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Karsimizdaki kisinin ne hissettigini ve karsimizdaki kisiye nasil davranacagimizi
anlayabilme yetenedimiz, iliskilerimizin ve diyalogumuzun kalitesini belirler.
Empatimiz ne kadar gUclU ise karsimizdakinin neye ihtiyacr oldugunu ve ne
istedigini kesin olarak algilayabiliriz. Cevremizdeki insanlarin duygularini kesin olarak
hissedebilmek bize her alanda yardimci olabilir. Bu bilgi, ister yuz yuze konusma
olsun ister gizli duygularn alglayabiime ya da karsimizdaki kisiye ulasmasini
istedigimiz duygu ve dusUncelerin tam isabetle yerine varmasinda bize cok

yardimci olur.

Karsilikl empati, saygl deger bir iliski ve diyalog icin mikro ifadeler konseptini
gelistirdim. Mikro ifadeler konsepti, karsimizdaki kisi ile daha iyi diyaloga
girebilmemizi saglayan, duygularini ve isteklerini daha iyi algilayabildigimiz
uygulamall bir calisma. Mikro ifadelerin fark edilmesine ve bu farkindalga gore
davranislanmizi beliremeye yonelik bu ydntem, hem is hayatimizda hem de ozel

hayatimizda bircok kapiyl acmamiza yardimci olacaktir.

Peki nedir bu Mikro ifadeler 2

Mikro ifadeler en yaln haliyle insanlann duygularini mimikleriyle disa vurmalari
durumudur. Hissettigimiz duygular, 40 milisaniye ile 500 milisaniye arasinda hizla
yUzUmUzde mimik olarak kendilerini gosterirler. Genel olarak egitiimemis bir gdzle
gorUlmeleri mUmkUn degildir. Mikro ifadeler, 7 temel duygu bashginda toplanmistir.
Bu duygular, Ofke, Tiksinme, Mutluluk, Korku, Saskinlik, UzOnt0 ve KicUmseme'dir.

Uzun arastrmalar ve tartismalar sonucunda bilim insanlan mikro ifadelerin
yalnizca insanlarda gérulmedigini, ayni zamanda diger memeli hayvanlarda da
benzerlikler gésterdigi sonucuna ulasmislardir.

Mikro ifadelerle ilgili en kapsamli arastirmayi ingiliz akademisyen Paul Ekman
yapmistir. Ekman, insan yUuzinde, herhangi bir egitim almamis ya da dogustan bu

yetenege sahip olmayan -ki Ekman nUfusun yalnizca % 0,01'likk bir kesiminin
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dogustan yUz okuma becerisine sahip oldugunu savunmustur- kisilerin géremedigi 7
ana duygunun mimiklerle kendini gésterdigini bilimsel calismalariyla kanitlamistir.
Afrika'da ilkel bir kabile ile birlikte gecirdigi iki yillk sUre icerisinde yaptidi
calismalar Ekman’in bir baska gUclu tezi ortaya atmasina olanak saglamistir: Mikro
ifadeler evrenseldir, kiltUrden kUltUre, Ulkeden Ulkeye farkliik gdstermez.
Aslinda bu tez, yaklasik 100 yil 6nce Darwin'in séyledidi, insan mimikleri

evrenseldir yaklasimiyla bire bir drtUsmektedir.

Mikro ifadeler Nerelerde Kullanilir 2

Mikro ifadeleri, insanin oldugu her yerde, iletisime gecilebilen her ortamda

kullanabiliriz. Gelin, kullanim alanlarini biraz daha acalim.

Yonetim ve Liderlik

insanlan ydénetmenin zorlugundan yakinan, cevresine emirler yagddinrken
ekibinin beklentilerini dogru okuyamayan liderler ve ydneticiler mutsuz calisma
ortamlari yaratirlar. Astlarinizin ruh hallerini ve duygularini uygun ve efKili
davranislarla olumluya doénuUstirmeniz mUmkondUr. Bunun icin dnce duygular
dogru anlamak gerekir. KUItUrumUzde, derdini anlatmaktan cok anlasimayi bekler
calisan. lyi bir lider ya da ydénetici ekibinin ihtiyac ve beklentilerini dodru okursa

sonuca ulasmasi daha kolaydirr.

Sahs ve Miisteri iliskileri

“Bazilan cok satarken biz neden geride kaliyoruze” diye dusunen, lyi
satiscilarin neleri dogru yaptigini bir t0rl0 anlayamayan ve bunun sonucunda
muUsterilerinin beklentilerini bir t0rl0 karslayamayan satiscilar amacladiklar satis
performansina ulasamazlar. YUzdeki duygularn tanmak ve bunlarn yorumlamak,
musterilerinizin beklenti ve isteklerini dogru anlamanizi saglar. Bir disunun, teklifinizi

sasirtict bulan ancak bunu size belli etmemeye calisan bir musteri var karsinizda,
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oysaki siz onun ne dUstndUguNU yuzunden okuyabiliyorsunuz. Ya da Uronunuzle ilgili
tereddUtleri olan bir musteriyle karsi karsiyasiniz. Yapacaginiz sey mdusterinizin
yUzUne bakmak ve onun duygularnni anlamak. Mikro ifadelerle hem duygulara

hem de musterilerinize uygun ve hizll bir erisim saglarsiniz.

