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insan; fiziksel, bilissel, sosyal ve duygusal gelisim
stireclerini dogumdan oliime kadar yasayan ve bu gelisim
alanlariyla yasam icerisinde cevreden etkilenen ve
cevreyi etkileyen bir varliktir.

Bireyin uyumlu bir yasam stirebilmesi icin diger
insanlarla olan iliskilerini ve bu iliskilere bagl olarak
duygularini yonetebilmesi ve uygun tepkiler verebilmesi
onemlidir. Bu noktada insanin fonksiyonlarindan ya da
gelisim alanlarindan duygusal ve sosyal boyut 6n plana
ctkmaktadir.

Sosyal iliskiler insan yasaminda 6nemli bir yere sahiptir.
Bireyler, yasamlarinin biiyiik bir kismini diger insanlarla
iliski kurarak gecirmektedirler.

Sosyal becerilerin ¢ocukluk yillarinda kazanilmasinin
yasamin ilerleyen yillarinda saghkli iliskiler gelistirmede
biiyiik etkisi vardir. Ogrenmelerin daha kalici oldugu
cocukluk donemi, sosyal beceri egitiminin de
gerceklestirilmesi gereken etkili bir dénemdir. Bireyin
cocukluk doneminde yeterli sosyal becerileri kazanmasi,
onun yasamindaki farkli alanlarda 6nemli basarilar elde
etmesi ve sosyal uyumu agisindan énemlidir.

Bu sebeple cocukluk déneminde aile, okul ve cevre bu
becerilerin kazanilmasinda oldukca etkili faktorlerdir.
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Sosyal ve duygusal beceriler, bireylerin yasantisinda sosyal hayata
uyum saglamasi, duygularini anlayarak onlari kontrol edebilmesi ve
bu ozellikiere dayal olarak kendini ifade edebilmesi i¢in gerekli

ozellikler olarak tanimlanmaktadir.

SOSYAL BECERILER

GunUimizde  egitim, Ogrencilere bilgi ve  beceri
kazandirmanin cok Otesinde toplumsal islevlere sahiptir.
Bilgiye ulasmanin giin gectikce kolaylasmasi, 6grencilere

daha zengin egitim ortamlarinin  sunulmasi, uyaran
cesitliliginin - artmasi  vb. unsurlar geleneksel egitim
anlayisinda biyidk donisimlere yol acgmaktadir. Bu

dontslimler 6grencilere kazandirilacak becerilerin kapsami
ve baglamini da etkilemeye devam etmektedir.

Sosyal beceriler, bireylerin toplumda etkili bir sekilde
iletisim kurabilmesi, iliskiler gelistirebilmesi ve grup icinde
uyumlu bir sekilde calisabilmesi icin gerekli olan
yeteneklerdir. Sosyal becerilerin 6grenilebilir davranislar
olmasi 6zelikle okullara 6nemli bir misyon yuklemektedir.
Culnk{ cocuklarin uygun sosyal becerileri 6grenmeleri ileriki
yasamlarinda onlarin cevreleri ile etkili iletisim kurmalarina
olanak saglayacaktir.

Sosyal - duygusal beceriler, 6gretilebilen ve
o6grenilebilen becerilerdir.

Yapilan arastirmalar sosyal duygusal
6grenmenin her yasta ve ortamda mimkin
oldugunu ancak bu becerilerin kiiclik yaslarda
daha kolay kazanildigi ve etkisinin ileri
yaslarda daha cok  hissedildigini ortaya
koymaktadir.
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Ulkemizde  o6zellikle ebeveynlerin  dgrenci
basarisini sinava dayali olarak degerlendirmeye
yonelik egilimlere sahip olmasi nedeniyle
ogrencilerin yasama dair becerileri akademik
becerilerin golgesinde kalmistir. Fakat yasama
uyum saglamanin ve ruhsal acidan saglikli
olmanin yolunun, akademik basaridan ziyade
bireyin hem kendisiyle hem de cevresiyle
uyumlu yasamasindan gectigi anlasiimaktadir.
Bireyin cevresine uyum saglayabilmesi ve ruhsal
acidan saglikli olabilmesi ise 6zellikle sosyal ve
duygusal  becerilerinin  gelismis  olmasiyla
iliskilidir.

