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Icerik

* Duygu teorileri

* Evrensel duygular

* Mutluluk nasil yakalanir?

* Yalan sdyleyen kisi nasil anlasilir?
* Para mutluluk getirir mi?

* Duygularda cinsiyet farkhliklari



Birisi size carptiginda, en hissedilebilir duygu:
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Cok glicla duruyor. Bana kimse ¢carpamar
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Duygu Teorileri: Bedensel belirti ve DUsUnce

* Hangisi 6nce geldi? Yoksa birlikte mi gelistiler?
* Duygu, duslince, bedensel belirti

* James-Lange Teorisi:

— Dusuncelerden 6nce beden

e Cannon-Bard Teorisi:

— Dusuncelerle birlikte beden

* Singer-Schachter/iki faktor teorisi:

— Vicut arti dislinceler/etiket

* Zajonc, LeDoux, Lazarus:

— Bilingli diistinceler olmadan beden/beyin



James-Lange Teorisi: DUsUncelerden Once

Beden
William James (1842-1910):

 Once viicudumuzun uyarilmasi olur.
Ardindan bilissel farkindalik gelisir ve duygu
olusur.
* Bu teoriye gore, eger bir sey bizi
gllimsetiyorsa, o zaman mutlu hissedebiliriz.
* "Titredigimiz icin korkariz, agladigimiz icin
uzalaraz.”

James-Lange teorisi,

Duygunun,
Uyaranlara karsi fizyolojik tepkilerimizin bilingli farkindalik hali oldugunu belirtir.




Fizyolojik

Yolun
kesilmesi . Garpint .

Duygu deneyimi, fizyolojik tepkilerin algilanma bigiminden
kaynaklanir. Her carpinti korku

mudur?
Kosu, yuruyus...

Bireyi korkutan, yasadigi durum degil, bu durumun bedende
olusturmus oldugu tepkidir.




Cannon-Bard Teorisi: Eszamanli Deneyim

e Duygular tek basina ortaya cikan zihinsel
bir deneyim degildir.

Cannon-Bard teorisi, * Bilis, beden tepkileri ve duygular birlikte
bir duyguya iliskin hareket eder.

bedensel * Vicudumuzun tepkileri engellendiginde,
duyumlarin ayni duygularin yogunlugu azalir.

anda ortaya ciktigini e Giilme asamasinda yiizdeki kaslarin

iddia eder. sabitlenmesi duygu yogunlugunu azaltur.

e Korku halinde olan kisinin titreyen elleri
tutuldugunda korku azalir.




* Bircok farkli duygu ayni bedensel tepkilerle ortaya cikabilir.
e Carpinti, korku, ofke, heyecan ...
* Fizyolojik tepkilerle duygu deneyimi ayni anda ortaya cikar.
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Schachter-Singer “Iki Faktor” Teor|5|
Duygu = Beden Arti Bilissel Bj

Iki faktor teorisi, hissettigimiz
vicut duyumlarina bir etiket

eklemedigimiz stirece duygular
yoktur.

= Bir yabanciyla karsi karsiyayim
ve kalbim carpiyor.

= Korku mu? Heyecanlanmak?
Kizginhik? Sehvet? Yoksa cok
fazla kafein mi aldim?

= Etiket duyguyu tamamlar.

Schachter-Singer tarafindan
1962'de yapilan bir calismada,
adrenalin oldugu ortaya cikan
enjeksiyonlarin uyarilma neden
oldugu denekler bir yayilma
etkisi yasadilar.

Denekler, ajitasyonlarini,
odadaki digerlerinin hissettikleri
herhangi bir duyguya gore
yorumladilar; baskalarindan
“dokilen” duygusal etiket.



* Fizyolojik olarak uyarildigimizda bu durumu adlandirana dek herhangi
bir duygu hissetmeyiz.

Fizyolojik

. Adlandirma .

Kalbim carpiyor,
Yolun kesilmesi Carpinti . 0 zaman
korkuyorum

Sidreci bilingli olarak tanimlayabildigimiz zaman duyguyu hissediyoruz.



