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Duygular1 Anlamak ve Yonetmek: Olumlu Duygularla Giiclenmek, Olumsuz
Duygularla Basa Cikmak

Hedef Kitle:

Mutlu Sehir Erzurum Projesi kapsaminda, egitim, glivenlik, saglik ve din gorevlileri
basta olmak {izere sehrin tiim bilesenlerine ulasmak hedeflenmektedir.

Seminerin Genel Amaci:

Bu seminerin amact, katilimecilara duygular tanima ve yonetme becerileri kazandirarak
bireysel ve toplumsal huzura katki sunmak; olumlu duygular1 destekleyerek daha giiclii bir
benlik algis1 yaratmalarini saglarken bas edilmesi gereken olumsuz duygularla saglikli bir
sekilde basa ¢ikma yollarini 6gretmektir.

Hedefler:

1. Katilimcilarin olumlu ve olumsuz duygulari ayirt edebilme becerisini gelistirmek.
2. Olumlu duygular: pekistirme ve yayginlastirma yontemlerini 6gretmek.

3. Bas edilmesi gereken duygularla saglikli basa ¢ikma stratejilerini kazandirmak.

4. Bireylerin duygusal yonetim becerilerini gelistirerek sehir yasamima uyum ve katki
saglamalarini tesvik etmek.

5.Katilimcilarin bagkalarinin duygularini anlama ve bu duygulara uygun tepkiler verme
becerilerini arttirmak.

6.Katilimcilarin, kendi duygularini tanimasini saglayarak yonetme ve sosyal ortamlarda etkili
iletisim kurma becerilerini gelistirmek.

7. Giinliikk yasamda bireylerin yasadigi stresli durumlarla basa ¢ikma ve olumlu diisiinme
yontemlerini 6grenmelerini saglamak.

8. Zorluklar karsisinda giiclii kalabilmek ve duygusal dalgalanmalara karsi dayaniklilik
kazandirmak.

Icerik:
Boliim 1: Duygular:1 Tanmima ve Anlama

Duygularin Genel Tanimi: Duygularin insan yasamindaki islevi, fizyolojik ve psikolojik
etkileri.

Duygular1 Tanimanin Onemi: Farkindalik olusturma ve igsel bir denge kurma siireci olarak
duygular1 tanima.

Duygusal Farkindalik Uygulamasi: Katilimeilara gilinliik yasamda ¢esitli olaylar
karsisinda hissettikleri temel duygulari tanitmaya yonelik kisa bir farkindalik g¢alismasi



(6rnegin mutlu, lizgiin, korkmus, 6fkeli vb. durumlart igeren kiiclik etkinliklerle uygulama
yapma).

Boliim 2: Olumlu Duygulan Gii¢lendirme Stratejileri

Olumlu Duygularin Etkisi: Mutluluk, sevgi, ilgi, merak, cosku gibi duygularin, bireyin ruh
saglig1 ve sosyal baglari iizerindeki olumlu etkileri.

Olumlu Duygular:1 Yayginlastirma Yontemleri: Pozitif deneyimlere odaklanma, minnettarlik
pratigi, olumlu diisiinceler gelistirme ve bu diisiinceleri giiclendirme, olumlu aligkanliklar
edinme, olumlu duygularin yayilmasini saglama.

Siikran ve Minnettarlik Pratigi: Katilimcilarla minnettar olduklar1 durumlar1 yazdiklar: ve
paylastiklar1 kisa bir uygulama yapma (Bu uygulama olumlu duygularin fark edilmesini ve nasil
giiclendirilebilecegini gostermeye yonelik bir farkindalik saglar.)

Boliim 3: Bas Edilmesi Gereken Duygular ve Basa Cikma Stratejileri

Bas Edilmesi Gereken Duygularin Tanmimi: Stres, Ofke, korku, kiskanglik, {iziintii gibi
duygularin agiklanmasi ve birey lizerinde yarattig etkileri ifade etme.

Saghkli Bas Etme Yontemleri: Derin nefes alma, farkindalik (mindfulness), problem ¢6zme,
biligsel yeniden yapilandirma, fiziksel egzersiz, zihinsel gevseme, bireysel ve toplumsal destek,
zaman yonetimi, hedef belirleme ve sanat terapisi gibi teknikleri 6gretme.

Ofke ve Stres Yonetimi Pratigi: Katilimcilara 6fke veya stres duygularini hissettiklerinde
kullanabilecekleri birkag basit yontem O6gretme (6rnegin derin nefes alma veya kisa gevseme
calismalari, pozitif i¢c konusma, kisa yiirliylisler, duygu gilinliigii tutma ve dikkat dagitma
yontemleri vb.).

Boliim 4: Giinliik Yasamda Duygular1 Yonetme Becerisi Gelistirme

Duygusal Dayaniklilik ve Esneklik: Zorlayict durumlarla karsilasildiginda olumlu duygulara
yonelme, olaylar1 genis bir perspektiften gorebilme becerisi kazanma.

Duygusal Tepkilerle Basa Cikma: Zor bir durumla karsilasildiginda ilk tepkiyi kontrol altina
alarak sakin ve saglikl1 bir sekilde karsilik verme yontemlerini gosterme

Farkindalik Caligmasi: Katilimcilara, glinliik hayatta karsilagtiklar1 zorlayic1 durumlarda sakin
kalmalarina yardimei olacak farkindalik nefesi uygulamasi yaptirma.

Atolye Calismasi (1 saat): Pratik Uygulamalar ve Grup Calismalar:
Etkinlik 1: Olumlu Duygular1 Giiglendirme Uygulamasi1 (15 dakika)

Katilimcilar, kendi hayatlarindaki olumlu anlar1 yazdiklart bir “Mutluluk Giinligi”
olusturur. Bu ¢alisma, bireylerin olumlu anilarini hatirlama ve minnet duygularini giiclendirme
yetenegini artirmay1 hedefler.



Etkinlik 2: Olumsuz Duygularla Bas Etme Pratigi (20 dakika)

Katilimcilara, yasadiklari zor bir durum veya stres kaynagi sorulur. Ardindan her biri
bu duruma nasil tepki verdiklerini paylasir. Bu uygulama ile grup i¢inde, pozitif yeniden
cerceveleme ve saglikli bas etme becerileri gelistirilir.

Etkinlik 3: Duygusal Tepkileri Yonetme (25 dakika)

Katilimeilarin, daha 6nce stres yasadiklar1 veya 6fke duyduklar: bir aniy1 hatirlamalari
ve bu durumda sakin kalmay1 nasil bagarabildiklerini diisiinmeleri istenir. Cesitli durumlar
lizerine birlikte tartisilarak duygusal tepkileri yonetme teknikleri gelistirilir.

Soru Cevap ve Paylasim Boliimii (30 dakika):

Katilimcilarin, duygularini yonetme becerileri konusunda yasadiklar1 giicliikleri
aktarmalar1 istenir. Bunun yani sira katilimcilar, seminerde 6grendikleri ve en etkili bulduklari
uygulamalar1 paylasir.

Sorularla desteklenerek katilimcilarin  seminerde edindikleri bilgileri kisisel
yasamlarina nasil entegre edebilecekleri iizerine rehberlik saglanir.

Degerlendirme ve Geri Bildirim:

e Seminerin sonunda katilimcilardan yazili veya s6zlii olarak geri bildirim alinir.
e Duygusal farkindalik kazanimlarim1 nasil uygulayabilecekleri ilizerine diisiinmeleri
tesvik edilir.

Seminerde Kullanilacak Materyaller:
Sunumlar: Duygular ve yonetim tekniklerini destekleyici kisa sunumlar.

Duygu Giinliikleri: Katilimcilara olumlu duygularin1 pekistirmelerine yardimer olmak igin
basit bir “Mutluluk Giinliigii” materyali.

Pratik Rehberler: Duygularla bas etme yontemlerini kolayca hatirlayabilmeleri i¢in pratik bilgi
notlari.

Duygu Yénetimi Kitapgigr veya Brosiir: Seminerden edinilen bilgilerin 6zetini ve pratik
iletisim ipuglarini igeren bir kitapgik.

Sonu¢: Bu seminerin sonucunda katilimcilar, duygusal sagligin ve toplum huzurunun bir
pargasi olarak olumlu duygular1 pekistirmenin ve zorlayici duygularla basa ¢ikmanin yollarim
ogrenecek. Ayrica katilimcilara, bireysel mutluluklarini artirma ve gevrelerindeki insanlara da
olumlu katkilar saglama konusunda katki saglanacaktir.



Duygular1 Anlamak ve Yonetmek: Mutlu Sehir Baglaminda Duygu Yonetimi

1. Duygu Kavrami ve Tanimi

Duygu kavrami, net bir tanim1 bulunmayan ve ¢ok yonlii anlamlar igeren bir terimdir.
Plutchik (2003) duygulari, bireyi harekete geciren ya da tepkisel davraniglara yol acan hisler
olarak tanimlar. Koptagel-ilal(1984) ise Tiirkgede duygu teriminin ruhsal degisimleri ifade
etmek amaciyla kullanildigini belirtmistir. Bu bakimdan, duygu, belirli bir uyarana kars1 olusan,
icsel olarak deneyimlenip davranissal tepkilere neden olan yapilandirilmis hisler seklinde
tanimlanabilir (Kervanci, 2008).

Insan yasaminda siirekli olarak degisiklik gosteren duygular, bireyin yasam kalitesini
dogrudan etkiler. Korku, 6fke, liziintii ve nefret gibi olumsuz duygular, bireyde mutsuzluk, 6z
giiven eksikligi ve cevreyi olumsuz algilama gibi sonuglara yol acar (Cesitcioglu, 2003;
Toremen & Cankaya, 2008). Bu durum, bireylerin yasadiklar1 sehirdeki sosyal etkilesimlerini
olumsuz yonde etkileyebilir. Bu tiir duygularla basa c¢ikmada bireyin duygusal zekasini
gelistirmesi oldukca dnemlidir.