Duygusal ve sosyal gelisim alanlari bu acidan ic
ice gecmis iki onemli gelisim alanidir. Sosyal ve
duygusal gelisimin diger gelisim alanlarina gore
en oOnemli farki diger insanlarla etkilesim
stireciyle dogrudan iliskili olmasidir. Sosyal ve
duygusal gelisim, yasam boyu devam eden bir
slirectir.  Bireyin  kendini ve baskalarini
anlamasina yardimci olan, digerleriyle iletisimini
gliclendiren en o6nemli gelisim alanlarindan
biridir.




0z farkindalik, Kiginin giiglii ve zayif dzelliklerini fark etmesi, duygularina ve
benligine iligkin farkindalik saglamasi, davraniglarinin olugumunda duygu ve
diigiincelerinin etkisini fark etmesi ve oz giivene sahip olmasidir.

KENDINI TANIMA

Kendini tanima, bireyin icsel diinyasini, duygularini, diistincelerini,
degerlerini, inanclarini, glicli ve zayif yonlerini, motivasyonlarini
ve kisisel sinirlarini anlamasi slirecidir. Kendini tanima, bir insanin
kendi ozelliklerini  ve davranislarini  objektif bir sekilde
gozlemleyebilmesi, ayni zamanda gilicli ve zayif yonlerini fark
edebilmesi icin gereklidir. Psikolojik ve felsefi bir kavram olarak,
kisisel farkindaligi artirmayi, yasamin anlamini ve amacini
kesfetmeyi, bireyin potansiyelini en iyi sekilde kullanmasini
saglamay! hedefler.

KENDINi TANIMA VE SOSYAL BECERILER iLISKiSi

Kendini tanima ve sosyal beceriler arasindaki iliski oldukca
glicliddr, cunkl bir kisinin kendi i¢c dinyasini, duygularini,
distncelerini ve sinirlarini ne kadar iyi anladigi, baskalariyla olan
etkilesimlerini dogrudan etkiler.

“Insanin cevresi ile kuracag iletisim, kendi icinde baslar”
ifadesiyle de bireyin kendi duygu ve disincelerinin farkinda
olmasinin, cevresiyle etkilesimini pozitif yonde etkiledigi
vurgulanmistir.

Kendini tanima stlrecinde kisi kendisiyle yani ic dilinyas! ile
iletisime gecer, kendi i¢c dlinyasiyla beraber dis dilinyasindaki
yasantilarin farkinda olan kisi “cevresindeki insanlarin kendisini

nasil  etkilediginin  farkinda oldugu kadar, kendisinin
cevresindekileri nasil etkiledigini de bilir”. R N
Duygusal Zeka ve Sosyal iletigim /

Kendini tanima, duygusal zekd (EQ)'nin temel bilesenlerinden biridir.
Duygusal zeka, kisinin hem kendi duygusal durumlarini hem de
baskalarinin  duygularini  dogru bir sekilde anlayabilmesi ve
yonetebilmesidir. Kendini taniyan biri, duygusal tepkilerini fark eder ve
bu farkindalik sayesinde daha dengeli ve etkili iletisim kurar.

Empati ve Anlayi§

Kendini tanimak, empati yetenegini gelistirir. Bir insan, kendisiyle ilgili
duygusal ve psikolojik farkindaliga sahip oldugunda, baskalarinin
duygusal durumlarini anlamada ve onlara duyarh olma konusunda daha
basarili olur.

Kendini taniyan bireyler, degerlerini ve sinirlarini daha iyi bilir, bu da
sosyal iliskilerde tutarlik saygi ve denge saglar. Kendi degerlerine sahip
ctkan kisiler, ayni zamanda baskalarinin degerlerini de anlayarak
farklhihklara saygi gosterir ve sagliklh etkilesimler kurar.

KENDINIRZANIVEA
EENRKINDATITHY
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lletigim Becerileri

lyi iletisim, kendini tanima ile dogrudan iliskilidir.
Kendini taniyan bir kisi, ne zaman konusmasi
gerektigini, ne zaman dinlemesi gerektigini ve nasil
dogru bir sekilde kendini ifade edebilecegini bilir.
Sosyal etkilesimlerde gliven olusturur ve yanhs
anlamalari, gerilimleri ve catismalari onler.

