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Kizginhk

Ofke, "glcli bir rahatsizlik, hosnutsuzluk veya diismanlik duygusu"
olarak tanimlanir. Ofkenin normal, evrensel bir insani duygu olduguna
dikkat etmek onemlidir. Hayatta kisinin ofkelenmesine neden
olabilecek bir dizi 6rnek ve olay vardir. Tipik olarak ofke, birisi kendini
tehdit altinda hissettiginde, rahatsiz edildiginde veya huzurlu bir
duygusal durumun baska bir sekilde kesintiye ugradigini hissettiginde
ortaya cikar. Ofke ayni zamanda kiskanclik, Giziinti veya umutsuzluk
gibi diger duygularla da birlesebilir.

Bu duygunun farkina nasil varilir (fiziksel belirtiler vb):
*Sorumluluk reddi: Her duygu kisiden kisiye farkl sekilde ortaya cikabilir;
burada en yaygin semptomlarin veya belirtilerin genis bir tanimini bulacaksiniz.
Baskalari da olabilir.

e Midenizde calkalanma hissi.
e Gogstintizde sikisma.

e Artan ve hizli kalp atis.

e Bacaklar zayiflar.

e Kaslari gerginlestirin.

e Sicak hissediyorsunuz.

e Tuvalete gitme isteginiz var.

e Terleme, ozellikle avuc icleriniz.
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Bu duyguyla nasil basa cikilir/basa cikilir:

e Geri sayim

o Nefes al

e Git dolas

e Kaslarinizi gevsetin

e Uzatmak

e Zihinsel kacis

e Mizik dinlemek

e Biraz zaman ayirin

e Harekete gec

e Bir arkadas ile konusmak
e Mizahla almaya calisin

Irene is konusunda oldukca sinirliydi ve yakin zamanda bir is
arkadasinin yaptigl yanls bir adim onu oldukca kizdirdi. Kendini
cok bunalmis ve patlamak UGzere hissediyordu. Bu ytizden arkasina
yaslanip bir kahve almaya ve arkadasina kisa.mesaj gondererek
durumla dalga gecmeye karar verdi. Gerginliginin biraz azaldigini
hissederek durumu dizeltmek icin isine geri dondi. Daha sonra
isinde daha kalici bir iyilesme saglamak icin is arkadasina sakin bir
sekilde konuyla ilgili bir noktaya deginecekti.
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Endise

Kaygi, endise ve glvensizlik duygusuyla ortaya cikan fiziksel ve
psikolojik gerginlik hissini ifade eder. Genellikle tehdit edici olarak
algilanan bir duruma tepki olarak ortaya cikar (bir kaygi durumu), ancak
ayni zamanda kalici hale gelebilir ve bireyin belirli durumlara iliskin
genel algisini (kisilik 6zelligi) degistirebilir.

Bu duygunun farkina nasil varilir:

*Yasal Uyari: Her duygu kisiden kisiye farkh sekilde ortaya cikabilir; burada en
yaygin semptomlarin veya belirtilerin genis bir tanimini bulacaksiniz. Baskalari
da olabilir.

Fiziksel belirtiler:
Kalp atim hizinda artis, terleme, titreme, genel kas gerginligi, nefes
darligl, hizli nefes alma.

Psikolojik belirtiler:
mudahaleci dislinceler, endiseler, yaklasan olaylarla ilgili olumsuz
endiseler



EJ0
YOUTH

Bu duyguyla nasil basa cikilir/basa cikilir:

Ic kaynaklari harekete gegirin:
eNefes vyoluyla duygusal ve fiziksel dizenleme teknigi:

Nefesinize odaklanin. Burnunuzdan derin bir nefes alin ve
karninizi  sisirin.  Nefesinizi 3 saniye tutun. Karninizi
bosaltirken agzinizdan uzun stre nefes verin.

e Meditasyon

eMevcut duygunun kesin kaynagini/kaynaklarini belirlemeye
calisin ve bunun hakkinda yazin

e Gelecekte krizi daha hizli 6nleyebilmek icin kayginin fiziksel
ve psikolojik belirtilerini nasil tanimlayacaginizi 6grenin

Dis kaynaklarin kullanimu:
e Farkh nefes alma teknikleri sunan sezgisel mobil

uygulamalar.

e Zevk aldiginiz ve halihazirda refah kaynagl olarak
tanimladiginiz bir aktiviteye odaklanarak dikkatinizi kaygi
uyandiran durumdan uzaklastirin: yiriyts, muzik vb.

e
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Bu duyguyla basa cikma mekanizmasinin 6rnek vakasi:
Yeni kurulan bir sirkette yeni calisan olan James, bir ay 6nce
isyerinde sozlu bir sunum yapti; kota gittigine inaniyor.