Mikro ifadeleri kullanan satiscilar, satisin baslangicindan kapanisina kadar,
musterilerinin  yUzlerine bakarak onlarin dusuncelerini anlayabilir ve bdylece

kazanclarni ve musterilerinin memnuniyetlerini arttirabilirler.

insan Kaynaklari

21. yUzyil, olanaklarn ve zor sartlanyla artik her bir bireyi daha iyi olmaya
zorluyor. Kimimiz ikinci, UcUncU yabanci dil icin ugrasirken, bazilarmiz yurtdis
tecrUbesiyle birkac adim 6ne gecme telasinda. Peki ya insan kaynaklane Bu
derece bilgi odakl bir ortamda, yalnizca 6zgecmis Uzerinden ya da herkesce
ezbere bilinen mulakat sorulanyla dogru kisiyi secmek oldukca zorlasti. Bir pozisyon
ve 250 basvuru. Herkes Universite mezunu, yabanci dil becerisi tamam, analifik-
duygusal zek& uc noktalarda.

Diger taraftan, calisanlann performans ve geribildirim goérUsmeleri artik
kurumlarn olmazsa olmaz. Gorusme esnasinda adayin sézlu cevaplarnndan cok
sdylemediklerini anlamayi salik verir bircok K profesyoneli. iste, tam bu noktada
mikro ifadeler devreye girer ve sizin dogru adayl secmenizde ya da personelinizin

duygularini etkin yorumlamanizda sizlere yardimci olur.

Hizmet Sektori

Ozellikle otel ve restoranlarda, misafirleriyle sicak temas halinde olan hizmet
sektorU calisanlarn icin yuz mimiklerini tanimak ve dogru yorumlamak, etkili iletisimi
yonetmek icin olmazsa olmazdrr. Rekabetin yogun oldugu hizmet alanlarinda
musteriyi anlamak ve aninda c¢bzum Uretebilmek hic olmadigr kadar énem

kazanmistir. Mimik okuma becerisi, sizleri bu sektdrde bir adim 6ne gecirecektir.
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Guvenlik Birimleri

Mikro ifadeleri okuma, guvenlik gUclerinin &zellikle gelismis Ulkelerde sik
basvurdugu yéntemlerden biridir.

Suclu ile sugsuzun ayirt edilebilmesi ve dogru sorgulamanin yapilabilmesi
icin mikro ifadeler, hem emniyet mensuplar hem de asker teskilatl icin dnemlidir.
Ozellikle FBI ve CIA, sucla micadele etme, suca meyilli kisileri tespit etmede ciddi
bUtcelerini Mikro ifade Uzmanlar yetistirmek icin harcamaktadirlar. Amerika Birlesik
Devletleri ve Almanya 11 EylUl olaylarindan sonra havaalanlarinda mimik okuma

uzmanlarini gérevlendirmislerdir.

Egitim Sekt6ri

EgQitim kalitesini yUkseltmek adina 6grencilerin duygularini dGnemsemek ve
her dgrencinin duygu dunyasina hitap edebilmek egitimciler icin cok énemlidir.
Duygu okuma yetenegine sahip olan egitimci saglikli ve faydal bir calisma ortami

yaratmis olur.

Saglik Sektéru

Tedavi ve lyilesme sUrecinde, duygusal faktorlerin etkisi bilinmektedir.
Hastanin duygu dunyasinin bilincli ve dogru yorumlanmasi her iki taraf icin olumlu
sonuclar dogurur. Zor olan, hasta basina ayrilan zamanin kisith olmasidir. Kisa sUrede

duygular yorumlamak mikro ifadeler ile mUmkondur.

Kogluk ve Terapi

Danisanlariniz icin basarnh bir degisim sUrecinin baslangici onlarin
beklentilerini dogru anlamaktan gecer. YUz ifadelerini dogru yorumlayarak

yapacaginiz goérusmeler, duygusal sinyalleri isabetli yorumlamanizi saglayacaktir.
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Sunumiar ve Seminerler

Sunum sirasinda, katiimcilarda dikkat ve ilgi Ust seviyede olursa sunumdan
memnuniyet o dUzeyde artar. Katilimcilarin duygu dinyasina hakim olabilmeniz icin
katiimcilar tarafindan verilen mikro ipuclarini iyi degerlendirmek ve yorumlamak sizi
etkili ve basarill bir sunuma gétorir. Aksi durumda ve cogunlukla musil misil uyutan

sunumlar yapiimaya devam edilecektir.

Aile
letisim catismalarinin siklikla yasandidi ebeveyn cocuk iliskilerinde karsilikli
anlayis ve dogru anlasma ortaminin olusturulabilmesi cok énemlidir. Belki de,
okulda islerin yolunda gittigini sdyleyen kicUk kizinizin altindan kalkamadigi sorunlari
vardir. Kim bilir esiniz isinde mutlu degildir ama size belli etmemek icin didinip
duruyordur. Mikro ifadeler aile ici dostlugun saglanabilmesinde size destek olacak

ve yeni bir baslangicta yaninizda yer alacaktir.

