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DUYGULAR,
ALARM SISTEMIMIZDIR

Bedensel tepkiler, durtisel davranig
istegi veya daha farkl sekillerde
zihnimize bir alarm gibi kendini

gosterir. Gogliste bir agirlik hissetmek,
bogazin diiglimlenmesi veya

ellerimizde sicaklik hissetmek bedensel

tepkilerimize érnektir. Thtiyaglarimiz,

duygular araciligiyla duyulur ve
anlagilir hale gelir. Ornegin korku
hissedildiginde guvenlik ihtiyaci, utang
hissedildiginde onay ihtiyaci veya
uzuntl hissedildiginde ise teselli
ihtiyaci ortaya ¢ikar.

DUYGULAR,
EYLEM ISTER

(Tabi bazen eylemsizligin de
bir eylem oldugunu hatirlayarak
bu ciimleyi okuyalim)

Akut (kisa streli), kronik (uzun
sureli), veya uzun streli olabilirler.
Beynimizin hipotalamus,
hipokampus, amigdala ve limbik
korteks bolgeleri duygular i¢in
onemli rol oynarlar. Duygular ayni
zamanda hizh tepkiler yanitlar
vermeye yardimci olur ve insanlarin
hayatta kalmasini saglarlar. Korku ya
da ofke gibi duygular yasandiginda
nabiz, kan basinci ve nefes alip
verme hizi artar. Yani fizyolojik bir
aktivasyon vardir.

Duygu Odakli Terapi'nin kurucularindan Leslie
Greenberg’e gore duygular, nasil
davranacagimizi belirler. Duygular, kisilerde
farkli sekillerde kendilerini belli ediyorlar.
Evrensel tanimlamalar olsa bile kisiye gore
nuanslar oluyor. Bazilar1 duygular: daha zor
hissederken bazilar1 daha kolay hissedebilir.
Bazilar1 s6zel olarak ifade etmeye meyilli iken
diger bir kisi sozel ifadelerden kacinabilir.
Duygular1 hissetmenin ve ifade etmenin bir¢ok
yolu vardir. Beden dilimiz ve vurgulamalarimiz
gibi yollar da duygularin ifade edilmesinde rol
alir. Utang hissedildiginde suratin kizarmasi,
tzlintd hissedildiginde bogazin diigiimlenmesi
gibi durumlar da duygularin bedendeki
yansimalaridir.

Duygular: saglikli (adaptive), sagliksi1z
(maladaptive) ve araci (instrumental)
duygular olarak 3’e ayirabiliriz.
(Greenberg, 2012)

Her duygu ortaya ¢ikma zamanina ve yerine
gore saglikli, sagliksiz veya araci olabilir.
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KORKU ORNEGI

Saglikl1 korku: Ormanda yuriyorsunuz. Gezintiye ¢iktiniz ve ormanda yurtrken birdenbire bir
tehlikeli hayvan gelip saldirir diye bir korku hissederseniz. Bu saglhk bir korkuya 0rnektir.
Duygu eylem ister. Bu duyguyu hissettigimizde elimize kendimizi savunacagimiz bir alet
alabiliriz. Mesela bu sopa olabilir. Kulaklikla geziyorsak kulaklig: ¢ikarmak da korku
hissettigimizde yapabilecegimiz bir eylem olabilir. Bu sekilde seslere ve ¢cevreden gelecek
tehlikelere karsi korunmaya ¢alisiriz. Bilmedigimiz yoldan gitmeyiz veya biriyle yola ¢ikariz.
Sarjimizin dolu olduguna emin oluruz. Bunlar saglikli eylemlere drnektir.

Sagliksiz korku: Sehirde yiriyorken bize saldiracak veya hayatimiza kast edecek vahsi bir
hayvan ¢ikma olasilig1 ¢ok ¢ok azdir. Bazi insanlarda inanilmaz bir kopek korkusu vardir. Bu
sagliksiz korku bizim davraniglarimizi etkiler. ikincil duygudur. Bu durum hem bizi hem de
diger insanlar1 etkileyebilir. Sagliksiz duygularin altinda temel baska duygular yer alir. Bu kisi
farkli sebeplerle kopek korkusu hissediyordur. Ornegin, yetersizlik, ¢aresizlik, hayir diyememe,
olim korkusu vs olabilir. Sagliksiz korkunun saglikli duygulara dontisebilmesi i¢in birincil
duygular kesfetmek, arastirmak gerekir.

