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D U Y G U  N E D İ R ?

Duygu kel�mes� Lat�nce “movere” (hareket etme) kökünden
gelmekted�r. Duygu en genel hal�yle, b�r�ne ya da b�r şeye karşı
yönelt�len yoğun h�slerd�r. Duygu, “bell� b�r uyaran karşısında
genell�kle �çsel olarak bel�r�p davranışsal tepk�lere yol açan
yapılandırılmış h�sler”olarak da tanımlanab�l�r.
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B�rey herhang� b�r
duyguya kapıldığı
zaman aynı anda
heyecan da
h�sseder.
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Duygu dünyası
önceden tesp�t
ed�lemez. Duygular
kend�l�ğ�nden, �rade
dışında gel�ş�r.
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Duygular, kend�n�
beden d�l�yle ve yüz
hareketler�yle dışa
yansıtır. Arzuları,
amaçları ve
hareketler� etk�ler.
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D U Y G U L A R I N  Ö Z E L L İ K L E R İ
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Duyguların fonks�yonu üç grupta 
toplanab�lmekted�r:
 1. B�rey� harekete
geç�rmek �ç�n hazırlamak,
 2. Gelecek davranışları
şek�llend�rmek,
 3. Sosyal �l�şk�ler�n
düzenlenmes�ne yardımcı olmak.
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Duygular 2 grupta �nceleneb�lmekted�r.

Olumlu duygular Olumsuz duygular

A İ D İ Y E T
A Ş K

A Z İ M
B A Ğ I M S I Z L I K

C E S A R E T
C O Ş K U

D İ N G İ N L İ K
E Ğ L E N C E

G U R U R
G Ü V E N
H U Z U R
K A B U L

M E M N U N İ Y E T
M E R A K

M E R H A M E T
M İ N N E T T A R L I K

M O T İ V A S Y O N
M U T L U L U K

R E F A H
S E V G İ

S E V İ N Ç
T A K D İ R
T U T K U
U M U T

A C İ Z L İ K
B I K K I N L I K

C A N  S I K I N T I S I
E N D İ Ş E
G A Z A P

H A Y A L  K I R I K L I Ğ I
H Ü S R A N

İ Ğ R E N M E
H A Y A L  K I R I K L I Ğ I

K A Y G I
K İ N

K O R K U  
Ö F K E

P İ Ş M A N L I K
S I K I N T I

S T R E S
T A T S I Z L I K  

U M U T S U Z L U K
U T A N Ç

Ü Z Ü N T Ü
Y A L N I Z L I K
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Duyguları yönetme, duygusal olarak �y� oluşa g�den yolda k�ş�ler�n sağlıklı
b�r şek�lde onları sıkıntıya sokan duygularıyla baş etmeler�n� kolaylaştırmayı
ve bu doğrultuda b�r takım becer�ler kazandırmayı öngörmekted�r. 

Duyguları yönetme sürec� kend�n� tanımak, b�r anlamda duygularının
b�l�nc�nde olmak demekt�r. Kend� duygularını tanıyan �nsanlar, başka
�nsanların duygularını daha �y� anlayab�l�r, onlarla empat�  kurab�l�rler.

Duygu Yönetimi
Duyguları yönetme, k�ş�ler�n yaşamlarını öneml�
ölçüde etk�leyen düşük benl�k saygısı, kaygı,
depresyon, öfke, üzüntü, pan�k, stres g�b� olumsuz
duygularla b�rl�kte mutluluk, sevg�, haz, sabır vb. g�b�
olumlu duyguları etk�l� b�r şek�lde nasıl
yönetecekler�n� öğrenmeler�ne yardımcı olmaktadır.



Gerek �ş yer�nde gerekse özel yaşamda
elde ed�len başarıların temel�nde, k�ş�n�n
duygularını tanıması ve farkına varması,
farkına varılan duygularla etk�n b�r
şek�lde başa çıkması, yan� duygularını
yönetmes� yatmaktadır.

B�reysel duygu yönet�m�n�n temel amacı;
kend�n�n ve duygularının farkında
olarak, olumsuz olduğu kadar olumlu
duygularını da nasıl yönetecekler�ne
�l�şk�n b�reylere yardımcı olmaktır.

Pan�k atak, kaygı bozukluğu g�b� b�r çok
ps�koloj�k rahatsızlıkların temel�nde
b�rey�n duygu yönet�m�n� sağlayamaması
bulunmaktadır.
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Hayat her zaman �sted�ğ�m�z g�b� g�tmeyeb�l�r. Pek�, olumsuz b�r
durumla karşılaştığınızda duygularınızı yönetmey� ne kadar
başarab�l�yorsunuz? B�r örnek �le değerlend�rel�m.

