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Uzlasabilme, Duygusal Denge
ve Ic Huzuru







Basglarken

Catismak dogal,
uzlasmak kolay.

Uzlasabilme,
Duygusal Denge
ve
Ic Huzuru










HEem Kae's







Bizi Olaylar ve
Durumlardan Cok,

Bizim Onu Nasil
Anlamlandirdigimiz ve

Yorumladigimiz
Etkiler.



Kendi icimize 1yl bakmali, kendimizi ve
icimizi (hislerimizi, niyetlerimizi)
Iyl okumaliyiz.

Sizler ne
dersiniz?
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YANLISLAR DOGRULAR

4 )
H B . P ( \
| Insan sevdigi kisi ile catisma Catismalar saglikli bir sekilde ele
yasamacz. alinirsa gelismeyi ve is birligini
N ) saglar.
N J
4 )
e D

Catisma durumunda ofke
duygusu olusabilir ama ofkenin
kontrolu mumkundur ve
ogrenilebilen bir beceridir.

Anlasmazlik ve tartisma her
zaman kotuddar.

. J

" )
Insanlar anlasmazliklarda ¢cok
ofkelendikleri icin kendilerini
kontrol etmelerinin bir yolu

-
Yakin iligskide de ihtiyaclar, fikirler ve\
degerler zaman zaman c¢atisabilir.

oktur. Onemli olan bu gatismalari etkin bir
= Y 4 \ bicimde ¢dzebilmektir. )
4 )
Yakin iligkiler arasinda g N
= anlagmazllklalr ya da catismalar Catisma yasamimizin dogal bir
ek parcasidir.
\ J
\ J
4 )
| Catigma kigilik problemlerinin " insanlar sevdigi, saygl duydugu )
sonucu olarak gorulur. kisiler ile de catisma yasayabilirler,
yapicl ¢catisma ¢ozme yontemleri
\ J . - -
10 ile cozebilirler.




Hangimiz




Karsi tarafa

nasil
gegerim?

Uzlasabilme,

Duygusal Denge
ve

Ic Huzuru 12




IHTIYAC DEGER

CATISMASI CATISMASI




Yaslara Gore Olasi GCatismalar

7-11 Yas:
Cogunlukla ihtiyac catismasi yasanir.

11-15 Yas:
Hem deger hem ihtiyac catismasi yasanir.

15-19 Yas:
Cogunlukla deger catismasi yasanir.

DllijZgllaJi:? I[I)rgiée Catisma durumunun nasil yonetilecegine dair iyi ornek olmak cok onemlidir.
Ve I1k ve en 6nemli 6grenmelerimiz ailede gerceklesir.

lc Huzuru ~ “Cocuk, gordiigiinii yapar.” 14




zlasabilme,

« Catisma, catisma icin gerekli kosullarin var olmasiyla baslar.

[ 1 Agama (Gell§meml§) Or. Ergenlik ddnemine gecis, tasinma, mevsim degisikligi v.s.

» Catismanin bu asamasinda kisiler gatismanin var oldugunu anlarlar.

[ 2. A§ama (Algllanan) Or. Cocuk devamsizlik yapmaya, gec gelmeye baslamistir v.s.

* Anlasmazliklar veya yanlis anlamalar sonucunda gerginlik veya
kaygi ile birlikte catisma, algilanan catismadan hissedilen
catismaya donusdur.

[3 Asama (Hissedilen)

» Karsilikli tartisma, birbirini uyarma vs. Or. Karsilikli s6zIi yada
fiziksel satagsmalar, sikayetlenmeler.

[ 4. Asama (Acik)

« Bazen kirginliklarla gozulur. Bazen de olumlu ¢ozulur ve iligkiyi
guclendirir.

[ 5. Asama (Sonuc)

\/\/\/V\/
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Catismada Uzlasma Asamalari

Taraflar ihtiyaclarini net olarak ortaya koymalidir. Aciklikla ve nazikce

1. Catismanin Tanimlanmasi konusmalidir

- |ki taraf da kabul edilebilecek veya ortada bulusulabilecek segenekler

2. Coziim Onerileri Olusturma |[Jeyes

~ . * Kigiler mutlu olmayacaklari segenekleri dile getirir ve genel olarak
3. Degerlendlrme elenen ¢ozumlerden sonra 1-2 tane cozum onerisi kalir.

e * En uygun ¢cozum onerisi segenek olarak ortaya cikar ve birlikte secillir.
4. Uygun Cozumu Secme '

NN NN

« Uygulama basamaklarina karar verilir. "Ne zaman baslaniyor?”, "Kim
5. Karar Verme hangi gorevleri aliyor?" netlestirilir.

