
 



Duyguları Anlamak ve Yönetmek: Olumlu Duygularla Güçlenmek, Olumsuz 

Duygularla Başa Çıkmak 

 

Hedef Kitle:   

Mutlu Şehir Erzurum Projesi kapsamında, eğitim, güvenlik, sağlık ve din görevlileri 

başta olmak üzere şehrin tüm bileşenlerine ulaşmak hedeflenmektedir. 

 

Seminerin Genel Amacı: 

Bu seminerin amacı, katılımcılara duyguları tanıma ve yönetme becerileri kazandırarak 

bireysel ve toplumsal huzura katkı sunmak; olumlu duyguları destekleyerek daha güçlü bir 

benlik algısı yaratmalarını sağlarken baş edilmesi gereken olumsuz duygularla sağlıklı bir 

şekilde başa çıkma yollarını öğretmektir. 

 

 Hedefler: 

1. Katılımcıların olumlu ve olumsuz duyguları ayırt edebilme becerisini geliştirmek. 

2. Olumlu duyguları pekiştirme ve yaygınlaştırma yöntemlerini öğretmek. 

3. Baş edilmesi gereken duygularla sağlıklı başa çıkma stratejilerini kazandırmak. 

4. Bireylerin duygusal yönetim becerilerini geliştirerek şehir yaşamına uyum ve katkı 

sağlamalarını teşvik etmek. 

5.Katılımcıların başkalarının duygularını anlama ve bu duygulara uygun tepkiler verme 

becerilerini arttırmak. 

6.Katılımcıların, kendi duygularını tanımasını sağlayarak yönetme ve sosyal ortamlarda etkili 

iletişim kurma becerilerini geliştirmek. 

7. Günlük yaşamda bireylerin yaşadığı stresli durumlarla başa çıkma ve olumlu düşünme 

yöntemlerini öğrenmelerini sağlamak. 

8. Zorluklar karşısında güçlü kalabilmek ve duygusal dalgalanmalara karşı dayanıklılık 

kazandırmak. 

İçerik: 

Bölüm 1: Duyguları Tanıma ve Anlama  

Duyguların Genel Tanımı: Duyguların insan yaşamındaki işlevi, fizyolojik ve psikolojik 

etkileri. 

Duyguları Tanımanın Önemi: Farkındalık oluşturma ve içsel bir denge kurma süreci olarak 

duyguları tanıma. 

Duygusal Farkındalık Uygulaması: Katılımcılara günlük yaşamda çeşitli olaylar 

karşısında hissettikleri temel duyguları tanıtmaya yönelik kısa bir farkındalık çalışması 



(örneğin mutlu, üzgün, korkmuş, öfkeli vb. durumları içeren küçük etkinliklerle uygulama 

yapma). 

 

Bölüm 2: Olumlu Duyguları Güçlendirme Stratejileri 

Olumlu Duyguların Etkisi: Mutluluk, sevgi, ilgi, merak, coşku gibi duyguların, bireyin ruh 

sağlığı ve sosyal bağları üzerindeki olumlu etkileri. 

Olumlu Duyguları Yaygınlaştırma Yöntemleri: Pozitif deneyimlere odaklanma, minnettarlık 

pratiği, olumlu düşünceler geliştirme ve bu düşünceleri güçlendirme, olumlu alışkanlıklar 

edinme, olumlu duyguların yayılmasını sağlama. 

Şükran ve Minnettarlık Pratiği: Katılımcılarla minnettar oldukları durumları yazdıkları ve 

paylaştıkları kısa bir uygulama yapma (Bu uygulama olumlu duyguların fark edilmesini ve nasıl 

güçlendirilebileceğini göstermeye yönelik bir farkındalık sağlar.) 

 

 Bölüm 3: Baş Edilmesi Gereken Duygular ve Başa Çıkma Stratejileri 

Baş Edilmesi Gereken Duyguların Tanımı: Stres, öfke, korku, kıskançlık, üzüntü gibi 

duyguların açıklanması ve birey üzerinde yarattığı etkileri ifade etme. 

Sağlıklı Baş Etme Yöntemleri: Derin nefes alma, farkındalık (mindfulness), problem çözme, 

bilişsel yeniden yapılandırma, fiziksel egzersiz, zihinsel gevşeme, bireysel ve toplumsal destek, 

zaman yönetimi, hedef belirleme ve sanat terapisi gibi teknikleri öğretme.  

Öfke ve Stres Yönetimi Pratiği: Katılımcılara öfke veya stres duygularını hissettiklerinde 

kullanabilecekleri birkaç basit yöntem öğretme (örneğin derin nefes alma veya kısa gevşeme 

çalışmaları, pozitif iç konuşma, kısa yürüyüşler, duygu günlüğü tutma ve dikkat dağıtma 

yöntemleri vb.).  

 

Bölüm 4: Günlük Yaşamda Duyguları Yönetme Becerisi Geliştirme 

Duygusal Dayanıklılık ve Esneklik: Zorlayıcı durumlarla karşılaşıldığında olumlu duygulara 

yönelme, olayları geniş bir perspektiften görebilme becerisi kazanma.  

Duygusal Tepkilerle Başa Çıkma: Zor bir durumla karşılaşıldığında ilk tepkiyi kontrol altına 

alarak sakin ve sağlıklı bir şekilde karşılık verme yöntemlerini gösterme 

Farkındalık Çalışması: Katılımcılara, günlük hayatta karşılaştıkları zorlayıcı durumlarda sakin 

kalmalarına yardımcı olacak farkındalık nefesi uygulaması yaptırma.  

 

Atölye Çalışması (1 saat): Pratik Uygulamalar ve Grup Çalışmaları 

Etkinlik 1: Olumlu Duyguları Güçlendirme Uygulaması (15 dakika) 

Katılımcılar, kendi hayatlarındaki olumlu anları yazdıkları bir “Mutluluk Günlüğü” 

oluşturur. Bu çalışma, bireylerin olumlu anılarını hatırlama ve minnet duygularını güçlendirme 

yeteneğini artırmayı hedefler. 



 

Etkinlik 2: Olumsuz Duygularla Baş Etme Pratiği (20 dakika) 

Katılımcılara, yaşadıkları zor bir durum veya stres kaynağı sorulur. Ardından her biri 

bu duruma nasıl tepki verdiklerini paylaşır. Bu uygulama ile grup içinde, pozitif yeniden 

çerçeveleme ve sağlıklı baş etme becerileri geliştirilir. 

 

Etkinlik 3: Duygusal Tepkileri Yönetme (25 dakika) 

Katılımcıların, daha önce stres yaşadıkları veya öfke duydukları bir anıyı hatırlamaları 

ve bu durumda sakin kalmayı nasıl başarabildiklerini düşünmeleri istenir. Çeşitli durumlar 

üzerine birlikte tartışılarak duygusal tepkileri yönetme teknikleri geliştirilir. 

 

Soru Cevap ve Paylaşım Bölümü (30 dakika): 

Katılımcıların, duygularını yönetme becerileri konusunda yaşadıkları güçlükleri 

aktarmaları istenir. Bunun yanı sıra katılımcılar, seminerde öğrendikleri ve en etkili buldukları 

uygulamaları paylaşır. 

Sorularla desteklenerek katılımcıların seminerde edindikleri bilgileri kişisel 

yaşamlarına nasıl entegre edebilecekleri üzerine rehberlik sağlanır. 

 Değerlendirme ve Geri Bildirim: 

• Seminerin sonunda katılımcılardan yazılı veya sözlü olarak geri bildirim alınır. 

• Duygusal farkındalık kazanımlarını nasıl uygulayabilecekleri üzerine düşünmeleri 

teşvik edilir. 

 

Seminerde Kullanılacak Materyaller: 

Sunumlar: Duygular ve yönetim tekniklerini destekleyici kısa sunumlar. 

Duygu Günlükleri: Katılımcılara olumlu duygularını pekiştirmelerine yardımcı olmak için 

basit bir “Mutluluk Günlüğü” materyali. 

Pratik Rehberler: Duygularla baş etme yöntemlerini kolayca hatırlayabilmeleri için pratik bilgi 

notları. 

Duygu Yönetimi Kitapçığı veya Broşür: Seminerden edinilen bilgilerin özetini ve pratik 

iletişim ipuçlarını içeren bir kitapçık. 

Sonuç: Bu seminerin sonucunda katılımcılar, duygusal sağlığın ve toplum huzurunun bir 

parçası olarak olumlu duyguları pekiştirmenin ve zorlayıcı duygularla başa çıkmanın yollarını 

öğrenecek. Ayrıca katılımcılara, bireysel mutluluklarını artırma ve çevrelerindeki insanlara da 

olumlu katkılar sağlama konusunda katkı sağlanacaktır.  

  



Duyguları Anlamak ve Yönetmek: Mutlu Şehir Bağlamında Duygu Yönetimi  

 

1. Duygu Kavramı ve Tanımı 

Duygu kavramı, net bir tanımı bulunmayan ve çok yönlü anlamlar içeren bir terimdir. 

Plutchik (2003) duyguları, bireyi harekete geçiren ya da tepkisel davranışlara yol açan hisler 

olarak tanımlar. Koptagel-İlal(1984) ise Türkçede duygu teriminin ruhsal değişimleri ifade 

etmek amacıyla kullanıldığını belirtmiştir. Bu bakımdan, duygu, belirli bir uyarana karşı oluşan, 

içsel olarak deneyimlenip davranışsal tepkilere neden olan yapılandırılmış hisler şeklinde 

tanımlanabilir (Kervancı, 2008). 

İnsan yaşamında sürekli olarak değişiklik gösteren duygular, bireyin yaşam kalitesini 

doğrudan etkiler. Korku, öfke, üzüntü ve nefret gibi olumsuz duygular, bireyde mutsuzluk, öz 

güven eksikliği ve çevreyi olumsuz algılama gibi sonuçlara yol açar (Çeşitcioğlu, 2003; 

Töremen & Çankaya, 2008). Bu durum, bireylerin yaşadıkları şehirdeki sosyal etkileşimlerini 

olumsuz yönde etkileyebilir. Bu tür duygularla başa çıkmada bireyin duygusal zekâsını 

geliştirmesi oldukça önemlidir. 

 

  2. Olumlu ve Olumsuz Duyguların Şehir Yaşamına Etkileri 

Olumlu Duyguların Etkisi: Olumlu duygular, bireyin çevresine ve topluma yönelik olumlu 

yaklaşımlarını güçlendirir (Aknin vd., 2018). Fredrickson'un (2001) Genişlet ve İnşa Et Teorisi 

(BroadenandBuild Theory), olumlu duyguların bireylerin düşünce ve eylem repertuarını 

genişlettiğini, bu sayede esneklik ve yaratıcılık gibi özellikleri artırarak bireylerin sosyal 

bağlarını güçlendirdiğini öne sürmektedir. Bu olumlu duygular, şehirlerdeki sosyal uyumu 

artırarak daha mutlu bir yaşam sunar. 

 

Olumsuz Duyguların Etkisi: Öfke, nefret ve korku gibi olumsuz duygular, bireyin kendisini ve 

çevresini olumsuz bir bakış açısıyla değerlendirmesine neden olur (Bozoğlan & Çankaya, 

2012). Özellikle öfke, bireylerin kendilerini engellenmiş hissettikleri ve tehdit algıladıkları 

durumlarda ortaya çıkar (Averill, 1983; Bıyık, 2004). Bu duygular bireyin sosyal ilişkilerinde 

sorunlara neden olurken şehrin genel atmosferini de olumsuz etkileyebilir. 

