HEYCANLARIN GiZLENMESI
(Resat ONDER)

Cocuklar biiylidikge hi¢ de hoslarina gitmeyen sakalara giilmeyi,
sevmedikleri insanlara tebessiim etmeyi, Ofkelerini kendi iglerini gémmeysi,
diismanlaria kars1 muhabbet alametleri gostermeyi 6grenirler.’

Ister aileden, ister cevreden olsun, ister teorik, ister empirik osun egitim;
heyecanlarin kontroliinde en etkin yoldur.

L.Cole, biraz mizahi bir iislupla da olsa sOyle diyor: “Cocuk biiyiidiik¢e
heyecanlarin kaginmadan, ¢ekinmeden serbestge ifadesi de gittikce azalir ve
seyreklesir. Diger taraftan iginde yasadigimiz medeniyet daha ¢ok sahte
heyecanlarin gelismesiyle ilgilidir.”> A¢iga ¢ikmis olan bir heyecan belki de
baska bir heyecam1 kamufle etmektedir. Bu hal, 6zellikle, (bir kimsenin
hissiyatinin pek kotii sekilde incindigi vakit sanki neseli ve sevingli imis gibi
goriinmesi ve giilmesi gibi) korkmus olan bir kimsenin ayni zamanda
ofkelendigi, fakat korkmadigini gostermeye calistigi zaman ortaya gikar.’

Disaridan gelen baski ve alay heyecanlarin gizlenmesinde Onemli bir
etkendir. Fakat, gecerli ve tutarli bir yol degildir. Bu yolla bir bagkasinin
heyecaninin sindirilmesi gereksiz yerde ve zamanda patlamasina neden olabilir.
O. Koknel, eserinde, “siddetli duygularin ve coskularin uzun siire denetim ve
baski altina alinmasi bunlarin bir siire sonra carpitilmis ve sapmis bir bigimde
yeniden ortaya ¢tkmasina neden olur.”

Sevgi ve menfaat heyecanlarin gizlenmesinde, egitimden sonra en yapici
ve akile1 unsurlardan biridir. Egitim, sevgi, menfaat sosyal hayatin ciddi isaret
taglarindandir. Bir psikologun dedigi gibi: “heyecan ifadesini ve heyecanin
kendisi bile, toplumsal hayat sinirlar; buna karsilik toplumsal hayat, tedbirli
hareket ve muageret kurallar1 gibi sebepler vasitasiyla, kendini tutma ve kontrol
dedigimiz seyleri gelistirir.’

2.E.Jacobson’a Gore Heyecanlar1 Hafifletme Yollar:

Insanin giinliik ¢alismalarmi  kostekleyen asirt heyecan durumlarini
hafifletmede genel olarak E.Jacobson’a gore li¢ yol:

1.Heyecanin sebep oldugu i¢ gerginligi azaltmak i¢in bedendeki kaslari
gevsetme yollarin1 6grenmek gerekir.

2.Insanin kendine giivenini telkin etmektir.

3.Yakinlar1 ile veya psikologlara derdini anlatmak, konusmak, hislerini
acmak buna “katarsis” duygusal bosalma denir.°
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3.Heyecanlarin Miispet Islevleri Var midir?

Duygular ve coskularin giinliik yasamimiza etkileri cok énemli ve derindir.
Davranislarimizin en 6énemli nedeni ve kokenidir. Genel olarak hafif siddette
duyulan duygu ve coskular uyarici etki yapar. Bedensel islevleri artirir. Bireyi
daha verimli is yapabilecek duruma getirir.

Heyecan tepkilerden bir ¢ogu aralarinda hi¢ bir bag bulunmayan bir takim
olaylar toplulugu degildir, fakat bunlar da bilakis dikkate deger bir organizasyon
karakteri vardir. (Hiddet, korku gibi) biiyiik uyarim halleri, aralarinda bir diizen
bulunan bir takim tepkileri davet eder ki bunlar da organizmada ki beklenmedik
enerji kaynaklarinin hepsini birden ayaklandirmak suretiyle canli varligi
tehlikeli duruma karsi koymaya hazirlar.® Yalniz, yapacagimiz is ne kadar bilgi
ve aki ylriitmeyi gerektiriyorsa, sakin ve rahat bir zihinle o ise girismek o kadar
sizin yarariiza olur.

Ote yandan duygularin ve coskularin toplumsal uyum icinde ortaya
¢tkmasi, anlatimi kisi ve toplum igin en saglikli yoldur. insanlarin mutlulugu,
dirlik ve diizeni, i¢inde yasadigi ortamda dogal ve toplumsal giidiilerine ve
bunlara bagli olan duygu ve coskularina “inanca” doyum buldugu 6lgiide artar.'’
Heyecan olmasaydi gerceklik hi¢ bir zaman arastirilmazdi. Heyecanlar insansal
etkinlikteki basar1 ve basarisizliklarin belirtileridir, nesne ve olaylarin insanin
gereksinmelerine ve ¢ikarlarina uygun diisiip diismediklerini dile getirirler."'

Hafif siddette duygular, bedenin fizyolojik fonksiyonlarimi uyarir,
boylece bireyi daha iyi is yapabilecek duruma getirir.'* Zihin faaliyeti
artabilir, imajinasyon, sanki bir “kam¢1 yemis” gibi harekete gecer, verimsiz
cabalarla dolu kisir bir devreden sonra ilham kendini gosterir. Heyecan, insani
mucit, hiinerli kilabilir; bu takdirde insan daha ¢abuk diisiiniir, daha fazla yahut
daha yeni fikirlere sahiptir. Heyecan esnasinda insanin fiillerinde daha ¢ok
enerji, sahsi tesebbiis, cabukluk, giiven ve tam yerinde hareket etme goriiliir. "

Ozetleyecek olursak genel manada hafif seyreden heyecanlar insanin
fizyolojik, psikolojik ve zihinsel islevlerinde miispet (olumlu) neticeler
dogurabilir.
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