SEVINC
(Resat ONDER)

A- Tarifi

Seving (Os. Surlir, meserret, nes’e; Ing. Joy; Fr. Joie) Hosnut edici
yasantilarin ortaya cikardigir ve tiirli dis belirtileri olan doyurucu bir
cosku.! Hos yasantilarin ortaya cikardigi, hareket, mimik, jest, konusma ve
diisiinceye yansiyan doyurucu, rahatlatici bir duygu durumudur; seklinde de tarif
edilir; Insan ¢ok istedigi bir nesneye, varliga yada duruma kavusunca meydana
gelir.

Kendine mahsus siddeti olan* insanlar1 birbirine en ¢ok yaklastiran duygu
sevingtir. Seving yalmzhiga katlanamaz.’ Seving paylasim ister. “Seving
paylasildik¢a biiyiir, keder paylasildik¢a kiiciiliir” atasozii gilizel bir anlatma
bi¢imidir.

B- Sevincin Fizyolojisi

Duygular ve heyecanlar siki sikiya kisiligin 6zline bagh oldugu i¢in tek tek
insanlarin 6zel nitelikleri degildirler; her insanda az c¢ok karsimiza cikarlar.’
Heyecanlar, bir bakima ¢ok yegin, kisa siirekli duygulardir.” Kendini bedende
gdstermeyen bir heyecan yoktur (James).® Heyecanlanmalar ozellikle gozyasi
bezleri tlizerine, kadinlarin memeleri iizerine ve bobrekleri tlizerine etkide
bulunur ve bu gibi etkilere de bu organlar fazla ifrazatta bulunmakla cevap
verirler.” Bundan dolay1 asir1 seving iginde olan insanlarm gézyaslarina hepimiz
tanik olmusuzdur.

Faal sevingte soluk verme solunmaya esittir. Solunma katsayisi, faal
sevingte maksimum, melankolide minimumdur. Tagkin arasinda bulunur.'”
Seving veya keder gibi heyecanlar1 haz ve elem duygularindan ayirmak giictiir.
Bunlar arasinda ufak tefek farklar vardir.'' Diger yandan faal kederin fizyolojik
tasviri bazi yonlerden faal seving tasvirine benzeyecektir.'>
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a. soluk alma
b.soluk verme

Sekil: (1) G. Dumas’a gére sevincte solunum."

Sagliktan, dinlenmeden, besiden, yapma uyaricilardan gelen mensei
fizyolojik 1yimserlik, diisiinceyi seving konularma yoneltmekle gecikmez;
mengei mide, yiirek veya sinir olan kotiimserlik veya i¢ sikintisi, diisiinceyi
kederli seylere gotiiriir.'* Seving, insanlarin mutluluk ve iyimserliklerinin bir
gostergesi olan heyecan cesididir. Normal seyretmesi her heyecan cesidinde
oldugu gibi en ideal olandir. Yine de sevincin asir1 durumu insan fizyolojisi ve
psikolojisi iizerinde en az tahribi olandir. Asrir1 seving, bazen {iziicii sonuglara
gotlirdiigi bilinmektedir.

Cavit Sunar, “Beynimizin Ruhsal Mucizeleri” adl1 makalesinde: “Siddetli
bir heyecan kalbin hareketini artirabildigi gibi, tersine durdurabilir de. Halk
dilinde buna (inme) derler. inmeden maksat kalbin durmasidir. Fakat, bundan
(felg) anlasilmamalidir. Ciinkii, bu heyecan 6nemli sinirlerle etkisini kalpte
gosteriyor ve kalbin hareketini durduruyor. Kalp durunca dimaga da kan
goénderemeyeceginden, dimag fiilleri de duruyor”” diyor. Bu ifadeler asiri
sevingten kaynaklanan 6liimleri de hatirlatiyor.

Tebessiim, giilme sevincin ylize yansimasidir. Bunu maksatli olanlarla
karisgtirmamak ~ gerekir. sevingli insamin  gozleri berraktir. Insanlarin
mutluluklarini suirf gézlerinden anlamakta miimkiindiir.

Seving heyecanini yasayan bir ¢ocugun tiim tavri en sade, yasina gore en
giizel ama en ilkel bigimidir. Buna tanik olmayanimiz yoktur.

C-Sevincin Gelisimi Ve Etkisi

Bu heyecanin iyi gelismesi halinde hayatta karsilagilacak engelleme,
mahrumiyet, hayal kirikliklar1 gibi durumlara ¢ok daha sihhatli ve basarili bir
intibak saglayabilir. Bu heyecanin kaynagi iyimser olmaktir. Diger bir deyisle
hayata ve hayatin {rettiklerine iyimser bakmak ve kendini direngli gii¢lii
hissedip zorluklarla basa ¢ikmanin zevkine ulasabilmektir.

