DUYGULAR,
STRES VE SAGLIK



Duygu

(1) fizyolojik uyarilma,

(2) disavurumcu davranislar ve

(3) bilincli deneyimleri iceren, organizmanin bitlinlne ait tepki.




TARIHSEL DUYGU KURAMLARI



James-Lange Kurami:
Uyarilma Duygudan Once Gelir

* Pek cogumuz, tizgun oldugumuz icin agladigimizi, aciktigimiz icin yemege saldirdigimizi,
korktugumuz icin titredigimizi disundriz.

* Ancak, William James ve Carl Lange duygulara iliskin bu yaygin gorist tersine cevirmistir.

* Bu genel kabullin yerine, “Agladigimiz icin Gzgln hissettigimizi, darbe aldigimiz icin
ofkelendigimizi, titredigimiz icin korktugumuzu” belirtmistir.



Cannon-Bard Kurami:
Uyarilma ve Duygu Ayni Anda Ortaya Cikar

* Hizlanan bir kalp atisi korkunun mu, 6fkenin mi, yoksa askin mi bir isaretidir?

* Bedensel tepkilerin ve hissedilen duygularin birbirlerinden ayri ancak es zamanli ortaya ¢iktigini
ifade etmistir.

* Cannon-Bard Kurami’na gore, korku hissederken ayni zamanda kalp atislari da hizlanur.
Duyguyu tetikleyen uyaran, sempatik sinir sistemimi devreye sokarak bedensel uyarilmaya yol
acmisti. Ayni zamanda, beyin korteksini devreye sokarak hissedilen duyguya iliskin farkindalik
olusur.



Elestiri: Ikinci Dinya Savasi’nda yer almis 25 askerle gerceklestirilen bir calismaya gore;

yalnizca bacaklarda his kaybinin bulundugu alt-omur hasari olan askerler, duygularinin
yogunlugunda cok az degisiklik oldugunu bildirmistir.

ust-omur hasari olan ve boyunlarinin asagisinda hicbir sey hissetmeyen askerler ise, kazadan
oncesine kiyasla kaza sonrasinda bazi duygusal tepkilerinin yogunlugunda azalma oldugunu
ifade etmislerdir.

Gorunen o ki, bedensel tepkilerimiz duygularimizi beslemektedir.



Schachter ve Singer’in kili Etmen Kurami: Uyariima
+ Isimlendirme = Duygu

* Kisinin duygusal deneyim yasayabilmesi icin
(1) fiziksel olarak uyariimis,

(2) uyarilmayi bilissel olarak tanimlamis olmasi gerekir.

* Bir durum nesne, bir olayla ilgili yorum, degerlendirme, dusilince ve hatiranin farkli duygular
yasamamiza yol acabilir ya da buna katkida bulunabilir.




> Duygu deneyimi, fizyolojik uyarilma ve bilissel degerlendirme olmak Uzere iki faktorin ortak etkisidir.
Her iki faktor de duygunun ortaya cikmasi icin gereklidir.

> Uyarilmaya verdigimiz tepki cevre tarafindan belirlenir. ipuclarini yorumlayan zihin, bedendeki
uyarilmayi ne tir duygu ile isimlendirecegimizi belirler.




*  Elestiri: Duygular 6nce gelir, bilis sonra diyenler mevcut
*  Bebekler, dili kullanmadan ¢ok 6nce duygusal ifadeleri taklit edebilirler

*  Hayvanlar hayatta kalmak icin tehlikeyi sezerler




Zajonc, LeDoux ve Lazarus:
Bilis Her Zaman Duygudan Once mi Gelir?

* Bir duyguyu hissetmeden 6nce her zaman uyariclyi yorumlamak zorunda miyiz?

 Zajonc (1923-2008), pek cok duygusal tepkiyi bir duruma iliskin yorumlamalarimizdan bagimsiz
olarak ve hatta bu yorumlardan dnce yasadigimizi 6ne sirmustdur.

« Ornegin, insanlar tekrarl olarak belirsiz bir sekilde (esikalti bir sekilde) belirip kaybolan
uyaranlari gordiginde bu uyaranlari tercih etmekte; daha dnceden gordiiklerinin farkinda
olmamalarina ragmen bu uyarani sevmektedirler.



* Lazarus, beynimizin pek cok bilgiyi bilincli farkindaligimiz olmadan islemledigini ve bazi duygusal
tepkilerin bilincli distinmeyi gerektirmedigini kabul etmistir.

* Ancak, eger durumu cesitli yollarla degerlendirmiyorsak neye tepki verdigimizi nasil biliyoruz?

* Lazarus bir olayi zararsiz ya da tehlikeli olarak degerlendirdigimizde duygunun ortaya ciktigini
belirtmistir.




Farkh duygular farkli fizyolojik ve beyin oruntd
tepkilerini mi harekete gecirir?

* Bazi duygular ortak biyolojik isaretleri paylasabilirler.

* Bazi duygular ise beyin yolaklarinda farklilasmaktadir.

* Beyin goruntuleme ve EEG kayitlari, duygularin beyin korteksinde farkli alanlari aktive ettigini
gostermektedir.