 

Öfke Yönetimi: Tanımı, Nedenleri ve Başa Çıkma Yöntemleri 

Öfke, insanların yaşamında doğal olarak ortaya çıkan ve çoğu zaman bireyi harekete 

geçmeye motive eden güçlü bir duygudur (Kılıç vd., 2024).  İnsanlık tarihi boyunca öfkenin 

kökenleri, sonuçları ve yönetim yolları, psikoloji ve davranış bilimleri açısından derinlemesine 

incelenmiştir (Averill, 1982). Öfke yönetimi, bireylerin bu güçlü duyguyu tanıyarak ona yapıcı 

ve kontrollü bir şekilde tepki verme becerisini kazanmaları sürecini kapsar. Öfkenin nedenlerini 

anlamak, bu duyguyu kontrol altında tutabilmek için ilk adımdır (Deffenbacher, 1999; 

Spielberger, & Reheiser, 2009).  

 



Öfke Kavramı ve Tanımı 

Öfke, günlük yaşamda kişinin kendisini tehdit altında hissetmesi, engellenmesi veya 

saldırıya uğraması gibi durumlarda ortaya çıkan doğal ve temel bir duygudur (Williams, 2017). 

Benzer şekilde Mertoğlu’na (2021) göre öfke, kişinin kendisini güvende hissetme ihtiyacının 

sarsılmasıyla tetiklenen ve bireyi koruyucu davranışlara yönlendiren doğal bir tepki 

niteliğindedir. Bu açıdan bakıldığında öfke, sadece olumsuz bir duygu olarak değil aynı 

zamanda bireyin kendini savunma mekanizmasının önemli bir parçası olarak 

değerlendirilebilir. 

Diğer taraftan Averill (1983), öfkenin meydana gelmesinde özellikle engellenmenin 

kritik bir rol oynadığını vurgular. Ona göre birey, hedeflerine ulaşma sürecinde karşılaştığı 

engeller nedeniyle kendisini tehdit altında hissedebilir ve bu durum fizyolojik uyarılma ve 

davranışsal eğilimler gibi birçok bileşeni aynı anda harekete geçirir. Öte yandan Kısaç (1997) 

da öfkeyi, kişinin amacına yönelen bir engelleme ile karşılaşması, tehdit edilmesi veya herhangi 

bir saldırıya uğraması durumunda ortaya çıkan doğal bir tepki olarak açıklar. Bu tanım, öfkenin 

sadece dışsal uyaranlara bağlı bir tepki olmadığını, aynı zamanda kişinin olayları nasıl 

algıladığı ve yorumladığıyla yakından ilişkili olduğunu göstermektedir. Öfke ile ilgili farklı bir 

tanım yapan Bıyık (2004) ise öfkeyi, bireyin bir engelleme durumunda yaşadığı yoğun duygusal 

tepki olarak nitelendirir ve bu tepkinin kişiden kişiye değişen bir şiddette ortaya çıkabileceğini 

belirtir.  

Tüm bu tanımlar birlikte ele alındığında, öfkenin hem evrensel bir duygu hem de 

bireysel veya toplumsal farklılıklara göre değişen çok yönlü bir yapı olduğu görülmektedir. 

Öfke; tehdit, engellenme, haksızlık ve saldırı gibi durumlarda ortaya çıkmakla birlikte, kişinin 

kendisini koruma, haklarını savunma ve sınırlarını ifade etme işlevlerini de yerine getirdiği 

belirtilebilir. Ayrıca bu güçlü duygunun nasıl kullanıldığı veya yönetildiği, bireyin sosyal 

ilişkileri ve yaşam kalitesi üzerinde belirleyici bir etkiye sahiptir. 

Öfkenin Türleri 

Özmen (2009) öfkeyi, sürekliliğine ve ortaya çıkış biçimine göre iki temel türe ayırır: 

1. Sürekli Öfke: Bu tür öfke, bireyin genellikle bir duygu durumunun sürekli bir parçası olarak 

hissettiği, kendiliğinden sona ermeyen bir durumdur. Sürekli öfke yaşayan bireyler, yaşamlarını 

bu duygunun gölgesinde sürdürebilir ve bu durum sosyal ilişkilerinde ciddi sorunlara yol 

açabilir. 

2. Durumluk Öfke: Durumluk öfke ise belli bir olay veya tetikleyici durum karşısında ortaya 

çıkan, genellikle geçici bir duygudur. Bu tür öfke, bireyin o an yaşadığı bir olumsuzluk veya 

engellenme karşısında hissettiği öfkeyi ifade eder. 

 

  Öfkenin Fiziksel ve Psikolojik Bileşenleri 

 Öfke, bireyde fizyolojik ve psikolojik değişikliklere yol açar. Fizyolojik olarak öfke 

sırasında vücutta adrenalin salınımı artar, kan basıncı yükselir. Kalp atışları ve solunum hızlanır 

(Goleman, 1995). Bu fizyolojik tepkiler, bireyin savaş ya da kaç tepkisini aktive ederek öfkeyi 

davranışa dönüştürmesine yol açabilir. 



Psikolojik olarak ise öfke, bireyin kendini güvensiz veya tehdit altında hissetmesi 

sonucunda gelişir ve çoğunlukla dışa yönelik tepkilerle kendini gösterir. Carter (2025) bu 

sürecin bireyin kendini koruma dürtüsüyle bağlantılı olduğunu belirtir. 

 

 Öfkenin Nedenleri 

Öfke, genellikle bireyin kendini engellenmiş, haksızlığa uğramış veya tehdit altında 

hissetmesi gibi durumlarda ortaya çıkar. Averill (1983) öfkenin nedenlerini genel olarak şu 

faktörlere dayandırmaktadır: 

1.Engellenme Durumu: Bireyin bir amacına ulaşmasının engellenmesi, öfkenin en yaygın 

nedenlerinden biridir. Örneğin trafik yoğunluğu nedeniyle hedefe ulaşamamak gibi günlük 

engellenmeler dahi öfke duygusunu tetikleyebilir. 

2.Tehdit Algısı: Bireyin kendine veya sevdiklerine yönelik tehdit algısı, güçlü bir öfke 

kaynağıdır. Bu hem fiziksel hem de psikolojik tehdit durumlarında ortaya çıkabilir. 

3. Adaletsizlik ve Haksızlık: Bireyin kendine yönelik haksızlığa veya adaletsizliğe maruz 

kaldığını hissetmesi, öfkenin güçlü bir tetikleyicisidir. Sosyal etkileşimlerde haksızlığa 

uğramak, bireyde güçlü öfke tepkilerine neden olabilir. 

4.Saygısızlık ve Hor Görme: Bireyin kendine karşı saygısızlık veya aşağılanma yaşadığını 

hissetmesi, öfke duygusunun ortaya çıkmasında etkilidir. 

 

Öfke Yönetimi Stratejileri 

Öfke yönetimi, bireyin bu duyguyu yapıcı bir şekilde kontrol etmesine ve sosyal 

ilişkilerini sağlıklı bir biçimde sürdürebilmesine yardımcı olan bir süreçtir (Anjanappa, 2023). 

Bu bağlamda öfke yönetimi konusunda kullanılan en etkili teknikler şunlardır (Eisenberg & 

Miller, 1987; Goleman,1995; TenHouten, 2007): 

 

1. Derin Nefes Alma ve Gevşeme Teknikleri: Öfke sırasında bireyin fizyolojik tepkileri 

arttığından, nefes egzersizleri ve gevşeme teknikleri ile bedensel sakinlik sağlanabilir. Nefes 

alma tekniklerinin bireyin öfke düzeyini düşürmede etkili olduğunu belirtir. 

    

2. Bilişsel Yeniden Yapılandırma: Bu teknik, bireyin öfkesini tetikleyen düşünceleri yeniden 

çerçevelemesini sağlar. Örneğin bir durumu “Haksızlığa uğradım.” şeklinde değil “Bu durumda 

sakin kalmak benim için daha yararlı olacak.”  şeklinde yeniden değerlendirmek, öfkeyi kontrol 

altında tutmaya yardımcı olur.  

 

3. Problem Çözme Becerilerinin Geliştirilmesi: Öfkenin altında yatan engellenme hissi, etkili 

problem çözme becerileri ile aşılabilir. Örneğin iş hayatında yaşanan bir anlaşmazlık sırasında 

bireylerin yapıcı çözüm önerileri geliştirmeleri, öfkeyi azaltmada etkilidir. 



4. Empati Geliştirme ve Perspektif Alma: Empati, bireyin karşısındaki kişiyi anlamasını 

kolaylaştırarak öfkeyi azaltır. Bu konuda araştırmacılarda, empati geliştiren bireylerin 

karşılaştıkları olumsuz durumlara daha esnek ve hoşgörülü tepkiler verebildiğini 

belirtmektedir.  

 

5. Fiziksel Aktivite ve Spor: Öfkenin fiziksel tepkileri, spor ve egzersiz yoluyla kontrol altına 

alınabilir. Fiziksel aktivite, bedenin adrenalin düzeyini dengeler ve bireyin kendini daha sakin 

hissetmesine yardımcı olur. 

 

6. Öfkenin İfade Edilmesi ve Dışa Vurulması: Özellikle öfkenin dışa dönük bir şekilde 

yansıtılması bireyin kendini ifade etmesine olanak sağlar. Ancak öfkenin yapıcı bir dille ifade 

edilmesi gereklidir. Örneğin “Bu durum beni üzdü çünkü …” gibi ifadelerle hem yapıcı bir dil 

kullanılabilir hem de öfke kontrolü sağlanabilir. 

 

Öfke Yönetiminin Önemi 

Öfke, bireyin sosyal ve profesyonel hayatında önemli etkilere sahip bir duygudur. 

Öfkenin kontrol edilmesi, bireyin ilişkilerini sağlıklı bir biçimde sürdürebilmesine olanak tanır 

(Arslan, 2010). Ayrıca öfke yönetimi becerisi gelişmiş bireyler, stresli durumlarla daha etkin 

başa çıkabilir ve daha olumlu sosyal bağlar kurabilirler. Öfke yönetimi, aynı zamanda toplumsal 

uyum ve barışın sağlanması açısından da kritik bir beceridir. Kontrollü bir öfke yönetimi, 

toplum içinde bireylerin birbirine saygılı ve yapıcı davranmalarını teşvik eder. TenHouten 

(2007) bu durumu, öfke yönetimi gelişmiş toplumların, iç çatışmalar yerine barışçıl çözümleri 

ön planda tutan bireylerden oluştuğunu belirterek açıklar. 

 

Özet ve Sonuç 

Öfke yönetimi, bireyin hem kişisel hem de sosyal yaşam kalitesini artıran temel bir 

beceridir. Öfkenin nedenlerini anlamak, tetikleyici durumları fark etmek ve yapıcı baş etme 

yöntemleri kullanmak, bireyin öfkesini sağlıklı bir şekilde yönetmesine katkıda bulunur. Öfke 

kontrolü aynı zamanda bireylerin şehir yaşamındaki sosyal uyumlarını güçlendirir, bu da mutlu 

ve huzurlu bir toplum oluşturmanın temel taşlarından biridir. 

 

Stres Yönetimi: Tanımı, Kaynakları ve Başa Çıkma Stratejileri 

Stres, günümüz toplumlarının en yaygın sorunlarından biridir ve bireyin fizyolojik, 

psikolojik ve sosyal sağlığı üzerinde önemli etkiler yaratabilir. Stres yönetimi, bireylerin bu 

zorlu yaşam durumlarına karşı daha dayanıklı ve uyumlu hale gelmesini sağlayarak genel 

yaşam kalitesini artırır. Bunun yanı sıra stres yönetimi kavramı, bireyin stres oluşturan 

durumları fark etme, tanıma, anlama, analiz etme ve bunlarla sağlıklı bir şekilde başa çıkma 

becerilerini geliştirmeyi içerir (Baltaş & Baltaş,2016).  



