DUYGULAR INSAN YASAMINDA NEDEN VAZGECILMEZ ve ONEMLIDiR?!
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Bu makalede; bilisler ve duygularimn birbirini tamamlayan &geler olduklari, duygular
lizerinde diisliniilir ve vermek istedigi mesaj dogru bir bicimde anlamlandirabilirse,
duygularin insanin yasam kalitesini artiran fonksiyonel araglar haline gelebilecegi, ayrica
duygular1 yonetebilmenin énemi ve duygularin islevleri konular1 ele alinmaktadir. Sonug
olarak duygular, hayatimizi devam ettirmede ve kararlar almamizda en 6nemli ve temel
siire¢ler olarak varliklarin1 devam ettirmektedirler.
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ABSTRACT

This article concentrated on the relation between cognition and emotion which are
integrated components of human mind. In this article the overall accent is about the increase
of quality of life through emotions and their relation with cognition. Emotions could be
functional tools if individuals can think about their emotions and give a right meaning to
their emotional state. The importence of emotional management and functional roles of
emotions are also investigated. In general the role of emotions in maintaining our lives
and in making desicions have been emphasized.
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Insanoglu ¢ok karmasik bir yapiya sahiptir. Insan beyni hatirlamaya, dgrenmeye,
kavramlar olusturmaya ve diisiincelerin gelisimine, bireylerin 6zel alanlara direkt bir
bicimde yonlenmesine olanak verecek bir yapidadir. Bir bagka deyisle, bir ¢ok
arastirmacinin da vurguladigi gibi ( Leventhal ve Scherer, 1987; Lazarus, 1984; Frijda,

' Bu makale Prof. Dr. Banu Yazgan INANC yénetiminde hazirlanan ve Tiirkiye Bilimler Akademisi
(TUBA) tarafindan desteklenen doktora tezinin bir boliimiiniin 6zetidir.
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1988; Izard,1992) bireyi, diisiince ve akil yiiritme yonlendirirken, birey ayni zamanda
kuvvetli duygularm, ihtiraslarin ve diger ¢esitli duygusal faktorlerin de etkisi altindadir.
Benzer diisiincelere fakat farkli duygulara sahip iki birey gozoniine alindiginda, bireylere
6zgli duygularin iki bireyi tamamen farkli davranislara yonlendirebildigi goriilmektedir. Bu
durum herhangi bir duygunun, bireyi herhangi bir seyi yapmak iizere harekete gecirdigi ve
cogunlukla da bireyin hareket tarzlarma y6n verdigi anlamini tasimaktadir (Ekman, 1994).
Bazi aragtirmacilar duygular1 saat piline benzetmektedir. Pilsiz saat nasil hareketsizse,
duygularin yonlendirmedigi birey de tipki pilsiz saat gibi fonksiyonlarmi gergeklestirecek
enerjiden yoksundur (McLaren, 1998).

Bu acgiklamalar bireyi yonlendirmedeki tek kaynagmn duygular oldugu anlamina
gelmemektedir. Bireyler beslenme, barinma ve beden 1sisinin siirdiiriilmesi ile ilgili temel
ihtiyaclarint karsilamak ic¢in hareket etmektedirler. Bunlar hayatta kalmaya yonelik
zorunluluklardir. Belirtilen bu {i¢ ihtiyact Oncelikli olarak karsilamak igin birey, akil
ylrlitme giiciinii kullanacaktir. Bununla birlikte bireylerin bazi durumlarda, bu temel
ihtiyaglar1 karsilandigi halde, ¢ok daha fazlasini isteyen ve doymayan bir bigimde
davrandiklar1 goriilebilmektedir. Aristo’ya gore bireyin iyi bir hayat yagamasi, onlar igin
neyin gergekten iyi oldugu ile iyi gibi goériindiigiiniin ayrimini yapmasina baglidir
(McLaren,1998). Boyle bir ayrimin yapilabilmesinde biligsel degerlendirmeler, genis
anlamda diistinceler, oldukca onemli bir islev gormektedir. Bu noktada duygular, bireyin
akilc, akildist ve hatta hastalikli olacak sekilde genis bir yelpazede karar vermesine sebep
olabilir. Biitiin bunlar duygularin olumsuz oldugu veya mantiga ters diistiigii anlamina
gelmemektedir. Aksine duygular mantifin tamamlayicist durumundadirlar. Bireylerin
kendine 6zgii yetenekleri olmasina karsin, basarili olmak i¢in ¢abalamayabilir. Bu durumda
ilgi ve hirs bireyin yeteneklerini basarili sekilde kullanmasina yardimei olacak uygun
duygulardir (Compton’s, 1998). Bilim adamlari ve aragtirmacilar da dahil olmak iizere hig¢
kimse, beynin nasil ¢aligtigini, diisiincenin ne oldugunu ve duygularin kaynagini tam olarak
aciklayamamaktadir. Beynin duygular: tam olarak nasil iirettigi bilinmemektedir. Bununla
birlikte duygularin, beynin kimyasal dengesi veya dengesizligi ile baglantili oldugu,
bilislerle birlikte hareket eden ve onlardan etkilenen bir yoniiniin oldugu sdylenebilmektedir
( Fisher ve Adams,1994).

