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Sosyal Iliskiler

Dostluk Gorgustu




Dostluk Gorgusu

- lyi glinde kétii giinde dostlarinizin yaninda olunuz. Ciinkii mutluluk
paylasildikca artar, tzuntu ise paylasildik¢a azalir.

« Konuyu, konustugunuz kisilerin ilgi alanlarina getirin. Boylece hem
degisik konular hakkinda bilgi sahibi olursunuz hem de o kisiyi
konusmaya dahil etmis olursunuz.

 Dostlarinizin sirlarini kendi sirlariniz gibi saklayin. Baskasinin sirrini
aciklamaya veya bir baskasina sir olarak vermeye hakkinizi yoktur. Bu,
size emanet edilen bir parayi harcamak gibidir. O para sizin olmadigi gibi o
sir da sizin degildir. Siz de birine sirrinizi emanet ederken en az iki kere
dustnun.



Sosyal Iliskiler

Mizah Gorgusu




Mizah Gorguisu

- Sakayla kalabalik arasinda ince bir cizgi vardir. Saka yapip insanlari
guldireyim derken her an kabalik alanina gecme ihtimali vardir.

« Gulimsemek, tiim insanlar icin sozsuz baris dilidir.
- El sakas1 yapmayin.

 Toplulukta, terciye kurallarini zorlayan oyku, fikra anlatmak hos degildir.
Sizi zor durumda birakabilir.



* Diger insanlar sizden farkl diistince
ve davranislara sahip olacaklardir.

Sosyal lliskiler

Anlayis Gorgusu



Genel Olarak Gorgu Kurallari



- Bilin¢altimiz dis goriiniise 6nem verir ve ilk
izlenimimiz bu sekilde olusur. S1k bir dis
gorunus icin:

Erkekler sac, sakal tiraslarini zamaninda ve
diizenli olmahdir.

Kadinlar sa¢ kesimine ve bakimina 6zen
gostermelidir.

Kadinlar asir1 makyajdan ve fazla takidan
kacinmahdir.

Disler diizenli fircalanmalidir.
Burun ve kulak ici her zaman temiz olmalidir.
Tirnaklar temiz ve duzgiin kesilmis olmalhdir.

Sacinmiz kepek yapiyorsa bu durum en kisa
zamanda giderilmeli, giysinin omuz kismina
dokulmus kepekle dolasiimamalidir.

Elbiseler temiz ve titili olmalidir.
Diuizenli banyo yapilmali, ter kokusu olmamalidir.
Agir kokular stirmekten kacinilmahdir.

Ayakkabilar boyali olmalidir.

Imaj Kurall

Imaj, baskalarinin iizerinde biraktigimiz
etkidir. Bu, olumlu, olumsuz veya dikkat
cekmeyen bir ifade olabilir.



Beden Dili Kurali

- Insanlar, gérdiiklerine inanma egilimi icindedirler. Bu sebeple beden diliniz
konusmalarinizdan farkl seyler soyliiyorsa o dikkate alinacaktir.

 Nasil ki ne soyledigimize, nasil soyledigimize dnem veriyor ve dikkat ediyorsak
ayni 0zeni beden dilimizi kullanirken de gostermeliyiz. Ciinku;
« Ne soOylediginiz - S6z: %7
« Konusma - Ses tonu: %38
« Beden dili - Gortintii: %55

« Durusunuza ve oturusunuza 6énem verin. Bunlar, viicut dilinizle cevreye
gonderdiginiz s6zsiiz mesajlardir.

 SOzlerimiz hareketlerimizle uyumlu olmali. Anlatmak istediklerimizden farkl bir
beden dili sergiliyorsak yanlis anlasilmalara neden olabiliriz.



Beden Dili Kurali

» El-kol hareketleri konugsmamizi desteklerse yararl olur. Fakat gereginden
fazla ve anlattiklarimizdan farkli olursa da konusmanizin 6nemini
yitirmesine neden olur.

- Heyecaninizi kontrol altina almak icin derin bir nefes alip yavasca vermek
ve tekrar1 yardimci olacaktir.

+ Baskasi konusurken esnemek, konusmalarini onemsemedigimiz izlemini
uyandirir. Bir seminerde, derste, toplantida esnemek, orada bulunanlara
«sikildim» mesaji verir ve olumlu goruinti olusturmaz.

+ «Gozler kalbin aynasidir» soziinde de anlatildigr gibi hareketlerinizi
diizenlemenin yani sira eger bunu gozlerinize yansitamiyorsaniz
yapmacik bir goruntu sergilersiniz.



Beden Dili Kurali

« Kisisel yasam alani, her bireyin sahip oldugu, baskalariyla arasindaki
mesafeyi anlatan, gozle gorilmeyen ve ihlal edildiginde rahatsiz olunan
kendisine ait bolgedir.

- Insanlarla konusurken veya yan yana dururken onlara yasam mesafesi
birakin.

