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Sue Knowles, Bridie Gallagher ve Hannah Bromley, duygularin
iliskilerimizi nasil etkileyebilecegdini, arkadasliklarin ve iliskilerin
duygusal ihtiyaclarimizi nasil karsilayabilecegini, umut dolu
hikayelerle adim adim acikliyor.

Kendinizi anlamaya yardimci olmak icin zor deneyimleri ele
almanin pek cok farkli yolu var. Yogun Duygularin El Kitabi,
psikoloji alaninda yapilan bircok arastirmadan faydalanarak
yogun duygusal deneyimleri anlamaniza ve duygulari normal-
lestirerek zorlu deneyimlerin Ustesinden gelmenize yardimci
olacak cesitli yontemler sunuyor.

Duygularinizi kesfetmenize ve onlari anlamlandirarak daha
saglikli iliskiler kurmaniza yardimci olacak bir rehber!

1Iqo313 |3 wabinbfing unbo A

Kim S. Golding'in Onsdzii

\

\
N
N

4
\ >~N :8_7" geviren: Nurgen Erdojan ;Eu:
\\\Sola Unitas 911786256 ' 974609 HE =
\/ happiness.learning.performance § E. Wi




., Yogun ,
_DuYgulacin =
-El Ritab -



Translated from the English Language edition of My Intense Emotions
Handbook by Sue Knowles, Bridie Gallagher and Hannah Bromley, originally
published by Jessica Kingsley Publishers Ltd. This edition arranged Kayi Telif
Haklari Ajansi. Copyright © 2021 by Sue Knowles, Bridie Gallagher and
Hannah Bromley. Turkish translation Copyright © 2023 by Sola Unitas. All
rights reserved.

Tiim haklar1 saklidir. Ingilizce orijinali Jessica Kingsley Publishers Ltd tarafindan
My Intense Emotions Handbook adiyla yayimlanmugtir. Bu eser Kayr Ajans
araciligryla alinmigur. Bu eserin geviri sorumlulugu Sola Kog. Eg. Dan. Hiz.
A.S.ye aittir. Bu kitabin higbir boliimii yazili izin alinmadan kopyalanamaz ya da
cogalulamaz.

SOLA UNITAS - SOLA KIDZ

Fetih Mah. Tahrali Sok. Kavakyeli fs Merkezi

No: 7/E ¢ Kapi No:16 Atasehir/ISTANBUL

Telefon: 0212 939 76 52 - E-posta: solaunitas@solaunitas.com
www.facebook.com/solayayinlari

www.twitter.com/solaunitas
www.instagram.com/solaunitasyayinlari
www.instagram.com/solakidz

hetps://kitap.solaunitas.com

ISBN: 9786256974609

Yayinct Sertifika No: 45798

1. Bask:: Istanbul 2023

Imtiyaz Sahibi: Umut Kisa

Genel Yayin Yonetmeni: Buket Konur
Ceviren: Nurgen Erdogan

Editdr: Aysegiil Yazmaci

Redaksiyon: Ogiin Ozdemir

Son Okuma: Betiil Yilmaz

Mizanpaj: Ozkan Kése

Kapak Uygulama: Ozkan Kése
Orijinal Adi: My Intense Emotions Handbook

BASILDIGI YER

Kaplan Ofset

Davutpaga Caddesi, Giiven Is Merkezi C Blok No: 279-280 Istanbul
Sertifika No: 44367

© Bu kitabin tiim yayn haklar: Sola Kog. Eg. Dan. Hiz. A.S.ye aittir. Yazilt izin alinmadan
kismen veya tamamen hicbir yolla kopya edilemez, cogaltilamaz ve dagitilamaz.