Bugin baska bir sunum yapmasi gerekiyor ve “bunu
yapamayacagindan endiseleniyor.

Birkac saat 6nce ellerinin terledigini, nefesinin hizlandigini ve kalp
atislarinin hizlandigini hissediyor. En sevdigi miuzigi dinlerken
disarida yuriylse cikmaya karar verir. Sunumdan birkac dakika
once 5 dakika nefes alarak rahatlamaya zaman ayiriyor ve kendi
kendine onlarca kez "yapabilirsin, sorun olmayacak" diye
tekrarliyor, bu da hissettigi gerilimi sakinlestirmesine yardimci
oluyor.
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epresyon

Depresyon, nasil hissettiginizi, nasil dusindiginizi ve nasill
davrandiginizi olumsuz yonde etkileyen yaygin ve ciddi bir tibbi
hastaliktir. Neyse ki ayni zamanda tedavi edilebilir. Uziintli hissine
ve/veya bir zamanlar keyif aldiginiz aktivitelere olan ilginizin
kaybolmasina neden olur. Cesitli duygusal ve fiziksel sorunlara yol
acabilir ve iste ve evde calisma yeteneginizi azaltabilir.

Bu duygunun farkina nasil varilir:

*Yasal Uyari: Her duygu kisiden kisiye farkli sekilde ortaya cikabilir; burada en
yaygin semptomlarin veya belirtilerin genis bir tanimini bulacaksiniz. Baskalari da
olabilir.

Depresyon belirtileri hafiften siddetliye kadar degisebilir ve sunlari
icerebilir:

e Uzgiin hissetmek veya depresif bir ruh hali icinde olmak

¢ Bir zamanlar keyif alinan aktivitelere ilgi veya zevk kaybi

e istahta degisiklikler — diyetle ilgisi olmayan kilo kaybi veya alimi

e Uyuma sorunu veya cok fazla uyumak

e Enerji kaybi veya artan yorgunluk

e Amacsiz fiziksel aktivitede artis (6rn. hareketsiz oturamama, tempo
tutma, el sikisma) veya hareketlerde veya konusmada yavaslama (bu
eylemler baskalari tarafindan goézlemlenebilecek kadar siddetli
olmahdir)

e Degersiz veya suclu hissetmek

e Diustinme, konsantre olma veya karar vermede zorluk

e Oliim veya intihar diistinceleri
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Bu duyguyla nasil basa cikilir:
*Intihar dislncesi durumunda en kisa siirede bir terapiste veya
doktorunuza basvurmanizi 6neririz!

e llaclar: Saghk wuzmanlar tarafindan recete edilen bircok
antidepresan turt mevcuttur.

e Psikoterapi: Psikoterapi, durumunuz ve ilgili konular hakkinda bir
ruh saghgr uzmaniyla konusarak depresyonu tedavi etmek icin
kullanilan genel bir terimdir.

Asagidakiler dahil alternatif tedaviler:

e Meditasyon: meditasyon uygulamalari depresyon belirtilerini
iyilestirmeye ve depresyonun tekrarlama olasiligini azaltmaya
yardimci olabilir.

e Akupunktur: Akupunktur, cesitli rahatsizliklari tedavi etmek
amaciyla vicudun belirli bolgelerini uyarmak icin igneler kullanan
geleneksel Cin tibbinin bir seklidir.

Hastanede ve yatili tedavi: Bazi kisilerde depresyon o kadar siddetlidir ki
hastanede kalmay: gerektirir.
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Natural remedies and lifestyle tips:

e Egzersiz: Haftanin 3 ila 5 giini 30 dakikalik fiziksel aktivite
yapmayi hedefleyin. Egzersiz viicudunuzun ruh halinizi iyilestiren
hormonlar olan endorfin Gretimini artirabilir.

e Alkol ve madde kullanimindan kacinin: Alkol almak veya
maddeleri kétiye kullanmak kendinizi bir siireligine de olsa daha
iyi hissetmenizi saglayabilir. Ancak uzun vadede bu maddeler
depresyon semptomlarini daha da kotulestirebilir.

