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Ornek: Bir kisi karsimizda
kollarini baglamissa.
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kabul edemeyiz.)



eévabl bulmada neler yardimci olur?

» Kisi hakkinda onceden bilgi sahibi olmak - Kisi
endiseli, gergin, kibirli vb. olabilir mi?

> Cevre/Durum = Birisi kisin kollarini bagladiginda
muhtemelen soguk oldugu igindir!

» Oz degerlendirme > Kollarimi ne zaman
bagliyorum? (Fakat: Dikkat et! Her zaman
davranislarinin nedenlerini digerlerininki ile ayni
kabul edemeyiz.)

» Yuz ifadeleri (mimikler) - Kisi kizgin mi, guler
yuzlld mu, arkadasca mi vb. nasil gorantyor?



BU durumun depresyonla iliskisi nasildir?




BuU durumun depresyonla iliskisi nasildir?

Calismalar gosteriyor ki depresyonda olan kisilerin
cogul...

» Baskalarinin duygusal durumunu anlamakta
gucluk cekiyor

> Dogal olan ylz ifadelerini Uzglin olarak
tanimhiyor.



Duyqgular




» Mutluluk

» Saskinlik

» Korku

> Uzintd

> Ofke

> Nefret / Tiksinme

» Utanma
» Sucluluk

Duyqgular



Duyqgular

Temel duygular

» Utanma Sosyal duruma
> Sucluluk dayali duygular




o
Diger temel duygular

yasadigl seyi anlamak kolaydir. Ornedin, onun ya da
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Uzintd Mutluluk

Saskinlik



Kisiyi tanimadiginizda ya da fazla bilgiye sahip
olmadiginizda bu durum zorlasir!
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ofkeli saskin  Uzgun mutlu kaygili

Kisiyi tanimadiginizda ya da fazla bilgiye sahip
olmadiginizda bu durum zorlasir!

1-5 arasindaki sekillerin her birine belirli duygular
atamaya calisin.



Egzersiz

Size bir fotografin bir kismi gosterilecek. O kisi icin
neler olup bittigine karar vereceksiniz - o kisi ne

yaslyor?



1. Bir problem ¢ozmeye
calisiyor.

2. Tutku ile muzik caliyor.

3. Faturaya tuzulmus.

4.0Olen hayvani icin yas
tutuyor.

Fotoérafm
bir kismi!



1. Bir problem ¢6zmeye
calisiyor.

2. Tutku ile muzik caliyor.

3. Faturaya Uzulmus.

4.0Olen hayvani icin yas
tutuyor.

Konsantrasyon!



1.Kirilan klrege Gzulayor.

2.Buyuk bir balik yakalamis.

3. Tatil fotografi icin poz
veriyor.

4.Go6rdigu hayvan A
cesedinden tiksinmis. Fotografin
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1.Kirilan klrege Gzulayor.
2.Buyuk bir balik yakalamis.

3. Tatil fotografi icin poz
veriyor.

4, Gordagu hayvan

cesedinden tiksinmis. Gururlu!



1.Kanayan parmagi igin
telasli.

2.Dokulen kahveye GzuUlmUs.

3.Dogum ginu pastasina
heyecanlanmis.

4.Gelen mesaja sasirmis.
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1.Kanayan parmagi igin
telasli.

2.Dokulen kahveye GzuUlmUs.

3.Dogum ginu pastasina
heyecanlanmis.

4.Gelen mesaja sasirmis.

Mutlu!



1. Gegirdigi trafik kazasinin
sokunda.

2.Harika bir teklife sevinmis.

3.Sokak sihirbazinin
performansina sasirmis.

4. Aracinin sikismis olmasina
Kizgin.
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Ilk sonuc!

> Ylizde gordigimiz ifadeler her zaman gercgegi
aclklamaz, yoruma aciktir!
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> Bircok kisi dogasi geregi ya da hastaliga bagli
olarak (Parkinson, Botox, antipsikotik etkisi ile)
az ifade gosterir, dolayisiyla onlarin duygulari acgik
degildir.
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> Ylizde gordigimiz ifadeler her zaman gercgegi
aclklamaz, yoruma aciktir!

> Bircok kisi dogasi geregi ya da hastaliga bagli
olarak (Parkinson, Botox, antipsikotik etkisi ile)
az ifade gosterir, dolayisiyla onlarin duygulari acgik
degildir.

» YUz ifadeleri ve jestleri kesin olarak
yorumlamadan 6nce daha fazla bilgi (durum,

kisiyle ilgili daha 6nceki bilgi, dogrudan sorular)
elde edilmelidir.



Bir bankaya girdiginizi ve asagidaki
danismanla gorustigunizid dasinin:




otograftaki kisivi gérdiginizde ne
dusunursunuz?

Sizin ruh haliniz: Olasi dusunceler:
mutlu 2?2?
©9) Gzgin 277
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otograftaki kisiyi gordiginiizde ne
dusunursunuz?

