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DUYGULAR

ERCAN ALTAN

Insanlifin en temel ihtiyaclarindan biri
anlasilmaktir. Duygularinin anlasilmasi
da oOyledir. Birini mutlu oldugu, lizgiin
oldugu, korktugu, ofkelendigi, tiksindigi,
Insanligin en sasirdig1 i¢in kinayamayiz. Aci ¢ektigi

temel - 4 S icin, nefret ettigi icin, umut ettigi i¢in
ihtiyaglarindan

s veya ihtiyath davrandigi i¢in de
it

anlagilmaktir garipseyemeyiz. Clinkii her duygunun bir

gelis sebebi vardir ve biitiin duygular
kosulsuz kabulii hak eder. Duygular
bireyin kendisiyle ilgilidir ve bu sebeple
duygularin anlasilmasi bireyin

anlasilmasi icin onemlidir.

Beyinlerimizde duygusal devreler vardir.
Duygularimiz1 ifade etmeyince veya
ifade ettigimizde kabul gormeyince bu
bir birikim, bir bask1 olusturur. Bu baski
ve bastirma bir takim olumsuzluklarin
yasanmasina sebep olur. Duyguyu
anlayarak uygun bir sekilde ifade
edebilmenin, ruh saghiginin ve basarinin
anahtar1 oldugu belirtilerek duygusal
okuryazarligin pek cok sosyal
rahatsizligin (siddet, hastalik, uyusturucu
kullanimu, islevsiz iligkiler ve kiiresel
toplumsal ¢atismalar) ¢oziilmesine

yardimci olabilecek Onleyici bir arac
olabilecegi soylenmektedir. 1



Duygulari okuma/anlama
ve yazma/ifade etme
becerisine sahip olmanin
onemi yeni bir kavram
gibi goriinse de insanlik
tarihi kadar eski bir
beceridir.Ornegin
karsimizdakinin
lizlintustinu anlamak veya
lizlintliyl ifade edebilmek
eskilerden beri onemli bir

beceri olarak goriilmiistiir.

Uziintii duygusunu

anlamamanin veya
bastirmanin da zararlari
hep anlatilagelmistir.

Duygular, bireyin veya toplumun harekete
gecmesini saglayan diirtiilerdir ve insan
dogasinin temel parcasidir. Bu temel parca
yasamla baglar ve yasam boyu geliserek
zenginlesir (Kuzucu, 2019). Duygular eylemlerin
belirleyicileri olarak adlandirilir. Hatta canlinin
yasamsal faaliyetleri yerine getirebilmesi adina
duygularin 6nemi vurgulanmaktadir. Onemi
stirekli vurgulanan duygularin, 6zellikle son on
yilda yapilan yeni caligmalarla, duygular tarihinin
metodolojik yelpazesi ¢ok genislemis ve
Duygubilim (emotionology) basligi ile bir bilim
dal1 olusmustur. Duygularin tanimlanmasi,
siniflandirilmasi agisindan farkliliklar olsa da
bazi belli kategoriler vardir;

Temel Duygular: mutluluk, korku, tiksinme, iiziintii, 6fke ve sasirma temel

duygulardir ve tim memeli canlilarda otantik olarak bulunur. Temel duygular

evrensel olsa da bu duygularin yasanmasi ve ifade edilmesi kiiltiirel yapiyla ilgili

olarak degiskenlik gosterebilmektedir. Bunlarin disindaki duygular ise, utanc,

memnuniyet, nefret, umut gibi, sonradan 6grenilmis olarak insanlara 6zgiidiir.




Islevsel olan ve Islevsel Olmayan Duygular:

Olumlu ve Olumsuz - el . 1 |
m m r
Duygular: Hissedildiginde olumlu ya da olumsuz duygularin insan

olumsuzluga vurgu yapan hayatinda kendini ve cevresini anlama, zihinsel

korku, ofke, tizlintii, yasantiya yenilik katma, ifade edebilme,

sucluluk gibi duygular kendilik algisiyla ilgili bilgiler sunma, uyum

olumsuz; hissedildiginde

olumluluga vurgu yapan saglama gibi islevlere sahiptir. Ote yandan bazi

nese, mutluluk, ilgi, durumlarda bireylerin etkin islevselligini ve

merhamet, sevgi, sefkat, yapiciligini engelleyen duygular da

AN 1 CUn BTERE olabilmektedir. Genellikle gegmis deneyimler
olumlu duygular olarak

adlandiriimaktadir ve travmalarla temellenen 6grenilmis

.
Yy
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Ornegin gecmiste istismar edilmis bir kisi gosterilen yakinlig1 bir ihlal olarak

yanitlardir.

algilay1p otomatik olarak ofke ile yanitlayabilir. Kendisini koseye sikismis
hissetme, sevilmeye deger bulmama, yetersizlik, degersizlik hissi bu duygulara

ornek verilebilir.

Yardimci Duygular: Baskalarini etkilemek ya da kontrol etmek i¢in agiklanan
duygulardir. Duygularin hissedilmesinden ¢ok duygunun gosterilmesi 6n
plandadir. Manipiilatif ya da sahte duygular olarak da adlandirilir. Ornegin
lizlintli, destek almak icin; 6fke, hiikmetmek icin; utang, sosyal yapiya
uygunlugu gostermek i¢in kullanilabilir. Yine de bu duygular da bir ihtiyacin

gostergesidir ve bunlar da kosulsuz kabulii hak ederler.



Zat (Ambivalan) Duygular: Bir kisi, nesne ya
da bir durumla ilgili olarak zit duygularin ayn1
anda yasanmasi olarak tanimlanabilir. Yani kisi
bir kimseyi hem sevip, hem ondan nefret

edebilir. Genellikle psikolojik bir sorunun

gostergesi olarak degerlendirilen bu duygularin
deprem gibi travmatik olaylarda kisa siireli
yasanabilmektedir. Ornegin bir taraftan hayatta
kalindig1 i¢in mutlu olurken diger yandan

hayatta kalindig1 icin iiziintii

duyulabilmektedir.
Duygularla ilgili aciklamalar bahsedildigi gibi bir bilimin konusu, ancak

edebiyattan sanata, psikolojiden miihendislige bir¢ok alanin onemsedigi konu
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Duygular samldig1 gibi soyut anlamin otesindedir.
Giinliik yasantimizda kalbin hizli atmasiyla, ellerin titremesiyle, gogsiin
sikismastyla (korku, heyecan, kaygi), yiiziin kizarmasiyla (utang), gozlerin
parlamasiyla (umut, ask) goriilebilmektedir. Duygusal okuryazar olmakla
diisiinceleri, bedeni ve eylemleri etkileyen, ihtiyaclara ilham veren duygular

anlamak ve ifade etmek Ogrenilebilmektedir.

