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Ünite 3: Duygu Düzenleme ve Öz Fark1ndal1k 

Duygular, bireylerin kararlar1n1 ve ki_ileraras1 ili_kilerini 

etkileme potansiyeline sahiptir. Bu ünitede psikolojik 

okuryazarl1k iki temel beceri üzerinden ele 

al1nmaktad1r: Öz fark1ndal1k ve duygu düzenleme. 

Öz fark1ndal1k; stresli durumlarda bedendeki ve 

zihindeki i_aretleri erken dönemde fark edebilme 

becerisini ifade eder. Duygu düzenleme ise bu 

duygular1 bast1rmak veya saklamak yerine yap1c1 

yollarla yönetebilme sürecidir. Bu iki beceri birlikte 

i_ledi�inde stresle ba_a ç1kmak kolayla_abilir. Duygusal 

durumlar yüz ifadesine, mimiklere, beden diline 

do�rudan yans1yabilir. 1leti_im süreçlerinde bir aksakl1k 

ya_and1�1nda stres düzeyi h1zla yükselebilir. Öz 

fark1ndal1k ve duygu düzenleme sayesinde, duygular1n 

davran1_lara olumsuz yans1mas1n1n önüne geçilerek 

bireyin sakinle_mesi ve kendisini daha net ifade 

edebilmesi mümkün k1l1nabilir. 

Konu 1: Duygular1 Anlamak 

Duygular; kararlar1, davran1_lar1 ve ki_ileraras1 ili_kileri 

yönlendiren do�al bilgi kaynaklar1 olarak 

de�erlendirilebilir. Hem olumlu hem de zorlay1c1 

duygular1n bir i_levi bulunabilir; gün içerisinde 

de�i_kenlik gösterebilir ve ayn1 anda birden fazla 

duygu hissedilebilir. Duygular bedende (kalp at1_1, kas 

gerginli�i), zihinde (dü_ünce yo�unlu�u) ve 

davran1_larda (yüz ifadesi, beden dili) kendini 

gösterebilir. Duygular1 anlamak; bu bedensel ve 

zihinsel sinyalleri erken fark ederek hissedilenleri 

do�ru tan1mlamak anlam1na gelir. Bu durum, bireyin 

kendi içinde _u fark1ndal1�1 geli_tirmesine katk1 

sa�layabilir: 



" "Öfkeli hissediyorum." 

" "Üzgün hissediyorum." 

" "Mutlu hissediyorum." 

" "Endi_eli hissediyorum." 

Duygular1 ve alt1nda yatan gereksinimleri bu _ekilde 

netle_tirmek, durumlar1 ve verilen tepkileri yönetmeyi 

kolayla_t1rabilir. Bireyin kendi duygusal sinyallerini fark 

etmesi, çevresindeki ki_ilerin duygular1n1 anlamas1na 

ve daha nitelikli ileti_im kurmas1na katk1 sa�layabilir. 

Konu 2: Zorlay1c1 Durumlar ve Bedensel Sinyaller 

Zorlay1c1 durumlar; bireyde aniden güçlü duygusal 

tepkiler uyand1rabilen olay veya ko_ullard1r. Bu 

durumlar çevresel faktörlerden, ileti_im 

aksakl1klar1ndan veya geçmi_ deneyimlerin an1lar1ndan 

kaynaklanabilir. Bir durum bireyi zorlad1�1nda, beden 

farkl1 tepkiler verebilir. Omuzlar1n gerilmesi, nefesin 

h1zlanmas1 veya yüzde s1cakl1k hissi gibi bedensel 

sinyaller, stres düzeyinin artt1�1n1 haber verebilir. Bu 

sinyallerin erken fark edilmesi öz fark1ndal1�1n temelini 

olu_turur; duygusal yo�unluk artmadan önce durmay1 

ve sakinle_meyi kolayla_t1rabilir. 

