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DUYGU KONTROLU

Bir duyguyu (pozitif ve negatif duygular), azaltmak,
korumak veya arttirmak igin kullanilan tum stratejilere
duygu kontrolu veya duygu duzenleme adi verilir.
Duygu kontrolt hem bireysel gelisim acisindan hem de
sosyal iligkilerin kalitesi acisindan fazlaca 6nem
tasimaktadir. Duygu kontrolu becerisinin iyi olmasi,
sorunlar, kaygi veya korku uyandiran durumlar yeterli
ve gerekli sekilde yonetebilmek icin oldukca gereklidir.

Yeterli duygu kontrolu becerisine sahip olan biri
duygularinin farkindadir ve duygularini
anlayabiliyordur. Duygularini kabul edip, durtusel
davraniglarini kontrol edebilir; negatif duygular
hissettiginde dahi bir amaca uygun davranig
sergileyebilir.

Duygu duzenleme becerisinin eksikligi, cocukluk ve
ergenlik donemi basta olmak Uzere, davranis
problemleri, saldirganlik, durttusel davraniglar ve
gelecekte ortaya ¢ikabilecek cesitli psikolojik sorunlar
acisindan risk faktéradur.

OLUMLU DUYGULARA
SAHIP OLMAK

Olumlu duygulara sahip olmak ¢cogu zaman insan i¢in
hayat amaci gibi gértinen bir durumdur. Daha mutly,
huzurlu, saglikl,, rahat hissetmek icin insan elinden
geleni yapar. Bunun yolunun da daha ¢ok paradan,
gugcten, insanlara yardimdan, ibadetten vs. farkli farkli
sebeplerden saglanacagini dusunarler. Ki bunlarin da
nihai sonucu olarak “iyi hissetmek” arzusu tasinir.

Gunluk yasam beraberinde birgok faktorle beraber
stresi getirir. Stresli duygulardan asir yemek yemek,
saatlerce TV izlemek, alkol-sigara icme vb. eylemler
rahatlamak ve duygulari kontrol etmek adina uzun
vadeli bir ¢c6ziim sunmaz.

Olmasi gereken dogru stratejilerle duygu
duzenlemenin kalici hale getirilmesidir. Bir seye vurmak,
kirmak duruma duygulan 6fke, gerginligi azaltmak
yerine arttirabilmektedir. Bu baglamda biraz geri ¢cekilip,
duygularin nasil olustuguna bakmak iyi gelebilir.
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Duygulariniz dengede oldugunda,
daha uretken, daha yaratici ve
daha mutlu olursunuz. Baska bir
deyisle, duygularinizi yapici hale
getirmek, bu sistemin sizin
aleyhinize calismasina engel
olmanin bir yoludur.
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Duygusal zeka,
hayattaki basarinin %
80ini olusturur.

Daniel Goleman