Psikolog Alfred Adler insanlari, karsilasmis olduklar1 giicliikleri ele alig
sekillerine gore iyimser ve kotiimserler diye bir smiflama getirir. lyimserler
hakkinda su tespitlerde bulunur: “Bunlar her tiirli gii¢liige kars1 kolayca karsi
koyabilirler ve giicliikkleri ¢ok fazla onemsemezler. Kendilerine giivenleri vardir
ve hayata kars1 kolayca mutlu bir tavir takinabilirler. Hayattan ¢ok fazla sey
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beklemezler, ¢iinkii kendilerini 1yi bir sekilde degerlendirirler, ve kendilerini
onemsiz yada ihmal edilmis bir kimse olarak gormezler. Bdylece hayatta
karsilasmis olduklar1 giicliikleri yalnizca kendilerinin zayif ve giicsiiz
olduklarina inanmalarin1 hakli gosterecek yeni kanitlar olarak goren bagka tipten
insanlarla karsilastirildiklarinda, bu iyimser kimseler giicliiklere daha kolay
katlanabilirler. Daha gii¢ durumlarla karsilastiklart zaman ise, hatalar
diizeltmenin her zaman miimkiin oldugunu diistiniirler.”"°

“Bilhassa mutedil olan ve sevingli yasayiglara imkan veren nes’e duygusu,
hayati devam ettirmek ve daha verimli ¢alismayr temin etmek icin muhtag
olunan enerjiyi vermesi bakimindan gok énemlidir.”"’

Mutlu insanlar bize daha kolay yaklasirlar ve biz onlar1 duygusal yonden
daha sempatik buluruz.'® Her zaman gamli-kederli bir halde yasayan kisilerle
sohbet edip yakin olmak insana keder ve gam geg¢irir. Tipkit bunun gibi huya
bagl olarak neseli olan kisilerle arkadaslik edip sohbette bulunmak da insanin
kederlerini giderir ve genislik, ferahlik saglar.”” Bir insana elini uzatmak
demektir bu. Bir insandan 6tekine gecen bir 1s1 dalgas1 gibidir. Biitiin birlestirici
unsurlar bu duyguda toplanmistir... Gergekten de, giicliikleri yenebilecek en 1yi
davranis bi¢cimi, mutlu bir tavir takinmaktir. Glilmek de insami rahatlatacak ve
ona serbest¢e hareket etme imkanini verecek bir gii¢ sagladigi icin, mutlulukla el
ele gitmekte ve mutluluk duygusunu en iy1 ifade edecek bir davranis olmaktadir.
Insanm kendi benligini asmasimni miimkiin kilmakta ve bagkalarinin sempatisini
cekmektedir.”*’

Neseli bir goriiniisli olan, her zaman sikintil1 yada endiseli bir halde dolasip
durmayan, dertlerini her oniine gelene agmayan insanlar vardir. Bagkalar ile
birlikte bulunduklari zaman nes’elerini onlara da gegirebilen ve hayati daha
giizel, daha anlamli, bir hale getiren insanlardir bunlar. Yalnizca
davraniglarindan degil baslarina yaklasma ve konusma bigimlerinden,
bagkalarinin menfaatini kollamaya dikkat etmelerinden, ayni zamanda dis
goriintislerinden, kilik-kiyafetlerinden, el-kol hareketlerinden, mutlu ruh
hallerinden ve giliislerinden bunlarin 1y1 insanlar olduklarin1 sezmek
miimkiindiir.>'

Kisaca, seving, insanlar1 birbirine en ¢ok yaklastiran, kiginin ruh haline
hatta fizyolojisine canlilik getiren bir heyecan ¢esididir. Buna ragmen bazi
olumsuzluklar1 tagimasi ve kotiiye kullanilmasi miimkiindiir.

D-Sevingte Zihinsel Fonksiyonlar
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Seving heyecaninin, insan ilizerine fizyolojik ve psikolojik tahribi en az olan
bir heyecan oldugunu belirtmistik. Insanlar1 birbirine en ¢ok yaklastiran, yasam
manalandiran bir heyecan ¢esidi oldugunu, ancak insan1 {izen bazi
olumsuzluklar1 yaratabilecegini vurgulamistik. Burada asir1 sevincin zihin
tizerine etkisine deginecegiz. Zihinsel islevlerin yozlasmasi, kiginin tavir ve
davraniglarinin kontrolsiiz hale gelmesi, ilkellesmesi demektir. Buda insanlar
arasi iligkilerde ciddi rahatsizliklar dogurur. Bugiin i¢inde yasadigimiz uygarlik
sartlari, bir ¢ok duygusal tepkilerin baski altina alinmasina yol a¢maktadir.
Medeni hayatta 6fke, seving, kiskancglik gibi duygularin asir1 sekilde agiga
vurulmasit hos karsilanmaz. Duygusal hassasiyet makbul sayilmakta beraber
hislerin itidal ile ifadesi istenir.”> Insan heyecanlarma hakim olmayi, bunlari
belli sekillerde ifade etmeyi bulundugu topluma, aldig1 egitime ve zeka
seviyesine gore ayarlar.”

