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Duygular: Hayatimizin Buyik
Sefleri

Vicent Van Gogh (1889) kardesine soyle yazdi:
“Kiiclik duygularin hayatimizin bilyiik sefleri oldugunu
ve bilmeden onlara uydugumuzu unutmayalim”.




Son yillarda duygusal igleyisiye dair bakis acisi biligsel
perspektiften uyum saglama perspektifine kaymstir.

Buiyuk oranda son 20 yilda duygulanim norobilimde
erisilen saglam bulgulara dayanir (Damasio, 2003; Le
Doux, 1996)

Duygularin salt bosaltim islevi gordiigii veya bilisten
sonra geldigi fikri terk edilerek, insan igleyiginin
bagimsiz ve uyum saglayici bir bileseni oldugu
gorulmustuir.




Duygu Semalarinin Gelisimi

Geligsim esnasinda, duygusal deneyimler karmasik

duygulanim/bilis aglan biciminde orgiitlenirler ve bu
aglara duygu semalar ach verilir (Oatley 1992,
Greenberg 2002

Duygu semalan birincil, kigisel, asli anlamin tasiyicisidir,

yani iyiligimiz icin onemli olan seyleri otomatik olarak |
degerlendirirler. T




Duygularin Farkinda Olmak

Duygular, tam olarak bicimlenmemis halde bilin¢cdiginda
oturmaktan ziyade, farklilasmamig/ayrismamig
bicimlerde bulunurlar, tizerine dugsunulmemis ve soze
dokulmemis olan duysal-motor semalardan olugurlar
(Lane 2008).

Ortiik duygularin, bir baska deyisle bedende hissedilen
duyumsamalarin, belirli duygular olarak bilin¢ diizeyinde
deneyimlenmesi i¢in bu duyumsamalarin s0ze  pueem—
dokulmesi gerekir.
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Duygu Iki Yoldan Islemlenir

1) Ust Yol

2) Alt Yol
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Duygu Iki Yoldan Islemlenir

-- =
1) Ust Yol B oo

2) Alt Yol

High Road




IKILI ISLEMLEME

Ust yoldan islemlenen duygular daha yavastir, bilisten
kaynaklanir, kulturel etkilere aciktir, daha ust diizey
hedeflerden / planlardan etkilenir.

Alt yoldan islemleme ise hizli, otomatik ve butunseldir,
cevreye uyum saglamamiza yardim eder.
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Ust Yoldaki Duygular:
Dontuistiirmek

Ust yoldaki duygulardan olusun islevsizlik, inanclara ve
biligsel hatalara dayanir; degisim icin gereken

‘bilissel dedisim ilkeleridir’, Ornedin beceri 6§renme,
psiko-egitim, hata diizeltme.
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Alt Yoldaki Duygulari:
Donustiirmek

Zamininda uyum saglayici olan artik uyum bozucu
olmugsa, artik iyi bir bilgi kaynagi olmaktan ¢ikmistir ve
‘auygu degisim ilkeleri” kullanilarak donusturulmesi
gerekir.

Terapi calismasi sadece biligsel islemleme diizeyinde
kalirsa, “alt” yoldaki duygularda kalici duygusal degisime
yol agcmaz.

Alt yoldaki auygular en Iyi degistiren,
karsit duygulardir.
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Alt Yoldaki Duygular Uzerine
Dort Onemli Arastirma Bulgusu

1

Bedende hissedilen duygusal deneyimin farkinda olmak,

sembolize etmek ve hikayeye dokmek, duygusal
uyariimayi duzenler, dindirir (Lieberman, Eisenberger,
Crockett ve dig. 2004, 1995)

2

Duygu; bellegi, duisiinceyi, karar vermeyi ve anlati

kurmayi etkiler (Bower 19874, Damasio 1999, Forgas

2000)
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Alt Yoldaki Duygular Uzerine
Dort Onemli Arastirma Bulgusu ‘