Eri_ilebilirlik ve 1le}_im  

Kapsay1c1 bir ile}_im ortam1n1n sa�lanamamas1; 

konu_an ki_inin yüzünün veya ellerinin görünürlü�ünü 

k1s1tlayan oziki ko_ullar, ortamda nitelikli i_aret dili 

tercümanl1�1 deste�inin bulunmamas1 veya kurumsal 

eri_ilebilirlik standartlar1n1n kar_1lanmamas1 gibi 

çevresel ko_ullar ile}_im sorunlar1na neden olabilir. Bu 

tür eri_im sorunlar1, bireylerin bilgiye ve sosyal 

etkile_ime e_it kaul1m1n1 zorla_urarak stres düzeyini 

arurabilir. 



" Anla_1lmayan durumlarda: "Anlamad1m, tekrar 

eder misiniz?" 

" 1le}_im kanal1n1 de�i_}rmek gerek}�inde: 

"Yazarak ya da ba_ka bir yolla anlatabilir misiniz?" 

" Zorlan1lan anlarda: "Biraz ara verelim mi?" 

_eklinde ifadeler kullan1lmas1 faydal1 olabilir. 

Temel Bilgiler 

Bu temel bilgiler, Ünite 3'te yer alan temel kavramlar1 

özetlemektedir. Bilgilerin daha kolay anla_1lmas1na ve 

önemli noktalar1n hat1rlanmas1na katk1 sa�layabilir. 

1. Duygular, kararlar1 ve ili_kileri etkileyebilir. 

Duygular; kararlar1, davran1_lar1 ve ki_ileraras1 ili_kileri 

yönlendiren do�al bilgi kaynaklar1d1r. Bu ünitede 

psikolojik okuryazarl1k iki temel beceri üzerinden ele 

al1nmaktad1r: Öz fark1ndal1k ve duygu düzenleme. 

2. Öz fark1ndal1k, i_aretleri erken fark etmektir. 

Öz fark1ndal1k; stresli durumlarda bedendeki ve 

zihindeki i_aretleri erken dönemde fark edebilme 

becerisidir. Bu i_aretlerin erken fark edilmesi, duygusal 

yo�unluk artmadan önce durup dü_ünmeyi 

kolayla_t1rabilir. 

3. Duygu düzenleme, duygular1 yap1c1 biçimde 

yönetmektir. 

Duygu düzenleme; duygular1 saklamak de�il, yap1c1 

biçimde yönetebilme sürecidir. Öz fark1ndal1k ve duygu 

düzenleme birlikte çal1_t1�1nda stresle ba_a ç1kmak 

kolayla_abilir. Duygular davran1_lara olumsuz 

yans1madan önce sakinle_mek ve gereksinimleri daha 

net ifade edebilmek mümkün k1l1nabilir. 



4. Duygular bedende, zihinde ve davran1_larda 

kendini gösterir. 

Duygular bedende (kalp at1_1, kas gerginli�i), zihinde 

(dü_ünce yo�unlu�u) ve davran1_larda kendini 

gösterebilir. Olumlu ve zorlay1c1 duygular1n ya_amda 

bir i_levi bulunmaktad1r. Duygular gün içinde 

de�i_ebilir ve ayn1 anda birden fazla duygu 

hissedilebilir. 

5. Duygular1 anlamak, hissedileni do�ru 

tan1mlamakt1r. 

Duygular1 anlamak; bedensel ve zihinsel sinyalleri 

erken fark ederek hissedilenleri tan1mlamak anlam1na 

gelir. Örne�in "Öfkeli hissediliyor", "Üzgün 

hissediliyor", "Mutlu hissediliyor" ya da "Endi_eli 

hissediliyor" _eklinde ifade edilebilir. Duygular1 ve 

alt1nda yatan gereksinimleri netle_tirmek, durumlar1 ve 

verilen tepkileri yönetmeyi kolayla_t1rabilir. Bireyin 

kendi duygusal sinyallerini fark etmesi, çevresindeki 

ki_ilerin duygular1n1 anlamas1na ve daha nitelikli 

ileti_im kurmas1na da destek sa�layabilir. 

