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 DUYGULAR, 
ALARM SİSTEMİMİZDİR 




Bedensel tepkiler, dürtüsel davranış
isteği veya daha farklı şekillerde
zihnimize bir alarm gibi kendini

gösterir. Göğüste bir ağırlık hissetmek,
boğazın düğümlenmesi veya

ellerimizde sıcaklık hissetmek bedensel
tepkilerimize örnektir. İhtiyaçlarımız,

duygular aracılığıyla duyulur ve
anlaşılır hale gelir. Örneğin korku

hissedildiğinde güvenlik ihtiyacı, utanç
hissedildiğinde onay ihtiyacı veya
üzüntü hissedildiğinde ise teselli

ihtiyacı ortaya çıkar. 



 Akut (kısa süreli), kronik (uzun
süreli), veya uzun süreli olabilirler.

Beynimizin hipotalamus,
hipokampus, amigdala ve limbik
korteks bölgeleri duygular için

önemli rol oynarlar. Duygular aynı
zamanda hızlı tepkiler yanıtlar

vermeye yardımcı olur ve insanların
hayatta kalmasını sağlarlar. Korku ya
da öfke gibi duygular yaşandığında

nabız, kan basıncı ve nefes alıp
verme hızı artar. Yani fizyolojik bir

aktivasyon vardır. 
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 DUYGULAR, 
EYLEM İSTER

(Tabi bazen eylemsizliğin de 
bir eylem olduğunu hatırlayarak 

bu cümleyi okuyalım)



Duygu Odaklı Terapi’nin kurucularından Leslie

Greenberg’e göre duygular, nasıl
davranacağımızı belirler. Duygular, kişilerde

farklı şekillerde kendilerini belli ediyorlar.
Evrensel tanımlamalar olsa bile kişiye göre
nüanslar oluyor. Bazıları duyguları daha zor
hissederken bazıları daha kolay hissedebilir.

Bazıları sözel olarak ifade etmeye meyilli iken
diğer bir kişi sözel ifadelerden kaçınabilir.

Duyguları hissetmenin ve ifade etmenin birçok
yolu vardır. Beden dilimiz ve vurgulamalarımız
gibi yollar da duyguların ifade edilmesinde rol
alır. Utanç hissedildiğinde suratın kızarması,

üzüntü hissedildiğinde boğazın düğümlenmesi
gibi durumlar da duyguların bedendeki

yansımalarıdır. 





Duyguları sağlıklı (adaptive), sağlıksız
(maladaptive) ve aracı (instrumental)

duygular olarak 3’e ayırabiliriz.
 (Greenberg, 2012)



Her duygu ortaya çıkma zamanına ve yerine

göre sağlıklı, sağlıksız veya aracı olabilir.













Sağlıklı korku: Ormanda yürüyorsunuz. Gezintiye çıktınız ve ormanda yürürken birdenbire bir

tehlikeli hayvan gelip saldırır diye bir korku hissederseniz. Bu sağlık bir korkuya örnektir.
Duygu eylem ister. Bu duyguyu hissettiğimizde elimize kendimizi savunacağımız bir alet

alabiliriz. Mesela bu sopa olabilir. Kulaklıkla geziyorsak kulaklığı çıkarmak da korku
hissettiğimizde yapabileceğimiz bir eylem olabilir. Bu şekilde seslere ve çevreden gelecek

tehlikelere karşı korunmaya çalışırız. Bilmediğimiz yoldan gitmeyiz veya biriyle yola çıkarız.
Şarjımızın dolu olduğuna emin oluruz. Bunlar sağlıklı eylemlere örnektir. 




Sağlıksız korku: Şehirde yürüyorken bize saldıracak veya hayatımıza kast edecek vahşi bir
hayvan çıkma olasılığı çok çok azdır. Bazı insanlarda inanılmaz bir köpek korkusu vardır. Bu
sağlıksız korku bizim davranışlarımızı etkiler. İkincil duygudur. Bu durum hem bizi hem de

diğer insanları etkileyebilir. Sağlıksız duyguların altında temel başka duygular yer alır. Bu kişi
farklı sebeplerle köpek korkusu hissediyordur. Örneğin, yetersizlik, çaresizlik, hayır diyememe,

ölüm korkusu vs olabilir. Sağlıksız korkunun sağlıklı duygulara dönüşebilmesi için birincil
duyguları keşfetmek, araştırmak gerekir.




