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Sosyal Icermede Duygu Yonetimi

GIRIS

insan olmanin bir geregi olarak olaylar karsisinda cok cesitli
duygular yasariz. Gin icerisinde bir an lzgin iken, baska bir an
neseli ve coskulu veya 6fkeli olabiliriz. Her duygu birey tGzerinde ayni
sonuglarl ortaya ¢ikarmaz. Bazi duygular sinirlari ortadan kaldirip,
kisiler arasi iliskilerin glclenmesine katki sunarken; bazilar kisiler
arasinda adeta gorinmeyen bir duvar 6rebilir. Bu tlr duygularin yol
actigr olumsuz sonuclar duygu yonetiminin gerekliligini ortaya koyar.
Ozellikle kamu kurumlari, Gniversiteler ve sivil toplum kuruluslari gibi
farkli 6zellik ve ihtiyaglara sahip fertlere hizmet sunan is ortamlarinda
kamu hizmetinin niteligini ve kapsayiciigini artirmanin, hizmet alan
ve hizmet sunan arasinda kaliteli bir iletisim kurulmasini saglamanin,
kisiler arasi iliskilerde duygulari olumlu birer kaynak olarak
kullanabilmenin yolunun duygu yonetiminden gectigi belirtilebilir.
Buradan hareketle, kitapta genel olarak fertlerin sosyal icerilmesini
saglayabilmek icin zor duygularin neler oldugu ve bunlarin nasil
yonetilecegine iliskin bilgilere yer verilmistir. Kitapta, bilimsel
calismalar sonucunda elde edilmis bulgularin 6zellikle is yasaminda
nasil  kullanilabilecegine dair bilgiler sunulmus ve bu bilgileri
uygulamaya daha kolay donusturebilmeniz icin cesitli egzersizlere yer
verilmistir. Dort bélimden olusan kitabin icerigi asagida sunulmustur.

+ Birinci boélimde dusuncelerin, inanglarin/kalip yargilarin
duygularla iliskisi hakkinda farkindalik olusturacak bilgilere
yer verilmis ve bu konuda Bilissel Terapi Yaklasiminin temel
goruslerinden faydalaniimistir. Okuyucuya yoneltilen cesitli
sorular ve uygulamalar araciligiyla bolim icerisinde verilen
bilgilerin daha uygulanabilir hale getirilmesi amaglanmistir.



Giris

- Ikinci bélimde genel olarak duygular ve duygularin islevleri
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hakkinda bilgiler sunulmustur.

Uctincii  bélimde kamu kurumlarinda ve sivil toplum
kuruluglarinda sosyal icermeyi engelleyebilecek, 6n yargi ve
ayrnimciliga zemin hazirlayabilecek bes farkli duyguya ve bunlarin
daha kapsayic duygulara nasil donusturtlebilecegine iliskin
Onerilere yer verilmistir.

Dordiinct bolimde ise duygu dizenleme stratejilerinin neler
oldugu, is ortaminda hangi stratejinin daha uygulanabilir oldugu
aciklanmis ve cesitli egzersizler yoluyla bilginin kisisellestirilmesi
saglanmaya calisilmistir.



Sosyal Icermede Duygu Yonetimi

1. SOSYAL ICERMEDE DUSUNCELERIiMiz

Bu bolimi okumaya baslamadan 6nce litfen asagidaki sorular
cevaplamaya calisiniz.

e Bir duygu hissettiginizde aklinizdan gecen dustincelere hic
dikkat ettiniz mi?

e Duygularinizi tetikleyen otomatik diusuncelerinizin ve sicak
disincelerinizin farkinda misiniz?

e Bazen olaylar karsisinda disincelerinizi carpittiginizi hic
fark ettiniz mi?

Psikoloji alaninda giincel ve etkililigi cok defa sinanmis bir terapi
yaklasimiolan“Bilissel Terapi”nin 6ne suirdiiguigoriise géreduygularimiz;
basimiza gelen olaylardan daha ¢ok, nasil dusiindigimuz ve o olayi
nasil degerlendirdigimizle iliskilidir. Bu yaklasimda, bireyin karsilastigi
olaydan davranista bulunmaya kadar giden siireg (olay, diisiince/inang
ve duygu/davranis) ABC modeliile agiklanir. Bu modele gore A; yasanan
durum, olay ya da problemi ifade eder ve somut gercekleri icerir. B; olay
karsisinda bireyin yaptigi yorum, diisiince ve inanclari ifade eder. Cise,
bireyin olaya yonelik verdigi duygusal/davranigsal tepkiyi gosterir. ABC,
birbiriyle cok yakindan iliskilidir. ABC'den biri olmadan digeri olmaz
(Beck, 1995; Ellis & Dryden, 1997).

Gorilduga gibi yasanan olaydan sonra bir degerlendirme siireci
s6z konusudur ve duygular/davranislar bu degerlendirmelerden



1. Sosyal icermede Diisiincelerimiz

sonraki asamada gerceklesir. Bu gorlse gore, sahip oldugumuz
olumsuz dusilinceler ve inanglar duygularimizin asil nedenidir ve eger
duygularimizi diizenlemek istiyorsak bu diistincelerin farkina varmak
atilabilecek en 6nemli adimdir (Beck, 1995; Burns, 2005).

Bilissel Terapi, olumsuz ve carpitilmis dustinceleri yaklasimin
merkezinde tutar. Olumsuz ve carpitilmis disiinceler yasamimizin
o kadar 6nemli bir parcasi haline gelir ki, bu distinceler bizim fark
edemeyecegimiz kadar hizli bir sekilde zihnimizde yer alir. Bu nedenle
zihne aniden dolan bu disiincelere “otomatik distince” adi verilir.
Otomatik dustinceler, bireyin yasadigi olayidogru anlamasini engelleyen
cesitli bilissel carpitmalari icerirler (Beck, 2005). Bilissel carpitmalari
iceren dusuinceler, bir olaydan hemen sonra ve o olaya verilen duygusal
tepkiden hemen 6nce zihninizden gecer. Sekil 1'de gordiginiiz gibi
A ile C arasinda zihninizden gegen dustinceleri fark etmek ve rasyonel
dislincelerle degistirmek duygularinizi diizenlemenize yardimci olabilir.

Sekil 1. Bilissel Terapi'de ABC Modeli
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Sosyal Icermede Duygu Yonetimi

Dolayisiyla yasanan olaylar, rasyonel bir sekilde degil de carpitilmis bir
1'de siklikla karsilasilabilecek bilissel carpitmalara yer verilmistir (Burns,
005; Leahey, 2005; Turkcapar, 2011). Tablo 1'de yer alan bilissel carpitma
orneklerini inceledikten sonra is yasaminizda karsilastiginiz durumlari
dlstinlinliz. Daha sonra bu durumlarin hangi bilissel carpitmalari icerdigini
degerlendirerek tablonun sag tarafinda yer alan ilgili baslklara yaziniz.

TABLO 1. SIKLIKLA KARSILASILABILECEK BiLISSEL CARPITMALAR
is
YASAMINIZDAN
BiR ORNEK

ORNEK

BILISSEL CARPITMA

YA HEP YA HiC “Bir kamu ya da sivil toplum

Miikemmeliyetci bir diisiincenin driniidir.
Bireyin yasantisini temel bir “mutlak”
dogru ya da yanlis tizerine kurgulamasidr.
Esasinda miikemmel ya da mutlak dogru/
yanis yoktur. Abartilmis beklenti vardir.
Siyah-beyaz/kutupsal diisiinme olarak

da adlandirilir. Olaylar iki ug kutupta
yorumlanir.

Temelde hic kimse tamamen yeterli, zeki
ya da yetersiz ve beceriksiz degildir.

ASIRI GENELLEME

Bir olaydan yola ¢ikarak

benzer olaylarin tekrar tekrar
yasanabileceginin diisiiniilmesidir.

personelinin danisma,
bekleme odasi/sinif vb.
ortamlarda yiiksek sesle
konusup digerlerini rahatsiz
eden birine yonelik aklindan
gecen diistinceler:

“Bu insanlar da ya cok
konusuyor ya da sessiz kaliyor.
Ya saldirganlar ya da pisiriklar.
Ortasi yok bunlarin.”

Bir giriisme/muayene
esnasinda hapsiran ve agzini
eliyle kapatmayan bir kisiye
yonelik personelin aklindan
gecen diisiinceler:

“Bunlar da hijyene hic dikkat
etmiyorlar. Ne kadar da
gorgiisiiz insanlar.”




1. Sosyal Icermede Diisiincelerimiz

TABLO 1. SIKLIKLA KARSILASILABILECEK BiLISSEL CARPITMALAR

-MELI, -MALI CUMLELERI

Bu diisiince bicimi bireyin kendisine
yonelik olabilecedi gibi (hic hata
yapmamaliyim), diger insanlara
yonelik de olabilir (bu kadar
diisiincesiz olmamali).

Diger insanlarin neleri yapip neleri
yapmamasi gerektigi belirlenerek
bunlara uyulmasi istenir. Diger
insanlarin performanslari
beklenilenin altina diistigiinde dfke
ve gerginlik hissi yasanir.

ZiHIN OKUMA

Diger insanlarin davranislarinin
nedenini tahmin etme, zihinlerinden
gecirdikleri diisiinceyi okumaya
calismadir.

Bireyin, diger kisinin neyi nigin
yaptigini carpititmis bir sekilde
tahmin etmesidir.

ETIKETLEME

Bu diisiince hatasi, asiri
genellemenin daha ilerlemis halidir.
Bir durum karsisinda sadece o
durumu degerlendirmek yerine
kisilige yonelik genel ve olumsuz
bir etiket yapistirmay icerir. Duygu
yogunlugu yiiksektir.

Kamu kurumu ya da sivil
toplum kurulusundan hizmet
almaya gelen bir kisinin
soyledigini anlamakta
zorlanan bir personelin
aklindan gecen diisiinceler:
“Buraya gelen insanlar,
oncelikle nasil konusulmasi
gerektigini bilmeliler.”

Kamu kurumu ya da sivil
toplum kurulusundan bir konu
hakkinda bilgi almaya gelen
vatandas hakkinda personelin
aklindan gecen diisiinceler:
“Bu kisi buraya gelmis ama
derdi bilgi almak dedil.
Bakalim kac kisiye sormustur
bunu. Onun amaci bilgi aldigi
konuyla ilgili agik kapi bulup
nasil firsatcilik yaparim onu
arastirmak.”

Randevuya gec gelen bir
vatandas icin personelin
aklindan gecen diisiinceler:
“Bu insanlar cok tembeller.
Tembelliklerinden bir
randevuya bile zamaninda
gelemiyorlar.”
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Sosyal Icermede Duygu Yonetimi

1.1. Sicak Diistincelerimiz

Ofke, diismanlik ve asagilama gibi duygular iletisim kurdugumuz
kisilerle catisma yasamamiza ve iliskilerimizin gerilmesine neden
olur. Bu duygular, otomatik dislinceler yoluyla harekete gecerler.
Otomatik dislinceler ve bu distincelerdeki bilissel carpitmalar,
bizleri daha sicak distincelere sevk ederek olumsuz davranislarin
ortaya c¢ikmasina neden olurlar. Sicak disilinceler; karsimizdaki
kisiyi suglamayi, intikam alma istegini ve onunla ilgili olumsuz
yargilar icerir. Bu duslinceler, her seyin kot olacagr yonindeki bir
inanci yansitir (Woodruff, 2008). Ornegin bir doktorun, énerdigi ilaci
kullanamadigini sdyleyen bir hastasi oldugunu varsayalim. Doktor
hastaya “size énerdigim ilaci kullandiniz mi?” diye sordugunda, hasta
“kullanamadim” cevabini verir. Bunun Uzerine doktorun zihninden
cesitli dustinceler gecebilir. Ornegin “benim mesleki bilgime
glivenmiyor” veya “hasta her soyledigimi yapmal” duslnceleri
bunlardan bazilaridir. Zihne aniden dolan bu otomatik dlstinceler,
cesitli bilissel carpitmalan icerir. Zira doktorun aklindan gecen
duslinceler, zihin okuma ve -meli, -mali bilissel carpitmalarini icerir.
Bu nedenle doktor o andaki durumu rasyonel olarak degil carpitiimis
bir sekilde degerlendirebilir. Otomatik duslinceler, beraberinde
kisiyi olumsuz tepkiler vermeye iten, 6znel degerlendirmeler iceren
sicak dislincelerin olusmasina zemin hazirlar. Bu durumda doktorda
hastaya yonelik “beni 6nemsemiyor’, “Hasta madem o&nerilerimi
dinlemeyecek neden benim zamanimi caliyor?”,“Bu yaptigi saygisizlik,
ona hak ettigi muameleyi gostermeliyim” gibi sicak duslinceler

15



1. Sosyal icermede Diisiincelerimiz

olusabilir. Dolayisiyla bir doktor, hastanin ilaci kullanamamasindan
hareketle zihnine dolan otomatik distinceler ve sicak diistincelerle
ofkelenebilir. Ofke duygusunun yol acacadi gerginlik ise, karsilikli
iliskiye yansiyabilir ve verilen hizmetin niteligini olumsuz etkileyebilir.
Oysa hasta, ilaci bir ka¢ kez kullanmig; ancak yan etkilerinin ortaya
cikmasi ile ilaci kullanmayi birakmis olabilir. ilag ile ilgili doktorun
bilgilendirmesine ihtiya¢ duymus olabilir. Doktor, otomatik
dislincelerinin farkina vararak bu olasi durumlari da dikkate alabilir.
Hastanin ilaci neden kullanamadigini kendisinden 6grenip duruma
gore hastayi bilgilendirebilir, ilacin dozunu degistirebilir ya da farkh
bir ilag 6nerisinde bulunabilir. Bu sekilde bir doktor ya da kamuya
hizmet veren bir personel otomatik ve sicak distincelerin hizmet
veren-alan iliskisine zarar vermesini 6nleyebilir.

Sizi catismaya yonelten duygular yasadiginizda, o anda aklinizdan
gecen olumsuz distincelerinizi fark etmeniz ve bu distnceleri sizi
daha sakin olmaya ve kontrollii davranmaya yoneltecek olan serin
dislincelerle degistirmeniz duygularinizi diizenlemenize yardimci
olacaktir (Burns, 2005). Tablo 2'de sicak ve serin dislince 6rneklerine
yer verilmistir.

16



Sosyal Icermede Duygu Yonetimi

TABLO 2. SICAK VE SERIN DUSUNCE ORNEKLERI

OLAY SICAKDUSUNCELER SERIN DUSUNCELER
Bir hastanin, Beni cildirtmak ilaci bana yazdirmak
komsusunun 6nerdigi | icin ugrasiyor. icin oldukca kararli
ilacin kendine de iyi Benim bilgime degil | goruniyor. Daha hizli
gelecegini distinmesi | de komsusunun iyilesmek icin yeni bir yol
ve bu disilinceyle bilgisine giiveniyor! | ariyor; ancak onu konuyla
doktora bu ilaci ilgili bilgilendirdigimde
Israrla yazdirmak durumu daha iyi
istemesi. anlayabilir ve bu

isteginin kendisine zarar
verebilecegini anladiginda
ilaci yazdirmaktan
vazgecebilir

Bir ogrenci derse Bunu bilerek yapti. | Onun niyetini okumak
gec kalmistir. Kapiyr | Sinifin éniinde beni | gibi gizli gliclerim
calmadan sinifa girer, | nemsemedigini yok. Ne yaptigini fark
ozur dilemeden ve gostermeye ve guc | edemeyecek kadar
misaade istemeden | gdsterisi yapmaya dalgin olabilir.
sirasina gecer. calisiyor.

Ozellikle 6fke ve diismanlik gibi iliskileri catismaya siriikleyebilen
duygularin arka planinda “-meli, -mali” kurali yatar (Burns, 2005). Sizin fark
etmediginiz; ancak zihninizde aktif bir sekilde isleyen bu degerlendirme
bicimi bazi duygular tetikleyebilir. Tablo 3'te -meli -mali iceren bir kural
ve esnetilmis kurala iliskin 6rnek verilmistir. Siz de kendi —meli —mali
kurallarinizin neler oldugunu belirleyerek, bu kurallari daha esnek bir forma
donstirebilirsiniz. Tablo 4'te soldaki stituna siklikla kullandiginiz—-meli,-mali
kurallarinizi, sagdaki stituna ise esnetilmis yeni kurallarinizi yazabilirsiniz.

