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DUYGULAR

Beyinlerimizde duygusal devreler vardır.
Duygularımızı ifade etmeyince veya
ifade ettiğimizde kabul görmeyince bu
bir birikim, bir baskı oluşturur. Bu baskı
ve bastırma bir takım olumsuzlukların
yaşanmasına sebep olur. Duyguyu
anlayarak uygun bir şekilde ifade
edebilmenin, ruh sağlığının ve başarının
anahtarı olduğu belirtilerek duygusal
okuryazarlığın pek çok sosyal
rahatsızlığın (şiddet, hastalık, uyuşturucu
kullanımı, işlevsiz ilişkiler ve küresel
toplumsal çatışmalar) çözülmesine
yardımcı olabilecek önleyici bir araç
olabileceği söylenmektedir. 

ERCAN ALTAN

İnsanlığın en temel ihtiyaçlarından biri
anlaşılmaktır. Duygularının anlaşılması
da öyledir. Birini mutlu olduğu, üzgün
olduğu, korktuğu, öfkelendiği, tiksindiği,
şaşırdığı için kınayamayız. Acı çektiği
için, nefret ettiği için, umut ettiği için
veya ihtiyatlı davrandığı için de
garipseyemeyiz. Çünkü her duygunun bir
geliş sebebi vardır ve bütün duygular
koşulsuz kabulü hak eder. Duygular
bireyin kendisiyle ilgilidir ve bu sebeple
duyguların anlaşılması bireyin
anlaşılması için önemlidir. 

İnsanlığın en
temel
ihtiyaçlarından
biri
anlaşılmaktır.
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Duyguları okuma/anlama
ve yazma/ifade etme
becerisine sahip olmanın
önemi yeni bir kavram
gibi görünse de insanlık
tarihi kadar eski bir
beceridir.Örneğin
karşımızdakinin
üzüntüsünü anlamak veya
üzüntüyü ifade edebilmek
eskilerden beri önemli bir
beceri olarak görülmüştür.
Üzüntü duygusunu
anlamamanın veya
bastırmanın da zararları
hep anlatılagelmiştir.

Duygular, bireyin veya toplumun harekete
geçmesini sağlayan dürtülerdir ve insan
doğasının temel parçasıdır. Bu temel parça
yaşamla başlar ve yaşam boyu gelişerek
zenginleşir (Kuzucu, 2019). Duygular eylemlerin
belirleyicileri olarak adlandırılır. Hatta canlının
yaşamsal faaliyetleri yerine getirebilmesi adına
duyguların önemi vurgulanmaktadır. Önemi
sürekli vurgulanan duyguların, özellikle son on
yılda yapılan yeni çalışmalarla, duygular tarihinin
metodolojik yelpazesi çok genişlemiş ve
Duygubilim (emotionology) başlığı ile bir bilim
dalı oluşmuştur. Duyguların tanımlanması,
sınıflandırılması açısından farklılıklar olsa da
bazı belli kategoriler vardır;

Temel Duygular: mutluluk, korku, tiksinme, üzüntü, öfke ve şaşırma temel

duygulardır ve tüm memeli canlılarda otantik olarak bulunur. Temel duygular

evrensel olsa da bu duyguların yaşanması ve ifade edilmesi kültürel yapıyla ilgili

olarak değişkenlik gösterebilmektedir. Bunların dışındaki duygular ise, utanç,

memnuniyet, nefret, umut gibi, sonradan öğrenilmiş olarak insanlara özgüdür. 
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Olumlu ve Olumsuz
Duygular: Hissedildiğinde
olumsuzluğa vurgu yapan
korku, öfke, üzüntü,
suçluluk gibi duygular
olumsuz; hissedildiğinde
olumluluğa vurgu yapan
neşe, mutluluk, ilgi,
merhamet, sevgi, şefkat,
güven gibi duygular ise
olumlu duygular olarak
adlandırılmaktadır.

İşlevsel olan ve İşlevsel Olmayan Duygular:
olumlu ya da olumsuz duyguların insan

hayatında kendini ve çevresini anlama, zihinsel

yaşantıya yenilik katma, ifade edebilme,

kendilik algısıyla ilgili bilgiler sunma, uyum

sağlama gibi işlevlere sahiptir. Öte yandan bazı

durumlarda bireylerin etkin işlevselliğini ve

yapıcılığını engelleyen duygular da

olabilmektedir. Genellikle geçmiş deneyimler

ve travmalarla temellenen öğrenilmiş

yanıtlardır. 

Örneğin geçmişte istismar edilmiş bir kişi gösterilen yakınlığı bir ihlal olarak

algılayıp otomatik olarak öfke ile yanıtlayabilir. Kendisini köşeye sıkışmış

hissetme, sevilmeye değer bulmama, yetersizlik, değersizlik hissi bu duygulara

örnek verilebilir.

Yardımcı Duygular: Başkalarını etkilemek ya da kontrol etmek için açıklanan

duygulardır. Duyguların hissedilmesinden çok duygunun gösterilmesi ön

plandadır. Manipülatif ya da sahte duygular olarak da adlandırılır. Örneğin

üzüntü, destek almak için; öfke, hükmetmek için; utanç, sosyal yapıya

uygunluğu göstermek için kullanılabilir. Yine de bu duygular da bir ihtiyacın

göstergesidir ve bunlar da koşulsuz kabulü hak ederler.
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Duygularla ilgili açıklamalar bahsedildiği gibi bir bilimin konusu, ancak

edebiyattan sanata, psikolojiden mühendisliğe birçok alanın önemsediği konu

olarak karşımıza çıkmaktadır. Duygular sanıldığı gibi soyut anlamın ötesindedir.

Günlük yaşantımızda kalbin hızlı atmasıyla, ellerin titremesiyle, göğsün

sıkışmasıyla (korku, heyecan, kaygı), yüzün kızarmasıyla (utanç), gözlerin

parlamasıyla (umut, aşk) görülebilmektedir. Duygusal okuryazar olmakla

düşünceleri, bedeni ve eylemleri etkileyen, ihtiyaçlara ilham veren duyguları

anlamak ve ifade etmek öğrenilebilmektedir. 