Duygularin gegici oldugunu bilmek, duygular degistirmek yerine duyguda

kalabilmek, duygulardan dolay1 su¢lu hissetmek yerine onlar1 kabul etmek...



SUCLULUK-UTANC

ELIF FATMAGUL CAKIR

“Hava o kadar soguktu
ki depremin oldugu
hafta, hem
yiireklerimiz dondu
hem bedenlerimiz.
Isinamadik¢a kombiyi
acmak ilistiime
battaniye almak
istedim ama... insanlar
enkazin altinda
Usiirken, yakinlarini
bekleyenler tir tir
titrerken ben iIsinmayi
istemekten UTANDIM."

Sizce su an hissettiginiz duygular
size ne soylemek istiyor?

“Iki giin sonra oglumun dogum giinii. Depremde binlerce cocuk
hayatini kaybetmisken, onca anne baba cocuklarini topraga
vermisken ben nasil hicbir sey olmamis gibi ‘lyi ki dogdun’ diye
sarki soyleyip mutlu olacagim? Bunlari diisiinmek bile utancg
duymama neden oluyor. Depremden sonra ona daha siki sarilmaya
ve onu daha cok 6pmeye basladim. Ama sarilirken, birden
cocuklarini kaybeden aileler geliyor aklima, yine SUCLULUK
duyuyorum.”



| ELIMDEN GELENI
S \ YAPTIM
. DIYEBILMEK..
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“Bunca yil didinip calisip biriktirdigim ne varsa bir andan yok oldu. Ev,
araba, tiim cocuklugum yani kuzenlerim, akrabalarim, ailem, esim
dostum, cocuklarim... Bunlari diisiiniince neden benim basima degil,
neden onlarin basina geldi? diyerek SUCLULUK ve UTANC duymak...
anlatilamaz.” Daha nice bir siiriui hikaye duyduk, okuduk, dinledik.

Duygularimiz yasadigimiz olaylar karsisinda diisiincelerimizle
sekillendirdigimiz tepkilerimiz aslinda. ister bir afeti yasayip sag
kurtulan biri olsun ister duyduklari ve gordiikleri sonucunda uzaktan da
olsa etkilenenler olsun bundan sonraki hayatimiza bakis agcimiz 6nceki
bakis acimizdan farkli olacak.

Bazen gociik altinda bir canlilik belirtisi olmasa da depremi yasayan,
kurtarma ekibinde olan veya televizyondan izleyen, orada beklemek
istiyor; cikabilecek kisiyi, bir evladi ya da yakinini, hatta kediyi, kopegi.
Bunu hissetmeye izin vermemiz gerekiyor. Bu sayede sucluluk hissini
azaltip ‘Evet, ben de elimden geleni bir dlclide yapabildim’ dememize
olanak saglasin diye.

Yazinin basinda okudugumuz hikayelerde, yasadigimiz sucluluk ve
utan¢ duygusunun icerisinden ancak “Harekete gecerek” cikabiliriz.
Yanlis bir sey konusmaktansa hic konusmamak bir “Harekete gecmek”
ken, sosyal medyada bir paylasimi teyit etmek ve bunu yayginlastirmak
da, zarar verici bir icerik paylasmaktansa hicbir sey paylasmamak da,
aslinda yapabilecegimiz bir destektir.

Yasadigimiz utang ve suc¢luluk duygusunun bizde hangi diisiince sonucu
olustugunu diistinmeliyiz ki bunun bizi yapabilecegimiz dl¢iide
sorumluluk almak, harekete gecmek icin; cesaretlendirecek,
kamcilayacak bir duyarlilikta oldugumuzu fark edebilelim.

Sizce su an hissettiginiz duygular size ne soylemek istiyor?



GUVEN

Giiven, “bir olgu ya da baska biri tarafindan sunulan fikrin gercekligine

KUBRA ASLAN

inanmak; kisinin kendi inan¢ ve tutumlarina inanmasi” olarak
tanimlanmaktadir. Bireyler giiven duygusuna dogustan sahiptirler ve bu duygu
dogustan itibaren ya gelisim gosterir ya da torpiilenir.

Kavramsal acidan incelendiginde kuramcilar giiveni cesitli sekillerde
aciklamiglardir. Sullivan, giiven olusumunda kisilerarasi iligkiler iizerinde
durmustur. Sullivan’a gore bireyin yasaminda énemli ve degerli olan kisiler
tarafindan algiladig1 yaklasim 6z giiven olusumunu etkiler. Ozellikle erken
cocukluk déoneminde anne ve babanin cocuga yaklasimi, cocukta ‘iyi ben’ ve

‘kotii ben’ kavramlarinin olusmasina neden olur.
Ericson giiven olusumunun yasamin ilk

yillarinda olustugunu belirtmistir. Anne ve
bebek arasindaki iliskide annenin bebege
verdigi bakimda stireklilik, aynilik ve
tutarlilik tizerinde durmustur. Bebege aym
kisinin bakim vermesi, bakim gereklerinin

tutarh olmasi ve bakimin devamliliginin

olmasi, giiven olusumunda 6nemli rol

oynamaktadir.