Aracı korku: Bu korku çeşidinde derinlerde bir korku yoktur. “Mış gibi” gösterilir. “Ben sokakta
yürümekten korkuyorum. Beni götürür müsün?” gibi söylemler olur ve kişinin asıl isteği ilgi,

sevgi ve alaka olabilir. Çevresinden ilgi almak için korku yaratarak ilerler. İnsanlarla ilişkimizde
onları yönlendirmeye yol açar. Manipulatif de denebilir.




KORKU ÖRNEĞİ
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Duyguların çok yoğun hissedilmesi
durumunda mantık devreden çıkar.

Yaşanan yoğun duygular sırasında
karşımızdakine hızlıca tepkiler vermek

yerine öncelikle yavaşlamak ilk
adımımız olmalıdır. Duygunun işaret
ettiği ihtiyacı mantık ile netleştiririz

ve detaylandırırız. Buna duygu
regülasyonu adı verilir. Duyguların en
yoğun hissedildiği seviyeyi 10 olarak
kabul edersek bu noktada mantık ve

muhakeme yoktur. Duyguları 7 ve
üzerinde hissettiğimizde duygu

regülasyonu ile (duygu yoğunluğunun
azalması) 4-5 seviyelerine

indirilebilmemiz elzemdir. Ancak o
seviyede anlamlı bir konuşma ve

tartışma zemini yakalarız.

Tetikleyicilerimizin farkında olarak baştan kendimizi
maruz bırakmamak
Nefes hızını düşürmek
Tek başına bir yerde mola almak, mekan değiştirmek
Spor yapmak, bedene odaklanmak 

Duygu Regülasyonu nasıl yapılır?
Duygusal farkındalık, duyguların kaynağını anlamak,

duyguları tanımlamak; duygu regülasyonu için önemli
adımlardır. Bu şekilde bilinçsizce geliştirdiğimiz

stratejileri düzeltebiliriz. Duyguları tanımladığımızda
ise hissettiğimiz duyguları beynimizdeki kategorilere

yerleştiririz. Bu şekilde ne hissettiğimizi
isimlendirerek bilinmezlikten çıkarız.

Regülasyon için bazı öneriler şunlardır: 




Duygularımızı bastırmak da duygu regülasyonudur. Kısa
vadede işe yarar. Ancak duyguların ortaya çıkışının

engellenmesi sonucunda duygu tekrar tekrar, daha  da
yoğun hissedilir, sadece dile dökülmemiş olur. 
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Örnek 2: Birisi sizi üzdüğünde,
kırdığında veya beklentinizi

karşılamadığında ortaya çıkan öfke,
hatta fiziksel şiddet (dayak)

sağlıksızdır. Sizin gerçek ihtiyacınızı
ortaya koymaktan çok uzaktır. Bu

örnekte kişinin gerçek ihtiyacı
“anlaşılmak, takdir edilmek, saygı

duyulmak, dinlenmek” olabilir. 



Örnek 1: Öfkeyi ve saldırganlığı ele

alırsak birisi size saldırırsa tepki olarak
öfke ortaya çıkabilir. Burada karşı saldırı
veya kendini koruma içgüdüsü sağlıklıdır.

Bu durumdaki ihtiyaçlarımız bunlardır.
Temel duygumuzu, yani korkumuzu,

anlatmayabilir. Buradaki öfke bizi
harekete geçirir. Hatta hayatta kalmayı

bile sağlayabilir.

Bu örneklerden anlaşılacağı gibi duygular
katman katmandır. Çekirdek, temel

duygularımıza BİRİNCİL DUYGULAR, onları
örten (herhangi bir sebeple -alışkanlık,

sosyal, kültürel, cehalet vs.-) duygulara da
İKİNCİL DUYGULAR deriz. 

 Yukarıdaki ikinci örnekte birincil duygu korku
ve dehşettir. Detaylandırırsak kaybetme

korkusu, çaresizlik, basiretsizlik gibi açılabilir.
Genelde maruz kaldığımız davranışa cevaben
hissettiğimizdir. İkincil duygu ise öfke, eylemi

saldırganlık, fiziksel şiddettir. 