Duyguların geçici olduğunu bilmek, duyguları değiştirmek yerine duyguda
kalabilmek, duygulardan dolayı suçlu hissetmek yerine onları kabul etmek…

Zıt (Ambivalan) Duygular: Bir kişi, nesne ya
da bir durumla ilgili olarak zıt duyguların aynı
anda yaşanması olarak tanımlanabilir. Yani kişi
bir kimseyi hem sevip, hem ondan nefret
edebilir. Genellikle psikolojik bir sorunun
göstergesi olarak değerlendirilen bu duyguların
deprem gibi travmatik olaylarda kısa süreli
yaşanabilmektedir. Örneğin bir taraftan hayatta
kalındığı için mutlu olurken diğer yandan
hayatta kalındığı için üzüntü
duyulabilmektedir. 
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SUÇLULUK-UTANÇ
ELİF FATMAGÜL ÇAKIR

“Hava o kadar soğuktu
k� deprem�n olduğu
hafta, hem
yürekler�m�z dondu
hem bedenler�m�z.
Isınamadıkça komb�y�
açmak üstüme
battan�ye almak
�sted�m ama… İnsanlar
enkazın altında
üşürken, yakınlarını
bekleyenler t�r t�r
t�trerken ben ısınmayı
�stemekten UTANDIM."

“İk� gün sonra oğlumun doğum günü. Depremde b�nlerce çocuk
hayatını kaybetm�şken, onca anne baba çocuklarını toprağa
verm�şken ben nasıl h�çb�r şey olmamış g�b� ‘İy� k� doğdun’ d�ye
şarkı söyley�p mutlu olacağım? Bunları düşünmek b�le utanç
duymama neden oluyor. Depremden sonra ona daha sıkı sarılmaya
ve onu daha çok öpmeye başladım. Ama sarılırken, b�rden
çocuklarını kaybeden a�leler gel�yor aklıma, y�ne SUÇLULUK
duyuyorum.” 

S�zce şu an h�ssett�ğ�n�z duygular
s�ze ne söylemek �st�yor?
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ELİMDEN GELENİ
YAPTIM
DİYEBİLMEK..

“Bunca yıl d�d�n�p çalışıp b�r�kt�rd�ğ�m ne varsa b�r andan yok oldu. Ev,
araba, tüm çocukluğum yan� kuzenler�m, akrabalarım, a�lem, eş�m
dostum, çocuklarım… Bunları düşününce neden ben�m başıma değ�l,
neden onların başına geld�? d�yerek SUÇLULUK ve UTANÇ duymak…
anlatılamaz.” Daha n�ce b�r sürü h�kaye duyduk, okuduk, d�nled�k. 

Duygularımız yaşadığımız olaylar karşısında düşünceler�m�zle
şek�llend�rd�ğ�m�z tepk�ler�m�z aslında. İster b�r afet� yaşayıp sağ
kurtulan b�r� olsun �ster duydukları ve gördükler� sonucunda uzaktan da
olsa etk�lenenler olsun bundan sonrak� hayatımıza bakış açımız öncek�
bakış açımızdan farklı olacak.

Bazen göçük altında b�r canlılık bel�rt�s� olmasa da deprem� yaşayan,
kurtarma ek�b�nde olan veya telev�zyondan �zleyen, orada beklemek
�st�yor; çıkab�lecek k�ş�y�, b�r evladı ya da yakınını, hatta ked�y�, köpeğ�.
Bunu h�ssetmeye �z�n vermem�z gerek�yor. Bu sayede suçluluk h�ss�n�
azaltıp ‘Evet, ben de el�mden gelen� b�r ölçüde yapab�ld�m’ demem�ze
olanak sağlasın d�ye. 

Yazının başında okuduğumuz h�kâyelerde, yaşadığımız suçluluk ve
utanç duygusunun �çer�s�nden ancak  “Harekete geçerek” çıkab�l�r�z.
Yanlış b�r şey konuşmaktansa h�ç konuşmamak b�r “Harekete geçmek”
ken, sosyal medyada b�r paylaşımı tey�t etmek ve bunu yaygınlaştırmak
da, zarar ver�c� b�r �çer�k paylaşmaktansa h�çb�r şey paylaşmamak da,
aslında yapab�leceğ�m�z b�r destekt�r. 
Yaşadığımız utanç ve suçluluk duygusunun b�zde hang� düşünce sonucu
oluştuğunu düşünmel�y�z k� bunun b�z� yapab�leceğ�m�z ölçüde
sorumluluk almak, harekete geçmek �ç�n; cesaretlend�recek,
kamçılayacak b�r duyarlılıkta olduğumuzu fark edeb�lel�m. 
S�zce şu an h�ssett�ğ�n�z duygular s�ze ne söylemek �st�yor?
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G Ü V E N
Güven, “bir olgu ya da başka biri tarafından sunulan fikrin gerçekliğine

inanmak; kişinin kendi inanç ve tutumlarına inanması” olarak

tanımlanmaktadır. Bireyler güven duygusuna doğuştan sahiptirler ve bu duygu

doğuştan itibaren ya gelişim gösterir ya da törpülenir. 

Kavramsal açıdan incelendiğinde kuramcılar güveni çeşitli şekillerde

açıklamışlardır. Sullivan, güven oluşumunda kişilerarası ilişkiler üzerinde

durmuştur. Sullivan’a göre bireyin yaşamında önemli ve değerli olan kişiler

tarafından algıladığı yaklaşım öz güven oluşumunu etkiler. Özellikle erken

çocukluk döneminde anne ve babanın çocuğa yaklaşımı, çocukta ‘iyi ben’ ve

‘kötü ben’ kavramlarının oluşmasına neden olur. 

KÜBRA ASLAN

Ericson güven oluşumunun yaşamın ilk
yıllarında oluştuğunu belirtmiştir. Anne ve
bebek arasındaki ilişkide annenin bebeğe
verdiği bakımda süreklilik, aynılık ve
tutarlılık üzerinde durmuştur. Bebeğe aynı
kişinin bakım vermesi, bakım gereklerinin
tutarlı olması ve bakımın devamlılığının
olması, güven oluşumunda önemli rol
oynamaktadır.
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Freud’a göre ise anne ve baba tarafından desteklenen, onaylanan, takdir edilen
çocukta ideal benliğin geliştiğini, bu gelişim sonucunda çocuğun kendisi ile
ilgili olumlu yargılar geliştirerek öz güven oluşumunun olduğunu ifade
etmiştir. Bowlby bireylerin çocukluk döneminde oluşan kişiler arası ilişkilerin,
yetişkinlik dönemindeki ilişkilerinde de kendini göstereceğini belirttiği
bağlanma kuramında, güven oluşumunun erken bebeklik dönemlerinde anne
ve bebek arasında gelişen ilişkinin niteliği çerçevesinde ele almıştır. Güven bir
tarafın karşı taraftan kişisel olarak yarar göreceğine veya en azından zarara
uğramayacağına yönelik olumlu beklenti içinde olma olarak da
tanımlanmaktadır. Gündelik hayatımızın devamı için güven ve güvensizlik
arasındaki dengeyi sağlayabilmek adına yapılabilecekleri Kemal Sayar (2021)
şu şekilde sıralar:

Kendini Tanımak: Kişisel sınırlarının
farkında olarak bu alandaki yatkınlığına göre
tutum ve davranışları şekillendirmek gerekir.