  Stres Kavramı ve Tanımı 

 Stres, bireyin tehdit edici, zorlayıcı veya engelleyici durumlar karşısında verdiği 

fizyolojik ve psikolojik tepkiler bütünüdür (Lazarus & Folkman, 1984). Bu tanıma göre stres, 

bireyin yaşamında karşılaştığı zorluklara uyum sağlama çabası olarak değerlendirilebilir. Stres, 

bireyin yaşamını tehdit eden ya da baş etmesi zor olarak algılanan durumlara karşı vücudun 

doğal bir tepkisidir. Biyolojik açıdan bakıldığında, stres sırasında vücutta adrenalin ve kortizol 

gibi hormonların salınımı artar, bu da kalp atışlarını hızlandırır, kan basıncını yükseltir ve bireyi 

savaş ya da kaç tepkisi için hazırlar (Selye, 1956). 

 

  Stresin Kaynakları 

 Stresin kaynağı, bireyin yaşamındaki çeşitli olaylar ve çevresel faktörler olabilir. 

Lazarus ve Folkman (1984) stres kaynaklarını genel olarak üç ana başlık altında incelemişlerdir. 

 

1. Çevresel Stresörler: Bireyin doğrudan kontrol edemediği doğal olaylar, trafik, gürültü, hava 

kirliliği gibi çevresel faktörler, bireyde stres yaratabilir. 

    

2. Psikososyal Stresörler: İş kaybı, ekonomik zorluklar, ilişki sorunları gibi sosyal etkileşimler 

ve kişiler arası çatışmalar psikososyal stresörlerdir. Bu durumlar, bireyin sosyal hayatındaki 

dengesini bozarak stres seviyesini yükseltebilir. 

 

3. İçsel Stresörler: Bireyin kendisiyle ilgili beklentileri, korkuları, güvensizlikleri ve 

mükemmeliyetçi düşünceleri içsel stres kaynaklarıdır. Bu tür stresörler, bireyin zihinsel 

süreçleriyle ilgili olduğu için daha karmaşıktır ve çoğunlukla uzun vadeli stres yaratır. 

 

  Stresin Fizyolojik ve Psikolojik Etkileri 

 Stres, bireyin hem fizyolojik hem de psikolojik sağlığını etkileyen çok yönlü bir 

durumdur. Fiziksel olarak stres, bağışıklık sistemini zayıflatarak bireyi hastalıklara karşı daha 

savunmasız hale getirir. Uzun süreli stres, kalp damar hastalıkları, yüksek tansiyon ve sindirim 

sistemi sorunları gibi rahatsızlıklarla ilişkilendirilmiştir (Sapolsky, 2004). 

 Psikolojik açıdan ise stres, bireyin duygu durumunu olumsuz yönde etkileyerek 

depresyon, anksiyete ve huzursuzluk gibi sorunlara yol açabilir. Stres altında olan bireyler, 

kaygı seviyelerinin artmasıyla birlikte çevresine karşı daha alıngan, sinirli ve toleranssız 

olabilirler.  

Stresle Başa Çıkma Stratejileri 

 Stresle başa çıkma, bireyin stres yaratan durumlarla baş edebilmek için geliştirdiği 

stratejileri ifade eder. Lazarus ve Folkman (1984) stresle başa çıkma yöntemlerini problem 

odaklı ve duygu odaklı baş etme olarak iki ana kategoriye ayırmaktadır. 



1. Problem Odaklı Başa Çıkma Stratejileri: 

Bu teknikler, stres kaynağını doğrudan ele alarak sorunu çözmeye yönelik stratejiler içerir. 

Problem odaklı başa çıkma yöntemleri, bireyin stres yaratan durumu analiz etmesi ve çözüm 

yolları geliştirmesini amaçlar. Örneğin; 

a. Planlama ve Organizasyon: Stresin kaynağını belirlemek ve buna yönelik çözümler 

geliştirmektir. Bu yaklaşım, bireyin kontrol duygusunu artırır ve stresle baş etmesini 

kolaylaştırır. 

b. Problem Çözme Becerileri Geliştirme: Stres kaynağıyla ilgili çözümler geliştirmek ve 

alternatif çözümler düşünmek, bireyin problem çözme yeteneklerini güçlendirir ve stres 

seviyesini düşürür. 

 

2. Duygu Odaklı Başa Çıkma Stratejileri: 

Duygu odaklı başa çıkma stratejileri, bireyin stresli durumlara verdiği duygusal tepkileri 

yönetmesine odaklanır. Bu stratejiler, stresin yarattığı olumsuz duyguları azaltmak ve bireyin 

ruhsal sağlığını korumak için oldukça önemlidir. Örneğin; 

a. Gevşeme ve Meditasyon Teknikleri: Nefes alma egzersizleri, yoga ve meditasyon gibi 

gevşeme teknikleri, bireyin sakinleşmesine ve zihinsel olarak rahatlamasına yardımcı 

olur. Araştırmalar, düzenli meditasyonun stres düzeyini önemli ölçüde azalttığını 

göstermektedir (Benson, 1975). 

b. Pozitif Yeniden Yapılandırma: Stresli durumu yeniden değerlendirerek olaylara pozitif 

bir perspektiften bakmak, bireyin stres yaratan olaylara daha olumlu bir bakış açısı 

geliştirmesine yardımcı olur. Pozitif yeniden yapılandırma, bireyin stres yaratan olayları 

fırsat olarak görmesini sağlar (Folkman & Moskowitz, 2000). 

 

Stresle Başa Çıkmada Farkındalığın Önemi 

 Farkındalık (mindfulness), bireyin yaşadığı anı kabul ederek yargılamadan yaşamasına 

odaklanan bir tekniktir (Bishop vd., 2004). KabatZinn (1990) tarafından geliştirilen 

Mindfulness Temelli Stres Azaltma programı, bireylerin stresle başa çıkmalarında farkındalık 

temelli tekniklerin etkili olduğunu ortaya koymuştur. Farkındalık, bireyin stresli durumlarda 

daha bilinçli tepkiler vermesini sağlayarak stres seviyesini düşürür. 

 

Stres Yönetiminin Birey ve Toplum Üzerindeki Önemi 

 Stres yönetimi, bireylerin sağlıklı ve mutlu bir yaşam sürdürebilmeleri için kritik bir 

beceridir (Güçlü, 2001).  Stres seviyesini etkili bir şekilde kontrol edebilen bireyler, fiziksel ve 

zihinsel sağlıklarını koruyarak toplumsal bağlarını da güçlendirir (Kaba,2019). Öte yandan 

bireylerin stres yönetimi becerilerini geliştirmesi, şehir yaşamında daha pozitif bir atmosfer 

yaratarak toplumsal refaha katkı sağlayabilir. Stresi iyi yönetilen bir toplum, içsel uyumu ve 

barışı sağlayarak daha huzurlu ve mutlu bir şehir yaşamı oluşturabilir. 

 



  3. Olumlu Duygular: Güçlendirici Bir Kaynak Olarak Pozitif Duygular 

Olumlu duygular, bireylerin hayatlarına anlam ve tatmin katan, yaşam memnuniyetini 

artıran ve toplumsal bağları güçlendiren temel bir psikolojik kaynaktır. Bu duygular yalnızca 

bireysel mutluluğu artırmakla kalmaz, aynı zamanda bireylerin sosyal ilişkilerini, stresle başa 

çıkma kapasitelerini ve genel sağlıklarını olumlu yönde etkiler (Fredrickson, 2013; Seligman 

& Csikszentmihalyi, 2000).  Pozitif psikolojinin öncülerinden Fredrickson (2001), olumlu 

duyguların bireylerin düşünce ve davranış repertuarını genişlettiğini ve esneklik, yaratıcılık gibi 

özelliklerini geliştirdiğini öne sürer. Fredrickson’un Genişlet ve İnşa Et Teorisi 

(BroadenandBuild Theory), olumlu duyguların bireylerin hayatını zenginleştirerek daha sağlam 

psikolojik ve sosyal kaynaklar inşa etmelerine yardımcı olduğunu vurgular. 

 

  Olumlu Duyguların Tanımı ve Önemi 

Olumlu duygular, bireyin kendisi ve çevresi ile olumlu bir ilişki kurmasına olanak 

sağlayan hislerdir. Mutluluk, neşe, minnettarlık, sevgi, ilgi, umut ve gurur gibi duygular bireyin 

yaşadığı deneyimlerden haz duymasını, sosyal etkileşimlerinde yapıcı bir tavır sergilemesini ve 

genel olarak hayata daha pozitif bir bakış açısı ile yaklaşmasını sağlar. Bu duygular, bireyin 

stresli durumlarla daha etkili bir şekilde başa çıkmasını kolaylaştırır ve genel refah seviyesini 

yükseltir (Lyubomirsky vd., 2005). 

 

  Olumlu Duygular ve Genişlet ve İnşa Et Teorisi 

 Fredrickson’un Genişlet ve İnşa Et Teorisi’ne göre olumlu duygular bireylerin zihinsel 

ve fiziksel kaynaklarını genişleterek daha kalıcı bir iyilik hali sağlar (Fredrickson, 2001). Bu 

teori, olumlu duyguların bireyin anlık düşünce süreçlerini genişleterek yaratıcı ve problem 

çözme odaklı bir düşünce yapısı geliştirdiğini öne sürer. Bireyler olumlu duygular 

yaşadıklarında sosyal bağlarını güçlendirir, daha çok iş birliğine açık hale gelir ve çevreye daha 

fazla katkıda bulunurlar. Böylelikle olumlu duygular, bireylerin uzun vadede psikolojik ve 

sosyal dayanıklılıklarını artırır ve daha sağlıklı sosyal ilişkiler kurmalarına olanak tanır. 

 

  Olumlu Duygulara Örnekler ve Açıklamaları 

 Olumlu duygular çeşitli şekillerde kendini gösterebilir ve bireylerin yaşam kalitesini 

doğrudan etkileyebilir. İşte bu duygulardan bazıları ve özellikleri: 

 

1. Mutluluk 

Mutluluk, bireyin hayatındaki pozitif olaylardan veya kendini tatmin olmuş hissettiği 

anlardan doğan temel bir olumlu duygudur. Mutluluk, bireyin sosyal ilişkilerini güçlendiren, 

stres seviyelerini düşüren ve sağlıklı bir yaşam biçimi sürdürebilmesini destekleyen bir 

etkendir. Mutlu bireyler, daha esnek düşünme eğilimine sahip oldukları için problem çözmede 

daha başarılıdırlar (Lyubomirsky vd., 2005). Örneğin iş yerinde başarı elde eden bir birey, 



mutlu hissettiğinde daha motive bir şekilde çalışabilir ve meslektaşlarıyla daha yapıcı bir ilişki 

kurabilir.  

 

2. Minnettarlık 

Minnettarlık, bireyin sahip olduğu değerlere karşı hissettiği şükran duygusudur. Bu 

duygu, bireyin hayatındaki pozitif yönleri fark etmesini ve hayata daha tatmin olmuş bir bakış 

açısıyla yaklaşmasını sağlar (Emmons, & McCullough, 2003; Kardaş & Yalçın, 2019). 

Emmons ve McCullough (2003), minnettarlık hissinin bireylerin yaşam memnuniyetini 

artırdığını ve ilişkilerdeki tatmin düzeyini yükselttiğini belirtmiştir. Örneğin bir arkadaşının 

yardımı karşısında minnettarlık hisseden bir birey, bu duygusunu ifade ederek sosyal bağlarını 

güçlendirebilir. 