Lazarus Teorisi

Deéerlendirme

Olayi degerlendirme durumu

Duygu

Fizyolojik Tepki

Schachter-

Singer teorisine
benzerlik?

kisisel deneyimlere gore
farkhlik gosterir.




Schachter-Singer ve Lazarus teorisi farki...

* Schachter-Singer, bilincli olarak degerlendirmeden bahsettiler.

* Bu degerlendirme duygudan oncedir ve bu degerlendirme yapilmazsa duygu
ortaya ¢cikmaz.

* Richard Lazarus, bilincli diisiince olmadan da duygular ortaya cikabilir.
* Bu isleme “yukaridan asagiya” bilissel islemenin etkisiyle olusur.



* Asagidan yukariya isleme
e Duyusal bilgileri almak ve daha
sonra bir araya getirmek ve
entegre etmek
* Parcadan biitiine
* Ne goriyorum?
* ilk kez dinlenilen sarki

* Yukaridan asagiya isleme
e Duyusal bilgileri yorumlamak icin
modelleri, fikirleri ve beklentileri
kullanma
e Butlinden parcaya
e Bu daha 6nce gordigim bir sey mi?
* En sevdigim sarki

Dlnyayi anlamlandirmak
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Birisi size carptiginda, en hissedilebilir duygu:

o

Katfasi dalgin belki de o)
yanlishikla olmustur.




Lazarus teorisi: Farkindalik olmadan duygular

Teori: Bazi duygusal tepkiler, 6zellikle korkular, bilincli dlstinceyi atlayarak

beyinde "alt bir yolda" gelisir.

Prefrontal Sensory
cortex cortex

Insanlar
goruntl/durum/tepkilerinin -
farkinda olmadan belirli olaylara stims ¢
amigdala tepkisi gostermislerdir.

Fear -
stimulus (

response response

(a) The speedy low road (b) The thinking high road



Duygu Teorileri: = exise
Ozet

Schachter-Singer

James-Lange Theory Cannon-Bard Theory Two-Factor Theory

|
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Pounding heart Pounding heart Fear Pounding heart Cognitive
(arousal) (arousal) (emotion) (arousal) label

“I'm afraid”

Fear Fear
(emotion) (emotion)




Bedenlenmis (Somutlasmis) Duygu:
Otonom sinir sisteminin rolG

* Cesitli duygular sirasinda hissedilen fizyolojik uyarilma, sempatik sinir
sistemi tarafindan yonetilir.

* Sempatik sinir sistemi cesitli organlarda bircok degisikligi tetikler.

* Daha sonra parasempatik sistem bu etkilerin tersini ortaya cikartir ve
genellikle vicudu sakinlestirir.




Otonom sinir sistemi

Midriazis Miyozis

_ Azalir Artar

~/ Terler Kurur

» ' Artar Azalir
Yavaslar Hizlanir

Stres hormonlari azalir
Aktiflestirir

Stres hormonlari salgilar

Baskilar



Beden Belirtilerinde Duygular Nasil Farkhlasir?

Genel bir beyin eli:
= Bazi kiiciik farkhliklar Remistarik Jarkhkiar
olmakla birlikte, 5
duygularin olusturdugu

beyin aktivitelérinde

belli bir tutarhilik vardir. g
iSrenme,

= Kicilk farkhlik; 6rnegin (nese, ask, k$)r u, ofke

corku, 6fkeden daha hede depresyon)'

arama)

fazla amigdala
aktivitesini tetikler.




Duygu ifadesi

* Tim kultirlerde insan yuzlerinde goruilen evrensel duygu ifadeleri var
midir?

* Birey, kultlr veya cinsiyet farkhliklari var midir?

* Duygu ifadesi ile i¢sel duygu deneyimi arasindaki iliski nedir?

* Duygulari anlamak bireylere gore degiskenlik gosterir mi?



Duygu, Duygulanim, Duygudurum

* Duygu (Emotion): Bir uyarana verilen bir dizi bilissel ve davranissal
fizyolojik tepkidir.

* Duygulanim (Affect): Bir duruma tepki olarak ortaya cikan ve
disaridaki kisiler tarafindan gozlenebilen duygu halidir.

* Duygudurum (Mood): Kisinin son donemlerindeki hissettigi ruh
halidir. Disaridakiler tarafindan her zaman goézlenmeyebilir.



