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Yogun Duygular
Diizenleme Becerileri

Hilal AKEKMEKCI TUNALI*

ravma sonrast stres bozuklugunun merkezinde anksiyete ile baglantili

problemler yer aliyor olsa da, TSSB'den muzdarip kisiler sugluluk,

tiziinti, ofke gibi cok sayida diizenlenmesi zor yogun duygu ile miicadele
ederler. TSSB'ye eslik eden uyarim hali, tiim duygularin daha yogun yaganmasina
yol agabilir ve bu yogunlugun da diizenlenmesi daha zor bir hal alabilir. Yogun
duygularin diizenlenmesi daha fazla ¢aba gerektirir. Eger TSSB tanisi aldiysaniz,
muhtemelen kimi zaman duygularinizin altinda ezilmis hissettiginizi ve
duygularinizi nasil yoneteceginizi bilemediginizi fark etmigsinizdir. Iyi haber: Size
yardimci olabilecek bir dizi duygu diizenleme becerisi var. Bu becerilerin bazilart
genel anlamda tiim yogun duygular i¢cin yardimci olurken, digerleri spesifik olarak
bazi duygular icin daha faydali. Bu boliimde her iki beceri tiiriinii de ele alacagiz.
[lk olarak duygular: deneyimlemek ve anlamlandirmaktan, duygulardan bir adim
uzaklagarak dikkati farkli bir noktaya odaklandirmaya kadar farkli teknikleri
iceren genel duygu diizenleme becerileri ile baslayacagiz. Sonrasinda TSSB'ye
siklikla eglik eden en zor duygulardan ikisi olan 6fke ve utanci ydonetmeye yonelik
spesifik becerileri aciklayacagiz.

Duygulara Yaklagsmak ve Duygulari
Deneyimlemek

Duygular1 diizenlemenin en iyi yollarindan biri, duygulari deneyimlemeye izin
vermektir. Eger duygularmiz cogunlukla yogun ve bunaltict hissettiriyorsa, bu
oneri mantik dis1 gelebilir. “Duygularimla temas edersem daha da bunaltict bir hal
almazlar mi?” diye diistinebilirsiniz. Sasirtici olsa da bu sorunun yanit1 hayir. Cogu
insan duygular1 yonetebilmek icin en iyi stratejinin duygularindan ka¢inmak
oldugunu diigiinse de aslinda bu kaginma gabast duygular1 daha da bunaltict
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