Küçük Adımlarla Başlamak: Güven, risk
gerektirir. Çok sayıda ama küçük güven verici
eylemlerle risk azaltılarak güven duygusu
geliştirilebilir.

Güçlü Sinyaller Göndermek: Güven duygusunun derinleşmesine imkân
tanımak için net ve tutarlı sinyaller gönderilmelidir.

Karşı Tarafı Anlamak: Karşı tarafın bakış açısına ilgi ve empatiyle
yaklaşmak, başkalarının kaygı ve endişelerini yatıştırarak güven duygusunu
geliştirir.

Role Dayalı Güven: Geçmiş kişisel bağlantılar olmadan da roller, kişisel
deneyimin yerini uzmanlık ile değiştirerek güvenirliği sağlar. 

Sorgulamak: Bir karar verdikten sonra, değişim gerçekleşmiyorsa bu kararı
tekrar sorgulamak, davranış ve tutumları yeniden şekillendirmek gerekir.
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"kaygı  organizmamızın 
savaşma-kaçma tepkisidir"

K A Y G I

Kaygı, tehlike veya tehdit olarak algılanan durumlarda ortaya çıkan;
duygusal, davranışsal ve fiziksel değişiklikler ve tepkilerin yer aldığı,
otomatik, sağlıklı ve doğal bir yanıt mekanizmasıdır. Bir anlamda
kaygı organizmamızın savaşma-kaçma tepkisidir.

Deprem kelimesi; ölümü, enkaz altında kalmayı, sevdiklerimizi
kaybetme ihtimalini, acıyı, hüznü ve travmayı çağrıştırır. Depremin
oluşturduğu olumsuz duygulardan doğal olarak kaygılanırız. Deprem
kaygısı hissetmek için illa da depremi yaşamamız ya da bir yakınımızı
kaybetmemiz şart değildir.

Diğer bütün kaygılarda olduğu gibi, deprem kaygısıyla da baş
edebilmek için önce onu kabul etmek gerekir.

HANDE ARIKAN

Fark ettiğimiz ve kabul
ettiğimiz bu kaygı günler,
aylar hatta yıllar boyunca
devam edebiliyor.
Deprem anını tekrar
tekrar konuşmak, o ana
ilişkin detaylara maruz
kalmak kişinin kaygı
durumunu kontrol
etmesini engelleyebilir. 
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olumsuz deneyime ait anları zihninde tekrar yaşayabilir. Böyle bir

durumda kişinin psikolojik olarak destek alması gerekebilir.

Son olarak deprem sonrasında insanı en çok rahatsız eden korkular

ve kaygılar gibi görünse de aslında “olumsuz düşünceler” bu

rahatsızlığı oluşturmakta ciddi derecede öneme sahiptir. “Tekrar

deprem olursa ?”, “Enkaz altında kalırsam ve sesimi duyuramazsam”,

“Enkaz altında kalırsam kim bilir kaç saat sonra beni kurtarabilirler?

Orada öyle aç susuz nasıl kalırım?” gibi düşünceler aklınıza geldiği

zaman bu düşüncelerden kaçmak, onları reddetmek yerine onlarla

yüzleşebilmek gerekir. Olumsuz düşünceleri yeniden anlamlandırmak

sizi zihnen ve bedenen rahatlatacaktır. Olumsuz düşüncelerinizi

değiştirmeye çalışırken kendinize şefkat göstermeyi unutmayın.

Bu belirtiler bir süre varlığını sürdürebilir
ve kişinin günlük yaşamını olumsuz
etkileyebilir. Önemli olan ikinci bir nokta
bu kaygı ile baş etmeye çalışmak ve
yaygınlaşarak kişinin işlevselliğini
bozmasını engellemektir.

Kişi bu durum ile başa çıkmakta
zorlanabilir, psikolojik iyilik hallerinde
zamanla azalma görülebilir ve kişi 
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M u t l u l u k

Hep�m�z mutlu olmak �ster�z.

Gerçekleşmes�n� �sted�ğ�m�z şeyler�n,

hayaller�m�z�n, amaçlarımızın altında

yatan, aslında peş�nde olduğumuz şey

tüm bunlar gerçekleşt�ğ�nde elde

edeceğ�m�ze �nandığımız mutluluktur.

Mutluluk, yaşamdan üst düzeyde doyum

almak, haz veren poz�t�f duyguları daha

fazla yaşarken, acı ve sıkıntı veren

olumsuz duyguları �se daha az yaşamak

olarak tanımlanab�l�r. (Doğan,2013) Mutlu

olduğumuzda sadece poz�t�f duyguları

daha çok h�ssetmekle kalmayız, aynı

zamanda hayatımızın pek çok farklı alanı

da zeng�nleş�r. Enerj� sev�yem�z artar,

bağışıklığımız güçlen�r, sosyal �l�şk�ler�m�z

güçlen�r, f�z�ksel ve ps�koloj�k sağlığımız

olumlu yönde etk�len�r. 

Sonja Lyubom�rsky’ye göre mutluluğun

%50’s� genet�k yapımızla bel�rlen�r.

Beklenen�n aks�ne hayat şartlarımız

mutluluğumuz üzer�nde sadece %10’luk

b�r etk�ye sah�pt�r. 

ÇİĞDEM ÖZCAN

11



Yan� madd� �mkanlarımız, sağlık

durumumuz, eğ�t�m düzey�m�z,

kar�yer�m�z, f�z�ksel özell�kler�m�z

g�b� değ�şkenler mutluluk

sev�yem�z üzer�nde

sandığımızdan çok daha az

etk�l�d�r. Ger�ye kalan %40 g�b�

h�ç de azımsanmayacak b�r oran

�se günlük b�l�nçl� akt�v�teler�m�z,

davranışlarımız ve

düşünceler�m�z �le şek�llen�r. 

Yan� mutluluğumuzun en azından %40’ını

bel�rlemek b�z�m el�m�zde. Mutluluk

sev�yem�z� artırmak �ç�n b�l�msel ver�lere

dayanan b�rtakım stratej�ler öner�l�yor. Gel�n

bu stratej�ler�n b�rkaçına b�rl�kte bakalım. 

*M�nnettarlığı �fade ed�n. B�r şükür günlüğü tutmak, her gün o gün
�ç�n m�nnettar olduğumuz, şükrett�ğ�m�z 3 şey� yazmak mutluluk
sev�yem�z� artırmak �ç�n öner�len b�r akt�v�ted�r.