Baskalarindaki Duygulari Tespit Etme

" Insanlar gozlerde ve yuzlerde = Digadéniik bireylerin ise daha
¢ok fazla duygusal icerik okur. kolay okunan duygulari vardir.

" Iceddniik kisilik 6zellikleri 6n = Olumsuz duygulari ve hatta
planda olanlar duygulari tespit olumsuz duygu sozciklerini
etmede daha iyidirler. cabucak algilamaya haziriz.

Yiizler korkudan 6fkeye donismektedir.




Yalanlari ve Sahteleri Tespit Etme

= Yalan makineleri bazen insanlarin
ne zaman yalan soyledigini dogru

bir sekilde belirlemede basarisiz . _ _ o
olur. Yalan soylemenin beyin belirtileri:

Left Anterior
prefrontal cingulate
cortex . cortex
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* Agzini kapatmaya calisma,

Ya\an be“rtller' * Bas, boyun, karin boélgesini kapatmaya
calisma

* Sessiz kalamama, icerik bulamamaktan
dolayi sik tekrar

* Konu ile ilgili garip detaylar ekleme
 Vicudun kapiya donuk olmasi (kacis)
e SOz ve beden uyusmazliklari

* Rutin disindaki g6z hareketleri

e Uzun gdz temasi, goz kirpmasi azalir

e Agresif tutum
e Ajitasyon (amaca yonelik olmayan hareket)



Hangi géruntude sahte bir gilimseme vardir?

Gercek bir gilimseme, goz cevresindeki istemsiz kaslari kullanir.



Cinsiyet: Duygusal Ifade ve Tespit

= Kadinlarin daha yogun ve daha Bazi duygulari daha “erkeksi” olarak
karmasik duygusal ifadelere gorulmektedir...
sahiptir.

= Ayrica baskalarindaki
duygulari tespit etmede daha
yeteneklidir.

= Ancak bu bir genellemedir!

Insanlar, kadinlarin duygusalhgini
kendi egilimlerine,

Erkeklerin duygularini ise icinde
bulunduklari kosullara atfetme
egilimindedir.

Erkek veya kadin? Simdi nasil?




Evrensel Olarak Taninan Duygular...

= Evrensel olarak anlasilan bazi yiz ifadeleri
vardir. Mutlu

= Cesitli ktiltarlerden insanlar, sagdaki duygu
ifadeleri icin hemfikirdir.

= Ayrica, insanlar kendi kulturiindeki oot
kisilerin duygularini daha iyi tahmin Uum Korkmus
etmektedirler.
= Dogustan kor insanlar, goren insanlarla
ayni yuz ifadelerini gosterir. Bu, yiz
ifadelerinin kbkeninin buyuk ol¢lide Ofkeli Tiksinmis

genetik olmasi gerektigini géstermektedir.




Duygu Algilama ve Baglam Ipuclari

" Asagida hangi duygulari géruyorsunuz?

" Yuzler tamamen ayni oldugunda, duygulari algilamamiz
baglamla iliskili olmaktadir: durum, jestler ve gozyaslari.




Duygulari ve ifadeleri baglamak:
Yuz Geri Bildirimi
" Yiz geribildirim etkisi: yliz pozisyonu ve kas

degisiklikleri, hissettigimiz duyguyu
degistirebilir.

= Yluzleri gilen veya somurtan pozisyonlara
getirilen insanlarin ruh hali degisir.

= Sahte rahat bir gulimsemeyle kendinizi daha iyi
hissedebilirsiniz!

" Mujde! Bu sadece yuzlerle ilgili degildir.




surdi:

Dogumda belirgin olanlar

Deneyimlenen Duygu, Ifade Edilen
Duygu Kadar Evrensel midir?