Bilimsel Bakis

Mikro ifadelerin ortaya ¢ikisinda katkilan olan 3 bilim insanini birlikte taniyalim.

Erzurumlu ibrahim Hakki Hazretleri
1703 Mayisinda Hasankale'de dogdmus cok yonlU bir ilim insanidir ibrahim Hakki
Hazretleri. Eserlerinde matematik, geometri, anatomi gibi bilimlerle beraber
tasavvufa da yer vermistir. Marifetname adli eserinde, asil altini cizdigi noktalardan
biri fizyonomi bilimi olmasina ragmen yUz kaslar ve bunlarn isleyisi konularnni da ele

almistir.
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Charles Darwin

Charles Darwin,1809 yilinda dinyaya gelmis ingiliz biyolog ve doda bilimcidir. Bilim
dUnyasinda yUzdeki mimiklerin okunabilme becerisini ik ortaya atan kisi olarak
degerlendirimektedir. insan yUzindeki ifadelerle ilgili, neden baska davranisiar
yerine o hareketleri yapilyoruz sorusunun cevabini aramistir. Bir seye dikkat
kesildigimizde neden dudaklarimizi bizistirorize UzOldigomizde neden alnmizda
kinsikliklar ortaya cikar? Darwin, insan duygularina diger bilim adamlarn gibi “nasil”
sorusuyla yaklasmak yerine “neden” sorusunu sorarak, sebepler Uzerinden ¢dzOme

ulasmayi tercih etmistir.

Son yillarda bilim dunyasi, yUzdeki duygularn ve jestleri yeni dlciUm ydntemleriyle
arastrma yoluna girmis ve Darwin’'in yaklasik 150 yil énce ortaya atmis oldugu

gorUslerin hald gecerli oldugunu ve canliigini korudugunu tespit etmistir.

Paul Ekman

Paul Ekman, insan duygularinin yUz ifadelerine yani mimiklerine yansimalar ile ilgili
yaphgl calismalarnyla taninan bir psikologdur. Ekman, basta Darwin olmak Uzere
kendinden once gelen pek cok psikologdan etkilenerek yaptigi calismalar
sonucunda bu durumun sadece insanlarda degil, insanlarla ayni evrimsel kdklere
sahip tUm canllarda ayni sekilde oldugunu gostermistir. Uzun yillar sOrdUrdugu
arastirmalar sonucunda evrensel nitelige sahip oldugunu belirttigi mimikleri 7

baslkta toplamistir.
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7 Ana ifade

Mikro ifadeleri anlatirken yUzomuozo 3 bdlime ayiryoruz:

-Ust Bolge (Kaslar, Alin)
-Orta YUz Bolgesi (Gozler, Burun ve Yanaklar)
-Alt YUz (Dudaklar ve Cene)

Ust Bolge

Bizler vicudumuzun her yerini kontrol edebilirken yGzOmUzin Ust bdlgesinin

kontroli neredeyse imkdansizdrr. Ust bélgede, kaslar ve alin bulunur.

Orta Yiz Bolgesi

Orta yUz bolgesinde gbz kapaklar, gdzler, burun ve yanaklar bulunur. Orta

yUz bolgesi Ust bolgeye gdre kontrol edilmesi nispeten daha kolaydir.

Alt Yuz Bolgesi

YUzUmUzOn kontrolU en kolay bdlgesidir. Flort ve hoslanma durumunda,
daha genel ifadeyle zevk durumunda bu bdlgemiz hareketlenir. YUzOUmMUzUn alt yUz

bolgesinde, dudaklar ve cene bulunur.

7 ana ifade mikro ifadelerin temelini olusturur. Korku, &fke, tiksinme, kUcUmseme ve
UzUnt0 olumsuz duygular olarak degerlendirilirken, saskinlik ndtr, mutluluk ise olumlu
duygu olarak yorumlanir. Simdi gelin hep birlikte bu 7 ana ifadeyi tek tek

inceleyelim.
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Ofke

Birinin davranislarn ya da sdzleri karsisinda incinmissek veya kinimissak o kisiye
karsi duygusal tepkiler veririz. Sayet bu duygular yogun degilse yUzUmuzde
herhangi bir mimiksel tepki meydana gelmeyebilir. Ancak cok azimiz &fkemizi
icimizde tutmayl basarabilmekteyiz. Sdyle bir cevrenize bakin [0tfen, kacimiz
ofkesini yutmayr veya muhatabini dnemsemeden gecip gitmeyi tercih ediyor.
Yapmiyoruz, cUnku tepkisiz kalmayi bir yenilgi, kendi kalemize atiimis bir gol olarak

goruyor, dolayisiyla hemen karsi ataga geciyoruz.

Ofke aninda yiizde ne olur?
Kaslar: Ofke aninda kaslar birlesir ve asadi dodru iner. Bu sirada iki kas arasinda
catallasma olusur. Bazi durumlarda ise godzlerin bUyUmesine bagl olarak kaslar

gerginlesir.