e Sinirlari nasil koyacaginizi 6g8renin: Bunalmis hissetmek
depresyon Dbelirtilerini kotllestirebilir. Mesleki ve kisisel
yasaminizda sinirlar koymak kendinizi daha iyi hissetmenize
yardimci olabilir.

e Kendinize iyi bakin: Kendinize dikkat ederek depresyon
belirtilerini de iyilestirebilirsiniz. Buna bol miktarda uyumak,
saglikli beslenmek, olumsuz insanlardan kacinmak ve eglenceli
aktivitelere katilmak da dahildir.

o Takviyeler: Cesitli takviye tirlerinin depresyon belirtileri
Uzerinde bazi olumlu etkileri olabilir.

Bu duyguyla basa cikma mekanizmasina iliskin 6rnek olay

Luke'un tedaviye direncli depresyona sahip oldugu ve intihara meyilli
olmasa da olimcul bir hastaligin hayatini alacagini veya ortadan
kaybolacagini umdugu anlatiliyor.

Tedavisi, katihmcilarin  ezici olumsuz duslincelerinin  farkina
varmalarina ve bunlari yeniden tanimlamalarina yardimci olan
farkindalik temelli bilissel terapiyi iceriyordu. Terapinin bir bileseni
olarak farkindalik tekniklerinin ve egzersizlerinin dizenli olarak
uygulanmasini icerir.
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Keder

Keder, kayba verilen bir tepkidir. Bir kisinin kaybi olabilir ama baska
tir kayiplar da vardir (is, ev, Uulke, hayallerimiz vb:). ~Kederi
deneyimleme seklimiz oldukca bireyseldir, ancak keder siklikla
fizyolojik sikintryi, ayrihik kaygisini, kafa karisikligini, 6zlemi, takintili
bir sekilde gecmise takilip kalmayi ve gelecekle ilgili endiseyi icerir.
Yogun keder, bagisiklik sisteminin bozulmasi, kendini ihmal etme ve
intihar diistinceleri nedeniyle hayati tehdit edici hale gelebilir.

Keder ayni zamanda kaybedilen bir seyden dolayi pismanlik, yapilan
bir seyden dolayi pismanlik veya kisinin basina gelen bir aksilikten
dolayi Gzlintl seklini de alabilir.

Bu duygunun farkina nasil varilir:

*Sorumluluk reddi: Her duysu kisiden kisiye farkl sekilde ortaya cikabilir; burada
en yaygin semptomlarin veya belirtilerin genis bir tanimini bulacaksiniz. Baskalari
da olabilir.

Yasayabileceginiz kederin fiziksel belirtilerinden bazilari sunlardir:

e midenizde bosluk hissi e enerji eksikligi

e gogsliniizde veya bogazinizda e kuru agiz

gerginlik veya agirlik e jstahta artis veya azalma

e glrultlye karsi asiri hassasiyet e uyumakta zorluk cekmek veya
¢ nefes almada zorluk uyumaktan korkmak

e cok yorgun ve zayif hissetmek e Agri ve sizilar.
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Bu duyguyla nasil basa cikilir/basa cikilir:

e Kaybiniz hakkinda gtivenli ve yakin iliskiler baglaminda konusun.
e Duygularinizi kabul edin. Uziintiiden &éfkeye ve hatta bitkinlige
kadar cok cesitli duygular yasayabilirsiniz. Bu duygularin tim
normaldir ve bu sekilde hissettiginizi anlamak énemlidir.

e Bu duygulardan dolayr kendinizi sikismis veya bunalmis
hissediyorsaniz, duygularinizla basa cikmaniza ve yeniden yolunuza
cikmanin yollarini bulmaniza yardimci olabilecek bir psikolog veya
baska bir ruh sagligi uzmaniyla konusmak yararli olabilir.

e Kendine dikkat et. Saglikl yiyecekler yemek, egzersiz yapmak ve
bol miktarda uyumak fiziksel ve duygusal saghginiza yardimci
olabilir. Yas siireci kisinin viicuduna zarar verebilir.

Bu duyguyla basa cikma mekanizmasina iliskin 6rnek olay_

Lauren eski erkek arkadasindan ani bir ayrilik yasarken bir kayip
yasadi. Haftalarca kendini yorgun ve halsiz hissetti, midesinde
suirekli bir agri vardi ve geceleri iyi uyuyamadi. Takintili bir sekilde
ve surekli olarak dustnebildigi tek sey, erkek arkadasiyla gecmis
iliskilerinde paylastigi anlardi.