ÖFKE ÖRNEĞİ

 İlk örnekteki öfke ise korku ile beraber çıkar, yine ikincildir, ancak birincil duyguyu destekler
sağlıklıdır. Tehlikeyi acilen savuşturmak gerekir. Öfke, sinir sistemimizi çeşitli hormonlar
(adrenalin, kortizol, vs.) ile ayağa kaldırır. Mantık devreye girene kadar eyleme geçirir. Bu

örnekte beklemek doğru eylem olmayabilir. 
İkincil duyguların anlaşılması daha zordur. Çünkü gerçek duyguların önüne geçerler ve gerçek
ihtiyaçların fark edilmesini zorlaştırırlar. İkincil duygular bir duruma yönelik ilk tepkilerdir ve

ihtiyaçların fark edilmesi için uyarıcı olurlar. İkincil duyguların fayda sağlamamasının sebebi ise
genelde temel ihtiyaçların ortaya çıkmasını engellemesidir. İkincil duyguların ötesine

geçebilmek ve birincil duyguyu anlayabilmek de ihtiyaçların fark edilmesinde gereklidir.
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TEMEL DUYGULAR

Time dergisi tarafından 21. Yüzyılın en etkili
100 kişisinden biri olarak sunulan Klinik
Psikolog Prof. Dr. Paul Ekman, yüz ifadesi ve
beden dilinin duyguları ifade etmesi
konusunda yoğun çalışmalar yapmış ve
evrensel duyguları literatüre eklemiştir. 
İlk olarak 6 temel, evrensel 
duygu olduğunu 
öne sürmüştür. 

Şaşkınlık, üzüntü, sevinç, tiksinti, öfke ve
korku temel duygular olurken, diğer tüm
duygular bu temel 6 duygunun
kombinasyonlarından oluşur. Daha sonra
küçümseme duygusunu da 7. temel duygu
olarak eklemiştir. Tüm canlılar doğduğundan 

itibaren bu duyguları yaşamaya 
yaşamaya başlarlar. 



Öfke: Öfke, bir hedefe ulaşmamız engellendiğinde veya haksızlığa uğradığımızda ortaya çıkan
duygudur. En uç noktasında öfke, şiddetle potansiyel bağlantısı nedeniyle en tehlikeli

duygulardan biri olabilir ve bu nedenle başa çıkmak için yardım aramak için yaygın bir duygudur.
Sınırları belirleme, mesafe koyma veya koruma ihtiyaçları sonucunda ortaya çıkar. Bu

ihtiyaçların karşılığında öfke yararlı hale gelir. Fakat ikincil duygu olarak ortaya çıkan öfke size
yarar sağlamaz, sağlıksız öfkedir. Mesela üzgün hisseden birinin öfke olarak bunu yansıtması
yıkıcı olabilir. Üzgün olmanıza izin vermediğiniz için bu şekilde bir öfke ortaya çıkmış olabilir.

Sağlıklı öfke motivasyon kaynağı olabilir.



Öfkenin Varyasyonları: Sinir bozulması, hüsran, çileden çıkma, laf sokma, intikam alma isteği,
hiddet.








Neşe: Neşe, duyusal zevkten kaynaklanan yedi evrensel duygunun en çok arzu edilenidir.
Mutluluk ve sevinç kelimeleri birbirinin yerine kullanılabilir, ancak insanlar giderek artan bir
şekilde mutluluk kelimesini belirli bir zevk duygusundan ziyade genel refah duygusuna veya

hayatlarının değerlendirilmesine atıfta bulunmak için kullanırlar. Sevdiğiniz insanların yanında
neşeli, sevinçli hissetmeniz o kişinin sizin için önemli olduğunu gösterir. Sevinçli hissettiğinize
bu duyguyu ifade etmek sosyal ve duygusal bağlarınızı güçlendirir. Etrafınızdakiler bu şekilde

takdir edilmiş hissederler. Bu duyguyla, bedeninizde enerji ve canlılık hissedersiniz. Hafiflik hissi
de uyanabilir. Kahkaha, gülümseme olduğu kadar gözyaşları ile de dı dünyaya belli edilir. Ağlama

genellikle yaşanan bir olay sonrasında büyük bir rahatlama olarak ortaya çıkar.  
Neşenin Varyasyonları: Heyecan, rahatlama, keyiflenme, şefkat, fiziksel zevk. 