Araci korku: Bu korku ¢esidinde derinlerde bir korku yoktur. “Mig gibi” gosterilir. “Ben sokakta
yurumekten korkuyorum. Beni goturitr miistin?” gibi sdylemler olur ve kisinin asil istegi ilgi,
sevgi ve alaka olabilir. Cevresinden ilgi almak icin korku yaratarak ilerler. Insanlarla iligkimizde
onlar1 yonlendirmeye yol acar. Manipulatif de denebilir.

Duygularin ¢ok yogun hissedilmesi Duygu Regiilasyonu nasil yapilir?
durumunda mantik devreden cikar. Duygusal farkindalik, duygularin kaynagini anlamak,
Yasanan yogun duygular sirasinda duygular1 tanimlamak; duygu regiilasyonu i¢in 6nemli
kar§1mlzdakine hizlica tepkiler vermek adimlardir. Bu §ek11de biliDQSiZCG gell@tll"dlglmlz
yerine dncelikle yavaglamak ilk stratejileri diizeltebiliriz. Duygular: tanimladigimizda
adimimiz olmalidir. Duygunun isaret ise hissettigimiz duygular: beynimizdeki kategorilere
ettigi ihtiyact mantik ile netlestiririz yerlestiririz. Bu sekilde ne hissettigimizi
ve detaylandiririz. Buna duygu isimlendirerek bilinmezlikten ¢ikariz.
regiilasyonu adi verilir. Duygularin en Regtilasyon i¢in bazi 6neriler sunlardar:
yogun hissedildigi seviyeyi 10 olarak Tetikleyicilerimizin farkinda olarak bastan kendimizi
kabul edersek bu noktada mantik ve maruz birakmamak
muhakeme yoktur. Duygular1 7 ve Nefes hizimi diigtirmek
tizerinde hissettigimizde duygu Tek bagina bir yerde mola almak, mekan degistirmek
regilasyonu ile (duygu yogunlugunun e Spor yapmak, bedene odaklanmak
azalmasi) 4-5 seviyelerine
indirilebilmemiz elzemdir. Ancak o
seviyede anlaml bir konusma ve
tartigma zemini yakalariz.

Duygularimizi bastirmak da duygu regilasyonudur. Kisa
vadede ige yarar. Ancak duygularin ortaya ¢ikisinin
engellenmesi sonucunda duygu tekrar tekrar, daha da
yogun hissedilir, sadece dile dokilmemis olur.
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OFKE ORNEGI

Ornek 1: Ofkeyi ve saldirganligi ele Ornek 2: Birisi sizi izdtgtnde,
alirsak birisi size saldirirsa tepki olarak kirdiginda veya beklentinizi
ofke ortaya c¢ikabilir. Burada kars: saldir1 kargilamadiginda ortaya ¢ikan ofke,
veya kendini koruma i¢gtidiisii saghkhidir. hatta fiziksel siddet (dayak)
Bu durumdaki ihtiyaclarimiz bunlardir. sagliksizdir. Sizin gergek ihtiyacinizi
Temel duygumuzu, yani korkumuzu, ortaya koymaktan ¢ok uzaktir. Bu
anlatmayabilir. Buradaki 6fke bizi ornekte kisinin gergek ihtiyaci

harekete gegirir. Hatta hayatta kalmayi “anlagilmak, takdir edilmek, saygi
bile saglayabilir. duyulmak, dinlenmek” olabilir.

Bu orneklerden anlasilacagi gibi duygular
katman katmandir. Cekirdek, temel

duygularimiza BIRINCIL DUYGULAR, onlari
orten (herhangi bir sebeple -aligkanlik,
sosyal, kilttrel, cehalet vs.-) duygulara da
IKINCIL DUYGULAR deriz.

Yukaridaki ikinci 6rnekte birincil duygu korku
ve dehgsettir. Detaylandirirsak kaybetme
korkusu, caresizlik, basiretsizlik gibi acilabilir.
Genelde maruz kaldigimiz davranisa cevaben
hissettigimizdir. Ikincil duygu ise éfke, eylemi
saldirganlik, fiziksel siddettir.

ilk érnekteki dfke ise korku ile beraber cikar, yine ikincildir, ancak birincil duyguyu destekler
saglikhidir. Tehlikeyi acilen savusturmak gerekir. Ofke, sinir sistemimizi gesitli hormonlar
(adrenalin, kortizol, vs.) ile ayaga kaldirir. Mantik devreye girene kadar eyleme gegirir. Bu
ornekte beklemek dogru eylem olmayabilir.
ikincil duygularmn anlagilmasi daha zordur. Ciinkii gercek duygularin dniine gecerler ve gercek
ihtiyaglarin fark edilmesini zorlastirirlar. Ikincil duygular bir duruma yonelik ilk tepkilerdir ve
ihtiyaglarin fark edilmesi i¢in uyarici olurlar. ikincil duygularin fayda saglamamasinin sebebi ise
genelde temel ihtiyaclarin ortaya ¢ikmasini engellemesidir. Ikincil duygularin dtesine
gecebilmek ve birincil duyguyu anlayabilmek de ihtiyaclarin fark edilmesinde gereklidir.