Duygular, ¢ok yegin oldugu zaman, calismalarimizi aksatir, uyumumuzu
zorlastirabilir. Organizmay1 psikolojik ve fizyolojik yonden biitliniiyle sarsan bir
heyecan hali, yapici faaliyete izin vermez.** Dogru, kesin ve objektif algilamay1
cok kere engeller. Bu yiizden ¢ok heyecana kapilmis kisilerin mahkemelerde
tanikligr makbul degildir. Ana-babanin ¢ocuklarinin kusurlarin1 géremeyecegi
sik sik tekrarlanan bir ger¢ektir. Doktorlar kendi yakinlarina teshis koymazlar.
Asin particiler, memleket olaylarni gergekte oldugu gibi kavrayamazlar. Bir
insan ¢ok sevdigi bir kimseyi tam objektif olarak degerlendiremez. Bir insan
sevdiklerinin kusurlarini, sevmediklerinin ise iyi taraflarnm gormekte
zorluk c;eker.25

Cogunlukla siddetli duygular olumsuz davranislara yol acarlar.”® Ornegin;
bir se¢im sonrast kazanan partinin mensuplarinin veya bir mag¢ sonrasi kazanan
takimin taraftarlarin1 asir1 seving tagkinliklardan dogan {iziici  olaylar
bunlardandir. Ayrica her heyecan kanaganligi kolaylastirir; harp sirasinda en

dogruya benzemez hikayeler itibara mazhar oluyordu . Halk kitleleri
kanagandir.”” Bundan dolayr gurup ve topluluklarm provake edilmeleri ¢ok
kolaydir.

Sevincin bile sonu cogu zaman faydasiz ve asabi bir taskinliktir.® Prof. Dr.
Ozcan Koknel, “Alkolden Eroine Kisilikten Kacis” adli yapitinda sdyle
anlatmaktadir: “Duygulanim yasantisi, asir1, Ol¢lisliz, gereksiz nes’e ve seving
durumuyla dikkati ¢eker: cogunlukla asir1 ve marazi nes’e durumu bigiminde
ortaya ¢ikar. Marazi nes’e (euphoria) elverissiz kosullarda bile insanin kendisini
cok giiclii, mutlu, rahat, sevingli olarak degerlendirmesi, bu durumunu siirekli
olarak diigiince ve hareketleriyle disariya yansitmasidir. Alkol, uyusturucu ve
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uyarict maddeleri kullanmaya yeni baslayanlar balay1 donemi adi verilen ve kisa
siiren marazi nes’e durumu yasarlar.”” Hifz-1 sihhat (sagligi koruma) bilginleri
asir1 derecede sevincin tehlikeli oldugunu bildirmislerdir. Yunan hekimlerinden
bazilar1 ve diger baz1 filozoflar, seving hastaligina yakalayip 6len kisilerden s6z
etmislerdir.”

E- Sevincin Kotiiye Kullanilmasi

Gililme ve mutluluk bile kisisel gayeler i¢in kotiiye kullanilabilir. Boylece
bir dnemsizlik ve anlamsizlik duygusuna kendini kaptirmaktan korkan bir hasta,
miithis bir deprem haberini sevingle karsilamistir. Uzgiin oldugu zamanlar
kendini gii¢siiz hissetmektedir. Bunun i¢in kederden kagmakta ve bunun tersi
olan bir duyguya, sevince ulagsmaya ¢alismaktadir. Mutlulugun kotiiye
kullanildig1 durumlardan biri de baskasinin acisina sevinmektedir. Gereksiz
yerlerde ve zamanlarda ortaya ¢ikan, sosyal duyguyu inkar eden yada biisbiitiin
ortadan kaldiran bir seving, insanlar1 birbirinden uzaklastiran bir duygudan ve
bagka insanlardan iistiin olmak i¢in kullanilan bir aragtan bagka bir sey
degildir.’’

Dostoyevski soyle demistir: “Bir insanin karakterini can sikici psikolojik
coziimlemelerinden ¢ok, giiliistinden anlamak miimkiindiir”. Gililme insanlar
arasi iligkilere yol actig1 gibi, insanlar aras1 iliskileri bozmaya da neden olabilir.
Bagkasinin acisina giilenlerin giillislerindeki saldirgan ifadeyi hepimiz fark
etmisizdir.’>

Giilimseme, yiiz sinirinin mutedil bir elektrik uyarimiyla da husule
getirilebilen bir refleks ifadedir. Bu hayatin ilk aylarindaki fizyolojik rahatlik
hallerinde goriiliir; fakat, glilimseme, egitimin tesiri altinda, hem fiziksel
goriintisleri, hem de ifade ettikleri incelikleri bakimindan farkli olan (iyiliksever,
seytanlik dolu, muvafakat eden, kiiciik goren, hakir bulan, alayli giiliimseme
gibi) bir ¢ok ¢esitli sekil kazanir. Bunlarin sekil ve kullaniglari, egitimimizi
yaptigimiz ¢evre i¢inde gelenek vasitasiyla tespit edilmistir. Her ne kadar mimik
(nezaket gililimsemesi gibi) heyecansiz yapma bir hal alabilirse de genel olarak,
gercek duygularin ritiiel ve kanunlasmus bir sekilde bir ifadesi olarak kalir.”
Anlagilan, giilimseme, sekil itibariyle ¢cok farkli mesaj igeren, istismara miisait
bir yiiz ifadesidir.
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