3

Duygu duyguyu degistirir (Davidson 2000, Fredrickson,
Mancuso, Branigan, & Tugade, 2000)

4
Yeniden pekistirme siresince duygu bellegi degistirir

(Nadel, & Moscovitch, 1997, Nader, Schafe, Le Doux,
J.E.2000:Schiller, Monfils, Raio, Johnson, Le Doux et

al 2010)




Duyguyu Doniistiirmek

1. Katarsis / Tamamlama / Kopma / Alisma / Sonme
Engellenmis

Engeli kaldirmak gerek
Akigina birak
Yiikselmek & Olmek
Akisa birakmak
Duyarsizlastirma /
Maruz birakma

2. Duyguyu Duyguyla Degistirmek




Duyguyu Doniistiirmek

1. Katarsis / Tamamlama / Kopma / Alisma / Sonme
Engellenmis

Engeli kaldirmak gerek
Akigina birak
Yiikselmek & Olmek
Akisa birakmak
Duyarsizlastirma /
Maruz birakma

2. Duyguyu Duyguyla Degistirmek

Silimek, geri almak
yvenilik yaratmak




Yeniden Etkinlegtirme




Bellegin Istikrar:

Yeniden Etkinlestirme




Bellegin Istikrar:

Kodlama

Yeniden Etkinlegtirme




Bellegin Istikrar:

Yeniden Etkinlegtirme




Bellegin Istikrar:

Sabit sl

Yeniden Etkinlegtirme
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Alt Yoldaki Duygularla
Calismanin Klinik Adimlar:

Alt yoldaki duygularin degistirilebilmesi i¢in
etkinlegtirilmesi ve farkindalik duzeyinde sembolize
edilmesi gerekili.

Duygu, yeni duygusal deneyim ile degistirilir,

Duygu bogucu / Fazla geldiginde diizenlenmesi gerekir.
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(DOT) Genel Bakis
Iliski Art1 Calisma

Empati okyanusunda caligma adalari...
Pesinden gitme ve yol gosterme bir araya getirilir.

Duygu, insan deneyiminin temel verisi ve baslangic
noktasi olarak gorulur, anlatisal anlamin onemi de kabul
edilir,

Optimal uyum saglamada akil ve duygu, beden ve zihin
butunlestirilir, bedende hissedilen deneyim farkindalikla

sembolize edilerek anlamlandirilir
17
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DOT terapisinin yardimyla
danisan:

1. duyguya yaklasir ve farkina varir,

2. duyguyu duzenler, tolere eder, kabul eder ve duyguyu

deneyimledikten sonra

3. degisik uyum saglayici duygusal tepkiler olusturarak

uyum bozucu duyguyu donusturur,

4. yeni anlatilar inga eder.
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Siuirec ve Sonuc Arastirmalari

Terapistin simdi ve burada mevcut oldugu iyi bir calisma
ittifaki icinde empatik olarak ayni frekansi tutturarak;
orta duzeyde uyariimis duygularin derinden
hissedilmesi, uzerine dugtinulmesi ve daniganin
hikayesine oturtulmasi terapiden iyi sonu¢ alinacagina
isaret eder.




Siuirecler & Siralama

Terapistin simdi ve burada mevcut oldugu iyi bir calisma
ittifaki icinde empatik olarak ayni frekansi tutturarak;
orta duzeyde uyariimis duygularin derinden
hissedilmesi, verimli bir sekilde iglemlenmesi, uzerine
dustinulmesi ve danisanin hikayesine oturtulmasi;
ikincil duygulardin uyum bozucu birincil duygulara,
oradan da uyum saglayici birincil duygulara gidilmesi
terapiden iyi sonuc alinacagina isaret eder.




e

Terapotik Mevcudiyet
(Geller & Greenberg, 2011)

Tamamen o anda olmak;
Fiziksel, duygusal, biligsel ve manevi olarak biitiin kendiligi,
danisan ile meydana gelen etkilesime getirmek,