2. Olumlu ve Olumsuz Duygularin Sehir Yasamina Etkileri

Olumlu Duygularin Etkisi: Olumlu duygular, bireyin ¢evresine ve topluma yonelik olumlu
yaklasimlarini gii¢lendirir (Aknin vd., 2018). Fredrickson'un (2001) Genislet ve insa Et Teorisi
(BroadenandBuild Theory), olumlu duygularin bireylerin diisiince ve eylem repertuarini
genislettigini, bu sayede esneklik ve yaraticilik gibi 6zellikleri artirarak bireylerin sosyal
baglarini gii¢lendirdigini 6ne siirmektedir. Bu olumlu duygular, sehirlerdeki sosyal uyumu
artirarak daha mutlu bir yasam sunar.

Olumsuz Duygularin Etkisi: Ofke, nefret ve korku gibi olumsuz duygular, bireyin kendisini ve
cevresini olumsuz bir bakis agisiyla degerlendirmesine neden olur (Bozoglan & Cankaya,
2012). Ozellikle 6fke, bireylerin kendilerini engellenmis hissettikleri ve tehdit algiladiklar:
durumlarda ortaya ¢ikar (Averill, 1983; Biyik, 2004). Bu duygular bireyin sosyal iligkilerinde
sorunlara neden olurken sehrin genel atmosferini de olumsuz etkileyebilir.

Ofke Yonetimi: Tanimi, Nedenleri ve Basa Cikma Yontemleri

Ofke, insanlarin yasaminda dogal olarak ortaya ¢ikan ve ¢ogu zaman bireyi harekete
gecmeye motive eden giiclii bir duygudur (Kilig vd., 2024). Insanlik tarihi boyunca 6fkenin
kokenleri, sonuglart ve yonetim yollari, psikoloji ve davranig bilimleri agisindan derinlemesine
incelenmistir (Averill, 1982). Ofke ydnetimi, bireylerin bu giiclii duyguyu tantyarak ona yapici
ve kontrollii bir sekilde tepki verme becerisini kazanmalar siirecini kapsar. Ofkenin nedenlerini
anlamak, bu duyguyu kontrol altinda tutabilmek i¢in ilk adimdir (Deffenbacher, 1999;
Spielberger, & Reheiser, 2009).



Ofke Kavrami ve Tanimi

Ofke, giinliikk yasamda kisinin kendisini tehdit altinda hissetmesi, engellenmesi veya
saldirtya ugramasi gibi durumlarda ortaya ¢ikan dogal ve temel bir duygudur (Williams, 2017).
Benzer sekilde Mertoglu’na (2021) gore 6fke, kisinin kendisini giivende hissetme ihtiyacinin
sarsilmasiyla tetiklenen ve bireyi koruyucu davramiglara yonlendiren dogal bir tepki
niteligindedir. Bu ag¢idan bakildiginda 6fke, sadece olumsuz bir duygu olarak degil ayni
zamanda bireyin kendini savunma mekanizmasinin Onemli bir parcasi olarak
degerlendirilebilir.

Diger taraftan Averill (1983), 6fkenin meydana gelmesinde 6zellikle engellenmenin
kritik bir rol oynadigini vurgular. Ona gore birey, hedeflerine ulagsma siirecinde karsilagtig
engeller nedeniyle kendisini tehdit altinda hissedebilir ve bu durum fizyolojik uyarilma ve
davranissal egilimler gibi bir¢ok bileseni ayn1 anda harekete gegirir. Ote yandan Kisag (1997)
da 6fkeyi, kisinin amacina yonelen bir engelleme ile karsilagmasi, tehdit edilmesi veya herhangi
bir saldirtya ugramasi durumunda ortaya ¢ikan dogal bir tepki olarak agiklar. Bu tanim, 6fkenin
sadece digsal uyaranlara bagli bir tepki olmadigini, ayni zamanda kisinin olaylar1 nasil
algiladig1 ve yorumladigiyla yakindan iliskili oldugunu gostermektedir. Ofke ile ilgili farkl bir
tanim yapan Biyik (2004) ise 6fkeyi, bireyin bir engelleme durumunda yasadigi yogun duygusal
tepki olarak nitelendirir ve bu tepkinin kisiden kisiye degisen bir siddette ortaya ¢ikabilecegini
belirtir.

Tim bu tanimlar birlikte ele alindiginda, 6tkenin hem evrensel bir duygu hem de
bireysel veya toplumsal farkliliklara gore degisen ¢ok yonlii bir yapi oldugu goriilmektedir.
Ofke; tehdit, engellenme, haksizlik ve saldir1 gibi durumlarda ortaya ¢ikmakla birlikte, kisinin
kendisini koruma, haklarin1 savunma ve siirlarini ifade etme islevlerini de yerine getirdigi
belirtilebilir. Ayrica bu gii¢lii duygunun nasil kullanildig1r veya yonetildigi, bireyin sosyal
iliskileri ve yagsam kalitesi lizerinde belirleyici bir etkiye sahiptir.

Ofkenin Tiirleri
Ozmen (2009) dfkeyi, siirekliligine ve ortaya ¢ikis bigimine gore iki temel tiire ayirir:

1. Siirekli Ofke: Bu tiir 6fke, bireyin genellikle bir duygu durumunun siirekli bir pargasi olarak
hissettigi, kendiliginden sona ermeyen bir durumdur. Siirekli 6tke yasayan bireyler, yasamlarini
bu duygunun golgesinde siirdiirebilir ve bu durum sosyal iligkilerinde ciddi sorunlara yol
acabilir.

2. Durumluk Ofke: Durumluk 6fke ise belli bir olay veya tetikleyici durum karsisinda ortaya
cikan, genellikle gecici bir duygudur. Bu tiir 6fke, bireyin o an yasadig1 bir olumsuzluk veya
engellenme karsisinda hissettigi 6fkeyi ifade eder.

Ofkenin Fiziksel ve Psikolojik Bilesenleri

Ofke, bireyde fizyolojik ve psikolojik degisikliklere yol agar. Fizyolojik olarak 6fke
sirasinda viicutta adrenalin salinimi artar, kan basinci yiikselir. Kalp atislart ve solunum hizlanir
(Goleman, 1995). Bu fizyolojik tepkiler, bireyin savas ya da kag tepkisini aktive ederek 6fkeyi
davraniga doniistiirmesine yol agabilir.



Psikolojik olarak ise 6fke, bireyin kendini giivensiz veya tehdit altinda hissetmesi
sonucunda gelisir ve ¢cogunlukla disa yonelik tepkilerle kendini gosterir. Carter (2025) bu
stirecin bireyin kendini koruma diirtiisiiyle baglantili oldugunu belirtir.

Ofkenin Nedenleri

Ofke, genellikle bireyin kendini engellenmis, haksizliga ugramis veya tehdit altinda
hissetmesi gibi durumlarda ortaya ¢ikar. Averill (1983) 6fkenin nedenlerini genel olarak su
faktorlere dayandirmaktadir:

1.Engellenme Durumu: Bireyin bir amacina ulagsmasinin engellenmesi, 6fkenin en yaygin
nedenlerinden biridir. Ornegin trafik yogunlugu nedeniyle hedefe ulasamamak gibi giinliik
engellenmeler dahi 6fke duygusunu tetikleyebilir.

2.Tehdit Algisi: Bireyin kendine veya sevdiklerine yonelik tehdit algisi, giiclii bir otke
kaynagidir. Bu hem fiziksel hem de psikolojik tehdit durumlarinda ortaya ¢ikabilir.

3. Adaletsizlik ve Haksizlik: Bireyin kendine yonelik haksizliga veya adaletsizli§e maruz
kaldigin1 hissetmesi, ofkenin giiclii bir tetikleyicisidir. Sosyal etkilesimlerde haksizliga
ugramak, bireyde giiclii 6tke tepkilerine neden olabilir.

4.Saygisizhik ve Hor Gorme: Bireyin kendine karsi saygisizlik veya asagilanma yasadigin
hissetmesi, 6fke duygusunun ortaya ¢ikmasinda etkilidir.

Ofke Yonetimi Stratejileri

Ofke yonetimi, bireyin bu duyguyu yapici bir sekilde kontrol etmesine ve sosyal
iliskilerini saglikli bir bigimde siirdiirebilmesine yardimci olan bir siirectir (Anjanappa, 2023).
Bu baglamda 6tke yonetimi konusunda kullanilan en etkili teknikler sunlardir (Eisenberg &
Miller, 1987; Goleman,1995; TenHouten, 2007):

1. Derin Nefes Alma ve Gevseme Teknikleri: Ofke sirasinda bireyin fizyolojik tepkileri
arttigindan, nefes egzersizleri ve gevseme teknikleri ile bedensel sakinlik saglanabilir. Nefes
alma tekniklerinin bireyin 6fke diizeyini diisiirmede etkili oldugunu belirtir.

2. Biligsel Yeniden Yapilandirma: Bu teknik, bireyin 6fkesini tetikleyen diisiinceleri yeniden
cercevelemesini saglar. Ornegin bir durumu “Haksizliga ugradim.” seklinde degil “Bu durumda
sakin kalmak benim i¢in daha yararli olacak.” seklinde yeniden degerlendirmek, 6tkeyi kontrol
altinda tutmaya yardimeci olur.

3. Problem Cozme Becerilerinin Gelistirilmesi: Ofkenin altinda yatan engellenme hissi, etkili
problem ¢6zme becerileri ile asilabilir. Ornegin is hayatinda yasanan bir anlasmazlik sirasinda
bireylerin yapici ¢oziim onerileri gelistirmeleri, 6fkeyi azaltmada etkilidir.