Copyright © Dr. Seniz Unal 2022. Tiim haklari saklidir.




DUYGULAR

DR. SENiZ UNAL, KLINiK PSIKOLOG

TEMEL DUYGULAR

Time dergisi tarafindan 21. Ylizyilin en etkili Saskinlik, Giztintd, seving, tiksinti, 6fke ve
100 kisisinden biri olarak sunulan Klinik korku temel duygular olurken, diger tim

Psikolog Prof. Dr. Paul Ekman, yiiz ifadesi ve duygular bu temel 6 duygunun

beden dilinin duygular: ifade etmesi kombinasyonlarindan olusur. Daha sonra
konusunda yogun c¢aligmalar yapmis ve kiigimseme flu.ygus"unu da7. tem(?l dl{ygu
evrensel duygular: literatiire eklemistir. olarak eklemistir. Tim canlilar dogdugundan

[lk olarak 6 temel, evrensel itibaren bu duygular1 yasamaya
duygu oldugunu yasamaya baglarlar.

One surmustur.
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Ofke: Ofke, bir hedefe ulasmamiz engellendiginde veya haksizliga ugradigimizda ortaya ¢ikan
duygudur. En u¢ noktasinda 6fke, siddetle potansiyel baglantisi nedeniyle en tehlikeli
duygulardan biri olabilir ve bu nedenle basa ¢ikmak i¢in yardim aramak i¢in yaygin bir duygudur.
Sinirlari belirleme, mesafe koyma veya koruma ihtiyaclari sonucunda ortaya ¢ikar. Bu
ihtiyaclarin karsiliginda ofke yararli hale gelir. Fakat ikincil duygu olarak ortaya ¢ikan ofke size
yarar saglamaz, saglksiz 6fkedir. Mesela tizgin hisseden birinin 6fke olarak bunu yansitmasi
yikici olabilir. Uzgiin olmaniza izin vermediginiz i¢in bu gekilde bir 6fke ortaya gikmig olabilir.
Saglikli 6fke motivasyon kaynagi olabilir.

Ofkenin Varyasyonlart: Sinir bozulmast, hiisran, ¢ileden ¢ikma, laf sokma, intikam alma istegi,
hiddet.

Nese: Nese, duyusal zevkten kaynaklanan yedi evrensel duygunun en ¢ok arzu edilenidir.
Mutluluk ve seving kelimeleri birbirinin yerine kullanilabilir, ancak insanlar giderek artan bir
sekilde mutluluk kelimesini belirli bir zevk duygusundan ziyade genel refah duygusuna veya

hayatlarinin degerlendirilmesine atifta bulunmak i¢in kullanirlar. Sevdiginiz insanlarin yaninda
neseli, sevingli hissetmeniz o kisinin sizin i¢in 6nemli oldugunu gosterir. Sevingli hissettiginize
bu duyguyu ifade etmek sosyal ve duygusal baglarinizi giiglendirir. Etrafinizdakiler bu sekilde
takdir edilmis hissederler. Bu duyguyla, bedeninizde enerji ve canlilik hissedersiniz. Hafiflik hissi
de uyanabilir. Kahkaha, gilimseme oldugu kadar gozyaslari ile de di diinyaya belli edilir. Aglama
genellikle yasanan bir olay sonrasinda biiytik bir rahatlama olarak ortaya ¢ikar.
Nesenin Varyasyonlari: Heyecan, rahatlama, keyiflenme, sefkat, fiziksel zevk.

Uziintii: Uziinti, diinyadaki herkesin yasadigi, dnemli birinin veya énemli bir seyin kaybindan
kaynaklanan duygudur. Bize tzlnti veren sey, kisisel ve kiilttirel kayip kavramlarina gore buiytik
olciide degisir. Uziintii genellikle “olumsuz veya kotii” bir duygu olarak kabul edilse de yardim
alma veya teselli edilme ihtiyacinin isaret edilmesinde énemli bir rol oynar. Uziintii
hissedildiginde bogazinin diigimlendigini veya bedeninizde bir agirlik hissettiginizi
gozlemleyebilirsiniz. Uziintii yasarken yalnizsaniz tiziintii derinlesebilir.