Freud’a gore ise anne ve baba tarafindan desteklenen, onaylanan, takdir edilen
cocukta ideal benligin gelistigini, bu gelisim sonucunda cocugun kendisi ile
ilgili olumlu yargilar gelistirerek 6z giiven olusumunun oldugunu ifade
etmistir. Bowlby bireylerin cocukluk déneminde olusan kisiler arasi iliskilerin,
yetiskinlik dénemindeki iliskilerinde de kendini gosterecegini belirttigi
baglanma kuraminda, giiven olusumunun erken bebeklik dénemlerinde anne
ve bebek arasinda gelisen iligkinin niteligi cercevesinde ele almigtir. Giiven bir
tarafin karsi taraftan kisisel olarak yarar gorecegine veya en azindan zarara
ugramayacagina yonelik olumlu beklenti icinde olma olarak da
tamimlanmaktadir. Giindelik hayatimizin devam i¢in giiven ve giivensizlik

arasindaki dengeyi saglayabilmek adina yapilabilecekleri Kemal Sayar (2021)

su sekilde siralar:

Kendini Tamimak: Kisisel sinirlarinin
farkinda olarak bu alandaki yatkinligina goére
tutum ve davraniglar sekillendirmek gerekir.

Kiiciik Adimlarla Baslamak: Giiven, risk

. gerektirir. Cok sayida ama kiiciik giiven verici

———— B eylemlerle risk azaltilarak giiven duygusu
" gelistirilebilir.

Giiclii Sinyaller Gondermek: Giiven duygusunun derinlesmesine imkan

tamimak icin net ve tutarh sinyaller génderilmelidir.

Karsi Tarafi Anlamak: Kars tarafin bakis acisina ilgi ve empatiyle

yaklasmak, baskalarinin kaygi ve endiselerini yatistirarak giiven duygusunu

gelistirir.

Role Dayali Giiven: Gecmis kisisel baglantilar olmadan da roller, kisisel

deneyimin yerini uzmanhk ile degistirerek giivenirligi saglar.

Sorgulamak: Bir karar verdikten sonra, degisim gerceklesmiyorsa bu karari

tekrar sorgulamak, davranis ve tutumlari1 yeniden sekillendirmek gerekir.



KAYGI

HANDE ARIKAN

"kaygi organizmamizin
savasma-ka¢gma tepkisidir”

Kaygl, tehlike veya tehdit olarak algillanan durumlarda ortaya c¢ikan;
duygusal, davranigsal ve fiziksel degisiklikler ve tepkilerin yer aldigi,
otomatik, saglkli ve dogal bir yanit mekanizmasidir. Bir anlamda
kaygi organizmamizin savagsma-kagcma tepkisidir.

Deprem kelimesi; 6liumu, enkaz altinda kalmayi, sevdiklerimizi
kaybetme ihtimalini, acly;, hGzni ve travmayi ¢agristirir. Depremin
olusturdugu olumsuz duygulardan dogal olarak kaygilaninz. Deprem
kaygisi hissetmek ic¢in illa da depremi yasamamiz ya da bir yakinimizi
kaybetmemiz gart degildir.

Diger butun kaygillarda oldugu gibi, deprem kaygisiyla da basg
edebilmek i¢in 6nce onu kabul etmek gerekir.

Fark ettigimiz ve kabul
ettigimiz bu kaygi gunler,
aylar hatta yillar boyunca
devam edebiliyor.
Deprem anini tekrar
tekrar konugsmak, o ana
iligkin detaylara maruz
kalmak kiginin kaygi
durumunu kontrol
etmesini engelleyebilir.




Bu belirtiler bir stre varligini surdurebilir
ve kisinin gunluk yasamini olumsuz
etkileyebilir. Onemli olan ikinci bir nokta
bu kayg ile bas etmeye calismak ve
yayginlagarak kiginin islevselligini
bozmasini engellemektir.

Kisi bu durum ile baga cikmakta
zorlanabilir, psikolojik iyilik hallerinde
zamanla azalma goérulebilir ve kigi

olumsuz deneyime ait anlari zihninde tekrar yasayabilir. Béyle bir
durumda kisinin psikolojik olarak destek almasi gerekebilir.

Son olarak deprem sonrasinda insani en ¢ok rahatsiz eden korkular
ve kaygilar gibi goérinse de aslinda “olumsuz dusunceler” bu
rahatsizligl olusturmakta ciddi derecede &neme sahiptir. “Tekrar
deprem olursa ?”, “Enkaz altinda kalirsam ve sesimi duyuramazsam”,
“Enkaz altinda kalirsam kim bilir kag saat sonra beni kurtarabilirler?
Orada 6yle a¢ susuz nasil kalirm?” gibi dugtnceler akliniza geldigi
zaman bu dusuncelerden kacmak, onlari reddetmek yerine onlarla
yuzlesebilmek gerekir. Olumsuz dugtnceleri yeniden anlamlandirmak
sizi zihnen ve bedenen rahatlatacaktir. Olumsuz dusuUncelerinizi

degistirmeye calisirken kendinize sefkat géstermeyi unutmayin.
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MUTLULUK

CIGDEM OZCAN

Hepimiz mutlu olmak isteriz.
Gergeklesmesini istedigimiz seylerin,
hayallerimizin, amaclarimizin altinda
yatan, aslinda pesinde oldugumuz sey
tum bunlar gerceklestiginde elde
edecegimize inandigimiz mutluluktur.
Mutluluk, yasamdan Ust dUzeyde doyum
almak, haz veren pozitif duygulari daha
fazla yasarken, aci ve sikinti veren
olumsuz duygulari ise daha az yasamak
olarak tanimlanabilir. (Dogan,2013) Mutlu
oldugumuzda sadece pozitif duygulari
daha ¢ok hissetmekle kalmayiz, ayni
zamanda hayatimizin pek ¢ok farkli alani
da zenginlesir. Enerji seviyemiz artar,
bagisikligimiz guclenir, sosyal iliskilerimiz
guclenir, fiziksel ve psikolojik sagligimiz
olumlu yonde etkilenir.

Sonja Lyubomirsky’ye gore mutlulugun
%50’si genetik yapimizla belirlenir.
Beklenenin aksine hayat sartlarimiz
mutlulugumuz uzerinde sadece %10’luk
bir etkiye sahiptir.