 

3. Sevgi 

Sevgi, bireylerin diğer insanlara karşı hissettiği güçlü ve olumlu bir duygudur. Bunun 

yanı sıra sevgi, sosyal bağların en temel bileşenlerinden biridir (Fromm, 1994; Sprecher & Fehr, 

2005). Sevgi duygusu, bireyin empati geliştirmesine, başkalarını anlamasına ve onlarla daha 

derin bir bağ kurmasına yardımcı olur (Reis & Shaver, 1988). Sevgi duygusunu düzenli olarak 

hisseden bireyler, sosyal çevrelerinde daha fazla destek bulurlar ve bu da genel mutluluklarını 

artırır. Örneğin, aile üyelerine veya arkadaşlarına sevgi besleyen bireyler, sosyal destek 

arayışında daha rahat olabilir ve zor anlarında çevrelerinden daha fazla destek görebilirler. 

 

4. Umut 

Umut, bireyin geleceğe dair pozitif beklentiler geliştirmesi ve hayatında olumlu 

değişiklikler yapabileceğine olan inancıdır (Akman & Korkut, 1993). Snyder vd (1991), umut 

duygusunun bireylerin hedeflerine ulaşma motivasyonunu artırdığını ve zorlu durumlar 

karşısında direncini yükselttiğini öne sürerler. Umutlu bireyler, karşılaştıkları engelleri aşmada 

daha başarılı olabilirler ve kendilerine güven duyarlar. Örneğin zor bir sınav sürecinde olan bir 

öğrenci, gelecekte başarılı olacağına dair umut beslerse motivasyonu artar ve bu süreçte daha 

kararlı bir şekilde ilerleyebilir. 

 

5. İlgi 

İlgi duygusu, bireyin çevresindeki dünyayı keşfetme, öğrenme ve anlamaya yönelik bir 

merak hissidir. Bu duygu, bireyin yaratıcılığını artırır ve onu yeni deneyimlere açık hale getirir. 

İlgi duygusu, bireyin zihinsel esnekliğini geliştirerek problem çözme yeteneğini güçlendirir 

(Silvia, 2008). Örneğin bir birey yeni bir dil öğrenmeye ilgi duyduğunda bu süreçte daha 

yaratıcı düşünceler geliştirebilir ve kendini geliştirme yönünde daha motive olabilir. 

 

 



6. Gurur 

Gurur, bireyin kendi başarıları karşısında hissettiği olumlu bir duygudur ve öz güveni 

artıran bir etkendir (Lewis, 2000; Weiner, 1985). Tracy ve Robins (2004), gurur duygusunun 

bireyin öz saygısını desteklediğini ve sosyal onay arayışını artırdığını belirtmiştir. Bu bağlamda 

gurur, bireyin kendine olan güvenini güçlendirir ve sosyal bağlarda daha olumlu bir duruş 

sergilemesini sağlar. Örneğin bir proje üzerinde başarılı bir sonuç elde eden birey, kendisiyle 

gurur duyarak bu deneyimden tatmin olur ve gelecekteki projelere daha motive bir şekilde 

yaklaşır. 

 

7. Neşe 

Neşe, bireyin kendini mutlu, hafif ve coşkulu hissetmesini sağlayan temel bir olumlu 

duygudur. Neşe, bireyin stres seviyelerini düşürerek zihinsel ve fiziksel rahatlama sağlar 

(Diener, 2000). Neşeli bireyler, genellikle daha yapıcı sosyal etkileşimler sergiler ve bu 

etkileşimler, olumlu bir sosyal çevre oluşmasına katkı sunar (Isen, 2000). Örneğin 

arkadaşlarıyla vakit geçiren bir birey, neşeli hissettiğinde sosyal ilişkilerini güçlendirir ve 

topluluk içinde kendini daha iyi hisseder. 

 

Olumlu Duyguların Bireysel ve Toplumsal Etkileri 

Olumlu duyguların birey üzerinde sağladığı faydalar, bireylerin yaşam kalitesini 

artırmanın ötesinde, toplumsal düzeyde de etkilerini gösterir. Bu bağlamda olumlu duyguların 

bireysel ve toplumsal etkileri şunlardır (Fredrickson, 2001; Isen, 2000):  

 

1. Bireysel Etkiler:   

a. Psikolojik Dayanıklılığı Artırır: Olumlu duygular, bireylerin stresle başa çıkma 

kapasitelerini artırır. Bireyler zor durumlarla karşılaştıklarında, olumlu duygular sayesinde bu 

durumları daha yapıcı bir bakış açısıyla değerlendirebilirler.  

b. Yaratıcılığı ve Esnekliği Geliştirir: Olumlu duygular bireylerin problem çözme ve 

yaratıcı düşünme becerilerini geliştirir. Yaratıcılık gerektiren durumlarda bireylerin olumlu bir 

zihin yapısına sahip olması, daha yenilikçi çözümler geliştirmelerine olanak tanır. 

 

2. Toplumsal Etkiler:   

a.  Sosyal Bağları Güçlendirir: Olumlu duygular, bireylerin sosyal çevreleri ile daha güçlü 

bağlar kurmasını sağlar. Bireyler, olumlu duygular yaşadıkça sosyal etkileşimlerinde daha 

yapıcı bir tavır sergiler ve bu da toplumsal uyumu artırır. 

b. Toplumda İş Birliğini Teşvik Eder: Olumlu duyguların etkisi altındaki bireyler, daha 

hoşgörülü ve iş birliğine açık hale gelirler. Bu durum toplumsal dayanışmayı artırarak toplumda 

daha sağlıklı ilişkiler kurulmasına katkı sağlar. 

 



Sonuç 

Olumlu duygular, bireylerin hem içsel huzurunu hem de sosyal çevreyle olan ilişkilerini 

iyileştirerek yaşam kalitesini artırır. Bu duygular bireysel refahı sağlamanın ötesinde, toplumsal 

düzeyde de güçlü bir dayanışma ve uyum sağlar. Pozitif duygular, bireyleri daha dirençli, 

yaratıcı ve uyumlu hale getirerek toplumun refah seviyesini yükseltir. Fredrickson’un Genişlet 

ve İnşa Et Teorisi’nin de öne sürdüğü gibi olumlu duygular bireyleri zenginleştiren ve 

toplumsal huzuru güçlendiren temel kaynaklardır. Bu bağlamda, olumlu duyguları geliştirmeye 

yönelik stratejiler bireysel ve toplumsal düzeyde geniş kapsamlı iyileşmelere katkı sunar. 

 

Pekiştirme Stratejileri:   

1. Minnettarlık Pratiği: Her gün minnet duyulan olayların yazılması, bireyin olumlu 

duygularını artırır. 

2. Olumlu Olaylara Odaklanma: Günlük yaşamda olumlu deneyimlere ve küçük mutluluklara 

odaklanmak, bireyin ruh halini yükseltir. 

 

4. Baş Edilmesi Gereken Duygular: Stres, Öfke ve Diğer Zorlayıcı Duygularla Başa 

Çıkma 

Tanım ve Yönetim:   

Korku, öfke ve nefret gibi duygular bireyde mutsuzluk yaratarak sosyal ilişkileri 

zedeler. Ayrıca bu tür duygular bireyin stresle başa çıkma kapasitesini düşürür (Lazarus & 

Folkman, 1984). Özellikle öfke, bireyin amacına ulaşmasını engelleyen veya tehdit eden 

durumlarda ortaya çıkan bir duygudur ve açık ya da içe dönük olarak ifade edilebilir (Özmen, 

2009). 

 

Başa Çıkma Yöntemleri:   

1. Derin Nefes Alma ve Gevşeme Teknikleri: Stres ve öfke gibi duyguları yönetmek için nefes 

alma egzersizleri önemlidir. 

 

2. Bilişsel Yeniden Yapılandırma: Olumsuz düşünceleri yeniden değerlendirme, bireyin 

olumsuz duygular üzerindeki kontrolünü artırır. 

 

3. Fiziksel Aktivite: Düzenli hareket etmek ve egzersiz yapmak, vücutta toplanan stres 

enerjisinin sağlıklı bir yolla atılmasını sağlar ve mutluluk hormonlarını harekete geçirir. 

 

4. Sosyal Paylaşım: Güvenilen kişilerle duyguları paylaşmak, bireyde "anlama ve anlaşılma" 

hissi oluşturarak psikolojik dayanıklılığı artırır ve yalnızlık hissini azaltır. 



5. Bilinçli Farkındalık: Duyguları yargılamadan veya bastırmadan sadece gözlemlemek, anlık 

ve fevri olarak yapılan tepkilerin önüne geçer ve zihinsel dengeyi korur. 

 

5. Duygusal Farkındalık: Günlük Yaşamda Kendini Tanıma ve Kontrol 

Duygusal farkındalık; bireyin kendi duygusal durumlarını tanıma, anlama, doğru bir 

şekilde adlandırma ve bu duyguların kaynağını fark etme yetisidir (Salovey & Mayer, 1990). 

Salovey ve Mayer (1990), bu farkındalığı duygusal zekânın temel bir bileşeni olarak 

tanımlamışlardır. Bu beceri, bireyin yalnızca anlık hislerini değil, bu hislerin davranışlarına 

olan etkilerini de kavramasını sağlar. 

Günlük yaşamda karşılaşılan olaylara verdiğimiz tepkiler; sosyal ilişkilerimizi, 

kararlarımızı ve genel yaşam kalitemizi doğrudan etkiler. Goleman’ın (1995) da vurguladığı 

gibi, duygusal farkındalık, bireyin kendini tanıması ve duygularını doğru yönetebilmesi adına 

kritik bir öneme sahiptir. Duygusal farkındalığı yüksek bireyler, kendilerini daha derinlemesine 

tanır ve zorlayıcı durumlarda dürtüsel davranmak yerine daha bilinçli ve kontrollü tepkiler 

verirler. Bu durum hem bireyin içsel huzurunu sağlar hem de toplumsal uyumu güçlendirir. 

Ayrıca duygusal farkındalık, duygu düzenleme (regülasyon) becerilerinin gelişmesine ve 

psikolojik dayanıklılığın artmasına olanak tanır (Gross, 1998; Barrett vd., 2001). Gross (1998) 

tarafından yapılan araştırmalara göre duygusal farkındalığı yüksek bireyler, düşük farkındalığa 

sahip olanlara kıyasla daha az stres yaşamakta ve daha yüksek yaşam doyumu elde 

etmektedirler. Sonuç olarak bu yetenek, bireyin hem kendisiyle hem de çevresiyle daha sağlıklı 

ve sürdürülebilir ilişkiler kurmasının anahtarıdır. 

 

Duygusal Farkındalığın Bileşenleri 

Duygusal farkındalık, çeşitli bileşenler aracılığıyla bireyin kendisini daha iyi tanımasına 

ve duygusal durumlarını anlamasına olanak tanır. Salovey ve Mayer (1990), duygusal 

farkındalığın şu temel bileşenleri içerdiğini belirtmiştir: 

 

1. Duyguların Tanınması: Bireyin, hangi durumda hangi duyguyu yaşadığını tanımlayabilme 

yeteneğidir. Örneğin birey kendini sinirli veya üzgün hissettiğinde bu duyguları tanıması ve 

adlandırabilmesi, duygusal farkındalık sürecinin ilk adımıdır. 

 

2. Duyguların Kaynağını Anlama: Bireyin, yaşadığı duyguların nedenlerini ve bu duyguların 

hangi olaylar veya düşünceler sonucunda ortaya çıktığını fark etmesidir. Bu farkındalık, bireyin 

duygusal tepkilerini analiz etmesine olanak tanır. 

 

3. Duygusal Tepkilerin Etkilerini Anlama: Birey, duygularının kendi davranışları ve 

çevresindeki kişiler üzerindeki etkilerini anlamalıdır. Örneğin öfke veya üzüntü durumunda 



alınan bir kararın, bireyin sosyal ilişkilerine ve iş hayatına etkileri göz önünde 

bulundurulmalıdır. 

