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Duygu dizenleme (emotion
regulation), kisilerin duygularini fark
etmeleri, anlamlandirmalari ve
yonetmeleri surecidir. Duygu
duzenleme, kisilerin duygusal
deneyimlerini, ifadelerini ve tepkilerini
yonlendirmeye yonelik bilincli veya
bilin¢siz stratejileri icerir.

Duygular, insanlarin yasantilarini
etkileyen temel unsurlardan biridir ve
bu nedenle onlari dogru bir sekilde
anlamak ve duzenlemek onemlidir.
Bircok psikolojik rahatsizlikta duygu
duzenleme eksikligi bulunur.

Bu yuzden gocuklukta edinememis
olsak bile buna simdi kavusmak
hayatimizi gelistirecektir.
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Bu calisSma Kitabi
nasil kullanilir?

Lk kisimda sizi karsilayan icerik duygu diizenleme nedir ve nasil
olusmaya baslar bununla ilgili olacak.

Sonra, anneler, bebekleri ile nasil duygu duzenler ve ona bu
beceriyi edindirebilir bundan konusacagiz.

Kendimizde bu yetenegdi gelistirmek icin, daha uyumlu bir zihin ve
sosyal hayat icin neler yapabilirizden bahsedecegiz.

Bu bolumde kendinizi kesfetmenize yarayacak sorular olacak.
Duzenli olarak bunlari tekrarladiginizda ya da bas edemediginiz
buyuk bir duygu oldugunda duzenli olarak cevaplarsaniz zamanla
duygu duzenleme sorunlarinizin azaldigini fark edersiniz.

Son olarak da anneler, hebekleri ile nasil duygu duzenler ve ona
bu beceriyi edindireiur punaan konusacagiz.



Duygu duzenleme, bircok farkli sekilde
gerceklesebilir ve insanlar arasinda degisebilir.
Ornegdin, olumsuz bir duygu (6rnegin, ofke, Gzinti
veya korku) ile basa ¢cikmak icin insanlar duygusal
ifadeyi engelleyebilir, dikkatlerini baska yone
yonlendirebilir, durumu olumlu bir sekilde yeniden
cerceveleyebilir veya rahatlama ve stres azaltma
tekniklerini kullanabilirler.

Duygu duzenleme, insanlarin sosyal etkilesimlerinde
de onemli bir rol oynar. Cunku duygularin
duzenlenmesi, sosyal ortamlarda kabul edilebilir
davranrstari sergilemeye yardimci olabilir ve
insanlarin sosyal iliskilerini gu¢lendirebilir.

Bazi insanlar dogal olarak duygularini duzenleme
konusunda yeteneklidirken, digerleri bu beceriyi
ogrenmek zorunda kalabilirler. Duygu duzenleme
becerilerinin gelistirilmesi, kisilerin ruh sagligt,
iliskiler ve yasam memnuniyeti agisindan onemlidir.
Terapi ve danismanlik, duygu duzenleme becerilerini
gelistirmek i¢in kullanilabilecek etkili yontemler
arasindadir.



uzenleme
Becerisi Nasll
Elde Edilir?

Bebeklik donemi, duygu duzenlemenin baslangic
asamasidir ve bebegin duygusal dunyasinin temellerinin
atildigi bir donemdir. Bebekler dogustan bazi temel
duygusal tepkilere sahiptirler, ancak duygu duzenleme
becerileri zamanla gelisir ve ogrenilir. Bebeklerin duygu
duzenlemesi, ebeveynler ve bakicilar tarafindan da
etkilenir, cunku bebekler bu donemde cgevreleriyle
etkilesim halindedirler ve onlardan ogrenirler.

Bebeginizin duygusal gelisimini desteklemek ve onun
duygusal dunyasini anlamak icin sakinlestirici stratejiler
ve guvenli bir ortam saglamak onemlidir. Duygusal
destek ve iletisimle bebeginizin saglikli bir duygusal
gelisim sureci yasamasini saglayabilirsiniz.

NE YAPMALI?




Iste bebeklik doneminde duygu dizenleme ile ilgili bazi dnemli
noktalar:

1.Duygusal tepkiler: Bebekler, dogduklarinda temel duygusal
tepkilere sahiptirler. Ornegdin, memnuniyetsizlik, aclik, yorgunluk
gibi ihtiyaclari oldugunda aglayarak duygusal ihtiyaclarini ifade
ederler.

2.1letisim: Bebekler, dil becerisi gelismeden dnce cevreleriyle
duygusal iletisim kurarlar. Ebeveynlerin ve bakicilarin bebekleriyle
duygusal olarak etkilesime girmesi, bebeklerin duygusal dunyasini
anlamalarina ve bu duygusal tepkilere karsilik vermesine yardimci
olur.

3.Duygusal duzenleme destegi: Bebekler, duygusal tepkilerini
duzenlemeyi ogrenirken ebeveynlerin ve bakicilarin destegine
ihtiyac duyarlar. Ebeveynlerin, bebegin ihtiyaglarini fark etmeleri
ve uygun bir sekilde yanitlamalari, bebegin guvenli ve glivende
hissetmesine yardimci olur.