Bir arkadasiyla yasadiklarini konusmaya karar verdi ve ayrica giiniin
birkac saatini meditasyona ve sevdigi yemegi hazirlamaya ayirmaya

karar verdi. o
v

iz
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Sucluluk

SQUCIUIUK

Sucluluk duygusu distncelerimizin bir sonucudur; bu, insanlarin
zarar verdiklerini distinduiklerinde veya baska birinin aci veya
talihsizliginden kendilerini sorumlu hissettiklerinde bu duyguyu
yasadiklari anlamina gelir. Sucluluk karmasik, katlanilmasi zor bir
duygudur, her zaman aci cekme deneyimiyle baglantilidir ve ilk
bakista fark ettigimizden cok daha kapsamli 6zelliklere ve sonuclara
sahiptir. Sucluluk duygusunun en yaygin belirtilerinden bazilari
sunlardir: utancg, baskalarina karsi sucluluk, kendine karsi sucluluk,
diger bireylerin disiince, duygu ve davranislarinin sorumlulugunu
ustlenmek.

Bu duygunun farkina nasil varilir:

*Sorumluluk reddi: Her duygu kisiden kisiye farkli sekilde ortaya cikabilir; burada

en yaygin semptomlarin veya belirtilerin genis bir tanimini bulacaksiniz. Baskalari
da olabilir.

Her sey icin oztr dilersiniz, inisiyatif eksikliginiz olur, kendi ihtiyaclarinizi
unutursunuz, savunmaya gecersiniz ve siklikla etrafinizdaki her seyi
kontrol  etmeye calisirsiniz: Fiziksel dlizeyde stirekli bir gerginlik,
hizlanan bir kalp atis hizi veya bogulma hissi hissedebilirsiniz.
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Bu duyguyla nasil basa cikilir (basa cikma mekanizmalarinin

e Sucluluk farkindalig - Bu c!griégys#ﬁi azaltmanin ilk adimi, suclulugun
bir mesaj, bazi derin ve eski yaralarin ortaya cikip iyilesecek bir
belirtisi oldugu gerceginin farkindahgidir.

e Yasaklama kaliplarini analiz edin - Bir kagit alin ve sucluluk
duygusunu denediginiz durumlari yazin. Daha sonra ihlal ettiginiz
yasaklari analiz edin; yaslilara sesinizi yukselttiniz, biytk bir dilim
pasta yediniz, hafta sonu daha cok uyudunuz... Bu egzersiz
sayesinde son zamanlarda sizi bogan bircok dugimi cozebilecek
veya en azindan gevsetebileceksiniz.

e Gecmisten ders alin - Gecmisi geride birakabilmeniz icin dnce onu
kabul etmeniz gerekir. Geriye bakmak ve anilar Gzerinde disiinmek,
olanlari duzeltmeyecektir. Gecmisi yeniden yazamazsiniz ama
ogrendiklerinizi her zaman hesaba katabilirsiniz

e Kendinizi affedin - Kendini affetmek, kendine sefkatin 6nemli bir
bilesenidir. Kendinizi affettiginizde, tipki diger insanlarin yaptigi gibi,
hata yaptiginizi kabul etmis olursunuz. O zaman bu hatanin sizi
tanimlamasina izin vermeden gelecege bakabilirsiniz.. Kusurlu
benliginizi kabul ederek kendinize sevgi ve nezaket verirsiniz.

e Gulvendiginiz insanlarla konusun - Arkadaslariniz ve aileniz de
deneyimlerini paylasarak kendinizi daha az yalniz hissetmenize
yardimci olabilir. Hemen hemen herkes pisman olacagl bir sey
yapmistir, dolayisiyla cogu insan suclu hissetmenin nasil bir sey
oldugunu bilir.

e Bir terapistle konusun - Bir terapist, sucluluk nedenlerini
belirlemenize ve ele almaniza, etkili basa c¢ikma becerilerini
kesfetmenize ve daha fazla 6z sefkat gelistirmenize yardimci olacak
rehberlik saglayabilir.
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Sabina, kocasinin soyledigi gibi evde yemek pisirmek yerine en
yakin arkadasiyla parka gittigi icin kendini suclu hissediyor.
Sucluluk duygusu onu o kadar ezdi ki aglamaya basladi ve yaptigi
"hata" icin 6zur diledi ve bir daha yapmayacagina s6z verdi.

