CoviD-19 PANDEMISINDE VE
SONRASINDA DUYGU DUZENLEME

Dr. Ogr. Uyesi Siileyman KAHRAMAN*

Pandemi siirecinde insanlarin hayati bircok agidan etkilendi. Yagam
tarzlari degisti ve daha 6nce alisik olmadigimiz durumlar yagamamiz bun-
lara alismamuzi zorlagtird1. Bu siiregte insanlarin etkilendigi en 6nemli alan-
lardan birisi ruhsal saglik oldu. Ruhsal sagligi korumak daha 6nceki zaman-
lara gére daha 6nemli ve zor hale geldi. Insanlar sagliklarin1 korumak igin
gesitli bilgi kaynaklarindan beslenme ihtiyac1 duymaktadir. Bu yazida ruh-
sal saglikla ilgili onemli degiskenlerden birisi olan duygularin diizenlenme
tzerinde durulmugtur. Duygularin hayatimizdaki yeri ve duygularin nasil

diizenlenecegiyle ilgili ¢esitli stratejiler ve 6neriler sunulmugtur.

Duygular tipik olarak; 6znel deneyimlerimiz, sergiledigimiz davrams-
larimuz ve fizyolojik tepkilerimiz tizerinde kendini gésteren ve devam eden
olaylara iligskin degerlendirmelerimizi yansitan kisa siireli ve biyolojik te-
melli bir tepkidir (Richards, 2002). Insanlar hem duygulariyla hareket ede-
bilmeyi hem de onlari sakinlestirebilmeyi ve duygularini ifade edebilmeyi
isterler (Greenberg, 2004: 33).

Doganin ve yasamin bir gercegi olarak insan, hosa giden veya gitme-
yen her tiirlii duyguyu yasar. Insanin kendisine bu duygular1 yagama olana-
g1 tanimamasy, onun aci veren duygulart daha yogun yasamasina ve hatta
higbir duyguyu hissedemeyecek kadar duyarsiz hale gelmesine neden ol-
maktadir (Ben-Sharar, 2012: 98, 99).

Duygu gevre ile insan arasinda uyuma y6nelik iligki tiiriinden dogan bir
yasantidir. Bu uyumun bagarili olmasi duygusal dengeyi gerektirir. Boylece
haz vermeyen duygu yasantilarinin, haz veren duygulara yonlendirilmesi ve

giderilmesi saglanir. Bu tiir bir duygusal denge iki yoldan gergeklesir:
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- Hosa gitmeyen duygularla hosa giden duygularin yer degistirmesi. Bu
yer degistirme belirli bir duruma gegici olarak uyumu sagladigs igin sag-
likl bir uyum degildir. Bu yolla saglanan duygusal denge gogunlukla gevre

baskusi ile olur ve olgunlasmamus bir kisiligin triintidiir.

- Hogsa gitmeyen duygular1 yaratan sartlar1 farkli bakig agilarindan gérmeye
caligmak. Duygusal dengenin hoggérii ile saglanmasi genis boyutlar ka-
zanmis, olgunlagmis bir kisiligin trintdir. Duygusal hoggoriiniin gelis-
mesi insan iligkilerinde rahathk, kisilige esneklik ve derinlik katar (Baltas
ve Baltas, 2004:41).

Insan kendisini duygulardan soyutlayamaz. Fakat gelistirecegi yete-
neklerle duygularini yoneterek, yasadigi duygularin amaglarina hizmet et-
mesini saglayabilir. Huzur, endise, heyecan gibi duygular hayata yo6nelik
bakigimizi, moralimizi ve performansimizi etkiler. Duygularin 6zellikle, in-
san faaliyetlerinin dogmasi, yonlenmesi ve devam etmesi konularinda etki-
li olan motivasyonun birincil kaynag1 oldugu konusunda bir goris birligi
olusmugstur. Duygular insanlarin yargilarini, kararlarini, 6nceliklerini ve fa-
aliyetlerini sekillendirmelerine yardimci olmaktadir (Akin, 2004:6-8).

Duygu olmasa biiyiik bir bagarrya ulasmanin gururu ve mutlulugunu ya-
sayamay1z. Bir haksizliga ugradigimizda sinirlenemeyiz. Ideallerimize ulagma
heyecan bizi sarmasa biitiin giicimiizle ¢calisamayiz. Korku yagamadigimiz
i¢in kendimizi tehlikelerden koruyamayiz. Endise duymadigimiz igin gesitli

olumsuz durumlara karg1 kendimizi hazirlayamayiz (Akin, 2004:7).