 «Kisisel Yasam Alani» ni1ihlal edici her hareket, 6zru gerektirir. Mesela
yanlislikla birbirine dokunan kisiler karsilikl kisisel yasam alanlarina
girdiklerinden dolay1 6zur dilemeleri gerekir.

- Kisisel yasam alanina girmenin zorunlu oldugu asansor, bankta oturmak
gibi durumlarda goz temasini azaltarak denge saglanmaya ¢alisihir.



Bilin¢ Kurah

- «Sorgulanmayan bir hayat, yasamaya degmez» diyor Sokrates (M.0.470-
M.0.399). Tum diinyada oldugu gibi toplumumuzda da hayati
sorgulayanlar pek sevilmez ve karsilarina «icat cikarma», «eski koye yeni
adet getirme» duvarlari orulur.

- On yargili davranarak baskalarini hemen yargilamak, yanls sonuclarin
dogmasina gebedir.

Empati Kurah

« Suphelendiginiz, ne yapacaginizi bilemediginiz durumlarda kendinizi
karsinizdakinin yerine koyun, yani empati kurun. Boylece onun bu hareket
karsisinda ne hissedecegini tahmin ederek daha dogru bir karar
verebilirsiniz.



Saghk Kurali

« Tek yonlu ve asir1 yemek, viicut agirhgini artirdigi gibi hastaliklara da
davetiye cikarir. Duygusal bosluklarinizi yemek yiyerek doldurmaya
calismayin, ctinki o bosluklar yemekle dolmaz ve bir silire sonra yeni
sorunlarla karsi karsiya kalirsiniz.

- Acitkmadan yemeyin. Az ama sik sik yiyin.
 Kucuk porsiyonlar alarak daha uzun stuire cigneyin.

- Yemek Oncesinde icilecek corba hem daha az yemenizi saglayacak hem de
uzun sure tok kalmaniza yardimci olacaktir.

« Televizyon, bilgisayar vb. karsisinda yemek yemeyin.

- Mumkiin oldugunca dogal besinler yiyin.



Saglik Kurali

- Ogiinleri atlamayin. Ozellikle kahvaltiy1 gecistirmeyin.

« Saglikli ve glizel bir viicut i¢in: Temizlik, bakiml olmak, saglikli-dengeli
beslenme ve spor gereklidir. Ozellikle de yurtyus ihmal edilmemelidir.

 Protein, kabonhidrat, yag, madensel maddeler ve vitaminlerin yeterli
oranda (ne fazla ne az) alinmasiyla sagligimizi ve viicudumuzun seklini
korumus, dengeli beslenmis oluruz.

« Vicudumuzun %70’e yakininin su oldugu unutulmadan gtinlik
hayatimizdan suyu eksik etmemeliyiz.

* Yeterli dliizeyde stres faydahdir.

- Etki alaninizin disindaki seyleri degistirmeye calismak gereksizdir.



Saglik Kurali

- Isini gereginden fazla 6nemsemek: En ufak bir hatay bile
kabullenmeyecek ciddiyette isimizi onemsiyorsak unutmayalim Ki o
hatalar hep olacaktir ve bizim stres dluizeyimiz de fazlasiyla artacaktir.
Makul olcuilerdeki bu hatalar, insani 6zelliklerdir.

- Hayattan ya beklentilerinizi diistireceksiniz ya da potansiyelinizi arttirma
yoluna gideceksiniz. Potansiyeli artirmak da bir stirec gerektirecektir.

+ Olaylarin olumlu yanlarini gormeye calisin ve buna kendinizi alistirin.

+ Kendinizle ilgili olumsuz diistincelere yer vermeyin.



Degisim Kurali

Ogrenmeye, gelisime, degisime, yenilenmeye acik olun.

Degisim neden gereklidir?

Yeni seyler kesfetmenizi saglar.

Bugtine kadar yasadiklarinizdan farkl zevkler tadabilirsiniz.

Kendinize olan gliveniniz artar.

Monoton ve sikici bir hayattan kurtarir.

Yenilenmeye acik oldugunuz icin hayatta uyanik olmanizi saglar.



Etkili bir degisim icin:

« Yapacaginiz seyi, yapmaniz gereken zamanda ve yapmaniz gereken sekilde yapin.
« Planlama yapin ve zamani dogru kullanin.

« Verdiginiz kararlari ertelemeyin, kiictik de olsa bir adim atin.

- Degisiminizi bilgiyle destekleyerek giiclendirin.

 Basarisizlik diye bir sey olmadiginin bilincinde olun; sizin basarisizlik diye tanimladiginiz, sadece o an
karsilastiginiz sonuglardir.

- Hata yapabileceginiz ger¢eginin farkinda olun. Tecriibelerinizden ders alarak ayni hedefe farkli yollardan
ulasmay1 deneyin.

« (Cozume ve sonuca odaklanin.
« Dogru bildiginiz yolda ilerlerken engeller sizi yildirmasin.