Sizin ruh haliniz: Olasi dusunceler:
mutlu ... Iyi goranuyor. Tavsiyesini gorelim.Cazip

degilse giderim.

lizgiin ... GOk geng ve basarill. Kesin beni sagma biri
N olarak gériiyor.

@ 5fkeli ... bana hicbir sey satamayacadini bilmeli beni
soymak istiyor.



» Calismalar gosteriyor ki, kendi ruh
haliniz baskalarinin yluz ifadelerini
ve jestlerini etkiliyor!
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("zihin okumak").




» Calismalar gosteriyor ki, kendi ruh
haliniz baskalarinin yluz ifadelerini
ve jestlerini etkiliyor!

» Depresyon sirasinda, baskalarinin
bizi reddettigini de varsayiyoruz
("zihin okumak").

» YUz ifadeleri ve jestler "gul rengi
camlardan" gozukmez, ama gri
merceklerden gorulebilir.




Duygular gercekte

ne icin iyidir?

?227?



@ | m P Duygular gercekte
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1. Duygular iletisimde kullanilir

» Duygu
kelime
bazen
durum

ar yuz ifade
ere gore da
vilingli olara

, icguduse

erinde gosterilir. Genellikle
na hizl bilgi aktarirlar;
K fark edemeden ("tuhaf bir

") bile.
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FAQ m ? Duygular gercekte

. ® ne icin iyidir?
1. Duygular iletisimde kullanilir

» Duygular yuz ifadelerinde gosterilir. Genellikle
kelimelere gbre daha hizl bilgi aktarirlar;
bazen bilincli olarak fark edemeden ("tuhaf bir

durum”, "icgudusel") bile.

Depresif duygular kendime veya baskalarina ne
isaret eder?

» Baskalarina: ???
» Kendime: ?77?
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@ o m R Duygular gercekte
- Q 's» ne icin iyidir?

1. Duygular iletisimde kullanilir

» Duygular yuz ifadelerinde gosterilir. Genellikle
kelimelere gbre daha hizl bilgi aktarirlar;
bazen bilincli olarak fark edemeden ("tuhaf bir

durum”, "icgudusel") bile.

Depresif duygular kendime veya baskalarina ne
isaret eder?

> Baskalarina: yardima ihtiya¢ duydugum.
» Kendime: tikenmislik, cok calismis ve yorgun,
cOzumsuz, karisik.



e |
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2. Duygular davranislari hazirlar.

» Onemli durumlarda Uzerinde disinmeden
hizlica harekete gecmemizi saglar.
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2. Duygular davranislari hazirlar.

» Onemli durumlarda Uzerinde disinmeden
hizlica harekete gecmemizi saglar.

Ornedin, hangi davranislar bizi depresyona
hazirlar?
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@ | m R Duygular gercekte
% Q ® B ne igin iyidir?
2. Duygular davranislari hazirlar.

» Onemli durumlarda Uzerinde disinmeden
hizlica harekete gecmemizi saglar.

Ornedin, hangi davranislar bizi depresyona
hazirlar?

» Vazgecmek (ice kapanma)

» Kendini ezici durumlardan uzaklastirma ve
yenileme imkani.

» Ulasilamaz ve gercekci olmayan hedeflerden
vazgecmek
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g @ Q = = ne igin iyidir?

3. Duygular yasamakta oldugumuzun kanitidir!

» Olumsuz duygular olmadan, olumlular
olmazdi!
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o Duygular her zaman gercegi yansitir mi?
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Duygular her zaman gercegi

yansitir mi?

> Hayir, duygular her zaman "dogru" olamaz!

> Kendimi degersiz hissettigimde, bu degersizim
demek degildir!

» Yani, duygular bazen kotu bir danisman
olabilir!

» Genellikle depresyonu olan insanlar "duyguya
dayali akil yuritme" yapmaya egilimlidir; onlar
negatif duygularin tam olarak ne oldugunu
tanimladiklarina inanirlar. ("rahatsiz oldugumu
hissediyorum-bu bana hakaret ettiniz
demektir!")
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Duygularin Kabuld

Onemli Noktalar

» Duygulara eslik eden davranislar cok etkilidir.
Bircok islevi vardir ve hayatta kalmak igin
onemlidir.

» Ama duygular her zaman "gercek" degildir.

Reddedildigimi hissetmem reddedildigim
anlamina gelmez.

» Baskalarinin yuz ifadeleri ve jestleri duygular igin
onemli ipuclaridir. Ancak, yaniltabilir!



Duygularin KabulG

Onemli Noktalar

> Diger kisileri degerlendirmek icin yluz ifadelerine
ek olarak baska bilgileri de distinmelisiniz.
(kisinin gecmisi ve suan ki durumu, vb.)



Duygularin KabulG

Onemli Noktalar

> Diger kisileri degerlendirmek icin yiz ifadelerine
ek olarak baska bilgileri de distinmelisiniz.
(kisinin gecmisi ve suan ki durumu, vb.)

» Kendi ruh halinizin gcevrenizdeki dlinyayi nasil
algiladiginiz Gzerinde blyuk etkisi vardir.



Tesekkurler!

Duygularin
Kabull



