
ACISIYLA TATLISIYLA DUYGULARIMIZ

Yaşadığımız zor günlerde duygularımız karmaşıklaşmış durumda. Sev�nc�m�z yarım,
neşem�z buruk. Stres, kaygı, korku, end�şe, telaş sarmış dört b�r yanımızı. Yapmamız gereken
tek b�r şey var; duygularımızın farkında olup onları kucaklayab�lmek.

DUYGULARIMIZ  NİÇ İN  VAR?

As l ında  en  temelde
hayat ta  ka lmak  i ç in .  H içb i r  duygumuz  o lmasayd ı  yaşayab i l i r  miyd ik?  Vahş i  b i r

hayvandan  korkmasayd ık  ya  da  h ız la  ge len  b i r  a rac ın  b ize  ça rpmas ından ;
kend imiz i

koruma ih t i yac ı  i ç inde  o lu r  muyduk?  Yahut  h iç  s t res  yaşamasayd ık ;  i ş le r i
ye t i ş t i rme ,  çocuk la r ın  ih t i yaç la r ın ı  ka rş ı lama kayg ı la r ımız  o lmasayd ı ;

so rumlu luk  a lmay ıp  her  şey i  daha  da  karmaş ık  ha le  get i rmez  miyd ik?  B i r  de
o lumlu  ta ra f ından  baka l ım;  h iç  sevmemiş ,  mut lu  o lmamış ,  heyecanlanmamış

o lsayd ık ;  nas ı l  b i r  hayat ımız  o lu rdu?  Olumlu  duygula r ın  yaşamsal  düzeyde  b i r
e tk i s i  söz  konusu  o lmayab i l i r

be lk i ,  ama “Gerçekten  yaşad ım”  d iyeb i lmek  i ç in  şa r t  o lduk la r ı  kes in .  Son  y ı l la rda
ruh  sağ l ığ ı  a lan ı  da  o lumsuz  o lan ı  düze l t ip  nöt r lemek  yer ine  mut lu  o la rak

poz i t i fe  yükse lme üzer ine  yoğunlaşmış  durumda .  O lumlu  duygula r ın  an i  yaşamsal
fonks iyonla r ı  yok  g ib i  görünse  de  uzun  vadede  beden  ve  ruh  sağ l ığ ı  i ç in  hayat i

önem taş ıyor la r .
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DUYGULAR ÖĞRENİLİR Mİ?
Evet, öğrenilir.

Çocukların korkusu yoktur örneğin, yaşama balıklama dalarlar. Zamanla korkuları,
kaçınmaları büyüklerden öğrenirler. Duyguların aileden aileye, toplumdan  topluma

değişen örüntüleri vardır ve bunlar
yaşantılarla doğrudan ilgilidir. Bireysel ve toplumsal deneyimler duyguların

öğrenilmesinde önemli rol oynar. Bir asık surat gördüğümüzde, hissettiğimiz
duygu aynı olmayacaktır. Birimiz çocukken şiddet gördüğü bir ebeveynini

hatırlayarak öfke hissederken, diğeri terk eden sevgilisini hatırlayıp
üzülebilir. Daha önce hiç hastalık yaşanmayan bir ailede hasta olma korkusu

yoktur, ancak ölümcül bir hastalığın olduğu ailede hastalık kelimesi bile bütün
günü ziyan edecek duygulara sebep olabilir. Toplumsal olarak da bizlere

atfedilen rollerin, bu rollerin gerektirdiği görevlerin duygularını yaşarız. Kadın
olmak, erkek olmak bunun en temel örneğidir. Erkekler ağlamaz diye temel bir

inanışımız vardır. Erkek olmak, aile reisi olmak; güçlü olmak ve asla
yıkılmamaktır. Bu yüzden erkek; üzülse de, sevinse de, şaşırsa da, korksa da
öfkelenir. Öfkedir erkeğe yakışan. Kadınsa narin ve kırılgan olmalıdır. Kadın

dediğin üzülse de ağlar, sevinse de ağlar, korksa da ağlar, çaresizlik hissetse
de ağlar, öfkelense de ağlar. Bunun tam tersini öğrenmiş olsaydık, neler değişirdi

bir düşünün?

YENİ NORMAL HAYAT VE DUYGULAR
Nedir normal hayat? Sıradan

olan mı? Herkese göre olan mı? Mecbur olunan mı? Ait olunan mı? Koşullara uygun
olan belki de. Evet, şu an elimizde çok ağır koşullar var ve bunlara uymamız

gerekiyor. Aklımızdan asla çıkarmamız gereken üç şey var artık, sosyal mesafe,
maske kullanımı ve el hijyeni. Peki ya ruh sağlığı? Tam bir sağlık hali için
olmazsa olmaz. İşte bu yüzden liste beşe çıkar; sosyal destek ve duygu

paylaşımı. Evde, işte, ailede duygularımızı ifade etmemiz, sevdiklerimizin
duygularını içtenlikle dinlememiz gereken bir dönemden geçiyoruz. Birbirimizin sesini

duyarsak, şartlar değişmese de her şey daha kolay olacaktır. Tıpkı çocukken çok
korktuğumuz iğneci teyzenin “ Derin nefes al,” diye bizi rahatlatması gibi. Derin

nefes alın ve birbirinizi ruhen kucaklayın. Sağlıkla kalın...

PENDİK REHBERLİK VE ARAŞTIRMA MERKEZİ
REHBERLİK VE PSİKOLOJİK DANIŞMANLIK HİZMETLERİ BÖLÜMÜ