1



Yani maddi imkanlarimiz, saglik
durumumuz, egitim duzeyimiz,
kariyerimiz, fiziksel 6zelliklerimiz
gibi degiskenler mutluluk
seviyemiz uzerinde
sandigimizdan ¢cok daha az
etkilidir. Geriye kalan %40 gibi
hi¢c de azimsanmayacak bir oran
ise gunluk bilincli aktivitelerimiz,
davranislarimiz ve
dusuncelerimiz ile sekillenir.

Yani mutlulugumuzun en azindan %40’ini
belirlemek bizim elimizde. Mutluluk

. seviyemizi artirmak icin bilimsel verilere
dayanan birtakim stratejiler oneriliyor. Gelin
bu stratejilerin birkagina birlikte bakalim.

*Minnettarligl ifade edin. Bir sukar ginltgu tutmak, her gin o gin
icin minnettar oldugumuz, sukrettigimiz 3 seyi yazmak mutluluk
seviyemizi artirmak i¢in onerilen bir aktivitedir.

*Asiri dusunmekten kaginin. Mutluluga giden yollardan biri takintili
dusUnce tarzimizi yumusatmak, negatif dustncelerimizi yeniden
yorumlayip nétr ya da pozitif hale getirmekten gecer.

*lyilik yapin. Bir baska canlinin hayatina olumlu bir sekilde
dokundugumuzda kendimizi daha iyi hissederiz. Daha mutlu olmak
istiyorsak ihtiyaci olan birine ya da bir seye yardim etmeyi
deneyebiliriz.
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*Sosyal iliskiler kurun.
Etrafimizda sevdigimiz,
guvendigimiz insanlarin varligi
bizi mutlu eder. Kendimizi daha
iyi hissetmek istiyorsak sosyal
iliskilerimizi guclendirmek
onemlidir.

*Zorlayici duygular ile bas etme stratejileri gelistirin. Hepimiz hayatta
zorlayici olaylar yasiyoruz. Daha mutlu insanlarin farki bunlarla bas
etmek icin ¢esitli stratejiler gelistirebiliyor olmalaridir.

*Affetmeyi 68renin. Bize zarar veren kisiyle iliskimizi duzeltmek ya da
davranisini mazur gérmek zorunda degiliz. Affetmek karsimizdaki kisiyle
degil bizimle ilgili, bize iyi gelecek olan bir seydir.

*Simdi’de yasayin. Su andaki guzelliklerin farkinda olmaya, her ne
yapiyorsak kendimizi tamamen o ise vermeye calisabiliriz.

*Hedefler belirleyin ve onlara odaklanin. Yasamda bir amacimizin
olmasi, bu amag i¢in ugrasmak, cabalamak bize kendimizi daha mutlu
hissettirir.

*Bedeninizle ilgilenin. Spor yapmak vucudumuzda mutluluk hormonu
olarak bilinen endorfin salgilanmasini saglar. Yasantimiza duzenli
fiziksel egzersiz eklemek mutluluk seviyemizi olumlu yénde etkiler.

Mutlulugun herkes icin gecerli tek bir yolu yok. Ama daha mutlu olmaya
karar verdiysek, bu stratejilerden kendimize uygun olanlari secip
uyguladigimizda, gerekli caba ve kararlilig| gosterdigimizde daha mutlu
olmay!i basarabilecegimizi bilmemiz 6nemli.
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GAMZE FISKINLI

Hayatta hepimizin canini sikacak, bizi birazcik kizdiracak olaylarla
karsilagabiliriz. Bu olaylar kargisinda bazilarimiz otomatik olarak
Ofkelenirken bazilarimiz ise tepkisiz kalir.  Her ikisi de dogal bir
durumdur. Ofke, insanin dogasinda bulunan temel duygulardan birisi
olup yagsamin da dogal bir parcasidir. Kiginin 6fkeye sahip olmasi
dogal bir durumken, 6fkenin kigiye sahip olmasi ise daha c¢ok bir
hastaliktir. Ofke iyi yonetildiginde psikososyal gelisimi, kisilerarasi
iligkileri ve bireysel mutlulugu olumlu yo6nde etkilerken; iyi
ybnetilemediginde bireyin kendisi, ailesi, ¢alistigi is yeri ve toplum igin
yikicl sonuglar yaratabilmektedir.

ey ¢



NEDEN
OFKELENIRIZ?

O zaman soru su; neden o&fkeleniriz? Ofke
kisinin varolugu, 6z mayasi ile ilgili bir duygu
durumudur. Kiginin var olabilmesi igin alti

ihtiyag boyutu vardir. Cuceloglu (2016) bunu
canin var olma boyutlari olarak
tanimlamaktadir.

Bunlar sirasiyla ait olma ihtiyaci, 6hemsenme- umursanma ihtiyaci,
kabul edilme-yargllanmama ihtiyaci, degerli olma ihtiyaci,
yapabilme-guvenebilme ihtiyaci ve son olarak sevgi ihtiyacidir. Kigi bu
ihtiyaclarinin karsilanmasiyla hayatina devam edebilmektedir. . Kigi
ayni zamanda bu ihtiyaglar icinden kendisini hangisi ile tanimlarsa o
yonde tepkiler vermektedir. Ornedin ait olma ihtiyaci ile kendi degerini
tanimlayan bir kigi “bana selam verdiler mi, bana bey, hanim dediler
mi?” gibi geyleri dusunur. . Dikkat ederseniz kigsinin mayasinda ne
varsa o veriimedigi zaman o6fkelenecektir. Eger kigi kendi degerini
kendisi belirlerse, karsidaki kisinin sdylediklerine veya yaptiklarina ¢ok
fazla 6fkelenmez. Bu durumda 6fkenin kaynagi nedir diye bakacak
olursa aslinda 6fkenin saglikli bir duygu oldugu ve bu duygunun
temelinde de Dbir algilama, beklenti ve etkilesim oldugunu
soyleyebiliriz.

