lletisim becerilerine
genel bir bakis




y Kisilerarasi iliskiler,

ruh sagligini korumaya
yarayan destek sistemlert
olarak islev gormekte...




» Ruh saglgi iyi = saglikl kisilerarasi iliski
» Fizyolojik ve psikolojik iyi olus (psychological well-being)

PSIKOLOJIK IYi OLUS?

» Olumlu kendilik algis
» Sinirliliklarnnin farkinda ancak kendinden memnun

» Kisisel ihfiyac¢ ve isteklerini karsilayacak sekilde cevreyi
sekillendiren

®» Bagimsiz hareket edebilen




lletisim becerisi 2

» Saygl ve empati temelli

» Fikin dinleme

» Somut konusarak uygun kendini acabilme

» Maskesiz ben diliile duygu ve dusunce iletebilme

» Baskalanni kUcUk gormeden haklarnni koruyabilme sozel ve
sozel olmayan mesajlar uygun kullanabilme

» Bireyin toplum icine yasamasini kolaylastiran égrenilmis
davranislar




lyi ve etkili ilefisim icin

» Kendine ve karsidaki kisiye icten saygl duyma

®» Fmpatik yaklasim

» Fikin dinleme

®» Somut konusma

» Uygun bicimde kendini acma

» Ben dilini kullanmasi

®» Tam ve tek mesaj yollamasi

» Ben dili ile empatik govengen davranis

» Saygl temelli saydam davranmasi, maske takmamasi

» SOzel +sbzel olmayan mesajlarn uyumlu olarak
kullanmasi




Saygl duyma
kendine ve karsidakine ¢




®»Savunucu Saygl
iInsan degerli evet ......
»[cten Saygl

Insanlarn gercekten degerli oldugu gorUsu, hissi ve
davranist vardir.



Saygl / Boyunegicilik mie

» Birey duygu, dusUnce, inanc¢ gibi kendine 6zgu
unsurlarn yansitmada yetersiz olmasi, haklari
cignenince karsi koyamamasi, kendini savunamamasi

= Bagimli kisilikler




1
Saygl egemense lliskilerde
birey Ozgur, bagimsiz,
yaraficl ve uretkendrr...

Dusunur, karsi cikar, deqistirir, degisir, alternatifler sunar.

))



Siz diger kisilere olumlu ya do
olumsuz onyargil davraniyor
MUuUSUNUZze




Empatik anlayisla yaklasabilmek

= Bir baskasi agisindan, onun dunyasina bakip, onu anlamaya
calisan kisi, karsidakini YARGILAMADAN, ASAGILAMADAN,
SUCLAMADAN saglikl iliski kurma yollarni bulabilir.

» Bilissel ve duygusal bilesenleri var.

» SOGUK EMPATI: kisinin duygularini anlar ancak duygusal
durumunu paylasmaz.

= SICAK EMPATI: duygularini anlar, destek olma hissini hisseder.



empati

» Dikkatli dinleme

» Yansitma ile bilissel olarak gerceklestirilir, bilerek yapilir ( Davis,
1990).

1. Karsidaki kisiyi anla

2. Karsidaki kisinin duygu ve dusuncelerini ogren

3. Karsidaki kiginin dusUnce ve duygularini anlamaya ¢alis ve
anladigini da ILET!

GERI bildirim sdzel ve sdézel olmayan davranislarlo




Empati / sempatfi

» O kisinin duygu ve dusuncelerinin hepsine sahip olmak
demek.

®» Onunla aci cekme / sevme vs...

» Fmpatfide anlamak esas.
» ANLAMAK ve HAK VERMEK farkli seyler.




Etkin dinleme

® Fiziksel ve psikolojik olarak empatik bir
anlayisla dinleme

4 femel oge:
»[sitme

» Dikkat

» Anlama

» Hafirlamao




Isitme / dinleme

»DINLEME sdyleneniisitme, dikkat etme,
anlama ve hatirlamayi icerrr.

®» Aktif ve empatik dinleme

®»Soyleneni anlamaya calisma ve anladigini
iletme




ornek

» Universiteki hocamla aram kotU. Aray dUzeltmek icin cok
ugrastim ama bir torlU dUzelmiyor (Uzgun ses)

A: Amann bosver... Benim de aramin kotu oldugu hoca var bir
sey olmaz.

B:Eyvah hoca sana takmasin bana fena takmisti!

C: Hocanla olan iliskini dUzeltmek icin elinden geleni yaptin bu
yUzden ¢cok Uzgunsun biliyorum.