4. Empati Gelistirme ve Perspektif Alma: Empati, bireyin karsisindaki kisiyi anlamasinm
kolaylagtirarak oOfkeyi azaltir. Bu konuda arastirmacilarda, empati gelistiren bireylerin
karsilagtiklart olumsuz durumlara daha esnek ve hosgoriilii tepkiler verebildigini
belirtmektedir.

5. Fiziksel Aktivite ve Spor: Ofkenin fiziksel tepkileri, spor ve egzersiz yoluyla kontrol altina
alinabilir. Fiziksel aktivite, bedenin adrenalin diizeyini dengeler ve bireyin kendini daha sakin
hissetmesine yardime1 olur.

6. Ofkenin Ifade Edilmesi ve Disa Vurulmasi: Ozellikle 6fkenin disa doniik bir sekilde
yansitilmasi bireyin kendini ifade etmesine olanak saglar. Ancak 6tkenin yapici bir dille ifade
edilmesi gereklidir. Ornegin “Bu durum beni iizdii ¢iinkii ...” gibi ifadelerle hem yapici bir dil
kullanilabilir hem de 6fke kontrolii saglanabilir.

Ofke Yonetiminin Onemi

Ofke, bireyin sosyal ve profesyonel hayatinda énemli etkilere sahip bir duygudur.
Ofkenin kontrol edilmesi, bireyin iliskilerini saglikl1 bir bigimde siirdiirebilmesine olanak tanir
(Arslan, 2010). Ayrica 6tke yonetimi becerisi gelismis bireyler, stresli durumlarla daha etkin
basa cikabilir ve daha olumlu sosyal baglar kurabilirler. Ofke y&netimi, ayn1 zamanda toplumsal
uyum ve barisin saglanmasi agisindan da kritik bir beceridir. Kontrollii bir 6tke yonetimi,
toplum i¢inde bireylerin birbirine saygili ve yapict davranmalarimi tesvik eder. TenHouten
(2007) bu durumu, 6fke yonetimi gelismis toplumlarin, i¢ ¢atismalar yerine baris¢il ¢oziimleri
On planda tutan bireylerden olustugunu belirterek agiklar.

Ozet ve Sonu¢

Ofke y&netimi, bireyin hem kisisel hem de sosyal yasam kalitesini artiran temel bir
beceridir. Ofkenin nedenlerini anlamak, tetikleyici durumlari fark etmek ve yapici bas etme
yontemleri kullanmak, bireyin 6fkesini saglikli bir sekilde ydnetmesine katkida bulunur. Ofke
kontrolii ayn1 zamanda bireylerin sehir yasamindaki sosyal uyumlarini giiclendirir, bu da mutlu
ve huzurlu bir toplum olusturmanin temel taglarindan biridir.

Stres Yonetimi: Tanimi, Kaynaklar: ve Basa Cikma Stratejileri

Stres, giiniimiiz toplumlarinin en yaygin sorunlarindan biridir ve bireyin fizyolojik,
psikolojik ve sosyal sagligi lizerinde 6nemli etkiler yaratabilir. Stres yonetimi, bireylerin bu
zorlu yasam durumlarina kars1 daha dayanikli ve uyumlu hale gelmesini saglayarak genel
yasam kalitesini artirir. Bunun yani sira stres yonetimi kavrami, bireyin stres olusturan
durumlar1 fark etme, tanima, anlama, analiz etme ve bunlarla saglikli bir sekilde basa ¢ikma
becerilerini gelistirmeyi igerir (Baltas & Baltas,2016).



Stres Kavrami ve Tanim

Stres, bireyin tehdit edici, zorlayici veya engelleyici durumlar karsisinda verdigi
fizyolojik ve psikolojik tepkiler biitiintidiir (Lazarus & Folkman, 1984). Bu tanima gore stres,
bireyin yasaminda karsilastig1 zorluklara uyum saglama ¢abasi olarak degerlendirilebilir. Stres,
bireyin yasamini tehdit eden ya da bas etmesi zor olarak algilanan durumlara kars1 viicudun
dogal bir tepkisidir. Biyolojik agidan bakildiginda, stres sirasinda viicutta adrenalin ve kortizol
gibi hormonlarin salinimu artar, bu da kalp atislarini hizlandirir, kan basincini yiikseltir ve bireyi
savas ya da kag tepkisi i¢in hazirlar (Selye, 1956).

Stresin Kaynaklar

Stresin kaynagi, bireyin yasamindaki cesitli olaylar ve c¢evresel faktorler olabilir.
Lazarus ve Folkman (1984) stres kaynaklarini genel olarak ii¢ ana baslik altinda incelemislerdir.

1. Cevresel Stresorler: Bireyin dogrudan kontrol edemedigi dogal olaylar, trafik, giiriiltii, hava
kirliligi gibi ¢evresel faktorler, bireyde stres yaratabilir.

2. Psikososyal Stresirler: 1s kaybi, ekonomik zorluklar, iliski sorunlari gibi sosyal etkilesimler
ve kisiler aras1 catigmalar psikososyal stresorlerdir. Bu durumlar, bireyin sosyal hayatindaki
dengesini bozarak stres seviyesini ylikseltebilir.

3. Igcsel Stresorler: Bireyin kendisiyle ilgili beklentileri, korkulari, giivensizlikleri ve
mikemmeliyet¢i diisiinceleri igsel stres kaynaklaridir. Bu tiir stresorler, bireyin zihinsel
stiregleriyle ilgili oldugu icin daha karmasiktir ve ¢ogunlukla uzun vadeli stres yaratir.

Stresin Fizyolojik ve Psikolojik Etkileri

Stres, bireyin hem fizyolojik hem de psikolojik sagligini etkileyen ¢ok yonlii bir
durumdur. Fiziksel olarak stres, bagisiklik sistemini zayiflatarak bireyi hastaliklara kars1 daha
savunmasiz hale getirir. Uzun stireli stres, kalp damar hastaliklari, yiiksek tansiyon ve sindirim
sistemi sorunlar1 gibi rahatsizliklarla iligkilendirilmistir (Sapolsky, 2004).

Psikolojik a¢idan ise stres, bireyin duygu durumunu olumsuz yonde etkileyerek
depresyon, anksiyete ve huzursuzluk gibi sorunlara yol acabilir. Stres altinda olan bireyler,
kayg1 seviyelerinin artmasiyla birlikte ¢evresine karsi daha alingan, sinirli ve toleranssiz
olabilirler.

Stresle Basa Cikma Stratejileri

Stresle basa ¢ikma, bireyin stres yaratan durumlarla bas edebilmek igin gelistirdigi
stratejileri ifade eder. Lazarus ve Folkman (1984) stresle basa ¢ikma yOontemlerini problem
odakl1 ve duygu odakli bas etme olarak iki ana kategoriye ayirmaktadir.



1. Problem Odakl Basa Cikma Stratejileri:

Bu teknikler, stres kaynagin1 dogrudan ele alarak sorunu ¢ézmeye yonelik stratejiler icerir.
Problem odakl1 basa ¢ikma yontemleri, bireyin stres yaratan durumu analiz etmesi ve ¢oziim
yollar1 gelistirmesini amaglar. Ornegin;

a. Planlama ve Organizasyon: Stresin kaynagini belirlemek ve buna yonelik ¢oziimler
gelistirmektir. Bu yaklasim, bireyin kontrol duygusunu artirir ve stresle bas etmesini
kolaylastirir.

b. Problem Cozme Becerileri Gelistirme: Stres kaynagiyla ilgili ¢oziimler gelistirmek ve
alternatif ¢ozlimler diisiinmek, bireyin problem ¢6zme yeteneklerini giiglendirir ve stres
seviyesini diisiiriir.

2. Duygu Odakl Basa Cikma Stratejileri:

Duygu odakli basa ¢ikma stratejileri, bireyin stresli durumlara verdigi duygusal tepkileri
yonetmesine odaklanir. Bu stratejiler, stresin yarattigi olumsuz duygular1 azaltmak ve bireyin
ruhsal sagligini korumak icin olduk¢a &nemlidir. Ornegin;

a. Gevseme ve Meditasyon Teknikleri: Nefes alma egzersizleri, yoga ve meditasyon gibi
gevseme teknikleri, bireyin sakinlesmesine ve zihinsel olarak rahatlamasina yardimci
olur. Arastirmalar, diizenli meditasyonun stres diizeyini 6nemli olgiide azalttiginm
gostermektedir (Benson, 1975).

b. Pozitif Yeniden Yapilandirma: Stresli durumu yeniden degerlendirerek olaylara pozitif
bir perspektiften bakmak, bireyin stres yaratan olaylara daha olumlu bir bakis agisi
gelistirmesine yardimci olur. Pozitif yeniden yapilandirma, bireyin stres yaratan olaylari
firsat olarak gormesini saglar (Folkman & Moskowitz, 2000).

Stresle Basa Cikmada Farkindahgin Onemi

Farkindalik (mindfulness), bireyin yasadig1 an1 kabul ederek yargilamadan yasamasina
odaklanan bir tekniktir (Bishop vd., 2004). KabatZinn (1990) tarafindan gelistirilen
Mindfulness Temelli Stres Azaltma programu, bireylerin stresle basa ¢ikmalarinda farkindalik
temelli tekniklerin etkili oldugunu ortaya koymustur. Farkindalik, bireyin stresli durumlarda
daha bilingli tepkiler vermesini saglayarak stres seviyesini diisiiriir.

Stres Yonetiminin Birey ve Toplum Uzerindeki Onemi

Stres yonetimi, bireylerin saglikli ve mutlu bir yasam stirdiirebilmeleri icin kritik bir
beceridir (Giiglii, 2001). Stres seviyesini etkili bir sekilde kontrol edebilen bireyler, fiziksel ve
zihinsel sagliklarini koruyarak toplumsal baglarmi da giiclendirir (Kaba,2019). Ote yandan
bireylerin stres yonetimi becerilerini gelistirmesi, sehir yasaminda daha pozitif bir atmosfer
yaratarak toplumsal refaha katki saglayabilir. Stresi iyi yonetilen bir toplum, i¢sel uyumu ve
baris1 saglayarak daha huzurlu ve mutlu bir sehir yagami olusturabilir.