*Aşırı düşünmekten kaçının. Mutluluğa g�den yollardan b�r� takıntılı
düşünce tarzımızı yumuşatmak, negat�f düşünceler�m�z� yen�den
yorumlayıp nötr ya da poz�t�f hale get�rmekten geçer. 

*İy�l�k yapın. B�r başka canlının hayatına olumlu b�r şek�lde
dokunduğumuzda kend�m�z� daha �y� h�sseder�z. Daha mutlu olmak
�st�yorsak �ht�yacı olan b�r�ne ya da b�r şeye yardım etmey�
deneyeb�l�r�z. 
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*Zorlayıcı duygular �le baş etme stratej�ler� gel�şt�r�n. Hep�m�z hayatta

zorlayıcı olaylar yaşıyoruz. Daha mutlu �nsanların farkı bunlarla baş

etmek �ç�n çeş�tl� stratej�ler gel�şt�reb�l�yor olmalarıdır. 

*Affetmey� öğren�n. B�ze zarar veren k�ş�yle �l�şk�m�z� düzeltmek ya da

davranışını mazur görmek zorunda değ�l�z. Affetmek karşımızdak� k�ş�yle

değ�l b�z�mle �lg�l�, b�ze �y� gelecek olan b�r şeyd�r. 

*Ş�md�’de yaşayın. Şu andak� güzell�kler�n farkında olmaya, her ne

yapıyorsak kend�m�z� tamamen o �şe vermeye çalışab�l�r�z. 

*Hedefler bel�rley�n ve onlara odaklanın. Yaşamda b�r amacımızın

olması, bu amaç �ç�n uğraşmak, çabalamak b�ze kend�m�z� daha mutlu

h�ssett�r�r. 

*Beden�n�zle �lg�len�n. Spor yapmak vücudumuzda mutluluk hormonu

olarak b�l�nen endorf�n salgılanmasını sağlar. Yaşantımıza düzenl�

f�z�ksel egzers�z eklemek mutluluk sev�yem�z� olumlu yönde etk�ler. 

Mutluluğun herkes �ç�n geçerl� tek b�r yolu yok. Ama daha mutlu olmaya

karar verd�ysek, bu stratej�lerden kend�m�ze uygun olanları seç�p

uyguladığımızda, gerekl� çaba ve kararlılığı gösterd�ğ�m�zde daha mutlu

olmayı başarab�leceğ�m�z� b�lmem�z öneml�. 

*Sosyal �l�şk�ler kurun.

Etrafımızda sevd�ğ�m�z,

güvend�ğ�m�z �nsanların varlığı

b�z� mutlu eder. Kend�m�z� daha

�y� h�ssetmek �st�yorsak sosyal

�l�şk�ler�m�z� güçlend�rmek

öneml�d�r.
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Ö F K E

Hayatta hepimizin canını sıkacak, bizi birazcık kızdıracak olaylarla
karşılaşabiliriz. Bu olaylar karşısında bazılarımız otomatik olarak
öfkelenirken bazılarımız ise tepkisiz kalır.  Her ikisi de doğal bir
durumdur. Öfke, insanın doğasında bulunan temel duygulardan birisi
olup yaşamın da doğal bir parçasıdır. Kişinin öfkeye sahip olması
doğal bir durumken, öfkenin kişiye sahip olması ise daha çok bir
hastalıktır. Öfke iyi yönetildiğinde psikososyal gelişimi, kişilerarası
ilişkileri ve bireysel mutluluğu olumlu yönde etkilerken; iyi
yönetilemediğinde bireyin kendisi, ailesi, çalıştığı iş yeri ve toplum için
yıkıcı sonuçlar yaratabilmektedir.

G A M Z E  F I Ş K I N L I
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NEDEN
ÖFKELENİRİZ? 
O zaman soru şu; neden öfkeleniriz? Öfke
kişinin varoluşu, öz mayası ile ilgili bir duygu
durumudur. Kişinin var olabilmesi için altı
ihtiyaç boyutu vardır. Cüceloğlu (2016) bunu
canın var olma boyutları olarak
tanımlamaktadır. 

Bunlar sırasıyla ait olma ihtiyacı, önemsenme- umursanma ihtiyacı,
kabul edilme-yargılanmama ihtiyacı, değerli olma ihtiyacı,
yapabilme-güvenebilme ihtiyacı ve son olarak sevgi ihtiyacıdır. Kişi bu
ihtiyaçlarının karşılanmasıyla hayatına devam edebilmektedir. . Kişi
aynı zamanda bu ihtiyaçlar içinden kendisini hangisi ile tanımlarsa o
yönde tepkiler vermektedir. Örneğin ait olma ihtiyacı ile kendi değerini
tanımlayan bir kişi “bana selam verdiler mi, bana bey, hanım dediler
mi?” gibi şeyleri düşünür. . Dikkat ederseniz kişinin mayasında ne
varsa o verilmediği zaman öfkelenecektir. Eğer kişi kendi değerini
kendisi belirlerse, karşıdaki kişinin söylediklerine veya yaptıklarına çok
fazla öfkelenmez. Bu durumda öfkenin kaynağı nedir diye bakacak
olursa aslında öfkenin sağlıklı bir duygu olduğu ve bu duygunun
temelinde de bir algılama, beklenti ve etkileşim olduğunu
söyleyebiliriz. 

Peki, öfkelendiğimizde kontrolü elimizde tutabilmek için neler
yapabiliriz? Bu durumda öncelikle öfkenin arkasındaki duyguyu
keşfetmeliyiz. Öfkenin tetikleyicilerini bulmak kontrol için ilk adımdır.
Öfke tek bir duyguymuş gibi gözüksede arkasında genelde kişinin
kendisine itiraf edemediği, kabullenmekte zorlandığı durumlar söz
konusudur. Bunlar çoğunlukla yetersizlik, değersizlik ve aşağılanma
duygularıdır.
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Karşıdaki kişi yaptığı davranışla ona bu duyguları hissettirdiğinde, kişi
o an duygusal olarak bir sıkışıklık yaşar ve bu durumdan kaçmak için
öfke maskesinin arkasına sığınır. Bu durumda öfkenin arkasındaki
duyguya odaklanmadığımız, onların farkına varmadığımız zaman
öfkeyi kontrol etmek çok zor olur. Bu nedenle kişi öncelikle içerdeki o
kırılgan, incinmiş tarafını keşfedebilmelidir. 