Sabina, sucluluk duygusunu hafifletmek icin kiz kardesiyle konustu
ve buzdolabinda zaten iki cesit yiyecek bulundugunu disiinerek
hata yapmadigini fark etmesine yardimci oldu.
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Mutluluk

Mutluluk, seving, tatmin, memnuniyet ve tatmin duygulariyla
karakterize edilen duygusal bir refah ve memnuniyet durumudaur.

Mutlulugun iki temel bileseni sunlardir:

e Duygularin dengesi: Herkes hem olumlu hem de olumsuz
duygulari, hisleri ve ruh hallerini deneyimler. Mutluluk
genellikle olumsuz duygulardan ziyade olumlu duygularin
deneyimlenmesiyle baglantilidir.

e Yasam memnuniyeti: Bu, iliskileriniz, isiniz, basarilariniz ve
onemli oldugunu dustndiguniz diger seyler de dahil olmak
uzere hayatinizin farklh alanlarindan ne kadar memnun
hissettiginizle ilgilidir.

Bu duygunun farkina nasil varilir:

e Dudaklar gulimsutyor

e Gllen gozler

e Alcaltilmis kaslar

o Alcaltilmis goz kapaklari

e Gozleri kismak

e Dudaklarin yanlari gilimsemeyle
birlikte simetriktir

o Yukseltilmis yanaklar

e Dislerin gosterilmesi
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Bu duyguyla nasil bas _edilir (kaynak olarak nasil kullanilir):

e KEYFINI CIKARIN Durumunuz ayni zamanda mutlulugu da
iceriyorsa, bazen onu odak noktasina koyun ve kendi
blyulsuni yaratmasina izin verin.

e Sizi neyin mutlu ettigini bulmaya calisin. Bir listesini yapin.
Daha tziicti zamanlarda iyi bir kaynak olabilir.

e Mutlulugunuzu sevdiklerinizle paylasin. Mutlu anlari
paylasmanin uygunsuz oldugunu dulsunebilecegimiz icin
yalnizca kott duygularimizi paylasma egilimindeyiz.

e Mutluluktan gelen glclnizli, uzun zamandir yapmayi
planladiginiz seyleri yapmak icin kullanin ve sizde glzel
duygular uyandirin.

Ana okulun tatil olmasi ve tatillerin baslamasi nedeniyle
mutluydu. Kendini rahatlamis ve her tirli baskidan tamamen
arinmis hissediyordu. Eve giderken gulimsuyor ve egleniyordu.
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Ask

Bir kisiyi sevdiginizde, onun varligindan hos duygular hissedersiniz ve
onun size karsi tepkileri konusunda duyarli olursunuz. Robert
Sternberg'e gore askin U¢ bileseni samimiyet, tutku ve bagliliktir.
Yakinhk, baghlik, yakinhk, baghlik ve baglanma duygularini kapsar.
Tutku, hem sinirlayiciliga hem de cinsel cekicilige bagh durtileri
kapsar. Baghlik, kisa vadede kisinin belirli bir kisiyi sevme kararini,

uzun vadede ise kisinin bu sevgiyi stirdtirme taahhidunu ifade eder.

Bu duygunun farkina nasil varilir (fiziksel belirtiler vb):

Mutlusunuz ve biraz gerginsiniz, Her sey yeni ve heyecanl geliyor,
iliskiniz kolaylasiyor, Onlara karsi daha sefkatli oluyorsunuz, Onlari
ailenizin. ve arkadaslarinizin  yanina getirmek istiyorsunuz,
Partnerinize karsi empati duygusu hissetmeye basliyorsunuz , Onlar
hakkinda her seyi bilmek istersiniz, Daha iyi bir insan olursunuz,
Gelecek icin plan yapmaya baslarsiniz. Ortaya cikabilecek fiziksel
reaksiyonlarla ilgili olarak sunlari yasayabilirsiniz: Yemek yiyememek,
huzursuz olmak, gergin, gergin, dengesiz olmak. Ayrica yarisan bir
kalp de yasayabilirsiniz.
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Bu duyguyla nasil bas edilir (kaynak olarak nasil kullanilir):

e Zihniyeti secin - Bir iliski ararken ona "lliskiye ne katabilirim?"
tutumuyla yaklasin. "Bundan ne cikarabilirim?" yerine Saglikli

iliskileri tesvik eden tutum budur.

e Kendi sagliginiza dikkat edin - Bunu yapmazsaniz, yalnizca ayni
duygusal dizeyde veya daha distik seviyedeki Dbirini
cekeceksiniz. Eger saghkliysam, saghkli bir partneri kendime
cekerim. Eger duygusal olarak sagliksizsam, duygusal olarak

sagliksiz partnerleri kendime cekerim.

e Cevrenizdeki baskalarinin duygularinin degil, kendi
duygularinizin sorumlulugunu alin. Yalnizca kendinizi ve belirli

olaylara nasil tepki vereceginizi kontrol edebilirsiniz.

