Duygu Giinliigii Tutmann Giicii: Universite Ogrencileri i¢in Duygusal Farkindalik ve
Psikolojik Iyilik Hali Uzerine Bir Yaklasim

Universite donemi, bireyin gelisimsel acidan &nemli bir gecis siireci olup; kimlik olusumu,
akademik sorumluluklar ve sosyal iliskilerle sekillenen yogun bir yasam dénemini kapsar. Bu
stirecte Ogrencilerin duygusal farkindaliklarini artirmalart ve psikolojik saglamliklarini
desteklemeleri olduk¢a onemlidir. Bu baglamda, duygu giinliigii tutmak, bireyin duygularinm
tanimasi, anlamlandirmasi ve diizenlemesi agisindan etkili bir ara¢ olarak 6ne ¢ikmaktadir
(Pennebaker ve Smyth, 2016).

Universite yasami; bireyin akademik gelisimi kadar duygusal, sosyal ve kisisel gelisimini de
etkileyen ¢ok yonlii bir donemdir. Bu donemde 6grenciler c¢esitli zorluklarla karsi karsiya
kalabilir; stres, kaygi, yalnizlik, gelecege karsi belirsizlik ve motivasyon kayb1 gibi psikolojik
durumlarla bas etme ihtiyact duyabilirler. Psikolojik dayanikliligin artirilmasi ve 06z
farkindaligin desteklenmesi, bu zorluklarin yonetilebilmesi agisindan kritik neme sahiptir.

Duygu giinliigii tutmak, bireyin yasadigi olaylar karsisinda hissettigi duygulari fark etmesini,
ifade etmesini ve anlamlandirmasini saglayan sistematik bir 6z-farkindalik yontemidir. Giinliik
tutma pratigi, ayn1 zamanda bireyin i¢sel diinyasina dair derinlemesine bir gézlem imkan1
sunarak psikolojik iyilik haline katki saglamaktadir (Turan ve Gengdz, 2008)

Duygularin Farkina Varmak ve Anlamlandirmak

Duygular, bireyin ¢evresine ve i¢sel deneyimlerine verdigi tepkilerin temelini olusturur. Ancak,
yogun akademik ve sosyal yasam igerisinde bu duygularin fark edilmeden bastirilmasi ya da
yok sayilmasi, uzun vadede psikolojik problemlerin artmasina yol agabilmektedir. Duygu
giinliigii, bireyin bu duygular tanimasini, onlar1 yargilamadan kabul etmesini ve duygularla
saglikli bir iliski kurmasini destekler (Ulusoy ve Duy, 2013). Boylelikle, duygular yalnizca bir
tepki degil, ayn1 zamanda bireyin kendisini ve ¢evresini anlamlandirmasina aracilik eden veriler
haline gelir.

Duygu Giinliigii Tutmanin Psikolojik Katkilari

Aragtirmalar, diizenli olarak giinliik tutmanin stresin azaltilmasina, duygusal diizenlemenin
gelismesine ve bireyin yasam doyumunun artmasina katkida bulundugunu gostermektedir.
(Frattaroli, 2006). Ozellikle geng yetiskinlik ddneminde, igsel farkindalik becerilerinin
gelismesi; hem akademik basariyr hem de sosyal iliskileri olumlu yonde etkileyebilmektedir.
Duygu giinliigi;

Giinliik stres faktorlerinin fark edilmesini saglar,

Tekrarlayan diisiince ve duygusal dongiilerin goriiniir olmasina katkida bulunur,
Bastirilan ya da goz ardi edilen duygularin agiga ¢ikmasina imkan tanir,

Bireyin kendine dair anlayisini derinlestirerek 6z-sefkat gelistirmesine yardimer olur.

Duygu giinliigii, bireysel ihtiyaglara gore sekillendirilebilen esnek bir uygulamadir. Ancak etkili
bir sonug¢ alinabilmesi i¢in bazi temel ilkelerin dikkate alinmasi onemlidir (Smyth, 1998).
Duygu giinliigii tutma pratiginin etkili olabilmesi i¢in belirli bir zaman diliminde, diizenli olarak



uygulanmasi Onerilmektedir. Yazim siirecinde, bireyin duygularina tarafsiz ve kabul edici bir
yaklagimla yaklasmasi; yani yargilayici olmayan bir dil kullanmasi 6nem tasir. Gilinligi
derinlestirmek adina “Bugilin en yogun hissetti§im duygu neydi?”, “Bu duygunun ortaya
cikmasinda ne etkili oldu?” ve “Bu duyguyla nasil basa ¢iktim?” gibi yonlendirici sorular
kullanilabilir. Ayrica, duygusal giivenligin saglanabilmesi agisindan, yazilanlarin yalnizca
bireyin kendisi tarafindan erisilebilir olmasina 6zen gosterilmelidir.

Duygu giinliigii tutmak, {iniversite 6grencilerinin hem akademik hem kisisel yasamlarinda
karsilagtiklar1  zorluklara karsi Oz-farkindalik, ©6z-denetim ve psikolojik dayaniklilik
gelistirmeleri agisindan etkili bir 6z bakim stratejisidir. Duygulart bastirmak yerine onlari
tanimak ve kabul etmek, bireyin i¢sel dengeyi yakalamasina katkida bulunur. Bu nedenle,
duygu giinliigii pratigi, iiniversite 6grencilerine 6nerilen psikososyal destek yontemleri arasinda
onemli bir yer tutmaktadir.

Aleyna OKUR
Klinik Psikolog

KAYNAKCA

Frattaroli, J. (2006). Experimental disclosure and its moderators: A meta-analysis.
Psychological Bulletin, 132(6), 823—865. https://doi.org/10.1037/0033-2909.132.6.823

Pennebaker, J. W., & Smyth, J. M. (2016). Opening up by writing it down: How expressive
writing improves health and eases emotional pain (3rd ed.). Guilford Press.

Smyth, J. M. (1998). Written emotional expression: Effect sizes, outcome types, and moderating
variables. Journal of Consulting and Clinical Psychology, 66(1), 174-184.
https://doi.org/10.1037/0022-006X.66.1.174

Turan, N., & Gengoz, T. (2008). The effects of writing about traumatic or positive events on
university students' affect and perceived stress levels. Tiirk Psikoloji Dergisi, 23(61), 1-12.

Ulusoy, M., & Duy, B. (2013). Duygularin yazili olarak ifadesinin psikolojik etkileri. Tiirk
Psikolojik Danigma ve Rehberlik Dergisi, 4(39), 42-51.