Uziintiimiin Varyasyonlar: Hayal kirikligi, yas, umutsuzluk, pes etme, 1sdirap, dertli.
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Tiksinti: Kotd, kizgin, saldiri altinda veya izglin gibi duygulardan bizi uzaklastiran duygudur.
Fiziksel duyularimizla (gorme, koku, dokunma, ses, tat), insanlarin hareketlerinden veya
gorunuslerinden ve hatta fikirlerden algiladigimiz bir seyden igrenebiliriz. Hogsuna gitmeyen
davraniglarla karsilasildiginda da kisiler tiksinti duygusu hissedebilir. Bu duygu bizim i¢in
onemlidir ¢linkii bazen bizi hastaliklardan korur. Mesela bozulmus yiyeceklerden uzak
durmamiz i¢in gerekli bir duygudur.

Tiksintinin Varyasyonlar: Begenmeme, nefret, igrenme, hogslanmama

Saskinlik: Ani ve beklenmedik ses veya hareketlerle karsilagtigimizda ortaya ¢ikar. Evrensel
duygularin en kisasi olarak islevi, dikkatimizi neler olup bittigini ve tehlikeli olup olmadigini
belirlemeye odaklanmaktir. Olumlu, olumsuz veya notr olabilecek sekilde ortaya cikabilir.
Bazen bir dogum giintinde yasanilan strprizler sonucunda bazen de birinin bizi karanlikta
korkutmasi sonucunda sasirma ortaya ¢ikabilir.

Korku: Korku, diinyadaki herkesin yasadigi yedi evrensel duygudan biridir. Korku, fiziksel,
duygusal veya psikolojik, gercek veya hayali zarar tehdidiyle ortaya ¢ikar. Geleneksel olarak
“olumsuz, sagliksiz” bir duygu olarak kabul edilen korku, potansiyel tehlikeyle basa ¢ikmak
icin bizi harekete gecirdigi i¢in aslinda bizi giivende tutmada 6nemli bir rol oynar. Kalp
atisinin hizlanmasi, terleme, agizda kuruluk ve hizli nefes alip verme ile bedende
gozlemlenebilir. Kalp atiginin hizlanmasi, terleme, agizda kuruluk ve hizli nefes alip verme ile
bedende gozlemlenebilir.

Korkunun Varyasyonlari: Anksiyete, kaygi, panik, gerginlik, dehset, titreme, trperme

Kiicimseme: Yedi evrensel duygunun en az arastirilani olan hor gérme, baska bir kisi, grup
ve /veya onlarin eylemlerinden hoslanmama ve (genellikle ahlaki olarak) tisttinlik
duygusudur. Bir¢ok duygu uzmani tarafindan evrensel bir duygu olarak kabul edilmistir,
ancak bazi duygu bilimciler hor gormeyi hala ayr1 bir duygu olarak ayirt etmemektedir.
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Duygular hakkinda diger 6nemli bir konu duygularimizi nasil ayirt edecegiz? Birincil ve ikincil
duygulari nasil isimlendirecegiz? Duygularimizin saglikly, sagliksiz ve araci hatta maniptlatif
olup olmadiklarini nasil bilecegiz? Sorunun cevabi, kilidi agacak kelime yine sorunun i¢inde yer
aliyor, BILMEK. Bahsedilen bilis hali, akil-beden-ruh-gecmis-gelecek kombinasyonundan
olusan bir haldir. Toplumun, kiltirtn, ge¢misin ortak degerlerinden bir araya gelmis; kisilerin
ortak potada anlastiklari, bilgilerin (akil /mantik) yine kabul edilen bedensel tepkilerle beraber
(mesela bagirmak o6fkenin, aglamak tiztintiintin semboludir) genel kabultdir. Kisi bu bilgileri
alir ve 6znel olarak kendi tanimini yapar. Ornegin fiziksel ve zihinsel olarak yorgunluk, 6fke
olarak ¢ikiyorsa bunu bir defa tanimladiktan sonra hem kendine hem de kargisindakilere daha
net ifade eder. ifade etmek, aslinda DUYGU LiSANINI konusmaktir.

