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Unite 3: Duygu Diizenleme ve Oz Farkindalik

Duygular, bireylerin kararlarini ve kisilerarasi iliskilerini
etkileme potansiyeline sahiptir. Bu linitede psikolojik
okuryazarhk iki temel beceri (zerinden ele

alinmaktadir: Oz farkindalik ve duygu diizenleme.

Oz farkindalk; stresli durumlarda bedendeki ve
zihindeki isaretleri erken donemde fark edebilme
becerisini ifade eder. Duygu dizenleme ise bu
duygulari bastirmak veya saklamak vyerine yapic
yollarla yonetebilme sirecidir. Bu iki beceri birlikte
islediginde stresle basa ¢cikmak kolaylasabilir. Duygusal
durumlar vyiz ifadesine, mimiklere, beden diline
dogrudan yansiyabilir. iletisim siireclerinde bir aksaklik
yasandiginda stres dizeyi hizla vyikselebilir. Oz
farkindalik ve duygu diizenleme sayesinde, duygularin
davranislara olumsuz yansimasinin 6nine gegilerek
bireyin sakinlesmesi ve kendisini daha net ifade

edebilmesi mumkin kilinabilir.

Konu 1: Duygulari Anlamak

Duygular; kararlari, davranislari ve kisilerarasi iliskileri
yonlendiren dogal bilgi kaynaklari olarak
degerlendirilebilir. Hem olumlu hem de zorlayic
duygularin  bir islevi bulunabilir; gin igerisinde
degiskenlik gosterebilir ve ayni anda birden fazla
duygu hissedilebilir. Duygular bedende (kalp atisi, kas
gerginligi),  zihinde (distnce  yogunlugu) ve
davranislarda (yliz ifadesi, beden dili) kendini
gosterebilir. Duygulari anlamak; bu bedensel ve
zihinsel sinyalleri erken fark ederek hissedilenleri
dogru tanimlamak anlamina gelir. Bu durum, bireyin
kendi icinde su farkindahgi gelistirmesine katki

saglayabilir:



o "Ofkeli hissediyorum."

e "Uzgiin hissediyorum.'
e "Mutlu hissediyorum."
o "Endiseli hissediyorum."

Duygulari ve altinda yatan gereksinimleri bu sekilde
netlestirmek, durumlari ve verilen tepkileri yonetmeyi
kolaylastirabilir. Bireyin kendi duygusal sinyallerini fark
etmesi, cevresindeki kisilerin duygularini anlamasina

ve daha nitelikli iletisim kurmasina katki saglayabilir.

Konu 2: Zorlayici Durumlar ve Bedensel Sinyaller

Zorlayict durumlar; bireyde aniden gicli duygusal
tepkiler uyandirabilen olay veya kosullardir. Bu
durumlar cevresel faktorlerden, iletisim
aksakliklarindan veya gecmis deneyimlerin anilarindan
kaynaklanabilir. Bir durum bireyi zorladiginda, beden
farkli tepkiler verebilir. Omuzlarin gerilmesi, nefesin
hizlanmasi veya vylzde sicaklik hissi gibi bedensel
sinyaller, stres dizeyinin arttigini haber verebilir. Bu
sinyallerin erken fark edilmesi 6z farkindaligin temelini
olusturur; duygusal yogunluk artmadan 6nce durmayi

ve sakinlesmeyi kolaylastirabilir.

Erisilebilirlik ve iletisim

Kapsayici  bir iletisim ortaminin  saglanamamasi;
konusan kisinin ylzinin veya ellerinin gortinurlGgina
kisitlayan fiziki kosullar, ortamda nitelikli isaret dili
tercimanhgl desteginin bulunmamasi veya kurumsal
erisilebilirlik  standartlarinin  karsilanmamasi  gibi
cevresel kosullar iletisim sorunlarina neden olabilir. Bu
tlr erisim sorunlari, bireylerin bilgiye ve sosyal

etkilesime esit katilimini zorlastirarak stres duzeyini

artirabilir.




e Anlasilmayan durumlarda: "Anlamadim, tekrar

eder misiniz?"

o letisim kanalini degistirmek gerektiginde:

"Yazarak ya da baska bir yolla anlatabilir misiniz?"

e Zorlanilan anlarda: "Biraz ara verelim mi?"

seklinde ifadeler kullaniimasi faydal olabilir.

Temel Bilgiler

Bu temel bilgiler, Unite 3'te yer alan temel kavramlari
Ozetlemektedir. Bilgilerin daha kolay anlasiilmasina ve

onemli noktalarin hatirlanmasina katki saglayabilir.
1. Duygular, kararlari ve iliskileri etkileyebilir.

Duygular; kararlari, davraniglari ve kisilerarasi iliskileri
yonlendiren dogal bilgi kaynaklaridir. Bu Unitede
psikolojik okuryazarlik iki temel beceri lzerinden ele

alinmaktadir: Oz farkindalik ve duygu diizenleme.
2. Oz farkindalik, isaretleri erken fark etmektir.

Oz farkindalk; stresli durumlarda bedendeki ve
zihindeki isaretleri erken doénemde fark edebilme
becerisidir. Bu isaretlerin erken fark edilmesi, duygusal
yogunluk artmadan o6nce durup disinmeyi

kolaylastirabilir.