Kendini tanimak, kisinin &z giivenini de artirir. Oz
gliveni ylksek olan biri, baskalariyla daha rahat
etkilesim kurar, kendisini daha acik bir sekilde ifade
eder ve sosyal ortamlarda daha etkili bir sekilde yer
alir.

Kendini tanityan biri, farkli sosyal durumlara ve
rollere uyum saglamakta daha basarili olabilir.
Kisinin kendi 6zelliklerini, yeteneklerini ve sinirlarini
anlamasi, farklh sosyal ortamlar ve Kkisilerle
etkilesimde esneklik kazandirir. Bir insan, kendini iyi
taniyorsa, sosyal gruplar icinde daha rahat yer alir
ve gerektiginde liderlik yapabilir ya da destekleyici
bir rol Gstlenebilir.

Gatigma Yonetimi

Kendini taniyan biri, stres altinda nasil davrandigini
bilir. Bu farkindalik, catisma durumlarinda daha
sakin ve vyapici bir yaklasim gelistirmeyi saglar.
Catismalar sirasinda duygusal tepki vermek yerine,

daha mantikh ve ¢6zim odakli bir yaklasim
benimsenir. Bu da sosyal becerilerin 6nemli bir
parcasidir.




“"Kendini bilmek, tiim bilgeliGin baglangicidir.”
Aristoteles

BENLIK KAVRAMI

Benlik kavrami, bireyin kendine iliskin algilari, duygulari,
tutumlari olup kim olduguna iliskin fikrini ifade eder. Baska bir
deyisle benlik kavrami, insanin kendi benligini algilayis ve
kavrayis bicimi olarak kendisini nasil gorlip, nasil deger
bictigini anlatmaktadir. Benligin olusmasi yasam boyu devam
eder ve bireyin kendisini tanimasiyla daha da gelisir.

BENLIK SAYGISI

Benlik saygisi, bireyin kendisini degerlendirmesi sonucunda
varolussal anlamda benligini kabul etmesi ve ondan memnun
kalmasi durumudur. Bir baska tanima gore benlik saygisi, bireyin
benlik  imgesi ile ideal benligi  arasindaki  farkin
degerlendirilmesidir. Buna gore, bireyin kendisini nasil algiladigl
ile olmak istedigi arasindaki fark o bireyin benlik saygisi diizeyini
verir. Dolayisiyla benlik saygisi, bireyin benlik kavramini
begenmesi, eksik ve tam yonleriyle birlikte kendisini degerli
bulmasi, onaylamasi ve kendisini begenilmeye deger bulmasidir.

GERGEK BENLIK/IDEAL BENLIK

SAHTE BENLIK KAVRAMI

Kisinin benlik saygisinin ylksek gorinmesi ile
gercekte ylksek olmasi arasinda da fark vardir.
Bu durum aslinda benlik kavraminin asiri bir
sekilde sisirilmesi ile ortaya c¢ikan sahte benlik
saygisidir. Benlik kavraminin abartilmasi sonucu
ortaya cikan bu sahte benligin temel sebebi
aslinda kisinin kendisine karsi duymus oldugu
glvensizligi bastirmak ve bu durumu bir
savunma mekanizmasi olarak gérmesidir.




OGRENCILERIN OLUMLU BENLIK ALGISI
GELISTIRMELERI iGIN NELER YAPILABILIR?

Ogretmenlerin, 6grencilerini  sadece basarilariyla  degil,
kisilikleriyle de kabul etmeleri, onlarin kendilerine glivenmelerini
saglar. Ogrenciler, kendilerini sevilip kabul edildiklerini
hissettiklerinde, 6grenmeye daha acik ve 6zglivenli olurlar.

Pozitif Geri Bildirim ve Takdir Sunmak

Yapici ve pozitif geri bildirim, 6grencinin 6zglivenini arttirir ve
olumlu benlik algisini giiclendirir. Ancak takdirin, sadece biyuk
basarilarla sinirli olmamasi gerekir. Kiictik adimlar ve gelisim de
ovglye degerdir.