Duygular1 kavramsal olarak tamimlamada giicliiklerle karsilasiimasina ragmen
bilimsel olarak duygulari tanimlamaya ihtiya¢ duyulmaktadir. Duygu genel anlamda bireyle
iligskili 6znel yasantilari, birey i¢in O6nemli olan olaylarla iliskili olarak bireyin neler
yapabilecegini, baglamimn degerlendirmesini igeren, tanimlanabilir donemleri olan bir siireg
olarak ifade edilebilir. Duygu bireyin harekete hazir olmasina, 6nceliklerini belirlemesine ve
planlarin yapilmasina onciiliik eder. Duygulara bedensel degisimler, duygusal ifadeler (s6zel
ve sozel olmayan) ve hareket tarzlari gibi 6geler eslik eder. Duygu Ogeleri arasindaki
iliskilerin nasil ortaya ¢iktigini agiklamak i¢in yapilan bazi aragtirmalar, bu 6gelerin bazen
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icice oldugu, bazen aralarinda higbir iligkinin olmadig1, bazen duygunun 6znel yasandigi ve
buna zaman zaman bedensel degisimlerin eslik ettigi bir orlintiiyli ortaya koymaktadirlar.
Bunun nedenlerinden biri; bilissel, bedensel ve sézel olarak ifade edilmeleri sirasinda
duygularin farkl islevlere sahip olmalar1 olabilir. Duygularin temel noktasi, hazir bulunma
icin degisim, bazi hedeflere digerlerine gore 6ncelik verme ve sosyal iliskilerde arag olarak
kullanilmay1 gergeklestirme olarak goriilmektedir. Farkli duygusal fenomenler farkli zaman
seyrine sahiptir. Yiiz ifadeleri ve bir ¢ok bedensel degisim genellikle birkag saniye
igerisinde olugmaktadir (Oatley ve Jenkins, 1996).

Duygulart agiga vurmak, onlari bastirmaktan daha iyidir ve duygularin farkinda
olmak ve ifade etmek, bedene dogruluk ve gergeklik akisini saglamaktadirlar. Bununla
birlikte, duygular ¢ok kuvvetli oldugunda onlar1 agiga vurmanin, i¢ ve dis karmasalara
neden oldugu goriilmektedir. Dis karmasa, giiclii duygular yasandiginda soguk, tepkisiz,
duygusal yonden yetersiz bireylere yonlendirildiginde, iginde bulunulan duygu durumundan
karsidaki sorumlu tutulmaya calisildiginda ve karsidan yeterli tepki alinmadifinda ortaya
cikmaktadir. I¢ karmasa ise, bireyin kendisinin baslattig1 veya birinin ac1 cekmesine neden
olduguna inandig1 zaman olugmaktadir ki, bundan dolay:1 birey utang ya da sugluluk
duygular1 yasayabilmektedir. Cogu zaman bu giiglii duygular, i¢inde bulunulan duygulardan
dolay1 c¢evredekilerin suglanmasina (beni kizdirtyorsun, beni aglattin) ve birilerinin
duygularini kontrol edip yonettigine inanma tuzagma diisiilmesine neden olmaktadir. Eger
duygular, ice ve disa doniik karmasalara neden oldugu igin digsa vurulmamasi ve
bastirilmamasi gerekiyorsa ¢oziim nedir? Insan tek basina magarada mu yasamali? Kisi
ancak duygularmi belirli alanlara yonlendirip yonettifinde, bu duygularin yaratacagi
olumsuz etkilerden kismen de olsa uzaklagabilir. Birey duygularini digart vurdugunda
duygularinin anlagilmasini ve deger verilmesini beklemektedir. Duygularin disa vurumu
onlarin diger bireyler tarafindan anlagilmasma ve duygusal mesajlarin eyleme
doniistiirilmesine baghdir. Duygular bastirildiginda ise, onlarin intrapsisik alanda
cozlimlenmesi ve daha kabul edilebilir sekle doniismesi beklenmektedir(McLaren, 1998).