17



1. Sosyal icermede Diisiincelerimiz -

TABLO 3. -MELI, -MALI iCEREN KURALLAR VE ESNEK KURALLAR

-Meli -Mali Kurali Esnek Kurallar

Ara sira, bazi miracaatcilar/
ebeveynler/hastalar isimi biraz
zorlastirabilirler. Bu durum gayet
Kuruma (Sosyal Hizmet Mer- | dogal. Her insanin ayni sekilde
kezi, Okul, Hastane vb.) bas- | iletisim kurmasini beklemek

vuran miracaatcilar benim | cok gercekci degil. Bu tir
soylediklerimi onaylamalilar. | miracaatcilarla gorisme yaparken
sadece olumsuz durumlara
odaklanmak ve gerginligimi

beslemek akillica gériinmuyor.

TABLO 4. -MELI, -MALI ICEREN KURALLARIM VE ESNEK KURALLARIM

-Meli -Mali Kurali Esnek Kurallar
-Meli -Mali Kuralim 1: Esnek Kuralim 1:
-Meli -Mali Kuralim 2: Esnek Kuralim 2:
-Meli -Mali Kuralim 3: Esnek Kuralim 3:

18



Sosyal Icermede Duygu Yonetimi

1.2. Kalip Yargilarimiz/inanclarimiz ve
Duygularimiz

Kalip yargilarin, bireyin ¢cocuklugundan itibaren kendi bireysel
yasantilar ve icinde bulundugu kultirin 6gretileri dogrultusunda
edinilen zihinsel kisa yollari temsil ettigi belirtilebilir. insanlar, kalip
yargilar aracihdiyla dis diinyaya iliskin bilgileri kategoriler olusturarak
sadelestirme ve genelleme egilimindedirler. Buna goére kalip yargi,
“kategorilere eslik eden sabit fikirler, bir kategoriye yonelik abartiimis
[genellenmis] inanclardir” (Allport, 1966). Dolayisiyla kalip yargilar,
“Bilissel Terapi”nin 6ne strdugu bilissel carpitmalardan 6zellikle “asir
genelleme” ve “etiketleme” ile iliskili sekilde ele alinabilir. Tablo 5'te
ABC modeli cercevesinde asiri genelleme iceren kalip yargilarin olaylar
karsisinda hangi duygu ve davranislara zemin hazirladigi verilmistir.

TABLO 5. BILISSEL CARPITMALAR, KALIP YARGILAR VE DUYGULAR

ola Diisiince-inanc Duygu-Bedensel
y Kalip Yargi Tepki-Davranis
A
B c
Ogrenciler temizlige igrenme, Ofke,
. . dikkat etmezler. Mide bulantisi,
Elbisesi kirli olan bir .
(Genelleme) Bagirma

ogrenci karsisindaki

- . Oyun oynarken dikkatsiz
ogretmen tepkisi

davranip Uzerini Anlayis, Hosgortu

kirletmis olabilir.

19



1. Sosyal icermede Diisiincelerimiz

Miizik dersinde Mizik dersini Kiclimseme-
basarili olup seven ogrenciler Asagilama,
matematikte basarisiz | matematikten Asagilayici mizah
olan bir ogrenci anlamazlar. ile utandirma

karsisindaki 6gretmen | Miizik konusunda 6zel i
.. . Takdir etme
tepkisi yetenegi var.

Tablo 5'i incelediginizde, ayni olay karsisinda yapilan farkl
yorumlarin, degerlendirmelerin ve farkli inanglarin oldugu gérulebilir.
Tablo 5'ten anlasilacagi Uzere, genellemeleri iceren kahp yargilar/
olumsuz genelleyici diistinceler olumsuz duygulara yol acar. Oysa
ayni olay karsisinda sadece olaya ve kisiye 6zgu (gruba genellemeden
ve etiketleme yapmadan) yapilan olumlu dusiinceler, duygularda
olumlu yonde bir degisime yol acmistir. Olay karsisinda zihinden
gecen olumsuz dusiincelerin daha 6nce aciklanan sicak distinceleri/
olumsuz yargilamalar igerdigi gorilebilir. Sicak dusuinceler, ABC
modelinde B'de yer alir. Olumsuz disiince ya da inanclar iceren
B, olumsuz duygulara (C) yol acar. Siz de yasadiginiz olaylari
dustinerek ABC modeline gore kalip yargilarinizin ve olumlu/olumsuz
dusuncelerinizin hangi duygulara yol actigini Tablo 6’y1 doldurarak
degerlendirebilirsiniz.

20



Sosyal Icermede Duygu Yonetimi

TABLO 6. ABC MODELI VE KALIP YARGILARIM VE DUYGULARIM

Yasadigim Olay

Diisiincelerim-
Inanclarim-Kalip
yargilarim
B
Olumsuz Distince
/ Olumsuz Kalip
yargilar

Duygum-Bedensel
Tepkim-Davranisim

21
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Olumsuz Diisiince
/ Olumsuz Kalip
yargilar

22




Sosyal Icermede Duygu Yonetimi

1.3. Celiskili Kalip Yargilarimiz ve On Yargilarimiz

Bizler diger kisilerle ya da gruplarla iliskilerimizde, cesitli
degerlendirmeler yapariz. Bu degerlendirmeler yoluyla digerlerinin
niyetlerini bilmek, olasi tehditlere yonelik kendimizi ya da ait
oldugumuz grubumuzu korumak ve iyi niyetli buldugumuzinsanlarla/
gruplarla yakinlasmak isteriz. Bunun yani sira diger kisilerin ya da
gruplarin yetkinliklerini bilmek, onlardan neler bekleyebilecegimizi,
hangi gorevleri ve sorumluluklari paylasabilecegimizi 6n gérmek ve
boylelikle zihinsel kisayol olusturmakisteriz. Bu nedenle digerinsanlari
ve gruplan sicaklk ile yetkinlik agisindan degerlendiririz. Sicaklik;
diger gruplarin ne kadar arkadas canlisi, sosyal, samimi ve olumlu
niyetlere sahip olduguna yonelik bir degerlendirmedir. Yetkinlik ise;
bir grubun ne kadar zeki, yetenekli ya da basarili gérildiginu ifade
eder (Durante vd., 2017; Fiske vd., 2002; Ufkes, Otten, van der Zae,
Giebels & Dovidio, 2011).

insanlar, sicaklik ve yetkinlik boyutlarinda farkli diizeylerde
degerlendirilirler. Diger insanlar hakkinda yapilan bu degerlendirmeler,
bireylerin duygularini da belirler. Buna gore eger bir grup, sicakhk
yonlinden disik olarak algilanirsa olumsuz niyete sahip oldugu
distinulir ve davranislarinda kasitl ve olumsuz bir niyetin oldugu kabul
edilir. Dolayisiyla bu kisi ya da gruplara karsi 6fke ve diismanlik duygusu
hissedilebilir. E§er bir grup yetkinlik agisindan dusuk bulunursa, bir diger
ifadeyle basarisiz, yeteneksiz bulunursa ya da yeterince zeki olmadiklari
disunulirse bu gruba yonelik asagilama duygusu ve bu kisilerden
kacinma davranisi ortaya cikar (Ufkes vd., 2011). Tablo 7'de sicaklik ve
yetkinlik agisindan yapilan degerlendirmelerin hangi duygulara ve
hangi 6n yargilara yol actigina yer verilmistir.
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TABLO 7. SICAKLIK VE YETKINLiK DEGERLENDIRMELERINE GORE
DUYGULARIMIZ VE ON YARGILARIMIZ

DIS GRUP TURU
Rekabetci ol-

DUSUK YETKINLIK

ON YARGI TURD

DUYGULAR

YUKSEK | mayan ve diisiik | Paternalist Acima
SICAKLIK | statili kisiler/ On yarg! Sefkat
gruplar
) Asagilama
. Rekabetci; ancak . .
DUSUK L T Asagilayici Igrenme
disik statulu . 2
SICAKLIK | On yargi Ofke
kisiler/ gruplar
Kizginlik

(Kaynak: Fiske ve digerleri, 2002.)

Tablo 7'de goéruldigu gibi eger digerlerini samimi, sicak, iyi
niyetli; ancak yeteneksiz olarak degerlendirirsek bunun sonucunda
bu kisilere yonelik acima, merhamet ya da sefkat duygulari hissederiz.
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Paternalist On Yargi: On yarginin her zaman hoslanmama
duygusu ile tanimlanamayacagini 6ne stiren gorlise gore 6n yarginin
gizli formlarinin da oldugu kabul edilir. Bunlardan biri paternalist
(korumaci/babacan) 6n yargidir. (Rudman & Glick, 2008). Bu 6n yargi
turd, sicaklik olarak yiiksek ancak yetkinlik olarak distk gorilen
gruplara karsi ortaya cikar. Daha acik bir ifadeyle toplumda sevilen
ancak saygin bulunmayan gruplar bu 6n yargiya maruz kalabilirler
(Cuddy & Fiske, 2002; Fiske vd., 2002; Glik & Fiske, 2001). Bu 6n
yarginin kararsizlik icermesi (bir yandan sevilen bir kisi/grup diger
yandan saygl duyulmayan kisi/grup) nedeniyle alisilagelmis on
yargi turleri gibi antipati yasanmaz ve iliskilerde gerginlik Gretmez.
Aksine iyiliksever, korumaci bir goériiniim ile antipati olmadan kisileri/
gruplari dezavantajli hale getirir (Dovidio, Rudman & Glick, 2005).

Paternalist 6n yargi, yetkinlik olarak diisik gorilen kisilere/
gruplara yonelik cocuk gibi davranma ya da asiri sempatik konusma,
kisinin herhangi bir seyi yapabilecegi ile ilgili endise duyma ve
bu nedenle neleri yapabilecegi ya da yapamayacagina yonelik
kontrolci davranma, yapabileceklerinden daha dusuk nitelikte
gorevler verme gibi davranislari icerebilir (Oztiirk, 2014).

Asagilayici On yargi: Bu 6n yarg: tiirii de dis gruba yoneltilir.
Kisiler ya da gruplar eger hem sicaklik hem de yetkinlik agisindan
disuk olarak degerlendirilirlerse asagilayici 6n yarginin hedefi
haline gelebilirler (Durante, Volpato & Fiske, 2010). insanlar, diisiik
yetkinlikte ve dustk sicakhkta gordigu kisilere yonelik ofke,
igrenme, asagilama gibi duygular hissederler (Fiske, Cuddy & Glick,
2002).
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1. Sosyal icermede Diisiincelerimiz -

Tablo 8de celiskili kalip yargilariniz ve bununlailiskili olarak ortaya
cikabilecek 6n yargilarinizi degerlendirmeniz icin cesitli sorular yer
alir. is yasaminda karsi karsiya geldiginiz kisileri/gruplan diistinerek
tablodaki sorulari cevaplamaniz onerilir. Sorulara hizli bir sekilde
cevap bulmak kolay olmayabilir. Bu nedenle cevap ararken ge¢mis is
yasantinizi, yaptiginiz bircok gériismeyi/sundugunuz hizmeti detayli
bir sekilde dusiinmeniz, o sirada aklinizdan gecen degerlendirmelerin
ortaya cikan duygularin neler oldugunu ve bunlarin is yasaminizda
gosterdiginizdavranislara nasilyansidiginianalizetmeniz kolaylastirici
olabilir.

TABLO 8. CELiSKiLi KALIP YARGI VE ON YARGI 0Z DEGERLENDIRME

KAMU
DUSUK YETKINLIK DUYGULARIM HIZMETIl;l.IN
NITELIGI
Kimleri/hangi Bu kisilere/ Duygulariniz
gruplari sicaklik gruplara karsi bu kisilere/
olarak yuksek, hangi duygulari | gruplara karsi
yetkinlik olarak hissedersiniz? davranislarinizi
disik bulursunuz? | ....ccocveiiiiee nasil etkiliyor?
YUKSEK ....................................................................................
SICAKLIK ..............................................................................
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DUSUK
SICAKLIK

Kimleri/hangi
gruplari hem
sicaklik hem de
yetkinlik olarak
dislk bulursunuz?

Sosyal Icermede Duygu Yonetimi

Bu kisilere/
gruplara karsi
hangi duygulari
hissedersiniz?

Duygulariniz
bu kisilere/
gruplara karsi
davranislarinizi
nasil etkiliyor?

Kisi ya da gruplar hakkindaki dustincelerimiz, duygularimizi
etkileyen 6nemli bir unsurdur. Duygular ise digerlerine nasil tepki
verecegimizin 6nemli belirleyicileridir (Ufkes vd., 2011). Dolayisiyla
dusuncelerinizi (sicak/serin, olumsuz/olumlu) degerlendirip, bilissel

carpitmalarinizi
takdirde duygularinizda

duygu ve davranis arasindaki iliskiye yer verilmistir.

fark edip,

dusincelerinizi

ve davranislarinizda

rasyonellestirdiginiz

olumlu ydnde
degisiklikler oldugunu gorebilirsiniz. Sekil 2'de ve Sekil 3'te distince,
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Sekil 2. Diistince, Duygu ve Davranis iliskisi (Olumsuz)

Sekil 3. Dustince, Duygu ve Davranis iliskisi (Olumlu)
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2. DUYGULARIMIZ

Bu bolimi okumaya baslamadan 6nce litfen asagidaki sorulan
cevaplamaya calisiniz.

e Sizce duygular yasaminizi (aile, is, arkadas iliskisi vb.)
etkiler mi?

e Duygularin hayatinizdaki islevleri nelerdir?

e Duygularinizin olmadigi bir hayati hayal edebilir misiniz?
Sizce nasil bir hayatiniz olurdu?

Bir glinde birbirinden farkli duygular yasariz. Sabah kalktigimizda
gergin, huzursuz hissederken, aldigimiz bir haberle kendimizi
mutlu ya da {zgiin hissedebiliriz. isimizdeki herhangi bir aksaklik
ofkelenmemize, arkadasimizdan beklemedigimiz bir tavir, hayal
kiriklig1 yasamamiza yol acabilir. Dolayisiyla duygular, yasamimizin
olagan akisinin énemli bir parcasidir.
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2. Duygularimiz

Duygular, adeta davranislari yonlendiren ve harekete geciren
bir katalizérdir. Ote yandan insanoglunun gecmisten giiniimiize
duygulara iliskin zihninin karnsik oldugu da bilinen bir gergektir. Bu
konuda zihinleri karistiran belki de en 6nemli sorulardan birinin
“duygular bizidogru yonlendirirmi?”oldugunu sdylemek mimkindur.
Yasamimizi daha iyi kontrol edebilmenin yolunun, mantigi/akh 6n
plana ¢ikarmaktan gectigine ve duygularin bizi yanhs yonlendirdigine
dair cesitli inanclarimiz olabilir. Ozellikle dnemli kararlarin alindigi
is ortamlarinda duygularin yerinin olmadigi dusunulebilir; ancak
distnulenin aksine duygular, davranislarimizi ¢cok farkh sekillerde
etkilerler. Oyle ki; duygulardaki degisim, dinyamizin gériinimini
aydinliktan karanlik ve kasvetli hale getirebilir (I1zard, 1977).

2.1. Duygularimiz Bizi Nasil Etkiler?

Ofkelendiginiz anda, kalp atisinizin nasil oldugunu hatirliyor
musunuz? Boyle durumlarda kaslarinizin gerildigini, viicut 1sinizin
degistigini, enerjinizin arttigini fark ettiniz mi? Ofke gibi diger
duygularda da farkli fizyolojik belirtiler ortaya cikar. igrendiginiz
bir anda midenizin bulandigini ve enerjinizin distigind hatirhyor
musunuz? Viicut islevlerinde ortaya ¢ikan bu tir belirtiler algilarimizi,
dislincelerimizi ve davranislarimizi etkiler.

Duygular ve Algilarimiz: Duygular, cevrenin nasil algilandidi
tizerinde giicli etkiye sahiptir. Ornegin bireyin nasil hissettigi
gorsel algiyr etkileyebilir. Ayni tepeye bakan; ancak farkli
duygular hisseden iki grup hayal edin. Bunlardan kendini Gizglin
hisseden kisiler, kendini mutlu hissedenlere goére bir tepeyi
daha dik algilayabilir (Riener Stefanucci, Proffitt & Clore, 2011).
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Korku hisseden birinin ise dokunma duyusuna iliskin duyarlhgi
(dokunsal duyarlilik) azalabilir (Kelley & Schmeichel, 2014).

