza yardime1 olur. Duygularinizi sdzciiklere ya da isaretlere dokmek zihninizi
diizenler.

o Thtiyacimz1 anlamak

Kendinize su soruyu sorun: “Benim su anda neye ihtiyacim var?” — Alan, Su, Dinlenme,
Destek, Daha sakin bir iletisim?; Net sinirlar kendinizi giivende hissetmenizi saglar.

e Smir koymak

Sinirlar duygusal sagliginizi korur. Duygusal tiikenmeyi onler.

Ornek:
- “Liutfen daha yavas anlatir misinmz?”
- “Biraz ara vermeye ihtiyacim var.”
- “Biraz daha zamana ihtiyacim var.”
- “Su anda bunu yapamam.”
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Gercek yasamda duygu diizenleme:

Ornek 1:
Biri isaret dilinde ¢ok hizli konusuyor. Kizdiginizi hissediyorsunuz. Duruyorsunuz. Nefes
altyorsunuz. Yavaglamasini rica ediyorsunuz.

Ornek 2:
Uzgiin hissediyorsunuz. Bunu gizlemek yerine giivendiginiz bir kisi ile konusuyorsunuz.

Ornek 3:
Yapmaniz gereken isler sizi bunaltiyor. Kisa bir ara veriyorsunuz. Esniyorsunuz. Daha sakin
sekilde geri doniiyorsunuz.

Ornek 4:
Cok ofkelendiginizi hissediyorsunuz. Soguk bir nesneye dokunarak kendinizi
toprakliyorsunuz.

Duygu diizenleme 6miir boyu siiren bir beceridir. Bir anda ustalagilmaz. Zamanla 6grenilir.
Zamanla gelisir. Her kii¢iik basar1 sizi daha gii¢lii kilar.
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Ders Notlan

Bu ders notlari, Tema 3’te yer alan temel fikirleri gdéstermektedir. Bilgilerin daha kolay
anlasilmasii saglar. Ogrenenlerin en dnemli noktalar1 hatirlamasina yardimei olur.

1. Duygular1 Anlama

Duygular, neyi sevdigimizi, neyi sevmedigimizi ve neye ihtiyag duydugumuzu bize bildiren
sinyallerdir. Duygular bedende baslar, zihinde ortaya ¢ikar ve davranislarda kendini gosterir.
Mutluluk ve sakinlik gibi hos duygular bizi motive eder. Ofke veya iiziintii gibi hos olmayan
duygular ise 6nemli bilgiler sunar. Duygularin adlandirilmasi, beynin sakinlesmesine yardimci
olur. Duygulari anlamak, hem kendimizi hem de bagkalarini daha iyi anlamamizi saglar.

2. Hos Olan ve Olmayan Duygular

Hos duygular hafiflik ve aciklik hissi verir. Yasamdan keyif almamiza ve motivasyonumuzu
korumamiza yardimei olur. Hos olmayan duygular ise agir ya da rahatsiz edici hissedilebilir.
Bu duygular, bir seylerin yanlis gittigini veya 6nemli oldugunu gosterir. Her iki duygu tiiriiniin
de bir iglevi vardir. Duygular giin boyunca degisir ve birbiriyle i¢ ice gegebilir.

3. Duygularin Bedensel Belirtileri

Duygular oncelikle bedende ortaya g¢ikar. Yaygin bedensel belirtiler arasinda kalp atisinin
hizlanmasi, omuzlarin gerilmesi, gogiiste agirlik hissi, yiizeysel nefes alma veya ellerin
titremesi yer alir. Zihnimiz heniiz durumu tam olarak anlamadan 6nce bedenimiz tepki verir.
Bu belirtiler normaldir ve dnemli bilgiler verir. Bu sinyallerin erken fark edilmesi, tepkilerin
kontrol edilmesine yardime1 olur.

3. Duygularin Bedensel Belirtileri

Duygular oncelikle bedende ortaya cikar. Yaygin bedensel belirtiler arasinda kalp atisinin
hizlanmasi, omuzlarin gerilmesi, gogiliste agirlik hissi, yiizeysel nefes alma ya da ellerin
titremesi yer alir. Beden, zihin heniliz durumu tam olarak anlamadan 6nce tepki verir. Bu
belirtiler normaldir ve 6nemli bilgiler sunar. Bu sinyallerin erken fark edilmesi, tepkilerin
kontrol edilmesine yardimci olur.
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4. Zihinsel ve Davramissal Belirtiler

Duygular diisiinceleri ve davraniglart etkiler. Ayn1 anda ¢ok sayida diisiince, kafa karisikligi
veya endige hissedilebilir. Davranigsal degisiklikler arasinda kas catma, goz temasindan
kacinma veya daha hizhi isaret dili kullanma yer alabilir. Bu belirtilerin gézlemlenmesi,
duygularin erken fark edilmesini saglar. Erken farkindalik, saglikli bir tepki se¢mek i¢in alan
yaratir.

