
Duygu kontrolü �ç�n duygunun fark
ed�lmes� ve duygunun olduğu g�b�
göster�lmes� öneml�d�r. Bu �k�s� �ç�n
k�ş�n�n duygularını bastırmaması
ve �nkar etmemes� gerek�r. Bunun

�ç�n de k�ş�n�n tüm duyguları
tanıması, o an yaşadığı duygunun

hang� duygu olduğunu kend�ne
hatırlatması ve o duyguyu başka

b�r duyguyla değ�şt�rmemes�,
yaşadığı duygularla �lg�l� b�r günlük

tutması öner�leb�l�r. 
Bazı duyguların neden olduğu

tepk�ler� kontrol altına almak �ç�n
nefes egzers�zler� ve gevşeme

egzers�zler� yapılab�l�r veya
�maj�nasyon tekn�kler�nden

yararlanılab�l�r.
Bunun yanı sıra k�ş�n�n kend�ne

zaman ayırması, yoğun duygular
yaşadığında mola vermes�, olumlu

duygulara odaklanması, spora
yönelmes� öner�leb�l�r.
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Duygu kontrolünde güçlükler
yaşamak, k�ş�ler�n d�ğer b�reylerle
olan �l�şk�ler�n� olumsuz etk�led�ğ�

g�b� yaşam kal�tes�n� de
düşüreb�lmekted�r. 

Yet�şk�nlerde madde kullanımının
duygu düzenleme güçlüğü �le

�l�şk�l� olab�leceğ�
düşünülmekted�r. 

Çocuklarda �se bu güçlük,
depresyon, anks�yete bozukluğu
ve öfke g�b� bozukluklar olarak

kend�n� göstermekted�r.



Sağlıklı, huzurlu ve mutlu b�r 
yaşam sürmemem�ze yardımcı 

olur.
Değ�şen koşullara karşı hızla 

uygun tepk�y� vermem�z� sağlar.
Benl�k algısını şek�llend�r�r.

Duygular, b�rey�n kend�n� ve 
başkalarını değerlend�rmes�n� 

kolaylaştırır.
Duygular, b�l�şsel yaşantıya 

zeng�nl�k katar.
Duygular, b�reyler �ç�n kend�ler�n� 

�fade etmen�n b�r yoludur. 
 Duygular, hedef yönel�ml� 

davranışların ortaya çıkmasında 
mot�vasyon sağlar. 

DUYGULARIN
İŞLEVLERİ
NELERDİR?

Duygu kontrolü, k�ş�n�n kend�
duygularını doğru b�r şek�lde fark

etmes�, �fade etmes� ve
yönetmes�n�n yanı sıra

başkalarının da duygularını fark
edeb�lmekt�r. 

 Duyguları kontrol edeb�lmek;
duygunun �şlevler�nden

yararlanmayı sağlar, stresle baş
etmey� kolaylaştırır, sözlü saldırıyı
azaltır, öfkey� doğru şek�lde �fade

etmey� sağlar, olumsuz duygularla
baş etmey� kolaylaştırır.

Duygu düzenleme konusunda
güçlü b�reyler �sten�len duyguyu

sürdüreb�l�yor, arttırab�l�yor ya da
�stenmeyen b�r duyguyu

baskılayab�l�yorken bu konuda
güçlük yaşayan b�reyler,
�stenmeyen duyguların

deney�mlenmes�n� sürdürüyor
hatta ş�ddetlenmes�ne �z�n ver�yor

durumdadırlar.

DUYGU NEDİR?

B�rey�n deney�mled�ğ� veya
tanıklık ett�ğ� durumlar

sonucunda �ç dünyasında
oluşan h�slere duygu den�l�r.

 
Mutluluk, hüzün, öfke, korku,

şaşkınlık, end�şe, sev�nç, keder
duygulara örnek olarak

ver�leb�l�r. 
 

Tüm bu duyguları
deney�mlemek �se son derece

normald�r ve k�m� zaman
�şlevseld�r.

 

DUYGU KONTROLÜ
NEDİR?