Olumlu duygular yasadigimizda ¢evremizdekileri de olumlu algilama,
Ote yandan Uzlntuli ya da sikintili oldugumuzda baskalarinin
duslncelerini elestirel degerlendirme olasihgimiz artabilir (lzard,
1977). Oyleyse duygularimiz, algilarimizi sekillendiren, neyi nasil
goérecegimizi belirleyen énemli bir unsurdur. Ornegin hizmet almak
icin basvuruda bulunan bir fert ile yapilan goériismede hizmet sunan
personel, gérisme O6ncesinde ya da goriisme esnasinda olumsuz
duygular yasarsa, aralarinda gegen iletisimde algi yanilmalarinin
olmasi ve bu durumun sunulan hizmete yansimasi muhtemeldir.

Duygular ve Bilig: Duygularimiz ayni zamanda bizlerin dikkatini,
hafizasini ve hayal guiclinii de etkiler. Duygular, dikkatin seciciligini
degistirir. Bir diger ifadeyle, nelere dikkat edecegimizi etkiler (Tyng,
Amin, Saad & Malik, 2017). Bunun yani sira olumlu duygular dikkati
artirabilir (Derryberry & Tucker, 1994). Nitekim olumlu duygular, iki ya
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2. Duygularimiz -

da daha fazla 6ge arasindaki ya da bir duruma yonelik icerigi hatirlama
yetenedini ifade eden cagrisim bellegini gelistirebilmektedir (Madan,
Scott & Kensinger, 2019).

Aynizamandaduygular, bilgiyiislemesirecindekodlamayikolaylastirarak,
bilginin verimli bir sekilde islenmesine yardimci olur (Tyng, Amin, Saad &
Malik, 2017). Ofkelendigimizde bilisimizde sadece sicak diistinceler vardir
ya da korku yasadigimizda, olaya yonelik alternatifleri ele almakta giicliik
cekebiliriz (Izard, 1977). Dolayisiyla bazi duygular, bilissel degerlendirme
kapasitemizi artirabilir ya da sinirlayabilir.

Duygularve Eylemler:Bir durum ya da kisi karsisinda hissettigimiz
duygular nasil davranacagimizi belirler (Izard, 1977). Eger bir kisiyi
cok seviyorsak bu duygu bizleri, onunla daha ¢ok zaman gegirmek
icin firsatlar olusturmaya, bir kisiye ofkelenmissek algiladigimiz
haksizligi ortadan kaldirmak icin daha saldirgan davranmaya, bir
kisiye merhamet duydugumuzda bu duygu bizi ona destek olmaya
yonlendirir.
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igrendigimizzaman genellikle hoslanmadigimiznesneyadakisiileayni
ortamda bulunmak istemeyiz. igrenme bizi ortamdan uzaklasmaya
sevk eder. Bunlarin yani sira, pozitif duygular (nese, memnuniyet
vb.) bizlerin diisiince-eylem repertuarini genisletirken, zor duygular
(korku, ofke vb.) bu repertuari daraltabilir. Bir baska ifadeyle, pozitif
duygular bizleri daha ¢ok sey yapmaya tesvik ederken, zor duygular
daha az eylemde bulunmamiza neden olabilir (Fredrickson &
Branigan, 2000). Pozitif duygular ayni zamanda olumlu bir davranisi
benimsemek ve sirdiirmekte bizleri motive eden temel bir yapidir.
Soyle ki, iyimserlik gibi duygu hissettigimizde bizlerin olumlu sosyal
davranisi artabilir ve bu duygu o davranisi stirdirmemizi saglayabilir
(Peter & Honea 2012).

Nitelikli ve kapsayici kamu hizmeti; hizmet alan fertlere
yonelik aktif bir cabayi, daha gercekei algiyi, rasyonel dusiinceyi,
secici dikkati, gulcli bir hafizayr ve olumlu sosyal davranislar
gerektirir. Kamu kurumlari ya da sivil toplum kuruluslarinda gorev
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2. Duygularimiz

alan personelin dikkatinin artmasi, algisinin ve distincesinin
rasyonellesmesi, dislince-eylem repertuarinin genislemesi, olumlu
sosyal davranislar benimsemesi ve siirdirmesi verecegi hizmeti de
etkileyebilir. Dolayisiyla, pozitif duygularin tesvik ettigi faaliyetler,
kamu hizmetinin niteligine katki sunabilir. Sonug olarak, kamu ve sivil
toplum personelinin zor duygularini yonetebilmesi (6fke, igrenme,
asagilama, dusmanlik, acima vb.) ve bu duygulari dizenleyerek
olumlu ve kapsayici duygulari artirabilmesi hizmet sunmada oldukca
onemlidir.

2.2. Duygularin islevleri Nelerdir?

Duygularimizin hem kendimize dénuk hem de sosyal acidan
cesitli islevleri vardir. Bu islevlerden bazilari sunlardir:

+ Ortaya c¢ikan 6nemli degisikliklere (6rnegin tehlikeli bir durumun
ortaya ¢ikmasi) dikkat etmemizi ve bu sayede hayatta kalmamizi
saglar (Ben-Ze'ev, 2001),

« Harekete gegmemizi kolaylastirir (Ekman, 2003; Goleman, 2010),

« Bir duruma yonelik nasil tepki verecegimizi belirler (Ufkes vd.,
2011),

+ Karar vermemize yardimci olur (Gross, 1998),

- icinde bulundugumuz cevre veya baglam hakkinda yargilarda
bulunmamiza yardimci olur (Gross, 1998),

+ Bize bagkalarinin niyetleri hakkinda ipuclari verir (Gross, 1998),

« Olumlu 6z imajimizi korumamiza ve gerekli kaynaklarimizi
seferber etmemize yardimci olur (Ben-Ze'ev, 2001),
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« Kendimizin en 6zel, kisisel ve benzersiz yonlerini anlamamiza
katki saglar (Ekman & Friesen, 2003),

« Kendi hayatimizi ve baskalarinin hayatini anlamaya yoneltir
(Ekman & Friesen, 2003),

+ Sosyal davranislarimizi dlizenler. Prososyal davranislari’ yapmaya
yonlendirir (Weiner, 2006).

1. Prososyal Davranis: Olumsuz sosyal davranis bicimlerinin ziddi olan prososyal davranis;
yardim etme, isbirligi veya degisimi icerir, baska bir kisiye ya da gruba fayda saglamayi
amaclar ve gonulli olarak gerceklesir. Prososyal davranislar, dissal bir 6dil elde etmek
amaciyla yapilmaz. Prososyal davranislarin motivasyon kaynagi, kisinin kendi icsel
amacidir (Bar-Tal ve Raviv, 1982).
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3. SOSYAL iCERMEYi
ENGELLEYEN DUYGULAR

Bu bolimi okumaya baslamadan once lutfen asagidaki sorulari
cevaplamaya calisiniz.

e is hayatinizda davranislarinizi etkileyen duygulariniz
nelerdir?

e Calistiginiz kurumda sizden hizmet almaya gelmis bir
kisiyle gorisme yaparken ne gibi duygular hissedersiniz?
Bu gorismelerde davranislariniza yon veren duygulariniz
nelerdir?

e Onyargi ve ayrimciliya zemin hazirlayan, sosyal icermeyi
engelleyen duygular hangileridir?

Her bir duygu bizleri farkli sekillerde davranmaya sevk eder.
Merhamet, kabul gibi bazi duygular bizleri prososyal davranislara
yonlendirirken; asagilama, 6fke gibi duygular antisosyal davranislara
yonlendirir. Utan¢ duygusu ise cevremizdeki kisilerden uzaklasmamiza
yol acar (Weiner, 2006). Oyleyse duygularimiz, davranislarimizi
belirleyici bir rol Ustlenirler.
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Sekil 4. Sosyal icermeyi Engelleyen Duygular

3.1. Ofke

e isortaminda en cok hangi durumlarda ve kimlere
ofkelenirsiniz?

o Ofkenizin altinda yatan nedenler nelerdi?
e Hissettiginiz 6fke nelere yol acti?
o Ofke duygusu her zaman zararli sonuclara mi yol acar?

e s ortaminda 6fkelendiginizde bununla basa cikmak icin
hangi yollari kullanirsiniz?
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3. Sosyal icermeyi Engelleyen Duygular -

Evrensel bir duygu olmasi nedeniyle diinyanin neresine gidersek
gidelim insanlarin bazi durumlarda o&fkelendiklerini goérebilir ve
dillerini anlamasak bile yuz ifadelerinden bu duyguyu kolaylikla
taniyabiliriz (Ekman, 2003). Karsimizdaki kisi ile ayni dili konusmasak
bile 6fkenin bedensel ifadelerinden bu kisinin bize ya da baska bir
seye ofkelendigini kolaylikla fark edebiliriz. Ofke, kendimize ya da
baskalarina yonelik yanhs olarak gordigimuz durumlar karsisinda
yasanan siddetli bir hosnutsuzluk hissidir (Woodruff, 2008).

3.1.1. Ofke Neden Tehlikelidir?

Ofke hissettigimizde viicudumuzda cesitli fizyolojik degisiklikler
meydana gelir. Kan akisi ellere yonelir, adrenalin gibi hormonlar
salgilanir ve hareket kabiliyetimizi artiracak bir enerji ortaya cikar
(Goleman, 2010). Bu nedenle bizi karsimizdaki kisiye saldirmaya
ve ona kasten zarar vermeye yonlendirir (Ekman & Friesen, 2003).
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Ofkelendigimizde hedefimizdeki kisinin aci cekmesini, hak ettigini
disuindugumuz cezayi almasini isteriz (Ben-Ze'ev, 2001).

Ofkenin tehlikeli olmasinin bir diger nedeni, fkenin hedefindeki
kisilerin kendilerini hakli gormeleri ya da olayin kendi kontrollerinin
disinda oldugunu disiinmeleridir  (Ben-Ze'ev, 2001). Ofkeyi
yonelttigimiz kisi bu inancin etkisiyle cogunlukla pasif kalmaz. Ofkenin,
tek tarafli kalmayarak karsihkh bir duyguya donlismesi ve zararla
sonuclanabilecek patlamaya yol agmasi olasidir (TenHouten, 2007).

Ofkenin diger bazi duygulara (6rnegin nefret) gére kamusal
davranissal ifadelere acik olmasi, 6fkenin nefret kadar olumsuz bir
ahlaki degerinin bulunmayisi da (Ben-Ze'ev, 2001) bu duygunun
tehlikesini artirabilir. Oyle ki, kiiltiirel &gretilerin 6fkeyi &zellikle
erkeklerde “gli¢” duygusuyla tanimlamasi durumunda karsilasilacak
tehlikenin daha da artabilecegi ifade edilebilir.
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3. Sosyal icermeyi Engelleyen Duygular

Ofkelendigimizde ortaya cikan bir diger durum da kontrolii
kaybetme riskidir (Ekman & Friesen, 2003; Smith 2014). Bu nedenle 6fke
ile yaptigimiz davranislar ¢esitli pismanliklara ve bazen geri donlist
olmayan zararlara yol acabilir. Dolayisiyla 6fke, kisiler arasi iliskide
gerginligi ve bunun sonucunda ortaya ¢ikan davraniglari, tahmin
edilemeyen seviyelere cikardig icin oldukca tehlikelidir. Kultlirimiizde
bircok yetiskin tarafindan bilinen ve ortak kabul géren“ofke ile kalkan
zararla oturur” atasozl de o6fkenin bu yoniine isaret eder.

Temel birduygu olan 6fke, igrenme ve asagilama gibifarkli duygularla
etkilesime girerek tehlikeli sonuglara yol acabilecek yeni duygularin
olusumuna kaynaklik eder. Bu yonuyle 6fke, diger duygulardan farkl
olarak cogul birduygu olarak degerlendirilebilir. Ornegin, éfke, igrenme ve
asagilama duygularinin kombinasyonu sonucunda diismanlik duygusu
ortaya cikar. Dismanlik duygusu ise 6n yargi ve ayrimcilik gibi olumsuz
tutumlara zemin hazirlayabilir. Dolayisiyla 6fkemizi uygun yollarla kontrol
edebilmemiz, tehlikeli olan baska duygulari da (asagilama, diismanlik)
yonetebilmemize katki saglayacaktir.

3.1.2. Hangi Sebeplerle Ofkeleniriz?

Ofkenin gériiniirdeki sebepleri cesitlilik gosterse de éfkeye yol
acan belli basl temel nedenler vardir. Eger kendimizi engellenmis
hissediyorsak bu durumda ofkelenebiliriz. Bu engeller bazen fiziksel,
bazen olusturulan cesitli kurallar ya da kisitlamalar, bazen de kendi
yetersizliklerimiz olabilir. Bir hedefe ulasamadigimiz durumda hayal
kirkhgi yasamamiz ya da ilgiden yoksun kalmamiz da 6fkelenmemize
neden olabilir (Izard, 1977). Bu nedenle 6fke, yasadigimiz engellerin
Ustesinden gelme cabasiyla iliskili bir duygudur (TenHouten, 2007).
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Haksizliga ya da adaletsizlie ugradigimizi hissettigimiz
durumlarda da yasadigimiz duygu 6fkedir. Bu duygu algiladigimiz
engellerin yani sira haksizliga ugrama inancimiz (Burns, 2005) ve
bulundugumuz konumun deder kaybettigi yonindeki algilarimiz
(Ben-Ze'ev, 2001) sonucunda da ortaya cikabilir. Dolayisiyla bu
duyguyu, hak arama, adaleti saglama ve kaybettigimizi algiladigimiz
konumumuzu elde etme motivasyonuyla, haksizliga yol actigini
dusindigumuz kisiye ya da gruplara yoneltiriz.

Hayatimizi devam ettirebilmemiz icin farkh ihtiyaclarimizi
karsilamaya calisiriz. E§er bu ihtiyaclarimiz dikkate alinmaz ya da yok
sayilirsa bu durumda da 6fke duygusu yasariz (Woodruff, 2008).
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3.1.3. Ofke Her Zaman Zararli Sonuclara Mi Yol Acar?

Ofkenin, kisiler arasi iliskilerde islevsel yonleriyle ortaya ciktigi
dlctide yararl oldugu ifade edilebilir. Ofkeyi zararli hale getiren kirilma
noktasi, bu duygunun sonucunun yapici mi yoksa yikici mi olduguyla
ilgilidir. Ofkenin amaci, kendimizi korumaktir. Ofke, bizi harekete
geciren, bize kendimizi savunma gliciini ve glvenini veren onemli
bir duygudur (Bell, 2003; Izard, 1977). Ayni zamanda elestirileri ve
haksizliklari giderebilmek icin cabamizin artmasini saglar (Smith, 2014).

Ofke;davranisimizacanlilikkatarve onudiizenler, kisisel kaynaklarimizin
harekete ge¢mesini saglar ve esasinda bu duygu karsimizdaki kisinin
davraniglarini  dlizeltme motivasyonunu barindirnr. Dolayisiyla asirilik
icermedigi takdirde sosyal bir isleve sahiptir (Ben-Ze'ev, 2001).

Ofke, bir iliskiyi yeniden diizenlemeyi ve giiclendirmeyi
saglayabileceginden, davranislarimizidiizenlemekicin olduk¢a dnemlidir.
Yeni kosullarda uzlasmanin temelini olusturur ve kisiler arasi iliskiler icin
uzun vadede potansiyel faydalari vardir (TenHouten, 2007). Ornegin,
kisisel sinirlarimizin ihlal edildigini fark ettigimizde &fkelenebiliriz.
Bu durumda, karsimizdaki kisiye beden dilimiz ve ses tonumuz ile
uyarici bir mesaj gondererek kisisel sinirlarimizin ihlal edilmesinden
hoslanmadigimizi ve bunu korumak istedigimizi fark ettirebiliriz.
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3.1.4. Ofke Duygusu ile Basa Cikmak icin Ne Yapabiliriz?