* Bir-iki hafta veya bir ay sonrasi i¢in bir tarih belirlenir. “Sorun

[
{
[
[
[
[

NN

Uzlasabilme, 6. Taki D Etme ¢ozilmus mu? Taraflar ¢oziimden memnun mu?” sorular ile durum
Duygusal Denge| takip edilr.
VE

Ic Huzuru 16




Bir iliskide ya da iletisimde
iki temel boyut yer alir:

Insanlar amac ya da iliskiyi 6n plana cikartarak iliskilerini yonlendirirler.

lletisim kurarken veya catisma yasarken bircok yontem kullanilir. Bu yontemler

Uzlagabilme, . e
duruma ve iligskinin boyutuna gore degisebilir.

Duygusal Denge
ve
Ic Huzuru

17



Kabuguma cekilirim ve beklerim.

Karsi taraf icin fedakarlik yaparim.

Kesinlikle sonuna kadar savasirim.

Ikimiz de biraz fedakéarlik yapariz, ortada

bulusuruz.

Karsilikl is birligi yaparak hallederiz, dusunur,
planli hareket eder, gayret gosterir.

DURUM

18

AMAG

(Kaybeder)

(Kaybeder)

+
(Kazanir)

+
(Kazanir)

+
(Kazanir)

ILISKI

(Kaybeder)

+
(Kazanir)

(Kaybeder)

+
(Kazanir)

+
(Kazanir)

emleri)

YONTEM

Kaplumbaga

Ayicik

Kopekbaligi

Tilki

Bilge
Baykus



Uzlasabilme,
Duygusal Denge
ve ’
Ic Huzuru ‘ 19







Kisa Bir Ara

Derman arardim derdime, derdim bana derman imis
Burhan sorardim aslima, aslim bana burhan imis.
(Niyazi Misri O. 1694).

Dert insana yol gosterir.
(Mevlana Hz. O. 1273)

Uzlasabilme,
Duygusal Denge
ve
Ic Huzuru




Organizmanin bedensel ve ruhsal sinirlarinin tehdit edilmesi ve

zorlanmasi ile ortaya c¢ikan, gerilimli duruma stres denir.

Strese karsi, duygusal denge ve i¢c huzurumuzu dengede tutmaliyiz.

Makul dizeyde stres, motive edici ve harekete gecirici bir etki eder.




Stresi normal
sinirlarda
hissettigimizde
degerli bir
duygudur.

Stres
durumlarinda
Zihinsel, fiziksel
ve davranissal
tepkiler veririz.

Stres, bedenimizi
veya ruhumuzu
tehdit edecegini
dusundugumuz
anda ortaya cikar.

Bu durumda
savas ya da kac
tepkisi veririz.

Makul
duzeyde stres,
bizi harekete
gecirir,
motivasyonumu
zu olumilu Stres
etkiler. - duygusunu
- degil, onu aciga
cikaran
kaynaklan
yonettigimizde
stresi yeneriz.

Fazla stres,
hem ic hem de
Kisiler arasi
catismayi
tetikler.




Duygusal Denge ve I¢ Huzuru Etkileyen Risk Faktorleri

BIREYSEL RISK

FAKTORLERI AILESEL RISK
FAKTORLERI
Gebelikte Erken
alkol/madde Dogum Ebeveynlerin Ebeveynlerin
kullanimi bosanmasi, 6limi hastalig
ya da tek ebeveyn ya da
ile yasamak psikopatolojisi
Olumsuz Kronik Cok erken
Yasam Hastaliklar dénemde anne
Olaylari olmak
CEVRESEL RISK
FAKTORLERI
fSTI’°§ :e CI|°§°| I Savas ve dogal
afetler, toplumsa : ¥ :
travmcrl,lar afettlf‘:,vil::z:::nsal *Buradaki faktorlerin OlmaS|,
*RISK: Bir durumdan ihtimali arttirir, kesinlik

Cocuk ihmali
ve istismari

Uzlasabilme, F zararli cikma ihtimalidir. | yoktur. Kisiye ve duruma
Duygusal benge Evsizlik Ekonomik gore degisir.