Ornegin, kisi bilirse ki giinliik limiti 2 saat yiiriime ve 2 saat
konusmadir, buna gore kendini ayarlar. Asma durumunda onceden
onlemini alwr. (IHTIYACINI BILIR) Toplantiyr, ortam erken terk eder.
(Duygunun ihtiyact eylem) Bunu karsisitndakine net ifade ettiginde de
o da alhmmadan, giicenmeden ve kisisel alguamadan kabul eder. Bu
sekilde saglikh, dengeli ve keyifli bir iligski yasanir. Ancak kisi
karsisindakini ayp olmasin diye uzun oturursa zaman ilerledikce
toleranst azalacaktir ve en ufak ters bir durumda (Mesela tizerine su
dokilmesi) onun patlamasina yol acabilecektir (ikincil 6fke). Bu gibi
ornekler, deneyimler arttikga iligkiler de agmaza girer.

Neler hissettigimizi anlamak, kendi derinliklerimize dogru gidebilmek, kendimize kars1 daha
ozenli yaklasmak, manipiillasyondan uzak kalip i¢ sesimize kulak vermek bir liiks degil, hayat
gerekliligidir.

Duygularin ihtiyaclarimizin diga vurumu olmasindan yola ¢ikarsak duygu lisani, 6ncelikle

kendimizi tanimak ve ihtiyac¢larimizi belirlemek i¢in ¢ok onemlidir.

Ancak bundan sonra iliskide oldugumuz kisilere kendimizi net ve dogru ifade edip anlatabiliriz.
Ruhumuzu ve kalbimizi yaralamadan “verme /alma” dengemizi oturtabilir, saghkli sinirlarla
keyifli iligkiler yasayabiliriz.
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TABI ONEMLI KONU DUYGU LISANINI NASIL OGRENECEGIZ?

Topyekiin bir 6grenme olmasi gerekli ki karsi karsiya olanlar ayni dili konugsun. Ayni dili
konusamayanlar Turkce ve Japonca konusan 2 kisinin anlagsamamasi gibidir. Denilebilir ki,
duygular konusunda genel bir anlayig ve bilig var. Evet, temel duygular i¢in bu dogru olabilir
ancak duygu niianslarina gelince hepimiz ¢uvalliyoruz. Hayatimizi toplam 5-6 duygu ile degil en
az 20-30 duyguyla ifade edersek daha zengin bir yasam strebiliriz.

Duygu ntianslarina 6rnek olarak duygu ¢emberine bakabilirsiniz.

Duygular hem objektif hem de siibjektiftir. Hentiz detayh bir duygu liigatimiz olmadig i¢in
(ileride olmasi dilegimle) ilk basta temel duygular: ayirt etmek ve duygu katmanlarini fark etmek
bile bize ¢ok yol aldirir.

insanin kendini tanimasi ve ihtiyaglarini
= net bir sekilde ortaya koymasi icin
ELESTIRI, duygular rehberi olur. Bu duygular:

W - SUREKLI . .
J/ \\RAHTSIZ ETME, farkinda olarak kars: tarafa iletirsek
GERI c!xlml.

; ')‘3 N TERSIZLIK eger saglikl ve biiyiitiicii iligkiler olur.
N Duygular: ifade ederken gercekten neler
hissedildigi kars: tarafa aktarilirsa ve
ben dilini kullanilirsa iliskilerdeki
iletisim sorunlar:1 da 6nlenebilir.

,h""n

Unutulmamali, DUYGU EYLEM ISTER!

Biz kendi bilgimiz, rizamiz ile dogru
zamanda eyleme gecmezsek, hayat bir
noktada zorla gegirtir. O zaman da
sonuclar agir olabilir.

Seyrek de olsa, Risilerde aleksitimi gorulebilir. Aleksitimi, yani duygusuzluk, duygulart
tammakta ve ifade etmekte zorluk yasama olarak tammlanmaktadir. Aleksitimi yasayan
kisiler duygularin bedensel duyumlarim da aywrt etmekte zorlamrlar. Ofke, kizginlik veya
sevincin belli edilmeden yasanmasy; bircok psikolojik hastaliklar ve bedensel hastaliklara

yol agabiliyor.

Erkeklerde kadinlardan daha sik goziikmektedir. Bakim verenle (genellikle anne)
iliskimizde guivenli bir baglanma gelismemest, duygularin bastirilmast ve tepkilerin sadece
bedensel gosterilmesi aleksitimiye zemin hazirlar. Gorilme sitkligr azdir fakat yine de bir
bakmak gerekir. Bu arada, travma kaynakh uyusma hali, aleksitimiden farkhdr. Bir
uzman bunun ayrimw yapabilir.

Copyright © Dr. Seniz Unal 2022. Tiim haklari sakhdir.