Gozler: Ozellikle gdz kapaklan éfke aninda aktif durumdadir. Ust géz kapaklari
daha belirginlesir ve dne dogru cikar. Alt gdz kapaklari ise gergin ve belirgin bir hal
alr.

Bas: Ofke aninda basimiz bir saniyeden daha kisa sUre icerisinde éne dogdru gidip
gelir.

AJiz: Ofke aninda adiz kismi 6fke duyulan kisiye dodru ydnelme istedi gosterir.
Dudaklar sikica kapanir ve disler birbirine gecer. Ayni zamanda &fkenin
yogunluguyla birlikte cene dne dodru uzanrr. Ofke duygusu sirasinda adzin tepkisi
kisinin saldirganlasacadinin habercisi olabilir. Ozellikle cenenin édne dogdru 1 ila 2

saniye hizla gidip gelmesi ortamda az sonra hos seyler oimayacaginin gostergesidir.

Benzer tepkiyi polis kontrolleri esnasinda goérevli polislerde de goérebilirsiniz.
Bir cevirmeye girdiginizde size yaklasan polisin agiz ve cene bdlgesini gdzlemleyin.
EQer polisin cenesi dne dogru gitmisse ya da dudaklarini birbirine bastirmissa ceza

geliyor demektir, boynunuzu bUkin ve cezayl ddeyin.

Her Hakki Sakhidrr. 9 www.mikroifadeler.com



http://www.mikroifadeler.com

Burun: Bazl insanlarda burun kanatlari

genisler.

- Kas uglan birlesir ve asagi iner.
-Dudaklar bastinlr.

-Cene One vzanir.

-Burun delikleri siser.

-Bas one dogru egilir.

Tiksinme

Tiksinme ifadesi temelde hosa gitmeyen bir koku, gorsel ya da yiyecege
verilen tepkinin yuze yansimasidir. Bundan dolayi tiksinme ifadesi agiz ve burun
bolgesinde gerceklesmektedir.

Tiksinme, begenmedigimiz, saygisizik olarak kabul ettigimiz, sevmedigimiz
ya da reddetme meylinde oldugumuz durumlarda ortaya cikan duygudur.

Tiksinmeyle ilgili bir diger ilginc veri ise, &zellikle ik kez karsilastigimizda
hoslanmadigimiz kisiye karsi tepkimizi farkinda olmadan tiksinme duygusuyla veriyor
olmamiz. Yani ilk izlenimde karsimizdakini tiksindirmemek cok énemli. Onemli bir
gérusmeye gidilmeden édnce mutlaka guzel kokular kullaniimasi dnerilir. Boylece ilk
gérusmede sizden yaylacak guzel bir koku muhatabin tfiksinme duygusunu

engelleyecek ve muhatabinizin pozitif duygular hissetmesini saglayacaktir.
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Tiksinme aninda neler olur?

Tiksinme iki sekilde degerlendirilir.

Birincisi; burun ve kas bolgesindeki kaslarin akftif calistigr fiksinme hali. Burada
burun yukar dogru cekilir, burun kemeri dedigimiz bdlge kinsir ve son olarak kaslar
asagl dogru duserken Ust kirpikler de ayni sekilde asagdi iner. Bu tiksinme tepkisi,
yemek ya da kokuya vermis oldugumuz hoslanmama durumunda akfiftir.

ikincisi; dudak bélgesi aktif oldudu tiksinme durumu. Ust dudak yukarn dogru
kalkar ve agiz hafifce acilir. Bu fiksinme hali daha cok kGcumseme ile birlikte
yorumlanir ve o anki davranisa verilen tepki olarak yorumlanir.

Bas Hareketi: Tiksinme durumunda kisi karsilastigl seyden uzaklasma ve kendini

cekme ihtiyaci hisseder.

-Kaslar birlikte asagi duser.
-Burun yukari gekilir.

-Ust dudak belirgin olarak yukan kalkar.
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KugiUmseme

KGcUmseme, tiksinme duygusuyla baglantill bir duygu olarak kendini
gosterir. Ozellikle yUksek kicUmseme duygusu bir dnceki bélimde anlattigimiz ikinci

tiksinme duygusuyla sik karistirilir.

KGcUmseme, bir kisiye ya da duruma yukaridan bakma ve asagilama
duygusunun yUzdeki mimiklere yansimis halidir. KicUmseme sirasinda yuzon dudak
bolgesi aktif durumdadir. KUltirumUzde dudak bUkmek tabiri kUcUmsemeyi tam

olarak ifade eder.

KigcUmseme aninda neler olur?

Dudak: Kicumsemede sag ya da sol dudak kenari yukar dogru kalkar.