Peki,_6fkelendigimizde kontrold _elimizde tutabilmek icin neler
yapabiliriz? Bu durumda o6ncelikle ofkenin arkasindaki duyguyu
kesfetmeliyiz. Ofkenin tetikleyicilerini bulmak kontrol icin ilk adimdir.
Ofke tek bir duyguymus gibi goziksede arkasinda genelde kiginin
kendisine itiraf edemedigi, kabullenmekte zorlandigi durumlar so6z
konusudur. Bunlar ¢ogunlukla yetersizlik, degersizlik ve asagilanma
duygularidir.

ey



Karsidaki kisi yaptigi davranigla ona bu duygulari hissettirdiginde, kisi
o an duygusal olarak bir sikisiklik yasar ve bu durumdan kagmak igin
o6fke maskesinin arkasina siginir. Bu durumda 6fkenin arkasindaki
duyguya odaklanmadigimiz, onlarin farkina varmadigimiz zaman
6fkeyi kontrol etmek ¢ok zor olur. Bu nedenle kisi 6ncelikle icerdeki o
kirlgan, incinmisg tarafini kesfedebilmelidir.

Neden her gey bize asagilanmig, degersiz hissettiriyor, bunu kendimize
itiraf edebilirsek 6fkenin iplerini elimize alabiliriz demektir. Ofkesini
kontrol edemeyen insan her zaman dik durmak zorundaymig gibi
hisseder. Ne zaman ki bu dik durma halini bozacak ktgUcuk bir tehdit
algilasin hemen alarmlar ¢almaya baslar. En ufak bir olayr dahi
otoritesine, kisiligine saldiri olarak algilar. Kigi aslinda olayin buyukltk
kaguklugune degil, kendi Gzerinde yarattigi etkiye tepki verir.

Ornegin trafikte yasanan 6fke durumlarini ele aldigimizda ¢ogu durum
aslinda cok basit (sollama, korna c¢alma vs.) gibi géziksede
ofkelenen insan agisindan baktigimizda bu kisilerin tepkilerinin yapilan
eyleme degil, eylem sonucu hissettikleri asagilanma, altta kalma vb
duygulardan kaynaklandigi gérulmektedir.
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Kisacasi 6fke duygusunun merkezinde, kiginin kendisine saygi
gosterilmesini bekledigi icin baglattigl bir isyan vardir.

Kisacasi ofke duygusunun
merkezinde, kisinin kendisine saygl
gosterilmesini bekledigi icin basglattig
bir isyan vardir.

Ofke aslinda biz insanlar igin 1 ile 10
arasinda degere sahip olan bir
termometreye benzetilebilir. 1 kiginin
en sakin haliyken 10 ise 6fkenin en ileri
boyutu olarak degerlendirilirse biz
insanlara  didgen bu termometreyi
kaynama  noktasina  getirmemeyi
6grenmektir. Bunun icin klasik h

yoéntemlerden biri olan birden yirmiye kadar saymak, kisinin o6fke
aninda durup mantikli distinmesi kendine zaman tanimasina katki
saglayacaktir. Bir diger klasik yontem de eger mumkunse ortami

degistirmek de Ofke termometresinin dederini orta seviyelere
cekmede yararl olacaktir. Ofke termometresinin orta dederlerde
seyretmesi kiginin varolusu icin gerekli ve saglkli iken ileri boyutlara
tasindiginda ise hem kendisine hem de c¢evresindekilere zarar
verebilmektedir (Budak, 2017). Marcus Aureluisin de dedigi gibi
"6fkenin sonuclari, sebeplerinden ¢ok daha agirdir’. Bu nedenle énce
kendimizi, duygularimizi ve ihtiyaclarimizi iyi tanimaliyiz ki 6fkemizin
sebeplerini  anlayarak bu duygumuzu saglikh  bir  sekilde
yasayabilelim.
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UMUT

CIGDEM OZCAN

Yunan mitolojisindeki Pandora’nin
Kutusu efsanesini hi¢ duydunuz mu?
Tanri Zeus’un insanlara ceza olsun diye
yeryuzune  yolladigi ilk kadindir
Pandora. Yaninda Zeus'un kendisine
hediye olarak verdigi ancak
acmamasini tembihledigi bir kutu ile
birlikte yeryUzine goénderilir. Pandora
bir gin kutuyu acar, icinden o gune
kadar dunyada var olmayan tum
kotalukler ¢ikar ve dUnyaya yavyilir.

Hastaliklar, aci, keder, 0fke, Kkibir,
yalan... Pandora son anda kutuyu
kapatir ve kutunun icinde bir tek umut
kalir. Neden geriye sadece umut kalir?
Umut da kutudaki diger kotulUuklerden
biri midir? Yoksa umut tdm zorlu
yasam olaylarina karsi elimizde kalan
tek sey midir?

Umut yudzyillardir hemen hemen her
alanda calisma konusu olmus, ne
oldugu, nasil yasandigi, insanlik icin
iyiligi ve kotulugu tartisiimistir. Pozitif
psikolojinin ana konularindan biri olan
umut, psikolojide genellikle olumlu bir
duygu olarak kategorize edilir ve en
cok, sikintinin ve belirsizligin oldugu
durumlarda kendini gdsterir.
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Umut, bir seylerin iyi gidecegine, duzelecegine, olumlu
seyler olacagina olan inanctir. Umut, zorlayici yasam
olaylari ile karsilastigimizda bizi guc¢lu kilar, icinde
bulundugumuz sikintilari asabilecegimize inanmamiza, bu

sikintilari asmak i¢in yollar aramamiza yardim eder. Yani
aslinda umut kavrami sadece iyi seylerin olmasini temenni
etmek ve iyi seylerin olmasini beklemektense harekete
gecmeyi, istenen amac icin caba gdstermeyi de icerir.

Umut hem fiziksel hem de ruhsal saglhigimizla dogrudan
iliskilidir, iyi olus halimizi ve psikolojik saglamligimizi
destekler. Bu noktada, umudun &grenilebilir ve
gelistirilebilir oldugunu bilmemiz 6nemlidir. Bilingli bir
caba ile daha umutlu olmamiz MmUmkundur. Peki, ama
nasil?

Pozitif psikoloji alaninda calisan ve umut teorisini ortaya
koyan Snyder’e gére umut, hedefler belirleme, hedefe
ulasabilmek icin uygun yollari planlayabilme ve belirlenen
hedeflere ulasabilme kararliligi olmak Uzere birbiriyle
iliskili ¢ bilesenden olusmaktadir. Yani kisi bir hedefe
odaklanir, hedefe ulasmak icin stratejiler belirler ve
cabalarsa umut hissetme ihtimali artiyor.

