LISE

Koc¢ Okulu, Ortaokul Psikolojik Danigsma ve Rehberli
Koc Vakfi

ORTA
i

KOC OKULU

ILK-

DUYGUSAL
DAYANIKLILIK




KOC OKULU

"ILK:ORTA: LISE

Duygular, insan deneyiminin temel bir parcasidir ve genellikle i¢gsel durumumuzu, deneyimlerimizi ve
iligkilerimizi sekillendirir.

Duygular, belirli bir duruma ya da olaya verdigimiz tepkilerdir. (")rnegin, sevgi, mutluluk, htzun, o6fke,
korku ve sagkinlik gibi duygular, cesitli durumlara bizim verdigimiz i¢csel tepkiler olarak karsimiza ¢ikar.

Sevgi: Yakinlhik ve bagliik hisleriyle karakterizedir.
Genellikle bir kisiye veya bir seye Kkarsi pozitif bir
duygudur.

Mutluluk: Genellikle nese, keyif ve i¢c huzuru ifade eder.
Olumlu deneyimlerden kaynaklanir ve genellikle gilme,
gulimseme veya enerjik bir davranisla ifade edilir.

HlOzun: Kayip, aci veya hayal kinkligr gibi olumsuz
deneyimlerden kaynaklanir. Genellikle icsel bir sikinti ile
karakterizedir.

Ofke: Haksizlik, tahammulstzlik veya tehditkar bir durum
karsisinda ortaya cikan bir duygudur. Genellikle fizyolojik
olarak artan bir kalp atisi, kas gerginligi ve dusuk bir sabir
seviyesiyle birlikte gelir.

Korku: Tehditkar veya tehlikeli bir durum karsisinda ortaya
cikar. Genellikle bir guvenlik duygusu eksikligiyle
karakterizedir ve bedensel olarak artan bir kalp atisi,
terleme ve titreme ile iligkilidir. o

Saskinlk: Beklenmeyen bir durum veya olayla
karsilasildiginda ortaya cikan bir duygudur.

Bu duygular, genellikle birbiriyle etkilesim icindedir ve karmasik bir dizi biyolojik, psikolojik ve sosyal
faktor tarafindan etkilenebilirler. Her insanin duygularini farkli sekillerde ifade etme ve deneyimleme
bicimi vardir ve bu, kiginin kisisel gecmigi, kulturel arka plani ve genel yagsam deneyimleriyle sekillenir.
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Yilmazlik, olumsuz deneyimlerle ilgili duygularimizla bas edebilme kapasitesi seklinde tanimlanir.
“Yilmazlik” kavrami kendinizi kotd hissetmediginiz veya derinden etkilenmediginiz anlamina gelmez;
yasamin getirdigi kayiplar ve aci ile bas edebildiginiz, iyilesebildiginiz ve tekrar basarabildiginiz
anlamina gelir. Yilmazlgin 3 6zelligi su sekilde tanimlanabilir.

1. Yilmazlik 6grenilebilir ve gelistirilebilir.

Aci verici bir olaydan sonra toparlanmanin birkac bileseni oldugunu biliyoruz: Yasam parcalara
ayrildiginda bile kim oldugunuzu hatirlamak, guclu bir destek sistemine sahip olmak ve su anda o
kadar da iyi olmasa bile yasamin daha iyi olacagini hayal edebilmek.

Yilmaz insanlar nasil kirlmadan egileceklerini, nasil yardim isteyeceklerini ve gercekte kim olduklarinin
onlarin (secimleri digsinda) baslarina gelen bir sey olmadigini nasil hatirlayacaklarini bilirler. Kendilerini
acl ile hissizlestirmek yerine, aci veren duygularini yonetmenin pozitif yollarini bulurlar: meditasyon,
egzersiz, 6z bakim, evcil hayvanlar, aile ve arkadaslar ve hobileri gibi. Stres ve zorluklar ortadan
kalkmayacaktir ancak etkilerini hafifletme kapasitesini baylutmek mumkunddr. Her insan Gzuntl ve
kayip hisleri yasayabilir. Bu duygularin kendilerini tanimlamasina izin vermemeyi, aci verici olaylardan
sonra hayatlarini yeniden inga etmeyi, daha mutlu ve saglikli yasamlar yasamayi ogrenebilir.