Bagkalarmin duygularini yonetebilmek icin 6ncelikle bagkalarinin
duygularinin farkinda olmak gereklidir. Yoneticisinin, personelinin veya ¢a-
lisma arkadaginin, kizgin, tizgtin, mutlu, endiseli oldugunun farkinda olan
bir kisi, bu konuda bilgili ve yetenekliyse, bu duygular1 istegi yoniinde de-
gistirebilir veya duygularin ortaya ¢ikmasini saglayabilir (Akin, 2004:69).

Duygular rasyonel diisiincelerden, duyu organlarimizca elde ettigimiz
algilardan, hafizamizda depoladigimiz bilgilerden farklidir. Duygular kalp
atis hizi, kan basinci, solunum hizy, tiikiirik salgilanmasi, terleme, goz be-
beklerinin biiytimesi gibi fizyolojik belirtilerle kendini gosterir. Ani bir teh-
like ile karsilasan ve korkan bir kisinin, g6z bebekleri biiyiir, bu sekilde daha
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iyi gorme saglanir. Kalp, atis hizini artirarak, savasma veya kagma konusun-
da karar verecek olan organizmanin kaslarina yeterli diizeyde kan gonde-
rir ve onlar1 harekete hazirlar. Solunum hizlanarak daha fazla oksijen saglar.
Bu oksijen ihtiya¢ duyulan fazla enerji igin hiicresel yanma sirasinda gere-
kecektir. Deride meydana gelen terleme, 1s1s1 yitkselen organizmayi soguta-
caktir. Gorildigi gibi yasanmakta olan duygular paralelinde viicudun or-
taya koydugu fizyolojik tepkiler kisinin degisen sartlara uyum saglamasin
kolaylagtiracak niteliktedir (Akin, 2004:9).

Duygu diizenleme; bireylerin amaglarma ulagabilmesi igin duygusal
tepkilerini diizenleme, degerlendirme ve ayarlamadan sorumlu olan tim
igsel ve digsal siireclerdir (Thompson, 1994: 27). Duygu yonetimi, duygu-
sal zihnin iktidara gelmemesi icin gerekli tedbirleri alarak beyni akilcr zih-
nin yonetiminde tutmak, duygular: iyi taniyarak onlarla etkili bir sekilde
basa ¢tkma yolunda bilingli bir ¢aba gostermek, daha 6nceden bilingaltinda
bastirilmig olan duygular1 zararsiz hale getirmek, son olarak da an1 yagama
yetisi kazanmaktir (Kervanci, 2008:20).

Duygu diizenleme stratejilerinin bazilar1 su sekildedir;

- Dikkat Dagitma: Bireyin dikkatini uyaranin duygusal yonlerinden uzaga
ya da uyaricinin kendisinden uzaga yonlendirmedir (Van Dillen ve Koole,
2007).

- Ruminasyon: Olumsuz duyguyu tetikleyen uyaricinin etkileri neden ve
sonuglar1 hakkinda yeniden ve yeniden diisiinmek (Nolen-Hoeksema ve
Morrow, 1991).

- Katarsis: Duygular1 eylemlerle disa vurarak ya da ifade ederek bogaltmak
(Larsen ve Prizmic, 2004 ).

- Yeniden Degerlendirme: Durumun biligsel yorumunu tetikledigi olum-
suz duyguyu azaltacak sekilde yeniden yapilandirmaktir. Bu strateji duru-
mun i¢indeki olumlu unsurlara odaklanarak yorumlamak anlamina gelen

“olumlu yeniden degerlendirme” stratejisini de igerir (Gross, 1998).

- Sosyal Karsilagtirma: Bu strateji LeonFestinger’in (1954), kisilerin 6z
degerini sosyal karsilagtirmalar yoluyla belirledigi savina dayanmaktadur.
Bu stratejinin iki tiirdi agag1 ve yukari yonlii sosyal kargilagtirmadir. Asag
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yonlii ya da negatif sosyal kargilasgtirma, kisinin kendisini, kendinden daha
kot durumdaki kisilerle karsilagtirmasidir. Yukari ya da pozitif yonlii sos-
yal kargilagtirma ise kisinin kendisini, kendinden daha iyi durumdaki kisi-
lerle kargilagtirmasidir. Sosyal kargilagtirma kuramlarina gére, agag1 yonli
sosyal karsilagtirmanin psikolojik saghkla olumlu yénde iliskili oldugu
diisiiniilmektedir (Wills, 1981; Aspinwall ve ark., 1993).