4.Sakinlestirici teknikler: Bebeklerin bazi sakinlestirici tekniklerle
duygusal durumlari duzenlenebilir. Bebek sallama, emzirme,
bebeginle konusma ve ona sefkatle dokunma gibi yontemler,
bebegin sakinlesmesine ve rahatlamasina yardimci olabilir.

5.Duzenli rutinler: Bebeklik doneminde, duzenli ve ongorulebilir
rutinler bebegin duygusal duzenlemesine katkida bulunabilir.
Bebekler, tekrar eden rutinler sayesinde gevrelerindeki dunyay!
daha iyi anlayarak kendilerini guvende hissederler.

6. Sinirlar belirleme: Bebekler, duygusal duzenlemeyi 6grenirken
cevrelerindeki sinirlar ve kurallari da anlamaya baslarlar.
Ebeveynlerin, sicak ve sevgi dolu bir sekilde sinirlari belirlemesi,
bebegin duygusal guvenligini artirabilir.



1. Sakinlestirici Fiziksel Temas:
Bebekler, fiziksel temasla guvende ve
sevildiklerini hissederler. Kucaklamak,
sallamak veya hafifce oksamak gibi
sakinlestirici fiziksel temaslar, bebegin
stresini azaltabilir ve duygusal dengeyi
destekleyebilir.

2.Duzenli Rutinler ve Guvenli Ortam:
Bebekler, duzenli ve guvenli bir
ortamda yetistirilmeye ihtiya¢ duyarlar.
Sabit bir uyku ve beslenme duzeni,
bebegin stresini azaltabilir ve duygusal
duzenlemesine yardimci olabilir. Ayni
zamanda, bebek odasi ve bakim alani
gibi guvenli bir ortam olusturmak,
bebegin rahatlamasini saglayacaktir.

3.Duygusal Destek ve Iletisim:
Bebeginiz, duygusal ihtiyaclarini ifade
ederken onunla duygusal bir bag
kurmaya calisin. Onunla konusmak,
gulumsemek ve goz temasi kurmak,
bebegin duygusal dunyasini

anlamasina ve kendini guvende
hissetmesine yardimci olacaktir.




YETISKINLIKTE bUYGU
DUZENLEME STR/ATEJILERI

1.Nefes Alma ve Farkindalik: Zorlayici bir
duyguyla karsilastiginizda, birka¢ derin nefes
atarak sakinlesin ve duygunuzu fark edin.

2.Duygu Gunlugu Tutma: Gunluk olarak duygu
gunlugu tutun. Hangi duygulari hissettiginizi, bu
duygularin nedenlerini ve nasil tepki verdiginizi
not edin.

3.0lumsuz Dusunceleri Sorgulama: Olumsuz
dusuneelerinizin gercekei olup olmadigini
sorgulayin ve daha olumlu bir bakis acisi
gelistirmeye calisin.

4. Duygularinizi Kabul Etme: Olumsuz duygulari
inkar etmek yerine, onlari kabul edin ve
anlamaya calisin.

5.Sosyal Destek Arayisi: Duygusal zorluklarla
basa ¢cikmak i¢in guvendiginiz kisilere bagvurun
ve onlarla duygularinizi paylasin.

6. Kendinize Zaman Ayirma: Stresli durumlarla
basa ¢cikmak i¢in kendinize zaman ayirin ve
rahatlama teknikleri uygulayin.



Dujgu Diuzenleme
Egzersazlen

Kendi duygusal deneyimleriniz hakkinda nasil diiStiniyorsunuz?

verijorSur\uz?

‘t : Stresli bir durumla kargilagtiginizda genellikle nasil tepki

Olumsuz duygulari tanimak ve ifade etmek konusunda kendinizi nasil
hissediyorsunuz?



Dujgu Diuzenleme .
Egzerﬁzleri

Duygusal olarak zorlayic1 bir durumla nasil baga gkiyorsunuz?

Duygusal tepkilerinizi nasil degerlendiriyorsunuz? Siklikla agiri ms
tepki veriyorsunuz ya da duygularinizi bastirmaya m1 caligiyorsunuz?

L4

90 saniye boyunca barindird1g1n1z duyguyu tamamen hissetseniz
rasil olur? Gsziinuzi kapatip bedeninizde nasil bir Sey o duyqu
odakland1§1n1zda he oldu?



Bu calisma kagidi, duygu dizenleme ve kendini
kesfetme surecinize yardimci olmak igin
tasarlanmistir. Duygusal deneyimlerinizi anlamak,
duygu duzenleme becerilerinizi gelistirmek ve olumlu
bir duygusal gelisim saglamak icin bu stratejileri
uygulayabilirsiniz. Kendinizi kesfetmek ve
duygularinizi anlamak, kisisel gelisiminizin onemli bir
parcasidir ve daha saglikli bir yagsam slirmenize
yardimci olabilir.

Danismanlik Almak
ICin basvurun!

Bilgi Almak icin Tikla [
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