letisimde gUvengenlik




» lliski insan yasaminda vazgeciimez.
» Temel ve sosyal gereksinimler icin de...

» lliskiler neden dnemli2




Saglikl iliski YASAM DOYUMU



IRUSTURRIINU

GOMMUNICATION

Saglikl iliski neye LAUGHTER g g g COURAGEMENT
" O%“? > 4 BuuunAmEsHEALTH naciru

EXPRESS

I.UVE Vﬂ’"i':'i:'i VALIDATION




Saglikli iliski neye baglie

» Mizac

» Yeftistirnime

» Rol modeller Your : Others'
S ~ Needs ¢ Needs

Aggressive \ Passive



Sosyal beceriler

» Bebek
» Cocuk
» Yertiskin
» lliski adi katlanarak artar.....




Sosyal beceriler

» Kisinin kendi disindaki bireyler ile karsilikl ve saglikli iliskiler
kurabilmesi icin gerekli olan beceriler.

F1fat

TRY SMILING GENUINELY
START OFF BY TAKING AT PEOPLE YOU PASS
SMALL STEPS

q@ ?9) —
"5

\‘()\, r./j =

MAKE EYE CONTACT

ACT CONFIDENT



Guvengenlik, Atilganlik = Assertiveness

michael

= alberti eiiiions —js

=

» Kendini dogru bir sekilde ifade etmek
» ACIK ve NET olarak ifade
» N. Voltan Acar oncu isimlerden Turkiye'de

yon N ‘:C'.‘_-“ g2




Diger kavramlar

» Etkili davranma

» Guvenli davranis bicimi
» Kendini orfaya koymao
» Acik iletisim



guvengenlik

» Kendinden 6din vermeden
» Baskalarinin da haklarnni ihlal etmeden
» Kendini acik olarak IFADE ETME

Passive Assertive Aggressive

 — —



JOSEPH WOLPE




Andrew SALTER

» Asin derece kontrollU

» DUsUNnce ve ihtiyaclarni ifade ve karsilamada yetersizlik
yasayon=

KETLENMIS KISILIK

SAGLIKLI BIREY..... UYARILMA ve KETLENME dengede



L azarus

» GUvengenlik egitimi yerine
» Duygusal bagimsizlik eQitimi

» Her duyguyu tanima ve uygun ifade etme

» Duygu ifadesi yoksunu KAPSULLU KiSILIKLER



GUVENGENLIK NE

BASKALARINI KUCUK GORMEDEN

ONLARIN HAKLARINI YADSIMADAN

BIREYLERIN KENDI HAKLARINI KORUMAK ICiN GELISTIRILEN
BiR CESIT KiSILERARASI iLISKILER BiCiMI




» ESIT DEGER
» KARSILIKLI SAYGI VE DEGER esasli iliski

» DUsUNdUgUm sey bu
» Hissetftigim sey bu
» Durumu soyle gormekteyim



Say no to
what you
don't want

Express your § Ask for what
feelings you want




ltaat dedil saygil!

» Kendine saygl
» Karsidakine saygl

» [taat nedir?




Davranis bicimi

» 2 boyut
Dolayl ifadeye X dogrudan ifade
Zorlayicl ifadeye X zorlayici olmayan ifade

Sonucunda 4 davranis bicimi
1. Saldirgan

2. Pasif saldirgan

3. Boyun egici

4, Guvengen






SALDIRGAN DAVRANIS

vV v v Vv

Diger kisini haklar yok sayilr

Haklarina zarar veren tehditkar davranis

Kisa vadede kazancli
Hoslanilmayan kisi

Kazan-kaybet

Apgressive Assertive Passive
I am OK: | am OK: | am not OK;
Yoou are nat. You are OK, You are OK.
g
1?
L




Boyun egici

» Catismadan kac
» Kabullen

» Oz(
»Kay

rd'

o€

leyen tarz

t-kazan




Guvengen davranis

» Aclk net ifade
» Kesin ve akiclt konusma
» Cabuk spontan yanit

» GUven uyandirr.
» Hayatinin kontrolu onda intibasi birakar.