Carroll Izzard on temel
duygu oldugunu 6ne

(burada gorulenler) arti
e kiicimseme,

* utang ve
e sucluluk

F 4

(@) Joy (mouth forming smile,
cheeks lifted, twinkle in eye)

(b) Anger (brows drawn (c) Interest (brows raised or
together and downward, knitted, mouth softly round-
eyes fixed, mouth squarish) ed, lips may be pursed)

(d) Disgust (nose wrinkled, (e) Surprise (brows raised, (f) Sadness (brow’s inner (g) Fear (brows level, drawn
upper lip raised, tongue eyes widened, mouth round- corner raised, mouth corners in and up, eyelids lifted,
pushed outward) ed in oval shape) drawn down) mouth corners retracted)




Duygunun lki Boyutu

Rahatlama Coskulu
Dusuk
uyarilma

James Russell, duygusal A o
deneyimimizi iki bygyutta Durgun/Uzgin Korkulu/Sinirli
orur.

. Hostan tatsiza

2. Dusukten yluksege | |
uyarilma. Hosa gitmeyen/Negatif




Bilinen Bir Duyguya Yakindan Bakma: Ofke

= Katarsis miti, ofkeyi “saldirarak”
azaltabilecegimizi ve bunu agresif
davranma (bagirmak, yastiga
yumruk atmak) yoluyla yaptigimiz
fikrini ifade eder.

" Bir anlik 6fke, bize savasmak veya gerektiginde
harekete gecmek icin enerji ve inisiyatif
(6ncecilik) verir.

" Kalici 6fke, kizgin oldugumuz seyden daha fazla

zarara neden olabilir. = Cogu durumda, ofkeyi ifade

) etmek onu daha da kétiilestirir.

= Ofkenin devam etmesini dnlemenin bazi yollari:  FRASIHSSEE saldirganligi
oyalama, yapici eylem, problem ¢6zme, giiclendirerek onu bir aliskanlk
egzersiz, sozlii ifade ve baskalarinin yanhs haline getirir.

. | ; .
olmasina izin verme = Bazen ofkeyi serbest birakmak

zarar verir ve suc¢luluk
duygusuyla sonuclanir.

= Bunun yerine sakinlesmeyi ve
devam etmeyi denemek gerekir.



Bilinen Bir Duyguya Yakindan Bakma: Mutluluk

Mutluluk:

e Ruh hali.

* Tutum.

* Sosyal bir fenomen.
* Bilissel filtre.

* Umutlu, motive ve baskalariyla iletisimde
kalmanin bir yolu.

lyi hissetme, iyilik yapma fenomeni: lyi bir
ruh halindeyken baskalari icin daha
fazlasini yapariz. Tersi de dogrudur:

lyilik yapmak iyi hissettirir.




Mutlulugun inisleri ve
cikislari vardrr.

Mutluluk seviyeleri ve
diger duygular, bir hafta
boyunca ve hatta bir glin
icinde bile oldukca
degiskendir.

Average
mood
levels

Cok uzun sure uyanik
kalmayin!

Bir Hafta Boyunca

1.5
Happiness
factor 1.0
0.5 I
0.0 . .
0.5 I I I
-1.0
S P P S P P P
S & & &
@ < U4 ’Q(\ c:"t?
. Bir Gun Boyunca
0.4
0.3
0.2 — .
0.1 Positive emotion
0
-0.1
-0.2 - :
-0.3 Negative emotion
-0.4
-0.5

o 1 2 3 4 5 & 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

Time since rising (hours)



Zenginlik ve Refah: Hedeflerde Bir Degisim

= 1960'larin sonlarinda, Gniversiteye giren 6grencilerin éncelikli hedefi
anlamli bir yasam felsefesi gelistirmekti.

» 1977'den beri maddi acidan cok iyi durumda olmak, birinci sinif 6grencileri
icin daha oncelikli bir hedef haline geldi.

Q0%

Percentage Being very well-off financially
rating goal 80
asvery 70
important 60
or
essential  >Y
40
30 . . . .
Developing a meaningful life philosophy
20
10
0

1966 ‘68 70 ‘72 '74 'T6 ‘78 ‘80 ‘82 '84 '86 ‘88 ‘90 ‘02 '94 ‘04 098 ‘00 ‘02 '04 06 ‘08 ‘10
Year



Para Mutlulugu Satin Alabilir mi?

Para, insanlari asiri yoksulluktan
kurtardiginda mutlulugu satin aliyor.

Bunun disinda, para ruh halimize pek 30,000
yardimci olmuyor.

