DUYGU DUZENLEME ETKINLIGI

Duygu Farkindahig

e Bugiin ya da son 24 saat icinde yasadigin ii¢c duyguyu
isimlendirebilir misin?

* Bu duygulardan hangisi en yogun hissettirdi?

* Bu duyguyu ne tetikledi?

* Bu duygu bedenini nasil etkiledi? (6rnegin: gerginlik, kalp atis,
enerji seviyesi)

e Bu duyguyu gizlemeye mi calistin yoksa ifade ettin mi? Neden?

Derinlestirici Sorular:

e Duygularim isimlendirmek senin icin kolay m1, zor mu?

e Biiyiirken éfke, iiziintii ya da korku gibi duygular aile icinde nasil
karsilamirdi?

Durum - Duygu - Tepki Haritas:

Durum (Tetikleyici) Hissedilen Duygu Otomatik Tepki ise yaradi mi?

Ornek:
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Derinlestirici Sorular:
¢ Seni neredeyse her zaman giiclii duygulara iten belirli durumlar var m?
¢ Bazen duygusal tepkilerin seni sasirtiyor mu ya da fazla m yogun geliyor?
e Hangi anlarda duygularim kontrol etme becerinin daha giiclii oldugunu
hissediyorsun? Hangi anlarda daha zayif ?

DUYGU DUZENLEME STRATEJILERI

icsel Konusma / Bilissel Yeniden Cerceveleme :
e “Kendimi bunalmms hissetltigimde, kendime sunu hatirlatabilirim:
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— (ornegin: “Bu duygu gececek.” / “Daha once de biyle hissetmis ve basa
cikmistim.”)
e “Kendimi ‘basarisizim’ diye diisiiniirken, bu diisiinceyi soyle
doniistiirebilirim: ”
— (érnegin: “Yeni seyler 6grenivorum ve uyum saghyorum.”)
e “Kendime daha sefkatli bir sekilde sunu sdyleyebilirim:
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— (6rnegin: “Su anda elimden gelenin en iyisini yapiyorum.”)
e “Bu sekilde hisseden bir arkadasimla konusuyor olsaydim, ona siyle
derdim: $
— (icsel konusmay1 yumusatmak icin yararhdir.)

e “Bilivorum ki bu duygu bana bir sey anlatmak istivor. Belki de sunu
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soyliiyor:
— (ornegin: “Dinlenmeye ihtiyacim var.” / “Fark edilmek istiyorum.”)

Zihinsel Perspektif Degistirme :
* “Bu duygu su an cok giiclii gelivor ama 24 saat sonra muhtemelen sioyle

hissedecegim:
“Duruma daha genis bir cerceveden bakarsam fark edebilirim ki:
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* “Bu anda en bilge halim olsaydim ne yapardim?” -




Bedensel Stratejiler :
e “Kendimi [ornegin: kaygili] hissettigimde, uygulayabilecegim bir topraklama
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egzersizi:

— (6rnegin: “5-4-3-2-1 teknigi,” “derin nefes,” “yiiziime soguk su carpma”)
e “Viicudumdaki gerginligi azaltmak icin sunu vapabilirim:
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— (6rnegin: “esneme,” “yiiriiyiis,” “dans,” “kas gevsetme egzersizi”)
* “Kendimi sikasmis hissettiZimde bedenimle yeniden baglantiva soyle
gecebilirim: if
— (6rnegin: “bedensel duyumu isimlendirmek,” “elimi kalbime koymak™)

Yaralici ve Davramssal Stratejiler :
e “Sozciiklerin yetmedigi zamanlarda kendimi sunlarla ifade edebilirim:
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— (6rnegin: “cizim,” “miizik,” “kolaj,” “hareket”)
* “Duygusal durumumu degistirmek istedigimde sunu deneyebilirim:
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— (6rnegin: “dus almak,” “ortam degistirmek,” “mum yakmak™)
* “Bana giiven veren kiiciik bir ritiiel:
— (6rnegin: “yavasca cay icmek,” “5 dakika yazmak,” “disar1 cikmak”)
* “Duygusal olarak taskin hissettigimde kendim icin koyabilecegim bir simir:
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— (érnegin: “Sinirliyken mesajlara cevap vermemek.”)

Iliskisel ve Destek Odakli Stratejiler :

* “Duygusal olarak zorlandigimda ulasabilecegim biri:
* “Destek istedigimde sunu soylemek bana ivi gelir:
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— (6rnegin: “Liitfen sadece dinle, coziim iiretmeye calisma.”)
* “Konusmakta zorlandiimda bile su sekilde baglanti kurabilirim:
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— (6rnegin: “kisa bir mesaj atmak,” “fotograf ya da sarki paylasmak™)



Gelecek ve Deger Odakli Stratejiler:
* “Duygularim iyi bir sekilde diizenledigimde, su degerlerime daha yakin olurum:

2

— (6rnegin: “Sabirh bir ebeveyn olmak,” “isyerinde daha sakin kalmak”)
* “Daha bilincli tepki vermek istedigim bir duygu: , ciinkii: :
* “Bu duyguyu diizenleyebilmelk, beni su hedefe vaklastirir:
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— (6rnegin: “Saglik hedeflerim,” “Bag kurmak,” “Daha az pismanlik yasamalk”)