Giiglii duygular ayn1 zamanda biiyiik miktarda enerjiyi beraberinde tagimaktadirlar.
Bundan dolay1 organizmanin enerji depolaridir. Eger bu duygular kabul edilip onlarin
tagidig1 enerji iyi bir bi¢imde yoOnlendirilebilirse ve onlar1 anlamak i¢in zaman ayrilirsa,
biitiin duygular bireyin kullanimina verilen araglar haline geleceklerdir. Boylece birey,
olumsuz duygularin tasidig1 enerjiden dolay: ortaya ¢ikan iirkiitiicii sinyallere karsi saskin,
ne yapacagim bilemez bir hale gelmeyecektir. Omnegin, 6tke ve kizgnlik bireyin algi
alaninin sinirlarimt daraltarak daha giiglii korunmaya yonelik yapilanmay: saglayacak
sekilde enerjiyi dagitmaktadir. Uziintii ve hayal kirikliginda enerji ice ¢ekilerek, bu
enerjinin i¢imizde iyilestirmeye yonelik olarak akismni saglamaktadir. Boylece karmasik
olumsuz duygular yonlendirilerek, kabul edilebilir forma donistiiriilmeye c¢abalanir. Eger
olumsuz duygular gozardi edilip yalnizca olumlu duygularla ilgilenilirse, birey dogal olani
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yasayamayan, yilizeysel ve mekanik bir yasant1 sekline sahip olur. Benzer sekilde olumlu
duygularin gormezlikten gelinmesi ise, duygularin tasidigi enerjinin ice yoOnelip bireyi
kusatmasina neden olur. Kisaca, olumlu ya da olumsuz tiim duygular bireye aittir ve birey
bunlarla yasamay1 ogrenmelidir. Birey bu duygulart dogru zamanda, dogru sekilde
yonlendirerek hem toplum iginde, hem de kendi iginde daha olumlu, daha yapici,
anlagilabilir, verimli ve iiretken olarak hayatin1 devam ettirebilir (Lewis,1993).

Duygularin islevleri

Farkli aragtirmacilar duygularin farkli boyutlarda islevlerinin  oldugunu
belirtmektedirler. Bu arastirmacilara gore duygularin islevleri asagidaki sekilde siralanabilir.

1) Duygular uyuma yoneliktir. Duygular, organizmanin uyumunu saglamaya
yonelik olduklarindan organizmaya degerlendirme siiregleri yoluyla baghdirlar (Safran ve
Greenberg, 1991).

2) Duygular hedef yonelimli davraniglarin ortaya ¢ikmasinda 6nemli ve yasamsal
motivasyon saglar. Duygular, tiim insan sisteminin hedeflerinde, tatmin edici ve giivenli
koruyucular olarak iglev goriir. Bu hedefler ne olmasi ve ne olmamasi ile ilgili kabul edilen
standartlari igermektedir. Temel olarak duygular sistemlere (6rn; kendini koruma, baglanma
ihtiyaci, iireme) baglhdir. Duygular, bu sistemlerin ihtiyaglardan dolay1 ortaya c¢ikan ve
ogrenmeler sonucu gelisen hedefleri ya da standartlart icerecek bigimde sekillenmektedirler
(Safran ve Greenberg, 1991).