+ Degisim, gelisim, yenilenme ve ilerlemeniz karsisinda ¢gevrenizin sdyleyecek ¢ok s6zu vardir, buna
hazirlikli olun.



Genel Olarak Gorgu Kurallar

« Samimi, icten ve diirtist olmak her zaman kazandirir. Sahtecilik ve yapmaciklik
hemen fark edilir.

- Kaba kuvvet ve siddet hareketleri gorgiilii, nazik ve olgun kimselerin
yapabilecegi seyler degildir.

+ Hasta, sakat ve zor durumda olanlara her tiirlti kosulda oncelik hakki taniyin.

- «Sigara Icilmez» yasag olan yerlerde sigara icmek hem yasa Igeregidir hem de
diger insanlarin haklarina saygi gostermek acisindan insanlik gorevidir.

o «Si%(ara Icilmez» yasaginin olmadig yerlerde, yolda dahi sigara icerken dumanin
baskalarini rahatsiz etmediginden emin olunmalidir.

- Bu kanuni yasagin kapsamadigl mekanlarda bile (mesela evlerde) icmeyenlerin
haklarina sayg1 gosterilmeli, soluduklar: hava kendi keyfimizden dolay:
kirletilmemelidir.



Genel Olarak Gorgu Kurallar

- Birisine ila¢ vermemiz gerektiginde kutusuyla verilir. El surtiilmez.

 Sogan, sarimsak gibi agiz kokusuna neden olabilecek yiyecekler, topluluk
icerisinde bulunulacaksa tercih edilmemelidir.

- Oksiirerek bogaz temizlemek, burun, kulak karistirmak, baskalarini
rahatsiz edici davranislardir.

. Oksiiriirken, aksirirken her zaman agzimizi bir mendille, yoksa elimizle
kapatmaliyiz.

« Yaninizdakinin kulagina bir seyler fisildamak, baskalarini tedirgin edici
kas goz isaretlerinde bulunmak, yine yaninizdakini durterek baska birini
gostermek, hos karsilanmayan davranislardir.



Genel Olarak Gorgu Kurallar

» Nerede olursa olsun siraya, kuyruga riayet edin. Bagkalarinin haklarina saygi
gosterin.

 Toplu tasima araclarinda, parklarda, kafelerde gazeteyi yayarak okumayin.

- Kutiiphanelerde miimkiin oldugunca sessiz calisarak baskalarini rahatsiz
etmemek gerekir. Odiing alinan kitaplar zamaninda ve yipratilmadan
getirilmelidir.

* Sizin i%ln maddi Ve?Ia manevi degeri yliksek olan seyler 6diinc¢ verilmemelidir.
Kaybi halinde dostlugunuz zedelenebilir.

- Kitap, gazete, dergi veya herhangi bir sey okuyan kisilerin omuz baslarindan
okumaya calismak, yazi yazan bir kimsenin ne yazdigini merak ederek onu
rahatsiz etmek, hos karsilanmayan davranislardir.

- Baskalarinin Kisisel esyalarini karistirmak, mektuplarini acmak, hos
gorulemeyecek davranislardir.



Genel Olarak Gorgu Kurallar

 Ter kokusuyla dolasmak hem sagliksiz hem de baskalarini rahatsiz eden bir
davranistir. Hele ter kokusundan gecici olarak kurtulmak icin parfiim, deodorant
kullanmak bu kokuyu daha da cekilmez yapacagindan asla tercih edilmemelidir.

- Kapi1 dinlemek, anahtar deliginden gozetleme yapmak, gorgu kurallarina
uymadigi gibi olgun ve karakter sahibi bir insanin da yapmayacagi davranislardir.

- Odiing¢ alinan esyalar ayni sekilde ve kararlastirilan zamanda iade edilmelidir.
Ancak 6diin¢ esyanin basina istenmeyen bir durum gelmisse ya aynisi ya da daha
degerlisi temin edilerek 6dung veren kisinin gonlt alinmaya calisilir.

« Birisiyle konusurken bir rahatsizlik s6z konusu degilse gunes gozlugu
cikartilmahidir. Ayrica kapali mekanlarda glines gozliigu takmak gereksizdir.



Genel Olarak Gorgu Kurallar

- Insanlarin karsisinda kasinmak hos bir davranis degildir.
« Esnerken agiz mutlaka elle kapatilmahdir.

- Hamile, yasli ve hasta kimseyi asir1 heyecanlandiracak, korkutacak
haberler vermenin, davranislarda bulunmanin kisinin sagligini tehlikeye
atacagi unutulmamalidir.

* Verdiginiz so6zde durun. Guvenilirliginiz buna bagl.

« Borcunuzu vaktinde ve tam olarak 6demeye 6zen gosterin. Baskalarinin
yaninda borg¢ verdiginiz Kisiden borcunuzu istemek de hos
karsilanmayacak davranislar arasindadir.
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