Her insanin ofkelendigi durumlar ve bu durumlar karsisindaki
ofke yogunlugu farkhlik gosterebilir. Tablo 9da is ortaminda
karsilasabileceginiz 6rnek olaylar verilmistir. Bu olaylara sizler de
yenisini ekleyebilir ve 6fke hiyerarsinizi (Burns, 2005) olusturabilirsiniz.
Dolayisiyla karsilasabileceginiz olasi durumlara yonelik zihinsel
jimnastik ve 6n hazirlik yaparak 6fkenizi daha kolay yonetebilirsiniz.
Bunun icin ilk olarak is hayatinda 6fkelendiginiz olaylarin tam listesini
cikarip bu listeyi hafif diizeyde rahatsizlik duydugunuz olaydan (1
puan) cileden ciktiginiz (10 puan) olaya dogru siralayabilirsiniz. Sekil
5'te yogunlugu gittikce artan 6fke piramidine yer verilmistir.

Sekil 5. Ofke Piramidi
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Simdi Tablo 9a bakiniz. Herhangi bir olay, bu olay karsisinda
olusabilecek sicak diisiince ve bu olayailiskin alternatif serin diislinceyi
inceleyiniz. Daha sonra Tablo 10°da verilen 6rnek olaylar zihninizde
canlandirarak boyle bir olay karsisinda zihninize dolan, sizi intikam
almaya, saldirganliga iten sicak duslincelerin neler olabilecegini
dislininliz ve bunlarn Tablo 10'daki sicak distinceler sitununa not
ediniz. Ayrica is yasaminizda basinizdan gecen bir olay duslinerek
bu olayda aklinizdan gecen sicak dislincelerin neler oldugunu
hatirlamaya calisiniz. Daha sonra, ayni olaylar karsisinda daha sakin
kalmanizi saglayabilecek serin dislincelerin neler olabilecegini
belirleyiniz. Belirlediginiz bu duslinceleri de Tablo 10daki serin
distnceler siitununa yaziniz.

TABLO 9. ORNEK OLAY VE SICAK/SERIN DUSUNCELERIN
DEGERLENDIRILMESi

(0] W2\ 4

SICAK DUSUNCELER

SERIN DUSUNCELER

Bir miracaatcinin,
hastanin, ebeveynin
vb. goriisme
esnasinda ylksek
sesle konusmasi

Bir miracaatci/hasta/
ebeveyn nasil olur da
bana sesini yukseltir?
Bu yaptigi hadsizlik.
Derhal bu odayi terk
etmeli!

Karsimdaki kisinin
davranislarini
kontrol edemem.
Belki de yiiksek
sesle konustugunun
farkinda bile degildir.
Nezaketli bir sekilde
sesini alcaltmasini
isteyerek iletisime
devam edebilirim.
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TABLO 10. YASAYABILECEGIM/YASADIGIM OLAYLAR VE SICAK/
SERIN DUSUNCELERIM

o SERIN
OLAY SICAK DUSUNCELER DUSUNCELER
Mevzuata uygun | s | e
bulmadiim | e
bir durumda ...............................................................
muracaatcinin,

ebeveynin, hastanin vb.
bana israrci davranmasi

Fiziksel 6z bakimina | oo | e
dikkat etmeyen biriyle
gorisme yapmak

AKICI KONUSAMAYaN | oo | e
biriyle anlasmaya
calismak

Is yasaminizdan
verebileceginiz ornek
olay nedir?

Isyasaminizdan | e e
verebileceginiz 6rnek
olay nedir?
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3.2. igrenme

e Yakin zamanda yasadiginiz hangi durumlar igrenmenize yol

act1?
e is ortaminda kisiler arasi igrenme yasadiginizda bununla bas
etmek icin hangi yollari kullanirsiniz?

Temel duygulardan bir digeri igrenmedir. igrenme, esas olarak
tadi veya kokusu rahatsiz edici oldugu distndlen herhangi bir seye
yonelik hissedilen bir duygudur. Bu yoniyle igrenme fizyolojik bir
tepki olarak degerlendirilebilir; ancak igrenmenin zamanla donuserek
bilissel bir unsuru da icerdigi 6ne surilir (Rozin, Haidt & McCauley,
2008). Bu donusiimiin bir sonucu olarak igrenme, sadece bir yiyecek
ya da bir goriinti karsisinda hissedilen bir duygu olmanin &tesine
gecmistir. Bazen bir fikir, bir dislince, bazen bir davranis, hatta kimi
zaman da bir insan igrenme duygusuna yol acabilir (Ekman & Friesen,
2003; Izard, 1977). Bu yonyle farkli igrenme tirleri vardir.

« Zehirli bir sey ya da ¢lrimus bir yiyecek gérmek ve bunlarin
agzimiza yaklagsmasi durumunda hissettigimiz ve olasi bir tehlike
alarmina isaret eden igrenme tirdl, “asil/cekirdek igrenme”dir
(Rozin, Haidt & McCauley, 2008; Smith, 2004).

+ Hastalgin yayillma endisesini hissettiginizde boylesi durumlarda
“bulastirma igrenmesi” yasariz (Smith, 2004). Hem asil/cekirdek
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igrenme hem de bulastirma igrenmesi esasen bedenimizin
cesitli tehlikelerden korunmasini saglar. Bu yonuyle bedenin
mikrobiyolojik guivenligine hizmet eder (Miller, 2004).

« Karsimizdaki kiside bedenine yonelik gordigimiiz ve bize hos
gelmeyen durumlar (6rn. agzindaki yiyecegi gdormek) karsisinda
ise “beden biitiinliigiiniin ihlalinden igrenme” olarak adlandirilir
(Smith, 2014). Daha agik bir ifadeyle bu tir bir igrenme,
mikrobiyolojik gulvenligimizi saglamamizdan ¢ok psikolojik
glvenligimizi saglar. Bazi seylerden uzak durarak kendimizi
glivende hissetmemizi saglar (Miller, 2004).

+ Yaslilara ve hastaligi olan kisilere karsi da igrenme hissedilebilir. Bu
durum “gelisimsel igrenme” olarak ifade edilir. Bunun temelinde,
bireylerin kendi yashligini ya da hastalanma ihtimalini hatirlamasi
ve bu durumun kisiyi rahatsiz etmesi yatar (Miller, 1997).

» “Ahlakiigrenme” olarak da ifade edilen ve sosyal diizeni koruma
islevi Ustlenen (Miller, 1997; Rozin, Haidt & McCauley, 2008) bir
igrenme tiirl daha vardir. Bu igrenme, daha ¢ok toplumun uygun
bulmadigi ve agikca normal disi olarak degerlendirdigi, ahlaki
suclari iceren davraniglardan igrenmeyi ifade eder. Ornegin
hirsizlara, yonelik hissedilen igrenme duygusu bu kategoride ele
alinir (Ben-Ze'ev, 2001).

Gilindelik yasamda igrenme kelimesi ¢ok fazla tercih edilmez.
Daha cok igrenmenin en hafif diizeydeki ifadesi olan “hoslanmama”
kelimesini kullaniriz. ifade bicimi ne olursa olsun igrenme insani,
rahatsiz eden uyaranlardan kagmaya yoneltir (Miller, 2004; Plutchik
& Kellerman, 1980). Bir baska ifadeyle, igrendigimiz her seyden
uzaklasmak isteriz. Ornegin yeterince havalandirilmamis bir mekana
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girdigimizde bu durumu rahatsiz edici bulabilir ve 0 mekandan bir an
once cikmak isteyebiliriz. Bu sayede bizi rahatsiz eden, hatta tehdit
eden ortamdan, durumdan ya da kisiden uzaklasarak kendimizi bircok
acidan glivende hissederiz.

Is yerinde fiziksel 6z bakimi iyi olmayan ve odaniza rahatsiz
edici koku yayan bir kisi ile gérismek durumunda kalirsaniz,
igrenme duygusunun bir sonucu olarak bu gorismenin bir an
once bitmesine ve gorustugiiniz kisinin bir an evvel odanizdan
citkmasina odaklanabilirsiniz. Dolayisiyla 6z bakimi yerinde
olan bireylerle yaptiginiz gorismeye gore bu kisilerle yaptiginiz
goriismelerde ele alinmasi gereken onemli noktalari gdzden
kacirabilirsiniz. Buydniiyle degerlendirildiginde 6z bakimiyerinde
olmayan kisilere yonelik en iyi ihtimalle kasit bulunmayan; ancak
ince (subtle) ayrimcilik iceren bir yaklasim sergileyebilirsiniz.

Boylesi ince ayrimciligin onine gecmek ve igrenmenin fizyolojik
tepkilerini (mide bulantisi, kusma vb.] en aza indirmek
amaciyla yapacaginiz gorismelerde odanizin havalandirmasini
artirabilirsiniz. Bu ve bunun gibi alacaginiz kiicik bir onlemle
igrenme duygusunun yol acacagi ince ayrimciligin oniine gecmek
mumkun olabilir.

3.2.1. Hicbir Seyden igrenmemeli Miyiz?

igrenme duygusu, bazen éfkenin maskesi olabilir. Ofkenin ifade
edilmesinin toplum tarafindan hos karsilanmadigi durumlarda
igrenme, Ofkenin yerine kullanilan bir duygu haline gelebilir
(Ekman & Friesen, 2003). Bu durumda igrendigimiz bazi durumlarda

48



Sosyal Icermede Duygu Yonetimi

aslinda icten ice ofkelenmis olabiliriz. Ancak 6fkelendigimizde ve
igrendigimizde tepkimiz ayni degildir. Bir kisiye ofkelendigimizde
ilgimizi o6fkelendigimiz kisiye yoneltirken (bakisimizi, bedenimizi
vb.) igrendigimiz durumlarda odagimizi baska yone dogru cevirmeyi
tercih ederiz (Izard, 1977). Diger bir ifadeyle 6fke, karsimizdaki kisi ile
yuzlesmeye davet eden bir duygu iken; igrenme, karsimizdaki kisi ile
aramiza mesafe koymamiza neden olan bir duygudur. Her ne kadar
verdigimiz tepkiler farkli olsa da her iki duygu da insanlarla empatiye
dayali bir iliski kurmayi engelleyebilir.

igrenme, aslinda istenmeyen bir duygu olsa da bizleri hijyen
saglamaya motive eder. Bu nedenle bir seyden igrendigimizde onu
ortadan kaldirmaya ya da igrendirmeyecek sekle donustiirmeye
cahsinz (Izard, 1977). Bu yonuyle igrenme hoslanilmayan sey ile aramiza
sinir ceken bir duygudur (Miller, 1997). Ote yandan, ortadan kaldirma
ya da donustliirme cabasi bir nesneye yonelik oldugunda koruyucu
olabilirken; bir insana yonelik oldugunda saldirganlidgi ve ayrimcilig
besleyen bir sonug ortaya cikarabilir. Kisiler arasi iliskilere yonelik sinir
cizildiginde bu duygu, kurulabilecek olasi iletisimi de engelleyici bir
nitelik kazanabilir. Ozellikle igrenmenin benligin disgindakilere verilen
bir tepki oldugu (Miller, 1997) dikkate alinirsa, kisiler arasi iliskilerde
ortaya ¢ikan igrenme, “ben” ve “6teki” ayrimini daha da keskinlestirebilir.

Bizi rahatsiz eden durumlar karsisinda igrenme oldukca dogal
bir tepki olabilir. Ornegin bir kisinin yedigi yiyecekler ve/veya
davranislari, bizim icin igren¢ olabilir. Ote yandan anne babalar,
cocuklarinin davranislari ne kadar hoslarina gitmese de her seye
ragmen cocuklarini sevmeye ve onlarla ilgilenmeye devam ederler.
Benzer sekilde, bir kisinin davranislarindan igrenilse bile onu bir insan
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olarak 6Gnemsemeye devam etmek mimkiindir ve bu erdemli bir
davranis olarak degerlendirilir (Callan, 1988). Dolayisiyla, igrenme
duygusunun fizyolojik tepkilerini tamamen ortadan kaldiramasak bile
kisisel esigimizi ylikseltmemizin miimkin oldugu belirtilebilir. Bunun
icin karsimizdaki kisi ile kosulsuz sevgi ve ilgiye dayali kuracagimiz
iliski igrenme duygumuzun ustesinden gelmeye ve kisisel esigimizi
yukseltmeye yardimci olabilir (Ben-Ze'ev, 2001).

3.2.2 igrenme Duygusu ile Basa Cikmak icin Ne Yapabiliriz?

igrenme fizyolojik bir tepkiyi icerir; ancak zihinsel temsiller de
igrenmeyi tetikleyen bir dinamik olabilir. igrenme duygusunu ve bu
duygunun yol acacagi olumsuz sonugclari azaltmak icin igrendigimiz
kisilere/gruplara yonelik yeni zihinsel temsiller olusturmamiz ise
vuruk bir yontem olarak degerlendirilebilir (Perler, 2018).
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Bunun igin yapabileceginiz ilk sey, igrenme duygusunu
hissettiginiz kisilerin olumlu yonlerini fark etmeniz ve Kkisileri/
gruplari bu olumlu yonlerle iliskilendirmenizdir. Daha dnce bilissel
carpitmalarda da ifade edildigi gibi insanlar tamamen iyi ya da
tamamen kotl degillerdir (Ya hepya hig bilissel carpitmasi). Bunedenle
igrenme hissettiginiz durumda karsinizdaki kisinin olumlu yonlerini
fark etmek icin bilingli bir caba gosterdiginizde igrenme duygunuzun
azaldigini ve bunun yerine karsinizdaki kisiye yonelik ilgi ve anlayisla
yaklastiginizi fark edebilirsiniz. Bu konuda 6nerilen sey, sadece bir
tane degil, birden fazla olumlu zihinsel temsil olusturmanizdir. Bunlar
arttikca karsinizdaki kisiyi daha incelikli degerlendirdiginizi fark
edebilirsiniz (Perler, 2018). Bir 6rnekle aciklamak gerekirse, iletisimde
oldugunuz dezavantajli gruplardan bazilarinin yeteri kadar gérgulu
olmadigini, hijyen kurallarina dikkat etmedigini diistinebilir ve onlarla
ayni ortamda bulunmaktan hoslanmayabilirsiniz. Bu bakis agisi
dezavantajli gruplari sadece olumsuz yonlyle degerlendirdiginizi
gOsterir. Oysa ki bu bakis agisinin “ya hep ya hi¢” bilissel carpitmasini
icerdigini ve bu kisilerin sadece olumsuz 6zellikleri olmadigini fark
ederek, onlarin bircok olumlu yonlerine odaklanabilirsiniz. Béyle bir
bakis acisi kazanmak igrenme duygusunu azaltabilir.
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Davraniglarindan ya da duslncelerinden dolayi igrendiginizi
fark ettiginiz insanlari/gruplari ve bu insanlarin olumlu 6zelliklerini
dusiniintz. Akliniza gelenleri Tablo 11%e not ediniz. Tablonun sol
sitununa igrendiginiz kisi/gruplari, sag stGtununa ise bu kisilerin/
gruplarin olumlu 6zelliklerini yaziniz. ilk etapta akliniza kisilere/
gruplara yonelik olumlu ozellikler gelmeyebilir. Bilissel carpitmalar
ve toplumsal kabuller diistincelerimizi o denli kaplamistir ki boylesi
durumlarda akla ilk etapta olumsuz distincelerin gelmesi olagandir.
Bu nedenle “bu insanlarin hig bir olumlu 6zelligi yok” gibi toptanci bir
yaklasim sergilememeniz, bu kisilerin/gruplarin olumlu 6zelliklerini
fark edene kadar diisinmeniz onerilir.
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TABLO 11. iGRENME DUYGUSUNU AZALTMAYA YONELIK EGZERSiz

Davranislari/diisiinceleri/
aliskanliklari/tercihleri vb. Kisilerin/gruplarin olumlu
nedeniyle igrendiginiz kisiler/ ozellikleri nelerdir?
gruplar kimlerdir?

3.3. Asagilama

e Yasaminizda birini asagiladiginiz oldu mu?

e Asagilandiginizi hissettiginiz bir yasantiniz oldu mu? Buna
yol acan nedenler nelerdi ve siz neler hissettiniz?

e s ortaminda asagilama duygusu hissettiginizde bununla
basa cikmak icin hangi yollari kullanirsiniz?
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Bir kisiyi degersiz buldugunuz, yetersiz gordiigiiniiz durumlar
yasadiniz mi? Bir kisinin gorlintisiinden ya da davranislarindan
hoslanmadiginiz durumlar oldu mu? Bir kisinin tembel, sorumsuz gibi
davranislarindan dolayr sayginligi hak etmedigini disiindigiiniiz,
hatta bu ylizden ona défkelendiginiz oldu mu? iste bdylesi durumlarda
asagilama duygusunun hissedildigini soyleyebiliriz.