3) Duygular davranis tarzlar ile ilgili bilgiyi saglar. Duygular sistemin hazir
olusunu degerlendirerek kisinin belli bir bigimde davranigta bulunmasina neden olan bilgiyi
saglar. Duygular, bu anlamda bir ¢esit davranig egilimini olusturmaktadirlar. Duygular ve
davranis arasinda dogustan gelen bir baglantinin var oldugu diisiiniilmektedir. Ornegin, 6fke
bireyin bir tehdit altinda kendisini korumasi igin sistemin haziroluglugunu degerlendirmede
kullanilmakta ya da sevgi, baglanma ile ilgili sistem icin bilgiyi ve hazir oluslugu
degerlendirmede kullanilmaktadir (Frijda,1994).

4) Duygular giidiileyicidir. Bireyin ihtiyaglarmi karsilamada bireye gerekli itici
giicii saglamaktadir (Frijda,1988).

5) Duygular sistemler arasi Oncelikleri orgiitler. Duygularin yasami koruma ile
ilgili 6nemli fonksiyonlarindan dolay: biitiin sistem iizerinde zorlayict bir etkisi vardir.
Frijda (1988) bunu ‘“kontrolde o6ncelik” (control precedence) olarak adlandirmaktadir.
Bunun anlami; birey yasadigi bir duygu ile iliskili davranisinda, uzun siireli hedeflerini bile
dikkate almaksizin davramsta bulunma egilimi gostermektedir. Ornegin, yasanan 6fke
duygusu rasyonel bir karari altedebilir. Bir bireyi g¢ekici bulma, potansiyel tehlikelerin
rasyonel bir bicimde degerlendirilememesine neden olabilir. Duygusal deneyimin niteligi,
insandaki sistemlerin en yiiksek diizeyde islev gormesinde 6nemli bir yere sahiptir.
Ormnegin, yirtict bir hayvamin saldirisina ugrama gibi yasamu tehdit eden bir durum
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karsisinda, kagma ile ilgili hedef, sistemdeki beslenme ve sosyalizasyon gibi diger
hedeflerden ¢ok daha onceliklidir. Duygular bu baglamda, ¢oklu ve birbirleriyle uyumlu
olmayan hedefler arasinda bireyin karar verme tarzlarini belirlemektedir. Bu ¢esit dncelikler
sisteme bir sekilde kodlanmustir. Digerleri ise 6grenilmektedir (Safran ve Greenberg,1991).

6) Duygular farkh ifade edici (expressive) motor &riintiileri icermektedir. Ifade
edici-motor 6geler duygusal deneyimin 6ziinii olusturmaktadir. Bu dgeler sisteme baglidir
ve her bir temel duygunun karsili1 olan spesifik ifade edici-motor olusumlar: (fizyolojik
tepkiler, yiiz ifadeleri, durussal ve sozel) icermektedir. Duygulara, duygusal kalite 6zelligini
veren bu olusumlardir (Ekman ,1994; Izard,1993; Leventhal ve Scherer, 1987).

7) Duygular birincil iletisim sistemleridir. Duygular, organizmanin hem kendi
hareket tarzin1 belirleyecek, hem de digerlerini uyaracak ve duygusal tepkilerini
okuyabilecek sistemlerle biitiinliik icerisindedirler (Safran ve Greenberg, 1991).

8) Duygular, kendini ifade etmenin bir seklidir. Duygusal siiregler beklenmedik bir
olay karsisinda bilgiyi ¢cok cabuk ve ekonomik bir bigimde, tiim sistemin standartlarini ve
hedeflerini gozoniine alarak saglamaktadir. Cok kisa bir zaman igerisinde bazen anlik
olarak hig vakit harcamaya gerek kalmadan organizmaya bilgi saglamaktadir. Ekonomiktir,
¢linkii karmagik durumlarla ilgili olusan tabloyu, tiim sistem i¢in c¢esitli hedef ve
standartlar1 duygusal deneyim yoluyla 6zetleyebilir. Bu nedenle duygusal deneyim kisa, 6z
ve anlasilir bir bicimde ifadenin bir seklidir (Safran ve Greenberg, 1991).