Partnerinizin nasil hissettigini bildiginizi varsaymayin. Nasil

hissettigini bilmiyorsaniz sorun.

e Partnerinizin cani yaniyorsa onun icin tzulebilirsiniz; ancak aciya
sebep oldugunuz icin kendinizi suclu hisseden kisi olmak zorunda
degilsiniz. Partneriniz HIC sucluluk hissetmenizi bekliyorsa veya
sucluluk duyarhliginizi kullanmaya calistyorsa, partnerinizle olan

iliskinizi yeniden degerlendirin.

e Duygulari ifade etme ve iletisim teknikleri - Partnerinizle
duygulariniz  hakkinda  konusurken, sucu  partnerinize
yuklemeden bu duygular aciklamayr 6grenin; glvensiz veya

savunmaci olmanin sorumlulugunu ustlenin.
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Bu duyguyla basa cikma mekanizmasina iliskin 6rnek olay

Loredana - 34 vyasinda, Mircea ile 12 wyildir iliski icinde.
Evlendiklerinden beri "sanki her sey degisti".

Loredana, kocasiyla artik eskisi gibi iletisim kuramadigini ve
tartismalarin yogunlastigini diistintiyor. "Mircea uzaklasmaya basladi,
her adimda sinirleniyor ve onu hicbir seyle tatmin edemeyecegimi
hissediyorum". Loredana duygularini ifade etmek icin belirli iletisim
yontemleri kullandi ve kocasini da aynisini yapmaya tesvik etti.
Boylece ikisi arasindaki iliski gelisti, Loredana kocasinin mesafeli
olmasinin nedenlerini 6grenerek onu duygusal olarak destekleyebildi
ve bu da faydali oldu.

ikili, bu sekilde partnerlerinden anlayis, empati ve destek
alabileceklerinin farkina vararak, belirli iletisim yontemlerine cok
daha sik basvuruyor.
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Ofke

Ofke en iyi sekilde siddetli bir 6fke ve 6fke krizi olarak tanimlanir.
Ofkenin en uc ifadesidir. Ofke aslinda iyi olabilir ve performans ve
basari icin motive edici bir unsur olarak ya da bazi kisisel zorluklarin
ustesinden gelmenin bir yolu olarak hareket ederek olumlu sonuclara
yol acabilir. Ofke, genellikle siddetli olan asiri 6fkedir.

Bu duygunun farkina nasil varilir (fiziksel belirtiler vb.):
*Sorumluluk reddi: Her duygu kisiden kisiye farkl sekilde ortaya cikabilir; burada
en yaygin semptomlarin veya belirtilerin genis bir tanimini bulacaksiniz. Baskalari
da olabilir.

Bazi belirti ve semptomlar 6fke krizi gecirmek lizere
oldugunuzu gosterebilir. Bunlar sunlari icerir:

e GoOrunur bir sebep olmadan aniden 6fkeli veya sinirli hissetmek

e Fiziksel gerginlik veya “sinirda” hissetme

e Konsantre olmaveya net diistinme zorlugu

e Bunalmis veya kontrolden ¢cikmis olma hissi

e Hizlanma veya yumruk sikma gibi fiziksel aktivitede artis

e Bagirmak veya sonradan pisman-olacaginiz seyler sdylemek gibi
0z kontrolde azalma

e Patlayacak veya kontroll kaybedecekmis gibi hissetmek

e Cok tedirgin veya huzursuz hissetmek

e Nesnelere (veya insanlara) vurmak veya yumruklamak gibi fiziksel
saldirganhk

o Bir seyleri firlatmak veya nesneleri kirmak gibi yikicilik
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Bu duyguyla basa cikma mekanizmasina iliskin 6rnek olay

“Cocuklarima surekli bagirdigimi ve hatta bazen onlara saplak attigimi
fark ettim. Ancak buylik cocugum altini i1slatmaya basladiginda 6fkemle
basa cikma zamaninin geldigini fark ettim” diyor yardim icin bir
ebeveyn grubuna basvuran 34 yasindaki yonetim danismani Mary.
Orada birkac seans onu bir psikoterapistle tanismaya ikna etti ve artik
kendisini tanimlamayi ve 6fke tetikleyicileriyle bas etmeyi 6grend.i.