PASSIVE
YOU WIN

ASSERTIVE
BOTH WIN

AGGRESSIVE

| WIN
\_




Istekler intiyaclar ve

dogruluk konusunda esit
olmaya tesvik!




Guvengen davranisin siniflandiriimasi

Reddetmeye dayali guvengenlik
e Uygun red geri cevirme
Ovmeye dayall givengenlik

e Samimi sicak dvebilme

Istekte bulunmaya yonelik givengenlik




Ortak yonleri

» DUrust acik irade
» Sosyal acidan uygun

» Digerlerinin dusunce ve mutluluklari
dikkate alinir



DUsUk duzey

» Temel guvengenlik

» Empatik guvengen

» Tepkisel guvengenl

Ik




Yuksek duzey

» Sonucu vurgulayan guvengenlik
» Tutarsiziga dayanan guvengenlik
» Olumsuz duygulara yonelik guvengenlik



Guvengen olmanin onundeki engeller

» BUNU HAKKI OLMADIGINI DUSUNME
» Nedene
» KUCUK YAS COCUKLARI hemen hepsi givengen tavir



Smith (1998) Guvengenlik haklar

Glivengenlik hakk: 1:

Kendi davranmislarimazi, dusuncelerimizi wve
duygularimizi yargilama, bunlari uygulama ve
sonuclarina katlanma sorumlulugunu astlen-
me hakkimiz vardir.

Glivengenlik hakk: 2:

Davranmisimizi gerekgelendirecek bir neden
veya ozur gostermeme hakkimuz vardir.

Glivengenlik hakki 3:

Baska Kisilerin sorunlarimi ¢cézmeye iliskin bir
sorumilulugumuz olup olmadigr konusundaki
kararn yvargilama hakki bize aittir.

Guvengenlik hakki 4:

Fikrimizi degistirme hakkimiz vardir.

Guvengenlik hakki 5:

Hata yvapma ve bundan sorumlu olma hakki-
miz vardir.

Glivengenlik hakki 6:

“Bilmiyorum”deme hakkimz vardir.




Smith (1998) Guvengenlik haklar

Glivengenlik hakki 7: Baskalariyla bas etme iliskilerine girmeden
once onlarin iyi niyetinden bagimsiz olma
hakkimiz vardir.

Glivengenlik hakki 8: Karar verirken mantikli olmama hakkimiz var-
dir.

Glivengenlik hakki 9: “Anlamiyorum”deme hakkimiz vardir.

Glivengenlik hakki 10:

“Beni ilgilendirmez” deme hakkimiz vardir.




Guvengen olmaktan korkmak ve
endise duymak

NEDEN<¢




» Bu favir nasil algilanire

» Darilir mie
» Sonucla yUzlesmektense BOYUN EGER

» Ben onemli degilim, karsimdaki onemli inanci
Ya da
» Kendini efkili olarak ifade etme becerisinden yoksun!



Guvengenlik egitfimi

» Davranis kazandinimasi odakl egitimler
» Oz yeterlik, icsel kontrol, uyum ve basari
» Anksiyete, depresyon ve stres ile iliskili

» 1970'ler davranisci terapi teknigi olarak
» OJgrenme temelli ve amaci iliskilerde anksiyete azaltmak



Bilissel mudahalenin eklenmesiyle...

» Kendini ifade etmenin dnUndeki engeller
» Bilissel yeniden yapillandirma

» Kisisel hakkr olarak iyi /makul olani soyleyebilme
» SOyleme noktasinda ketlenme / korku duyan kisiler

» GUvengenlik egitimi birmudahale paketi



1980 sonrasi guvengenlik egitimi

» llgi azalsa da
» MUdahale sekli olarak kullaniimakta

» Simdilerde....... Sosyal beceri egitimi

» Farkliliklarn:

1. Eylemci durus

2. Bireysel hak ve yukUmlulUklere vurgu

3. Sosyal firsat yaratmada cesaretlendirme



Teknikler

Engeller:
» Hakkim degil
» GUvengen davranmaktan korku ve kaygr duymak

» DUsUncede degisiklik yapmayi gerektiren
mudahaleler



Bilissel ve Bilissel Davranisc
Mudahaleler




Albert Ellis ABC model

» RUHSAL SORUNLAR: bireyin akilci ve gercege uyun olmayan iananclari
kaynaklidir.

