UTANC PUSULASI

Utang Pusulasi, bireylerin utang duygularina verebilecekleri ¢esitli tepkileri tanimlamak igin
kullanilan bir modeldir. Utang, genellikle bir kiginin kendi standartlarini veya baskalarinin
beklentilerini karsilayamadigini hissettiginde ortaya ¢ikan ve deersizlik veya yetersizlik

duygusuna yol agan karmasik bir duygudur.

Geri ¢cekilme

Geri gekilme tepkisi veren kisiler kendilerini fiziksel veya duygusal olarak digerlerinden
soyutlama egilimindedir. Utang duyduklar durumlardan kagabilir veya utang verici olduguna
inandiklari yénlerini gizlemeye ¢aligabilirler. Bu tepki, bagkalarinin ilgisine veya setkatine layik
olmadiklar inancindan kaynaklanir. Bireyler miinzevi hale gelebilir, sosyal etkilegimlerden
kaginabilir ve depresyon belirtileri gosterebilir.

Kendine Saldir

Bu tepkide, bireyler utanci ice gevirir, 6zelestiri ve kendine zarar verici davraniglarda
bulunur. Kendi kendilerine olumsuz konugmalar yapabilir, kendilerini agagilayabilir ve hatta
kendilerine fiziksel olarak zarar verebilirler. Bu davranis, kisinin kendini doQustan kusurlu
hissettigi ve bunun sonucunda kendini cezalandirabildigi utancin igsellestirilmesini yansitir.

Kaginma

Kaginma stratejileri, utancin varliini inkar etmeyi veya madde bagmliligi veya heyecan arama
davraniglari gibi gesitli yollarla ondan kagmaya ¢aligmayi igerir. Bireyler bu faaliyetlere katilarak
duygularini uyugturmaya veya utancin acisindan uzaklagsmaya ¢alisirlar. Bu tepki, bagimliiga veya
pervasiz davraniglara yol agabileceginden ézellikle yikict olabilir.

Diger Saldirilar

Bazi kisiler utanca ice dénmek yerine baskalarina saldirarak tepki verirler. Bu, kendi eksiklikleri
icin baskalarini suglamak, baskalarini elestirmek veya asagilamak, hatta sézlu veya fiziksel
olarak saldirganlagsmak seklinde ortaya ¢ikabilir. Bu disa dénik saldirganlik, dikkati
kendilerinden uzaklastirarak kendi kirlgan 6z saygilarini korumaya yénelik bir savunma
mekanizmasidir.

Utang karSisinda verilen bu tepkilerin her biri, utancin ortaya ¢ikardigi yogun aci verici duygularla
basa gikmanin bir yolu olarak anlagilabilir. Insanlar gegmis deneyimlerine, psikolojik yapilarina ve
durumsal baglamlarina bagli olarak bu stratejilerden birini benimseyebilir. Ornein, travma gegmisi
olan birinin geri gekilme olasili§i daha yuksekken, dis kontrol odagi olan biri baskalarina saldirmaya
daha yatkin olabilir.
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Utang duygularini ele alirken, utancin yaygin bir insan deneyimi oldugunu ve bununla
basa cikmak igin kullanilabilecek cesitli stratejiler oldugunu kabul etmek dnemlidir. Iste
farkli terapétik ydontemlerden yararlanan bazi genel 6neriler:

Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT):

Duygularinizi yargilamadan kabul etme pratigi yapin.

Utang duysaniz bile de@erlerinizle uyumlu eylemlerde bulunmayi taahhit edin.
Mevcut kalmak ve yararsiz distinceleri etkisiz hale getirmek icin farkindali@i kullanin.

Biligsel-Davrani¢i Terapi (BDT):

Utang duygularina katkida bulunan olumsuz disiince kaliplarini belirleyin ve bunlara
meydan okuyun.

Dusuncelerinizin ve inanglarinizin gergekligini kanitlara karsi test edin.

Kaginmanin tstesinden gelmek ve yararli olmayan davraniglar de@istirmek igin
davranigsal deneyler yapin.

Diyalektik Davrani§ Terapisi (DDT):

Yogun duygu anlarini atlatmak igin sikintiya tolerans stratejileri kullanin.

Gercekligi oldugu gibi kabul etmek icin radikal kabullenme uygulayin.

Utanca karsi savunmasizligr yénetmek ve azaltmak igin duygu diuzenleme becerilerini
kullanin.

Ic Aile Sistemleri (IFS):

Utang duyan 'pargalarinizi’ tanimlayin ve niyetlerini anlayin.

‘Benliginiz' ve bu 'pargalariniz’ arasinda sefkatli bir diyalog gelistirin.

Yiklerini serbest birakarak ve dengeyi yeniden saglayarak 'parcalart iyilestirmeye

calisin.

Farkindalik:

Simdiki ana dair yargilayici olmayan bir farkindalik gelistirin.

Utangla ilgili distince ve duygularinizi zihninizden gegen olaylar olarak gézlemleyin.
Utangtan bunaldiginizda kendinizi topraklamak igin dikkatli nefes almayi kullanin.
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Polivagal Teori:

Utang duygusunun fizyolojik tepkisini taniyin ve giivenlik ve sosyal baglanti duygusunu
tesvik eden faaliyetlerde bulunun.

Vagus sinirini uyarmak ve viicudu sakinlestirmek igin derin, yavas nefes alma
alistirmalari yapin.

Utang duygularini azaltmak igin guvenli ve destekleyici hissettiren ortamlar yaratin.

Sema Terapisi:

Utang tarafindan-aktive edilebilecek altta yatan semalari kesfedin ve bunlarin
kskenlerini anlayin:

Biligsel ve deneyimsel teknikler araciligiyla semalari yeniden yapilandirma tzerinde

caligin.
Utancla ilgilieski, uyumsuz kaliplara meydan okuyan yeni davraniglar uygulayin.

Coziim OdakliKisa Terapi (SFBT):

Utangla basa ¢ikmaniza yardimei olabilecek giiglii yénleri ve kaynaklari belirlemeye
odaklann.

Nasil'hissetmek ve davranmakistediginize dair net, ulasilabilir hedefler belirleyin.
Daha az.utanmaniza yardimei olan seyleri daha fazla yaparak iyi ¢alisan seyleri
guclendirin.

Somatik Terapi:

Vicudunuzda utangla iligkili fiziksel hislere dikkat edin.

Gerginligi azaltmak igin dikkatli hareket veya dokunma gibi topraklama egzersizleri
yapin.

Bastinlmis duygulari serbest birakmak igin nefes ¢aligmasi ve agamali kas gevsetme gibi
teknikleri kullanin.

Bu yéntemlerin her biri utanci yénetmek igin farkli bir yaklagim sunar ve genellikle daha
buttnsel bir yaklagim icin birlikte kullanilabilirler. Bu teknikleri denemek, size en ¢ok uyan
ve utangtan kurtulmaya yénelik kisisel yolculuQunuzda en etkili olan stratejileri bulmaniza
yardimer olabilir.