Hedeflerinizi belirleyin. Su an bizi zorlayan sey ne? Neyi
basarmak, elde etmek ya da engellemek istiyoruz.
Oncelikle ise bu sorularin cevabini belirleyerek, yani
kendimize bir amac belirleyerek basliyoruz. Kendimiz icin
belirledigimiz bu hedefin gercekgi, ulasilabilir ve net bir
hedef olmasi 6nemli.
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Hedeflerinize giden yollar kesfedin.
Hedefimize giden ne gibi yollar olabilir?
Bu yollari ki¢gUk adimlar halinde
planlayabiliriz. Attigimiz her kKGguk
adim, basardigimiz her kUgUk sey umut
dUzeyimizi artiracaktir. Bununla birlikte
karsimiza engellerin cikabilecegini
bilmek, gittigimiz yolun tikanmasi
halinde alternatif yollarimizin olmasi da
dnemlidir.

Motivasyonunuzu koruyun.
Hedeflerimize giden yolda bizi
harekete gecirecek bir seye ihtiyacimiz
var. Bu motivasyonu saglamak icin
kendimize daha dnceki basarilarimizi
hatirlatabiliriz. Bircogumuz daha dnce
de zorlu yollardan gectik, hayatta pek
cok sey basardik. “Daha dnce yaptim
yine yapabilirim.” dUsUncesini
kendimize sik sik hatirlatalim.

Umut, bilerek sectigimiz, gelistirmeye,
yasamaya, surdirmeye biling¢li bir
sekilde karar verdigimiz bir durumsa,
Pandora’nin kutusunu tekrar agmalk,
icindeki umudu gun yuzune ¢cikarmak
elimizdeyse neden daha umutlu olmay!
secmeyelim?
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Sosyal cevremizde bu duyguyu yasayan biri oldugunda
onun icin dzuldr, bos ver, unut gitsin, cok disiinme,
sikma canini diye teselli etmeye calisir, hadi gel disariya
ctkalim icin acilsin der bazen de aman cok abartiyorsun
diye tepki gdsterebiliriz. Cocuklarimizin, sevdiklerimizin
hic Uzilmemesi icin cabalariz.

Yasanilmamasi, hissedilmemesi geren bir duygu gibi gelir
bize. Halbuki yasamda bdyle bir seyin olmasi pek
gercekci bir istek degildir. Mutlu oldugumuz anlar oldugu
gibi mutsuz oldugumuz anlar da olmaktadir. Yasam tim
yasadiklarimiz, hissettiklerimizle bir buttindir. TDK’ ya
gore liziintii; olmasi istenilmeyen olaylardan dogan ruh
tedirginligi, gam, teessiir olarak adlandirilmistir.
isteklerimiz gerceklesmediginde, sevdiklerimizden
ayrildiginizda, kaybettigimizde bu duyguyu yasariz. Bu
durumda dziinti duymak gayet normaldir. Uziintid, bize
istemedigimiz seyleri gosterir. Aslinda ne istedigimizi,
ne kadar deger verdigimizi, bizim icin neyin dnemli
oldugunu gdsterir.




Dusiincelerimiz, duygularimiz,
davranislarimiz birbirini
etkilemektedir. Uzintiiliyken daha
cok Uzgin olacagimiz seylere
odaklaniriz. Bu da daha gercekci

disinmemizi engelleyerek
davranislarimizi da etkiler.
Yasadigimiz duygunun yogunlugu,
slresi, ifadesi kiltlre ve kisiden
kisiye gdre degisebilir.

Kimi aglayarak ifade eder, kimi kabuguna cekilerek, kimi
ofkeli davranarak kimi ise cokca eglenme, yeme davranisi
gostererek. Kimileri ise bu duyguyu kagida kaleme dokup
cok sevdigimiz o turkdleri, hikayeleri, siirleri, romanlar
yazarak...

Uziintt duyduk peki ne yapacagiz? ilk yapmamiz gereken o
duyguyu fark etmek, ben su an lzgln hissediyorum
demek. Sonrasinda neden bu duyguyu yasadigimizi
disinmek aslinda ne istedigimizi fark etmek ve onu
yapmak...

Ornegin esinizin sizinle daha cok
ilgilenmedigi icin Uzgun
hissediyorsaniz ve bunu kiiserek
ya da kavga ederek

| gosteriyorsaniz bu durumda

+ 9 esinizle iliskinizin daha iyiye
.Y gitmemesi daha olasidir.

Asil ihtiyaciniz onunla daha fazla vakit gecirmek oldugu
icin onunla birlikte bir seyler yapmayi teklif etmek asil
isteginiz icin daha gerekci adim olacaktir.
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Duygunun bize ne sdyledigini fark etmezsek kendimizin
neye ihtiyaci oldugunu, neyi istedigini gdz ardi ederiz. Bu
durum ise daha lzgin hissetmemize neden olabilir.
Yasadigimiz dzintd duygusu kedere, aciya, Istiraba, hayal
kirikligina, depresyona umutsuzluga, dfkeye, kaygiya
donitsebilir.

Keder, Uzuntld ve yas ile ayni anlamda kullanilsa da
keder yasantisi yalnizca 6lim nedenli kayiplarin ardindan
degil, farkli kayiplardan sonra da gérilebilir. Ornegin
gencligin, sagligin, bilissel yetilerin, duyusal keskinligin,
vicut parcalarinin, iliskilerin, rollerin ve yeteneklerin
kaybi da keder sirecine neden olabilir

' Uziintd, keder duygularinin

~ uzun sireli ve yogun olarak
yasanmasl yasam
doyumumuzu, iliskilerimizi, is
hayatimizi olumsuz
etkileyebilir. Fiziksel bir
neden olmaksizin bas ve mide
agrisi gibi vicut agrilarina,
deri hastaliklari, uykusuzluk,
dikkat problemleri
yasanmasina tutin, alkol ve
madde kullanimina, kendine ve
. baskalariniza zarar verme gibi
sagliksiz basa cikma
yontemleri kullanmaya
baslayabiliriz. Bu durumda ruh
sagligi uzmanlarindan yardim
alabiliriz. Uziinti ve keder
duygularinin da diger
duygularimiz gibi yasanma

sdresi oldugunu, bu duygulari yasayip onlarin bize asil
sdylemek istedigini fark etmemiz dilegi ile...
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ABIDIN YILDIRIM

Korkusuz olmak isteyen birini dustinebilir
misiniz? Gercekten hi¢ korkusu yok mudur
sizce? O kisi de korku duygusunun ortaya
citkmasindan korkmaz mi? Peki, o zaman
“Hi¢ korku yagsamak istemiyorum.” gibi
cumleler sizce gercegi yansitiyor mu?