1.Kendi bedeni ile temasa olmak,

2. Danisanin an be an gelisen duygusal deneyimini sozel ve
bedensel digavurumliarindan algilamaya acgik olmak,

3. Empatik ve uyumlu bir sekilde otekine dogru adim atmak,

4. Duyguya empatik olarak uyumlanmak.
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Calisma Ittifalka

Bag; Sicak, giiven dolu
Hedefler; Uzerinde anlasarak

Yapilacak Isler; Alakali gelenler




DUYGULANIMA EMPATIK
UYUMLANMA

O
I
O
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O
O
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L
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Kiginin i¢ diinyasinin deneyime dayali sekilde anlagiimasidir. (Baskanin yasadigi seyle duygusal temas
kurmak.)

Hayali olarak bir bagkasinin diinyasina girmeyi icerir
Baskasinin yasadiklarnna;

-hislerine,

-anlamlarina,

-isteklerine

Ve bagkasinin;

-neyi iletebildigine,

-neyi anlayabildigine,

-neye ne zaman ihtiya¢ duyduguna dair gelistirilen karmasik bir anlayistir.
23
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Otekinin Yiizii

Levinas’a gore, otekinin yuzi davettir, eylem ¢agrisidir.

Karigimizdakine 0zne olarak baktigimizda, sozel iletigime
baglamaksizin, bizim olarak kargimizdakinin
deneyimlerine dogrudan erisimimiz vardir. (Levinas 1969)

Yasayan insanlar olarak hepimizde bulunan bir
yatkinhktir: bagkalariyla dogrudan temas kurma,
insanlarin disavurumlarindan anlami dogrudan algilama,
baskalarinin bizden neye ihtiya¢c duydugunu sezgisel
olarak kavrama yetenegi.
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Polivagal Teori: Yiizden Kalbe
Baglant:1 (Porges, 2011)

Vagus sinirinin bir kolu, parasempatik (yatigtirici) bir tepki
olarak sosyal iletisim ve iliskilenmeden sorumlu,

Vagus sinirinin karin kolunun beyin sapindaki koku ile
yuz-kafa kaslarini kontrol eden sinirler arasinda iki yonlu
iletisim var,

Ayrica baglantili oldugu i¢ organlan da etkiliyor,

Yarattigi “yiizden kalbe” baglanti, iligki i¢indeki
duzenlemeyi destekliyor.
25
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Duyguyu Degerlendirme

e Biyolojik olarak uyum saglayici
1. Birincil —
—»  Uyum bozucu

' Maskel
2 ikincil = %

~» Zirh

3. Yardimci / Aragsal —» Bir amaca ulasmak: Timsah gozyasi doékmek
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Mudahalelere Rehberlik
Eden Temeller

1) Duyguyu Kabul Etmek

“iyilegtirmen icin hissetmen gerek”

“Bir yerden ayrilmak icin once oraya varman gerek”
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Mudahalelere Rehberlik
Eden Temeller

2) Duyguyu Duyguyla Degistirmek

Korku, ofkeyle degisir; utang, kendine sefkat
gostermekle; nefret, sevgiyle,

Sipnoza “Bir duyguyu ancak karsiti olan daha guclu bir
duygu dizginleyebilir” (Etika 1V, s. 195)




Uyum Bozucu Duygular...