Gozler: Bazl insanlarda yukar kalkan dudak kenariyla birlikte bir géz de kG¢Ulor.
Disardan bakildiginda tek tarafli gulumseme olarak goérulebili. Ama bu gulimseme
pek de iyi niyetli olmayan alayci bir haldir. insanlarnn yUzlerini heniiz yeni okumaya
basladigimizda ilk kibcUmseme duygusunu gdérmeye baslayacagiz. Yakalamasi en

kolay duygudur.
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Bas Hareketi: KilcUmsemede bas geriye dogru cekilir. Bazen basin saga ya da sola
yatinldigr da gdézlemlenmistir.
Kaslar: Kaslar ézellikle korku ve saskinlikta yukar dogru kalkarken, kicUmsemede

tek kas kalkabilir. Bu ifade ilgiyle dinleme durumunda da rastlanabilen bir mimiktir.

-Sag ya da sol dudak kenar yukan kalkar.
-Kalkan dudaga gore goz kisilabilir.

-Bas saga ya da sola yatar.

Saskinhk

Taksim’ de yUrUyorsunuz ve birden uzun zamandir gdérmediginiz bir
arkadasinizi gérdinuz, son gdérismeniz de pek hos gecmemisti. Aman beni
gbérmesin diye gérmemezlikten gelmeye calisirken géz gdze geliyorsunuz ve “Aaa
inanmiyorum seni gérdigume cok sasirdim” replikleri. Ne derece gercekci bir
saskinlik, olabilir bu?e

Saskinligin ilk kural; 1 saniyeden daha kisa zaman icerisinde gerceklesen
ani, plansiz tepkiler icermesidir. Hesaplayarak ya da uzatarak vermis oldugumuz
tepkiler aslinda saskinlik degil, UzginUm ama yalandirr.

Saskinlik 7 ana ifade arasinda pozitif ya da negatif olarak
gruplandirabilecegimiz bir ifade degildir. Saskinlik duygusunu tek basina
degerlendirmek yerine, hemen ardindan gelecek duyguyu gdzlemleyin. Saskinligin

ardindan cogunlukla, 6fke, korku ya da mutluluk ifadesi gelir.

Saskinlik aninda yizde neler olur?

Kaslar: Kaslar birer yay seklini alr ve birlikte yukan dogru kalkar. Bu sirada alin
bolgesinde kinsiklik meydana gelir.

Gozler: Saskinlkta Anadolu tabiriyle gdzlerimiz fal tasi gibi acilir. Ust gdz kapaklar
gorilemez hale gelir. GozUn beyaz kismi dedigimiz bdlge daha net gérUlebilir hale

gelir.
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AJiz Bdlgesi: Korku ile saskinlik birbirine cok karstirlan iki duygudur. iki duyguyu
ayirmada agiz bizlere yardimci olur. Saskinlikta agzimiz, hani bazen dyle aval aval
bakarken agzimiz acilir ya iste tam o sekilde kendini bosluga birakir ve serbestce
acilr. Saskinlk aninda agzimizi acmamizin sebebi, bir sok ani yasiyor olmamiz ve bu

anda daha fazla oksijene duyulan ihtiyactir.

Neredeyse evrensel hale gelmis bir saskinlik tepkisi de eli agza gétirme
istegidir. Bilim adamlar bu tepkimizin nedenini hentz tam olarak aciklayamiyorlar.
Benim g&rGsum, kisinin anlik tepkisini dengeleme istedi neticesinde kontrol
mekanizmasiyla en fazla tepkimenin verildigi agiz bdlgesinin kontrol ediimeye
calsimasidir. Unutmayalm ki, ani tepkilerde insan kendini kontrol etmek ya da

rahatlatmak icin kendine dokunma ihtiyaci hisseder.
-Kaslar yukar kalkar.

-Gozler buyur ve Ust goz kapagi agilir.

-Agiz serbest bir sekilde asagi duser.
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Korku

Saskinlkta da ifade efttigimiz gibi korku ve saskinlik tepkileri birbirleriyle cok
kangtinlir. Korku aninda kisi hareketsiz kalmaya meyillidir. Nefesini farkinda olmadan
tutar, bu srada kalp atislan hizlanmaya baslar. Kisinin korku anini kontrol altina
almak icin verdigi fipik tepki derin nefes almasidir. Bu durumda omuzlar hizlica
yukar kalkip asadi iner. Bir diger belirti, dzellikle insan Kaynaklarn uzmanlarinin is
gorUsmelerinin basinda adayi tartma amacl yapilan el sicakligi kontroludur. Korku
aninda kisinin el sicakhiginda dusme olur.
Kisinin korku aninda vicudunda kan akisi dUzensizlesir ve kan bacaklara dogru iner,

bundan dolayl bacaklarmiz fitremeye baslar. Bir dUsUnUn, topluluk &nUnde

yapacaginiz bir sunumda neler yasadiginizi; bogaz kurur, bacaklar titrer, kalp atisi
hizlanir ve beyin durur. Bosuna séylememis UnlUo bir dUsundr, “Topluluk 6ninde

konusma korkusuyla, 6lum korkusu birbirine cok benzerdir” diye.
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Korku aninda neler olur?

Kaslar: Saskinlikta kaslar yay seklinde yukar dogru kalkarken, korkuda egimli sekilde
yukar kalkar. Alin bolgesinde derin kingikliklar belirir.