 

  Duygusal Farkındalığın Günlük Yaşamdaki Rolü 

Duygusal farkındalık, bireyin günlük yaşamında karşılaştığı olaylar ve kişiler karşısında 

nasıl tepki vereceğini belirlemede önemli bir rol oynar. Goleman (1995), duygusal farkındalığın 

bireylerin sosyal ilişkilerinde başarılı olmalarını sağlayan bir temel olduğunu belirtmiştir. 

Duygusal farkındalığı yüksek bireyler, kendilerini daha iyi tanıdıkları için stresli durumlarda 

daha sakin ve dengeli bir tavır sergileyebilirler. 

 

Duygusal Farkındalığın Bireysel ve Toplumsal Yararları 

Duygusal farkındalığı yüksek bireyler hem kendi iç dünyalarında hem de sosyal 

ilişkilerinde çeşitli avantajlar elde eder. Bu beceri bireysel düzeyde öz güveni, yaşam tatminini 

ve ruhsal sağlığı desteklerken toplumsal düzeyde ise uyum, hoşgörü ve topluluk içinde huzurlu 

bir atmosfer yaratır (Fredrickson, 2001). Özetle duygusal farkındalığın bireysel ve toplumsal 

faydaları şunlardır: 

 

1. Bireysel Yararları:  

a. Stres Yönetimi: Duygusal farkındalık, bireyin stres yaratan durumları daha iyi 

anlamasına ve bu durumlarla başa çıkma yolları geliştirmesine yardımcı olur. Bu, bireyin 

sağlıklı bir zihinsel yapıya sahip olmasını destekler. 

b. Öz güven Artışı: Bireyin kendi duygularını anlaması ve bu duygular üzerinde kontrol 

sağlaması, kendisine duyduğu güveni artırır. Öz güveni yüksek bireyler, zorluklar karşısında 

daha dirençli olabilirler. 

c. Ruhsal Sağlık: Duygusal farkındalığı yüksek bireyler, anksiyete ve depresyon gibi 

psikolojik sorunlarla daha az karşılaşırlar. Duygusal farkındalık, bireyin duygusal 

deneyimlerini sağlıklı bir şekilde işlemesine ve psikolojik dayanıklılığını artırmasına olanak 

tanır. 

2. Toplumsal Yararları:   

a. Toplumsal Uyum: Duygusal farkındalık, bireylerin birbirini anlamalarını 

kolaylaştırır ve toplumsal uyumu destekler. Şehir hayatında insanların birbirine hoşgörüyle 

yaklaşmasını sağlar. 

b. Empati ve Hoşgörü Artışı: Duygusal farkındalığı yüksek bireyler, başkalarının 

duygularını daha iyi anlar ve onlara karşı empati geliştirir. Bu empati ise bireyler arasındaki 

hoşgörüyü artırır. 

c. Toplumsal Huzurun Sağlanması: Duygusal farkındalık, bireylerin çatışma 

durumlarında daha yapıcı bir yaklaşım benimsemesini sağlar. Bu da topluluk içinde huzurlu bir 

atmosferin oluşmasına katkı sunar. 



Duygusal Farkındalık ve Duygusal Düzenleme Arasındaki İlişki 

Duygusal farkındalık ve duygusal düzenleme, bireyin kendini tanıma sürecinde birbirini 

tamamlayan iki kritik bileşendir. Gross (1998), duygusal düzenlemenin, bireyin duygularını 

tanıması ve onları sağlıklı bir şekilde ifade etmesi sürecini içerdiğini belirtmiştir. Bu kapsamda 

duygusal farkındalığı yüksek bireyler, duygusal düzenleme becerilerini daha etkili bir şekilde 

kullanarak zorlayıcı durumlarla başa çıkabilirler. Duygusal farkındalık, bireyin önce kendi 

duygusal tepkilerini gözlemlemesini, ardından bu duyguları düzenlemesini mümkün kılar. Bu 

süreç, özellikle stresli veya çatışmalı durumlarda daha yapıcı tepkiler verilmesini sağlar. 

Örneğin birey bir tartışma sırasında öfke hissettiğinde, duygusal farkındalık sayesinde öfkesinin 

farkına vararak bu duygusunu uygun bir şekilde düzenleyebilir. 

 

Duygusal Farkındalık Uygulamaları 

Duygusal farkındalığı artırmak için çeşitli pratik yöntemler mevcuttur. Bu uygulamalar, 

bireylerin günlük yaşamda duygusal deneyimlerini daha sağlıklı bir şekilde işlemelerine ve 

tepkilerini bilinçli bir şekilde yönetmelerine katkı sağlar. 

 

1. Duygu Günlüğü Tutma:   

Duygu günlüğü, bireyin günlük yaşantısında deneyimlediği duyguları kaydetmesini 

sağlar. Bu uygulama, bireyin hangi durumlarda hangi duyguları hissettiğini anlamasına 

yardımcı olur. Ayrıca bireyin duygusal tetikleyicilerini tanımasını sağlar ve stres yönetimini 

destekler. 

 

2. Farkındalık (Mindfulness) Uygulamaları:   

Farkındalık, bireyin o anda yaşadığı duyguya odaklanarak içinde bulunduğu duygu veya 

düşünceyi, yargılamadan kabul etme pratiğidir (Brown & Ryan, 2003).  KabatZinn (1990) 

tarafından geliştirilen Mindfulness Temelli Stres Azaltma programı, bireylerin duygusal 

farkındalıklarını artırarak stresle başa çıkmalarını kolaylaştırır. Mindfulness teknikleri, bireyin 

duygusal tepkilerini gözlemlemesini ve bu duyguları yönetmesini sağlar. 

 

3. Duygusal Yansıtma Egzersizleri:   

Duygusal yansıtma, bireyin yaşadığı bir olay karşısında hissettiği duyguları analiz 

etmesini ve bu duyguların kaynağını anlamasını sağlar. Örneğin birey kendisini öfkeli 

hissettiğinde, bu duygusunun altında yatan engellenme hissini fark edebilir. Bu tür bir yansıtma 

süreci, bireyin anlık dürtülerle hareket etmek yerine, duygularını düzenleyerek daha bilinçli ve 

yapıcı tepkiler vermesine olanak tanır. 

 

 

 



Uygulama Bölümü: Atölye Çalışmaları ve Egzersizler 

Olumlu Duyguları Güçlendirme Uygulamaları: 

Olumlu duygular, bireyin yaşam kalitesini artıran ve sağlıklı sosyal ilişkiler kurmasını 

destekleyen temel duygusal bileşenlerdir. Bu duygular bireyin hem psikolojik sağlığını korur 

hem de toplum içindeki uyumunu sağlar. Fredrickson’un (2001) Genişlet ve İnşa Et Teorisi 

(BroadenandBuild Theory), olumlu duyguların bireylerin düşünce ve eylem repertuarını 

genişlettiğini ve uzun vadede dayanıklılık, esneklik ve sosyal uyum gibi kalıcı kaynaklar inşa 

ettiğini öne sürer. Olumlu duyguları güçlendirme uygulamaları, bireylerin stresle başa çıkma 

kapasitelerini artırırken sağlıklı bir duygusal denge sağlamalarına ve şehir yaşamına daha 

uyumlu bireyler olarak katılmalarına olanak tanır. 

 

Olumlu Duyguların Tanımı ve Önemi 

Olumlu duygular, bireyin çevresine ve kendisine yönelik pozitif bir algı geliştirmesine 

ve olumlu bakış açısını güçlendirmesine yardımcı olan hislerdir. Mutluluk, minnettarlık, ilgi, 

sevgi, umut ve merak bu duygular arasında yer alır. Fredrickson (2001), olumlu duyguların 

bireylerin stresli durumlarla başa çıkmalarını kolaylaştırarak zihinsel sağlığı koruduğunu ve 

sosyal bağları güçlendirdiğini belirtir. Olumlu duygular, bireylerin daha yaratıcı ve açık fikirli 

olmalarına katkı sağlayarak genel yaşam memnuniyetini artırır. 

 

Olumlu Duyguları Güçlendirme Stratejileri 

Olumlu duygular, çeşitli pratik uygulamalar ve bireysel alışkanlıklarla günlük yaşamın 

bir parçası haline getirilebilir. Bu uygulamalar bireyin duygusal farkındalığını artırarak olumlu 

duyguları daha güçlü bir şekilde hissetmesine ve sürdürülebilir hale getirmesine katkı sağlar. 

 

a. Minnettarlık Pratiği 

Minnettarlık, bireyin sahip olduğu değerleri fark etmesi ve onlara karşı şükran duygusu 

beslemesi anlamına gelir. Emmons ve McCullough (2003) tarafından yapılan çalışmalar, 

düzenli olarak minnettarlık pratiği yapan bireylerin daha yüksek yaşam memnuniyeti ve daha 

düşük stres düzeyleri deneyimlediğini ortaya koymuştur. Minnettarlık pratiği, bireylerin günlük 

yaşamda karşılaştıkları küçük veya büyük olumlu deneyimlere odaklanmalarını sağlar.  

 

Uygulama: Her gün sonunda, birey üç olumlu deneyim veya şükran duyduğu üç olayı bir 

deftere yazabilir. Bu, bireyin günlük yaşamda pozitif duygularını güçlendirmesine ve 

minnettarlık duygusunun kalıcı bir alışkanlık haline gelmesine yardımcı olur. 

 

b. Olumlu Olaylara Odaklanma 

Olumlu olaylara odaklanma, bireyin kendisini çevreleyen olumlu deneyimleri fark 

etmesini ve bunların değerini anlamasını amaçlar. Genellikle insanlar, olumsuz olaylara daha 



fazla odaklanma eğilimindedir ancak olumlu olayları bilinçli olarak fark etmek bireyin pozitif 

duygularını güçlendirmesine katkıda bulunur. 

 

 Uygulama: Günlük olarak yaşanan olumlu bir deneyimi zihinsel olarak tekrar gözden 

geçirmek ve bu deneyimin yarattığı olumlu hisleri hatırlamak önerilir. Birey, iş veya aile 

hayatında yaşadığı güzel anları düşünerek bu uygulamayı pratik hale getirebilir. 

 

c. Mutluluk Günlüğü Tutmak 

Mutluluk günlüğü, bireyin kendisini mutlu eden veya kendisine olumlu duygular 

hissettiren olayları günlük olarak kaydetmesini sağlar. Bu uygulama, bireyin olumlu anlarını 

yazılı olarak saklamasına ve bu anları gerektiğinde tekrar hatırlamasına imkân verir. 

Araştırmalar, mutluluk günlüğü tutan bireylerin genel olarak daha yüksek yaşam memnuniyeti 

ve olumlu duygulara sahip olduğunu göstermektedir (Seligman, 2002). 

 

Uygulama: Birey, kendisini mutlu eden bir olayı günlüğe yazar ve bu olayı detaylandırarak 

hislerini ifade eder. Bu süreç, bireyin olumlu duygularını derinleştirir ve olumlu deneyimlerini 

uzun süre hatırlamasına katkıda bulunur. 

 

d. Pozitif Yeniden Yapılandırma 

Pozitif yeniden yapılandırma, olumsuz durumları olumlu bir bakış açısıyla ele alma ve 

stres yaratan durumları daha olumlu bir çerçeveye oturtma sürecidir. Lazarus ve Folkman 

(1984), pozitif yeniden yapılandırmanın stresle başa çıkmada etkili olduğunu ve bireylerin 

olumsuz durumları daha yapıcı bir bakış açısıyla ele almasına yardımcı olduğunu belirtir. 

 

Uygulama: Birey, zorlayıcı bir durumda olumlu bir bakış açısı geliştirmeye çalışarak “Bu 

durum bana ne öğretebilir?” veya “Bu durumun uzun vadede bana faydası ne olabilir?” gibi 

sorularla olayı yeniden yapılandırabilir. 