(:)z degerlerinin Gelisimine Yardimci Olacak Gorevler Vermek
Ogrenciler, sorumluluk verildiginde kendilerini 6nemli ve degerli
hissederler. Onlara basarma duygusu yasatmak, 6zgtivenlerinin

artmasini saglar. Bu sorumluluklar, akademik gorevler kadar sinif |

icindeki diger gorevleri de icerebilir.

Olumlu icsel Diyalog Gelistirmelerine Yardimci Olmak
Ogrencilerin icsel diyaloglarini olumlu ydnde yénlendirmeleri
onemlidir. Ogrenciler, genellikle hatalarini kendilerini elestiren
bir bicimde yorumlarlar. Ogretmenlerin, 6grencilerine olumsuz
icsel diyaloglari nasil degistirebileceklerini 6gretmeleri gerekir.

Ogretmenler, siniflarinda cesitliligi kutlayarak, her 6grencinin
degerli ve benzersiz oldugunu hissettirmelidir.

Ozgiiveni Destekleyen Aktiviteler Diizenlemek

Ogrencilere sinif icinde konusma, sunum yapma veya yaratic
projelerde yer alma gibi firsatlar sunarak 6zgtiven kazanmalarina
yardimci olun.

Ogrencilerin birbirlerine olumlu geri bildirimler sunmalarini
saglayan uygulamalar veya grup calismalari diizenleyerek empati
gelistirmelerine yardimci olunabilir.

Ogrencilerin duygusal ihtiyaclarini g6z 6niinde bulundurmak ve
glvenli bir sinif ortami yaratmak, olumlu benlik algisini
glclendirir.

Her 06grencinin farkli bir hizda 6grenme yetenegi vardir.
Ogretmenlerin, 6grencilerin basarilarini kendi potansiyelleri
dogrultusunda degerlendirmeleri olumlu benlik gelisimi icin
onemlidir.

Kendini Tanima ve Farkindalik Gelistirme Firsatlari Saglamak
Cocuklar ve gencler, glicli yo6nlerini ve ilgi alanlarini
kesfettiklerinde kendilerini  daha degerli hissederler.
Ogretmenler, dgrencilere kendi becerilerini ve ilgi alanlarini
kesfetmeleri icin firsatlar sunmalidir.

COCUKLUKTA VE ERGENLIKTE BENLIK

Cocukluk ve ergenlik dénemi, bireyin benlik
gelisiminin  temel taslarinin atildigl, kimlik ve
kisilik anlayislarinin sekillendigi kritik evrelerdir.
Bu siirecte bireyler, kendilerini tanimaya, kim
olduklarini kesfetmeye ve toplumsal baglamda
nasil bir rol Gstleneceklerine dair 6nemli adimlar
atarlar. Cocuklukta benlik, daha cok dissal cevre
ve aileyle sekillenirken, ergenlikte icsel bir kimlik
arayisi ve bagimsizlik istegi on plana cikar.
Cocuklar, erken vyaslarda genellikle dissal
dogrulamalarla kendilerini tanirken, ergenlikte
birey, kimligini kendi igsel degerleri ve 06zglr
iradesi dogrultusunda olusturmak icin daha fazla
caba sarf eder. Bu gelisimsel sireclerin saglikli
bir sekilde ilerlemesi, bireyin ileri yaslarda saglikl
bir kimlik ve benlik algisi gelistirmesine olanak
tanir.

ERGENLIK DONEMi KiMLIK ARAYISI

Benlik saygisi, bireyin kendisini degerlendirmesi
sonucunda varolussal anlamda benligini kabul
etmesi ve ondan memnun kalmasi durumudur.
Bir baska tanima gore benlik saygisi, bireyin
benlik imgesi ile ideal benligi arasindaki farkin
degerlendirilmesidir. Buna gore, bireyin kendisini
nasil algiladigi ile olmak istedigi arasindaki fark o
bireyin benlik saygisi diizeyini verir. Dolayisiyla
benlik  saygisi, bireyin  benlik  kavramini
begenmesi, eksik ve tam vyonleriyle birlikte
kendisini degerli bulmasi, onaylamasi ve kendisini
begenilmeye deger bulmasidir.




