ACISIY A TATLISIYIA DUYGUIARIMIZ

Yasadigimiz zor ginlerde duygularimiz karmasiklasmis durumda. Sevincimiz yarim,
nesemiz buruk. Stres, kaygi, korku, endise, tela? sarmis dort biryanimizi. Yapmamiz gereken
tek bir sey var; duygularimizin farkinda olup onlari kucaklayabilmek.

DUYGULARIMIZ NiCiN VAR?

Aslinda en temelde
hayatta kalmak i¢in. Hi¢cbir duygumuz olmasaydi yasayabilir miydik? Vahsi bir
hayvandan korkmasaydik ya da hizla gelen bir aracin bize ¢carpmasindan;
kendimizi
koruma ihtiyaci icinde olur muyduk? Yahut hic stres yasamasaydik; isleri
yetistirme, ¢cocuklarin ihtiyaglarini karsilama kaygilarimiz olmasaydi;
sorumluluk almayip her seyi daha da karmasik hale getirmez miydik? Bir de
olumlu tarafindan bakalim; hi¢ sevmemis, mutlu olmamis, heyecanlanmamis
olsaydik; nasil bir hayatimiz olurdu? Olumlu duygularin yasamsal dizeyde bir
etkisi soz konusu olmayabilir
belki, ama “Gercekten yasadim” diyebilmek icin sart olduklari kesin. Son yillarda
ruh sagligi alani da olumsuz olani dizeltip notrlemek yerine mutlu olarak

pozitife yukselme uUzerine yogunlasmis durumda. Olumlu duygularin ani yasamsal
onem tasiyorlar.
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SEVGI SIFADIR, SEVGI GUCTUR, SEVGI DEGISIMIN MUHRUDUR.

fonksiyonlari yok gibi gorinse de uzun vadede beden ve ruh sagligr igin hayati
MEVLANA CELALEDDIN-i RUMI




DUYGULARIMIZ NiCiN VAR?

Aslinda en temelde
hayatta kalmak icin. Hi¢cbir duygumuz olmasaydi yasayabilir miydik? Vahsi bir
hayvandan korkmasaydik ya da hizla gelen bir aracin bize carpmasindan; kendimizi
koruma ihtiyaci icinde olur muyduk? Yahut hi¢c stres yasamasaydik; isleri
yetistirme, cocuklarin ihtiyaclarini karsilama kaygilarimiz olmasaydi;
sorumluluk almayip her seyi daha da karmasik hale getirmez miydik? Bir de
olumlu tarafindan bakalim; hic sevmemis, mutlu olmamis, heyecanlanmamis
olsaydik? Olumlu duygularin yasamsal dizeyde bir etkisi s6z konusu olmayabilir
belki, ama “Gergcekten yasadim” diyebilmek icin sart olduklari kesin. Son yillarda
ruh saglig: alani da olumsuz olani dizeltip notrlemek yerine mutlu olarak
pozitife yikselme lGzerine yogunlasmis durumda. Olumlu duygularin ani yasamsal
fonksiyonlari yok gibi goriinse de uzun vadede beden ve ruh sagligi icin hayati
6nem tasiyorlar.

DUYGULAR OGRENILIR Mi?

Evet, 6grenilir.

Cocuklarin korkusu yoktur 6rnedin, yasama baliklama dalarlar. Zamanla korkulari,
kacinmalari buyiklerden 6grenirler. Duygularin aileden aileye, toplumdan topluma
degisen oruntuleri vardir ve bunlar
yasantilarla dogrudan ilgilidir. Bireysel ve toplumsal deneyimler duygularin
ogrenilmesinde 6nemli rol oynar. Bir asik surat gérdigumiizde, hissettigimiz
duygu ayni olmayacaktir. Birimiz cocukken siddet gordigi bir ebeveynini
hatirlayarak 6fke hissederken, digeri terk eden sevgilisini hatirlayip
Uzulebilir. Daha 6nce hi¢ hastalik yasanmayan bir ailede hasta olma korkusu
yoktur, ancak olumcul bir hastaligin oldugu ailede hastalik kelimesi bile bitin
gunu ziyan edecek duygulara sebep olabilir. Toplumsal olarak da bizlere
atfedilen rollerin, bu rollerin gerektirdigi gérevlerin duygularini yasariz. Kadin
olmak, erkek olmak bunun en temel 6rnegidir. Erkekler aglamaz diye temel bir
inanisimiz vardir. Erkek olmak, aile reisi olmak; gic¢li olmak ve asla
yikilmamaktir. Bu yuzden erkek; Gzulse de, sevinse de, sasirsa da, korksa da
ofkelenir. Ofkedir erkege yakisan. Kadinsa narin ve kirilgan olmalhdir. Kadin
dedigin Uzulse de aglar, sevinse de aglar, korksa da aglar, caresizlik hissetse

", de aglar, d6fkelense de aglar. Bunun tam tersini 6grenmis olsaydik, neler degisirdi

bir distinin?

YENi NORMAL HAYAT VE DUYGULAR
Nedir normal hayat? Siradan
olan mi? Herkese gore olan m1? Mecbur olunan mi? Ait olunan mi? Kosullara uygun
olan belki de. Evet, su an elimizde ¢ok agir kosullar var ve bunlara uymamiz
gerekiyor. Aklimizdan asla ¢cikarmamiz gereken uc¢ sey var artik, sosyal mesafe,
maske kullanimi ve el hijyeni. Peki ya ruh saghgi? Tam bir saglik hali i¢cin
olmazsa olmaz. iste bu yiizden liste bese c¢ikar; sosyal destek ve duygu
paylasimi. Evde, iste, ailede duygularimizi ifade etmemiz, sevdiklerimizin
duygularini igtenlikle dinlememiz gereken bir dénemden geciyoruz. Birbirimizin sesini
duyarsak, sartlar degismese de her sey daha kolay olacaktir. Tipki cocukken ¢ok
korktugumuz igneci teyzenin “ Derin nefes al,” diye bizi rahatlatmasi gibi. Derin
nefes alin ve birbirinizi ruhen kucaklayin. Saglikla kalin...
PENDIK REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI
REHBERLIK VE PSIKOLOJiIK DANISMANLIK HiZMETLERIi BOLUMU