5. Duygusal Tetikleyiciler

Tetikleyiciler, gli¢lii duygusal tepkilere yol agan olay veya durumlardir. Bunlar ¢evreden,
iletisimden, iligkilerden ya da anilardan kaynaklanabilir. Kiigiik olaylar, hassas bir noktaya
temas ettiginde biiyiik duygular yaratabilir. Tetikleyicilerin fark edilmesi, ani veya kirict
tepkilerin 6nlenmesine yardimer olur.

6. Oz Farkindahk

Oz farkindalik, kisinin kendi iginde neler olup bittigini fark edebilme becerisidir. Diisiinceler,
duygular ve bedensel sinyaller gézlemlenir. Bu beceri, bireyin neden belirli sekillerde tepki
verdigini anlamasina yardime1 olur. Oz farkindalik, ihtiyaglar hakkinda bilgi saglar. Duygular
kontrolii ele almadan 6nce daha sakin bir sekilde yanit vermeyi kolaylastirir.

7. Duygu Diizenleme

Duygu diizenleme, duygularin saglikli bir sekilde yonetilmesi anlamina gelir. Duygulari
gizlemek ya da bastirmak degildir. Bedenin, zihnin ve davranislarin sakinlestirilmesini igerir.
Derin nefes alma, duraklama, anda kalma ve bedeni gevsetme gibi stratejiler yardimcidir.
Duygu diizenlemenin uygulanmasi, bireyi daha giiclii ve daha dengeli héle getirir.
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8. Pratik Stratejiler

Olumlu i¢ konusma kullanmak, mola vermek, duygular1 ifade etmek, ihtiyaglar1 anlamak ve
smir koymak etkili stratejilerdir. Anda kalma teknikleri, dikkati simdi bulundugun ana
yonlendirir. Duraklama, otomatik tepkileri engeller. Atilan her kii¢iik adim, duygusal becerileri
zaman i¢inde giiclendirir.

9. Duygu Diizenleme ve Oz Farkindahgin Faydalar

Oz farkindalik ile duygu diizenlemenin birlikte kullanilmas: duygusal dayaniklilig1 artirir.
Bireyin daha sakin, daha 6zgiivenli ve daha bagimsiz olmasini saglar. Bu beceriler iligkileri ve
iletisimi gelistirir. Stresli durumlarin yonetilmesine yardimer olur. Her iki beceri de zamanla ve
uygulandikga gelisir; kiiciik basarilar uzun vadeli psikolojik dayaniklilik olusturur.
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Degerlendirme Testi

Tema 3 + Cevap Anahtar1

Yonerge: Her soruyu dikkatlice okuyun. Verilen secenekler arasindan dogru cevabi segin.
Dogru/Yanlis sorularinda uygun ifadeyi isaretleyin. Her soru i¢in yalnizca bir cevap segin.

1. Duygularin yonetilmesinde ilk adim nedir?

a) Duygular gizlemek

b) Oz farkindalik

c¢) Duygulart gérmezden gelmek
d) Ofkeyi ifade etmek

2. Asagidakilerden hangisi duygularin bedensel belirtilerindendir?

a) Yiizde sicaklik hissi ve omuzlarin gerilmesi
b) Giiriiltiilii ortam ve parlak 1s1klar

¢) Soguk hava ve aglik

d) Televizyon izlemek ve hizli ylirimek

3. Asagidakilerden hangisi iletisimle iliskili bir duygusal tetikleyicidir?

a) Parlak 151k

b) Soguk eller

c¢) Hizli isaretleme
d) Aglik

4. Dogru mu / Yanhs m1?

Her duyguya hemen tepki verilmelidir.
a) Dogru
b) Yanlis
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5. Asagidaki stratejilerden hangisi dikkati simdiki ana odaklamaya yardimci olur?

a) Olumlu i¢ konusma
b) Duygular1 ifade etme
¢) Smir koyma

d) Anda kalma

6. Asagidakilerden hangisi olumlu i¢ konusmaya 6rnektir?

a) “Hemen tepki vermeliyim.”

b) “Bununla yavasca basa ¢ikabilirim.”
¢) “Bu duygu sonsuza kadar siirecek.”
d) “Her seyi géormezden gelmeliyim.”

7. Bir duygunun adlandirilmasinin amaci nedir?

a) Beyni sakinlestirmek ve saglikli bir eylem se¢gmek
b) Daha hizl tepki vermek

¢) Duyguyu gormezden gelmek

d) Duygulan gizlemek

8. Oz farkindalik ve duygu diizenlemenin birlikte kullanilmasi neden énemlidir?

a) Duygularin tamamen ortadan kalkmasini saglar.
b) Baskalarini kontrol etmeyi miimkiin kilar.

¢) Duygusal gii¢, denge ve bagimsizlik kazandirir.
d) Hos olmayan duygulara tamamen engel olur.

X NN N | =
QP @I waO» ™

\ Y’ MAVI PENCERE SignWell Academy
C / | \ s ; NCERE Psychologi al | v for the
w‘. l_} ‘ ‘l: /\ T | ,"""\ 1= Spl‘;iﬂl Education Association AP B ﬁ L4 Deaf . \',;[‘. Ry

5« LFIKA210-ADU 000357452 16