6. Duygusal uyaranlar, güçlü tepkilere yol açabilir. 

Duygusal uyaran; bireyde aniden güçlü bir duygusal 

tepki ç1karan durum veya olaylard1r. Bu uyaranlar 

çevresel faktörlerden (kalabal1k vb.), ileti_im 

aksakl1klar1ndan veya geçmi_ deneyimlerin an1lar1ndan 

kaynaklanabilir. 



7. Beden, duygular hakk1nda ipucu verir. Zorlay1c1 bir 

etkenle kar_1la_1ld1�1nda omuzlar gerilebilir, nefes 

h1zlanabilir veya yüzde s1cakl1k hissedilebilir. Bu 

bedensel sinyaller stres düzeyinin artt1�1n1 gösterebilir. 

Bu sinyallerin erken fark edilmesi öz fark1ndal1�1n 

önemli bir ad1m1d1r; duygu çok yo�unla_madan önce 

durmay1 ve sakinle_meyi kolayla_t1rabilir. 

8. Zorlay1c1 ileti_im durumlar1nda ihtiyaçlar aç1kça 

belirtilebilir. 

1_aret dili ile ileti_im kurulurken kar_1daki ki_inin 

yüzünün veya ellerinin görülememesi durumunda 

takibin güçle_mesi; ortamda i_aret dilini bilen kimsenin 

bulunmamas1, tercüman deste�inin sa�lanmamas1 ya 

da eri_im ihtiyaçlar1n1n görmezden gelinmesi gibi 

hallerde ileti_im sorunlar1 ya_anabilir. Bu tür 

durumlarda gereksinimlerin aç1kça ifade edilmesi 

faydal1 olabilir. Örne�in; 

" Anla_1lmayan durumlarda "Anlamad1m, tekrar 

eder misiniz?", 

" 1leti_im yolunu de�i_tirmek gerekti�inde 

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

" Zorlan1lan anlarda ise "Biraz ara verelim mi?" 

vb. 

 

 

 

 

 



De�erlendirme Testi 

Yönerge: Her soruyu dikkatlice okuyunuz. Verilen seçenekler aras1ndan do�ru cevab1 seçiniz. 

Do�ru/Yanl1_ sorular1nda uygun ifadeyi i_aretleyiniz. Her soru için yaln1zca bir cevap seçiniz. 

1. Bu ünitede ele al1nan psikolojik okuryazarl1k hangi iki temel beceriden olu_ur? 

a) Duygular1 gizlemek ve unutmak 

b) Öz fark1ndal1k ve duygu düzenleme 

c) Ba_kalar1n1 kontrol etmek ve de�i_tirmek 

 

2. Öz fark1ndal1k ne anlama gelmektedir? 

a) Bedenimizdeki ve zihnimizdeki stres sinyallerini erken fark etmek 

b) Duygular1m1z1 çevremizdeki insanlardan saklamak 

c) Olumsuz dü_ünceleri zihinden tamamen silmek 

 

3. A_a�1dakilerden hangisi duygular1n bedenimizdeki belirtilerinden biridir? 

a) Kararlar1m1z1 de�i_tirmek 

b) Omuzlar1n gerilmesi ve nefesin h1zlanmas1 

c) Kalabal1k ortamlar 

 

4. Do�ru mu / Yanl1_ m1? 

Duygu düzenleme, duygular1 saklamak veya bast1rmak de�il; onlar1 do�ru _ekilde 
yönetmektir: 

a) Do�ru 

b) Yanl1_ 

 

5. Duygular1m1z1 ve alt1ndaki ihtiyaçlar1m1z1 do�ru tan1mlamak (Örne�in; <öfkeli 

hissediyorum= demek) bize ne sa�lar? 

a) Duygular1m1z1n yok olmas1n1 sa�lar. 

b) Durumlar1 ve tepkilerimizi daha rahat yönetmemizi sa�lar. 

c) 1leti_imi an1nda bitirmemizi sa�lar. 

 

 



Cevap Anahtar1 

Soru Do�ru 
cevap 

1. B 

2. A 

3. B 

4. A 

5. B 

 

 

 

 

 

 

 