Neden her şey bize aşağılanmış, değersiz hissettiriyor, bunu kendimize
itiraf edebilirsek öfkenin iplerini elimize alabiliriz demektir. Öfkesini
kontrol edemeyen insan her zaman dik durmak zorundaymış gibi
hisseder. Ne zaman ki bu dik durma halini bozacak küçücük bir tehdit
algılasın hemen alarmlar çalmaya başlar. En ufak bir olayı dahi
otoritesine, kişiliğine saldırı olarak algılar. Kişi aslında olayın büyüklük
küçüklüğüne değil, kendi üzerinde yarattığı etkiye tepki verir. 

Örneğin trafikte yaşanan öfke durumlarını ele aldığımızda çoğu durum
aslında çok basit (sollama, korna çalma vs.) gibi gözüksede
öfkelenen insan açısından baktığımızda bu kişilerin tepkilerinin yapılan
eyleme değil, eylem sonucu hissettikleri aşağılanma, altta kalma vb
duygulardan kaynaklandığı görülmektedir. 
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Kısacası öfke duygusunun merkezinde, kişinin kendisine saygı
gösterilmesini beklediği için başlattığı bir isyan vardır.

Kısacası öfke duygusunun
merkezinde, kişinin kendisine saygı
gösterilmesini beklediği için başlattığı
bir isyan vardır.

Öfke aslında biz insanlar için 1 ile 10
arasında değere sahip olan bir
termometreye benzetilebilir. 1 kişinin
en sakin haliyken 10 ise öfkenin en ileri
boyutu olarak değerlendirilirse biz
insanlara düşen bu termometreyi
kaynama noktasına getirmemeyi
öğrenmektir. Bunun için klasik 
yöntemlerden biri olan birden yirmiye kadar saymak, kişinin öfke
anında durup mantıklı düşünmesi kendine zaman tanımasına katkı
sağlayacaktır. Bir diğer klasik yöntem de eğer mümkünse ortamı
değiştirmek de öfke termometresinin değerini orta seviyelere
çekmede yararlı olacaktır. Öfke termometresinin orta değerlerde
seyretmesi kişinin varoluşu için gerekli ve sağlıklı iken ileri boyutlara
taşındığında ise hem kendisine hem de çevresindekilere zarar
verebilmektedir (Budak, 2017). Marcus Aureluis’in de dediği gibi
''öfkenin sonuçları, sebeplerinden çok daha ağırdır''. Bu nedenle önce
kendimizi, duygularımızı ve ihtiyaçlarımızı iyi tanımalıyız ki öfkemizin
sebeplerini anlayarak bu duygumuzu sağlıklı bir şekilde
yaşayabilelim.  
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U M U T
Ç İ Ğ D E M  Ö Z C A N

Yunan m�toloj�s�ndek� Pandora’nın
Kutusu efsanes�n� h�ç duydunuz mu?
Tanrı Zeus’un �nsanlara ceza olsun d�ye
yeryüzüne yolladığı �lk kadındır
Pandora. Yanında Zeus’un kend�s�ne
hed�ye olarak verd�ğ� ancak
açmamasını temb�hled�ğ� b�r kutu �le
b�rl�kte yeryüzüne gönder�l�r. Pandora
b�r gün kutuyu açar, �ç�nden o güne
kadar dünyada var olmayan tüm
kötülükler çıkar ve dünyaya yayılır.

Hastalıklar, acı, keder, öfke, k�b�r,
yalan... Pandora son anda kutuyu
kapatır ve kutunun �ç�nde b�r tek umut
kalır. Neden ger�ye sadece umut kalır?
Umut da kutudak� d�ğer kötülüklerden
b�r� m�d�r? Yoksa umut tüm zorlu
yaşam olaylarına karşı el�m�zde kalan
tek şey m�d�r? 

Umut yüzyıllardır hemen hemen her
alanda çalışma konusu olmuş, ne
olduğu, nasıl yaşandığı, �nsanlık �ç�n
�y�l�ğ� ve kötülüğü tartışılmıştır. Poz�t�f
ps�koloj�n�n ana konularından b�r� olan
umut, ps�koloj�de genell�kle olumlu b�r
duygu olarak kategor�ze ed�l�r ve en
çok, sıkıntının ve bel�rs�zl�ğ�n olduğu
durumlarda kend�n� göster�r. 
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Umut hem f�z�ksel hem de ruhsal sağlığımızla doğrudan
�l�şk�l�d�r, �y� oluş hal�m�z� ve ps�koloj�k sağlamlığımızı
destekler. Bu noktada, umudun öğren�leb�l�r ve
gel�şt�r�leb�l�r olduğunu b�lmem�z öneml�d�r. B�l�nçl� b�r
çaba �le daha umutlu olmamız mümkündür. Pek�, ama
nasıl? 

Poz�t�f ps�koloj� alanında çalışan ve umut teor�s�n� ortaya
koyan Snyder’e göre umut, hedefler bel�rleme, hedefe
ulaşab�lmek �ç�n uygun yolları planlayab�lme ve bel�rlenen
hedeflere ulaşab�lme kararlılığı olmak üzere b�rb�r�yle
�l�şk�l� üç b�leşenden oluşmaktadır. Yan� k�ş� b�r hedefe
odaklanır, hedefe ulaşmak �ç�n stratej�ler bel�rler ve
çabalarsa umut h�ssetme �ht�mal� artıyor. 

Hedefler�n�z� bel�rley�n. Şu an b�z� zorlayan şey ne? Ney�
başarmak, elde etmek ya da engellemek �st�yoruz.
Öncel�kle �şe bu soruların cevabını bel�rleyerek, yan�
kend�m�ze b�r amaç bel�rleyerek başlıyoruz. Kend�m�z �ç�n
bel�rled�ğ�m�z bu hedef�n gerçekç�, ulaşılab�l�r ve net b�r
hedef olması öneml�. 

Umut, b�r şeyler�n �y� g�deceğ�ne, düzeleceğ�ne, olumlu
şeyler olacağına olan �nançtır. Umut, zorlayıcı yaşam
olayları �le karşılaştığımızda b�z� güçlü kılar, �ç�nde
bulunduğumuz sıkıntıları aşab�leceğ�m�ze �nanmamıza, bu
sıkıntıları aşmak �ç�n yollar aramamıza yardım eder. Yan�
aslında umut kavramı sadece �y� şeyler�n olmasını temenn�
etmek ve �y� şeyler�n olmasını beklemektense harekete
geçmey�, �stenen amaç �ç�n çaba göstermey� de �çer�r.
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Hedefler�n�ze g�den yollar keşfed�n.
Hedef�m�ze g�den ne g�b� yollar olab�l�r?
Bu yolları küçük adımlar hal�nde
planlayab�l�r�z. Attığımız her küçük
adım, başardığımız her küçük şey umut
düzey�m�z� artıracaktır. Bununla b�rl�kte
karşımıza engeller�n çıkab�leceğ�n�
b�lmek, g�tt�ğ�m�z yolun tıkanması
hal�nde alternat�f yollarımızın olması da
öneml�d�r.