Asagilama; ofke ve igrenmenin birlikte yasandigi durumlarda
ortaya c¢ikar (TenHouten, 2007) ve karsidaki kisinin olumsuz
davranisini degistirmenin zor ya da cabaya degmeyecegdi yoniinde
bir degerlendirme icerir (Ufkes vd., 2011). Bu yonlyle asagilama
duygusunun, fertlerin gelisme ve kendini gerceklestirme yolunda
ilerleme ihtimalini ortadan kaldirdigi belirtilebilir. Asagilanan Kkisi,
kendisine layik goriilen deger alani icerisinde sikisip kalmis hisseder
(Smith, 2014). Asagilama, sadece kisa sureli iliskileri degil uzun siireli
bir iliski olan evlilikleri bile sona erdirebilecek derecede gugliu bir
duygu olarak olarak karsimiza cikar. Nitekim bosanmanin 6nemli
yordayicilarindan biri oldugu ortaya konmustur (Carrere & Gottman,
1999). Bu nedenle iliski tlirli her ne olursa olsun bu duygunun yikici bir
etkiye sahip oldugu ve saglikl iligkiler kurabilmek icin bu duygunun
yonetilmesi gerektigi ifade edilebilir.

Oz bakimi iyi olmayan birini gérdigiiniizde, bu kisiye yonelik
igrenmenin yani sira kendisine bakamayacak kadar tembel ve sorumsuz
davrandigdi ve bizi buna maruz biraktidi icin ona 6fkelenebiliriz. Bu kisiyi
kendi algimizda degersizlestirebiliriz. Asagilama, insanlara ve insanlarin
davranislarina yoneliktir. Hoslanmadigimiz bir davranisi yapan Kkisi
bizim icin saygi uyandirmaz, hatta bizim géziiniizde kiiciimsenebilecek,
degersiz bir duruma diser (Ekman & Friesen, 2003).
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Asagilama duygusu acik bir sekilde karsi tarafa hissettirilebilir.
Aktif asagilama olarak ifade edilen bu durum, ustunlik arayisinda
olan bir kisinin karsidaki kisiyi tehditkar olarak degerlendirmesini ve
onu acik bir sekilde kiicimsemesini icerir. Bu tlirden asagilamada
amaclanan sey; grup normlarini koruyamayan kisileri utandirmak,
kisinin basarisizligini ya da degersizligini bilincli ve acik bir sekilde fark
ettirmektir (Miller, 1997).

Asagilama duygusu her zaman agiktan ve sozel olarak ifade
edilmeyebilir. Bazi durumlarda genel bir eylemsizlik hali de
asagilama duygusunun davranissal ifadesi haline gelebilir. Boyle bir
durumda pasif asagilamadan séz edilir. Pasif asagilama, karsidaki
kisiyi gormezden gelmeyi, ona ilgisiz davranmayi, dikkati o kisiden
uzaklastirmay! icerir. Bu asagilama tiriinde ilginin bir karsihgi olan
yakinlasma olmadigi gibi uzaklasma da goriilmeyebilir. Daha ¢ok bir
tepkisizlik hali s6z konusudur (Bell, 2013; Hobbes, 1996; Miller, 1997).

Asagilamada igrenme duygusu da vardir. Bu duygular hem
benzer hem de farkli yonlere sahiptir. Her iki duygu da bireyi geri
cekilmeye motive eder. igrenme, fiziksel geri cekilmeye neden
olurken; asagilama psikolojik geri ¢cekilmeye yol acar. Bununla birlikte
igrenme duygusunda bir karsilastirma yoktur. Ote yandan asagilama,
duygusunda karsilastirma ve hiyerarsi iceren bir degerlendirme vardir
(Bell, 2013). insanlar sosyal karsilastirma yaparak kendilerini ve diger
insanlari degerlendirirler. Oyleyse asagilama, bu degerlendirmelerin
sonucunda ortaya cikan bir duygudur ve yapilan degerlendirme
her zaman olumsuzdur (TenHouten, 2007). Bir kisinin ya da grubun
yeteneklerine yonelik yapilan olumsuz degerlendirmeler de
asagilama duygusunu ortaya cikarir (Fiske, Cuddy, Glick, & Xu, 2002;
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Izard, 1977). Asagilama her zaman igin gergekgi bir olumsuz 6zellikten
kaynaklanmayabilir. Asagiladigimiz kisinin bizden daha Ustiin olan
ozellikleri de bulunabilir; ancak bunlar algisal olarak degersizlestirilir
(Ben-Ze'ev, 2001). Sekil 6'da asagilama duygusunun olusum siireci ve
sonucuna yer verilmistir.

Sekil 6. Asagilama Duygusunun Olusum Sureci ve Sonucu

Bir kisi ya da grup; yeteneksiz, beceriksiz, gulgsiz gibi
dederlendirilirse, bukisiyadagrupasagilamanin hedefihaline gelebilir.
Tam tersinden distndldiginde, bir kisi kendini digerlerinden daha
yetenekli, daha gli¢lt gibi gorirse, bu kisinin kendini karsilastirdigi
kisi ya da gruplari asagilama egiliminin arttigi sdylenebilir.

Asagilama, sadece degersizlestirme ile son bulan bir duygusal
stre¢ degildir. Asagilama duygusu; her tiir 6n yarginin temel duygusal
bilesenini olusturur ve bireyleri cesitli yikici davranislara sevk edebilir.
Dolayisiyla asagilama, kisiler arasi iliskilerde istenmeyen sonuglar
ortaya cikarabilir (Fiske vd., 2002; Izard, 1977).
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Her seyin olumlu ve olumsuz yonleri oldugu gibi bu duygunun da
olumsuzyodnlerioldugu kadar bireyler ve toplumlaricin fayda saglayan
yonleri vardir. Nitekim, asagilama, sosyal normlarin uygulanmasi ve
ortak bir ahlak anlayisinin saglanmasi igin faydali bir duygu olabilir.
Suca yonelik davranislari destekleyen, dodaya ve canlilara yonelik
duyarl davranmayan kisilerin asagilanmasi, bu tir davraniglarin
azalmasina ve sosyal huzurun saglanmasina yol acabilir (Izard, 1977).
Asagilama duygusu bir baskasinin varligini gerektirir ve asagilanmak
saghkl bir insanin yasamaktan kacinacagr duygular arasindadir. Bu
nedenle toplum icinde, digerleri tarafindan asagilanacagindan ve
dislanacagindan endiselenen kisiler toplumsal normlara uymak icin
motive olabilir. Ote yandan, rasyonel bir gerekce olmaksizin ve diger
insanlara siddetli diizeyde yoneltilen asagilama, nefret duygusunu
da besleyebilecegi icin tehlikeli sonuclarin ortaya ¢ikmasina zemin
hazirlayabilir. Asagilamanin, on yarginin temel duygusu olmasi da,
insanlar arasinda ne gibi kutuplasmalara yol acabilecedi konusunda
onemli bir ipucu olarak degerlendirilebilir.
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Birini asagiladigimizda kendimizi daha Ustin, digerini ise daha
asagida degerlendiririz yani karsimizdaki kisiyi degersizlestirmis
oluruz. Asagiladigimiz kisilerin artik kiicimseyici bakislari, alay iceren
sakalari hak ettigini distnudriz. Kendi Ustinligimizi vurgulayan
boylesi durumlarda icten ice memnun da olabiliriz (Ben-Ze'ev, 2001).
Asagilamanin bu yond, tehlikeli bir misilleme siirecinin baslangici
olabilir (Smith, 2014). Zira karsidakinin Ustlnlik iceren davranislar
ile asagilandigini ve degersizlestirildigini hisseden kisi, 6z saygisini
koruma motivasyonuyla intikam almak isteyebilir. Bu durum ofke
duygusunda oldugu gibi kontrol edilemeyen davranislarin ortaya
cikmasina yol acabilir.

Birini asagiladigimizda, igrenme duygusunda oldugu gibi o kisiden
ya da gruptan uzaklasmak ve kaginmak ister, ayni ortamda bulunmak
istemeyiz (TenHouten, 2007). Diger taraftan, sadece asagilayan Kkisi
bulundugu ortamdan uzaklasmak istemez. Asagilama duygusu,
genellikle digerlerinin 6nlinde gerceklesir dolayisiyla bu duygu,
asagilanan kisiyi de o ortamdan uzaklasmaya yonlendirir (Smith, 2014).
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3.3.1. Asagilama Duygusu ile Basa Cikmak icin
Ne Yapabiliriz?

Asagilama duygusu ile bas etme konusunda yapilabilecek
ilk sey bilissel carpitmalarinizin  farkinda olmaktir. Asagilama
duygusu, bu kitabin “Sosyal icermede Diisiincelerimiz” bélimiinde
orneklerle aciklanan bilissel carpitmalardan oOzellikle “ya hep ya
hi¢” tarzi diisiinmeyi igerir. Fertlerin tamamen iyi ya da tamamen
koti olmadiklarini, hem olumlu hem de olumsuz 6zelliklerinin
bulunabilecegini ve bilislerinizin carpitiimis olmasi nedeniyle sadece
olumsuz 6zelliklere odaklanmis olabileceginizi fark etmek dnemlidir.
Bu konuda yapacaginiz icsel konusmalarla bakis acinizi genisletmeye
ve karsinizdaki kisinin daha ayirt edici olumlu niteliklerini gérmeye
calisabilirsiniz (Perler, 2018). “Karsimdaki kisi bana olduk¢a degersiz
goriintiyor. Hizlica yaptigim degerlendirme bdyle olabilir, ancak bu
kisiye daha dikkatli bakarsam, onu daha etkili dinlersem onun da degerli
oldugunu fark edebilir ve olumlu/degerli ybnlerini kesfedebilirim.” vb.
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sozlerle kendinizi yonlendirebilirsiniz. Bununla birlikte karsinizdaki
kisinin asagilamayi hak ettigine yonelik diistiinceleriniz var ise ve bu
distnceler rasyonel gerekcelere dayaniyor ise bu noktada pozitif
psikolojinin 6ne strdligu olumlu karakter &zelliklerinden biri olan
“affedicilik"ten yararlanabilirsiniz (Bell, 2013). Nasil daha affedici
olabileceginize dair okumalar yapabilir ve affedici Ozelliginizi
gelistirmek icin ¢abalayabilirsiniz. Bu 6zelliginizi gelistirmeniz sadece
asagilama duygusu ile bas etmek icin degil, ayni zamanda 6fke ve
dusmanlik gibi duygulariniz ile bas etmek icin de yararh olacaktir.
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Asagilama duygusu ile bas etmenin bir diger yolu ise, 5nde gelen
filozoflardan biri olan Immanual Kant'in 6ne siirdligu gorislere kendi
yasam felsefenizde yer vermek olabilir. Kant’a (1991) goére insanhgin
kendisi bir “onur"dur. Bu onur, insanin diger varliklar karsisindaki
yuceligini temsil eder. Kant (1991), her bireyin, digerlerinin onurunu
kabul etmek ve onlarin 6z saygisini korumak gibi bir gorevinin
oldugunu belirtir. Karsidaki kisinin “kotd” oldugu dusinilse bile
bu durum onun saygiyl hi¢ hak etmedigi anlamina gelmez. Kant'in
felsefesinde insanlara saygi gostermemek insanligin yiiceligini azaltir
veinsanhgi degersizlestirir (Thomason, 2013). Dolayisiyla karsimizdaki
kisiye saygi gostermek esasen insanligimiza saygi gostermeyi ve diger
varliklar karsisindaki yticeligimizi korumayi saglar.

Asagilama duygusu ayni zamanda empati becerisinin
gelistirilmesi ile asilabilir. Empati, baskalarinin bize ihtiyac
oldugunda ortaya c¢ikar ve olumlu sosyal davranislarin ortaya
¢ikmasi icin bir katalizordir (Engen & Singer, 2018) ve asagilamanin
tersine karsimizdaki kisiyi 6nemsemeyi, onun 6znel diinyasini daha
iyi anlamayi saglar. Bu yonuyle asagilama, iliskiyi kesintiye ugratan
hatta koparabilen; empati ise, iliskiyi besleyen bir unsurdur (Heitler,
2013). Hem 6zel yasaminizda hem de is yasaminizda empati becerisi
sizin icin nitelikli ve doyum veren iliskilerin kapisini acan adeta sihirli
bir anahtar olabilir. Empati hakkinda daha genis bilgi sahibi olmak
icin “Sosyal icermede iletisim” kitabindan ve bu konuda yazilmis
diger kitaplardan faydalanabilirsiniz.
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3.4. Diismanlik

e iletisim kurarken diismanca davranmamak icin kendinizi zor
kontrol ettiginiz durumlar nelerdir?

e Cevrenizde hic dismanca davranislara sahit oldunuz mu?

e isortaminda diismanlik duygusu hissettiginizde bununla
basa cikmak icin hangi yollari kullanirsiniz?

Haberleri izlediginizde vahset iceren saldirlar karsisinda hayrete
distiigiiniiz anlar oldu mu? Is yasaminizda birinin kontroliinii
kaybettigine; karsisindaki kisiye fiziksel ya da sozel olarak saldirganlik
gosterdigine taniklik ettiniz mi? iste béyle durumlar dismanlhk
duygusunun gostergeleri olabilir. Dismanlik, asagilama ve reddedici
tavrin bir araya gelmesiyle olusur (TenHouten, 2007).

Dismanlik da asagilama gibi bir kisi, grup ya da disiinceye
yonelik olabilir. Bu duyguda hedefe yonelik reddetme, nefret ve kot
niyet s6z konusudur (TenHouten, 2007). Dismanlik duygusu, bireyi
karsisindaki kisiye yonelik olumsuz ve yikici davranista bulunmaya
yonlendirebilir. Ozellikle hedefteki kisi ya da gruplara zarar verme
niyeti s6z konusu olabilir. Boylesi bir durumda ilk olarak psikolojik bir
zarar vermek hedeflenir. Ancak diismanlk duygusu sadece psikolojik
zararla sinirl kalmayarak fiziksel zarara da yol acabilir (Izard, 1977).

Mayis 2020'de ABD'de siyahi bir Amerikali olan George Floyd'un
beyaz bir polis memuru tarafindan éldirilmesi, geri donlisi olmayan
ve insanlarin biylk tepkisini toplayan fiziksel zarara yol agmistir.
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Dismanlik duygusunda, zararl ve tehlikeli gérilen grubun yenilgiye/
zarara ugratilmasi ve onlarin yaptiklarindan utang duymasi arzulanir
(Izard, 1977).

Dismanlk duygusu da bir 6nceki bashkta bahsedilen asagilama
gibi iliskilere zarar veren bir duygudur. Bununla birlikte her iki duygunun
kisilerde ortaya cikardigi motivasyon ve iliskilerde yol actigi tahribat
farkhdir. Birinden nefret etmek ya da ona dismanlk beslemek bu
kisiyi bir tehdit olarak algilamaya isaret eder. Tehditten korunabilmek
icin ise dismanlik duygusunun hedefindeki kisilerin/gruplarin
onemsenmesi, ciddiye alinmasi gerekir. Oysa asagilamada karsidaki kisiyi
degersizlestirme, gérmezden gelme s6z konusudur (Thomason, 2013).

3.4.1. Diismanlik Duygusu ile Basa Cikmak icin Ne

Yapabiliriz?

Dismanlik/nefret  duygusu  karsidaki  kisilerin/gruplarin
istenmeyen yonde davraniglar sergilemesi, algilanan bir cikar
catismasi ya da algilanan tehdit sonucunda zarar gérme endisesinden
olusabilir. Dismanlik ya da nefret duygusu, bu duygunun altinda
yatan dustncelerin fark edilmesi ve daha rasyonel dusiincelerin
benimsenmesi yoluyla azaltilabilir. Dusmanlik/nefret duygusu
hissettiginizi fark ederseniz o6ncelikle bunun altinda vyatan
dusuncelerinizi sorgulayabilirsiniz.