9) Sematik duygusal hafizalar yoluyla duygusal tepkiler tiretilmektedir. Dogumdan
itibaren birey belirli spesifik olaylar i¢in hafizaya belirli duygusal kodlamalari yapmaya
baslamaktadir. Nesiller boyunca duygusal yasantilar yoluyla olusan bu kodlamalar, bireyin
gelecekteki tiim deneyimlerini etkilemektedir. Yapilan bu kodlama ve kayitlar bireyin
duygusal yasantisinda merkezi bir rol oynamaktadir. Duygusal tepkilerin iiretilmesi, temel
ifade edici-motor davraniglar, bilisgsel kombinasyon ve  olaym ya da durumun
karmasikligia deger bicilmesini igermektedir (Safran ve Greenberg, 1991).

10) Duygusal semalarin harekete gegmesi duygusal deneyimleri itiretmektedir.
Cevredeki uyarict ya da igsel siirecleri ile spesifik bir duygu semas: veya spesifik bir duygu
semasindaki anahtar konu dogru eslestiginde bu sema harekete gegecektir (Lang,1983). Bu
durum olustugunda semalar icerisinde imajlari, ifade edici-motor davraniglart ve otomatik
canlanimi igeren bilgi akis1 olmaktadir. Bu bilgi akislari, daha ileride ortaya ¢ikacak bir bilgi
islemede, birey i¢in bu yasantinin duygusal bir anlami olacak sekilde 6znellestirilir. Bu
islemlerin kombinasyonlar1 karmasik 6znel duygu deneyimlerinin yasanmasiyla sonuglanir
(Safran ve Greenberg,1991).

11) Duygusal semalar siirekli olarak yeni deneyimler yoluyla zenginlesirler. Yeni
durumlarla karsilagildiginda var olan sema aktif hale gelir. Sema igerisinde bulunan bilgiler,
olaym bi¢imi, olaym anlaminin kavranmasi ve bir biitiinliige ulasmasi i¢in iglenir. Bu bilgi
daha sonra duygusal hafizaya sirayla kodlanir (Leventhal ve Scherer, 1984).

12) Biligsel-duygusal islemler hizli fakat esnek tepki verme sistemi saglar. Ciinkii
duygular dogustan gelen, farkli beklenmedik olaylarin karsisinda potansiyel olarak uyuma

168



yonelik tepki gosterebilmemiz igin sistemin hareketini saglayan bir yapidadirlar. Duygusal
deneyimin ifade edici (expressive)-motor Ogeleri bu anlamda refleks tepkilere
benzemektedir. Leventhal ve Scherer (1987) ise, duygunun refleksten farkli bir sey
olduguna isaret etmektedir. Refleks tepkilerden farkli olarak, duygunun ifade edici-motor
Ogeleri, yapilan davranis i¢in karar verilmeden once daha ileriki bir islem i¢in bilgi saglama
6zelligini tasimaktadirlar. Boylece reflekslerin yasamsal degeri, hizli davranma ile dzdestir
fakat sonucunda organizmanin kotii bir pozisyona diismesine de neden olabilmektedir.
Tersine duygusal siiregler bilislerle iligkili oldugu i¢in bu anlamda organizmanin daha esnek
tepki vermesini saglamaktadirlar (Safran ve Greenberg, 1991) .

SONUC

Duygular  yukarida bir ¢ok arastirmacinin da belirttigi gibi diislincelerden
bagimsiz harekete gegmemekte ya da birbirinden ¢ok farkli yapilar olarak islevlerini
stirdirmemektedir. Tam tersi duygular ve diisiinceler birbirinin tamamlayan siiregler olarak
fonksiyon gormektedirler. Birey yasantisinda kararlar verirken inanilanin aksine yalnizca
mantigini kullanarak degil aymi zamanda duygularini da igin igine katarak daha etkili
kararlar verebilirler. Bdylece duygu ve mantik uzlagsmasi saglanacak, bireyin hissettikleri ile
nesnel yasam daha fonksiyonel olarak kullanilabildigi i¢in yasam kalitesi artmis olacaktir.

Psikolojik Danisme ve Rehberlik alani bireylerin daha etkili ve isabetli karar verme
stirecine katkida bulunmay1 hedeflediginden, yalnizca bilgi ve diisiincelerin etkili karar
vermede onemli siire¢ler olmadigi ayn1 zamanda duygularin da karar verme siirecinde etkili
bir bi¢imde kullanilabilecegi goriilmektedir.
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