ABC-model

- ctivating eliefs onsequences

events




ABC CERCEVESI

A
Harekete Gegcirici Olay

l

B
A hakkindaki inanclar
Mantikli inanclar Mantiksiz Inanclar
C
v A hakkindaki inanclarin sonuclari v
Istendik Sonuclar Istenmedik sonuclar

D
Akilci olmayan in
irdeleme,sorgulama ve
meydan okuma sureci

TN

Bilissel yapi Uzerindeki

etkisi/

A 4



Ellis’e gore; insanlar biyolojik olarak hem akilci (mantikli)) olmaya ve kendini gerceklestirmeye
hem de akilci olmamaya (mantik disi) ve kendine zarar vermeye programlanmistir.

Duygularmizin esas olarak inanclanmiz, degerlendirmelerimiz, yargilarimiz, yorumlarmiz ve
olaylara tepkilerimizden kaynaklandigini savunur.

Akilc: inanclar; Akilcit olmayan inanclar ise;

=gerceklikle tutarhdir, gercekcidir - g=2rceklikle tutar degildir

= kanitlar taratfindan desteklene bilir = manbk cdisicir , katizhir

=rrmantbhkhicir =-=wanmnhzstir hatah cikan milara wol acar

= mutiask emirler de Jildir = emirler ve Zorurlulcklardan olusur

-katb degil, =2sne ktir - |S|Kllkla asin genellerme ere neden
olur

=-istekle -, dilekler, ceklentiler ve

tercitnlerden olusur - dzpreswvon, ofke, kavgl gibi sadgliksi =
olumsuz cuyvgulara vwal acar

=duvgusal, davranissal ve bilizssel

csonuclan islevseldir. - drvgasal, davranissal ve bilissel
sonuclan slevsel degildi-

=birevin amaclarnna ulasrrmras 3 ward micl

clur. = breyn k=2ndl amacilarnna ulasmasini
engeller






Ben dill kullanimi

» Sen dilinde bakis acinizin sizin nasil hissettiginizin karsidakinin davranisa bagi oldugudu
iddiasidir.

» Digerinin davranislari sizin nasil hisettiginize neden olmaz.

» Digerinin davranislarina iliskin dusuncelerimiz

» Ben mesqjlan karsidan degisim talebi olmayan

» Duygusunu aktaran ve yargilamayan ifadelerdir.




Bozuk plak yontemi

» Sebat ederek

» Ofkesiz
» Rahatsiz olimadan / bagirmadan istegini ifade etmek

» Hayir ile karsilasinca bile gert adim atmamak



Passive >

Suck it up
Hold it in

Denial

Subtle Manipulation

Guilt
Shame
Low Self-Esteem
Powerless
Latent Hostility

Weak Boundaries

Passive

“Door Mats”

Needs Acceptance

Assertive < Aggressive
C TeoNee | Fm | Men

Clear Messages

“” Statements

Broken Record Technique

Well Respected
Self-Accepting
Self-Aware
Self-Confident
Powerful
Comfortable

Well Defined, Clear
Boundaries

Active

Content

Self-Sufficient

Explosive
Arrogant
Oblivious
Manipulative
Self-Absorbed
Threatening
Low Consideration of Others
Tyrannical/Put of Control
Hostile

Overbearing

Attacking

Dominant

Needs PowEfQ_ 5 Eain



Kimler icin guvengenlik egifimi

» Boyun egici davranislar sergileyen
» Saldirgan davranislar sergileyen

» Islevsel uyuma yodnelik alternatif davranis
ogretimi



Haffaya gorusmek uzere