-Ne var bunda Ya da yukarida yazilan cumleleri
korkulacak? kullandiginizda ve aklinizdan bu
dustnceleri gecirdiginizde o an hissettiginiz

-Yok ya,

korkuyla bas etmenizi veya korkunuzun
korkmuyorum ortadan kalkmasini saghyor mu?

-Korkak misin sen? Korkan biriyle iletisime gectiginiz esnada bu
replik tanidik geliyor mu size?

Nasilsin? Ne hissediyorsun?

Iyi-yim - koti-yim.

Bu diyalog hep sunu animsatir bana. Hastasiniz doktora gidiyorsunuz.
Doktor size neyiniz var diye sordugunda kotiyum cevabi veriyorsunuz.

Bu durum karsisinda doktorun size yeterli yarari saglayacagini
disunmuyorum. Bu ornek tizerinden duygularimizla olan iligkimize
bakacak olursak ne hissettigimizin farkinda olmazsak ya da

duygularimizi yok sayarsak aslinda onunla bag etme ihtimalimiz de o
derece guclesiyor. 24



Bazi duygulari(korku, kaygi
gibi) hissetmek ¢cogu zaman
“kotu” olarak ifade edilir.
Ashinda tum duygular

yasamsal ve dogaldir.

Duygular iyi veya kotu
degildir. Kisinin duygulari
ifade ve bas etme sekli
sonucunda kisinin hayati
bundan olumlu veya

olumsuz etkilenebilir.

ORI OUIE L LIS V@l Ve su an var olan somut tehdit ve tehlike

da bu boyledir ve en temel ile ilgilidir. Ormanda vahsi bir hayvan ya

duygularimizdan biridir. da biytik bir patlama, dogal afetler,

Hatta yapilan arastirmalar belirsizlik-bilinmezlik ve diger insanlarin

yiikseklik ve yiiksek ses tehdit ve saldirilarina maruz kalan bir kisi,

korkumuzun dogustan korku yasar. Sahip oldugumuz diger

geldigini ortaya korkular ise deneyimlerimiz,

gozlemlerimiz ve ¢evre etkisiyle olusur.

koymaktadir.

Korku, kisiye ozgudur. Nasil ki

Korku o an var olan somut birbirimizden farkliysak her birimizin
tehlikeye karsi duygusal bir korkular: da farkh farklidir. Ve hissedilen
tepki olarak tanimlanr. korku da dahil herhangi bir duygu o kisiyi
zayif ya da gu¢siz kilmaz.

Size iyi bir haber vermek isterim: korku bizi hayatta tutar. Ornegin, yolda
karsidan karsiya gecerken o esnada gecen arabalarin bize carpmasindan
korkariz ve yolu kontrol ederek karsi geceriz.

Her duygunun bir omru var ve hi¢biri sonsuza dek stirmez. Ve bazi
duygulari yok saydikca ondan kactik¢a bliiyumeye baslar bu durum
korkuda da boyledir. O yuzden korku veya herhangi bir duygu
hissettiginizde bunu farkina varip kabul edin ve bunu ifade edin. Bu

yasadiginiz duyguyla bas etmenizi saglayacak ilk ve en onemli adimdir.
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HAYAL KIRIKLIGI

KUBRA DAMAR YILDIRIM

Hayat yolculugu beklentiler
olmadan yurunmuyor.
Kendimizden, anne
babamizdan, esimizden,
dostumuzdan, yeni dogan
cocugumuzdan bile bir
beklentimiz var. Yaptigimiz her
iste basarili olmak isteriz
mesela.. Anne babamiz hep
saglikli, mutlu olsunlar isteriz.
Esimiz bizi anlasin, dostlarimiz
bizi hep sevsin, cocugumuz
bize hi¢ yalan sdylemesin
isteriz. Peki, sonra? Tum bu
beklentilerimizin bir gun bir
yerde bir kereligine bile olsa
gerceklesmedigini gorme
ihtimalimiz nedir sizce?

Hayal kirikhgi, bireylerin
beklentilerinin
gerceklesmemesi,
ertelenmesi, isteklerinin
karsisinda kendi
kontrolleri disinda bir
engel ile karsilasmalari
durumunda ortaya
¢ikan, sasirma ve uzuntu
temel duygularinin
arasinda yer alan bir
duygudur (TDK).

Zorlayici her duygu gibi,
hayal kirikligi da bireylerin
yasamaktan imtina ettikleri
bir duygu durumudur. Fakat
hayatin olagan akisinda bu
mumkun degildir.




Yukaridaki tanimi bir kez daha dikkatle okuyacak olursak
“kendi kontrolleri disinda bir engel ile karsilasmalari
durumunda” kismi hayal kirikligini daha iyi anlamak ic¢in
onemlidir. Hayal kirikhigi aslinda bizim, tam olarak kontrol
edemedigimiz bir alanda gerceklesir. Yani bizi sevmesini
istedigimiz dostlarimiz, bizi istedigimiz délcude ya da bicimde
sevmeyebilir, bu durum bizimle degil onlarla ilgilidir. Ya da
gunun birinde cocugumuz bize yalan soyleyebilir ama biz
bunun olmasina engel olamayiz, cunku kontrolumuz disinda
gerceklesen olaylarin etkisi ile bu durum yasaniyor olabilir.