Gozler: Gozler acllir ve gdzbebekleri bUyUr. Ust gdz kapadr acilirken, alt gdz kapadi
gergin kalr.

Agiz: Korku aninda agiz acllirken ayni anda boyun kasi gerilir. Bu kasin gerilmesiyle
agizn alt bolgesi geriye cekilir. Gece tek basimiza issiz bir sokaktan gecerken,
korkuyor olmamiza ragmen islik calariz. Bunun sebebi, sk calarken yUz
mimiklerimizin korkunun zitti yénde sekil almasi ve amigdalayi rahatlatmasidrr.

Ses Tonu: Kisinin korku durumunda konusma temposu hizlanir. Ses tonu yukselir.

-Kaslar egimli sekilde yukan kalkar.
-Goz bebekleri buyur.

-Ust goz kapagdi acilr.

-Alt goz kapagi gergin kalir.

-Agiz acllir ve alt gene geriye dogru c¢ekilir.

Uzionto

UzOntt aninda yuzimUUzdeki kaslan cok belirgin kullanmamaya calisinz. Yani
beyin 0zUntU duygularini yUze yansitmamak icin yogun caba sarf eder.
Gozlemlendiginde, eger mikro ifadeleri anlamaya &zel bir yatkinlik yoksa goéruime
intimali dUsUktUr.

UzOntl aninda kisi hareket etmek istemez. Kan dolasimi yavaslar, yoz rengi
soluklasmaya baslar, kaslar gevser (rahatlama seklinde degil tabii ki, caresizlik
durumu gibi dusunelim), gdz kapaklar agirlasir, agiz ve yuzun geneli asaglya dogru

dUser. Anadolu tabiriyle y0zOnden dUsen bin parca halini alrr.
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Uzinti aninda neler olur?
Solunum yavaslar ve soluk alip vermeler ic cekmeye benzer.
Kaslar: UzOnt0 aninda kas uclan yukan dogdru kalkar. Keyifsizik ve endise aninda

kaslar egimli bir hal alrr.

Alin: UzOntonin yozdeki en gUvenilir belirtisi alin bdlgesinin kinsmasidir. Uzintl ne
kadar yogunsa alin bolgesi o kadar derin kirigir.
Goézler: UzOnth duygusunu yasadigimiz srada gdzler odaklanmasini kaybeder ve

bos bir noktaya bakar.

Dudaklar: UzUntU sirasinda vermis oldugumuz bir diger ana tepki dudaklanmizin ters
U seklini almasidir. Bu ifade aninda eger dudaklar kapaliysa, alt dudak éne dogru
cikar. Ozellikle erkeklerle paylasmam gereken bireysel bir gdzlemim var; eder
kadinlarin yozonde ters U seklini géruyorsaniz ve ardindan dudak kenar titremeye
basladiysa 3'e kadar sayin, aglamaya baslyorlar. Yani baylar baktiniz bdyle bir

durum var 1-2-3 vee hoop o ortamdan uzaklasiyoruz!
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-i¢ kas uclan yukan kalkar.
-Dudakilar ters U seklini alir.

-Cene yukar kalkar.

Mutluluk

Hic kalori almadan 2000 tane enfes cikolata yemek ister misinize Ya da
yerinizden kalmadan 16 bin pound kazanmaya ne dersiniz¢ Cevabiniz evet ise:
“GUlOmseyin”.

ingiliz arastrmacilar, gilimsemenin beyinde 2000 cikolata yemeye veya 16
bin pound kazanmaya es deger seviyede uyariya sebep oldugunu ortaya
cikariyor.

5 negatif, bir nétr (Saskinlik ) ifadeden sonra son ve tek olumlu ifademiz olan
mutluluk Ozerine konusacagdiz. insanlann diger é ifadeyi kullanirken bizleri uzaktan
fark etme ihtimali dusUkken mutlulugumuzu ve tabii ki bizi fark etmeleri daha
muhtemeldir. Beyin mutlu yUzU, mutlu ses tonunu diger duygulardan ayirmada
daha ustadrr.

Neseli oldugumuz bUtin durumlarda, kaslar, géz kapaklar, adiz kenarlar
yUkselir. Olumsuz ya da sikintill durumlarda ise yUziUmuUzdeki kaslar gevser asagi
dogru dusmeye meyillidir. Mutluluk aninda yUz genislerken, 0zOnt0 durumunda
yUzUOmUz uzar.

GUzel bir haber aldigmizda, hedefimize ulastigimizda ya da 6zledigimiz,
sevdigimiz bir insani gérdugumuzde aldigimiz hazdir mutluluk.

Mutluluk, sahte ve gercek olmak Uzere ikiye ayrilr.

Mutluluk aninda neler olur?