"Duygularin gizemini ¢gozmek, insanin kendini anlamasinda bir adimdir." Z- (N )
Carl Gustav Jung

DUYGULAR VE DUYGUSAL FARKINDALIK

Saghkli  dlstinebilmek, planlar yapabilmek, sorunlari
¢6zebilmek, 0grenebilmek ve dogustan gelen
potansiyellerimizin  sinirlarini  netlestirebilmek {zerinde

blylk katkisi olan duygularimiz, yasamin bircok alaninda
farkli bicimlerde karsimiza cikmaktadir Mutluluk, Gzintd,
sevgi, heyecan, 6fke, kaygi ve korku gibi bircok farkli sekilde
ortaya cikabilen bu duygusal tepkiler; cesitli olaylar
karsisinda olumlu veya olumsuz olabilecegi gibi, daha fazla
ya da daha az olarak da farkllasabilmektedir.

Insanin bir biitiin olarak gelismesi, duygusal diinyasinin da
anlasilmasini ve gelistirilmesini gerekli kilar. Kendisinin ve
digerlerinin duygularinin farkinda olma, sosyal ve kisisel iyi
olusun 6nemli birer parcasidir. Duygusal farkindaligr distk
olan kisilerle karsilastirildiginda, farkindaligi ytiksek olanlarin
daha sik pozitif duygu yasadiklari, kendine saygilarinin daha
ylksek oldugu, daha disa donik olduklar, sosyal olarak
daha az kaygili olduklari ve daha cok yasam doyumu
belirttikleri goérilmektedir.

Duygusal 6grenmeler, erken yaslarda cocuklarin etrafindaki
yetiskinlerle etkilesimi sonucunda ortaya cikar. Cocuklar bu
stirecte kendi davranislarini yonlendirmeyi 6grenirler. Bu
baglamda cocuklarin bliyime siirecinde aile-cocuk iliskisinin
onemi oldukca bulytktar. Aile-cocuk iliskileri cok glcla
duygulart  barindirir ve cocugun duygusal gelisimini
sekillendirir.
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BEGERINER]
DUYGU DUZENLEME BECERILERI

Duygu dlizenleme bireyin duygularini fark
edebilmesi, kabullenebilmesi, olumsuz duygularini
kontrol edebilmesi, amaca odakli davranis
sergileyebilmesi ve uygun stratejik yontemlerle
slireci yonetebilmesi olarak ifade edilmistir.
Duygu dizenlemenin amaci kisinin olumsuz
duygularini yok etmek ya da olumlu duygular ile
degistirmek degil, icinde bulundugu kosullara
uygun tepkiler olusturmasinda kisiye yardimci
olmasidir.

Duygulari  fark edebilme ve diizenleyebilme
yetisinin psikolojik iyi olus ve rahatsizliklarla
dogrudan iliskili oldugu bircok calisma ile ortaya
konmustur Bu beceriler ayni zamanda Kkisinin
yasadigl problemleri cozmede, kaygi ve zorluklari
kontrol etmede o6nemli bir oncli gorevi de
yapmaktadir. Bu becerilerden bazilari sunlardir:

Duygulari tanima
Duygu, disiince ve davranis arasindaki iliskiyi
fark etme
Duygularini ifade etme
Duygularini kabul etme
Duygusal 6z farkindalik
Kisiler arasi iliskilerde duygularin 6nemini bilme
Empati kurma
Uyum gosterme ve duygusal esneklik
Problem durumlarinin yarattigi duygularla bas
etme
Dirtilerini kontrol etme
Pozitif diisinmenin duygulari diizenlemedeki
onemini fark etme

Duygular sadece giindelik yasamda alinan
onemli kararlara yon vermez ayni
1+ , zamanda diger insanlari anlamayi ve

\

-@- onlarla saglikh iliskiler olusturmay!r da

+S~ saglar. Dolayisiyla duygu dizenleme
becerisi erken yasta edinilmesi gereken

onemli bir yasam becerisi olarak kabul
edilebilir.




