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Duygularin ayrimint yapmak
ne kadar zor da olsa
aragtirmacilar birkag temel
duyguyu belirlemig. Temel
duygular; mutluluk, 6fke, Gzuntd,
sagkinlik, korku ve tiksinmedir.
Tam insanlar bu duygulara
sahiptir. Bunlari hisseden her !
insanin yizinde benzer mimikler
oluguverir. Olugan yuz ifadelerimiz
evrensel olarak benzerdir ¢linka
temel duygularimiz dogugtan gelir.
Ornegin gérme engelli bir insan,
daha énce hig gllen bir insan
gérmemesine kargin mutlu oldugu
zaman gulumser, yeni dogmug

bir bebek mutsuz oldugunda
dudaklarint buzer...

de “Herkes duygularini
yagar?” diye sorsak
u? Pek gogunuzun
“Hayir.” dedigini duyar gibiy:lz: Du?gi:(ljaen
yagama bigiminiz, karokterlmz|e, ige o
yagadiginizin toplumun deger er
deneyimlerinize baglidir.
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Ornegin kiminiz gizel bir haber

aldiginda sevingten havalara ugabil?‘r‘l\égi'r’ /

kiminiz bunu sakince kargilarsiniz, me‘—"‘if"“-
duygularinizi yagama bigiminiz farklidir.
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Bir olay kargisinda éfkelendiginizde
bazilariniz badirirken bazilarinizsa
sakince konugarak bu durumu ¢6zmek
ister, yani hangi davraniglarinizi etkin
hdle getireceginiz size baghdir.

Cok utandiginiz bir durumda,
hissettiginiz utang ve belki de yaninda
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endige duygusu olabilir, yani bir
duygunuza bagka hangi duygularinizin l

eslik edecegi de size dzeldir.

Cok (zantdli bir durumu belki yaksek
sesle aglayarak, belki de sessizce bir
kdgede oturarak kargilayabilirsiniz.
Yani duygunuzun ne kadarini ifade
edebileceginiz kigiseldir.
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Herkesin mutlu oldugu, Gzulduga,
tiksindigi ya da korktugu durumlar
birbirinden farkl olabilir. Kimimiz
bir geyden ¢ok tiksinirken kimimiz
bundan hi¢ etkilenmeyebilir.
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Kendinize “Duygular Defterim” yapmaya
ne dersiniz? Gun iginde hangi durumlarda
ne dagindugunuza, bu dugncelerin size
nasll hissettirdigini ve bu duygulari hissedince —
nasil davrandiginizi not ederek duygularinizi
tanimaya baglayabilirsiniz.
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Oznel Deneyim

Daha énce kutlamalarda ¢ok sikildiginiz ve
oradaki kalabaligi sevmediginiz igin sarpriz
kutlamalardan hi¢ hoglanmiyorsunuz. Bir gin
arkadaglariniz sizden énce evinize gelip sizin

icin sUrpriz bir kutlama hazirhyor. Siz, eve girer /
girmez birden “Suadrrpriizz!” diye bagirarak
saklandiklari yerlerden ¢ikiyorlar. Herkes

sizden o anda sevingten havalara ugmanizi
beklerken siz bu duruma 6fkeleniyorsunuz.

Bunlar; sizin karakteriniz, kigisel deneyimleriniz
ve aklinizdan o sirada gegen bir sir(
daguncenin sonucudur. Belki de o sirada
yasadiginiz goktan dolay! ne olup bittigini
anlamaya g¢abalayarak kendinizi gagkin
hissediyorsunuzdur ya da kalabalik
kutlamalardan hoglanmayan biriyseniz
bir strpriz kutlama olasiligi bile
sizi mutlu etmek yerine
korkutuyor olabilir.




Davrarussal Jepki

Duygulariniz, davraniglariniza neden olan
motivasyon kaynaklarinizdir. Sevingle birine

) simsiki sarilabilir, gefkatle kucaklayabilir ya da
IZ korkarak arkasina saklanabilirsiniz. Her duygu,

farkl davranigsal tepkiyi ortaya gikarir. Bu tepki

<j = vlcut dilinden ya da yuz ifadesinden anlagilabilir.

Ornegin sirpriz kutlamanizda gllimseyebilir,
/ keyifle dans edebilir, arkadaglariniza sarilabilirsiniz
] ~ ya da bir kdgede suratinizi asip oturabilirsiniz.

' ,q Bir olay yagandigi zaman, beyninizde duygulari

" i J f}r_ algilayan bolge 6nce bunu degerlendirir. Ardindan
PR S P gegmig deneyimlerinizden, kiltirel gevrenizin

* % e { yagama bigiminden etkilenerek o durum kargisinda
nasil hissedeceginizin kararint hemen verir.

Q Dagunceleriniz buna gore gekillenir ve bu durum
- davraniglariniza da yansir. Evinize aniden gelen bir

misafir, bazi kltirlerde mutluluk vericiyken bazilar
icin bu durum ¢ok can sikici olabilir.

Fizyolojik Jepki

Duygular, ézellikle yogun yagandiginda guglu
fizyolojik etkilere neden olabilir. Eve girer girmez
aniden gérdigandz insanlar ve duydugunuz yiksek
sesin vicudunuza yapacagt etkiler buna érnek ' - °
olabilir. ik bagta korktugunuz igin kaslarinizin yF, @ :
aniden kasllip gevgedigini, midenize agrilar girdigini, /
avuglariniz terledigini ya da kalbinizin ¢ok hizli .8 <)
attigini hissedebilirsiniz. N / e

Bir duygu ortaya ¢iktiginda siz fark etmeseniz bile X iy e
vlcudunuzda baz!i fizyolojik degigimler olur. Hormon N ~
duzeyleri, kan akig hizi, ter salgisi, kandaki yag ve geker B B/ .
miktari artar ve bazi kaslariniz gerginlegir. Bunlarin hepsinin
nedeni, eger tehlikeli bir durum varsa sizi buna hazirlamaktir. R
Anilarinizdan yola ¢ikarak tehlikeli bir durumla kargi kargiya N
olmadiginizi fark ettiginizdeyse hormonlariniz, kan gekeriniz, B
kan akig hiziniz normal seviyesine geri doner ve kaslariniz gevger.