Üzüntü: Üzüntü, dünyadaki herkesin yaşadığı, önemli birinin veya önemli bir şeyin kaybından
kaynaklanan duygudur. Bize üzüntü veren şey, kişisel ve kültürel kayıp kavramlarına göre büyük
ölçüde değişir. Üzüntü genellikle “olumsuz veya kötü” bir duygu olarak kabul edilse de yardım

alma veya teselli edilme ihtiyacının işaret edilmesinde önemli bir rol oynar. Üzüntü
hissedildiğinde boğazının düğümlendiğini veya bedeninizde bir ağırlık hissettiğinizi

gözlemleyebilirsiniz. Üzüntü yaşarken yalnızsanız üzüntü derinleşebilir.
Üzüntünün Varyasyonları: Hayal kırıklığı, yas, umutsuzluk, pes etme, ısdırap, dertli. 
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Tiksinti: Kötü, kızgın, saldırı altında veya üzgün gibi duygulardan bizi uzaklaştıran duygudur.

Fiziksel duyularımızla (görme, koku, dokunma, ses, tat), insanların hareketlerinden veya
görünüşlerinden ve hatta fikirlerden algıladığımız bir şeyden iğrenebiliriz. Hoşuna gitmeyen

davranışlarla karşılaşıldığında da kişiler tiksinti duygusu hissedebilir. Bu duygu bizim için
önemlidir çünkü bazen bizi hastalıklardan korur. Mesela bozulmuş yiyeceklerden uzak

durmamız için gerekli bir duygudur.



Tiksintinin Varyasyonları: Beğenmeme, nefret, iğrenme, hoşlanmama









Şaşkınlık: Ani ve beklenmedik ses veya hareketlerle karşılaştığımızda ortaya çıkar. Evrensel
duyguların en kısası olarak işlevi, dikkatimizi neler olup bittiğini ve tehlikeli olup olmadığını
belirlemeye odaklanmaktır. Olumlu, olumsuz veya nötr olabilecek şekilde ortaya çıkabilir.
Bazen bir doğum gününde yaşanılan sürprizler sonucunda bazen de birinin bizi karanlıkta

korkutması sonucunda şaşırma ortaya çıkabilir.









Korku: Korku, dünyadaki herkesin yaşadığı yedi evrensel duygudan biridir. Korku, fiziksel,
duygusal veya psikolojik, gerçek veya hayali zarar tehdidiyle ortaya çıkar. Geleneksel olarak
“olumsuz, sağlıksız” bir duygu olarak kabul edilen korku, potansiyel tehlikeyle başa çıkmak

için bizi harekete geçirdiği için aslında bizi güvende tutmada önemli bir rol oynar. Kalp
atışının hızlanması, terleme, ağızda kuruluk ve hızlı nefes alıp verme ile bedende

gözlemlenebilir. Kalp atışının hızlanması, terleme, ağızda kuruluk ve hızlı nefes alıp verme ile
bedende gözlemlenebilir. 



Korkunun Varyasyonları: Anksiyete, kaygı, panik, gerginlik, dehşet, titreme, ürperme










Küçümseme: Yedi evrensel duygunun en az araştırılanı olan hor görme, başka bir kişi, grup
ve/veya onların eylemlerinden hoşlanmama ve (genellikle ahlaki olarak) üstünlük

duygusudur. Birçok duygu uzmanı tarafından evrensel bir duygu olarak kabul edilmiştir,
ancak bazı duygu bilimciler hor görmeyi hala ayrı bir duygu olarak ayırt etmemektedir.






 Örneğin, kişi bilirse ki günlük limiti 2 saat yürüme ve 2 saat
konuşmadır, buna göre kendini ayarlar. Aşma durumunda önceden
önlemini alır. (İHTİYACINI BİLİR) Toplantıyı, ortamı erken terk eder.
(Duygunun ihtiyacı eylem) Bunu karşısındakine net ifade ettiğinde de
o da alınmadan, gücenmeden ve kişisel algılamadan kabul eder. Bu
şekilde sağlıklı, dengeli ve keyifli bir ilişki yaşanır. Ancak kişi
karşısındakini ayıp olmasın diye uzun oturursa zaman ilerledikçe
toleransı azalacaktır ve en ufak ters bir durumda (Mesela üzerine su
dökülmesi) onun patlamasına yol açabilecektir (ikincil öfke). Bu gibi
örnekler, deneyimler arttıkça ilişkiler de açmaza girer.
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Duygular hakkında diğer önemli bir konu duygularımızı nasıl ayırt edeceğiz? Birincil ve ikincil
duyguları nasıl isimlendireceğiz? Duygularımızın sağlıklı, sağlıksız ve aracı hatta manipülatif

olup olmadıklarını nasıl bileceğiz? Sorunun cevabı, kilidi açacak kelime yine sorunun içinde yer
alıyor, BİLMEK. Bahsedilen biliş hali, akıl-beden-ruh-geçmiş-gelecek kombinasyonundan