Bu duyguyla nasil basa cikilir (basa cikma mekanizmalarinin

listesi):

Atak Sirasinda: Kendinizi bir 6fke krizinin ortasinda bulursaniz sakin
kalmak icin yapabileceginiz bazi seyler vardir:

Nefes alin: Yavas, derin nefes alin ve nefesinizin girip ¢cikmasina
odaklanin.

Gorsellestirin: Zihninizi ve vicudunuzu rahatlatmaya yardimci
olacak huzurlu bir sahneyi veya yeri géztintizde canlandirin.
Hareket: Yuriyuse cikin, kosun ya da vicudunuzdaki gerilimi
azaltmak icin baska bir egzersiz yapin.

Konusun: Glivendiginiz biriyle olup bitenler hakkinda konusun
veya dustncelerinizi bir ginlige yazin.
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Ataktan Sonra: Bir o0Ofke krizinin ardindan basa c¢ikmakta
zorlaniyorsaniz yardim almak icin yapabileceginiz bazi seyler vardir:

Doktorunuzla konusun: Ofke ataklariniza katkida bulunabilecek
altta yatan tibbi veya zihinsel saglk durumlarini belirlemenize
yardimci olabilir ve size tedavi secenekleri hakkinda bilgi
verebilir.

Bir terapiste gortntn: ofkenize katkida bulunan duygu /ve
davranislarla basa cikmaniza yardimci olabilir.

Davranisiniz UGzerinde distinmeyi deneyin: Olmus olani geri
almak imkansiz olsa da, sizi tetikleyen seyin ne oldugu, ne
yaptiginiz ya da soylediginiz ya da kimi incittiginiz konusunda her
zaman 0z degerlendirme yapabilirsiniz. Bu, davranislarinizdaki ve
duygularinizdaki bir modeli tanimaniza yardimci olacaktir.

Topraklama veya rahatlama egzersizleri yapin: Dikkatli nefes
alma, meditasyon, topraklama, duyularinizi yeniden canlandirma
gibi egzersizler, kendinizi daha sakin ve daha nétr bir duygusal
dengeye getirmenize yardimci olabilir.

Kisisel bakima kendinizi kaptirin:=Bir 6fke saldirisinin sonraki
etkileri duygusal acidan yorucu olabilir. Kendinizi daha iyi ve
sakin hissetmeniz icin kisisel bakim faaliyetlerine katilmak
gercekten-yararl olabilir. Ylaruylse cikmak, uyumak, dus almak,
yemek yemek, uzanmak veya en sevdiginiz hobileri denemek gibi
seyleri deneyebilirsiniz.
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Sakinlik

Huzur, zihin ve bedende belirli bir dinginlik ile sonuclanan bir refah
durumunu ifade eder. Cogunlukla sakinlik, huzur ve &zgurlik
kavramlariyla iliskilendirilir ve ayni zamanda psikolojik heyecanin
yoklugu olarak da anlasilabilir.

Bu duygunun farkina nasil varilir:

*Sorumluluk reddi: Her duygu kisiden kisiye farkl sekilde ortaya cikabilir; burada
en yaygin semptomlarin veya belirtilerin genis bir tanimini bulacaksiniz. Baskalari
da olabilir.

Fiziksel semptomlar: Vicut gerginliginin olmamasi, yiz kaslarinin
gevsemesi, genel bir hafiflik hissi, iyi dizenlenmis nefes alma.

Psikolojik semptomlar: istilaci diistincelerin eksikligi, yaklasan olaylar
hakkinda olumlu endiseler, daha iyi verimlilik ve odaklanma.

Bu duyguyla nasil bas edilir:

Kendi huzur halinizin farkina varmak ve bunun farkinda olmak,
gerektiginde onu kullanilabilir hale getirmek icin yararli bir kaynak
olabilir. Ornegin bu "hos duygunun" kokenlerini ve tezahirlerini
belirlemek ve yazmak, onu her zaman somut ve erisilebilir hale
getirebilir.
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25 yasinda genc bir kadin olan Mia, son birkac¢ aydir is arayisi ve
cok sayida is goriismesi nedeniyle zorlu bir donemden geciyor.
Aktif ve motive kalabilmek icin yoga dersleri almaya basladi ve her
seanstan sonra hafiflik hissi, kas gerginliginin azalmasi ve
arastirmasina daha fazla gliven duyma gibi iyi hissetme hissini fark
etti.