Y 6gun
DuYeularyn

El Witab:

Duygularinizi Yonetin ve
Iletisiminizi Guglendirin

Sue Knowles, Bridie Gallagher
ve Hannah Bromley

Kim S. Golding'in Onsézii
Resimleyen: Emmeline Pidgen

Ceviren: Nursen Erdogan

N\ W
X Sola Unita
EN s

happiness. learning.performance



ICINDEKILER

Onséz
Bir Tesekkdr

Boliim 1: Duygularnimizi ve iliskilerimizi

Anlamak

1. Peki Bu Kitap Neyi Anlatiyor?

2.  Benimle ilgili Sorun Ne?

2. Beyninizi Anlamak

4 Buylk Duygular ve iliskiler:
Gok Sevmek Acrtiyor

3. Sise, Sise, Patlama!

Bolum 2: Ne Yardima Olabilir? Yogun Duygular

6.
({
2.
2

10.

Temel Bilgileri Dogru Anlamak
Kendi Kendine Yatistirici
Duygularini Stirmek

Krizle Basa Cikmak

Bilge Baykus Olmak

11

13
15
25
47

59
81

929
95
109
121
131
143



Bo6liim 3: iliskilere Ne Yardimci Olabilir?
11. Baskalarinin Zihinlerini Anlamak
12. Hayir Demek ve iddiali Olmak

Boliim 4: Hepsini Bir Araya Koy
12. Ekstra Yardim Alma
14. Kisisel Bakim Planim

Ek I: Bir Formulasyon Sablonu (Bkz. Bolim 2)
Ek Il: Kisa Bir ilac Rehberi

151
153
169

183
185
189

193
197






ONS01

Kim S. Golding

En uygunsuz &ninda yanina gelir, kulagina fisildar, ona
buna dikkat etmesini, oteki icin endiselenmesini soylerdi.
Kafasina girdi, sonra korku ve endiselerle dolup tasacakti.
Bu onu cok Uzdu. Artik bu duygular istemiyordu. Ona “sise,
sise, patlama”” derdi ¢lnki yaptidr buydu. Onu tim duygu-
larini bastirmasi igin cesaretlendirdi; UGzerilerine siki bir
kapak tutar ve sonra ondan disar tasarlardi. Bazen onu
yalniz birakmasini istiyordu ama korkuyordu. Etrafta olma-
saydi, nasil basa cikacakti? lyi ya da kéti “sise, sise, patla-
ma” onun bir parcasiyd.

Kulaginiza fisildayan bir “sise, sise, patlama” olup olmadigi-
nt merak ediyorum. Belki de onun igin farkli bir adiniz vardur.
Belki bu sekilde diisitnmediniz. Pek ¢ok duyguyu uzaklagtirma-
ya ¢alisarak yonetmek igin izerinizde bir bask: hissediyor musu-
nuz, arttk bunu yapamayacaginiz andan korkarak ve sizden pat-
layip cevrenizdeki insanlart sasirtacagindan korkuyor musunuz?
Ya da belki sizin i¢in bu sinir bozucu duygular her zaman haya-
tinz1 yonetiyor. Bircok insan bircok giiglii duyguyu anlamakta
ve bunlarla basa ¢tkmakta zorlanir ve bazen duygularin onlart

* Orijinali “Bottle, Bottle, Bang” : “Sise, sise, patlama” anlamina gelmek-

tedir. Yogun duygularin birikmesi ve bir noktada bas edilemez oldugunda patlamasi
anlamina gelmektedir. (e. n.)



kontrol ettigini hissedebilir. Bunlardan herhangi birini taniyor-
saniz, o zaman bu kitabin sizin i¢in oldugunu disiiniiyorum.

Duygular bizim 6nemli bir parcamizdir; siyah beyaz bir
diinyaya renk katarlar. Heyecan verici seyleri keyifli hale ge-
tirirler, tehlikede olabilecegimiz zaman bizi uyarirlar, zor za-
manlar gecirdigimizi ve kendimize bakmamiz gerektigini bize
bildirirler. Hepimiz bu duygulari deneyimleyerek dogariz ama
onlarla nasil baga ¢ikacagimizi 6grenmeliyiz. Tipki okuma yaz-
ma ogrenirken sozciikleri veya matematik 6grenirken sayilar:
kullanmay1 6grenmek gibi, her zaman yanimizda olan duygu-
lart tanimay1 ve kontrol etmeyi 6grenmeliyiz. Dogdugumuz
andan itibaren, ebeveynlerimiz veya bizimle yakindan ilgile-
nenler, ne hissettigimizi anlamamiza ve bu duygular: diizenle-
memize yardimer olurlar. Negatif duygularimizi yaustirir, po-
zitif duygularimizi paylasir ve tadini cikarirlar. Biiytidiikge, bu
deneyimlere kelimeler koymay1 6greniriz ve onlar1 kendimiz
icin diizenlemede daha iyi bir héle geliriz. Bazilarimiz i¢in bu
daha zordur.