Nefret/dismanlik besledigimiz kisilerin/gruplarin yasamlarinda
karsilastiklari dezavantajlarn anlamaya calismak nefret duygunuzu
azaltmaya ya da ortadan kaldirmaya yardimci olabilir. Hatta dyle ki
travmatik gecmise sahip kisileri anlamaya cabaladiginizda bu kisilere/
gruplara yonelik hissedeceginiz duygu, nefretten o kisi icin endise
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duymaya donusebilir. Dolayisiyla bu kisiler/gruplar, artik glicliniizi
azaltan ve tehdit iceren birer temsilden ¢cok anlasilmayi bekleyen
gecmisleri ve olumlu yonleri (sevecen, dost canlisi vb.) bulunan
temsillere doniisebilir (Perler2018).Tablo 12'de diismanlik beslediginiz
gruplara yonelik sorular bulunmaktadir. Bu sorulara cevap bulmak
icin Uzerinde biraz disiinmeniz gerekebilir. Dislinlip kendi kisisel

cevabinizi bulduktan sonra tablonun sag siitununa yazabilirsiniz.

TABLO 12. DUSMANLIK/NEFRET DUYGUSU 0Z DEGERLENDIRME

Soru

Dismanlik ya da nefret hissettiginiz
kisiler/gruplarin ortaya cikardigina
inandiginiz tehdit edici durumlarin
bu kisilerin/gruplarin davranislari
disinda baska hangi nedenleri
olabilir?

Didsmanlik ya da nefret hissettiginiz
kisilerin/gruplarin hoslanmadiginiz
davranislarinin altinda onlarin hangi
dezavantajli kosullara sahip olmasi
belirleyici olmus olabilir?

Cevap
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3.5. Acima

e Hangi kisileri ya da grubu gorduguinizde onlara cok tzulir
ve acirsiniz?

e Acidiginiz kisilere nasil davranirsiniz ve onlar davranislariniz
karsisinda neler hissetmis olabilir?

e s ortaminda acima duygusu hissettiginizde bununla basa
citkmak icin hangi yollari kullanirsiniz?

Bazi insanlara karsi nefret, igrenme, asagilama ya da diismanhk
hissederken bazilarina yonelik acima duygusu yasariz. Ailesinin
sosyo-ekonomik durumundan dolayi saglik ya da egitim hizmetlerine
erisimi olmayan zor durumda bir ¢cocuk gordiigiintzde hissettiginiz
duygu nedir?

Eger bir kisinin icinde bulundugu kot ya da olumsuz durumun
onun kontrol edemedigi nedenlerden kaynaklandigini, bir diger
ifadeyle icinde bulundugu duruma diismesinin kendi elinde olmayan
nedenlerle ortaya c¢iktigini distinilyorsak acima duygusu hissederiz
(Weiner, 2006; Weiner, Graham & Chandler, 1982). Bu duygu tipki
asagilama gibiiliskilerde hiyerarsiyi ortaya koyar (Darwall, 2018). Diger
taraftan asagilamadan farkli olarak nefret ve hoslanmama duygusunu
degil, Gzlntly icerir (Sussman, 2018).
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Acima duygusu, karsi taraftaki kisi ile 6zdeslesmenin sonucunda
ortaya cikabilir. Daha acik bir ifadeyle, karsimizdaki kisinin bize
benzeyen yonlerini fark ettigimizde kendimizi o kisi ile iliskilendirebilir
ve ona karsi acima duygusu hissedebiliriz (Perler, 2018). Soyle ki,
karsimizdaki kisinin durumu bizi ge¢miste bu duyguyu hissettiren
benzer bir olay1 animsatabilir. Bu nedenle karsimizdaki kisinin yasadigi
olay karsisinda caresiz ve guli¢siiz kalmasi bize gec¢misteki kendi
caresizligimizi ya da gli¢stizlUgimizi hatirlatabilir. Sekil 7’de acima
duygusuna yonelik strece yer verilmistir.
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Sekil 7. Acima Duygusunu Ortaya Cikaran Stireg

Acima duygusu, kendi icinde ortiik bir korku duygusunu da
barindinr. Soyle ki, yakinimizda bulunan sevdigimiz insanlarin da
kendi sorumlulugunda olmayan benzer bir talihsizligi yasayabilecegi
durumu korku uyandiricidir (Ben-Ze'ev, 2001).

3.5.1. Acima Duygusu Karsi Tarafta Nasil Bir Etki Birakir?

Bu duygu genellikle, aciyan kisinin kendi hayatini kontrol
edebildigine inandidi durumlarda ortaya c¢ikar. Bu nedenle de acima
duygusu, acinan kisi tarafindan hos karsilanmaz. Aciyan kisi, acinan
kisiyi hayatinin kontrolu kendi elinde olmadidi icin caresiz bir cocuk
gibi gorebilir (Callan, 1988).
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Suana kadar aciklanan zor duygularin (6fke, igrenme, asagilama
ve dismanlik) bireyi tehlikeli ve toplum tarafindan onaylanmayan
davranislara yonelttigi belirtilmistir. Acima duygusu da bireyi
cesitli davranislar gostermeye yonlendirir; ancak bu davranislar
toplum yanlisidir ve insanlari sosyal adaleti saglamaya yoneltebilir
(Weiner, 2006).

Ahlaki duygulardan biri olarak kabul edilen acima (Weiner,
2006), her ne kadar toplumun onayladigi bir duygu olsa da, her
durumda bireyi sosyal adaleti tesis etmeye yonelttigi soylenemez.
Nitekim acimanin, durumlar karsisinda izleyici olmayi iceren bir
duygu oldugu da ifade edilir (Smith, 2014).

Acima duygusuna maruz kalmak, acinan kisi icin endise ve
utang verici olabilir. Ayni zamanda digerlerinin kendisine acidigini
fark eden kisi, bu duyguya maruz kalmanin kendisini daha da
kotulestirebileceginden korkabilir (Callan, 1988).

3.5.2. Acima Duygusu ile Basa Cikmak icin Ne Yapabiliriz?

Zor durumda oldugunu dlslindigimiz bir insanla
karsilastigimizda ve bu durumun onun elinde olmayan kosullardan
kaynaklandigini distindiigiimiizde acima duygusu hissedebiliriz.
Ancak acimayi uygun ya da uygun olmayan bir tepki haline getiren,
karsi tarafin gururunu inciten ya da ona destek sunan bir duruma
donustliren sey, bizlerin neye odaklandigidir. Bir kisiye acidigimizda,
bir izleyici olarak kalmak yerine (Smith, 2014) dogru bir odaklanma
ile duygu ve duslincelerimizi digerinin kendi hayatinin kontrolini
almasina ve bu konuda ona yardim etmeye yoneltirsek boylesi bir
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durumdadahauygun birtepkihaline gelebilir (Callan, 1988).Budurum,
acimanin merhamet duygusuna dénusimu olarak degerlendirilebilir.

Merhamet ve acima duygusu arasindaki farki anlamak acima
duygusu ile bas etmekte yardimci olabilir. Genellikle acimayi ve
merhameti birbirine karistirinz. Bu duygularin ortak yonleri olmakla
birlikte iki duygu arasinda dnemli farkliliklar vardir. Her iki duyguda da,
olumsuz durumlakarsilasan kisilerin bu durumu hak etmedigineiliskin
bir inang vardir. Ayrica hem acima hem de merhamet duygusu, zor
durumda olan kisilerin daha iyi duruma gelmesine, icinde bulundugu
olumsuz kosullardan kurtulmasina iliskin bir arzu ve temenni igerir.
Ote yandan acima, o kisinin acisini uzaktan izlemeyi, aclya seyirci
kalmayi; merhamet, karsidaki kisinin acisini paylasmayi icerir (Ben-
Ze'ev, 2001; Darwall, 2018; Smith, 2014). Bu nedenle merhamet
duygusu, 6nde gelen toplum yanlsi duygu olarak degerlendirilir
(Engen & Singer, 2018). Bununla birlikte acima, karsidaki kisiyi asagi
konumlandirir; ancak merhamet, esitligi ifade eder. Bu yonuyle
aadigimiz kisilere kendimizi yakin hissetmeyebilirken; merhamet
ettigimiz kisilere kendimizi daha yakin hissedebiliriz (Ben-Ze'ev, 2001).
Bu yakinlik sayesinde karsimizdaki kisiyi daha iyi anlayabilir, ona karsi
daha empatik bir yaklasim sergileyebiliriz. Dolayisiyla, iki duyguyu
birbirinden ayiran énemli noktanin, karsimizdaki kisi ile aramizdaki
fiziksel mesafe, duygusal mesafe ve yasanan aci karsisindaki
durusumuz oldugu belirtilebilir.
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Bir 6gretmenin sosyo-ekonomik diizeyi diisiik olan bir 6grencisi
oldugunu hayal edelim. Boyle bir durum karsisinda 6gretmenin
ogrencisine “yazik, kiyafetleri eski” dedigini kabul edelim. Bu durumda
ogretmen Ogrencisine acimis olur ve durumun degistirilmesi icin
herhangi bir caba icine girmez. E§er 6gretmen, 6grencisinin icinde
bulundugu duruma Uzilir; ancak Gzilmekle kalmayip bu durumu
iyilestirmesi gerektigini ve bunun icin elinden gelebilecek bir
seylerin oldugunu disliniirse merhamet duygusu hissetmis olur.
Ogretmen, dgrencisi ile kendisi arasinda herhangi bir karsilastirma
ve konumlandirma yapmaksizin herkesin insan onuruna yakisacak
sekilde yasama hakkinin olduguna inanir ve kendisinin onunla esit
oldugunu kabul eder. Bu distince ve duygu icindeki 6gretmen,
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ogrencinin refahini artirmanin yollarini arayabilir, ona maddi manevi
destek olabilir ya da yardim sunan kurum ve kuruluslar hakkinda
bilgi edinerek 6grencisini ya da 6grencinin ebeveynini bu kurumlara
yonlendirebilir. Dolayisiyla 6gretmen, hissettigi merhamet duygusu
ile 6grencinin icinde bulundugu zorlu durum ile saglkli bir sekilde
bas etmesi icin aktif bir caba icine girer. Ben-Ze'ev'in (2001) belirttigi
gibi merhamet, farkli esitsizlik tlrlerini asmaya ve insanlk agisindan
esitligi saglamaya yonelten bir duygudur.

Hizmet sunan mesleklerdeki kisilerin karsilarindaki fertlere
acimalari, istenmeyen bir durumdur. Acima duygusunun,
personeli gerekli yardimi sunmaya tesvik etmek yerine bunu
engelleyebilecegi one surulur. Ayrica, personelin gorevi geregi
aclyr hafifletme giici bulundugunda (6rnedin doktorun tedavi
edebilecek bilgiye ve yetkiye sahip olmasi] acima, uygunsuz
bir duygu olarak degerlendirilir (Ben-Ze'ev, 2001). Bu nedenle,
acima duygusunda merhamet duygusundaki midahale edici
bir yonin olmamasinin ve hizmet vereni islevsel bir coziime
gotirmemesinin, ozellikle hizmet sunan is ortamlarinda bu
duyguyu islevsiz kildigi belirtilebilir.

Ornedin bir psikolog, 6gretmen, doktor, polis vb. hizmet sundugu
kisiye acidiginda mesleki bilgi ve becerilerini geri plana atmis
olur ve bu kisinin ihtiyac duydugu profesyonel destegi etkili bir
sekilde sunamayabilir. Bu noktada, kamu hizmeti sunan kisilerden
beklenen en uygun tepki, merhamet duygusunda oldugu gibi
karsisindaki kisinin sikintisini hafifletecek sekilde mesleki bilgi
ve becerisiyle yaklasimda bulunmasidir. Bu durumun diger tim
hizmet sunan meslekler icin gecerli oldugu belirtilebilir.
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3.6. Duygusal Egilimlerimiz ve On Yargilarimiz

Yasaminizda ofke, igrenme, acima, dismanlik ve asagilama
duygusunun yol actigi sonuclar nelerdir?

Duygusal egiliminiz nedir? Zor duygularinizi (6fke, igrenme
vb.) harekete gecirebilecek olan durumlar hangileridir?

Siz diger insanlara yonelik daha ¢ok hangi duyguyu yasamaya
egilimlisiniz? Bir hafta icinde ka¢ defa 6fkelendiniz? Kag¢ kez birine
karsi diismanca duygular hissettiginizi fark ettiniz? Ne siklikla igrenme
ya da acima duygusu yasarsiniz?
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Duygusal egilimlerimiz ile 6n yargilarimiz birbirleriyle iliskilidir.
Hangi duyguya daha egilimliysek, bu duyguyu harekete gecirme
olasiligr yiiksek olan gruplara yonelik daha 6n yargili olma, daha
stk ve yogun duygusal deneyim yasama olasiligimiz artar. Eger
ofkeye egilimli biri oldugunuzu distnlyorsaniz, ofke ile ilgili
degerlendirmeleri harekete geciren gruplara karsi daha 6n yargih
olabilirsiniz. Benzer sekilde eger igrenme egiliminiz yulksekse,
igrenmeye yonelik degerlendirmelerinizi harekete geciren gruplara
karsi (6rnegdin hijyene dikkat etmedigini diisiindigliniiz gruplar) 6n
yargil olma olasihginiz artabilir (Tapias, Glaser, Keltner, Vasquez &
Wickens, 2007).

Etrafimizdaki kisiler bizi ofkeli biri olarak degerlendiriyorsa
ve bizi haksizliga ugrattigini diustindigimuz bir kisi ya da grupla
karsilasmissak boyle bir durumda bu kisilere kolaylikla 6fkelenebiliriz.
Ayni sekilde igrenmeye egilimli biriysek bircok konuda hijyene dikkat
etmedigini disindigiimiiz ya da davranislarini ahlaki bulmadigimiz
kisiler bizde kolaylikla igrenme duygusunu harekete gegirebilirler. Bu
nedenle duygusal egilimimizin farkina varmak 6n yargili oldugumuz
gruplan fark etmemizi, bu duyguyu/duygulari yénetmemiz ise 6n
yargimizi azaltmamizi saglayabilir.
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4. SOSYAL ICERMEDE DUYGU YONETIMi

Bu bolimi okumaya baslamadan 6nce asagidaki sorulari cevap-
lamaya calisiniz.

e Duygularinizi yeterince taniyor musunuz?

e Duygularinizi dizenleyebiliyor musunuz? Yoksa zor
duygularinizin yol actigi olumsuz sonuclarla bas etmek
durumunda mi kaliyorsunuz?

e Duygularinizi dizenlemeniz gerektiginde hangi yollari tercih
edersiniz?

e Duygularla ilgili inanclariniz nelerdir? Sizce duygular iyi
midir koti mi? Duygular kontrol edilebilir mi edilemez mi?

Hissettigimiz bazi duygular, yasamimizda islerimizi nitelikli bir
sekilde yapmamizi engelleyebilir. Oyle ki, éfke patlamasi yasayan
birinin viicudundaki fizyolojik degisimleri de géz ontline aldigimizda
dikkatini isi iizerine toplamasi zor olabilir.

Benzer sekilde, is ortaminda goristigu kisi ya da kisilere yonelik
dismanlik hisseden kisinin bu goriismeden verim elde etmesi ve
istenen sonuca ulasmasi da oldukca zordur. Dolayisiyla is ortaminda
gorevlerimizi en iyi sekilde yapabilmek icin zor duygular fark edip
kabul etmek, duygularimizi diizenlemek gerektigine iliskin bir ihtiyag
hissetmek ve bu duygulan yonetmek énemlidir. Bu ise asamal bir
surectir. Sekil 8'de duygularinizi ydonetmek icin sirasiyla atabileceginiz
adimlara yer verilmistir.
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Sekil 8. Duygu Yénetimi icin Atilabilecek Adimlar

4.1. Duygulari Tanimak ve Duygularin Varligini
Kabul Etmek

Duygulari yonetebilmenin ilk adimi, ortaya ¢ikan her duyguyu
tanimaktir. Bunun icin en 6nemli sey “farkindalik"tir (Hanh, 1991).
Bu kitapta ikinci béliimde yer alan “Sosyal icermede Duygularimiz”
basliginda dezavantajli gruplarla ¢alisan bireylerin is ortaminda hangi
duygulari yasayabilecegi, bu duygularin ne zaman ve nasil ortaya
ciktigindan, kisiler arasiiliskilerde hangi sonuclara yol acabileceginden
s0z edilmistir. Kendinizi bu duygular agisindan degerlendirmeniz,
duygularinizi tanimaniz, kabul etmeniz duygu yénetiminde oldukga
onemlidir. Hem kendinize hem de karsinizdaki kisiye zor anlar
yasatabilen duygularinizi gérmezden gelmek, bu duygulari inkar
etmek ya da bu duygulari isinize yansittiginiz icin kendinizi suglamak
etkili bir yol olmayacaktir. Zor duygularinizla yiizlesmek, bu duygularin
potansiyellerinizi artiran pozitif bir enerjiye déniismesini saglayabilir.
Bunun icin yapacadiniz dikkatli gézlemler, yasadiginiz duygularinizi
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fark etmenize ve bu duygularin varhigini daha kolay kabul etmenize
yardimci olacaktir (Hanh, 1991).