Uziintii

Korku Terkedilmislikten gelen Uziintl
Korunamama, Guvensizlik ve tehlikeden gelen Korku
Degersizlikten gelen utang

Utang
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Doniistiirmenin En lyi Yolu,
Uyum Saglayici Duygular

Guclendirici ofke
Uziintii/Keder

Sefkat




Temel Degisim Siireci

Ikincil Sikinti

4

Birincil Uyum Bozucu
I
actualization

IHTIVAG
|

Birincil Uyum Saglayici

Maslow’un Ihtiyaclar
Hiyerarsisi




Duygusal Degisimin Ilkeleri

Deneylerle desteklenen alti degisim ilkesine
dayanir ve farkh miidahalelere yon verir

Duygular Fark Etmek,

ifade Etmek,

Diizenlemek,

Uzerine Diisiinmek,

Donusturmek,

Duizeltici Duygusal deneyim. Yasamalarina yardim etmek
32




Duygu Calismasinin Bazi
Yonleri

Ug Siireg:
o Hisler hakkinda konusmak:
Anlati
o Hisleri Deneyimlemek:
Semalari etkilestirmek - duyusal ve diisiinsel
o Hisleri ifade etmek:
Eylem egilimi - Motor/Uyarilma artar
Odak Noktasi
Otekilere karsi hisler-Kirgin / Kizmis / Korkmus;
sevilen, deger verilen, saygi duyulan
Kendi hakkindaki hisler - yetersiz / asagi / giivensiz, degersiz, sevilmeyen,

gururlu, sevilir, degerli
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Terapide Yapilacak isley
Deneyimlememeye Dayal1 Isler

Isaret Miidahale Siireci Nihai Durum

Sorunlu Tepki | | Kendini yeni bir
Noktasi (danisanin belli Sistematik sekilde gorme
bir duruma anlagiimaz Gagrigima Dayal

bicimde asir tepki Ortaya Gikarma
vermesl)

Net Olmayan His Deneyime Dayali Hissedilen hissi
(belli belirsiz, dissal Odaklanma simgelestirme
veya soyut) 34
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Canlandirmaya dayal1 isler

Isaret

Kendini Degerlendiren
Bolme
(danisan kendini suclar,
iki arada kalmigtir)

Kendinini Sekteye
Ugratan Bolme
(danisanin engellenmis
hisleri, vazgecmisligi
varair)

Bitmemis Mesele
(Danisan, énemli tekine
dair suregelen kotu hisler

tasiyordur)

=

=

=

Miidahale Siireci Nihai Durum

iki Sandalye
Diyalogu

iki Sandalye
Diyalogu

Bog Sandalye
Caligmasi

m Kendini Kabul Etme
M\ Batdniesme
Kendini ifade Etme
| Guclenme

Kiiskiinliiklerin,
kargilanmamisg ihtiyaclann
pesini birakma, kendini
dogrulama, dtekini anlama,
affetme veya sorumlu tutma

Y

=
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Bolme ve Iki Sandalye
Diyalogu
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KENDINI ELESTIRMENIN / KENDINDE KUSUR BULMANIN GOZUMLENMESI MODELI

Kendini
Elestirme
Isareti

Elestiren
rolonu
| Oynama

Acimasiz Somut Degerler
elestiri elegtiriler  standartiar

Elestirilen Hislerin Yeni istekler

B Duygusal
rolonu tepki ayrimina  yasanan ve _
oynama varma seyler Intiyaclar §*

Butunlegsme




|

*#

Bitmemis Isler




Danisanin bugtine
kadar gelen
coziilmemis hisleri
vardir

i

Danisan
suclama, sikayet
veya incinmesini

ifade eder

*

SEmstns e s —

BITMEMIS ISIN COZUMLENMESI

Negatif Somut
Oteki Negatif
Yonler *

Otekine bakisin degismesi

GCozum
Kendini olumlama
Kendi hakkini savunma
Otekini sorumlu tutma
Otekilere bakisin degismesi
Otekini anlama
islevsiz Otekini affetme

| Inanc ‘
Hislerin Belli bir Harekete I

ayristinimas; e dUYOUNUN o gecirme
(6fke & iiziintii) |  Yogun sekilde  ycorganmamis
Ifadesi ihtiyacin ifadesi

ks '

Istege bagli olarak,
karsilanmamis
ihtiyacin pesini

birakma

Olayin Kendini kesintiye
anisi ugratan veya
= catisma yaratan
bolme
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