Cocuklarina bu konuda yardim etmekte pek iyi olmayan
ebeveynlerimiz olabilir, belki de kendileri kiigiikken iyi yardim
almadiklari icin boyledir. Fazladan destek olmadan yonetilme-
si zor olan bazi stiper giiglii duygusal tepkilerle dogmus ola-
biliriz. Bagimiza gelenler yiiziinden bas edebilecegimizden ¢ok
daha fazla stres yasamis olabiliriz. Duygularimizla yasgamanin
zor olmasinin bir¢ok nedeni var. Hepimizin bazen ekstra des-
tege ihtiyact var ve bazilarimizin neyin ise yaradigini bulmak
adina ¢ok fazla denemesi gerekiyor.

Sue, Bridie ve Hannah, duygularimizla bas etmenin zor ol-
dugu zamanlar1 anlamak ve y6netmek icin farkl fikirlerle dolu
bir kitap yazdilar. Bunlarin hepsi elbette size yardimer olmaya-
cak. Sizin i¢in neyin ise yaradigini bulmaniz gerekiyor. Bu ki-
tapta, neyin size uygun oldugunu gérmek icin deneyebilecegi-



niz bir siirii fikir bulacaksiniz. Duygularin ne oldugu ve neden
onlara ihtiyacimiz oldugu hakkinda fikirler bulacaksiniz. Zor
hale geldiklerinde onlar1 nasil yonettiginizi ve bunun sizin igin
nasil daha fazla soruna yol acabilecegini 6greneceksiniz. Duy-
gularimizla yasamamiza yardimct olmanin, onlart yatisturma-
nin, onlar sakinlesmeyecekken firtinaya kapilmanin ve duy-
gularimizin bizim i¢in daha kolay hale gelmesi igin genellikle
kendimize bakmanin birgok yolu vardir. Bazen duygularimiz,
diger insanlarla sorunlar yasamamiza neden olabilir. Bu kitap
ayrica, bagkalarinin ne hissettigini nasil anladigimiz, anladig;-
muz1 onlara nasil anlatacagimiz ve neye ihtiyacimiz oldugu ko-
nusunda nasil iddiali olabilecegimiz de dahil olmak tizere pek
ok fikir verir. Bizim icin onemli olan iliskilere bakmak, pii-
riizler ile karsilasugimizda bu iliskileri onarmak ve bizim igin
iyi olmayan iliskilerden ¢ikmak, duygulari anlamayi ve yonet-
meyi igerir.

Bu kitabi aldiniz, bu yilizden zaten bu duygusal seyleri an-
lamak i¢in ¢ok ¢alistyorsunuz. Bazen bu, diger insanlarin bize
yardim etmesine izin vermek ve kendimize daha iyi bakmanin
yollarint bulmak anlamina gelir. Bunu yaparken duygulariniz
ve kendinize nasil nazik ve sefkatli davranacaginiz hakkinda
cok sey 6greneceginizi diisiiniiyorum. Duygular bize her sekil-
de yardimc1 olmak i¢in vardir ancak bazen biraz da olsa kendi-
lerini kapurabilirler. Bu kitapta umarim duygularinizla ¢alisa-
rak onlardan en iyi sekilde yararlanabilmeniz, sefkatli olmayi
ve yol boyunca kendinize 6zen gostermeyi 6grenebilmeniz igin
yardim bulursunuz.