3. Olumlu Duygular: Giiclendirici Bir Kaynak Olarak Pozitif Duygular

Olumlu duygular, bireylerin hayatlarina anlam ve tatmin katan, yasam memnuniyetini
artiran ve toplumsal baglar1 giliglendiren temel bir psikolojik kaynaktir. Bu duygular yalnizca
bireysel mutlulugu artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda bireylerin sosyal iliskilerini, stresle basa
cikma kapasitelerini ve genel sagliklarini olumlu yonde etkiler (Fredrickson, 2013; Seligman
& Csikszentmihalyi, 2000). Pozitif psikolojinin Onciilerinden Fredrickson (2001), olumlu
duygularin bireylerin diislince ve davranis repertuarini genislettigini ve esneklik, yaraticilik gibi
ozelliklerini gelistirdigini one siirer. Fredrickson’un Genislet ve Insa Et Teorisi
(BroadenandBuild Theory), olumlu duygularin bireylerin hayatini zenginlestirerek daha saglam
psikolojik ve sosyal kaynaklar insa etmelerine yardime1 oldugunu vurgular.

Olumlu Duygularin Tanimi ve Onemi

Olumlu duygular, bireyin kendisi ve g¢evresi ile olumlu bir iliski kurmasina olanak
saglayan hislerdir. Mutluluk, nese, minnettarlik, sevgi, ilgi, umut ve gurur gibi duygular bireyin
yasadig1 deneyimlerden haz duymasini, sosyal etkilesimlerinde yapici bir tavir sergilemesini ve
genel olarak hayata daha pozitif bir bakis agisi ile yaklagmasini saglar. Bu duygular, bireyin
stresli durumlarla daha etkili bir sekilde basa ¢ikmasini kolaylastirir ve genel refah seviyesini
yiikseltir (Lyubomirsky vd., 2005).

Olumlu Duygular ve Genislet ve insa Et Teorisi

Fredrickson’un Genislet ve Insa Et Teorisi’ne gére olumlu duygular bireylerin zihinsel
ve fiziksel kaynaklarini genisleterek daha kalic1 bir iyilik hali saglar (Fredrickson, 2001). Bu
teori, olumlu duygularin bireyin anlik diislince siireclerini genisleterek yaratici ve problem
c¢ozme odakli bir diisiince yapist gelistirdigini One siirer. Bireyler olumlu duygular
yasadiklarinda sosyal baglarin1 gii¢lendirir, daha ¢ok is birligine agik hale gelir ve ¢cevreye daha
fazla katkida bulunurlar. Boylelikle olumlu duygular, bireylerin uzun vadede psikolojik ve
sosyal dayanikliliklarini artirir ve daha saglikli sosyal iligkiler kurmalarina olanak tanir.

Olumlu Duygulara Ornekler ve Aciklamalar:

Olumlu duygular ¢esitli sekillerde kendini gosterebilir ve bireylerin yasam kalitesini
dogrudan etkileyebilir. Iste bu duygulardan bazilar1 ve dzellikleri:

1. Mutluluk

Mutluluk, bireyin hayatindaki pozitif olaylardan veya kendini tatmin olmus hissettigi
anlardan dogan temel bir olumlu duygudur. Mutluluk, bireyin sosyal iliskilerini gii¢clendiren,
stres seviyelerini diisiiren ve saglikli bir yasam bicimi siirdiirebilmesini destekleyen bir
etkendir. Mutlu bireyler, daha esnek diisiinme egilimine sahip olduklar1 i¢in problem ¢6zmede
daha basarilidirlar (Lyubomirsky vd., 2005). Ornegin is yerinde basari elde eden bir birey,



mutlu hissettiginde daha motive bir sekilde ¢alisabilir ve meslektaslariyla daha yapict bir iligki
kurabilir.

2. Minnettarlik

Minnettarlik, bireyin sahip oldugu degerlere karsi hissettigi siikran duygusudur. Bu
duygu, bireyin hayatindaki pozitif yonleri fark etmesini ve hayata daha tatmin olmus bir bakis
acistyla yaklagmasini saglar (Emmons, & McCullough, 2003; Kardas & Yal¢in, 2019).
Emmons ve McCullough (2003), minnettarlik hissinin bireylerin yasam memnuniyetini
artirdigim ve iliskilerdeki tatmin diizeyini yiikselttigini belirtmistir. Ornegin bir arkadasmin
yardimi karsisinda minnettarlik hisseden bir birey, bu duygusunu ifade ederek sosyal baglarin
gliglendirebilir.

3. Sevgi

Sevgi, bireylerin diger insanlara kars1 hissettigi gii¢lii ve olumlu bir duygudur. Bunun
yani sira sevgi, sosyal baglarin en temel bilesenlerinden biridir (Fromm, 1994; Sprecher & Fehr,
2005). Sevgi duygusu, bireyin empati gelistirmesine, baskalarin1 anlamasina ve onlarla daha
derin bir bag kurmasina yardime1 olur (Reis & Shaver, 1988). Sevgi duygusunu diizenli olarak
hisseden bireyler, sosyal ¢evrelerinde daha fazla destek bulurlar ve bu da genel mutluluklarini
artirir. Ornegin, aile iiyelerine veya arkadaslaria sevgi besleyen bireyler, sosyal destek
arayisinda daha rahat olabilir ve zor anlarinda ¢evrelerinden daha fazla destek gorebilirler.

4. Umut

Umut, bireyin gelecege dair pozitif beklentiler gelistirmesi ve hayatinda olumlu
degisiklikler yapabilecegine olan inancidir (Akman & Korkut, 1993). Snyder vd (1991), umut
duygusunun bireylerin hedeflerine ulasma motivasyonunu artirdigin1 ve zorlu durumlar
karsisinda direncini yiikselttigini 6ne stlirerler. Umutlu bireyler, karsilastiklar1 engelleri agsmada
daha basaril1 olabilirler ve kendilerine giiven duyarlar. Ornegin zor bir sinav siirecinde olan bir
ogrenci, gelecekte basarili olacagina dair umut beslerse motivasyonu artar ve bu siirecte daha
kararl1 bir sekilde ilerleyebilir.

5. Ilgi

Ilgi duygusu, bireyin cevresindeki diinyay1 kesfetme, 6grenme ve anlamaya yonelik bir
merak hissidir. Bu duygu, bireyin yaraticiligin artirir ve onu yeni deneyimlere acik hale getirir.
Ilgi duygusu, bireyin zihinsel esnekligini gelistirerek problem ¢dzme yetenegini giiclendirir
(Silvia, 2008). Ornegin bir birey yeni bir dil 6grenmeye ilgi duydugunda bu siirecte daha
yaratici diisiinceler gelistirebilir ve kendini gelistirme yoniinde daha motive olabilir.



6. Gurur

Gurur, bireyin kendi basarilar1 karsisinda hissettigi olumlu bir duygudur ve 6z giiveni
artiran bir etkendir (Lewis, 2000; Weiner, 1985). Tracy ve Robins (2004), gurur duygusunun
bireyin 6z saygisin1 destekledigini ve sosyal onay arayisini artirdigini belirtmistir. Bu baglamda
gurur, bireyin kendine olan giivenini gii¢lendirir ve sosyal baglarda daha olumlu bir durus
sergilemesini saglar. Ornegin bir proje iizerinde basarili bir sonug elde eden birey, kendisiyle
gurur duyarak bu deneyimden tatmin olur ve gelecekteki projelere daha motive bir sekilde
yaklasir.

7. Nese

Nese, bireyin kendini mutlu, hafif ve coskulu hissetmesini saglayan temel bir olumlu
duygudur. Nese, bireyin stres seviyelerini diisiirerek zihinsel ve fiziksel rahatlama saglar
(Diener, 2000). Neseli bireyler, genellikle daha yapici sosyal etkilesimler sergiler ve bu
etkilesimler, olumlu bir sosyal g¢evre olusmasina katki sunar (Isen, 2000). Ornegin
arkadaslariyla vakit geciren bir birey, neseli hissettiginde sosyal iligkilerini giiclendirir ve
topluluk i¢inde kendini daha iyi hisseder.

Olumlu Duygularin Bireysel ve Toplumsal Etkileri

Olumlu duygularin birey iizerinde sagladigi faydalar, bireylerin yasam kalitesini
artirmanin Otesinde, toplumsal diizeyde de etkilerini gosterir. Bu baglamda olumlu duygularin
bireysel ve toplumsal etkileri sunlardir (Fredrickson, 2001; Isen, 2000):

1. Bireysel Etkiler:

a. Psikolojik Dayamikliligi Artirir: Olumlu duygular, bireylerin stresle basa ¢ikma
kapasitelerini artirir. Bireyler zor durumlarla karsilastiklarinda, olumlu duygular sayesinde bu
durumlar1 daha yapici bir bakis acisiyla degerlendirebilirler.

b. Yaraticthig1 ve Esnekligi Gelistirir: Olumlu duygular bireylerin problem ¢ézme ve
yaratic1 diisiinme becerilerini gelistirir. Yaraticilik gerektiren durumlarda bireylerin olumlu bir
zihin yapisina sahip olmasi, daha yenilik¢i ¢oziimler gelistirmelerine olanak tanir.

2. Toplumsal Etkiler:

a. Sosyal Baglar: Giiclendirir: Olumlu duygular, bireylerin sosyal c¢evreleri ile daha giicli
baglar kurmasini saglar. Bireyler, olumlu duygular yasadik¢a sosyal etkilesimlerinde daha
yapici bir tavir sergiler ve bu da toplumsal uyumu artirir.

b. Toplumda Is Birligini Tesvik Eder: Olumlu duygularm etkisi altindaki bireyler, daha
hosgoriilii ve is birligine agik hale gelirler. Bu durum toplumsal dayanismay1 artirarak toplumda
daha saglikli iligkiler kurulmasina katk1 saglar.