Mot�vasyonunuzu koruyun.
Hedefler�m�ze g�den yolda b�z�

harekete geç�recek b�r şeye �ht�yacımız
var. Bu mot�vasyonu sağlamak �ç�n

kend�m�ze daha öncek� başarılarımızı
hatırlatab�l�r�z. B�rçoğumuz daha önce
de zorlu yollardan geçt�k, hayatta pek
çok şey başardık. “Daha önce yaptım

y�ne yapab�l�r�m.” düşünces�n�
kend�m�ze sık sık hatırlatalım.

Umut, b�lerek seçt�ğ�m�z, gel�şt�rmeye,
yaşamaya, sürdürmeye b�l�nçl� b�r
şek�lde karar verd�ğ�m�z b�r durumsa,
Pandora’nın kutusunu tekrar açmak,
�ç�ndek� umudu gün yüzüne çıkarmak
el�m�zdeyse neden daha umutlu olmayı
seçmeyel�m? 
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Nermin Aydınalp

Sosyal çevremizde bu duyguyu yaşayan bir i  olduğunda
onun iç in üzülür, boş ver, unut g its in, çok düşünme,
s ıkma canın ı  d iye tesell i  etmeye çal ış ır ,  hadi gel d ışar ıya
çıkal ım iç in aç ı ls ın der bazen de aman çok abart ıyorsun
diye tepki gösterebi l ir iz .  Çocuklar ımız ın, sevdikler imiz in
hiç üzülmemesi iç in çabalar ız .

Yaşanı lmaması ,  h issedi lmemesi geren bir duygu gib i  gel ir
b ize. Hâlbuki yaşamda böyle bir şeyin olması pek
gerçekçi b ir istek deği ld ir .  Mutlu olduğumuz anlar olduğu
gib i  mutsuz olduğumuz anlar da olmaktadır .  Yaşam tüm
yaşadıklar ımız, h issett ikler imizle b ir bütündür. TDK’ ya
göre üzüntü; olması istenilmeyen olaylardan doğan ruh
tedirginl iğ i ,  gam, teessür olarak adlandır ı lmışt ır .
İstekler imiz gerçekleşmediğinde, sevdikler imizden
ayrı ldığınızda, kaybett iğ imizde bu duyguyu yaşar ız .  Bu
durumda üzüntü duymak gayet normaldir .  Üzüntü, b ize
istemediğimiz şeyler i  göster ir .  Aslında ne istediğimizi ,
ne kadar değer verdiğimizi ,  b iz im iç in neyin önemli
olduğunu gösterir .

ÜZÜNTÜ
KEDER
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Düşünceler imiz, duygular ımız,
davranışlar ımız b irb ir in i
etk i lemektedir .  Üzüntülüyken daha
çok üzgün olacağımız şeylere
odaklanır ız .  Bu da daha gerçekçi
düşünmemiz i  engelleyerek
davranışlar ımız ı  da etk i ler.
Yaşadığ ımız duygunun yoğunluğu,
süresi ,  i fadesi kültüre ve k iş iden
kiş iye göre değişebi l ir .

K imi ağlayarak ifade eder, k imi kabuğuna çeki lerek, k imi
öfkel i  davranarak k imi ise çokça eğlenme, yeme davranış ı
göstererek. K imiler i  ise bu duyguyu kâğıda kaleme döküp
çok sevdiğ imiz o türküler i ,  h ikâyeler i ,  ş i ir ler i ,  romanlar
yazarak…

Üzüntü duyduk peki ne yapacağız? İ lk yapmamız gereken o
duyguyu fark etmek, ben şu an üzgün hissediyorum
demek. Sonrasında neden bu duyguyu yaşadığ ımız ı
düşünmek asl ında ne istediğ imiz i  fark etmek ve onu
yapmak.. .

Örneğin eşin iz in s iz inle daha çok
i lg i lenmediğ i  iç in üzgün
hissediyorsanız ve bunu küserek
ya da kavga ederek
göster iyorsanız bu durumda
eşin izle i l işk in iz in daha iy iye
gitmemesi daha olasıd ır .  

Ası l  iht iyacın ız onunla daha fazla vakit geçirmek olduğu
iç in onunla b irl ikte b ir şeyler yapmayı tekl if  etmek ası l
isteğin iz iç in daha gerekçi  adım olacakt ır .  
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Duygunun bize ne söylediğ in i  fark etmezsek kendimiz in
neye iht iyacı  olduğunu, neyi istediğ in i  göz ardı  eder iz .  Bu
durum ise daha üzgün hissetmemize neden olabi l ir .
Yaşadığ ımız üzüntü duygusu kedere, ac ıya, ıst ıraba, hayal
k ır ıkl ığ ına, depresyona umutsuzluğa, öfkeye, kaygıya
dönüşebi l ir .  

Keder, üzüntü ve yas i le aynı anlamda kullanı lsa da
keder yaşant ıs ı  yaln ızca ölüm nedenl i  kayıplar ın ardından
deği l ,  farkl ı  kayıplardan sonra da görülebi l ir .  Örneğin
gençl iğ in, sağl ığ ın, b i l işsel yet i ler in,  duyusal keskinl iğ in,
vücut parçalar ın ın, i l işk i ler in,  roller in ve yetenekler in
kaybı da keder sürecine neden olabi l ir

Üzüntü, keder duygular ın ın
uzun sürel i  ve yoğun olarak
yaşanması yaşam
doyumumuzu, i l işk i ler imiz i ,  iş
hayat ımız ı  olumsuz
etk i leyebi l ir .   F iz iksel b ir
neden olmaksız ın baş ve mide
ağrıs ı  g ib i  vücut ağr ı lar ına,
der i  hastal ıklar ı ,  uykusuzluk,
d ikkat problemler i
yaşanmasına tütün, alkol ve
madde kullanımına, kendine ve
başkalar ın ıza zarar verme gib i
sağl ıks ız başa ç ıkma
yöntemler i  kullanmaya
başlayabi l ir iz .  Bu durumda ruh
sağl ığ ı  uzmanlar ından yardım
alabi l ir iz .  Üzüntü ve keder
duygular ın ın da diğer
duygular ımız g ib i  yaşanma 

süresi olduğunu, bu duygular ı  yaşayıp onlar ın b ize ası l
söylemek istediğ in i  fark etmemiz d i leği  i le. . .
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KORKUKORKU

-Ne var bunda

korkulacak?

