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Kizginlik

Prof. Dr. Ismail Tufan

Kizgin bir nesneye dokunamayiz, elimiz yanar. Kizgin bir insana dokunmayiz, bagimiz yanar.
Kizginlik, yani birine veya bir seye kizma duygusunu bilmeyen hi¢ kimse yoktur. Bebekler
bile kizabiliyor. Yaslaninca da kizginliktan kurtulmuyoruz. Hatta bazi yaslilar devamli
kizginlar. Kendilerine, c¢evrelerine, hayatlarina, kaderlerine, kaderlerini hazirlayanlara
kiziyorlar. Bir sor, bin soylesin, derler ya, iste boyle bir sey. Anlasilan kizmak, bize omiir
boyu refakat eden bir duygu.

Bu satirlar1 okuduktan sonra hemen saymaya baslayiniz, bakalim bugiin ka¢ defa
kizacaksiniz. Sifir kizginlik olmayacagindan eminim. Sizi kizdiracak bir seyler muhakkak
olacak bugiin; her giinkii gibi! Psikologlar, insanin ka¢ tane duygusu oldugunu sdyleyemiyor.
Sayisiz duygusal yasantimiz var, ama kizgmlik duygusuna biitiin kiiltiirlerde rastlaniyor ve
asag1 yukar1 hepsinde benzer sekilde ifade ediliyor. Psikolojik literatiirde genellikle kizginlik
duygusu, insanin temel duygular: arasinda sayiliyor.
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Sik sik kizginlik duygumuzu dile getirmek igin “tepem att1”, “kafami bozdu”, “sinirlendim”
gibi ifadeleri kullantyoruz. Peki, kizginlik duygusunun bize bir faydasi var m1? Ilk bakista iyi
bir seydir, diyemeyiz. Kizmak hos bir duygu degil. Ancak insan iligkilerinde islevi oldugu
kabul ediliyor. Psikologlara gore kizginlik duygusu, insan iliskilerinin regiilasyonunda ise
yartyor.

Insan iligkilerimizin iyi gitmedigine isaret eden birgok belirti var. Bunlari saymakla
bitiremeyiz. Acaba yeterince kizmiyor muyuz? Yeterince kizginliimizi dile getirmiyor
muyuz? Bu yiizden mi insan iliskilerimiz istedigimiz gibi ylirlimiiyor? Her giin daha ¢ok
kizma huyumuzu mu gelistirelim? Her firsatta birilerine daha ¢ok kizalim m1? Kizgmlik
sadece iligkilerimizi ayarlama iglevine sahip olsaydi, bu sorulara “evet” diyebilirdik, ama
kizginlik ayn1 zamanda insan iligkilerini bozuyor. Insan1 saldirganliga siiriikliiyor.

Kizmak sadece sosyal degil, ayni zamanda biyolojik bir olgudur. Kizmak, biyolojik
degisimlere neden oluyor. Hormon salgisi degisiyor. “Tepem att1” deyince, adrenalinin etkisi
ile herhalde bunu soyliiyoruz.

Kizmak; biyolojik, psikolojik ve sosyal islevleriyle, temel bir duygu olarak hayatimizin bir
parcasidir. Bu duyguyu kontrol edebilmek ise insani bir 6zelliktir. Her seye abartili bir
kizginlik ile tepki veren bir insanin biyo-psiko-sosyal dengesi bozulmustur. Bu dengenin
bozuklugunu yasayan insanlarin ¢ogaldigr donemlerde, toplumun da dengesinin bozulacagin
diisiinmek zor degildir.

Topluma bu acgidan baktigimda “tepemi attiran” durumlart daha 1yi degerlendirebiliyorum ve
adrenalinimizi daha iyi kontrol edebildigimizi goriiyorum. Tepeniz ne zaman atarsa atsin,
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hemen saldirmayiniz, biraz bekleyip adrenalinizin normal seviyeye diismesini bekleyiniz.
Bundan hem siz hem toplum kazangl ¢ikacaktir.

Kizgmligin aksine “sogukkanlilik” diyebilir miyiz? Sogukkanlilik, ¢ogu kisinin elinin
ayaginin dolastigi, heyecanlandig1 durumlarla basa ¢ikabilmeyi ifade ediyor. Fakat sogukkanli
davranis, ayn1 zamanda kizginlik duygusuyla da daha iyi basa ¢ikabilmemizi saglayacaktir.

Bence sicak duygularla donanmig sogukkanli insanlara ihtiyacimiz var. Sinirlerine hakim
olabilen, her seyi saldirganliga doniistiirmeyen, kizginligimnin acisini baskasindan ¢ikarmaya
kalkigmayan insanlar ¢ogaldik¢a, toplumumuzda insancillik yayginlagacaktir.



