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Duygular

u Duygular; bir kigi tarafindan, birine veya bir seye ydneltilen hislerdir.

u  Duygu, “belli bir uyaran karsisinda genellikle i¢gsel olarak belirip davranigsal
tepkilere yol agan yapilandiriimis hisler” olarak da tanimlanabilir.

Sézliik anlamina gore duygu;

* Duyularla algilama, duyumsama, his

* Bir olay, kimse ya da nesnenin insanin
i¢ diinyasinda olusturdugu, uyandirdigi
yanki, etki, tepki, izlenim
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Bu duygulara ayni zamanda birincilduygular dadenir.
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Birincil (feméel) Duygular

e Evrenseldir
e Dogustandir ve genetik olarak aktarilir
e Fzkseldurumlarlabaglantiliolarak
ortayacikar ve biyolojiktir
Orn: Kalemini éding verdigin arkadasinin

kaybetmesi izerine ona 6fkelenmek ve
bagirmak.
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Ikincil Duygular

ikincilduygular, temel duygunun
kombinasyonlarindanolusur.

® Birincilduygularin karisgimiolarakort
¢ikarlar

® Hepsiodgrenilmistir (deneyimlerimiz ba
olarakgelisirler)

® Dahakarmagiktirlar

Orn: Arkadasina 6fke duyup bagirdidiigin
pismanlkduymak.



e Hosnutluk

® Heyecan
e Sikinti
e Gurur

e Memnuniyet

e Pismanlik
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ikincil Duygulara Ornekler:;

Kizdiginda,sinirlendiginde utang duymak

Utancgvericibir cevap verdigindesikintihissetmek
Basarilarindan dolayimutlu hissetmek ve

bu mutlulukdolayisiylagurur duymak
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u Acizlik

u  Bikkinlik

u Can Sikintisi
u Endise

u Gazap

u Hayal Kirikhgi
u Hisran

u igrenme

u Hayal Kirikhgi
u Kaygi

u  Kin
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Korku

Ofke
Pismanhk
Sikint

Stres
Tatsizlik
Umutsuzluk
Utang
Oziintii
Yalnizlik



Duygular Nasil Olusur?

Duygulari ortaya cikaracak bir olay yasaniyor ve bu olay sonucund
bizler bir dustince gelistiriyoruz. Bu dusinceler beynimizdeki néronla
tetikliyor ve bizlerde bir his, yani duygu olusturuyor. Bu duygula
dogrultusunda suratimiza kontrolimiizde olmayan ve  duygunun
niteligine gore her insanda benzerlik gdsterebilen bir ifade oturuyor.
Snirlendigimizde kaslarimizi catiyor, Gz(ldigiimizde dudaklarimiz
bUzlyoruz. Dinyanin hemen her yerinde insanlar, duygulara benzer yiz
ifadelerini oturtuyorlar ve bu ifadeleri dogustan taniyorlar. Birincil
duygularin evrensel diye ifade edilmesi de yine bu olguya dayanir.
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Duygular yasandiginda birtakim bedensel
tepkiler vermekteyiz.
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Duygu Yonetimi Nedir?

u Duygu yodnetimi, yasadigimiz olaylarin ve dislncelerimiz
bizlerde yarattigi hisleri kontrol edebilmek olarak aciklanabilir.

u Bazen duygularin bedensel yansimalari ¢ok siddetli olur ve b
bizi kaygilandirir. Bazen duygularin siddeti bizi pek de yararimiza
olmayan davraniglara iter, ani tepkiler verir, belki basimizi derde
sokariz.

u Bazen de duygumuzu hi¢ farketmez, bedensel sonuclariyla karsi
karsiya gelene kadar ne olup bittigini anlamayiz bile. iste bu
sebeplerden duygularimizikontrol etmek ve ydnetmek 6nemlidi
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Duygu Yonetimi

u Duygulari yénetme, kisilerin yasamlarini 6nemli élglide etkileyen distk benlik
saygisl, kaygi, depresyon, 6fke, (zintl, panik, stres gibi olumsuz duygularla
birlikte mutluluk, sevgi, haz, sabir vb. gibi olumlu duygulari etkili bir sekilde
nasil ydneteceklerini 6grenmelerine yardimci olmaktadir.

u  Duygulari yénetme, duygusal olarak iyi olusa giden yolda kisilerin saglikli bir
sekilde onlari sikintiya sokan duygulariyla bas etmelerini kolaylastirmayi ve bu
dogrultuda bir takim beceriler kazandirmayi1 6ngérmektedir.

u Duygulari ydénetme siireci kendini tanimak, bir anlamda duygularinin
bilincinde olmak demektir. Kendi duygularini taniyan insanlar, baska
insanlarin duygularini daha iyi anlayabilir, onlarla empati kurabilirler.

Cankaya Rehberlik ve Arastirma Merkezi



Duygu Yonetimi Egitimi

u Duygulari s6zel olarak ifade edebilme

u Duygularioldugu gibi gdsterebilme

u Olumsuz bedensel tepkileri kontrol edebilme
u Basa ¢ikma becerileri

u Ofkeyi ydnetme becerileri

u Duygulariyénetme becerileri
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Distinme;

Akil yGrutme, problem ¢bézme, bir olay! irdeleme, yansitma ve
elestirme gibi, zihinsel slirecler arasinda, anlamh baglantilar
kurmak ve sonuclar ¢cikarmaktir.