-Yok ya,

korkmuyorum

-Korkak mısın sen?

Korkusuz olmak �steyen b�r�n� düşüneb�l�r
m�s�n�z? Gerçekten h�ç korkusu yok mudur
s�zce? O k�ş� de korku duygusunun ortaya
çıkmasından korkmaz mı? Pek�, o zaman
“H�ç korku yaşamak �stem�yorum.” g�b�
cümleler s�zce gerçeğ� yansıtıyor mu?
Ya da yukarıda yazılan cümleler�
kullandığınızda ve aklınızdan bu
düşünceler� geç�rd�ğ�n�zde o an h�ssett�ğ�n�z
korkuyla baş etmen�z� veya korkunuzun
ortadan kalkmasını sağlıyor mu?
Korkan b�r�yle �let�ş�me geçt�ğ�n�z esnada bu
repl�k tanıdık gel�yor mu s�ze?
Nasılsın? Ne h�ssed�yorsun?

İy�-y�m – kötü-yüm.
Bu d�yalog hep şunu anımsatır bana. Hastasınız doktora g�d�yorsunuz.
Doktor s�ze ney�n�z var d�ye sorduğunda kötüyüm cevabı ver�yorsunuz.
Bu durum karşısında doktorun s�ze yeterl� yararı sağlayacağını
düşünmüyorum. Bu örnek üzer�nden duygularımızla olan �l�şk�m�ze
bakacak olursak ne h�ssett�ğ�m�z�n farkında olmazsak ya da
duygularımızı yok sayarsak aslında onunla baş etme �ht�mal�m�z de o
derece güçleş�yor. 24



Bazı duyguları(korku, kaygı
g�b�) h�ssetmek çoğu zaman
“kötü” olarak �fade ed�l�r.
Aslında tüm duygular
yaşamsal ve doğaldır.
Duygular �y� veya kötü
değ�ld�r. K�ş�n�n duyguları
�fade ve baş etme şekl�
sonucunda k�ş�n�n hayatı
bundan olumlu veya
olumsuz etk�leneb�l�r.
Korku duygumuza bakarsak
da bu böyled�r ve en temel
duygularımızdan b�r�d�r.
Hatta yapılan araştırmalar
yüksekl�k ve yüksek ses
korkumuzun doğuştan
geld�ğ�n� ortaya
koymaktadır.

Korku o an var olan somut
tehl�keye karşı duygusal b�r
tepk� olarak tanımlanır. 

Ve şu an var olan somut tehd�t ve tehl�ke
�le �lg�l�d�r. Ormanda vahş� b�r hayvan ya
da büyük b�r patlama, doğal afetler,
bel�rs�zl�k-b�l�nmezl�k ve d�ğer �nsanların
tehd�t ve saldırılarına maruz kalan b�r k�ş�,
korku yaşar. Sah�p olduğumuz d�ğer
korkular �se deney�mler�m�z,
gözlemler�m�z ve çevre etk�s�yle oluşur.
Korku, k�ş�ye özgüdür. Nasıl k�
b�rb�r�m�zden farklıysak her b�r�m�z�n
korkuları da farklı farklıdır. Ve h�ssed�len
korku da dâh�l herhang� b�r duygu o k�ş�y�
zayıf ya da güçsüz kılmaz. 

S�ze �y� b�r haber vermek �ster�m: korku b�z� hayatta tutar. Örneğ�n, yolda

karşıdan karşıya geçerken o esnada geçen arabaların b�ze çarpmasından

korkarız ve yolu kontrol ederek karşı geçer�z.

Her duygunun b�r ömrü var ve h�çb�r� sonsuza dek sürmez. Ve bazı

duyguları yok saydıkça ondan kaçtıkça büyümeye başlar bu durum

korkuda da böyled�r. O yüzden korku veya herhang� b�r duygu

h�ssett�ğ�n�zde bunu farkına varıp kabul ed�n ve bunu �fade ed�n. Bu

yaşadığınız duyguyla baş etmen�z� sağlayacak �lk ve en öneml� adımdır.
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Hayat yolculuğu beklent�ler
olmadan yürünmüyor.
Kend�m�zden, anne
babamızdan, eş�m�zden,
dostumuzdan, yen� doğan
çocuğumuzdan b�le b�r
beklent�m�z var. Yaptığımız her
�şte başarılı olmak �ster�z
mesela.. Anne babamız hep
sağlıklı, mutlu olsunlar �ster�z.
Eş�m�z b�z� anlasın, dostlarımız
b�z� hep sevs�n, çocuğumuz
b�ze h�ç yalan söylemes�n
�ster�z. Pek�, sonra? Tüm bu
beklent�ler�m�z�n b�r gün b�r
yerde b�r kerel�ğ�ne b�le olsa
gerçekleşmed�ğ�n� görme
�ht�mal�m�z ned�r s�zce?

KÜBRA DAMAR YILDIRIM
HAYAL KIRIKLIĞI

Hayal kırıklığı, b�reyler�n
beklent�ler�n�n
gerçekleşmemes�,
ertelenmes�, �stekler�n�n
karşısında kend�
kontroller� dışında b�r
engel �le karşılaşmaları
durumunda ortaya
çıkan, şaşırma ve üzüntü
temel duygularının
arasında yer alan b�r
duygudur (TDK).

Zorlayıcı her duygu g�b�,
hayal kırıklığı da b�reyler�n
yaşamaktan �mt�na ett�kler�
b�r duygu durumudur. Fakat
hayatın olağan akışında bu
mümkün değ�ld�r.
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Yukarıdak� tanımı b�r kez daha d�kkatle okuyacak olursak
“kend� kontroller� dışında b�r engel �le karşılaşmaları
durumunda” kısmı hayal kırıklığını daha �y� anlamak �ç�n
öneml�d�r. Hayal kırıklığı aslında b�z�m, tam olarak kontrol
edemed�ğ�m�z b�r alanda gerçekleş�r. Yan� b�z� sevmes�n�
�sted�ğ�m�z dostlarımız, b�z� �sted�ğ�m�z ölçüde ya da b�ç�mde
sevmeyeb�l�r, bu durum b�z�mle değ�l onlarla �lg�l�d�r. Ya da
günün b�r�nde çocuğumuz b�ze yalan söyleyeb�l�r ama b�z
bunun olmasına engel olamayız, çünkü kontrolümüz dışında
gerçekleşen olayların etk�s� �le bu durum yaşanıyor olab�l�r. 