4.2. Duygu ve Diisiinceler/inanclar Arasindaki
Iliskiyi Fark Etmek

Bir olay karsisinda siz cileden c¢ikarken, ayni olayr yasayan
yaninizdaki kisinin umursamaz davranmasinin nedeni ne olabilir?
Bir olay karsisinda ne hissettiginizi belirleyen nedir? Olayin kendisi
mi yoksa olaya yonelik yaptiginiz kisisel degerlendirmeleriniz ve
yorumlarinizmi? Ayniolayiyasadiginiz bir arkadasinizla o olaya yonelik
farkh degerlendirmeler yaptiginiz ve farkh duygular hissettiginiz
oldu mu? Diger insanlar mi sizi Gzer ya da ofkelendirir yoksa olaya
yonelik dustinceleriniz mi 6fkelenmenize ya da Uzilmenize yol
acar? Bir zamanlar ¢ok Gzulduguniz bir olayr daha sonra hatirlayip
guldigiiniz oldu mu? Eger 6fkelendiginiz veya Gizlildiglinliz bir olaya
bir stire sonra nasil gulebildiginizi, ayni olayl yasadiginiz arkadasinizla
nasil farkli duygular hissettiginizi merak ediyorsaniz, baskasinin
sizi 6fkelendirdigini ya da tGzdiginid distnidyorsaniz bu kitabin ilk
bélimiinde yer alan “Sosyal icermede Diisiincelerimiz” bashginda
daha detayli bilgiler bulabilirsiniz.

4.3. Duygu Diizenleme Stratejilerini Kullanmak

Duygularimiz  bizim  kontrolimiz olmaksizin  mi  ortaya
cikar? Duygulan dizenlemek konusunda c¢ok sayida arastirmalar
yapan James Gross, duygularimiz lizerinde 6nemli Olclide s6z
sahibi oldugumuza dikkat ceker ve duygularimizi dlzenlerken
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kullanabilecegimiz farkli stratejiler 6ne strer. Duygu diizenleme siire¢
modeline gore, duygularimiz bes noktada diizenlenebilir. Dolayisiyla
bu surece gore bes temel strateji vardir (Gross, 1998). Sekil 9'da duygu
diizenleme stratejilerine yer verilmistir.

Sekil 9. Duygu Diizenleme Stratejileri

Durumun Sec¢imi: Duygulan dizenlemek icin belirli kisilere,
yerlere veya nesnelere yaklasmayl ya da bunlardan kaginmayi
ifade eder. Bu stratejide kisi, istedigi duygular ortaya cikaracak
ya da istemedigi duygulan ortadan kaldiracak bir durum
tercihinde bulunur (Gross, 1998; Gross, 2015). Ornegin, diismanlik
duydugunuz bir kisiyle konusmak istememe ve onun oldugu
ortamlardan uzaklasma, durumun secimidir.
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Durumun Degistirilmesi: Var olan bir durum Gzerinde degisiklik
yapmak icin caba sarf etmektir. Bu sekilde durumun kisi Gizerindeki
duygusal etkisini degistirmek muimkin olabilir (Gross, 1998;
Gross, 2015). Yuksek sesle konusan is arkadasimizi daha sessiz
olmasi icin uyarmak buna 6rnek verilebilir. Bize sesini ylikselten
mduracaat¢lya, bizimle daha sakin konusmasini dnermek bir baska
ornek olabilir.

Dikkati Yonlendirme: Dikkati anlik durumdan uzaklastirmayi,
durumun duygusal olmayan yonlerine odaklanmayi kapsar.
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Bu strateji durum uzerinde kontrolin olmadig, durumun
degistirilemedigi anlarda kullanilir (Gross, 1998; Gross, 2015).
Karsisindaki kisinin bakislarindan rahatsiz olan birinin dikkatini
o kisinin bakislarindan kacirarak daha cok ne konustuguna
odaklanmasi bu stratejiye 6rnek gosterilebilir.

Bilissel Degisim: Bilislerde degisiklik yapmayi, yasanan olayi
tekrar degerlendirmeyi, olayin duygusal etkisini degistirmek
icin durumu bilissel olarak donustirmeyi icerir. Daha acik bir
ifadeyle, bir durumu yeniden degerlendirerek o duruma iliskin
farkh bir anlam olusturmadir. Bu strateji genellikle olumsuz
duygularin duygulari azaltmak icin kullanilir (Gross, 1998; Gross,
2015). Bir gruba yonelik 6fke hisseden bir kisinin bu 6fkeyi ortaya
cikaran dustinceleri ve bu gruplarin kendisi icin var olan anlamini
degistirmesi bilissel degisim stratejisini kullanarak mumkin
olabilir. Ornegin kamu veya sivil toplum personeli, bir gériisme
sirasinda karsisindakinin 6fkelendigini fark ettiginde bu Kkisi icin
zihninden “ne kadar da saldirgan ve kavgaci” disiincesi gecebilir.
Bu distince onun da 6fkelenmesine zemin hazirlayabilir. Bunun
yerine “buraya gelirken can sikici bir olay yasamis olabilir” diye
disunerek olayl yeniden degerlendirmesi halinde personel bu
kisiye 6fke duymak yerine anlayis gosterebilir.
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Tepki Degisimi (Bastirma): Bu strateji, bir durum karsisinda
verilecek tepkiye yonelik dogrudan miidahaleyi icerir. Kisinin
hissettigi duyguyu kendine saklamasi, bastirmasi bu stratejiye
isaret eder (Gross, 1998; Gross, 2015). Bunun icin kisi, nefesini
kontrol etme gibi fizyolojik, vurma ya da bagirma gibi davranissal
tepkilerini kontrol altina almaya calisir. Ornegin, kamu veya sivil
toplum personeli hizmet sundugu kisi ile gorisme yaparken
bu kisiye 6fkelenebilir, bagirmak ya da suclayici bazi ifadeler
kullanmak isteyebilir. Ote yandan &fkenin is ortaminda uygun
olmayacagini diistinerek duygusunu ve bu duygunun yol acacagi
tepkiyi (bagirma, suglama vb.) gizlemek icin ¢caba sarf edebilir.

Not: *Bu strateji, kitabin ilerleyen kisimlarinda “bastirma” olarak
ifade edilecektir.
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Duygu duzenleme stratejilerini  kullanmanin temel hedefi,
duygularn ortama uygun olacak bir sekilde diizenlemektir. Baz
ortamlarda olumsuz duygularin, bazi durumlarda ise olumlu
duygularin azaltiimasi gerekir (Gross, 2015). Ornegin, sizin cok
mutlu oldugunuz bir anda is arkadasinizin yoneticisiyle bir sikint
yasadigini ve bu arkadasinizin yasadigi durumu sizinle konusmak
icin can sikintisi icinde yaniniza geldigini disiiniin. Boyle bir
durumda siz, mutlulugunuzun disavurumu olan gulimsemenizi,
neseli konusmanizi kontrol ederek arkadasinizin sikintisini dinlemeyi
tercih edebilirsiniz. Arkadasinizin UzlintlslinU paylastigi bir anda
gllimsemeniz, neseli bir halde bulunmaniz durumunda sizin
bu Uzintiden memnun oldugunuz dislnulebilir ve bu durum
iliskilerinizi olumsuz etkileyebilir. Benzer sekilde olumlu duygulari

82



Sosyal Icermede Duygu Yonetimi

artirmak da (arkadaslarla eglenceli bir film izlemek, karsimizdakini
guldirmekicin cesitli komik hareketler yapmak vb.) duygu diizenleme
stratejileri arasindadir (Gross, 2015). Ozellikle farkli gruplara hizmet
sunan kamu veya sivil toplum calisanlari icin olumsuz duygularin
azaltilmasi, olumlu duygularin artirilmasi is huzuru ve verimi agisindan
oldukca 6nemlidir. Bununla birlikte 6zellikle is ortamlarinda durumun
sec¢imi, durumun degistirilmesi ya da dikkati yonlendirme stratejilerini
kullanmak her zaman miimkiin olmayabilir. Ornegin, kamu veya sivil
toplum c¢alisaninin herhangi bir gruptan hoslanmadigini diisiinelim.
Bu kisinin hoslanmadigi gruptan gelen bir kisi ile gériisme yapmamasi
ya da onlarda bulunan hoslanmadigi 6zellikleri degistirmesi mimkuin
degildir. Bu nedenle hizmet sunulurken zor duygular yasandiginda
daha cok kullanilabilecek stratejilerin bilissel degisim ve bastirma
oldugu ifade edilebilir. Ancak bireyin kendisi ve hizmet sundugu kisiler
icin en saglikh stratejinin ise bilissel degisim olacagi belirtilebilir.

Bilissel degisim; duygusal tepki yaratacak herhangi bir durumu
yeniden kurgulayarak ona vyeni bir anlam yuklemek, ortaya
cikacak duygusal etkiyi azaltmak icin duruma iliskin yorumlamayi
degistirmektir. Bastirmaise; duygulari maskeleyerek duygu belirtilerini
(kas catma gibi) engellemeyi ve zor durumlarla bu sekilde bas etmeyi
ifade eder. Bilissel degisim stratejisi ile duygu Uretme siirecine erken
mudahale edilirken; bastirma stratejisi kullanildiginda duygu tretme
surecine ge¢ mudahale edilmis olur. Bu iki strateji karsilastirildiginda,
hem bireyin kendisine hem de kisiler arasi iliskilere katki saglayan
strateji, bilissel degisimdir (Gross, 2002; Gross & John, 2003).
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Tablo 13'te iki farkh stratejiyi kullananlarin hangi sonugclarla
karsilastigina yer verilmistir (Gross & John, 2003):
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TABLO 13. BiLISSEL DEGiSiM VE BASTIRMA STRATEJILERINI
KULLANANLARIN KARSILASTIKLARI SONUCLAR

FARKLI DUYGU DUZENLEME STRATEJILERININ SONUCLARI

Bilissel Degisim
Stratejisini Kullanarak

Duygularini Diizenleyenler

v' Stresli durumlari

iyimser bir tavir alarak,
stresli bulduklari
durumu yeniden
yorumlayarak ve koti
ruh hallerini duzeltmek
icin aktif caba
gosterebilirler.

Hem olumlu hem de
olumsuz duygularini
baskalariyla daha fazla
paylasabilirler.
Arkadaslariyla

daha yakin iliskileri
kurabilirler.

Depresif belirtisi daha
az, 6zglveni ve yasam
doyumu daha fazla
olabilir.

Bastirma

Stratejisini Kullanarak Duygularini

v

v

4

Diizenleyenler

Ne hissettikleri konusunda daha az
net olduklari belirtilebilir.

Ruh halini dizenlemede daha az ba-
sarili olduklari ifade edilebilir.
Duygularini daha az olumlu gordik-
leri veya daha az kabul edici olduklari
soylenebilir.

Kendilerini kotu hissettiren olaylar
hakkinda derin distnebilirler.
Duygulari bastirma cabalari onlari
daha az olumlu duygu yasamaya
surikleyebilir.

Daha fazla olumsuz duygu yasayabi-
lirler.

Baskalariyla yalnizca olumsuz duygu-
lari degil, ayni zamanda olumlu duy-
gulari paylasma konusunda isteksizlik
sergileyebilirler.

Yakin iliskilerden kacinabilirler.
Baskalariyla olumlu iliski kurma ko-
nusunda zayif olduklari ifade edilebilir.
0z saygilarinin, yasam doyumlarinin
duslk oldugu ve daha fazla depresif
belirtilere sahip olduklari belirtilebilir.
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Tablo 13’te de gorebileceginiz gibi bastirma stratejisi, bireyi
bircok acidan olumsuz sonuclarla karsi karsiya getirebilir. Bastirma;
ozellikle bir olay yasanirken kullanilan bir strateji oldugu icin, olay
boyunca bireyin kendini izlemesini ve kendini dlizeltmesini gerektirir.
Boylesi bir durum, bireyin bilissel kaynaklarini harcamasina ve olayi
degerlendirmek icin var olan kaynaklarinin azalmasina neden
olabilir. Bunun yani sira bastirma, hissedilen duygunun disardan
gozlemlenebilen tepkilerini azaltsa da duygunun yogunlugunun
azalmasinda herhangi bir etkisi yoktur. Bilissel degisim ise; duygular
henliz yasanmadan 6nce miidahale etmeyi gerektirdigi icin bir
olay sirasinda bireyin kendi kendini izlemesini ve dizeltmesini
gerektirmez (Gross, 2001; 2002). Ornegin kamu ya da sivil toplum
personeli olarak sizin bir kisi ile goristiginuzi varsayalim. Gérlisme
yaparken karsinizdaki kisinin israrci talepleri karsisinda 6fkelendiniz.
Bastirma stratejisini  kullanarak  duygularinizi  dizenlediginizi
distnelim. Gorlisme esnasinda karsinizdaki kisiye yonelik olumsuz
bir duygu hissettiniz ve bu duyguyu yonetmeye calisiyorsunuz.
Bastirma stratejisinin geregi olarak, karsinizdaki kisiye 6fkelendiginiz
halde sanki 6fkelenmemis gibi sesinizi yumusatmaya, guler yuzli
davranmaya calisabilirsiniz; ancak ¢fke kendi icinizde hala varligini
korumaktadir. Ofkeli olarak 6fkeli degilmis gibi tepkilerde bulunmak
sizin goriisme esnasinda “Acaba ofkelendigim disardan belli oluyor
mu?” “Ben bu éfke ile ya karsimdakine bagirirsam’, “Su an disardan nasil
goriinliyorum acaba?” (kendini izleme) gibi bircok diistince ile mesgul
olabilirsiniz. Boylesi bir durum, sundugunuz hizmete odaklanmaniza
engel olabilir. Ayni zamanda karsinizdaki kisinin taleplerini gdézden
kacirmaniza ve kendinizi zihinsel anlamda yorgun hissetmenize
neden olabilir.

86



Sosyal Icermede Duygu Yonetimi

Bastirma stratejisi, hissedilen duygu ile disavurulan duygunun
farkli olmasi nedeniyle kisinin kendini bir tir aldatma icinde
hissetmesine neden olabilir. Bununla birlikte yasanilan duygu ile
disavurulan duygu farkini uzun siire devam ettirmek kisiyi zorlayabilir
ve kisinin bir gerilim yasamasina neden olabilir. Bu gerilimi azaltmanin
yolu kisinin disavurumunu ya da duygusunu degistirmesi ile mimkun
olabilir. Ozellikle duygunun disavurumunun énemli oldugu ve hizmet
sunuldugu durumlarda kisinin duygunun disavurumu yerine hissettigi
duyguyu degistirmesi daha islevsel olacaktir (Ben-Ze'ev, 2001).

Kamu hizmetinin niteligini artirmak icin kamu ve sivil toplum
personelinin hem i¢csel hem de dissal stireclerde hissetmesi gereken
tutarli duygularin; ilgi, kabul ve merhamet olmasi beklenir. Merhamet
duygusundan daha 6nce bahsedildigi icin burada yer verilmemistir
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(bkz. Acima). ilgi, bizlerin karsimizdaki seye odaklanmamizi saglar. Bu
duygunun bize verdigi mesaj;“izle, bak ve dinle”dir. Bu nedenleilgi; alg,
dikkat ve biligsel stireclerin temel motivasyon kaynagidir (Izard, 1977).
Aynizamandailgininensikyasanan olumluduyguoldugu, 6grenmeve
cevreye katilimi motive ettigi belirtilir (Plutchik & Kellerman, 1980). Bir
insanin herhangi bir nesneye/kisiyeilgi duydugunu diistinelim. Boylesi
bir durumda o kisinin, ilgi duydugu nesneye/kisiye yogunlagsmasi
ve onu daha dikkatli bir sekilde incelemesi bizleri sasirtmayacaktir.
Dolayisiyla ilgi, dikkatimizi yogunlastirmamizi ve strdirmemizi saglar
(Tomkins, 2008). ilginin karmasikliktan, belirsizlikten beslendigi ve en
karmasik yapinin insan oldugu gorisinden (Izard, 1977) hareketle,
farkli gereksinimlere sahip bircok insanla calisan kamu ve sivil toplum
personeliicin bu duygunun acik bir algi ve yogunlastiriimis bir dikkate
sahip olmak icin dnemli oldugu ifade edilebilir. ilgi sayesinde kamu ve
sivil toplum personeli daha aktif, canl ve karsisindaki ile etkili iletisim
kurmaya hazir hale gelebilir.