 

e. Küçük Ama Mutlu Edici Alışkanlıklar Geliştirmek 

Günlük yaşamda küçük mutluluk kaynakları yaratmak, bireyin olumlu duygularını 

güçlendirebilir. Bu alışkanlıklar, bireyin genel ruh halini iyileştirir ve stresli anlarda kendisine 

pozitif bir bakış açısı kazandırır. 

 

Uygulama: Sabah kahvesi içmek, sevilen bir kitabı okumak, kısa bir yürüyüş yapmak veya 

müzik dinlemek gibi bireye kendini iyi hissettiren küçük aktiviteler yapılabilir. Bu alışkanlıklar 

bireyin ruh halini iyileştirirken olumlu duygularını da güçlendirir. 

 



f. Sosyal Bağları Güçlendirme 

Olumlu duyguların bir diğer önemli kaynağı da sosyal etkileşimlerdir. Bireylerin; 

aileleri, arkadaşları veya çalışma arkadaşlarıyla olan ilişkilerinde sağlıklı bağlar kurmaları, 

olumlu duyguların sürdürülebilir hale gelmesine katkı sağlar. Sosyal bağlar, bireyin kendini 

güvende hissetmesini sağlar ve bireyi sosyal desteğe açık hale getirir (Baumeister & Leary, 

1995). 

 

Uygulama: Haftalık olarak birey, bir arkadaşıyla sohbet etmek, aile bireyleriyle vakit geçirmek 

gibi sosyal etkinlikler planlayabilir. Bu etkinlikler, bireyin olumlu duygularını artırır ve sosyal 

destek ağı oluşturarak stresle başa çıkma becerilerini güçlendirir. 

 

g. Kendi Başarılarını Takdir Etme 

Bireyin kendi başarılarını fark etmesi ve kendisini takdir etmesi, öz saygısını artırarak 

olumlu duygularını güçlendiren bir başka stratejidir. Seligman (2002), bireyin kendisini motive 

eden, gururlandıran ve cesaretlendiren küçük veya büyük başarılarını takdir etmesinin, o kişinin 

olumlu bir bakış açısı kazanmasına katkıda bulunduğunu belirtmiştir. 

 

Uygulama: Günün sonunda, birey gün içerisinde başardığı şeyleri düşünerek kendisini takdir 

edebilir. Bu başarıların günlük yaşamda büyük veya küçük olmasının bir önemi yoktur. Önemli 

olan bireyin kendi çabalarını fark etmesi ve kendisini motive etmesidir. 

 

Olumlu Duyguları Güçlendirmenin Genel Faydaları 

Olumlu duyguları güçlendirme uygulamaları, bireyin zihinsel sağlığını korurken genel 

yaşam memnuniyetini artırır. Fredrickson (2001), olumlu duyguların bireylerin stres düzeyini 

azalttığını ve sosyal ilişkilerde daha uyumlu ve hoşgörülü olmalarını sağladığını belirtmektedir. 

Bu duygular bireyin çevresine daha pozitif bir etki yaratmasına olanak tanır. Bu durum ise şehir 

yaşamında toplumsal uyumun artmasına katkıda bulunur. Ayrıca olumlu duygular bireyin 

yaratıcılığını, problem çözme becerisini ve sosyal bağlarını güçlendirdiği için bireyler arası 

çatışmaları azaltır ve toplumun genel huzur seviyesini yükseltir. 

 

6.Duygu Yönetimi Nedir ve Neden Önemlidir? 

Duygu yönetimi, bireyin kendi duygularını tanıması, anlaması ve uygun bir şekilde ifade 

etmesi sürecidir. Bireylerin bu beceriyi geliştirmeleri, toplumsal huzuru ve şehirlerdeki yaşam 

kalitesini doğrudan etkiler (David, 2018; Mayer & Salovey, 1997). Goleman (1995) duygusal 

zekayı, kendi duygularını ve başkalarının duygularını tanıma, bu duyguları doğru şekilde 

yönetme ve sosyal ilişkilerde başarılı bir şekilde kullanma olarak tanımlamıştır. Bu bağlamda 

duygusal yönetim, bireylerin günlük yaşam kalitesini artırarak toplumsal uyum ve mutluluğa 

katkı sağlar. 



7. Sonuç: Mutlu Bir Şehir İçin Duygusal Yönetim 

Duygu yönetimi, bireyin kendi içsel huzurunu sağlamak ve toplumsal uyumu 

desteklemek için gereklidir. Mutlu bir şehir, bireylerin kendi duygusal sağlığını koruyup 

geliştirebildiği ve sosyal bağların güçlendiği bir ortam yaratılmasıyla mümkün olur. Bu el 

kitabı, bireylerin olumlu ve olumsuz duyguları tanıyıp yönetebilmesine, empati ve pozitif 

iletişimi desteklemesine yönelik kapsamlı bilgiler sunmaktadır. Bunun yanı sıra katılımcıların, 

bireysel mutluluklarını artırarak toplumsal huzura katkı sunmaları hedeflenmektedir. Öte 

yandan şehirlerin yaşam kalitesini ve toplumsal refahını artırmak için bireylerin duygusal 

sağlığına yatırım yapmak giderek daha büyük bir önem kazanmaktadır. Şehir hayatında 

bireylerin mutluluğu, toplumun genel huzurunu ve uyumunu etkileyen önemli bir bileşendir. 

Bu bağlamda mutlu şehir kavramı, bireylerin şehir yaşamında kendilerini huzurlu, tatmin olmuş 

ve güvende hissetmeleri üzerine kuruludur.  

 

Duygusal Yönetimin Mutlu Şehir için Önemi 

Duygusal yönetim, bireylerin kendi duygularını tanıyabilme, bu duyguları 

düzenleyebilme ve sağlıklı bir şekilde ifade edebilme becerisi olarak tanımlanır (Salovey & 

Mayer, 1990). Bu bağlamda bireyin duygusal yönetim becerisi yalnızca bireyin kendisini değil 

aynı zamanda toplumun genel sosyal uyumunu da doğrudan etkiler. Goleman (1995) bu 

durumu, duygusal zekâ becerilerinin hem bireylerin ilişkilerini hem de toplumun genel 

atmosferini geliştirdiğini belirterek açıklar. Mutlu bir şehir oluşturma sürecinde, duygusal 

yönetimin iki temel işlevi vardır: 

 

1. Toplumsal Bağların Güçlenmesi: Duygusal yönetim, bireylerin olumlu sosyal 

etkileşimlerde bulunmalarını ve yapıcı ilişkiler kurmalarını sağlar. Bireylerin stresli durumlarla 

baş edebilmesi, şehirlerdeki sosyal bağların güçlenmesine yardımcı olur. 

    

 

2. Toplumsal Huzur ve Güven Ortamının Artması: Sağlıklı bir duygusal yönetim kültürü, 

toplumsal çatışmaları ve huzursuzlukları azaltır. Bireylerin öfke, kıskançlık ve hüsran gibi 

olumsuz duygularla başa çıkabilme becerileri, şehirde daha hoşgörülü ve güvenli bir sosyal 

çevre oluşmasına katkı sağlar (Lazarus & Folkman, 1984). 

 

Mutlu Şehir Kavramı ve Bileşenleri 

Mutlu şehir, bireylerin refahını artıran, sosyal destek sunan ve bireylerin kendilerini 

anlamlı bir topluluğun parçası olarak hissetmelerini sağlayan bir şehir modelidir (Montgomery, 

2013). Leyden vd. (2011), mutlu şehirlerin bireylerin yaşam kalitesini artıran, sosyal katılımı 

teşvik eden, sağlık ve güvenlik gibi temel ihtiyaçları karşılayan şehirler olduğunu ifade 

etmektedir. Bu kapsamda mutlu şehir kavramının bileşenleri arasında duygusal yönetim 



becerileri, sosyal destek sistemleri, olumlu sosyal etkileşim fırsatları ve bireylerin kendilerini 

değerli hissetmelerini sağlayacak toplumsal yapılar yer almaktadır. 

 

Duygusal Yönetim ve Şehir Yaşamındaki Rolü 

Şehir hayatı, bireyler için çeşitli stres kaynakları içerebilir. Örneğin yoğun trafik, 

kalabalık, gürültü, yoğun iş temposu ve sosyal izolasyon, şehirde yaşayan bireylerin sıklıkla 

karşılaştığı stres faktörleridir. Bu tür stres unsurlarıyla başa çıkma becerisi, bireyin duygusal 

yönetim kapasitesine bağlıdır. Fredrickson’un (2001) Genişlet ve İnşa Et Teorisi 

(BroadenandBuild Theory), olumlu duyguların bireylerin sosyal etkileşimlerde daha yapıcı 

olmalarına ve stresli durumlarla başa çıkmada daha esnek olmalarına katkı sağladığını belirtir. 

Bu bağlamda olumlu duyguları güçlendiren bir şehir, bireylerin kendilerini desteklenmiş 

hissetmelerine ve stresli durumlarla başa çıkmalarında sosyal bir destek bulmalarına olanak 

tanır. 

 

Olumlu Duyguların Mutlu Şehirlerdeki Etkisi 

Olumlu duygular, bireylerin şehirdeki sosyal bağlarını güçlendirebilir ve şehirde 

kendilerini daha güvende hissetmelerini sağlayabilir. Fredrickson (2001), olumlu duyguların 

bireylerin çevreye uyum sağlamasını, yaratıcılıklarını artırmasını ve zorluklar karşısında esnek 

bir bakış açısı kazanmalarını sağladığını ifade eder. Bu doğrultuda olumlu duygular, şehirde 

karşılaşılan günlük stres faktörlerine karşı bireyleri daha dayanıklı hale getirir ve sosyal 

etkileşimlerde hoşgörüyü artırır. 

Diğer taraftan olumlu duyguları artırmak, şehirlerin sosyal uyumunu destekleyebilir ve 

şehir halkının kendini bir topluluğun parçası olarak hissetmesini sağlayabilir. Bu durum ise 

bireylerin şehre olan aidiyet duygusunu güçlendirerek toplum içinde iş birliğini ve dayanışmayı 

artırabilir. Bu bağlamda Leyden vd. (2011) araştırmalarına göre mutlu şehirlerin en önemli 

özelliklerinden biri, bireylerin toplumsal katılım seviyelerinin yüksek olmasıdır. 

 

Olumsuz Duygularla Başa Çıkma Stratejilerinin Şehir Yaşamındaki Önemi 

Mutlu bir şehir oluşturmak için bireylerin yalnızca olumlu duygularını desteklemek 

değil aynı zamanda olumsuz duygularla sağlıklı bir şekilde başa çıkmalarına yardımcı olacak 

stratejiler geliştirmek de önemlidir. Öfke, stres, kıskançlık gibi olumsuz duygular, bireylerin 

şehirdeki ilişkilerini zedeleyebilir ve toplumsal huzuru olumsuz etkileyebilir. Öfke, genellikle 

engellenme, haksızlığa uğrama veya tehdit algısı gibi durumlarda ortaya çıkar ve bireyin 

kontrol altına alması gereken güçlü bir duygudur (Averill, 1983). 

Diğer taraftan özellikle şehir hayatında yoğun olarak yaşanan stresle başa çıkmak için çeşitli 

stratejiler geliştirmek, bireylerin daha sağlıklı ve dengeli bir duygusal yaşantı sürdürmelerini 

sağlar. Bu bağlamda Lazarus ve Folkman (1984), stresle başa çıkma stratejilerini iki ana başlık 

altında incelemiştir: problem odaklı başa çıkma ve duygu odaklı başa çıkma. Bu iki strateji 

bireylerin olumsuz duygularını tanımalarına ve bu duyguları yapıcı bir şekilde yönetmelerine 

yardımcı olur. 