“Sise, sise, patlama” ona yardim etmek istedi. Onun hayat-
ta kalmasina yardim etmek igin yapmasi gereken onemli
bir isi oldugunu biliyordu. Bu isi elinden geldigince yapmak
istiyordu. Bazen ona kizdi; bu, onu Uzdu ve endiselendirdi.
“Sise, sise, patlama” ne yapacadindan emin degildi. Kaygt,
korku ve endiseyle dolup kendi basina ne yapacagini bile-
meyene kadar, basinin derde girmesine neden olabilecek
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her seyi belirtmek icin daha da ¢ok ugrasti. Yardima ihtiyag-
lari vardi. Duygularla ilgili her seyi aciklayan bir kitap bul-
du ve “sise, sise, patlama”’nin beyninin ona yardim etmeye
calisan bir parcasi oldugunu anlamaya basladi. Cabalarn
icin minnettar hissediyordu ve onun orada olup ona bakma-
sindan mutluydu. Ayrica ne zaman istifa edebilecegini ve
iyi durumda oldugunu bilmesini saglamakta daha iyi oldu.
Ona iyi bakmayi 6grendiler ve duygusal firtinalar kolaylas-
t1. Artik ona “sise, sise, patlama” demiyordu. Patlama olana
kadar artik bu duygulari sisirmeye calismiyordu. Takim ola-
rak nasil calisacaklarini, onu bunaltmamak icin duygularini
yonetmeyi ve bu biraz fazlalastiginda yardim aramayi 63g-
renmislerdi. Artik duygularini yok etmesine gerek yoktu.



RIR TECEKKUR

Bu kitaba bir sekilde katkida bulunan, bilseler de bilme-
seler de tiim genglere en biiyiik tesekkiirii borg biliriz. Onla-
rin bilgeligi ve rehberligi, hikayelerinin ve kisisel 6rneklerinin
paylagimi ve dilbilgisi becerileri sayesinde bunu gerceklestir-
dik. Bunu sizsiz yapamazdik.

Sue, devam eden destegi, sabr1 ve ayak masajlari i¢in kocast
Ben'e tesekkiir eder; sonsuz bolim taslaklarini okudugu igin
oglu Tom’a (hala dondurma i¢in); ona her zaman inandigy i¢in
teyzesi P’ye ve yazarken ona eslik etmekten (ayaklar: tizerinde
oturmaktan) mutlu olan iki sevimli képegine. Bridie tim ai-
lesi, arkadaslart ve meslektaslari icin tiim ortak diizenlemeler
icin ve onunla dalgalarin Gstiinden gectigi icin ¢ok tesekkiir
eder ve Chris, Reuben ve Anna'ya bazi yogun duygulara kat-
landiklar1 ve bu kadar cok sey getirdikleri icin ekstra ¢ok te-
sekkiir eder. Seving, ayrica ara sira 6fke. Hannah, savaglarinda
her zaman yaninda olan annesine ve babasina tegekkiir etmek
istiyor. Giizel giinlerinde ve cilgin giinlerinde sevildigini his-
settiren Grace ve Alice’e de tesekkiir etmek istiyor.

Kim Golding’e parlak bir 6nsoz yazdig icin, cesaretlendir-
digi, ilham verdigi ve destegi icin ve sadece kendisi oldugu i¢in
minnettariz ve miitesekkiriz.

Dr. Turlough Mills’e kitaptaki “gercek” doktor oldugu, bilge-
ligini ve ilagla ilgili bilgi birikimini cdmertge paylastg: icin ¢ok
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tesekkiir ediyorum ve onu takdir ediyorum. Beyin boliimtimiiz-
de manukli konustugumuzdan emin olan harika klinik nérop-
sikologumuz Ben Dawson'a tesekkiir ederiz. Geribildirimleri
ve coskulari icin taslak okuyucularimiz Steve ve Charlene’e ¢ok
tesekkiir ederiz. Zihinsellestirme konusundaki bilgeligi icin Sa-
rah Handley’e tesekkiirler; kitap icin ve genel olarak her konu-
da. Ayrica, basindan beri bizimle olan ve yazimiza hayat veren,
bizim i¢in giizel resimler yaratan illistratériimiiz Emmeline’in
inanilmaz katkilarindan dolay1 da tesekkiir etmek istedik.
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Bolim 1