Kamu ve sivil toplum personelinde kapsayicilhg artirabilecek bir
diger duygu kabuldir. igrenmenin zittini temsil eden bir duygudur
(Plutchik & Kellerman, 1980). Bu duygunun; kimligimizi insa etmemizi
saglamasinin yani sira insanlarla temas halinde kalabilmemize olanak
sunmasi (TenHouten, 2007) nedeniyle kisiler arasi iliskileri gelistirmek
ve etkili iletisim kurmak icin dnemli bir islevinin oldugu belirtilebilir.
Gilindelik yasamda bu duygu icin kabul ifadesi ¢ok fazla kullanilmaz.
Bunun yerine “hosgori” kullanilir. Hosgord, esasen kabul duygusunun
kisilik 6zelligi olarak yansimasini ifade eder (Plutchik & Kellerman, 1980).

Farkli gereksinimleri olan fertlere hizmet sunan kamu ve sivil
toplum personelinin bu fertleri sosyal olarak icerebilmesi igin
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karsisindaki kisiye onu “kabul” ettigini hissettirmesi adeta bir 6n
kosuldur. Zira, kamu hizmetinin bir toplumdaki bitiin vatandaslari
kapsayacak sekilde sunulmasi gerekir. Bu duygu araciligiyla insanlarla
aramizdaki sosyal ve duygusal mesafenin azalacagi ve bireylerin
ihtiyacina duyarl hale gelinebilecegi ifade edilebilir. Bu duygunun
yol actigi motivasyon ile olasi iletisim kazalar karsisinda herhangi
bir gerilim yasanmadan uzlasmaya varilabilir. Bu sayede hizmet alan-
hizmet veren her iki tarafin da memnuniyet duyabilecegi bir is ortami
olusturulabilir. Hem ilgi hem de kabul etme duygusu ile kamu ve sivil
toplum personeli, nitelikli hizmet vermeyi engelleyebilecek bastirma
stratejisini kullanmaya ihtiya¢ duymayabilir. S6yle ki, hizmet sunan
personelin i¢sel yasantisi ve duygunun disavurumu daha tutarli hale
gelebilir ve bu sayede daha nitelikli kamu hizmeti sunulabilir.

Bilissel degisim stratejisi ile kapsayici duygular birbiriyle iliskilidir.
Onceki érnek tizerinden devam edelim. Yine israrla talepte bulunan bir
vatandasla gorustiiglinlizi distnelim; ancak bu sefer bilissel degisim
stratejisini kullandiginizi varsayalim. Bu durumda karsinizdaki kisinin
konu hakkinda yeterli bilgisi olmadigi, bu talebinin kendisinde ne
gibi zararlara yol agacagini bilmedigi iin 1srarci oldugunu dusunebilir
ya da karsinizdaki kisiyi “saygisiz” olarak nitelemek yerine “kararh”
biri olarak degerlendirebilirsiniz. Bu durumda olay: farkl agilardan
yeniden degerlendirerek karsinizdaki kisiye yonelik zor bir duygu
(6fke, asagilama diismanlik vb.) yasamayi bastan engelleyebilir, hatta
karsisinizdaki kisiyi olumlu degerlendirdiginiz icin bu kisiye kabul ve
ilgi hissedebilirsiniz. Dolayisiyla buttin dikkatinizi ve enerjinizi hizmet
alan kisiyi dogru bilgilendirmeye yoneltebilirsiniz.
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4.3.1. Duygulara Yonelik inanclarimiz ve Bu inanclarin

Duygu Diizenlemedeki Etkisi

Her birimizin duygulara yonelik cesitli inanclari vardir. Bu
inancimiz en temel manada “duygular iyi midir yoksa kot mudur?”
sorusuna verecegimiz cevapta sakli olabilir. Bununla birlikte “duygular
kontrol edilebilir mi edilemez mi?” sorusu da bizim duygulara iliskin
bir diger inancimizi ortaya koyar. Duygulara yonelik inanglarimiz
duygu diizenleme sirecindeki her bir adimi etkileyebilmektedir (Ford
ve Gross, 2018).

Ornegin, bir duygunun iyi mi kéti mi oldugu konusundaki
inancimiz, duygu dizenleme slrecini baslatan  “ihtiyacin
hissedilmesi”ni etkileyebilir. Kurumunuzdan hizmet almaya gelmis bir
kisiyle yaptiginiz bir gériismede karsinizdaki kisiye yonelik asagilama
duygusu hissettiginizi ve onun bunu hak ettigine inandiginizi
varsayalim. Eger bu gorisme esnasinda asagilama duygunuzun,
karsinizdaki kisinin “haddini bilmesi!” acisindan “faydali/iyi” olduguna
inaniyorsaniz bu durumda asagilama duygusunu azaltacak bir
strateji se¢cimi yapma olasiliginiz azalacaktir. Ayni 6rnek Uzerinden
disunuldigiinde, eger hissettiginiz asagilama duygusunun “zararl/
kotl olduguna, vereceginiz kamu hizmetinin niteligini diisiirecegine
inaniyorsaniz bu durumda asagilama duygusunu azaltmaya yardimci
olacak bir duygu diizenleme stratejisi se¢me olasiliginiz artacaktir.
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Duygularin kontrol edilebilir ya da kontrol edilemez olmasi da bir
diger inanctir. Eger duygularin kontrol edilemeyecegine inaniyorsak
bu durumda duygu diizenleme sireci ilk adimdan itibaren sekteye
ugrar. Soyle ki, duygularimizi kontrol edemeyecegimize inandigimiz
zaman, hissettigimiz duygu ne olursa olsun duygularimizi diizenleme
ihtiyacinin ortaya c¢iktigini fark etmemiz guglesecektir. Bu nedenle
duygular diizenleme sirecini baslatabilmek icin duygular kontrol
edebilecegimize inanmamiz adeta bir 6n kosuldur (Ford ve Gross, 2018).

Duygulara yonelik inancglariniz hakkinda bir degerlendirme
yapmak icin Tablo 14'te yer alan sorular disiiniiniz ve cevaplarinizi
ilgili situna yaziniz. Bunun igin oncelikle is yerinizde yasadiginiz
duygularinizi g6zden geciriniz ve sorulara bu yasantilariniz Gizerinden
cevap vermeye calisiniz.
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TABLO 14. DUYGULARA YONELIK INANCLARIM

Hissettiginiz Duygu Faydali
mi Zararli mi?

Za-
rarli.

Hissettiginiz Duygu Faydali/
Zararli ise Faydalari/
Zararlari Nelerdir?

Cinki hizmet
almak icin gelen
(miracaatcl, hasta,
6grenci vb.) kisiyi
dikkatli bir sekilde
dinlememi ve ona
nitelikli kamu hizmeti
sunmami engelliyor.
Gorlismelerin gergin
gecmesine neden
oluyor.

Hissettiginiz Duyguyu
Kontrol Edebilir misiniz?

Kontrol
edemem.

Kontrol Edemeyeceginizi
Diisiiniiyorsaniz Bu Duyguyu
Kontrol Eden Arkadaslariniz
Var mi1? Kimler? Sizce Onlar

Nasil Kontrol Ediyorlar?

Evet, calisma
arkadasim
ofkesini kontrol
edebiliyor. Genel
olarak sakin biri,
her seye olumlu
tarafindan bakar.
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Simdi Tablo 14'te verdiginiz cevaplari godzden geciriniz.
Kendinize ve kisiler arasi iliskilerinize zarar verdigini diisindtgiiniz
duygulariniz hangileridir? iliskilerinizi kolaylastiran ve kendinizi
daha iyi hissetmenizi saglayan duygulariniz nelerdir? Kontrol
edemeyeceginizi distindigunuz duygular hangileridir? Bu duygulan
kontrol etmenizi engelleyen durumlar nelerdir? Bu duyguyu kontrol
edebilen arkadaslarinizin kisisel 0Ozellikleri nelerdir? Duygunuzu
kontrol edebilmeniz icin neler yapmaniz gerekir? sorularina
cevap vermeniz onerilir. Bunun yani sira duygularin, dustincelerin
Urtnleri olarak ortaya ciktigina yonelik bilgilere bu kitabin ilk
sayfalarinda yer verilmistir. Duyguyu ortaya cikaran diistinceleri fark
ettiginizde ve duslincelerinizi yonettiginizde duygularinizin kontrol
edilebilir oldugunu fark edebilirsiniz. E§ger duygularinizin, iginde
bulundugunuz ortam icin “kéti/zararli” olduguna inaniyorsaniz ve bu
duyguyu yonetebileceginize inaniyorsaniz bu durumda zor duygular
diizenleme siirecini kolaylikla baslatabilir ve hangi duygu diizenleme
stratejisini sececedinize daha kolay karar verebilirsiniz.

Sizin Duygu Diizenleme Stratejiniz Hangisi?

Ozellikle is yasaminizda duruma yeni anlamlar yiiklemeyi iceren
bilissel degisimi mi kullaniyorsunuz yoksa bastirmayi mi? Bu sorunun
cevabini bir sonraki sayfada yer alan Duygu Diizenleme Anketi'ni
(Totan, 2015) yanitlayarak bulabilirsiniz.
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DUYGU DUZENLEME ANKETI

Acgiklama: Ankette yer alan sorular duygusal yasaminizin iki farkl
yonunu icerir. Bu yonlerden biri sizin duygusal deneyiminiz veya nasil
hissettiginiz; digeri ise duygusal ifadeniz yani duygularinizi konusma,
hareket veya davranis biciminizle nasil sergilediginizdir.

Kesinlikle Katilmiyorum - D@ ®G ® @-Tamamen katiliyorum

NO 112134567

Hissettigim olumlu duygulari

1 (seving veya eglence/cosku gibi) O 06 6 @

arttirmak istedigimde, diistindigim
seyleri degistiririm.

’ Duygularimi kendime (icimde]) D306 6 6 @ @

saklarim.

Hissettigim olumsuz duygulari

(Uizlintli veya kizginlik gibi) azaltmak
3 A 06 ®6 e

istedigimde, disindigim seyleri
degistiririm.

Olumlu duygular hissettigimde,

4 | onlari belli etmemeye 6zen @ @ @ @ @ @ @

gosteririm.

Stres yaratan bir durumla

karsilastigimda, sakin kalmama
5 7t ONONONONONON®)

yardimci olacak sekilde disiinmeye
calisirim.
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Duygularimi onlari belli etmeyerek
6 | 3 / ONONONONONON®),

kontrol ederim.

Hissettigim olumlu duygulari

arttirmak istedigimde, icinde
7 ’ OHOHONORONONG)

bulundugum durum hakkindaki
disilincelerimi degistiririm.

Duygularimiicinde bulundugum

8 | durum hakkindaki diisiincelerimi DI ® 6 6 @

degistirerek kontrol ederim.

Olumsuz duygular hissettigimde,

9 | onlari belli etmemek icin elimden @ @ @ @ @ @ @

geleni yaparim.

Hissettigim olumsuz duygulari

azaltmak istedigimde, icinde
10 ; ©O06 666 0

bulundugum durum hakkindaki
disuncelerimi degistiririm.

BiLiSSEL YENIDEN DEGERLENDIRME PUANI:
DISAVURUMSAL BASTIRMA PUANI:
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ANKET DEGERLENDIRME

1, 3, 5, 7, 8, 10 numarali maddeler “Bilissel Degisim” duygu
dizenleme stratejisini oOlcer. Bu maddeleri isaretlediginiz
secenekleri toplayarak “Bilissel Degisim” puaninizi elde
edebilirsiniz. Bu strateji icin anketten alabileceginiz minimum
puan 6, maksimum puan ise 42'dir.

Puanlardaki artis, olaylar karsisinda temelde bilissel degisim
stratejisini kullanarak duygularinizi dizenlediginizi gosterir.

2, 4, 6, 9, numarali maddeler “Bastirma” duygu diizenleme
stratejisini olusturur. Bu maddeleri isaretlediginiz secenekleri
toplayarak “Bastirma” puaninizi elde edebilirsiniz. Bu strateji icin
anketten alabilece@iniz minimum puan 4, maksimum puan ise
28'dir.

Puanlardaki artis, olaylar karsisinda temelde bastirma
stratejisini kullanarak duygularinizi dizenlediginizi gosterir.
Baskin olan stratejinizi belirlemek icin anket sonuclarini
degerlendirirken, iki boyutun madde sayilarinin esit olmadigini
g6z oninde bulundurmaniz onerilir.
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NOT

“Bilissel Degisim” stratejisinin daha baskin bir sekilde
kullandiginiz  sonucuna ulasmissaniz, yasadiginiz olaylar
karsisinda bu stratejiyi kullanmaya devam edebilirsiniz. Ote
yandan, eger “Bastirma” stratejisini daha baskin kullaniyorsaniz
bu sosyal, duygusal ve bilissel acidan istenmeyen bir durumdur.
Bu nedenle duygularinizi kabul etmeniz ve bu duygulari uygun
bir sekilde ifade etme, olaylari yeniden degerlendirerek olaylara
farkli perspektiften bakmayi 6grenmeniz daha uygun olabilir.

Bunu yapmak, bir silrec gerektirebilecegi icin cesitli
alistirmalarla yeni stratejiyi 6grenmenizi kolaylastirabilirsiniz.
Bunun icin duygu dizenleme gunlugu tutarak, daha acik
ifadeyle duygularinizi ifade edip etmediginizi, olaylari yeniden
degerlendirip degerlendirmediginizi not alarak kendinizi daha
yakindan izleyebilirsiniz.

Tablo 15°te drnek “Duygu Dizenleme Giinligi” cizelgesine yer
verilmistir.

Tablo 15. Duygu Diizenleme Gunlugu

Aciklama: Asagida, kullandiginizduygu diizenleme stratejilerinizi
fark etmenizi ve bu konuda kendinizi izlemenizi kolaylastiracak bir
cizelge yer almaktadir. Sizden istenen, her gliniin sonunda o giin is
ortaminda karsilastiginiz olaylari g6zden gegirmeniz ve ¢izelgede yer
alan sorular 6rnekte gosterildigi gibi cevaplayarak yazmanizdir.
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14/05/2021

.J..12021
.J..12021
..../2021

Karsilashigim  Olay Aninda

Durum/Olay

Goristiigim
kisi
(miiracaatct,
hasta,
ogrenci, veli
vb.) benden
yapmamin
uygun
olmadig) bir
sey istedi
ve bunun
icin Israrcl
davrand.

Neler Oldu?

Istedii seyin
mevzuata,
yonetmelige
ya da meslek
etigine uygun
olmadigini
acikladim. Ancak
gordstigim
kisi Israrci
davrand ben
de dfkelendim
ama dfkemi
belli etmemek
icin elimden
geleni (kizgin
oldugum halde
gilimsemeye
calistim vb.)
yaptim.

Yaptigim
Davranis
Hangi
Stratejiyi
iceriyor?

Bastirma

Kullandigim
Strateji
Kendim ve
Diderleri
icin islevsel
mi?

Islevsel
degil.

Kullandigim Strateji
islevsel Degilse Bunu
Degistirmek icin Neler

Yapabilirim?

Karsimdaki kisinin

bu kadar israrci
davranmasindaki nedeni
anlamaya ¢alisinim. Beni
ofkelendiren durumun
onun israri degil, benim
olay! yorumlamam
oldugunu fark etmeye ve
yorumumu tekrar gozden
gecirmeye calisirim.
Onun benden istedigi
seye gergekten ihtiyaci
olabilecegi ihtimalini
degerlendirip, uygun bir
sekilde yardimer olmanin
baska bir yolu olup
olmadigini arastiririm.
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