Özetle, hayal kırıklığı
yaşanmayan b�r hayat,
gerçekl�kten uzak b�r
hayat beklent�s�d�r. Pek�,
daha az hayal kırıklığı
yaşamak mümkün
müdür? Elbette! Bunun
�ç�n s�h�rl� b�r formül yok
tab� k�. Hayal kırıklığını
besleyen en öneml�
faktör beklent�lerd�r. 

Eğer daha az hayal kırıklığı yaşamak �st�yorsak
beklent�ler�m�z� daha gerçekç� temeller üzer�ne kurmamız
gerek�r. Hep mutlu olmak �stersek ama �sted�ğ�m�z kadar
mutlu olamazsak hayal kırıklığı yaşarız. Ama hep mutlu
olmayı �stemek yer�ne, zaman zaman mutsuz da
olab�leceğ�m�z gerçeğ�n� kabul edersek, hayal kırıklığımız çok
daha az olacaktır. Çünkü artık b�l�r�z k�, hayatın �ç�nde sadece
mutluluk değ�l mutsuzluk da vardır. Bu farkındalık düzey� �se,
yaşam doyumumuzu artıracak öneml� b�r aşamadır. 
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“Görev�n
sevg�y� aramak
değ�l, yalnızca
sevg�ye karşı
kend� �ç�nde
�nşa ett�ğ�n

engeller�
aramak ve

bulmaktır.”
 

Mevlana

Ş E F K A T

Şefkat, diğer insanların acılarını duyarlı, sabırlı, sevecen ve
empatik şekilde karşılayabilme ve bu acıları, her insanın
yaşayabileceği bir deneyim olduğunu görebilme yeteneği olarak
tanımlanmaktadır (Condon ve Feldman Barrett, 2013). Öz-şefkat
ise kişinin şefkatli tutum ve davranışlarını kendine
yönlendirmesidir. Neff (2003a) öz-şefkati, kişinin acı, ıstırap,
başarısızlık ve yetersizlik duyduğu zor zamanlarında kendine
karşı sevecen ve nazik olması, olumsuz duygularının farkında
olarak bunları kabul etmesi ve yaşanabilecek her türden
zorlayıcı yaşantıların insan olmakla ilgili olduğunu bilmesi
olarak tanımlamaktadır.

Öz-şefkat, kendinizle daha yapıcı ve besleyici bir şekilde ilişki
kurmakla ilgilidir. ‘Her zaman iyi hissetmek’ demek değildir.

S E N A  S İ N E M  A Y D I N
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Yapılan araştırmalar göre; öz-şefkat,

acıya sağlıklı bir tepkidir. Sadece

sağlık ve refahımız için değil, aynı

zamanda zorlukların üstesinden

gelmemiz için de çok önemlidir.

Örneğin, öz-şefkatin, insanların olası

ihlallerle ilgili kişisel sorumluluk

almalarına ve hayal kırıklığı yaratan

bir test notu türünden engelleri aşmak

gayretlerinden vazgeçmemelerine

yardımcı olduğunu bulmuşlardır.

Kendine merhamet göstermenin

‘bencillik’ olduğu varsayımlarının

aksine, öz-şefkat başkalarına karşı

daha şefkatli olmamıza bile yardımcı

olur. 

Kendimize karşı
merhametli
olduğumuzda ilginç
bir şey olur. Yanlış
adımlarımızı
kendimize itiraf
etmekten korkmayız.
Şöyle düşünün: Utanç
verici bir hatayı nazik
tepkiler verme
özelliğiyle tanıdığınız
biriyle mi, yoksa sert
eleştirileri beraberinde
küplere binecek
biriyle mi paylaşmayı
tercih edersiniz?
Bu sayede, hatalar
veya başarısızlık
algıları oluştuğunda,
öz-şefkatli insanlar
bunları oldukları
şekilleriyle
anlayabilirler.
Hataların ve
başarısızlıkların
insana dair doğal bir
süreç olduğunu daha
kolay kabul edebilir.
Böylece, özeleştiri ve
utancın ağır yükü
olmadan, kendine
şefkatli insanların
büyümesi, gelişmesi ve
cesurca ilerlemesi
daha kolay olacaktır.
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Öz-şefkatle ilgili varsayımlarımızı anlamak ve biraz da kendimizde

değişiklik yaratmak için bu konuya zaman ayırmamız gerekiyor.

Şunları yaparak başlayabilirsiniz;

Kendinizle nasıl

konuştuğunuza

dikkat edin.

Konuşma tonu

negatif olma

eğiliminde mi?

Kendinize imkânsız

standartlar mı

uyguluyorsunuz?

Hayatınızın geri

kalanını bu sesle

geçireceksiniz; bu

yüzden onu

gerçekten tanımak

için zaman ayırın

ve gerekirse bazı

bilinçli ayarlar

yapmayı düşünün.

Öz-şefkat,
hepimizin hak ettiği
güvenilir
arkadaştır.

Sevdiğiniz birini düşünün, yakın bir
arkadaş, bir dost. Şimdi farz edin ki bu
sevdiğiniz kişinin başına kötü bir şey
gelmiş. Belki talihsiz bir olay, belki
başarısızlık, belki de bir ayrılık ya da
kayıp yaşamış. Kendini yetersiz
hissediyor, belki de çaresiz olduğunu
düşünüyor. Çok üzgün, zor bir
dönemden geçiyor. Acısını sizinle
paylaşıyor. Acısını yaşarken fark
ediyorsunuz ki kendisini suçluyor,
olanlardan kendini sorumlu tutuyor,
kendini ağır sözlerle eleştiriyor. 
Şimdi size sormak istiyorum. O
sevdiğiniz insan sizinle acısını
paylaştıktan sonra ona neler
söylersiniz? Onunla nasıl bir tonda
konuşur, ona nasıl yaklaşırsınız?
Bu soruları istediğiniz sürede
cevapladıktan sonra şimdi de sizin bir
şekilde acı çektiğiniz bir zamanı
getirin aklınıza. Belki siz de bir
konuda başarısız oldunuz, bir kayıp
yaşadınız, kötü bir haber aldınız, işler
tahmin ettiğiniz gibi gitmedi. 
Acı çekerken genelde kendinize karşı
nasıl davranırsınız? Neler söylersiniz?
Kendinizle nasıl bir tonda konuşur,
nasıl yaklaşırsınız? 
İşte öz şefkat, kişinin kendine de
sevdiği birine davrandığı şekilde
davranmasıdır. Kişinin kendine de
ihtiyacı olan desteği, anlayışı ve
şefkati göstermesidir. 30
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