KECIOREN REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZ|

DUYGU-DUSUNCE-DAVRANIS ILISKISI
Duygular ve dulstinceler arasindaki etkilesim, Bilissel-
Davranisci  Terapi modeli gibi psikolojik yaklasimlar
tarafindan siklikla vurgulanir. BDT'ye gore, insanlar olaylari
ve durumlart nasil algillar ve degerlendirirlerse, bu
dislinceler onlarin duygusal durumlarini ve davranislarini
sekillendirir. Yani, duygu, dislince ve davranis birbirinden
ayri degil, birbirini etkileyen, karsilikli iliskiler icinde bir
arada bulunurlar.

Diisiince: insanlar bir durumu algiladiklarinda, bu algi ve
degerlendirme, zihinsel bir silirecle (yani dustncelerle)
sekillenir. Bu duslinceler genellikle otomatik, bilincli
farkindaliktan bagimsiz olabilir.

Duygu: Diuslnceler, bireylerde duygusal bir tepkiye vyol
acar. Ornegin, olumsuz diisiinceler, kaygi, korku, Gziintd,
ofke gibi duygulara neden olabilir. Pozitif diistinceler ise
genellikle mutluluk, huzur, gtiven gibi duygulari tetikler.
Davranis:  Duygular ve dulslnceler, bireyin nasill
davrandigini, bir duruma nasil tepki verdigini belirler.
Olumsuz bir dlstince, olumsuz bir duyguyu tetikler ve bu
da olumsuz davranislara yol acar. Bu olumsuz davranislar
ise yeni olumsuz distnceleri dogurur. Bu sekilde kisir
dongdler olusur.

Otomatik dislinceler bireyin kendisi, diinyasi ve gelecegi
ile ilgili ic diyaloglaridir. Genellikle spontan, gizil ve seri
durumda olup insan zihninde aniden ortaya cikabilmektedir.
icerik ve anlamlarina goére belirli duygularla baglantilidir.
Olay ile Kkarsilasildiginda bilincli bir caba gbdstermeden
kendiliginden ortaya cikmaktadir. Bireyler, otomatik
disilinceleri mantiksiz hatta sira disi olsa bile akla gelmesini
engelleyemez ve onlara inanma egilimindedir. Otomatik
disiinceler cesitli duygularla birlikte ortaya cikabilecegi gibi
olumsuz duygulari da ortaya cikarabilirler. Fakat bireyler
otomatik distincenin degil, ona eslik eden duygunun
farkindadirlar. Otomatik dislinceler duygular izerindeki bu
etki ile bireyin davranislarini etkilerler.
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OTOMATIK DUSUNCELER/BILISSEL
CARPITMALAR

Yasantilardan o sonucu destekleyen
herhangi bir kanit olmaksizin ya da aksine kanit
olmasina karsin ilgisiz veya tam tersi bir sonuc
cikarmak.

Secici soyutlama (zihinsel filtreleme): Olumlu yoénleri
gormezden  gelerek sadece olumsuz  yodnlere
odaklanmak.

- T

Durumlari ya tamamen iyi ya da tamamen kotl olarak
goérmek.

Olmasi muhtemel diger
sonuclari hesaba katmaksizin gelecegi hep olumsuz
olarak 6ngormek.

Duygulara dayali mantik
olusturmak.
Etiketleme: Kendini
sekilde etiketlemek.
Kiiciimseme veya biiyliitme: Durumu abartmak ya da
kiciimsemek.

Zihin okuma: Baskalarinin ne distndiginid tahmin
etmek. (genellikle olumsuz bir sekilde)

Tek bir olumsuz olaydan sonra, bunun
her zaman ve her yerde gecerli oldugunu disiinmek.
Kisisellestirme: Olumsuz bir durumun tim
sorumlulugunu Ustlenmek, baskalarinin davranislarini

kendine baglamak.

veya baskalarini olumsuz bir

Nasil davranilmasi gerektigi
konusunda  sabit  fikirli olmak ve bunlarin
gerceklesmemesi halinde olacak kot sonuclari
abartmak.
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iletigim, Tiirk Dil Kurumu (TDK) tarafindan “bilginin, duygulann ya da
diigtincelerin farkh yollar kullamlarak diger Kigilere bildirilmesi” olarak

tanimlanir.

iletisim yoniine gore tek veya cift yonlu; etkisine gore
olumlu veya olumsuz; mesaj alis verisi acisindan dinleme ve
tepki verme olarak siniflandirilmaktadir.

