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DUYGU FARKINDALIGI
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hayatlarinda ne
hissettiklerini ¢oQu zaman fark etmeden
yasarlar. Kendi
muhataplarinin duygularini kagirarak yani ne
hissedildigini anlamayarak zaman igerisinde
suruklenirler. Oysa ani bir gerginlik hali ile

Insanlar gunluk

duygularini ve

veya muhatabin yuz ifadeleri ile duygular
aciga g¢ikmak icin caba sarf ederler. Ofke
aninda  yasanilan;  nabzin  yukselmesi,
kaslarin gatilmasi, vicutta meydana gelen

gerginlik halini hi¢ fark ettiniz mi?

Hoslanilmayan bir durum veya bir séz
kargisinda muhatapta meydana gelen jest ve
degisimleri hig
goézlemleyebildiniz mi? Peki tim bunlar
oluyorken farkindalik dizeyimiz dusuk ise ne
hissettigimiz ve karsidan ne anladiimizi

mimiklerdeki

bilmeden ne derece kaliteli bir duygu-durum
icerisinde olabiliriz?




YUZ IFADELERI

Hepimiz keskin duygularin yasandiQi
yuz ifadelerinin bize ne séylemeye
calistiini doQru  sekilde tahmin
edebiliriz fakat saklanmis ya da
baska  duyguyla  karismis  daha
kompleks ~ yiuz  ifadelerinin ne
anlatmaya c¢alistigini fark edebiliyor

muyuz?

CEVAPLAR

1 numarali gérsel: Karginizda sézine itibar
etmediQiniz, abartmayr seven  birisini
dusunun. SaSirtict bir durumu anlatiyor
fakat ona inanmiyorsunuz yuzinuzde sahte
saskinlia eslik eden siuphe belirecektir
yani 1 numarali gérsel. saskinhiga eslik
eden siiphe.

2: Korku verici ve hayrete dusuruciu bir
durumla karsilasti@imizda saskinhga eslik

eden korku ifadesi belirir.

Bir deneme yapalim ve bu sayfada yer alan

yuz ifadelerinin bize ne anlattigini sayfanin
en altindaki cevaplar bélimini okumadan
dnce tahmin etmeye calisin. Ka¢ tanesini
dogru tahmin edeceksiniz?

3: Hi¢ beklenilmeyen bir anda evlilik teklifi
alan arkadaSinizi dinliyorsunuz ne olduQunu
merak ederken bir yandan da saskinsiniz.
saskinliga eslik eden merak.

4: Sizi urkiuten bir durumla karsilagsma
ihtimaliniz var ama heniz gerceklesmemis
ve endiSe hissediyorsunuz. bu durumda
korkuya eslik eden endise ifadesi belirir.
5: Sevmedi@iniz fakat katlanmak zorunda
olduQunuz bir insani dusinin. Yaninizdan
ayrildir anda arkasindan takinacaginiz yuz
ifadesinde tiksinmeye eSlik eden bikkinhik
belirecektir.

gorseller asagidaki linkten alinmigtir.
https://evrimagaci.org/duygular-ve-yuz-ifadeleri-yuzumuz-duygularimizi-nasil-ifade-eder-7555




CEVAPLAR

6:  Kibirli insanlarda beliren ve yiz
ifadelerinde stk¢a karsilasilan bir
durumdur,  tiksinmeye eslik eden

asagilama.

7: Sizi dtkelendirecek bir olay dusunin, yuzde
belirecek ilk ifade kaslarin ¢atilip dudaklarin
olacaktir. Eslik eden bir
olmadiginda bu ifadeyi yani saf &fke halini

stkilmasi duygu
goraraz.

8: is yerinde ustuniz tarafinda azarlandiginizi
disiunin. konuyu uzatmamak igin  susmaniz
gerektigini dusuniyorsunuz fakat iginizdeki 6tke
vaziyette bu

duygusu o anda bastinlmis

gorseldeki gibi agia c¢ikacaktir. bastirilmis
ofke hali.

DUYGU-
DUSUNCE-
DAVRANIS

Bilingli veya biling digi her davranigimizin

temelinde duygu yatar. Bilingli

davraniglarimizin temelinde ise duygu ve
birlikte

insanlarin  yasamina ve i¢ dinyasina

disiince vardir.  Duygular,
anlam katan bir 6z, bir manadir. Canli
veya  cansiz  bir  nesneye  karsi
besledigimiz hisler neticesinde dusiince

sekillenir ve davranisa dokilir.