Sonug

Olumlu duygular, bireylerin hem i¢sel huzurunu hem de sosyal ¢evreyle olan iliskilerini
iyilestirerek yasam kalitesini artirir. Bu duygular bireysel refahi saglamanin 6tesinde, toplumsal
diizeyde de giiclii bir dayanisma ve uyum saglar. Pozitif duygular, bireyleri daha direncli,
yaratict ve uyumlu hale getirerek toplumun refah seviyesini yiikseltir. Fredrickson’un Genislet
ve Insa Et Teorisi’nin de 6ne siirdiigii gibi olumlu duygular bireyleri zenginlestiren ve
toplumsal huzuru gii¢clendiren temel kaynaklardir. Bu baglamda, olumlu duygular1 gelistirmeye
yonelik stratejiler bireysel ve toplumsal diizeyde genis kapsamli iyilesmelere katki sunar.

Pekistirme Stratejileri:

1. Minnettarlik Pratigi: Her giin minnet duyulan olaylarin yazilmasi, bireyin olumlu
duygularini artirir.

2. Olumlu Olaylara Odaklanma: Giinliik yasamda olumlu deneyimlere ve kii¢iik mutluluklara
odaklanmak, bireyin ruh halini ytikseltir.

4. Bas Edilmesi Gereken Duygular: Stres, Ofke ve Diger Zorlayic1 Duygularla Basa
Cikma

Tanim ve Yonetim:

Korku, 6fke ve nefret gibi duygular bireyde mutsuzluk yaratarak sosyal iliskileri
zedeler. Ayrica bu tiir duygular bireyin stresle basa ¢ikma kapasitesini diisiirlir (Lazarus &
Folkman, 1984). Ozellikle 6fke, bireyin amacina ulasmasmi engelleyen veya tehdit eden
durumlarda ortaya cikan bir duygudur ve agik ya da ice ddniik olarak ifade edilebilir (Ozmen,
2009).

Basa Cikma Yontemleri:

1. Derin Nefes Alma ve Gevseme Teknikleri: Stres ve 6fke gibi duygulart yonetmek i¢in nefes
alma egzersizleri 6nemlidir.

2. Bilissel Yeniden Yapuandirma: Olumsuz diisiinceleri yeniden degerlendirme, bireyin
olumsuz duygular tizerindeki kontroliinii artirir.

3. Fiziksel Aktivite: Diizenli hareket etmek ve egzersiz yapmak, viicutta toplanan stres
enerjisinin saglikl bir yolla atilmasini saglar ve mutluluk hormonlarini harekete gegirir.

4. Sosyal Paylasim: Glivenilen kisilerle duygular1 paylasmak, bireyde "anlama ve anlagilma"
hissi olusturarak psikolojik dayaniklilig1 artirir ve yalnizlik hissini azaltir.



5. Bilingli Farkindalik: Duygular yargilamadan veya bastirmadan sadece gézlemlemek, anlik
ve fevri olarak yapilan tepkilerin dniine geger ve zihinsel dengeyi korur.

5. Duygusal Farkindalik: Giinliik Yasamda Kendini Tanima ve Kontrol

Duygusal farkindalik; bireyin kendi duygusal durumlarini tanima, anlama, dogru bir
sekilde adlandirma ve bu duygularin kaynagini fark etme yetisidir (Salovey & Mayer, 1990).
Salovey ve Mayer (1990), bu farkindaligi duygusal zekanin temel bir bileseni olarak
tanimlamislardir. Bu beceri, bireyin yalnizca anlik hislerini degil, bu hislerin davraniglarina
olan etkilerini de kavramasini saglar.

Giinlik yasamda karsilagilan olaylara verdigimiz tepkiler; sosyal iligkilerimizi,
kararlarimiz1 ve genel yasam kalitemizi dogrudan etkiler. Goleman’in (1995) da vurguladig:
gibi, duygusal farkindalik, bireyin kendini tanimasi ve duygularini dogru yonetebilmesi adina
kritik bir 6neme sahiptir. Duygusal farkindalig1 yiiksek bireyler, kendilerini daha derinlemesine
tanir ve zorlayict durumlarda diirtiisel davranmak yerine daha bilingli ve kontrollii tepkiler
verirler. Bu durum hem bireyin i¢sel huzurunu saglar hem de toplumsal uyumu giiclendirir.

Ayrica duygusal farkindalik, duygu diizenleme (regiilasyon) becerilerinin gelismesine ve
psikolojik dayanikliligin artmasina olanak tanir (Gross, 1998; Barrett vd., 2001). Gross (1998)
tarafindan yapilan arastirmalara gore duygusal farkindalig: yiiksek bireyler, diisiik farkindaliga
sahip olanlara kiyasla daha az stres yasamakta ve daha yiliksek yasam doyumu elde
etmektedirler. Sonug olarak bu yetenek, bireyin hem kendisiyle hem de ¢gevresiyle daha saglikli
ve siirdiiriilebilir iligskiler kurmasinin anahtaridir.

Duygusal Farkindaligin Bilesenleri

Duygusal farkindalik, ¢esitli bilesenler araciliiyla bireyin kendisini daha iyi tanimasina
ve duygusal durumlarini anlamasina olanak tanir. Salovey ve Mayer (1990), duygusal
farkindaligin su temel bilesenleri igerdigini belirtmistir:

1. Duygularin Taninmasi: Bireyin, hangi durumda hangi duyguyu yasadigini tanimlayabilme
yetenegidir. Ornegin birey kendini sinirli veya iizgiin hissettiginde bu duygular1 tanimasi ve
adlandirabilmesi, duygusal farkindalik siirecinin ilk adimidir.

2. Duygularin Kaynagini Anlama: Bireyin, yasadig1 duygularin nedenlerini ve bu duygularin
hangi olaylar veya diisiinceler sonucunda ortaya ¢iktigini fark etmesidir. Bu farkindalik, bireyin
duygusal tepkilerini analiz etmesine olanak tanir.

3. Duygusal Tepkilerin Etkilerini Anlama: Birey, duygularinin kendi davraniglart ve
cevresindeki kisiler {izerindeki etkilerini anlamalidir. Ornegin &fke veya iiziintii durumunda



aliman bir kararin, bireyin sosyal iliskilerine ve is hayatina etkileri gbéz Oniinde
bulundurulmalidir.

Duygusal Farkindahigin Giinliik Yasamdaki Rolii

Duygusal farkindalik, bireyin giinliik yasaminda karsilastig1 olaylar ve kisiler karsisinda
nasil tepki verecegini belirlemede 6nemli bir rol oynar. Goleman (1995), duygusal farkindaligin
bireylerin sosyal iligkilerinde basarili olmalarimi saglayan bir temel oldugunu belirtmistir.
Duygusal farkindalig: yiiksek bireyler, kendilerini daha iyi tanidiklar1 i¢in stresli durumlarda
daha sakin ve dengeli bir tavir sergileyebilirler.

Duygusal Farkindahigin Bireysel ve Toplumsal Yararlari

Duygusal farkindaligi yiliksek bireyler hem kendi i¢ diinyalarinda hem de sosyal
iliskilerinde ¢esitli avantajlar elde eder. Bu beceri bireysel diizeyde 6z giiveni, yasam tatminini
ve ruhsal saglig1 desteklerken toplumsal diizeyde ise uyum, hosgorii ve topluluk i¢inde huzurlu
bir atmosfer yaratir (Fredrickson, 2001). Ozetle duygusal farkindaligin bireysel ve toplumsal
faydalar1 sunlardir:

1. Bireysel Yararlar:

a. Stres Yonetimi: Duygusal farkindalik, bireyin stres yaratan durumlar1 daha iyi
anlamasina ve bu durumlarla basa ¢ikma yollar1 gelistirmesine yardimci olur. Bu, bireyin
saglikli bir zihinsel yapiya sahip olmasini destekler.

b. Oz giiven Artisi: Bireyin kendi duygularini anlamasi ve bu duygular iizerinde kontrol
saglamasi, kendisine duydugu giiveni artirir. Oz giiveni yiiksek bireyler, zorluklar karsisinda
daha direngli olabilirler.

¢. Ruhsal Saghk: Duygusal farkindalig: yiiksek bireyler, anksiyete ve depresyon gibi
psikolojik sorunlarla daha az karsilagirlar. Duygusal farkindalik, bireyin duygusal
deneyimlerini saglikli bir sekilde islemesine ve psikolojik dayanikliligini artirmasina olanak
tanir.

2. Toplumsal Yararlari:

a. Toplumsal Uyum: Duygusal farkindalik, bireylerin birbirini anlamalarini
kolaylastirir ve toplumsal uyumu destekler. Sehir hayatinda insanlarin birbirine hosgdriiyle
yaklagsmasini saglar.

b. Empati ve Hosgorii Artisi: Duygusal farkindaligi yiiksek bireyler, bagkalarinin
duygularini daha iyi anlar ve onlara kars1 empati gelistirir. Bu empati ise bireyler arasindaki
hosgoriiyii artirir.

c¢. Toplumsal Huzurun Saglanmasi: Duygusal farkindalik, bireylerin catisma
durumlarinda daha yapici bir yaklagim benimsemesini saglar. Bu da topluluk i¢inde huzurlu bir
atmosferin olusmasina katki sunar.