1. Problem Odaklı Başa Çıkma: Bireyin stres kaynağını doğrudan ele alarak çözüm yolları 

geliştirmesini amaçlar. Örneğin yoğun şehir trafiği nedeniyle stres yaşayan bir birey, alternatif 

ulaşım yollarını araştırarak bu durumu yönetebilir. 

 

2. Duygu Odaklı Başa Çıkma: Bireyin, stres yaratan durumları kontrol edemediğinde 

duygularını yönetmeye odaklanmasını sağlar. Bu yöntemde birey; nefes egzersizleri, 

meditasyon veya pozitif yeniden yapılandırma gibi tekniklerle sakinleşir ve stresle başa 

çıkabilir. 

 

Duygusal Yönetim Stratejilerinin Şehir Politikasına Entegrasyonu 

Duygusal yönetim stratejilerinin şehir politikasına entegre edilmesi, toplumsal refahın 

artırılmasında önemli bir adımdır. Bu stratejiler, şehirde yaşayan bireylerin yaşam kalitesini 

artırmaya yönelik projeler, toplumsal destek sistemleri ve şehirdeki sosyal etkileşimlerin 

iyileştirilmesine odaklanır. Örneğin stres yönetimi programları, meditasyon ve gevşeme 

teknikleri ile ilgili toplu eğitimler veya şehir merkezlerinde sosyal etkileşim alanlarının 

artırılması, şehir halkının olumlu duygularını destekler. Ayrıca toplumsal dayanışmayı artıracak 

sosyal etkinliklerin düzenlenmesi, bireylerin kendilerini topluluğun bir parçası olarak 

hissetmelerini sağlar. Bu kapsamda Baumeister ve Leary (1995) de sosyal aidiyet duygusunun 

bireylerin ruh sağlığı üzerindeki olumlu etkisini vurgulamaktadır.  

 

8. İslam Tarihi, Anadolu İrfanı ve Erzurum’un Manevi Mirası: Mutlu Şehir Yolunda 

Duyguların Önemi Üzerine Bir Araştırma 

Duygular, insan ruhunun derinliklerinde yer alan, bireyin hem kendisiyle hem de 

çevresiyle olan ilişkisini düzenleyip şekillendiren temel unsurlardır (Yıldırım, 2021).  İslam 

tarihi ve Anadolu irfanında duygular, bireyin manevi yolculuğunda rehberlik eden önemli 

işaretler olarak kabul edilmiştir. Bu bağlamda, sevgi, korku, sabır ve umut gibi duygular, 

bireyin içsel huzurunu bulmasında ve toplumsal ilişkilerinde uyumu sağlamasında hayati bir 

rol oynar. Erzurum, bu manevi değerlerin yaşatıldığı bir şehir olarak bireylerin hem duygusal 

olgunluğa erişmesinde hem de mutlu şehir hedefi doğrultusunda toplumsal bağların 

güçlenmesinde örnek teşkil etmektedir.  

Bu çalışmada, İslam tarihi ve Anadolu irfanında duyguların rolü ele alınacak ayrıca 

Erzurum’un manevi mirasında bu duyguların yeri ve mutlu şehir olma yolunda sağladığı 

katkılar incelenecektir. 

 

 İslam Tarihinde Duyguların Anlamı ve Önemi 

İslam tarihinde duygular, bireyin Allah’a yakınlaşma sürecinde manevi rehberler olarak 

görülmüştür. Özellikle sevgi ve korku gibi duygular, bireyin ibadetlerine derinlik katarken 

insan ilişkilerinde ahlaki bir çerçeve sağlar. Tasavvuf geleneğinde, “Allah sevgisi” ve “Allah 

korkusu” insanın ruhsal olgunlaşmasının temel taşları olarak kabul edilmiştir. Sevgi, İslam 



ahlakında geniş bir yer tutar ve kişinin kendisini Allah’a yaklaştıran bir bağ olarak görülür. 

Nitekim İslam Peygamberi Hz. Muhammed (s.a.v) “Sevdiğin kişiye sevginde aşırı gitme, gün 

gelir düşmanın olabilir. Düşman olduğun kişiye düşmanlığında da aşırı gitme, gün gelir dostun 

olabilir” (Tirmizî, Birr ve’s-Sıla, 60) sözüyle duyguların dengede tutulması gerektiğini 

öğütlemiştir.  

Allah sevgisinin kalpte derinlemesine hissedilmesi gerektiği gibi Allah korkusu da 

bireyin yanlış yapmaktan sakınması için bir içsel motivasyon kaynağıdır. İslam tarihinin önemli 

manevi şahsiyetlerinden İmam Gazali, “Korku, insanı günahlardan alıkoyan, sevgi ise Allah’a 

yönelten duygulardır” demiştir. Gazali’ye göre bu iki duygu, insanın ahlaki gelişiminde 

tamamlayıcı rol oynar (Gazali, 2000). 

 

Anadolu İrfanında Sevgi ve Hoşgörünün Yeri 

Anadolu irfanında sevgi, hoşgörü ve merhamet, toplumsal barışın ve bireyin ruhsal 

olgunluğunun temeli olarak kabul edilmiştir. Yunus Emre, “Yaratılanı severiz Yaratan’dan 

ötürü” sözüyle tüm varlıklara sevgi ile yaklaşmanın önemine işaret eder. Bu sevgi yalnızca 

bireysel bir his olarak kalmaz; toplumsal uyumun, dayanışmanın ve barışın temeli haline gelir. 

Yunus Emre’nin “Sevelim, sevilelim; dünya kimseye kalmaz” dizeleri, insanlara dünya 

hayatında sevgi ve hoşgörüyü bir yaşam felsefesi olarak benimsemeyi tavsiye eder. Bu düşünce, 

Anadolu irfanının bir parçası olarak Erzurum’da da toplumsal yaşamın temeli haline gelmiştir. 

 

Erzurum’un manevi kültüründe, sevgi ve hoşgörü yalnızca bireyler arası ilişkilerde değil 

aynı zamanda şehrin tüm sosyal yapısında da etkisini göstermektedir. Şehirdeki manevi miras, 

bireylerin günlük yaşamlarında birbirlerine hoşgörü ve saygı ile yaklaşmalarını teşvik eder. 

Erzurum’un önemli şahsiyetlerinden İbrahim Hakkı Hazretleri, “Hakkı seven insan, halkı da 

sever” sözüyle Allah sevgisinin topluma sevgi ile yansıması gerektiğini ifade etmiştir. 

 

Korku ve Sabır: Manevi Yolculukta Duygusal Derinlik 

 İslam geleneğinde, korku ve sabır duyguları, bireyin kendini tanıma ve içsel disiplin 

geliştirme yolunda önemli bir yere sahiptir. İslam tarihinde “sabır”, bir ibadet olarak kabul 

edilmiş ve bireyin zorluklar karşısında dayanıklılığını artıran bir erdem olarak öne çıkmıştır. 

Kur’an-ı Kerim’de sabır, “Allah sabredenlerle beraberdir.” (Bakara, 153) ayetiyle yüceltilmiş 

ve insanın manevi gelişiminde merkezi bir değer olarak kabul edilmiştir.  

Sabır, Erzurum’un manevi kültüründe de toplumsal dayanışmayı artıran ve bireylerin 

birbirlerine karşı anlayış ve hoşgörü geliştirmelerine katkı sağlayan bir değer olarak görülür. 

Erzurum’un manevi önderlerinden biri olan İbrahim Hakkı Hazretleri, “Her şeye sabır gerek, 

sabır kuvvettir” diyerek sabrın insanın manevi gücünü artıran bir kaynak olduğunu ifade 

etmiştir.  

 

 



Duyguların Mutlu Şehir Hedefine Katkısı 

 Mutlu şehir hedefinde sevgi, hoşgörü, korku, sabır ve şükür gibi duygular önemli rol 

oynar. Fredrickson’un “Genişlet ve İnşa Et Teorisi” (2001), olumlu duyguların bireylerin 

toplumsal bağlarını güçlendirdiğini, yaratıcı düşünme kapasitelerini artırdığını ve zorluklar 

karşısında daha dayanıklı olmalarına katkıda bulunduğunu öne sürer. Anadolu irfanındaki sevgi 

ve hoşgörü değerleri, bireylerin sosyal bağlarını güçlendirir ve toplumsal dayanışmayı artırır. 

Bu da şehirdeki huzur ve refah seviyesini yükseltir. 

Erzurum’un manevi mirası, bireylerin içsel huzurunu sağlamak için duygusal yönetim 

becerilerini geliştirmelerine yardımcı olur. Örneğin Anadolu irfanındaki sevgi ve hoşgörü 

değerleri, şehir yaşamında empatiyi teşvik ederek toplumsal ilişkileri güçlendirir. Sevgi ve 

saygının hâkim olduğu bir şehirde bireyler, kendilerini daha güvende ve değerli hissederler. 

 

Sonuç 

İslam tarihi ve Anadolu irfanı, duyguların insanın manevi yolculuğunda temel bir rehber 

olduğunu ve bireyin içsel gelişimini sağladığını vurgulamaktadır. Erzurum’un manevi 

mirasında duyguların önemi, bireylerin kendi içsel huzurlarını sağlamaları kadar toplumsal 

barışın da tesis edilmesinde kritik bir unsur olarak kabul edilmiştir. Sevgi, hoşgörü, korku, sabır 

ve şükür gibi duygular, insanın olgunlaşmasını ve toplum içinde yapıcı bir rol üstlenmesini 

sağlar. 

Bu araştırma, Erzurum’un manevi mirasının duygulara verdiği önemi ve şehir hayatında 

mutlu bir toplum için duygusal yönetimin ne kadar önemli olduğunu göstermektedir. 

Erzurum’un manevi önderlerinin öğretileri, şehirde sevgi ve hoşgörüyü teşvik ederek toplumsal 

uyuma katkı sağlamakta bireylerin kendilerini mutlu ve huzurlu hissettikleri bir şehir atmosferi 

oluşturmaktadır. Böylece Erzurum’un manevi mirası, bireysel ve toplumsal düzeyde 

sürdürülebilir bir mutluluk için duyguların güçlü bir kaynak olduğunu ortaya koymaktadır. 

 

Kaynakça 

Akman, Y., & Korkut, F. (1993) Umut ölçeği üzerine bir çalışma, Hacettepe Üniversitesi 

Eğitim Fakültesi Dergisi, 9,193-202. 

Aknin, L. B., Van de Vondervoort, J. W., & Hamlin, J. K. (2018). Positive feelings reward and 

promote prosocial behavior. Current Opinion in Psychology, 20, 55–59. 

https://doi.org/10.1016/j.copsyc.2017.08.017 

Anjanappa, S., Govindan, R., Munivenkatappa, M., & Bhaskarapillai, B. (2023). Effectiveness 

of anger management program on anger level, problem solving skills, communication 

skills, and adjustment among school-going adolescents. Journal of Education and 

Health Promotion, 12, 90. https://doi.org/10.4103/jehp.jehp_1216_22 

Arslan, C.  (2010). Öfke ve öfkeyi ifade etme biçimlerinin, stresle başa çıkma ve kişiler arası 

problem çözme açısından incelenmesi. Kuram ve Uygulamada Eğitim Bilimleri, 

10(1),7-43. 

https://doi.org/10.1016/j.copsyc.2017.08.017
https://doi.org/10.4103/jehp.jehp_1216_22


Averill, J. R. (1983). Studies on anger and aggression: Implications for theories of emotion. 

American Psychologist, 38(11), 1145-1160. https://doi.org/10.1037/0003-

066X.38.11.1145 

Averill, J. R. (1982). Anger and aggression: An essay on emotion. Springer 

Baltaş, A., & Baltaş, Z. (2016). Stres ve başa çıkma yolları. Remzi. 