Somut konusmao

®» Genel Ifadelerden kacinma
®» Acik ve net konusma

» Daha Ustun / farkl / cok bilir
» Karmasik ya da bilinmeyen kelimeler kullanma




Uygun bicimde kendini acma

» Kendisi ile ilgili bilgiyi paylasma
» Sosyal maske takmadan

» Duygusal saghgin 6z0

» Saglikh bir kisiligin ifadesi

» [nsanlar arasinda given olusur

» Kendini acma = glven
» Appropriate self-disclosure




/aman

mekan

acllan birey

uygun bilgiler-uygun bireylere




Ben dili ile konusma

®» Dusunce paylasimi
» c<c Duygular.....

» BEN DILI ( | MESSAGES) karsidaki kisiyi
suclamadan, kucUltmeden, bir konuya iliskin,
duygu ve dusunceleri iletmesi...




SEN Dill

» AKILSIZ NE YAPTIN BOYLE?
IMDI DAYAK YIYECEKSIN!

BEN DIilLi

= Bana bagirdigin zaman ¢ok
Uz0lOyorum. Beni sevmedigin
ve deger vermedigini
dusUnUyorum.

Eksiksiz ben dilinin 3 ogesi

» Kabul edilemeyen davranis
» Duygu

» Somut efki



» K ardesini hizla gezdirdigini gorunce
Kabule edilemeyen davranis
» Korkuyorum

Duygu
®»CUNnku dUsUp yaralanabillir.
Somut efki




Tam-tek mesq| yollama becerisi

Anlami carpitma en aza iner.
»ALGI

»DUYGU

= [STEK

®» ‘Bana yardimci oldugunu goruyorum,
®» By beni cok mutlu ediyor
®»Yardimci olmaya devam etmeni istiyorum.




BEN dili ile GUVENGENLIK davranisi

» GUvengen=assertiveness

» Kisi duygu, dusunce, gereksinim ve isteklerini baskasina baski
altina almadan, tehdit edici olmadan, dogrudan ve uygun
bir bicimde rahatlikla iletebilmesi.

» lefisime aclk, dodrudan, dirUst ve uygun

» Sinirlanni kabul eder, her zaman kazanamayacaginin
farkindadir, sinirliliklarint kabul eder, caba harcar, kazanir,
kaybeder, sonuc cikartip ders alir, kendisine saygisi vardir.



Guvengen X Saldirgan / Cekingen

» Cekingenler... utangacg tavir
» |liskileri gelistiremezler.

Saldirgan

® /arar verici, sozel / fiziksel / dolayli
®» Secim hakkl fanimaz

®» Bencil futum

®» Degersiz gorme

®» FMmretme

» Ozdenetimi dUsUk




Saydam olma maske takmamao

» [ci-disI bir olma

» jyi iletisim:

TUTARLI OLARAK TUM DURUMLARDA ELDEN GELDIGINCE
ENDIMIZ OLMAK...

NEDEN MASKE TAKARIZ?
BENI KABUL ETMEZSEN
BENIMLE ALAY EDERSEN
BANA KIZARSAN ....




SAYDAMLIK

» 2 ONEMLI KURAL

1.SAYGISIZLIK YAPMAMAK
2.DURUMA VE KURALLARA UYGUN DAVRANMAK




SOZEL OLMAYAN DAVRANISLAR

» GULUMSEME
» ALKISLAMA
» SARILMA

» DUYGULAR yUzUmUzde gorundar.
» jletisimde etkisi % 55
» Sesli ve sessiz iki tUr




» SOzel iletisim yaygin

= [stenileni ifade etfme ve anlam tasima... EN DUSUK
ILETISIM tuUrug,

®» Mehrebian'in arastirmasi : beden,ses, sozcuk eftkisi
SOZEL OLMAYAN DAVRANIS : %55

SES: %38

SOZCUKLER: % 7



Sozel olmayan davranislar

Sesli olan sozel olmayan davranislar

e Ses yUksekligi, tonu, hizi, vurgu, konusma araligl,
akicilik, kahkaha sesi, icini cekme

Sessiz olan sozel olmayan davranislar

e Beden dili, yUz ifadesi, goz iletisimi, vOcut durusu,
fiziksel mesafe, dokunma, yUz kizarmasi, nefes alis
verisi vb....




» SOzel olmayan davranis sozele eslik eder.
» K|/GINLIK ya uyumsuzsa
» SOzel davranistan kusku duyulur.

®» Huzursuz Kisi....... YUz ifadesi kontrol eder,
Peki ayaklare