Tek yonliu iletisim, mektup yazma veya okuma, televizyon
seyretme gibi sadece mesaj verenin yer aldigl, mesaj alanin
tepkisini icermeyen iletisim tirtdur. Cift yonla iletisim ise
en az iki kisi arasinda sozli ve s6zsliz kodlarla mesaj verme
ve mesajin alici tarafindan anlamlandirilmasini ifade eden
kod acma siirecini icermektedir.

Olumlu iletisim, mesaji alanin olumlu etkilendigi bir iletisim
tartudir ve 6zsaygi gelistirici dil, beden dili, etkin dinleme,
tam mesaj vyollama, duygu ve icerik yansitma,
kisisellestirme, tesvik ve konusmaya acik davet gibi 6geleri
barindirir. Olumsuz iletisim ise mesaji alanin olumsuz
duygular yasamasina sebep olan mesajlari barindirir.
Ozsaygl zedeleyici mesajlar, sen dili kullanma, ciftli veya
tamamlanmamis mesaj yollama gibi 6geleri icerir.

iletisimde cesitli mesaj verme yollari bulunmaktadir.
Kisiler arasi iletisimde s6zel veya so6zel olmayan
kodlarla mesaj verilmektedir. S6zel mesajlar, konusma
ve yazma gibi davranislarda kullanilan sézciikler, dil ve
sembolleri ifade etmektedir. S6zel olmayan mesajlar
ise beden hareketleri, jest ve mimikler, ses tonu ve
vurgusu gibi kodlardan olusmaktadir. Bu mesajlar kimi
zaman birbirini tamamlar kimi zaman da celisen
nitelikte olabilmektedir. Celisir nitelikte olduklarinda
s6zel olmayan mesajlar daha etkili olmaktadir. S6zel
olmayan mesajlara fiziksel goriiniim, konusurken tercih
edilen mesafe gibi 6zellikler de eklenmektedir.

ETKILI ILETISIM IGIN ONERILER
Karsidaki kisiye verilmek istenilen mesaj acik,
anlasilir olmali ve davranislar ile desteklenerek
zamaninda verilmelidir.

Go6z temasi kurarak ve konusulan kisiye dogru
beden durusumuzu ayarlayarak iletisim
kurulmalidir.
Sesin  tonu,
ayarlanmalidir.
Karsidaki kisi gercekten dinlenilmeli, dinliyormus
gibi yapilmamalidir.

lyi bir konusmaci olmadan 6nce iyi bir dinleyici
olarak karsidaki kisiyi dogru anladiktan sonra
cevap verilmelidir.

Karsidaki kisinin degerlerini ve ihtiyaclarini fark
etmeye calisarak empatik bir anlayisla iletisim
kurulmalidir.

iletisim sadece bilgi alisverisi demek degildir.
Disliince ve duygularin da dogru bir sekilde
aktarilmasi gerekmektedir.

iletisimin sadece konusarak kurulmadigi
unutulmamalidir. Ne soylediginiz kadar nasil
soylediginiz de oOnemlidir. Bu nedenle beden
durusuna, ses tonuna, kullanilan jest ve
mimiklere dikkat edilmelidir.

Dogru ve gerekli yerlerde karsinizdaki kisiye geri
bildirimlerde bulunmaya cahlsiimalidir. Bazen bir
soru ile bazen ise bir el, bas vb. hareketi ile onu
dinlemeye devam edildigi gosterilmelidir.

yuksekligi ve  vurgusu iyi

/
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AKTIF DINLEME

lyi iletisimde en 6nemli adimlardan biri, aktif dinleme
becerisini gelistirmektir. Karsidaki kisi gercekten anlamaya
calisiimali, dikkatlice dinlenmeli ve dogru sorular sorularak
derinlemesine bir iletisim saglanmalidir.

