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iINSAN DENEYIMINDE
DUYGULARIN ROLU

Hayatin  genel
akisi icinde
bircok giindelik
olayla
karsilasiyor ve
farkli duygular
yaslyoruz.
Bazen
duygularimizin
hizina
yetismekte
zorlaniyor,
bazen de uzun
sure etkisinde
kaliyoruz.
Duygularimiz
her halikarda
hayatimizin
ayrilmaz bir
parcast.

Ruhsal dinyamiz hic¢bir zaman tek bir ¢izgi tzerinde
ilerlemez. Bazen mutlu oluruz, bazen uziliriz bazen
notr hissederiz veya nasil hissettigimizi bilemeyiz.
Sasiririz, kaygilaniriz, sipheleniriz seviniriz ya da
korkariz. Bakinca bazilar1 olumlu bazilar1 olumsuz gibi
dursa da duygularda boyle bir ayrim yoktur. Bize
hissettirdikleri tizerinden degerlendirme yapilinca kimi
bize kendimizi iyi hissettirirken kimilerini ise hig
hissetmemeyi dileriz :)

Yasadigimiz bir duyguyu hissetmemeyi istedigimizde
bazen bu duyguyu neden hissettigimizle ilgili
distntrken buluruz kendimizi. Bazen de bu duyguyu
yasadigimiz i¢in hem cevreyi hem kendimizi hem de
duygunun kendisini suclariz. Peki duygular gercekte ne
icindir?
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Islek bir yolda karsidan karsiya gecerken size dogru hizla yaklagsmakta
olan bir araba gorduguntizu hayal edin. Yiuksek ihtimalle kalp atigslariniz
hizlanirdi, siz araba ile aranizdaki mesafeye yogunlasarak sag salim
oteki tarafa gecebilmek icin ne kadar hizli yirimeniz gerektigini
hesaplar ve adimlarinizi siklastirirdiniz. Korktunuz ve korkunuz sizin
bir an oOnce karsidan karsiya gecebilmeniz i¢in gerekli olan enerjiyi
sagladi.

Korku duygumuz olmasayd: ytiksek ihtimalle olayr anlamlandiramadan
harekete gec¢mekte zorlanirdik. Korku duygusunun islevi bizi dig
dinyadan gelebilecek tehlikelere karsi korumaktir ve bunu c¢ogu
zaman ofke duygusuyla birlikte gerceklestirir. Ofke duygusu, kisinin
sinirlarini koruyabilmesi i¢in harekete gecirici bir uyarici gorevi gorur.
Peki ya asla hissetmek istemedigimiz uzintinun bizi yasama asil
motive eden duygu oldugunu soylesek?
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DUYGULAR, INSAN YASAMININ EN ONEMLI
UNSURLARIDIR VE HER BIR DUYGU,
DENEYIMLEDIGIMIZ ANLARIN ANLAMINI KAVRAMAMIZA
KATKIDA BULUNUR.

Yasadigimiz bi kayip sonrasi duydugumuz aci, sevginin kiymetini
anlatir bize. Seving, uzuntd, korku ve ofke gibi duygular, yasadigimiz
olaylara karsi verdigimiz tepkileri sekillendirir ve bizi daha empatik
bireyler haline getirir. Duygularimizi kabul etmek, kendimizle ve
cevremizle daha saglikli iligkiler gelistirmemize yardimci olur.

Duygular bedenimizin bizimle iletisime ge¢me bicimidir ve kisa sureli
misafirlerimizdir. Gelen misafiri nasil giizel karsiliyorsak ve ona kendini
degerli hissettirmeye c¢alisiyorsak ayni sekilde duygumuza da
kucaklayic1 davranabiliriz. Dinleyip, sohbet edip, anlayip ve
hissettirdiklerini kabul ettikten sonra kalmak istedigi siire boyunca
misafir edebilir, zamani1 geldiginde de en glzel gulisumizle yolcu
edebiliriz.
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