Örneğ�n; of�ste çalıştığımız bölüme g�ren yönet�c� el�nde sıkıştırdığı
b�r demet kâğıdı bulunduğunuz masaya fırlatarak herkes�n önünde
“Derhal bu raporu düzelt ve yarın sabah bana get�r.” d�ye bağırdı.

Başlangıçta burada şöyle b�r süreç �şl�yor.

B�r h�s – “Kötü h�ssed�yorum”
H�sse özgü düşünceler – “Ben�mle böyle konuşmaya hakkı yok. B�tt�
artık bu �ş. Bugün buradak� son günüm.”
Ps�koloj�k ve b�yoloj�k haller – “Haf�ften ger�l�yorum, haf�f b�r kalp
çarpması başlıyor”
B�r d�z� hareket eğ�l�m� – “Şeytan d�yor k� g�t odasına bağır çağır �ş�
terk et.”



D�kkat ed�l�rse son madde sadece “B�r d�z� hareket
eğ�l�m�” �çer�yor. Bunun ne olacağı ne zaman olacağı,
hang� tonda olacağı kes�nl�kle k�ş�ye bağlı. Bunu
tet�kleyen �se “H�sse özgü düşünceler.” Bunu
değ�şt�rd�ğ�m�zde sonuçları da değ�şecekt�r. 

Bu konuda “Duygusal b�l�nç” odaklanmamız gereken becer�d�r.Duygusal b�l�nç; k�ş�n�n hang� durumlarda hang�
duyguları h�ssett�ğ�, bu duyguların k�ş�ye olan etk�s� ve bu duyguların bel�rt�ler� �le �lg�len�r. Sonuçta her şey
farkındalıkla başlar!



Durum ned�r? Ne oldu ve s�z bu duygu
durumuna g�rd�n�z? 
Konu günün hang� zamanında yaşandı? 
O an s�z�nle beraber olan K�ş�/ K�ş�ler�n bu
duyguyu yaşamanıza olumlu ya da olumsuz
etk�ler� oldu mu? Olduysa nasıl? 
Bu durumla karşılaştığınız anda �ç
ses�n�z s�ze neler söyled�? 

1.

2.
3.

4.

Duygu günlüğü; yaşadığımız duygunun bel�rt�ler�n�,
hang� zamanda, k�mler�n yanında, neden dolayı
yaşadığımızı, bu anda �ç ses�m�z�n b�ze neler
söyled�ğ�n� anlatır. 



5.Hang� duygu? Yaşanılan bu duyguyu nasıl
�s�mlend�reb�l�r�z?
6.Bedensel bel�rt�ler:Bu duyguyu
yaşadığınızda duygu �le �lg�l� bedensel
bel�rt�ler nelerd�r?
7.Duygu hal�n�z�n bu durum yaşandıktan
sonra �ş�n�z, olaylar ve �nsanlar hakkındak� 
“Düşündükler�n�ze”  etk�ler� nelerd�r?
8.Bu duygu hal�n�z�n, bu durum
yaşandıktan sonra, konuyla �lg�l� ya da
�lg�s�z k�ş�lere
yönel�k “Davranışlarınız” üzer�ne etk�ler�
nelerd�r? “
9.Bu duygu hal�n�z�n, bu durum
yaşandıktan sonra, konuyla �lg�l� ya da
�lg�s�z k�ş�lere yönel�k  “Söyled�kler�n�z” 
üzer�nde etk�ler� nelerd�r?



Böyle b�r durumda dış şartların k�ş�y� nasıl
etk�led�ğ�n�n farkına varma,
Düşünceler�m�z�n ve etk�ler�n�n farkına varma,
Farkına varılan bu durumları sonrak�
durumlarda değ�şt�reb�lmek, 
kontrol edeb�lmek �ç�n alınab�lecek önlemler�,
tutumları oluşturma.

Bu örnek ve sıralamalardan sonra “Bana faydası
ne?” sorusunu cevaplamak gerek�r. Bunları şöyle
sıralayab�l�r�z.

Sözün özü; farkına vardıklarımızı değ�şt�reb�lmek
mümkündür.

Bir kelime kararını,
bir duygu hayatını,

bir insan seni
değiştirebilir. 

Konfüçyus