Agiz: Gercek mutlulukta agiz kenarlarn yukariya dogru kalkarken, sahte mutlulukta
agiz kenarlan diuz bir form alir. Gercek mutlulukta kan dolasimi hizianmaya baslar,
yanaklar daha dolgun gorinur. Mutluluk duygusunu yasarken dislerin géronmesi
gibi bir sart s6z konusu degildir, dnemli olan dudak kenarlarinin kulaklara dogru

aclliyor olmasidir.
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Gozler: Gercek ve sahte gulimsemeyi net olarak birbirinden ayirabilecegimiz yer
g6z bodlgesidir. Gercek gUlumsemede gbéz kenarlan kinsir ve goézler parlar.
KGItOrimuozdeki “gozlerinin ici gulUyor” tanimi gercek bir gilimsemeye harika bir
ornektir. Bebek ve cocuk fotograflanna bakhigmizda, tebessum eden cocuklar
goérdugumuzde onlarn begenmemizin ve sevmemizin bir sebebi de, cocuklarin

henUz sahte gUulimsemeyi 6grenmemis olmalandir.

Sahte gulimsemede dudaklar gulUyor gibi gérinse de gbz kenarlarinda
herhangi bir hareket goérlimez. Mutluluk aninda g&z kenar kaslan hareket
ettiginden beynin de o mutlulugu yasadigini sdyleyebiliriz. Yanaktan makas alma
durumuna bir sekilde cocuklugumuzda maruz kalmisizdir. Bilincli yapildigini
sanmiyorum ama yanaktan makas alinrken dokunulan yUzdeki bdlge yanak
kaslandir. Yani yUz kenar bdlgesini harekete geciren ve gercek gulimsemeyi
saglayan kaslar. Makas alindiginda her ne kadar cogumuz pek hosnut kalmasak

da, yanak kaslan harekete gectigi icin amigdala mutluluk duygusu harekete

gecer.
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Gergek Gulumseme
- Agiz kenarlan yukarn kalkar.
- Goz kenarlan kinsir.

- Yanaklar siser.

Sahte Gilumseme

- Agiz kenarlan diz bir sekilde yana dogru agilr.

Ek Duygular

7 ana duyguya ek olarak, Carroll Izard ve Silvan Tomkins adli bilim insanlar 3
duyguyu daha ana mikro ifade duygulari arasinda degerlendirmislerdir.
Arastrmalar bu ek 3 duygu hakkinda olumlu ya da olumsuz kesin bir gorus
bildirmediklerinden onlar da mikro ifadelere eklemeyi uygun gérdim.

Bu ek duygular: Utanma, llgi ve Suclu Hissetme.

Utanma

Utanma duygusu beyinde basladigr andan itibaren, kisi bu duygusunu
saklama ihtiyact hisseder. Bu sakloma istegi, kisinin eliyle yUzOnU kapatmasi
(cogunlukla alina dokunma) ya da kendini bir yere ya da bir nesnenin arkasina
(bardak, kalem ya da k&gt parcasi gibi) gizlemesi seklinde olur. Diger yandan
utaninca gbéz temasi kurmakta zorlandigimiz icin gdzlerimizi kacinrz. Bu kacins
cogunlukla gdzlerin sol alt kdseye dogru hizica kaymasi seklinde olur. Ayrica
utanma yogun ise, kisinin gozleri kizanr ve dikkatli bakildiginda gdzlerin kilcal

damarlara dolan kan nedeniyle yasardigi gdzlemlenir.
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Utanma aninda neler olur?

Utanma aninda, kisi kendini sakloma ihtiyaci hisseder ve cogunlukla yUuzinu
gizlemeye calisir. Diger taraftan yUzde hafif tebessim ifadesi belirir. Utanma
durumunda ses tonu duser. Ayrica soru sormadikca cevap vermeme durumu

ortaya cikar. Yani kisi cok konusmak istemez.

ilgi

Ek duygulardan bir digeri de ilgidir. Dikkatimizi ceken, bize fayda
saglayacak bir durum ya da kisi karsisinda pur dikkat kesiliriz. Evet, 7 ana ifade
gurubu icerisinde ilgi, saskinlikla benzerlik gosterir. Hatirlayalim, saskinlik T saniyeden
daha kisa sUre icerisinde gerceklesmekteydi. ilgi ise daha uzun sireli zaman

diliminde gerceklesebilir. iiginin 0,5 ila 5 saniyelik stirede gerceklestigini sdyleyebiliriz.

ilgi aninda neler olur?

Kaslar ve Goézler: llgide kaslar hafifce yukar kalkarken, Ust gdz kapaklarn da yukar
hareketlenir. llgi sirasinda konsantrasyon yUksek seviyede oldugu icin gdz kiroma hizi
azalir. Normal bir insanin gdz kiroma sayisi dakikada ortalama 8 ila 20 arasindayken
ilgi durumunda bu sayi dUser. Gdzbebekleri bUyr.

Agiz: Her zaman olmasa da, saskinlikta oldugu gibi alt cene hafifce acllr.

-Kaslar hafifce yukarn kalkar.
-Ust goz kapaklan hdfifce acilir.
-Bazen agiz serbestce acilir.