3. Duygu diizenleme, duygulari yapici bigcimde

yonetmektir.

Duygu diizenleme; duygulari saklamak degil, yapici
bicimde yénetebilme siirecidir. Oz farkindalik ve duygu
dizenleme birlikte calistiginda stresle basa ¢ikmak
kolaylasabilir. Duygular  davranislara  olumsuz
yansimadan Once sakinlesmek ve gereksinimleri daha

net ifade edebilmek mimkin kilinabilir.



4. Duygular bedende, zihinde ve davranislarda

kendini gosterir.

Duygular bedende (kalp atisi, kas gerginligi), zihinde
(dislince yogunlugu) ve davranislarda kendini
gosterebilir. Olumlu ve zorlayici duygularin yasamda
bir islevi bulunmaktadir. Duygular gin iginde
degisebilir ve ayni anda birden fazla duygu

hissedilebilir.

5. Duygulari anlamak, hissedileni dogru

tanimlamaktir.

Duygulari anlamak; bedensel ve zihinsel sinyalleri
erken fark ederek hissedilenleri tanimlamak anlamina
gelir.  Ornegin  "Ofkeli  hissediliyor",  "Uzgiin
hissediliyor"”, "Mutlu hissediliyor" ya da "Endiseli
hissediliyor" seklinde ifade edilebilir. Duygulari ve
altinda yatan gereksinimleri netlestirmek, durumlari ve
verilen tepkileri yonetmeyi kolaylastirabilir. Bireyin
kendi duygusal sinyallerini fark etmesi, cevresindeki
kisilerin duygularini anlamasina ve daha nitelikli

iletisim kurmasina da destek saglayabilir.

6. Duygusal uyaranlar, giiclii tepkilere yol acabilir.
Duygusal uyaran; bireyde aniden gigli bir duygusal
tepki c¢ikaran durum veya olaylardir. Bu uyaranlar
cevresel faktorlerden (kalabahk vb.), iletisim
aksakliklarindan veya gecmis deneyimlerin anilarindan

kaynaklanabilir.




7. Beden, duygular hakkinda ipucu verir. Zorlayici bir
etkenle karsilasildiginda omuzlar gerilebilir, nefes
hizlanabilir veya vyuzde sicaklik hissedilebilir. Bu
bedensel sinyaller stres diizeyinin arttigini gosterebilir.
Bu sinyallerin erken fark edilmesi 6z farkindaligin
onemli bir adimidir; duygu ¢ok yogunlasmadan 6nce

durmayi ve sakinlesmeyi kolaylastirabilir.

8. Zorlayia iletisim durumlarinda ihtiyaglar agikga

belirtilebilir.

isaret dili ile iletisim kurulurken karsidaki kisinin
ylzinin veya ellerinin goérilememesi durumunda
takibin gliclesmesi; ortamda isaret dilini bilen kimsenin
bulunmamasi, terciman desteginin saglanmamasi ya
da erisim ihtiyaglarinin gérmezden gelinmesi gibi
hallerde iletisim sorunlari vyasanabilir. Bu tir
durumlarda gereksinimlerin acik¢ca ifade edilmesi

faydali olabilir. Ornegin;

e Anlasilmayan durumlarda "Anlamadim, tekrar

eder misiniz?",

e letisim yolunu degistirmek gerektiginde

"Yazarak ya da baska bir yolla anlatabilir misiniz?",

e Zorlanilan anlarda ise "Biraz ara verelim mi?"

vb.



Degerlendirme Testi

Yonerge: Her soruyu dikkatlice okuyunuz. Verilen secenekler arasindan dogru cevabi seciniz.

Dogru/Yanlis sorularinda uygun ifadeyi isaretleyiniz. Her soru icin yalnizca bir cevap seginiz.

1. Bu uinitede ele alinan psikolojik okuryazarlik hangi iki temel beceriden olusur?
a) Duygulari gizlemek ve unutmak
b) Oz farkindalik ve duygu diizenleme

c) Baskalarini kontrol etmek ve degistirmek

2. Oz farkindalik ne anlama gelmektedir?
a) Bedenimizdeki ve zihnimizdeki stres sinyallerini erken fark etmek
b) Duygularimizi cevremizdeki insanlardan saklamak

¢) Olumsuz distnceleri zihinden tamamen silmek

3. Asagidakilerden hangisi duygularin bedenimizdeki belirtilerinden biridir?
a) Kararlarimizi degistirmek
b) Omuzlarin gerilmesi ve nefesin hizlanmasi

c) Kalabalik ortamlar

4. Dogru mu / Yanhs mi?

Duygu diizenleme, duygulari saklamak veya bastirmak degil; onlari dogru sekilde
yonetmektir:

a) Dogru
b) Yanlis

5. Duygularimizi ve altindaki ihtiyaglarimizi dogru tamimlamak (Ornegin; “ofkeli
hissediyorum” demek) bize ne saglar?

a) Duygularimizin yok olmasini saglar.
b) Durumlari ve tepkilerimizi daha rahat yonetmemizi saglar.

c) iletisimi aninda bitirmemizi saglar.
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