Zorluklar
ve |

Ic Huzuru =




Bireysel
Koruyucu Ll
Faktorler il ol
Benlik saygisi ve 6z
yeterlilik
e ———— 0
lyimserlik ve Mizah duygusuna
Umut sahip olmak
B
2 @
© @
Kisisel farkindalik ve Etkili problem
kendini kabul ¢ozme becerileri

W

|
Saglik

wilig

@
Zeka, Irade

oL T

- -
- -
- -
- -
- -

Ozerklik

Yasam hedeflerinin
olmasi ve gelecek icin
25  olumlu beklentiler

u Faktorler

=

Akademik
Basari

s

Olumlu veya
kolay mizac

Sosyal Yetkinlik



Faktorler

Ailesel
KO rquCU i;levsel.

oo - Ebeveynlik
Faktorler

Destekleyici anne-
baba ya da bir aile
uyesiyle olumliu
iliskiler

Cocuga yonelik
Gercekgci
Beklentiler

Cevresel
Koruyucu Sosyal cevredeki

destekleyici bir

Kurallar, sinirlar

ve duzen

Faktérler yetiskinle olumliu

iliskiler

Etkili toplumsal
kaynaklar
(okul,genclik
merkezi, dernek,
vakif,STK, genclik
organizasyonlari

Akran/ Arkadas
destegi
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5.Etkinlik: Ne Dersin?

Soziun cani vardir. Seni gonliinden vurur.

Bazen bir kelime, bazen bir sukut, bazen bir tebessuim, bazen

hicbir sey séylememek... (Sadettin Okten)

Kelimeler onemlidir, kelimeler ¢cok etkilidir!

Uzlasabilme,

Duygusal Denge
ve

Ic Huzuru
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5.Etkinlik: Ne Dersin? (1.B6liim)

Sikintl yasayan, uzgun ve stresli bir arkadasinizla (cocugunuzla,
esinizle, is arkadasinizla, yakininizla...) birliktesiniz. Arkadasiniz
(cocugunuz, esiniz, is arkadasiniz, bir yakininiz...) cok stresli ve

kendisini kotu hissediyor.

Onun rahatlamasi ve Iyl hissetmesi icin ona ne soylemek istersin?
Simdi ona olumlu telkinler verin, pozitif sozler

soyleyin.

Uzlasabilme,
Duygusal Denge
ve
Ic Huzuru
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5.Etkinlik: Ne Dersin? (2.Bolum)

Kendinizin stres veya sikinti yasadiginizi dusunun. Simdi kendinize olumlu

kelimelerle telkinde bulunun ve kendinizi rahatlatin.

Cumleye kendi adiniz ile baslayin ve ellerinizle omuzlariniza veya kollariniza

dokunarak, sivazlayarak kendinize olumlu telkinler verin, pozitif sozler soyleyin.

o~

Ve A\

Uzlasabilme,
Duygusal Denge ‘
Ic Huzuru — 29 |




Ugrasi Terapisi

Mesguliyet terapisi, Kiginin Gunliuk aktivitelere katihm,

ihinsel d |
zihinsel, uygusal  ve yasama katilimi gelistirir ve

fiziksel durumunu . . o

bir seyler uretmek sagliga

iastirmek G tavsi

yliestirmex el 1avslye Iyl gelir. Kendini ige yarar

edilen, aktivite iceren Dbir . . e .
ve Iyl hissetmek icin ve

tedavi turudur. Bu terapi, .
P pozitif duygularin artmasi

C isin r
bir Kkiginin motivasyonunu icin, yerinden kalkmak ve

t k ’ k - .
artirarak depresyon, kaygi harekete gecmek etkilidir.

ve stres DI sikolojik
J P J Ama acele etmeden,

sorunlarla basa cikmasina

kosusturmadan! Sakin,
i Imak .
Uzlasabilme, yardimcl olmaktadir yava S
Duygusal Denge _
ve Insan icin megguliyetten daha iyi bir tedavi yoktur.

Ig HuzZuru - (Fahreddin Razi O.1210)




Ugrasi Terapisi

Oyleyse, bir isi bitirince
hemen digerine koyul.
(Insirah, 7)

Akan su yosun tutmaz.
(Atasozu)

Isleyen demir isildar.
(Atasozu)

Uzlasabilme,
Duygusal Denge
ve
Ic Huzuru

31



Duygusal Denge ve Ig Huzuru Igin Psikolojik Saglamlik Ipuglar

1.Kontrolumde olanlar

2.Var olana (eldekine) odaklanma

3.Rutinlere ve uzerime dusene devam etmek

4.Dili olumluya aligtirma

5.Cebimdeki guzel sozlerim

6.Yazmak / gunluk tutmak

7.Insan olmak hali

8.Hislerimizi paylasmak

9.Maneviyat

10.Karsiliksiz 1yilik

11.Su ile temas etmek, toprak ile temas etmek, ortam degistirmek
12.MiZAH, SPOR, YURUYUS, HOBILER, MESGULIYET, NEFES

Uzlasabilme, EGZERSIZLERI
Duygusal Denge| (4-4-4-4 [ 4-7-8...) ...vb.
ve

Ic Huzuru

32



1. KONTROLUMDE OLANLAR:
Hala neler benim kontrolumde?

2. VAR OLANA, ELDEKINE ODAKLANMA:
"Neler kayip” yerine,
"elimde neler var'a odaklanmak.

3. RUTINLERE, UZERIME DUSENE DEVAM ETMEK:
Mumkun oldugunca gunluk hayatimiza uyabildigimiz kadar uygun

Uzlasabilme, .
5 2 o el rutinlerimize devam etmek.
uygusal Dengey \g i f, Yapabileceklerimizi, gunluk islerimizi yapmaya devam etmek (ailevi, mesleki, sosyal

Ve & e B sorumluluklarimiz, gorevlerimiz).



