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ONSOZ

Duygu, insanlarin hayatina yon veren en biiyiik giitiir. Bu gii-
ciin dogru bir bigimde kullanilmasi saglikli olmaya katkida bulu-
nurken, yanlis kullanimi gii¢siiz ve mutsuz olmaya yol acar. Bu ne-
denle duygu yonetimi, 6zellikle insan iligkilerinin yogun yasandig1
hizmet alanlarinda ¢ok daha biiyiik 6nem tasir.

Duygular, yasam1 anlamlandirmamizi saglarken ayni zamanda
yasamdan tat almamizi ve gok daha fazlasini saglar, ancak dogru
yonetilmediklerinde zararli olabilirler. Ustelik bu zarar, kimi za-
man yagamimizi altiist edecek kadar ciddi, kimi zaman da fiziksel
ve bedensel sagligimizi tehdit edecek kadar tehlikeli hale gelirler.
Hi¢ kuskusuz bu tehlike, dolayli olarak digerleri i¢in de s6z konu-
sudur, ¢linkii iligkilerimizi sekillendiren, iletisimimizi her yoniy-
le belirleyen duygularimiz, sadece yasamimizi degil, hayatimizin
kendisini de farkli bigimlerde etkilemektedir.

Saglik ¢alisanlarinin duygusal is yiikii diger alanlarda hizmet
verenlere gore daha fazladir. Ayrica saglik calisanlar1 kaygili hasta
ve yakinlariyla karsilikli olarak duygusal aligveris i¢cinde bulunmak
ve iletisimlerinde duygularini kontrol altinda tutmak durumunda-
dir. Aslinda bu durum, yalnizca ¢alisanlarla sinirl degildir. Hayat
yasarken her birimiz hem kendimizle, hem hayatla hem digerleriy-
le olan iletisimimizde belirleyici rolii bulunan duygularimizi tani-
ma ve kontrol etme becerisine sahip olmak durumundayizdir. Aksi
halde yasam, bize yasattiklar1 ve yasatacaklar1 nedeniyle kolaylikla
anlamsiz ve tatsiz hale gelebilir. Oysa hayata anlam ve tat katan
duygularimizi kontrol etmeyi 6grendigimizde her bir duygunun
bize neler 6grettigini gorebilir ve hi¢bir duygunun gercekte olum-
suz olmadigini anlayabilir ve yasadiklarimizdan dersler alarak ile-
tisimimizi daha saglikl1 hala getirebiliriz.



Onsoz

Duygular1 yonetmek; insanlara her kosulda olumlu tepkiler
vermek ya da olumsuz séylem ve davranislar karsisinda durumu
kurtarmak adina ‘lttan almak’ anlamina gelmez. Aksi halde bu
yapay zorlanma kisinin tiikenmislik duygusu icine girmesine yol
acar. Duygular1 yonetmek, duruma uygun tepkileri ortaya koya-
bilmektir. Ornegin, kizginsaniz bunu soyleyebilir, 6fkenizi dile ge-
tirebilirsiniz, ancak bunu yaparken ne kendinizi ne de digerlerini
incitirsiniz.

‘Hastayr memnun etme’ ilkesiyle hizmet vermesi gereken saglik
calisanlarinin gesitli zorlayict davranislarla karsilastiklarinda ya-
sadiklar1 olumsuz duygular1 bastirmaya galigmalar: ruhsal ve fi-
ziksel bir takim rahatsizliklar yasamalarina neden olur. Duygular1
bastirmak yerine yonetmek ise ¢alisanlarin zorlanmadan iletisim
kurmalarini ve daha saglikli bir psikoloji icinde olmalarini saglar.

Bu kitap, kendinizle ve digerleriyle olan iliskilerinizde duygu-
larinizi yoneterek saglikl etkilesimler i¢inde olmanizi ve duygula-
riniz1 yararli bir bi¢imde doniistiirmenizi saglayacak kolay uygula-
nabilir stratejileri igermektedir.
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