Duygusal Farkindahik ve Duygusal Diizenleme Arasindaki iliski

Duygusal farkindalik ve duygusal diizenleme, bireyin kendini tanima siirecinde birbirini
tamamlayan iki kritik bilesendir. Gross (1998), duygusal diizenlemenin, bireyin duygularini
tanimasi ve onlar1 saglikli bir sekilde ifade etmesi siirecini igerdigini belirtmistir. Bu kapsamda
duygusal farkindalig1 ytiksek bireyler, duygusal diizenleme becerilerini daha etkili bir sekilde
kullanarak zorlayici durumlarla basa c¢ikabilirler. Duygusal farkindalik, bireyin 6nce kendi
duygusal tepkilerini gdzlemlemesini, ardindan bu duygular1 diizenlemesini miimkiin kilar. Bu
stireg, Ozellikle stresli veya g¢atismali durumlarda daha yapici tepkiler verilmesini saglar.
Ornegin birey bir tartisma sirasinda 6fke hissettiginde, duygusal farkindalik sayesinde 6fkesinin
farkina vararak bu duygusunu uygun bir sekilde diizenleyebilir.

Duygusal Farkindalik Uygulamalar

Duygusal farkindalig1 artirmak i¢in ¢esitli pratik yontemler mevcuttur. Bu uygulamalar,
bireylerin giinliik yasamda duygusal deneyimlerini daha saglikli bir sekilde islemelerine ve
tepkilerini bilingli bir sekilde yonetmelerine katki saglar.

1. Duygu Giinliigii Tutma:

Duygu giinliigii, bireyin giinliik yasantisinda deneyimledigi duygular1 kaydetmesini
saglar. Bu uygulama, bireyin hangi durumlarda hangi duygular1 hissettigini anlamasina
yardime1 olur. Ayrica bireyin duygusal tetikleyicilerini tanimasini saglar ve stres yonetimini
destekler.

2. Farkindalik (Mindfulness) Uygulamalar:

Farkindalik, bireyin o anda yasadig1 duyguya odaklanarak i¢inde bulundugu duygu veya
diistinceyi, yargilamadan kabul etme pratigidir (Brown & Ryan, 2003). KabatZinn (1990)
tarafindan gelistirilen Mindfulness Temelli Stres Azaltma programi, bireylerin duygusal
farkindaliklarini artirarak stresle basa ¢ikmalarini kolaylastirir. Mindfulness teknikleri, bireyin
duygusal tepkilerini gozlemlemesini ve bu duygular1 yonetmesini saglar.

3. Duygusal Yansitma Egzersizleri:

Duygusal yansitma, bireyin yasadigi bir olay karsisinda hissettigi duygular1 analiz
etmesini ve bu duygularin kaynagmi anlamasini saglar. Ornegin birey kendisini ofkeli
hissettiginde, bu duygusunun altinda yatan engellenme hissini fark edebilir. Bu tiir bir yansitma
slireci, bireyin anlik diirtiilerle hareket etmek yerine, duygularini diizenleyerek daha bilingli ve
yapici tepkiler vermesine olanak tanir.



Uygulama Boliimii: Atolye Calismalar: ve Egzersizler
Olumlu Duygulari Giiclendirme Uygulamalar:

Olumlu duygular, bireyin yasam kalitesini artiran ve saglikli sosyal iliskiler kurmasini
destekleyen temel duygusal bilesenlerdir. Bu duygular bireyin hem psikolojik sagligini korur
hem de toplum igindeki uyumunu saglar. Fredrickson’un (2001) Genislet ve Insa Et Teorisi
(BroadenandBuild Theory), olumlu duygularin bireylerin diisiince ve eylem repertuarini
genislettigini ve uzun vadede dayaniklilik, esneklik ve sosyal uyum gibi kalict kaynaklar insa
ettigini one siirer. Olumlu duygular1 giiglendirme uygulamalari, bireylerin stresle basa ¢ikma
kapasitelerini artirirken saglikli bir duygusal denge saglamalarina ve sehir yasamina daha
uyumlu bireyler olarak katilmalarina olanak tanir.

Olumlu Duygularin Tanimi ve Onemi

Olumlu duygular, bireyin ¢evresine ve kendisine yonelik pozitif bir algi gelistirmesine
ve olumlu bakis agisini giiclendirmesine yardimci olan hislerdir. Mutluluk, minnettarlik, ilgi,
sevgi, umut ve merak bu duygular arasinda yer alir. Fredrickson (2001), olumlu duygularin
bireylerin stresli durumlarla basa ¢ikmalarini kolaylastirarak zihinsel sagligi korudugunu ve
sosyal baglar giiclendirdigini belirtir. Olumlu duygular, bireylerin daha yaratici ve agik fikirli
olmalarina katki saglayarak genel yasam memnuniyetini artirir.

Olumlu Duygulan Giiclendirme Stratejileri

Olumlu duygular, ¢esitli pratik uygulamalar ve bireysel aliskanliklarla giinliilk yagsamin
bir pargasi haline getirilebilir. Bu uygulamalar bireyin duygusal farkindaligini artirarak olumlu
duygular1 daha giiclii bir sekilde hissetmesine ve siirdiiriilebilir hale getirmesine katki saglar.

a. Minnettarlik Pratigi

Minnettarlik, bireyin sahip oldugu degerleri fark etmesi ve onlara kars1 siikran duygusu
beslemesi anlamina gelir. Emmons ve McCullough (2003) tarafindan yapilan calismalar,
diizenli olarak minnettarlik pratigi yapan bireylerin daha yiiksek yasam memnuniyeti ve daha
diisiik stres diizeyleri deneyimledigini ortaya koymustur. Minnettarlik pratigi, bireylerin giinliik
yasamda karsilastiklari kii¢iik veya biiyiik olumlu deneyimlere odaklanmalarini saglar.

Uygulama: Her giin sonunda, birey {i¢ olumlu deneyim veya siikran duydugu ii¢ olay1 bir
deftere yazabilir. Bu, bireyin giinlik yasamda pozitif duygularini giliglendirmesine ve
minnettarlik duygusunun kalict bir aligkanlik haline gelmesine yardimci olur.

b. Olumlu Olaylara Odaklanma

Olumlu olaylara odaklanma, bireyin kendisini ¢evreleyen olumlu deneyimleri fark
etmesini ve bunlarin degerini anlamasini amaglar. Genellikle insanlar, olumsuz olaylara daha



fazla odaklanma egilimindedir ancak olumlu olaylar1 bilingli olarak fark etmek bireyin pozitif
duygularini giiclendirmesine katkida bulunur.

Uygulama: Giinlik olarak yasanan olumlu bir deneyimi zihinsel olarak tekrar gozden
gecirmek ve bu deneyimin yarattigi olumlu hisleri hatirlamak oOnerilir. Birey, is veya aile
hayatinda yasadigi giizel anlar1 diisiinerek bu uygulamay1 pratik hale getirebilir.

¢. Mutluluk Giinliigii Tutmak

Mutluluk gilinliigli, bireyin kendisini mutlu eden veya kendisine olumlu duygular
hissettiren olaylar1 giinliik olarak kaydetmesini saglar. Bu uygulama, bireyin olumlu anlarini
yazili olarak saklamasma ve bu anlar gerektiginde tekrar hatirlamasina imkan verir.
Aragtirmalar, mutluluk giinliigii tutan bireylerin genel olarak daha yiiksek yasam memnuniyeti
ve olumlu duygulara sahip oldugunu gostermektedir (Seligman, 2002).

Uygulama: Birey, kendisini mutlu eden bir olay1 giinlii§e yazar ve bu olay1 detaylandirarak
hislerini ifade eder. Bu siireg, bireyin olumlu duygularini derinlestirir ve olumlu deneyimlerini
uzun siire hatirlamasina katkida bulunur.

d. Pozitif Yeniden Yapilandirma

Pozitif yeniden yapilandirma, olumsuz durumlar1 olumlu bir bakis agisiyla ele alma ve
stres yaratan durumlar1 daha olumlu bir ¢ergeveye oturtma siirecidir. Lazarus ve Folkman
(1984), pozitif yeniden yapilandirmanin stresle basa ¢ikmada etkili oldugunu ve bireylerin
olumsuz durumlar1 daha yapici bir bakis acisiyla ele almasina yardimcet oldugunu belirtir.

Uygulama: Birey, zorlayici bir durumda olumlu bir bakis acist gelistirmeye calisarak “Bu
durum bana ne 6gretebilir?” veya “Bu durumun uzun vadede bana faydasi ne olabilir?” gibi
sorularla olay1 yeniden yapilandirabilir.

e. Kiiciik Ama Mutlu Edici Ahskanhklar Gelistirmek

Gilinliik yasamda kiiciik mutluluk kaynaklar1 yaratmak, bireyin olumlu duygularini
giiclendirebilir. Bu aligkanliklar, bireyin genel ruh halini iyilestirir ve stresli anlarda kendisine
pozitif bir bakis agis1 kazandirir.

Uygulama: Sabah kahvesi igmek, sevilen bir kitab1 okumak, kisa bir yiirliylis yapmak veya
miizik dinlemek gibi bireye kendini iyi hissettiren kiiglik aktiviteler yapilabilir. Bu aligkanliklar
bireyin ruh halini iyilestirirken olumlu duygularini da gii¢clendirir.



f. Sosyal Baglar: Giiclendirme

Olumlu duygularin bir diger énemli kaynagi da sosyal etkilesimlerdir. Bireylerin;
aileleri, arkadaslar1 veya calisma arkadaslariyla olan iligkilerinde saglikli baglar kurmalari,
olumlu duygularin stirdiiriilebilir hale gelmesine katki saglar. Sosyal baglar, bireyin kendini
giivende hissetmesini saglar ve bireyi sosyal destege acik hale getirir (Baumeister & Leary,
1995).

Uygulama: Haftalik olarak birey, bir arkadasiyla sohbet etmek, aile bireyleriyle vakit gecirmek
gibi sosyal etkinlikler planlayabilir. Bu etkinlikler, bireyin olumlu duygularin artirir ve sosyal
destek ag1 olusturarak stresle basa ¢ikma becerilerini giiglendirir.

g. Kendi Basarilarim Takdir Etme

Bireyin kendi basarilarini fark etmesi ve kendisini takdir etmesi, 6z saygisini artirarak
olumlu duygularini gli¢lendiren bir bagka stratejidir. Seligman (2002), bireyin kendisini motive
eden, gururlandiran ve cesaretlendiren kiiciik veya biiylik basarilarini takdir etmesinin, o kiginin
olumlu bir bakis a¢is1 kazanmasina katkida bulundugunu belirtmistir.