$35,000 1009

20

80

25,000

Personal income 70

1. Amerika Birlesik Devletleri’nde yapilmis
bir calismada ortalama gelir diizeyi 20,000
(enflasyona gore ayarlanmis) ve satin
alma glicui artmistir.

60

50

15,000 Percentage very happy 40

| 4 /
° . . -

2. Ancak, kendini cok mutlu hisseden 10,000 30
insanlarin ylzdesi benzer diizeyde .
kalmistir. - 000

10
0 0

1950 1960 1970 1980 1990 2000 2010
Year



Adaptasyon Duzeyi Olgusu

e GUnes 1s1gina ciktigimizda, ilk basta cok parlak gértundyor. Sonra
duyularimiz uyum saglar ve “yeni bir normal” gelistiririz.

* “Cok parlak” hissi gecicidir.

 Uyum duzeyi fenomeni: Zenginligimiz veya diger yasam kosullarimiz
lyilestiginde, gecmis durumumuza kiyasla daha mutlu oluruz.

|”

* Ancak, yeni duruma uyum saglariz ve “yeni norma
olustururuz.

* Ayni memnuniyeti devam ettirmek icin baska yeniler gerekir ama
buna para...

bir seviye
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Kosullar Yerine Tutumlari Uyarlamak

= Zenginlik elde ettigimizde memnuniyet duzeyimiz kalici olarak ylksek kalmaz.
Cunku, beklentilerimizi ayarlamaya devam ediyoruz.

" Tersi durum icin de bu gecerli midir? Kaza, yaralanma vb.

» Talihsizlik, sakathk ve kaybin mutlulukta kalici bir azalmaya yol agcmadigi da dogrudur.

Her iki durumda da,
Insanlar uyum
saglama egilimindedir.




Goreceli Yoksunluk(Deprivation)

" Maasina %15 zam aldin.
®* Muhtemelen harika hissediyorsun.

= Ama ekipteki bazi kisiler %25 zam aldi.
= jyi hissetmek kolay degildir.

= Kendimizi kiyasladigimiz insanlari
secerek mutlulugumuzu etkileyebiliriz.

= Ancak, egilim kendimizi daha basarili
insanlarla karsilastirmaktir.

Goreceli yoksunluk:
Kendini daha iyi yapan
IEERIERE

karsilastirarak daha
kdtl hissetmek.




Mutluluk Iliskisi

Mutlulukla birlikteligi kanitlanmis bazi davranislar var.

Mutlulugun nedeni mi etkisi mi belli degildir ama
denediginde mutlu olursun...

Mutlu insanlar asagidakilere egilimlidir Bununla birlikte, mutluluk, asagidakiler

gibi diger faktorlerle pek ilgili goriinmiiyor:

* Yuksek benlik saygisina sahip olmak (bireyci " Yas (6rnek: resimdeki diztstu

ulkelerde) bilgisayardaki kadin)
= |yimser, disadonuk ve kabul edilebilir olmak = Cinsiyet (kadinlar daha sik depresif ama
= Yakin arkadasliklar veya tatmin edici bir evlilige ayni zamanda daha neselidir)

sahip olmak = Ebeveynlik (cocuk sahibi olmak ya da
= Hobi ve bos zamana sahip olmak olmamak)
= Aktif bir dini inanca sahip olmak = Fiziksel cekicilik
= |yi bir uyku diizenine sahip olmak
= Egzersiz yapmak

Mutluluga yatkinligin genetik bir temeli de vardir.



Mutluluk Sansinizi Artirmanin Olasi Yollari

Memnuniyet icin zenginligin dtesine bakin.

Aliskanliklarinizi hedeflerinizle uyumlu hale getirin; zamaninizi kontrol
altina alin.

Gulimse ve mutlu davran.
Becerilerinizi mesgul eden is ve bos zamanlari bulun.

Egzersiz yapin ya da sadece hareket edin!
Calisin, dinlenin, ... ve UYKU.
Neyin iyi gittigine dikkat edin ve minnettarliginizi ifade edin.

Maneviyati, anlami ve toplumu besleyin.
Yakin iliskilerinizi bir 6ncelik haline getirin.

YESILAY

bahadirgenisO6@gmail.com