oluşan bir haldir. Toplumun, kültürün, geçmişin ortak değerlerinden bir araya gelmiş; kişilerin
ortak potada anlaştıkları, bilgilerin (akıl/mantık) yine kabul edilen bedensel tepkilerle beraber
(mesela bağırmak öfkenin, ağlamak üzüntünün sembolüdür) genel kabulüdür. Kişi bu bilgileri
alır ve öznel olarak kendi tanımını yapar. Örneğin fiziksel ve zihinsel olarak yorgunluk, öfke

olarak çıkıyorsa bunu bir defa tanımladıktan sonra hem kendine hem de karşısındakilere daha
net ifade eder. İfade etmek, aslında DUYGU LİSANINI konuşmaktır.




Neler hissettiğimizi anlamak, kendi derinliklerimize doğru gidebilmek, kendimize karşı daha
özenli yaklaşmak, manipülasyondan uzak kalıp iç sesimize kulak vermek bir lüks değil, hayat

gerekliliğidir. 



Duyguların ihtiyaçlarımızın dışa vurumu olmasından yola çıkarsak duygu lisanı, öncelikle
kendimizi tanımak ve ihtiyaçlarımızı belirlemek için çok önemlidir. 




Ancak bundan sonra ilişkide olduğumuz kişilere kendimizi net ve doğru ifade edip anlatabiliriz.
Ruhumuzu ve kalbimizi yaralamadan “verme/alma” dengemizi oturtabilir, sağlıklı sınırlarla

keyifli ilişkiler yaşayabiliriz.
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TABİ ÖNEMLİ KONU DUYGU LİSANINI NASIL ÖĞRENECEĞİZ? 



Topyekûn bir öğrenme olması gerekli ki karşı karşıya olanlar aynı dili konuşsun. Aynı dili
konuşamayanlar Türkçe ve Japonca konuşan 2 kişinin anlaşamaması gibidir. Denilebilir ki,

duygular konusunda genel bir anlayış ve biliş var. Evet, temel duygular için bu doğru olabilir
ancak duygu nüanslarına gelince hepimiz çuvallıyoruz. Hayatımızı toplam 5-6 duygu ile değil en

az 20-30 duyguyla ifade edersek daha zengin bir yaşam sürebiliriz. 
Duygu nüanslarına örnek olarak duygu çemberine bakabilirsiniz. 




Duygular hem objektif hem de sübjektiftir. Henüz detaylı bir duygu lügatimiz olmadığı için
(ileride olması dileğimle) ilk başta temel duyguları ayırt etmek ve duygu katmanlarını fark etmek

bile bize çok yol aldırır.



Seyrek de olsa, kişilerde aleksitimi görülebilir. Aleksitimi, yani duygusuzluk, duyguları
tanımakta ve ifade etmekte zorluk yaşama olarak tanımlanmaktadır. Aleksitimi yaşayan
kişiler duyguların bedensel duyumlarını da ayırt etmekte zorlanırlar. Öfke, kızgınlık veya
sevincin belli edilmeden yaşanması; birçok psikolojik hastalıklar ve bedensel hastalıklara

yol açabiliyor. 
Erkeklerde kadınlardan daha sık gözükmektedir. Bakım verenle (genellikle anne)

ilişkimizde güvenli bir bağlanma gelişmemesi, duyguların bastırılması ve tepkilerin sadece
bedensel gösterilmesi aleksitimiye zemin hazırlar. Görülme sıklığı azdır fakat yine de bir

bakmak gerekir. Bu arada, travma kaynaklı uyuşma hali, aleksitimiden farklıdır. Bir
uzman bunun ayrımını yapabilir.

İnsanın kendini tanıması ve ihtiyaçlarını
net bir şekilde ortaya koyması için
duygular rehberi olur. Bu duyguları
farkında olarak karşı tarafa iletirsek

eğer sağlıklı ve büyütücü ilişkiler olur.
Duyguları ifade ederken gerçekten neler

hissedildiği karşı tarafa aktarılırsa ve
ben dilini kullanılırsa ilişkilerdeki
iletişim sorunları da önlenebilir.

 

Unutulmamalı, DUYGU EYLEM İSTER! 



Biz kendi bilgimiz, rızamız ile doğru
zamanda eyleme geçmezsek, hayat bir

noktada zorla geçirtir. O zaman da
sonuçlar ağır olabilir.