Uygulama: Giinilin sonunda, birey giin igerisinde basardigi seyleri diislinerek kendisini takdir
edebilir. Bu basarilarin giinliik yasamda biiyiik veya kii¢iik olmasinin bir dnemi yoktur. Onemli
olan bireyin kendi ¢abalarini fark etmesi ve kendisini motive etmesidir.

Olumlu Duygular: Giiclendirmenin Genel Faydalar:

Olumlu duygular giiclendirme uygulamalari, bireyin zihinsel sagligini1 korurken genel
yasam memnuniyetini artirir. Fredrickson (2001), olumlu duygularin bireylerin stres diizeyini
azalttigin1 ve sosyal iliskilerde daha uyumlu ve hosgoriilii olmalarini sagladigini belirtmektedir.
Bu duygular bireyin ¢evresine daha pozitif bir etki yaratmasina olanak tanir. Bu durum ise sehir
yasaminda toplumsal uyumun artmasina katkida bulunur. Ayrica olumlu duygular bireyin
yaraticiligini, problem ¢ézme becerisini ve sosyal baglarini giiclendirdigi i¢in bireyler arasi
catismalar1 azaltir ve toplumun genel huzur seviyesini ytikseltir.

6.Duygu Yonetimi Nedir ve Neden Onemlidir?

Duygu y6netimi, bireyin kendi duygularini tanimasi, anlamasi ve uygun bir sekilde ifade
etmesi siirecidir. Bireylerin bu beceriyi gelistirmeleri, toplumsal huzuru ve sehirlerdeki yasam
kalitesini dogrudan etkiler (David, 2018; Mayer & Salovey, 1997). Goleman (1995) duygusal
zekay1, kendi duygularini ve baskalarinin duygularini tanima, bu duygulart dogru sekilde
yonetme ve sosyal iligkilerde bagarili bir sekilde kullanma olarak tanimlamistir. Bu baglamda
duygusal yonetim, bireylerin giinliik yagsam kalitesini artirarak toplumsal uyum ve mutluluga
katki saglar.



7. Sonuc: Mutlu Bir Sehir icin Duygusal Yonetim

Duygu yoOnetimi, bireyin kendi igsel huzurunu saglamak ve toplumsal uyumu
desteklemek icin gereklidir. Mutlu bir sehir, bireylerin kendi duygusal sagligim1 koruyup
gelistirebildigi ve sosyal baglarin giiclendigi bir ortam yaratilmasiyla miimkiin olur. Bu el
kitab1, bireylerin olumlu ve olumsuz duygular taniyip yonetebilmesine, empati ve pozitif
iletisimi desteklemesine yonelik kapsamli bilgiler sunmaktadir. Bunun yani sira katilimcilarin,
bireysel mutluluklarini artirarak toplumsal huzura katki sunmalari hedeflenmektedir. Ote
yandan sehirlerin yasam kalitesini ve toplumsal refahin1 artirmak igin bireylerin duygusal
sagligina yatirim yapmak giderek daha biiyiikk bir 6nem kazanmaktadir. Sehir hayatinda
bireylerin mutlulugu, toplumun genel huzurunu ve uyumunu etkileyen énemli bir bilesendir.
Bu baglamda mutlu sehir kavrami, bireylerin sehir yasaminda kendilerini huzurlu, tatmin olmusg
ve giivende hissetmeleri tizerine kuruludur.

Duygusal Yonetimin Mutlu Sehir icin Onemi

Duygusal yoOnetim, bireylerin kendi duygularim1 taniyabilme, bu duygulari
diizenleyebilme ve saglikli bir sekilde ifade edebilme becerisi olarak tanimlanir (Salovey &
Mayer, 1990). Bu baglamda bireyin duygusal yonetim becerisi yalnizca bireyin kendisini degil
ayni zamanda toplumun genel sosyal uyumunu da dogrudan etkiler. Goleman (1995) bu
durumu, duygusal zekd becerilerinin hem bireylerin iliskilerini hem de toplumun genel
atmosferini gelistirdigini belirterek agiklar. Mutlu bir sehir olusturma siirecinde, duygusal
yonetimin iki temel islevi vardir:

1. Toplumsal Baglarin Giiclenmesi: Duygusal yonetim, bireylerin olumlu sosyal
etkilesimlerde bulunmalarini ve yapici iligkiler kurmalarini saglar. Bireylerin stresli durumlarla
bas edebilmesi, sehirlerdeki sosyal baglarin giiclenmesine yardime1 olur.

2. Toplumsal Huzur ve Giiven Ortaminin Artmasi: Saglikli bir duygusal yonetim kiltiiri,
toplumsal catismalar1 ve huzursuzluklar1 azaltir. Bireylerin 6fke, kiskanglik ve hiisran gibi
olumsuz duygularla basa ¢ikabilme becerileri, sehirde daha hosgoriilii ve giivenli bir sosyal
cevre olusmasina katki saglar (Lazarus & Folkman, 1984).

Mutlu Sehir Kavrami ve Bilesenleri

Mutlu sehir, bireylerin refahini artiran, sosyal destek sunan ve bireylerin kendilerini
anlamli bir toplulugun pargasi olarak hissetmelerini saglayan bir sehir modelidir (Montgomery,
2013). Leyden vd. (2011), mutlu sehirlerin bireylerin yasam kalitesini artiran, sosyal katilimi
tesvik eden, saglik ve giivenlik gibi temel ihtiyaglar1 karsilayan sehirler oldugunu ifade
etmektedir. Bu kapsamda mutlu sehir kavraminin bilesenleri arasinda duygusal yonetim



becerileri, sosyal destek sistemleri, olumlu sosyal etkilesim firsatlar1 ve bireylerin kendilerini
degerli hissetmelerini saglayacak toplumsal yapilar yer almaktadir.

Duygusal Yonetim ve Sehir Yasamindaki Rolii

Sehir hayati, bireyler icin gesitli stres kaynaklar1 igerebilir. Ornegin yogun trafik,
kalabalik, giiriiltii, yogun is temposu ve sosyal izolasyon, sehirde yasayan bireylerin siklikla
karsilastig1 stres faktorleridir. Bu tiir stres unsurlariyla basa ¢ikma becerisi, bireyin duygusal
yonetim kapasitesine baglidir. Fredrickson’un (2001) Genislet ve Insa Et Teorisi
(BroadenandBuild Theory), olumlu duygularin bireylerin sosyal etkilesimlerde daha yapici
olmalarimna ve stresli durumlarla baga ¢ikmada daha esnek olmalarina katki sagladigini belirtir.
Bu baglamda olumlu duygular1 giiglendiren bir sehir, bireylerin kendilerini desteklenmis
hissetmelerine ve stresli durumlarla basa ¢ikmalarinda sosyal bir destek bulmalarina olanak
tanir.

Olumlu Duygularin Mutlu Sehirlerdeki Etkisi

Olumlu duygular, bireylerin sehirdeki sosyal baglarmni giiclendirebilir ve sehirde
kendilerini daha giivende hissetmelerini saglayabilir. Fredrickson (2001), olumlu duygularin
bireylerin ¢evreye uyum saglamasini, yaraticiliklarini artirmasini ve zorluklar karsisinda esnek
bir bakis a¢is1 kazanmalarini sagladigini ifade eder. Bu dogrultuda olumlu duygular, sehirde
karsilagilan giinliik stres faktorlerine karst bireyleri daha dayanikli hale getirir ve sosyal
etkilesimlerde hosgoriiyli artirir.

Diger taraftan olumlu duygular1 artirmak, sehirlerin sosyal uyumunu destekleyebilir ve
sehir halkinin kendini bir toplulugun pargasi olarak hissetmesini saglayabilir. Bu durum ise
bireylerin sehre olan aidiyet duygusunu gii¢lendirerek toplum i¢inde is birligini ve dayanismay1
artirabilir. Bu baglamda Leyden vd. (2011) arastirmalarina gére mutlu sehirlerin en énemli
ozelliklerinden biri, bireylerin toplumsal katilim seviyelerinin yiiksek olmasidir.

Olumsuz Duygularla Basa Cikma Stratejilerinin Sehir Yasamindaki Onemi

Mutlu bir sehir olusturmak icin bireylerin yalnizca olumlu duygularini desteklemek
degil ayn1 zamanda olumsuz duygularla saglikli bir sekilde basa ¢ikmalarina yardimei olacak
stratejiler gelistirmek de dnemlidir. Ofke, stres, kiskanclik gibi olumsuz duygular, bireylerin
sehirdeki iliskilerini zedeleyebilir ve toplumsal huzuru olumsuz etkileyebilir. Ofke, genellikle
engellenme, haksizliga ugrama veya tehdit algis1 gibi durumlarda ortaya cikar ve bireyin
kontrol altina almasi gereken giiglii bir duygudur (Averill, 1983).

Diger taraftan 6zellikle sehir hayatinda yogun olarak yasanan stresle basa ¢ikmak igin gesitli
stratejiler gelistirmek, bireylerin daha saglikli ve dengeli bir duygusal yasant: siirdiirmelerini
saglar. Bu baglamda Lazarus ve Folkman (1984), stresle basa ¢ikma stratejilerini iki ana baglik
altinda incelemistir: problem odakli basa ¢ikma ve duygu odakli basa ¢ikma. Bu iki strateji
bireylerin olumsuz duygularini tanimalarina ve bu duygular1 yapici bir sekilde yonetmelerine
yardimc1 olur.