2. Daha genis bir sosyal cevre ve destek sistemine sahip olmak yilmazhgi arttirir.

Aragtirmalar, daha lyi iligskilere sahip insanlarin daha yuksek duygusal zekaya sahip olduklarini, daha
yaratici dustnebildiklerini ve yardim isteme olasiliklarinin daha yiuksek oldugu teorisini desteklemeye
devam etmektedir. Bir toplulugun parcasi olmak, ayni zamanda dikkat edecek ve 0zen goOsterecek
baska insanlarin oldugu anlamina gelir. Ortak insanlik bilinci ile aci cekmenin sadece kendilerine ait
olmadigini hatirlatir.

3. Tum duygular ne kadar cok kabul edilir ve anlamlandirilirsa o kadar yilmaz olunur.

“Mutlu ve sdrekli pozitif duygular yasama” konusuna odaklanmak son zamanlarda cok fazla
vurgulandi, ancak bizler aci verici deneyimleri ve olumsuz olaylan hatirlamak Uzere kodlandik.
Korunmak icin bu anilara ihtiyacimiz var. Ayrica tum duygularimiza da ihtiyacimiz var. Bastirilan keder,
ofke ve korku hem psikolojik hem de fiziksel sorunlara yol acar. Yilmaz insanlar kayiplarinin yasini
yasamayi, Ofkelerini ve korkularini ifade etmeyi ve bu duygulardan, onlarn inkar etmekten ziyade
yasayarak kurtulmayi bilirler. Bunu yaparak aci verici olaylarin sunmasi gereken merhamet, bilgelik ve
icsel gl¢ armaganlarini elde etme yollarini kucaklayabilirler.
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Olumsuz duygularla bas etmek, saglikh bir duygusal denge ve refahi korumak icin onemlidir.
Iste olumsuz duygularla basa ¢cikmak icin bazi etkili yéntemler:

**Duygulari Kabul Edin**: Olumsuz duygulari inkar etmek
veya bastirmak yerine, onlari kabul etmeye odaklanin.
Duygularinizin gecici oldugunu ve dogal bir insan deneyimi
oldugunu hatirlayin.

**Duygularni  Tanimlayin**: Hangi duygulari hissettiginizi
belirlemek ve onlari tanimlamak, duygusal farkindaligi
artirir. Duygularinizin nedenlerini ve kokenlerini anlamak,
onlarla daha etkili bir sekilde basa cikmaniza yardimci
olabilir.

**Olumsuz Dusunceleri Yeniden Yapilandirin**: Olumsuz
dusuncelerle miicadele etmek icin, olumsuz durumlari daha
dengeli ve nesnel bir sekilde degerlendirmeye odaklanin.

Olumsuz disiinceleri olumlu veya yapici disiincelere **Stresle Bas Etme Yontemlerini  Uygulayin**: Nefes
déniistiirmek icin caba gosterin. egzersizleri, kas gevsetme egzersizleri, yoga, meditasyon,

gibi stres yonetimi teknikleri, olumsuz duygulari

**Duygulan ifade Edin**: Duygularinizi ifade etmek, icsel hafifletmeye yardimci olabilir ve duygusal dengeyi
gerginligi azaltabilir ve duygusal yiikiiniizii hafifletebilir. Saglayabilir.
Guvenilir bir arkadas, aile liyesi veya ruh sagligi uzmani ile

duygularinizi paylasmak, duygusal destek almaniza **Saghklhi Bir Yasam Tarzi Surdurin**: Duzenli egzersiz
yardimci olabilir. yapmak, dengeli beslenmek, yeterli uyku almak ve zararl

aliskanliklardan kacinmak, duygusal sagligi olumlu yoénde
etkileyebilir.

**Problem Cozme Yeteneklerinizi Gelistirin**: Olumsuz
duygularin altinda yatan sorunlari belirleyip bunlari
cozmeye odaklanmak, duygusal olarak iyi hissetmenize
yardimci olur. Sorunlari parcalara ayirarak, adim adim
¢c6zum bulma surecine odaklanin.

**Kendinize lyi Bakin**: Kendinize nazik olun ve kendinizi
suclamaktan kacinin. Kendinize sefkatli davranin ve kendi
ihtiyaclariniza dikkat edin.

Herkesin duygusal tepkileri farklidir, bu nedenle basa ¢ikma stratejileri de bireyseldir. Kendinize en
uygun olan yontemleri kesfetmek ve uygulamak onemlidir. Ayrica, duygusal zorluklarla basa ¢cikmakta
zorlaniyorsaniz, profesyonel yardim almayir diasinmek onemlidir. Bir terapist veya danisman, size
duygusal destek ve yonlendirme saglayabilir.
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