DUYGUYU IFADE ETME



Sozel olmayan yollarla nasil iletisim kurariz?

* Yiz ifadelerini ve jestleri okumada oldukga iyiyiz!!! Beynimiz gizli ifadeleri fark etme konusunda
olaganusti bir dedektorddr.

* Kontrol etmesi zor olan yiz kaslari gizlemeye calistiginiz duygulari aciga vurabilir.

- Ofkeden korkuya (ya da tiziintiiye) giden bir dizi yiiz ifadesinin kullanildig1 deneylerde,
yasantilarimizin bizi belirli duygulara karsi daha hassas hale getirebildigi gdsterilmistir.




* Beynimizin duyguyu fark etme becerisine ragmen, yaniltici ifadeleri fark etmekte zorluk cekeriz.
Pek cok insan icin yalan ve dogruyu soyleyenler arasindaki davranissal farklar fark edilemeyecek
kadar kucuktar.

* Bazilarimiz, g¢esitli duygularin fiziksel ipucglarina diger insanlara gére daha duyarhdir.




So6zel olmayan iletisimde cinsiyet farki var
midir?

» Kadinlarin genel olarak duygusal ipuclarini anlamada erkeklerden daha iyi oldugunu
belirtmistir.

* Erkekler, belirli bir durumda nasil hissettiklerini tanimlamalari istendiginde daha basit duygusal
tepkiler tanimlamaktadir.

* Sikinti icerisindeki birini gdzlemlerken aglamak ve rahatsizligini bildirmek gibi empati ifadeleri
kadinlar arasinda daha yaygindir.



BUtun kultdrlerde jestler ve yuz itadeleri ayni
anlami mi tasir?

* Jestlerin anlamlari kiltire bagh olarak farklilasir.
* Peki, yuiz ifadelerinin anlamlari da kultirlere gore farklilasir mi?

* Duyguyla iliskili olan muzik ifadeleri de evrenseldir. Mutlu ve hizinli muzik, diinyanin her
yverinde mutlu ve hizunla olarak hissedilir.



* Insanlarin bu ortak ifadeleri yasamda kalmalarina yardimci olmustur. Orn., tiksinme, burnu
blzustlrerek kotl kokularin girmesini engeller.

* Gulimseme, duygusal bir olgu oldugu kadar ayni zamanda sosyal bir olgudur.
* Yazleri baglamlar cercevesinde farkli yorumlayabiliriz.

 Kalturler, bazi temel duygular icin yuzin evrensel dilini paylasmalarina ragmen, ne kadar
duygunun ifade edildigi noktasinda farkhlasirlar.



YUz ifadelerimiz duygularimizi nasil etkiler?

* ifadeler yalnizca duyguyu iletmez ayni zamanda o duygunun siddetini artirir ve duyguyu diizenler.

* Yiiz ifadesinin Geribildirim Etkisi: Yiiz kaslarinin korku, 6fke ya da mutluluk gibi ilgili duygulari
tetiklemek icin aldigi ifade egilimi.

* Geribildirim etkilerine iliskin bilgilerinizi daha empatik olmak icin kullanabilirsiniz: Diger bir
kisinin ylz ifadelerini, yizunuzle taklit edin. Diger bir kisi gibi davranmak onun ne hissettigini
anlamamizda bize yardim eder.



Ofke

Korku, tehdit ya da zorlukla karsi karsiya kaldigimizda kagmayi tetiklerken 6fke savasmayi
tetikler —ki her biri uygun zamanda islevsel bir davranistir.

Ofke, diger kisinin sergiledigi olumsuz bir davranisa, dzellikle kisinin bu davranisi kasitl,
haksiz ve dnlenebilir olarak algilandiginda verilen yanittur.

Kotu kokular, yuksek sicaklik, sikisik trafik, aci ve agrilar da bizi 6fkelendirme guctine sahiptir.



- Sik ve yogun 6fke bize zarar verir: Kronik 6fke, kalp rahatsizliklariyla iliskilidir. Ofke, kalp atis hizi
mizi artirir, terlememize yol acar ve testosteron diizeyimizi yikseltir. Ofke ayni zamanda
beynimizdeki “alarm sistemine” kan akisini tetikleyerek neden 6fkeli oldugumuz lGizerinde
derinlemesine diisinmemize neden olur.

- Ofkeyi disa vurmali miyiz?

* Bireyci kulturler insanlarin 6fkelerini disa vurmalarini tesvik eder. Boyle bir durum, bireye
kiyasla grubun kimliginin daha merkezde oldugu kultirlerde nadiren gorular. Karsilikli baghlig
yogun bir sekilde hisseden insanlar 6fkeyi grup uyumuna yonelik bir tehdit olarak gordr.



+ Ofkeyi ifade etmek 6fkeyi biiyiitebilir. Davranisin geribildirimi arastirmalarinin isaret ettigi gibi,
ofkeliymis gibi davranmak ofkeli hissetmemize yol acabilir.

* “Ofkeyi azaltmak icin kullanilan bazi 6fke bosaltma ydntemlerinin, yangini séndiirmek icin
benzin kullanmaya benzedigi” sonucuna varmistir.

« Ofkenin tetikledigi fiziksel ya da sozel saldirgan eylemler sonrasinda pigsman oluruz ve 6fke
islevsel olmayan bir hale gelir. Ofke 6nyargiyi dogurur.



Mutluluk

Mutlu insanlar dinyayi daha glvenli algilar ve kendilerini de daha glvenli hissederler. Daha kararlidirlar
ve daha kolay isbirligi yaparlar. Sosyal olarak baghlik gosterirler. Daha saglikl, enerjik ve doyum saglamis
olarak yasarlar.

Mutluluk yalnizca iyi hissetmek degil iyi davranmakla da iliskilidir.

Birbirini izleyen calismalar, duygudurumunu olumlu yonde etkileyen bir deneyimin (para bulmak, zor bir iste basarili
olmak, mutlu bir olayi animsamak vb.), insanlarin digerlerine para verme, yerdeki kagitlari toplama, gonulli
faaliyetlere katilma gibi iyi isleri yapma olasiliklarini artirdigini gostermektedir. Psikologlar bunu iyi hisset, iyi davran
olgusu olarak adlandirmaktadir.

Bunun tam tersi de gecerlidir: lyi davranmak ayni zamanda daha iyi hissetmeye yol acmaktadir.



Pozitif Psikoloji

Seligman mutlulugu, iyi, mesguliyetlerle dolu ve anlamli bir yasamin uriinii olarak gormektedir.

1. Olumlu iyi-olus. Gegcmise dair memnuniyet, icinde bulunulan anla ilgili mutluluk ve gelecege
yonelik iyimserlik.

2.  Olumlu kisilik 6zellikleri. Yaraticilhgi, cesareti, tutkuyu, butinligu, 6z-kontrold, liderligi,
bilgeligi ve maneviyati kesfetme

3. Pozitif sosyal ekoloji: Saglkli aileleri, kamusal merkezleri, nitelikli okullari, sosyal duyarliligi
olan medya ve sivil diyalogu icermektedir.