DUYCGULARIMIZI VE ILISKILERIMIZI
ANLAMAK

Bolim 1'de, neden bu kadar yogun duygular hissedebile-
cegimizi kesfetmeye ve anlamaya basliyoruz. Nereden gelebi-
lirler? Neden belki de arkadaslarimizdan veya ailemizden daha
cok duygularla miicadele ediyor gibiyiz? Bizde bir sorun mu
var? “Normal” gelisimin neye benzedigini ve ergenlik done-
minde -beynimiz tamamen yenilenirken- yasadigimiz degisik-
liklerin bunu nasil etkileyebilecegini diisiiniiyoruz. Ardindan,
erken yasam deneyimlerimizin zor duygularla nasil basa ¢ikti-
gimiz1 ve kendimizi, bagkalariyla iligkilerimizi ve ¢evremizdeki
diinyayr anlama seklimizi nasil etkileyebilecegini diisiinmeye
baslariz. Yani, Boliim 1 tamamen kendini kesfetme ve kendi-
mizi biraz daha iyi tanimayla ilgilidir.
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PEKI U KITAP
NEVI ANLATIVOR?

Duygular hakkinda neden bir kitap yazalim?

Bu kitab1 yazdik ¢iinkii bazi riskli davraniglara yol agabile-
cek ezici duygularla basa ¢ikmakta zorlanan birgok geng insan
tanzyor ve onlarla birlikte calisryoruz. Psikologlar, 6gretmenler
ve doktorlar bazen buna “duygusal diizensizlik” derler; duy-
gulari sakinlestirebilmeyi ve tekrar iyi hissedebilmeyi zorlay:-
ct bulurlar. Yogun duygularin kendine zarar verme, 6fke pat-
lamalari, travmatik stres ve iligki sorunlart gibi bir¢ok farkl:
sorunla iligkili olabilecegini biliyoruz. Ayrica, sosyal iletisim,
diirtii kontrolii, dikkat veya konsantrasyon ile ilgili zorluklar
gibi norogelisimsel farkliliklariniz varsa, bunun duygulart de-
neyimlemeyi ve yonetmeyi daha zor hale getirebilecegini bili-
yoruz.

“Norotipik” insanlar i¢in tasarlanmis bir diinyada yagamak-
tan dolay1 daha fazla hayal kiriklig1 yasanabilir ve duygularin
ve iligkilerin ¢alisma gekli daha rahatsiz edici veya zorlayici
olabilir. Duygular ve iliskiler tizerinde nasil daha fazla kontrol
sahibi olunacagina dair bircok fikir igeren bir rehbere sahip ol-
manin yardimei olacagini umuyoruz.
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Ayrica, bu kitabr yazdik ¢linkii hemen hemen herkes igin
hayatlarinin bir noktasinda yogun duygularla bas etmenin zor
olacagini ve bu konuda biraz yardima ihtiya¢ oldugunu bili-
yoruz. Pek ¢ok insanin kimseye haber vermeden duygulariy-
la miicadele ettiginin ve biiylirken duygularimizin ve onlarla
nasil basa ¢ikacagimizin bize dgretilecegi kadar sansli olmadi-
gimizin ¢ok iyi farkindayiz. Bunu 6grenmis olanlarimiz icin
bile, hayat, sahip oldugumuz basa ¢tkma ve diizenleme stra-
tejilerini altiist eden zorlu seyleri 6niimiize ¢ikarabilir. Yas-
landikga, iligkiler ¢ok daha karmagik hale gelir, bu nedenle
saglikli kalmak i¢in duygularimizi anlamamiz ve iyi hissetme
yollarimizi gelistirmemiz gerekir.