Egzersiz Yapmak: Kisinin kisa siirede ¢ok yogun egzersiz yaparak yogun
tizyolojik uyarimla kisinin duygular1 yénetmeye ¢alismasi anlamina gelir
(Bernstein ve McNally, 2018).

Uyumak: Bazi insanlar, olumsuz yasantilarin ardindan uyuyarak duygu-
larin1 diizenlemeye calisir. Depresyon ve kaygi bozuklugu gibi 6nemli zi-
hinsel bozukluklar da aksine uyumay giiclestirebilir. Bu 6rneklerden an-
lagilabilecegi gibi uyku ile duygular1 diizenleme arasinda 6nemli bir iligki
vardir. Bu iligkiyi agiklayan modellerden birinde Goldstein ve Walker
(2014), uyku esnasinda beynin duygusal verinin iglenmesi sayesinde bir
ya da birkag gecelik uyku ardindan duygusal aninin yogunlugunun azal-
digini belirtmiglerdir. Benzer sekilde, uyku esnasinda bazal metabolizma
hizina donen bedenin, yogun duygusal tepkilerin tetikledigi bedensel tep-
kileri sondiirecegi de 6n goriilebilir.

Keyif veren aktiviteler: Duygular diizenleme siirecinde kisilerin olumsuz
duygularini degistirmeye odaklanmasi dogaldir, ancak siirekli olumsuz
duygulara odaklanmak olumlu duygular1 goz ardi etmeye sebep olabilir.
Bu nedenle 6nemli bir duygu diizenleme becerisi olumlu duygular: artir-
maktir. Keyif veren aktiviteleri diizenli yapmak, viicutta endorfin salgilan-
masina ve olumlu duygularin artmasina neden olarak hem koruyucu hem
de dikkat dagitic1 bir etki yapar (McKay ve ark., 2016).

Etkili bir fail olarak net bir 6z imaj yaratma: Cok ¢aligarak somut sonug-
lar elde edebilme kabiliyetinde olduguna inanmayz ifade eder (Coelho &
Murphey, 1963).

Zaman organize etmek: Kisilerin kendilerinden beklenenleri belirleyip
oncelik sirasinda gore pargal hedeflere bélerek zamani buna gore organi-
ze etmelerini ifade eder (Coelho & Murphey, 1963).

Farkh alanlardaki riskleri dengelemek: Ders, spor, sosyal aktiviteler vb.
cesitli alanlardaki kazanim seviyelerini dengelemeyi ifade eder. Ornegin
kurslarda yeterli bagarry1 gosteremeyen bir kisinin yiiksek sportif perfor-
mansla bunu édiinlemeye calismasi (Coelho & Murphey, 1963).

—120—



ProjE Kitas1 \ 8- 19 HaziraN 2020

Kaynak ve Kidemli Kisilerden Yararlanmak: Duygusal destek, akademik
veya ¢alisma alanlarinda rehberlik, degerlerin aktarilmasi ve oryantasyon
gibi konularda taktikler almak i¢in kidemli ya da bilgili kisilerin bulunma-
sidir (Coelho & Murphey, 1963).

Cabalar1 uzun vadeli bir amaca endekslemek: Amacin olmadig bir alan-
da ¢aligmanin bagar1 getirmeyeceginden yola ¢ikarak somut/gercek ha-
yattan, uzun vadeli ve anlamli bir ama¢ edinmenin bagar1y: yiikselten bir

strateji olacagini ifade eder (Coelho & Murphey, 1963).

Olumlu akran gruplari: Hedef becerinin zorluklarina ve stresine ragmen,
ortak deger ve beklentilerin paylagildig1 bir akran grubu ile ¢alismak hede-
fi benimsemede olumlu etki yaratabilir (Coelho & Murphey, 1963).

Yeni kendilik tanimlamalari ve kariyer secenekleri belirlemek: Yeni dene-
meler yapmak, tartisma gruplarinda yeni firsatlar1 degerlendirmek, yeni
kurslar almak gibi secenekler ile basarisizhig telafi etme girisimlerini igerir
(Coelho & Murphey, 1963).
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