Mia daha sonra diizenli bir egzersiz rutini benimsedi ve her
seferinde bir calisma seansi izledi; bu sirada verimli olmayi basardi
ve is gorismelerine hazirlanmaya odaklandi.
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Utanc

Utancg, kisinin kendisi hakkinda temelde bir seylerin yanhs. oldugu
hissinden kaynaklanan, bilincli bir duygu olarak tanimlanmaktadir.
Utancla cogu zaman kendimizi yetersiz hissederiz ve kendimizden
siphe duyariz, ancak bu deneyimler bilincli farkindahgimizin disinda
olabilir. Bu, utancin tanimlanmasini ve etiketlenmesini zorlastirir.

Bu duygunun farkina nasil varilir:

*Sorumluluk reddi: Her duygu kisiden kisiye farkl sekilde ortaya cikabilir; burada en
yaygin semptomlarin veya belirtilerin genis bir tanimini bulacaksiniz. Baskalari da
olabilir.

Utanc bedende bir patlama yaratir: bas egik, gozler kapali ya da gizlenmis
ve bedenin st kismi sanki mumkiin oldugu kadar kiiciik olmaya
calistyormus gibi kendi Uzerine kivrilmistir (bedensel olarak yok olma
arzusunun disa vurumu). Utancg, 6znel bir zaman yavaslamasi hissini de
beraberinde getirir ve bu, utan¢c durumunda meydana gelen her seyin
bliyttiilmesine hizmet eder. Ayrica kizarma, terleme ve kalp atis hizinin
artmasi gibi fiziksel belirtiler de eslik eder.

Source: https://www.berkeleywellbeing.com/shame.html
Source: https://traumaticstressinstitute.org/wp-

content/files_mf/1276631745ShameandAttachment.pdf



Buduyguyla nasil basa cikilir:

Utanci ortaya ciktikca taniyin. Utancla ilgili distincelerin bir kaydini
tutmak, kendinizle nasil iliski kurdugunuz ve kendinizle nasil
konustugunuz konusunda size fikir verebilir.

Utancinizin kékenlerini anlayin. Cocukluktaki kotii muameleden
sosyal damgalanmaya kadar bircok deneyim kronik utancin
olusmasina katkida bulunabilir. Kontroliniz disinda olan
kosullari kabul etmek faydali olabilir.

Kendinize sefkat gelistirmek icin kendinize bakin. Sikintili
oldugunuzda kendinize sunu sorun: "Simdi bana ne yardimci
olabilir?", "Neye ihtiyacim var?" ve basa cikmanin en iyi yollarini
kesfedin.

Kendinize sefkatli bir mektup yazmayi deneyin. Onemsediginiz
birine yazilan bir mektup (daha sonra yeniden cercevelenip
kendinize bir mektup olarak okunarak) kendinizle daha nazik,
daha sefkatli bir sekilde iliski kurma kapasitesini uyandirmaya
yardimci olabilir.

Kendinizin mevcut olan farkh kisimlarini kabul edin. Zor bir
durumda verebileceginiz cesitli tepkileri tanimlayin ve her biri
icin dogrulayici, 6z sefkatli bir yanit olusturun.

Guvenli iliskiler baglaminda paylasin. Utanc sessizlikten beslenir
ve glcl utanctan geri almanin en etkili stratejilerinden biri,
glvendiginiz insanlarla bu konudaki deneyiminiz hakkinda

kon usma ktir. Source: https://psyche.co/guides/how-to-cope-with-
shame-by-understanding-where-it-comes-from
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Bir akrabasinin davranislariyla ilgili olumsuz yorumunun ardindan
Sally kendini hemen yetersiz hissetti ve kendisinde ve kisiliginde bir
sorun oldugunu hissetti. Terlemeye basladi, kalp atis hizi artti ve
zamanin yavasladigi hissini yasamaya basladi. Sally, cok yakin bir
arkadasiyla duygulari ve bu duygulari tetikleyen durum hakkinda
konusmaya karar verdi. Eve varir varmaz, kendine karsi daha nazik
olmak icin kendine sefkatli bir mektup yazmaya biraz zaman ayirdi.