-Goz bebekleri buyur.
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Sucluluk

Sucluluk da tipki utanma gibi UzONtU ailesinin bir Uyesidir. Suclu durumunda
olan kisi, suclayana bakmaktan itinayla kacginirken, gelecek tepkiyi dlgcmek icin
kacamak bakislar atar. Suclamaya/sorgulaomaya devam edilirse kisinin saldirgan
olmasi isten bile degildir. Sucluluk aninda verilen tipik bir tepki de tipki utanmada
oldugu gibi elimizle yuzimuUzU kapatma istegimizdir. Ancak utanmadan farkl olarak
tirnaklarmizi sakloma intiyaci hissederiz.

Ayrica kisinin ne olacagini bilememekten kaynakll stres seviyesinin

yUkselmesiyle beden hareketleri yavaslar.

Sucluluk aninda neler olur?

Kaslar: Kas uclarn birlesir ve yukar kalkar, ayni anda alin cizgileri Uzont0 aninda
oldugu gibi derinlesir.

Dudaklar: Dudak kenarlan UzOntU0deki kadar olmasa da ters U seklini alir. Baz

durumlarda ¢cene bUzUsUr.
-Kas uc¢lan birlesir ve yukan kalkar.

-Aln kingir.

-Dudaklar hdfif ters U seklini alir.
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Sonuc olarak;

Mikro ifadeler:

v7 ana duygudan olusur. Bunlar, Ofke, Tiksinme, Mutluluk, Korku, Saskinlik,
UzOnty, KicUmseme'dir. Ek duygular ise; Utanma, ilgi ve Sucluluktur.

vEvrenseldir. Yani Afrika’'daki kabile Uyesi 9 cocuk sahibi ev hanimiyla,
Kanada'da bUyUk bir kurumun genel moduorU arasinda farklilk gdstermez,
Japon'da nasilsa bir Turk’te de aynidrr.

vinsanlarla memeli hayvanlarda benzerlikler gdsterir. Saldirma asamasinda olan
insan ve hayvanlarn géruntilerinde mimikler benzer cikmistir.

v Mikro ifadeler 6grenilebilir ve gelistirilebilir.

Bu ifadeler, bize cevremizdeki insanlarn daha iyi tanima ve anlama becerisi
kazandirir. Bunun sonucunda insanlarla daha saglikli iletisim kurabilir ve

hedeflerimize daha hizli ve guvenilir yoldan ulasabiliriz.

Peki ya bundan sonra?

Mikro ifadeler yolculugu uzun bir yolculuk ve bu yolculukta gun be gin
kendimize yeni seyler katarak yola devam etmek zorundayiz.

Bundan sonraki surecte mikro ifade calismalarinizi gelistirmeniz icin size bir

tavsiye listesi sunacagim:

v Ozel grup ve sohbetlerdeki tartismalarda insanlann davranislarnni ve
mimiklerini gézlemleyin!

v Mikro ifadelerin temel kavramlarinin anlatildigr TV dizisi “Lie to me - Bana
Yalan Soyleyi izleyin!

v www.mikroifadeler.com sitesinin blog bdlumUnde yorumlamis oldugum video

ve resimleri, benim yorumlarma bakmadan kendiniz yorumlayin, sonrasinda
benim yorumlarmla karsilastirn!
v Televizyondan ya da internetten tartisma programlarinda insanlarin

mimiklerine odaklanin ve sézleriyle mimiklerini kiyaslayin.
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Asama asama, ancak her asamayi ézimseyerek, en iyi sekilde dgrenerek ilerleyin.
Umarm bir gun sizlerle mikro ifadeler egitimleri ya da seminerlerinde karsilasir ve

mimikler Uzerine yUz yUze konusma firsati yakalarz.

MIMIiK KONTROL LISTESI
Mimik Kontrol Listesi karsimizdaki insanlarin yUzlerini okurken dikkat etmeniz gereken
bolgelerin sistematik ayinmidir. Y0zOn her bdlimuonu parcalara ayirarak adim adim
Mikro ifadeleri yakalayabilme becerinizi dodru sorulan sorarak gelistirebilirsiniz.
insanlarin yUzlerine odaklandiginizda sirasiyla asadidaki sorulari sorarak

ilerleyebilirsiniz.

Kaslar ve Alin nasil tepki gosterdi?
> Kaslar nasil gérinuyore Naslil bir forma sahip?
> Catildi mi2 Birlikte yukarn mi kalktig Birlesip asagi miindi¢

Hareketsiz mi kaldig

Gozler ve Burunda neler oldu?

> Gbzler kUcUIdU mU yoksa bUyUdU mU¢ Hareketsiz mi kaldig

> Ust Goz Kapaklar: Yukariya mi kalktl, asadi miindig Hareketsiz mi kaldi2
> Alt G6z Kapaklar: Gergin mi yoksa hareketsiz mie

> Gozlerde bir degisiklik gérdiniz mie GordUyseniz nasil bir degdisiklikti2
> G&z kirpma hizi nasildig

> Burunda ne gibi hareketler oldu?

Cene ve Dudaklarnn hareketleri nasildi?
> Dudaklarda ne gibi dedisiklikler oldug Alt dudak, Ust dudak, Dudak kenarlar2
> Dudaklar nasil bir gérintu veriyore

> Cenenin tepkisi nasil gérinUyor?
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