Ozetle, hayal kirikhgi
yasanmayan bir hayat,
gerceklikten uzak bir
hayat beklentisidir. Peki,
daha az hayal kirikhgi
yasamak mumkun
mudur? Elbette! Bunun
icin sihirli bir formul yok
tabi ki. Hayal kirikhgini
besleyen en 6nemili
faktor beklentilerdir.

Eger daha az hayal kinklhigr yasamak istiyorsak
beklentilerimizi daha gercekci temeller uzerine kurmamiz
gerekir. Hep mutlu olmak istersek ama istedigimiz kadar
mutlu olamazsak hayal kirikhigi yasariz. Ama hep mutlu
olmay!r istemek yerine, zaman zaman mutsuz da
olabilecegimiz gercegini kabul edersek, hayal kirikligimiz cok
daha az olacaktir. Cunku artik biliriz ki, hayatin icinde sadece
mutluluk degil mutsuzluk da vardir. Bu farkindalik duzeyi ise,
yasam doyumumuzu artiracak dnemli bir asamadir.




SENA SINEM AYDIN

“Gorevin
sevgiyi aramak
degil, yalnizca

sevgiye karsi
kendi iginde
insa ettigin
engelleri
aramak ve
bulmaktir.”

Mevlana

Sefkat, diger insanlarin acilarini duyarli, sabirli, sevecen ve
empatik sekilde karsilayabilme ve bu acilari, her insanin
yasayabilecegi bir deneyim oldugunu gorebilme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir (Condon ve Feldman Barrett, 2013). Oz-sefkat
ise kisinin sefkatli tutum ve davranislarini kendine
yonlendirmesidir. Neff (2003a) 6z-sefkati, kisinin aci, 1stirap,
basarisizlik ve yetersizlik duydugu zor zamanlarinda kendine
karsi sevecen ve nazik olmasi, olumsuz duygularinin farkinda
olarak bunlari kabul etmesi ve yasanabilecek her tiirden
zorlayici yasantilarin insan olmakla ilgili oldugunu bilmesi
olarak tanimlamaktadir.

Oz-sefkat, kendinizle daha yapic1 ve besleyici bir sekilde iliski
kurmakla ilgilidir. ‘Her zaman iyi hissetmek’ demek degildir.
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Yapilan arastirmalar gore; 6z-sefkat,
aciya saglikli bir tepkidir. Sadece
saglik ve refahimiz icin degil, ayni
zamanda zorluklarin iistesinden
gelmemiz icin de cok onemlidir.
Ornegin, 6z-sefkatin, insanlarin olasi
ihlallerle ilgili kisisel sorumluluk
almalarina ve hayal kiriklig1 yaratan
bir test notu tiiriinden engelleri asmak
gayretlerinden vazgecmemelerine
yardimci oldugunu bulmuslardir.
Kendine merhamet gostermenin
‘bencillik’ oldugu varsayimlarinin
aksine, 0z-sefkat baskalarina kars:
daha sefkatli olmamiza bile yardimci
olur.

Kendimize karsi
merhametli
oldugumuzda ilging
bir sey olur. Yanlis
adimlarimizi
kendimize itiraf
etmekten korkmayiz.
Soyle diistiniin: Utang
verici bir hatay1 nazik
tepkiler verme
ozelligiyle tanidiginiz
biriyle mi, yoksa sert
elestirileri beraberinde
kiiplere binecek
biriyle mi paylasmay1
tercih edersiniz?

Bu sayede, hatalar
veya basarisizlik
algilari olustugunda,
oz-sefkatli insanlar
bunlari olduklar:
sekilleriyle
anlayabilirler.
Hatalarin ve
basarisizliklarin
insana dair dogal bir
siire¢ oldugunu daha
kolay kabul edebilir.
Boylece, 6zelestiri ve
utancin agir yiiki
olmadan, kendine
sefkatli insanlarin
biiylimesi, gelismesi ve

daha kolay olacaktir.



Oz-sefkatle ilgili varsayimlarimizi anlamak ve biraz da kendimizde

degisiklik yaratmak icin bu konuya zaman ayirmamiz gerekiyor.

Sunlari yaparak baslayabilirsiniz;

Kendinizle nasil
konustugunuza
dikkat edin.
Konusma tonu
negatif olma
egiliminde mi?
Kendinize imkansiz
standartlar mi
uyguluyorsunuz?
Hayatinizin geri
kalanini bu sesle
gecireceksiniz; bu
yilizden onu
gercekten tanimak
icin zaman ayirin
ve gerekirse bazi
bilincli ayarlar
yapmayi diistiniin.
Oz-sefkat,
hepimizin hak ettigi
giivenilir
arkadagtir.

Sevdiginiz birini diisiiniin, yakin bir
arkadas, bir dost. Simdi farz edin ki bu
sevdiginiz kisinin basina kotii bir sey
gelmis. Belki talihsiz bir olay, belki
basarisizlik, belki de bir ayrilik ya da
kayip yasamis. Kendini yetersiz
hissediyor, belki de ¢aresiz oldugunu
diistinliyor. Cok iizgiin, zor bir
donemden geciyor. Acisini sizinle
paylasiyor. Acisini yasarken fark
ediyorsunuz ki kendisini sucluyor,
olanlardan kendini sorumlu tutuyor,
kendini agir sozlerle elestiriyor.

Simdi size sormak istiyorum. O
sevdiginiz insan sizinle acisini
paylastiktan sonra ona neler
soylersiniz? Onunla nasil bir tonda
konusur, ona nasil yaklasirsiniz?

Bu sorular: istediginiz siirede
cevapladiktan sonra simdi de sizin bir
sekilde aci1 cektiginiz bir zamani
getirin akliniza. Belki siz de bir
konuda basarisiz oldunuz, bir kayip
yasadiniz, kotli bir haber aldiniz, igler
tahmin ettiginiz gibi gitmedi.

Aci cekerken genelde kendinize karsi
nasil davranirsiniz? Neler soylersiniz?
Kendinizle nasil bir tonda konusur,
nasil yaklasirsiniz?

Iste 6z sefkat, kisinin kendine de
sevdigi birine davrandig1 sekilde
davranmasidir. Kiginin kendine de
ihtiyaci olan destegi, anlayis1 ve
sefkati gostermesidir.
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