1. Problem Odakli Basa Cikma: Bireyin stres kaynagini dogrudan ele alarak ¢oziim yollar
gelistirmesini amaclar. Ornegin yogun sehir trafigi nedeniyle stres yasayan bir birey, alternatif
ulasim yollarini arastirarak bu durumu yonetebilir.

2. Duygu Odakli Basa Cikma: Bireyin, stres yaratan durumlari kontrol edemediginde
duygularint yonetmeye odaklanmasin1 saglar. Bu yontemde birey; nefes egzersizleri,
meditasyon veya pozitif yeniden yapilandirma gibi tekniklerle sakinlesir ve stresle basa
cikabilir.

Duygusal Yonetim Stratejilerinin Sehir Politikasina Entegrasyonu

Duygusal yonetim stratejilerinin sehir politikasina entegre edilmesi, toplumsal refahin
artirtlmasinda 6nemli bir adimdir. Bu stratejiler, sehirde yasayan bireylerin yasam kalitesini
artirmaya yonelik projeler, toplumsal destek sistemleri ve sehirdeki sosyal etkilesimlerin
iyilestirilmesine odaklanir. Ornegin stres yonetimi programlari, meditasyon ve gevseme
teknikleri ile ilgili toplu egitimler veya sehir merkezlerinde sosyal etkilesim alanlarinin
artirtlmasi, sehir halkinin olumlu duygularini destekler. Ayrica toplumsal dayanigmayi artiracak
sosyal etkinliklerin diizenlenmesi, bireylerin kendilerini toplulugun bir parcasi olarak
hissetmelerini saglar. Bu kapsamda Baumeister ve Leary (1995) de sosyal aidiyet duygusunun
bireylerin ruh saglig1 iizerindeki olumlu etkisini vurgulamaktadir.

8. Islam Tarihi, Anadolu irfam ve Erzurum’un Manevi Mirasi: Mutlu Sehir Yolunda
Duygularin Onemi Uzerine Bir Arastirma

Duygular, insan ruhunun derinliklerinde yer alan, bireyin hem kendisiyle hem de
cevresiyle olan iliskisini diizenleyip sekillendiren temel unsurlardir (Yildirim, 2021). Islam
tarihi ve Anadolu irfaninda duygular, bireyin manevi yolculugunda rehberlik eden 6nemli
isaretler olarak kabul edilmistir. Bu baglamda, sevgi, korku, sabir ve umut gibi duygular,
bireyin i¢sel huzurunu bulmasinda ve toplumsal iliskilerinde uyumu saglamasinda hayati bir
rol oynar. Erzurum, bu manevi degerlerin yasatildig: bir sehir olarak bireylerin hem duygusal
olgunluga erismesinde hem de mutlu sehir hedefi dogrultusunda toplumsal baglarin
giiclenmesinde 6rnek teskil etmektedir.

Bu calismada, Islam tarihi ve Anadolu irfaninda duygularin rolii ele alacak ayrica
Erzurum’un manevi mirasinda bu duygularin yeri ve mutlu sehir olma yolunda sagladig:
katkilar incelenecektir.

Islam Tarihinde Duygularin Anlami ve Onemi

Islam tarihinde duygular, bireyin Allah’a yakinlasma siirecinde manevi rehberler olarak
goriilmiistiir. Ozellikle sevgi ve korku gibi duygular, bireyin ibadetlerine derinlik katarken
insan iligkilerinde ahlaki bir ¢erceve saglar. Tasavvuf geleneginde, “Allah sevgisi” ve “Allah
korkusu” insanin ruhsal olgunlasmasinin temel taslar1 olarak kabul edilmistir. Sevgi, Islam



ahlakinda genis bir yer tutar ve kisinin kendisini Allah’a yaklagtiran bir bag olarak goriiliir.
Nitekim Islam Peygamberi Hz. Muhammed (s.a.v) “Sevdigin kisiye sevginde asiri gitme, giin
gelir diismanin olabilir. Diisman oldugun kisiye diismanliginda da asiri gitme, giin gelir dostun
olabilir’ (Tirmizi, Birr ve’s-Sila, 60) soziiyle duygularin dengede tutulmasi gerektigini
ogiitlemistir.

Allah sevgisinin kalpte derinlemesine hissedilmesi gerektigi gibi Allah korkusu da
bireyin yanlis yapmaktan sakinmasi i¢in bir i¢sel motivasyon kaynagidir. Islam tarihinin 6nemli
manevi sahsiyetlerinden imam Gazali, “Korku, insan: giinahlardan alikoyan, sevgi ise Allah’a
yonelten duygulardir” demistir. Gazali’ye gore bu iki duygu, insanin ahlaki gelisiminde
tamamlayici rol oynar (Gazali, 2000).

Anadolu Irfaninda Sevgi ve Hosgoriiniin Yeri

Anadolu irfaninda sevgi, hosgorii ve merhamet, toplumsal barisin ve bireyin ruhsal
olgunlugunun temeli olarak kabul edilmistir. Yunus Emre, “Yaratilani severiz Yaratan’'dan
otiirti” sozliyle tim varliklara sevgi ile yaklagsmanin dnemine isaret eder. Bu sevgi yalnizca
bireysel bir his olarak kalmaz; toplumsal uyumun, dayanismanin ve barisin temeli haline gelir.
Yunus Emre’nin “Sevelim, sevilelim; diinya kimseye kalmaz” dizeleri, insanlara diinya
hayatinda sevgi ve hosgoriiyii bir yasam felsefesi olarak benimsemeyi tavsiye eder. Bu diisiince,
Anadolu irfaninin bir pargasi olarak Erzurum’da da toplumsal yasamin temeli haline gelmistir.

Erzurum’un manevi kiiltiiriinde, sevgi ve hosgorii yalnizca bireyler arasi iliskilerde degil
ayn1 zamanda sehrin tiim sosyal yapisinda da etkisini gostermektedir. Sehirdeki manevi miras,
bireylerin giinliikk yasamlarinda birbirlerine hosgorii ve saygi ile yaklasmalarim tesvik eder.
Erzurum’un 6nemli sahsiyetlerinden Ibrahim Hakki Hazretleri, “Hakki seven insan, halki da
sever” soziiyle Allah sevgisinin topluma sevgi ile yansimasi gerektigini ifade etmistir.

Korku ve Sabir: Manevi Yolculukta Duygusal Derinlik

Islam geleneginde, korku ve sabir duygulari, bireyin kendini tanima ve igsel disiplin
gelistirme yolunda énemli bir yere sahiptir. Islam tarihinde “sabir”, bir ibadet olarak kabul
edilmis ve bireyin zorluklar karsisinda dayanikliligini artiran bir erdem olarak 6ne ¢ikmustir.
Kur’an-1 Kerim’de sabir, “Allah sabredenlerle beraberdir.” (Bakara, 153) ayetiyle yiiceltilmis
ve insanin manevi gelisiminde merkezi bir deger olarak kabul edilmistir.

Sabir, Erzurum’un manevi kiiltiiriinde de toplumsal dayanismay1 artiran ve bireylerin
birbirlerine kars1 anlayis ve hosgorii gelistirmelerine katki saglayan bir deger olarak goriiliir.
Erzurum’un manevi dnderlerinden biri olan Ibrahim Hakki Hazretleri, “Her seye sabir gerek,
sabir kuvvettir’ diyerek sabrin insanin manevi giiciinii artiran bir kaynak oldugunu ifade
etmistir.



Duygularin Mutlu Sehir Hedefine Katkisi

Mutlu sehir hedefinde sevgi, hosgorti, korku, sabir ve siikiir gibi duygular 6nemli rol
oynar. Fredrickson’un “Genislet ve Insa Et Teorisi” (2001), olumlu duygularin bireylerin
toplumsal baglarini giiclendirdigini, yaraticit diistinme kapasitelerini artirdigini ve zorluklar
karsisinda daha dayanikli olmalarina katkida bulundugunu 6ne siirer. Anadolu irfanindaki sevgi
ve hosgorii degerleri, bireylerin sosyal baglarini giiclendirir ve toplumsal dayanismayi artirir.
Bu da sehirdeki huzur ve refah seviyesini ylikseltir.

Erzurum’un manevi mirasi, bireylerin i¢sel huzurunu saglamak i¢in duygusal yonetim
becerilerini gelistirmelerine yardimci olur. Ornegin Anadolu irfanindaki sevgi ve hosgorii
degerleri, sehir yasaminda empatiyi tesvik ederek toplumsal iliskileri gliclendirir. Sevgi ve
sayginin hakim oldugu bir sehirde bireyler, kendilerini daha giivende ve degerli hissederler.

Sonuc¢

Islam tarihi ve Anadolu irfan1, duygularin insanin manevi yolculugunda temel bir rehber
oldugunu ve bireyin igsel gelisimini sagladigim1 vurgulamaktadir. Erzurum’un manevi
mirasinda duygularin 6nemi, bireylerin kendi igsel huzurlarim1 saglamalar1 kadar toplumsal
barisin da tesis edilmesinde kritik bir unsur olarak kabul edilmistir. Sevgi, hosgori, korku, sabir
ve stkiir gibi duygular, insanin olgunlagsmasini ve toplum iginde yapici bir rol iistlenmesini
saglar.

Bu arastirma, Erzurum’un manevi mirasinin duygulara verdigi 6nemi ve sehir hayatinda
mutlu bir toplum i¢in duygusal yonetimin ne kadar Onemli oldugunu gostermektedir.
Erzurum’un manevi 6nderlerinin dgretileri, sehirde sevgi ve hosgoriiyii tesvik ederek toplumsal
uyuma katki saglamakta bireylerin kendilerini mutlu ve huzurlu hissettikleri bir sehir atmosferi
olusturmaktadir. Boylece Erzurum’un manevi mirasi, bireysel ve toplumsal diizeyde
stirdiiriilebilir bir mutluluk i¢in duygularin gii¢lii bir kaynak oldugunu ortaya koymaktadir.
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