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Duygular bireyin davramslarim psikolojik,
biyolojik ve diisiinsel olarak harekete
gecirmektedir.

Duygular bireyin olaylar1 yorumlama
bi¢imini, algilarini, bilgiyi isleme big¢imini,
olaylar karsisinda ne diisiinecegini hatta ne
tepki verecegini belirlemektedir. Bireyler
farkh olaylara ve durumlara karst ¢ok
degisik duygular hissetmektedirler. Yasamin
cevreyle uyumlu sekilde siirdiiriilebilmesi icin
bu duygularin kontrol edilmesi
gerekmektedir. Duygusal tepkilerimizi
amaclarimiza uygun hale getirebilmek icin
c¢ogu zaman duygu diizenlemesi yapmamz
gerekir.

Duygu  diizenleme, stres altinda
kalindiginda baz1 stratejiler kullamlarak
duygularmm kontrol edilebilmesidir. Duygu

diizenlemesi; bir duyguyu azaltmak, korumak
ya da artirmak icin kullanilan tiim
stratejilerdir. Duygu diizenleme, icinde
bulunulan durum ile sahip olunan cevresel ve
icsel degiskenlere gore duygular1 anlama,
degerlendirme ve tepki verme asamalarim
icerir. Bir ergen icin hayli zor olan bu siirecte
ergenler farkh tepkiler verirler. Kimi ergen
engelleyemedigi giiclii ve anhk tepkiler
verirken, kimi ergen ise c¢ekingen ve sessiz
kalabilir.

Her iki durumda da yapilabilecek tek sey;
duygular1 anlamlandirabilmek ve yapic1 bir
bi¢imde duygulan ifade edebilmeyi
ogrenmektir.

Bireyler duygusal bir tepki vermeden 6nce
bilissel bir tepki gelistirdiklerinden duygu
diizenlemelerinde bilissel duygulari
diizenleyebilmek

onemlidir. Bilissel tepkileri degistirmek i¢in
iki strateji kullamilabilir.

Bunlar:

Duygu
ortaya cikmadan once veya heniiz c¢ikmak
iizere iken bireyin basvurdugu siirecleri
kapsar. Bir bilissel degisim yontemi olan
yeniden  degerlendirme, duygusal tepki
yaratacak herhangi bir durumu yeniden
kurgulayarak ona yeni bir anlam yiiklemektir.
Ornegin, annesi tarafindan azarlanan Kkisi,
annesinin  elestirisi  ile  iiziilebilecekken,
annesinin  kendisi  hakkinda  gercekten
endiselendigini  diisiinerek  kendisini iyi
hissedebilir.

Duygu ortaya ciktiktan sonra bas
etmeye yonelik stratejilerdir. Bu yontem,
duygusal yasantilar1 silme ve duygu ifadelerini
engelleme cabalarii kapsar.

PSIKOLOJIK DANISMA VE
REHBERLIK SERVISI
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DUYGU: bir olay, kimse ya da nesnenin
insanin ic diinyasinda olusturdugu,
uyandirdigr yanki, etki, tepki, izlenim bir
histir..

Duygular genel olarak; biyolojik kahbi olan,
tire  ozgiiliilk, bireysel olma, bedende
yansima, bulasma, gecici olma ve
patolojilesme 6zelliklerine sahiptir.



Ergenin  gelisimi  igin, bu  donemde
duygularinin ~ farkina  varmasi,  duygularini
diizenleyebilmesi ve ifade edebilmesi onemlidir.
Bu donemde ergenlerde duygu diizenleme ihtiyaci
artmakta ve bununla birlikte duygu diizenleme
yontemlerinde  farkli  yollar  kullanilabildigi
goriilmektedir.
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Ergenlik doneminde, ebeveynler, ergenin iginde
bulundugu duygusal dénemin farkinda olmali ve bu
donemde ergene, kendi duygularmi hissetme
imkant vermelidirler. Olumlu ya da olumsuz
anlamda her duygunun kabul edildigi, uygun bir
sekilde ifade edilebildigi ve model olunan olumlu
aile iklimi ¢ocugun duygu diizenlemesinde 6nemli
rol oynar. Bu bakimdan ebeveynler ergen
¢ocuklarin1 anlamaya caligmali, onunla duygusal
durumu hakkinda olumlu ve agik sekilde konugmali
ve ergen c¢ocuklart hakkinda bilgi  sahibi
olmalidirlar. Bu dénemde ebeveynlerin yapici ve
olumlu tavir iginde olmalar1 ¢ocugun olumsuz
stire¢, durum ve sonuglardan korunmasi igin son
derecednemlidir.