Yani  beslenilen  duygular  sonucunda
nesneler kendi dinyamizda anlam kazanir
veya deQersizlesir. Sevdigimiz bir insani
gordigumuzde jest ve mimiklerimizde
beliren biling disi degisimler hissedilen
olumlu duygu sebebiyledir. Biling durumunu
ise duygular su sekilde etkiler; sevdigimiz
hissettigimizde
duygular zihni harekete gecirir ve bulusma

bir insana karsi &zlem
plani ayarlamak icin firsat gézetir. Tim
zihinsel sureg neticesinde de o kiSiyi arama
davranisi gergeklesir.




DUYGU-
DUSUNCE-
DAVRANIS

Anlasildigi tzere duygu, meydana gelen

bir hareketin  manasini;  disince o
hareketin  sistematigini; davranig ise
ortaya  ¢ikan  Grinu  temsil  eder.
KurduQumuz iligkileri, iletiSimimizi ve

segimlerimizi daha iyi anlamak ve ona
gére ydén vermek adina bu etkilegimi

anlamak faydali olacaktir.

Olumsuz bir duygu iginde oldugumuzda,
aklimizdan gegen olumsuz dusunceler
moralimizin daha da bozulmasina neden
olur. Moralimizin bozulmasi ise

coGunlukla durumu dizeltmeye
yarayacak yapici  davranislar  yerine
canimizi stkan ve durumu bizim i¢in daha
da  zorlastiracak  davranislar  igine

girmemize neden olabilir.

Insanlarin  kendi davranislar altinda  yatan

duygu ve dusiincelerini fark etmesi ve doQru

sekilde  anlamasi  kendilerini  kegfetmeye
yardimei olacaktir. 3. kisilerde bunu merak edip
anlamaya c¢alismak ise onlarla daha kaliteli

iletisim kurulmasini saglayacaktir.

M
Orne@in;  girece@imiz  bir  toplantida
yapacagimiz sunuma tam hakim

olmadigimizi  hissetmek, kaygi  haline,
basarisiz olacagimizi dusunmeye sebep
olur.  Bu durum sunuma  hazirlanma
motivasyonumuzu dusirir ve sonucunda da
az c¢alisti@miz  i¢in  korktuQumuz Sey

basimiza gelir, basarisiz bir toplanti geger.




NELER

YAPILABILIR?

Duygu haline bakmak ve onu yasamak...
“Su anda bu toplanti i¢in kaygiliyim. Bu
konunun benim igin &nemli olduQunu
gosterir. Kaygi benim dogal bir duygum.
Kendimi biraz rahatlatayim. Plan yapayim
ve calismaya devam edeyim. Hazirlikli
gireyim.” dusunce kaygiyr énemli élgide

eritir ve mantigi devreye alir.

Diyelim ki, topluluk &ninde konusan
konusmaci konusunu anlatirken bir kiginin
esnedigini goruyor. Kisileri siktigini ya da
kéti anlattigini dusinmeye basliyor. Bir
baska kisiyi ise telefonuyla ilgilenirken
gdriyor, konusmaci konugmayi
beceremedigini digiinmeye basliyor.

Kehanetin gergeklesmesini 6nleyen bu mantikli
diginme oéruntusiine girebilmek kaygi ve stres
ydénetiminde de dnemli rol oynar. Kontrolu elden
birakmamak ve duygulara teslim olmamak bu
noktada kiymetlidir.

Bu dusunceler onu andan ve anlatimindan
uzaklastirip, gergekten kétu  anlatmasina
sebep olabilir. Halbuki, ilk kisi bir dnceki
geceden uykusuz kalmig, diger kisi de o
sirada dnemli bir mesaj almis olabilir.
Ikisinin konusmacinin anlatimi ile ilgili bir
durumu olmayabilir. burada énemli olan,
olumsuz duygunuzu ve onu besleyen kahin
diusincelerinizi yakalayip farkina varmaktir.
Sonrasinda ise genellememek, kisisel anlam
ctkarmamak veya kisisellestirmemek faydal
olacaktir.