Duygulari konusmaya baglamadan once ve ¢ogu zaman,
bilingli olarak farkinda olmadan 6greniriz. Bu nedenle, 6zel-
likle ailenizde bu aligkin oldugunuz bir sey degilse, duygular
hakkinda disinmek ve konusmak garip gelebilir. Bu, yogun
duygularinizin nereden geldigini ve nasil ortaya ¢ikuklarin
kesfederken -kendi hizinizda- yaninizda olabilecek bazi ger-
cek hayattan umut ve dayaniklilik hikéyeleri iceren samimi bir
rehber kitap yazmak istememizin diger nedenlerinden biridir.
Sizi ve iliskilerinizi etkiler. Bunlari saglikli, olumlu bir sekilde
yonetmenin yollari hakkinda bazi fikirler vermek istedik. Otu-
rup bu kitabi tek seferde, hatta ti¢ seferde okuyacaginizi san-
muyoruz. Ihtiyag duydugunuzda bsliimlere girip gikabilmeniz
ve bulundugunuz yere uygun stratejileri ve fikirleri secebilme-
niz i¢in yazilmistr.

Bu kitap, kendine zarar verme ve diger “riskli
davranislar” konusunda yardimci olabilir mi?

Insanlar, yogun duygularla bogustugunda, bunaldiklarinda
veya hayat stresli bir hale geldiginde kendilerini sakinlestirme-
nin yollarini bulamazlar. Kendinizi sakinlestiremiyorsaniz, yo-
gun duygularla basa ¢ikmanin bagka yollarini ararsiniz ve bu,
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kendinizi yaralamak, zararli maddeler -uyusturucu veya alkol
gibi- kullanmak, gevrenizi ve iliskilerinizi giivende hissetmek
icin ¢ok fazla kontrol etmek ya da bir seyler hissetmek i¢in ¢ok
riskli ortamlar ve iligkiler arama yoluyla olabilir. Kitapta 6zel-
likle kendine zarar verme ve madde kullanimindan bahsetmi-
yoruz ¢linkii bu konuda mevcut kaynaklar var ancak kitaptaki
tiim fikir ve teknikler kendilerine zarar vermekle ya da madde
kullanmakla miicadele eden genclerle ¢alisirken kullandigimiz

fikir ve tekniklerdir.

Sadece iyi duygulan hissetmeme
yardim eder misin?

Bu kitab: aldiysaniz, o zaman duygular muhtemelen siz-
de bazt sorunlara neden oluyordur. Ancak tiim duygularin in-
san olmanin hayati bir parcast oldugunu haturlamak 6nemli-
dir. Duygular, bize bir seylerin oldugunu ve dikkat etmemiz
gerektigini bilmemizi saglayan temel bilgileri verir. Duygular,
biz farkinda olmadan -viicut dilimiz veya yiiz ifademiz aracili-
giyla- onemli bilgileri diger insanlara iletmek icin kullanilabilir
ve onlarin bize nasil tepki vereceklerini etkileyebilir. Ayrica bir
seye tepki vermemiz gerekip gerekmedigini bize bildirebilirler ve
bizi harekete gecmeye hazirlayabilirler. Daha da 6nemlisi, bir tiir
tehdit alunda olsaydik, aniden korku hissederdik ve bu, hayat-
ta kalma tepkimizi harekete gegirerek bizi savagmaya, ugmaya
-kagmaya- veya donmaya -yerinde- hazir héle getirirdi. Bu, bir
yirtict gibi fiziksel bir tehdit oldugunda bizi giivende tutar, ayni
zamanda hayatimizda yolunda gitmeyen bir seyler oldugunda
da bize haber verir. Bu yiizden unutmayin, size kot hissettiren
duygular aslinda sizi hayatta tutar! Duygular, ayrica sizi 6zellikle
yararli gekillerde hareket etmeye motive edebilir. Sucluluk duy-
gusu, bir iliskiyi veya durumu onarmak istemenize neden ola-
bilir veya igrenme duygusu sizi hasta edecek korkung bir sey-
den uzaklastirabilir. Belki de en 6nemlisi, eglenceli olabilirler ve
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