Barrett, L. F., Gross, J., & Christensen, T. C., & Benvenuto, M. (2001). Knowing what you're 

feeling and knowing what to do about it: Mapping the relation between emotion 

differentiation and emotion regulation. Cognition & Emotion, 15(6), 713-724. 

Baumeister, R. F., & Leary, M. R. (1995). The need to belong: Desire for interpersonal 

attachments as a fundamental human motivation. Psychological Bulletin, 117(3), 497-

529. 

Benson, H. (1975). The relaxation response. Morrow. 

Bıyık, N. (2004). Üniversite öğrencilerinin yalnızlık duygularının kişisel ve sosyal özellikleri, 

öfke eğilimleri açısından incelenmesi (Tez No. 143882) [Yüksek lisans tezi, Anadolu 

Üniversitesi]. Yükseköğretim Kurulu Ulusal Tez Merkezi. 

Bishop, S. R., Lau, M., Shapiro, S., Carlson, L., Anderson, N. D., Carmody, J., Segal, Z. V., 

Abbey, S., Speca, M., Velting, D., & Devins, G. (2004). Mindfulness: A proposed 

operational definition. Clinical Psychology: Science and Practice, 11(3), 230–241. 

Bozoğlan, B., Çankaya, İ. H. (2012). Psikolojik danışmanların duygularla başa çıkma 

yollarının incelenmesi. Ahi Evran Üniversitesi Kırşehir Eğitim Fakültesi Dergisi, 

13(2), 15- 27. 

Brown, K. W., & Ryan, R. M. (2003). The benefits of being present: Mindfulness and its role 

in psychological well-being. Journal of Personality and Social Psychology, 84(4), 822–

848. 

Carter, E. (2025). Anger management workbook for teens: Stop rage, crush mood swings, 

handle frustration – A teen’s playbook to control angry outbursts, manage emotions, for 

a happier life (Life Skill Handbooks).  Skillset Symphony.  

Çeşitcioğlu, M. (2003). Kaliteli İnsan. Alfa. 

David, S. (2018). Duygusal çeviklik (Çev. Z. Babayiğit). Pegasus.  

Deffenbacher, J. L. (1999). Cognitive–behavioral conceptualization and treatment of anger. 

Journal of Clinical Psychology, 55(3), 295–309. 

Diener, E. (2000). Öznel refah: Mutluluk bilimi ve ulusal bir endeks önerisi. Amerikan 

Psikoloğu, 55 (1), 34–43. https://doi.org/10.1037/0003-066X.55.1.34 

Eisenberg, N., & Miller, P. (1987). Empathy, sympathy, and prosocial behavior: A review of 

findings and theory. Psychological Bulletin, 101(1), 91–119. 

Emmons, R. A., & McCullough, M. E. (2003). Counting blessings versus burdens: An 

experimental investigation of gratitude and subjective well-being in daily life. Journal 

https://doi.org/10.1037/0003-066X.38.11.1145
https://doi.org/10.1037/0003-066X.38.11.1145
https://doi.org/10.1037/0003-066X.55.1.34


of Personality and Social Psychology, 84(2), 377–389. https://doi.org/10.1037/0022-

3514.84.2.377 

Fredrickson, B. L. (2001). The role of positive emotions in positive psychology: The broaden-

and-build theory of positive emotions. American Psychologist, 56(3), 218–226. 

https://doi.org/10.1037/0003-066X.56.3.218 

Fredrickson, B. L. (2013). Positive emotions broaden and build. Advances in Experimental 

Social Psychology, 47, 1–53. https://doi.org/10.1016/B978-0-12-407236-7.00001-2 

Folkman, S., & Moskowitz, J. T. (2000). Positive Affect and the Other Side of Coping. 

American Psychologist, 55, 647-654. https://doi.org/10.1037/0003-066X.55.6.647 

Fromm, E. (1994). Sevme sanatı. Say. 

Gazali, İ. (2000). İhyâu ulûmiddîn (Cilt 4). (Çev. A. Serdaroğlu). Bedir. 

Gross, J. J. (1998). The emerging field of emotion regulation: An integrative review. Review of 

General Psychology, 2(3), 271-299. 

Goleman, D. (1995). Emotional intelligence: Why it can matter more than IQ. Bantam 

Güçlü, N. (2001). Stres yönetimi. Gazi Eğitim Fakültesi Dergisi, 21(1), 91–109. 

https://dergipark.org.tr/tr/download/article-file/77499 

Isen, A. M. (2000). Positive affect and decision making. In M. Lewis, & J. Haviland (Eds.), 

Handbook of emotions (pp. 417-435) (2nd ed.). Guilford. 

Kaba, İ. (2019). Stres, ruh sağlığı ve stres yönetimi: Güncel bir gözden geçirme. Akademik 

Bakış: Uluslararası Hakemli Sosyal Bilimler E-Dergisi, (73), 63–81. 

https://dergipark.org.tr/tr/pub/abuhsbd/issue/47888/761264 

KabatZinn, J. (1990). Full Catastrophe Living: Using the Wisdom of Your Body and Mind to 

Face Stress, Pain, and Illness. Delta. 

Kardaş, F., & Yalçın, İ. (2019). Şükran ölçeğinin geliştirilmesi: Geçerlik ve güvenirlik 

çalışması. Elektronik Sosyal Bilimler Dergisi, 18(69), 13–31. 

Kervancı, F. (2008). Büro çalışanlarının duygu yönetimi yeterlilik düzeylerinin 

geliştirilmesinde duygu yönetimi eğitimi programının etkisi (Tez No. 226879) [Yüksek 

lisans tezi, Gazi Üniversitesi]. Yükseköğretim Kurulu Ulusal Tez Merkezi. 

Kılıç, K. M., Kılıç, H. T., & Acar, A. Ş. S. (2024). Kontrol edilebilir öfke: 6–12 yaş arasındaki 

çocukların öfkelerini anlama ve kontrol etme teknikleri. Nobel. 

Kısaç, İ. (1997). Üniversite öğrencilerinin bazı değişkenlere göre sürekli öfke ve öfkeyi ifade 

düzeyleri. (Tez No. 63788) [Doktora tezi, Hacettepe Üniversitesi]. Yükseköğretim 

Kurulu Ulusal Tez Merkezi. 

Koptagel İlal, G. (1984). Tıpsal psikoloji. (2. Baskı). Beta Basım. 

Lazarus, R. S., & Folkman, S. (1984). Stress, appraisal, and coping. Springer. 

Lewis, M. (2000). Self-conscious Emotions: Embarrassment, Pride, Shame, and Guilt. 

Handbook of Emotions (2nd ed.), The Guilford.  

https://doi.org/10.1037/0022-3514.84.2.377
https://doi.org/10.1037/0022-3514.84.2.377
https://doi.org/10.1037/0003-066X.56.3.218
https://doi.org/10.1016/B978-0-12-407236-7.00001-2
https://doi.org/10.1037/0003-066X.55.6.647
https://dergipark.org.tr/tr/download/article-file/77499
https://dergipark.org.tr/tr/pub/abuhsbd/issue/47888/761264


Leyden, K. M., Goldberg, A., & Michelbach, P. A. (2011). Understanding the pursuit of 

happiness in ten major cities. Urban Affairs Review, 47(6), 861–888. 

Lyubomirsky, S., Sheldon, K. M., & Schkade, D. (2005). Pursuing happiness: The architecture 

of sustainable change. Review of General Psychology, 9(2), 111–131. 

Mayer, J. D., & Salovey, P. (1997). What is emotional intelligence? In P. Salovey & D. J. 

Sluyter (Eds.), Emotional development and emotional intelligence: Educational 

implications (pp. 3–31). Basic Books. 

Mertoğlu, M. (2021). Aile, okul, işyeri, spor, cezaevleri ve yaşamın diğer alanlarında öfke 

kontrolü. Pegem.  

Montgomery, C. (2013). Happy city: Transforming our lives through urban design. Farrar, 

Straus and Giroux. 

Özmen, A. (2009). Öfke ile başa çıkma. Nobel. 

Plutchik, R. (2003). Emotions and life: Perspectives from psychology, biology, and evolution. 

American Psychological Association. https://psycnet.apa.org/record/2003-04005-000 

Reis, H. T., & Shaver, P. (1988). Intimacy as an interpersonal process. In S. Duck, D. F. Hay, 

S. E. Hobfoll, W. Ickes, & B. M. Montgomery (Eds.), Handbook of personal 

relationships: Theory, research and interventions (pp. 367–389). John Wiley & Sons. 

Salovey, P., & Mayer, J. D. (1990). Emotional intelligence. Imagination, Cognition and 

Personality, 9(3), 185-211. 

Sapolsky, R. M. (2004). Why Zebras Don't Get Ulcers: The Acclaimed Guide to Stress, Stress-

Related Diseases, and Coping (3rd ed.). Henry Holt and Company 

Seligman, M. E. (2002). Authentic happiness: Using the new positive psychology to realize your 

potential for lasting fulfillment. Free.  

Selye, H. (1956). The Stress of Life. McGrawHill. 

Seligman, M. E. P., & Csikszentmihalyi, M. (2000). Positive psychology: An introduction. 

American Psychologist, 55(1), 5–14. 

Silvia, P.J. (2008). İlgi- meraklı duygu. Psikolojik Bilimde Güncel Yönler, 17(1), 57-60. 

https://doi.org/10.1111/j.1467-8721.2008.00548.x 

Snyder, C. R., Harris, C., Anderson, J. R., Holleran, S. A., Irving, L. M., Sigmon, S. T., ... & 

Harney, P. (1991). The will and the ways: Development and validation of an 

individualdifferences measure of hope. Journal of Personality and Social Psychology, 

60(4), 570-585. 

Spielberger, C. D., & Reheiser, E. (2009). Assessment of emotions: Anxiety, anger, depression, 

and curiosity. Applied Psychology: Health and Well-Being, 1(3), 271–302. 

Sprecher, S. & Fehr, B. (2005). Compassionate love for close others and humanity. Journal of 

Social and Personal Relationships, 22(5). 

https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/0265407505056439 

https://psycnet.apa.org/record/2003-04005-000
https://doi.org/10.1111/j.1467-8721.2008.00548.x
https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/0265407505056439


TenHouten, W. D. (2007). A general theory of emotions and social life. Routledge. 

Töremen, F., & Çankaya, İ. (2008). Yönetimde etkili bir yaklaşım: Duygu yönetimi. 

Kuramsal Eğitimbilim, 1(1), 33-47. 

Tracy, J. L., & Robins, R. W. (2004). Putting the self into selfconscious emotions: A theoretical 

model. Psychological Inquiry, 15(2), 103-125. 

Williams, R. (2017). Anger as a basic emotion and its role in personality building and 

pathological growth: The neuroscientific, developmental and clinical perspectives. 

Frontiers in Psychology, 8, https://doi.org/10.3389/fpsyg.2017.01950 

Weiner, B. (1985). An attributional theory of achievement motivation and emotion. 

Psychological Review, 92(4), 548–573. 

Yıldırım, A. (2021). Psikolojide duygu. Nobel. 

 

https://doi.org/10.3389/fpsyg.2017.01950

	‎C:\Users\dokto\OneDrive\Masaüstü\Erasmus + (Mutlu Şehir)\Erasmus + eğitim kitapları\Kitapların son halleri\Eğitim kitabı 2\Duygu.docx‎
	‎C:\Users\dokto\OneDrive\Masaüstü\Erasmus + (Mutlu Şehir)\Erasmus + eğitim kitapları\Kitapların son halleri\Eğitim kitabı 2\Eğitim Kitabı 2 Duygu Yönetimi.docx‎