Dusunme Bicimleri

Elestirel
Distinme

Problem

Cozme

Yaratici
Disinme
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Beck ve Ellis ABC M odeli

insanlarin duygusal ydnden nasil hissettikleri ve nasil davrandiklari, bir durumu
nasil yorumladiklari ve o durum hakkinda nasil distundtkleri ile iligkilidir.
Kisacasl, insanlari harekete geciren sey olaylar degil, olaylar hakkinda
olusturduklari disiince kaliplaridir. Dlstinceler her zaman yavas ve tamamen
bilingli stireclerin Grlnleri degildir. Dolayisiyla her olaya karsi enine boyuna
disinmeyiz. Otomatik disinme, bir anlamda kisinin kafasinda aniden beliren
dusincelerdir. Bizler, otomatik dusincelerin farkina varmak yerine daha ¢ok
duygu veya davraniglarimizin farkinda oluruz. Nadiren de olsa otomatik
dustncelerin farkinda olsak ta yasanilan durumla uyumlu olduklarindan kisiye
mantiksiz gelmez hatta semalarin beslenmesini ve kaliciligini saglar. Fakat
otomatik  dUslncelerinizi  tanidiginizda,  dlsincelerinizin  gecerliligini
degerlendirebilirsiniz. Otomatik dlsincelerin yakalanmasi, sorgulanmasi ve
degistirilmesi hissedilen olumsuz duygularimizin ve istenmeyen olumsuz
davraniglarimizin azalmasi hatta ortadan kalkmasina yardimci olur.
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ABC M odeli

Bunu A-B-C modeli ile agiklamak gerekirse,

+ OLAY - * YANIT

* YORUM

[Asokas] i)
N\
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ABC M odeli

A noktasl, somut olarak gorulebilen, isitilebilen bir durum veya olaydir. Gergeklere
dayanir. B noktasl ise soyut olarak var olan yorumlarimiz/distncelerimizdir. Yasanilan
olaylailgili distiincelerimiz duygularimizi belirler ve C noktasinda verdigimiz duygusal
tepki yanit olarak karsimiza ¢ikmigstir.

Sonug olarak olayin hemen ardindan gelen asama duygu degildir, disiincelerimizdir.
B noktasi, Olayla — duygu arasindaki bu ara kademedir ve sonucu belirler. Olaylar ve
duygulari yakalamak cok daha kolay olmasina karsin diistinceleri belirlemek (B
Noktasini) biraz daha caba gerektirebilir.
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ABC M odeli

Ornegin, Aksam (izeri evinizde yalniz bir sekilde oturuyorsunuz. icerideki odadan aniden
cat diye bir guralti geldi ve kapi kapandi. Gergcek hayatta aniden korku hissine kapilirsini
yani Cnoktasina aniden gelirsiniz ve ardindan ne oldugunu disindrsiniz burada ;

u A OLAY => kapinin carpmasl

u B DUSUNCE => hirsizgirmis olabilir

u C DUYGU => korku

Cankaya Rehberlik ve Arastirma Merkezi



ABC M odeli

Ornegi tekrar yapilandirmak gerekirse;

u A OLAY => kapinin garpmasl
u B DUSUNCE => cereyan olmus olabilir veya kedi carpmis olabilir
u C DUYGU => iyilik hissi

A-B-C modelinde B noktasinda diizglin bir yorumlama yapilirsa C noktasinda olusan
duygularimizda olumlu yénde degisebilir.
Sonug olarak, biligsel model bize aklimiza gelen her diigiincenin dogru olmadigini ve

tepkisel olmamamiz gerektigini bu model ile aciklamistir.
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Duslinceler

u Akilci Dagstinceler

u Akilct Olmayan Digiinceler
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Akilci Olmayan Dugslinceler

Asiri Genelleme: Her zaman, higbir zaman, herkes, her sey, hi¢c kimse ile baslayan
genellikle olumsuzyargilar iceren bigcimde disinme. “Basim her zaman belaya giriyo

2. Ustiine Alma (Kisisellestirme): Elinde yeterli kanit olmadigi halde olumsuz olaylarda
kendini sorumlu tutma. “Bu benim ylGziimden oldu” gibi ifadelerle gereksiz yere
sucluluk duyma.

3. Kutuplastirma: iki asiriugtadisinme. “Ya hep, ya hi¢.” biciminde disiinme. “Bir
davranisya dogrudur ya yanhstir.” deme.

=

. Felaketlestirme: Hatalari ve sorumluluklari blylterek, bunlarin olumlu taraflari
gérmeme. “Bu benim icin felaket olur.” Deme.

5. Olumsuz Sonug Cikarma: Yeterli kanit olmadigi halde hemen olumsuzbir sonug
¢lkarma. Yolda sizi gormeden gegen bir tanidiginizin bunu bilerek sizi gérmek
istemedigi igin yapildigini distinme.

6. Olumluyu Degistirme: Olumlu bir olayi ¢carpitma, olumlulari 6nemsiz hale getirip,
olumsuzolaniortaya ¢gikarmak.

7. Meli, Malrih Distinme: Kendimiz ve baskalari i¢in zorunluluk, bildiren tarzdadisinme
“Hep basarili olmaliyim.”
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Cankaya Rehberlik ve Arastirma M erkezi

Tel : 0312466 67 76
E-Posta :cankayarampdr@gmail.com
internet : www.cankayaram.meb.k12.tr
instagram : @cankayaram
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Twitter : @cankayaram
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