Duygusal Denge vI _aglamllk Ipuclar

4. DILI OLUMLUYA ALISTIRMA: Olumlu dil kullanma. S6zin cani vardir.

Sozun agirhgi var ve uzerimizdeki etkisi sandigimizdan fazla. Dilin

nezaketini korumall.

5. CEBIMDEKI GUZEL SOZLERIM: Bize iyi gelen, motive eden kisa 6zIi sozler, atasozleri,
buyuklerimizden duydugumuz guzel sozleri biriktirip hayatimizda aktif olarak kullanmak. (Or. Beni
oldurmeyen sey, guclendirir. / Her zorlukla beraber bir kolaylik vardir. / Gecenin ardi sabahtir. / Bu da gecer

ya HU! / Her iste bir hayir vardir. Kara gun kararip kalmaz. Karanliktan sonra aydinlik gelir... vb.)

Uzlasabilme, 6. YAZMAK / GUNLUK TUTMAK: Ozellikle duygularimizi da paylastigimiz

Duygusal Denge yazilar yazmak, yasadiklarimizi yaziya dokmek rahatlaticidir.
Ve




7. INSAN OLMAK HALI: "Sadece benim degil baskalarinin da basina gelebilir,
herkes benzer seyler yasayabilir." cumlesini kendimize hatirlatmak.

8. HISLERIMIZI PAYLASMAK: Yakinlarimizla bir araya gelmek, duygularimizi
paylasmak, sosyal hayattan tamamen kopmamak.

9. MANEVIYAT: Manevi/ruhi olarak rahatlatan, bize iyi gelen seyleri yapmak.

10. KARSILIKSIZ IYILIK: Digergamlik (alturizm), iyilikseverlik, ikram etmek, infak
etmek, yardim etmek... Son yillarda yapilan pozitif psikoloji arastirmalarina gore:

Uzlasabilme,
Duygusal Denge
ve

Birine yardim eden Kisi, yardim alandan daha ¢ok haz duyuyor, kendisini daha lyi
hissediyor ve psikolojik iyi olus hali pozitif oluyor.




Duygusal Denge ve I¢ Huzuru Igin Psikolojik Saglamlik ipuglar

11. SU ILE TEMAS ETMEK, TOPRAK ILE TEMAS ETMEK, ORTAM DEGISTIRMEK: Suyun

ve topragin vicuttaki elektrigi dengeleyici 6zelligi vardir. Ozellikle gergin, 6fkeli ve Gzgin iken el

Uzlasabilme,
Duygusa| Denge yuz yikamak, abdest almak, dus almak kisiye iyl gelir. Ortam degisikligi de kisiye bulundugu
ve konumu degistirmesi ile farkli bir bakis acisi sunar. Tebdil-l mekanda ferahlik vardir.

Ic Huzuru 36




aglamhik Ipuglar

Uzlasabilme, 12. MiZAH, SPOR, YURUYUS, HOBILER, MESGULIYET, NEFES EGZERSIZLERI...
Duygusal Denge

ve Tum bunlar da hayatimizda yer alirsa, yasam kalitemize pozitif etki eder.

37




Nefes tut- 4 saniye

4-4-4-4
Nefes

4 -7 -8 solunumu

Nefes tut- 7 saniye

<
®
—
®
v
<
®
.
S
v
Q
=
~
®

Nefes al - 4 saniye

Bekle - 4 saniye

Uzlasabilme,
Duygusal Denge
ve

Ic Huzuru 38




_ Biterken

“Zorlu yasantilar, travma ve stres

buyumeyi (yani olgunlasmayi) saglar,."

Zorlu yasantilar, kisiye ¢cok sey ogretir;
kitaplardan ogrenilemeyecek seyleri.
Cunkd, kitaplar kisiye direnmez; oysa
hayat direnir...

Ta ki biz ogrenelim, buytyelim ve

Uzlasabilme, | Quclenelim!

Duygusal Denge
ve
Ic Huzuru | 39
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