EMPATI

Empati kurmak, karsinizdaki kisinin duygularini ve bakis
acisini anlamaya calismak demektir. Empati, gliveni artirir,
anlasmazliklari ¢coézer ve daha derin bir bag kurmanizi
saglar.

BEN DiLi KULLANMA

Ben dili, kisinin kendi duygu ve disincelerine odaklanan
bir iletisim tarzidir. Kisinin karsilastigl durum veya
davranis karsisinda, kisisel tepkisini duygu ve disiincelerle
actklar. Sen dili suclayici, yargilayici iken ben dili sadece
kisinin kendi duygularini ortaya koyar.

Bu sekilde kurulan bir iletisimde konusan kisi karsidakinin
durumu, dasinceleri ile ilgili birtakim yargilarda bulunmaz.
Aksine kendi hislerini ortaya koyar. Bu sayede dinleyici
konumundaki kisi kendisine karsi suclayici ithamlarda
bulunuluyormus gibi hissetmez. Konusan kisi ise yine de
glicli bir sekilde kendi duygu ve disiincelerini ortaya
koymus olur.

NET VE ACIK iLETISIM

iletmek istediginiz mesaji net ve acik bir sekilde ifade
etmek onemlidir. Karmasik veya belirsiz ifadeler yerine,
basit, anlasilir ve net bir dil kullanmaya 6zen
gosterilmelidir.

EUTEILD LTS
GENSIRMBYEIONETK
BEGLERDILLELR

BEDEN DiLi

Beden dili veya viicut dili, bir sozsiiz iletisim
bicimidir. Beden dili insanin bedeni vasitasiyla
hislerini, fikirlerini karsi tarafa dogru ve anlasilir
bir sekilde iletmesidir.

insanlar birbirleriyle ilk olarak konusarak degil
beden dilleri araciligiyla iletisim kurmuslardir ve
beden dili insanlarin kullandiklari ilk dil olmustur.
insanlar bu iletisim aracini kullanarak duygu,

diistince, istek, ihtiyac ve ruhsal kapasitelerini
paylasmislardir.

Bilimsel arastirmalara gore bir mesajin toplam
etkisinin yaklasik %7’sini s6zel (sadece sozciikler)

%38'ini sesli (ses tonu, sesin yiikselip alcalmasi ve
diger sesler ) ve %55’ini de s6zel olmayan 6geler
olusturmaktadir.

Beden Dilinin Ogeleri

1.Dogrudan goz iliskisi

2. Beden durusu (Postiir)

3.Mesafe ve bedensel temas

4. Jestler ve mimikler

Etkili iletisim icin kisi kendini giiven veren bir
sekilde ifade etmeye calismali, beden dilini
kontrol etmeli ve anlatmak istedigi duygu ve
disiincelerini dogru bir sekilde yansitmalidir.




KECIOREN REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZi

Bitin bireyler kacinilmaz olarak sirekli bir bicimde
iletisim kurar. Ancak kurulan iletisim her zaman saglkh
olmayabilir. Saglikh bir iletisim icin bireylerin birbirlerini
dogru olarak anlamasi ve anladiklarini da dogru bir sekilde
iletmesi gerekir Ancak bu sekilde etkili ve saghkli iletisim
gerceklesmis olur.

Etkili ve saglkh iletisimi etkileyen pek cok etmen
bulunmaktadir. iletisim halindeki bireylerin Kkisilikleri,
iletisimin gerceklestigi fiziksel ve psikolojik ortam,
iletisimin icerigi ve onemi, kulttrel farkliliklar, iletisimle
ilgili ilkelere uyup uymama ve etkili iletisim becerilerini
kullanip kullanma gibi durumlar etkili ve saghkli iletisimi
etkileyen temel etmenlerdir.

Tam ve dogru bir bicimde iletisim kurmak icin ya da bir
baska ifade ile iyi bir iletisim becerisine sahip olmak icin
oncelikle bireylerde mevcut olan kisiler arasi iletisim
engellerini ortaya koymak gerekir.

' X)) \‘\'\
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Kisiler arasi iletisim engelleri, esas itibari ile kisilerin
birbirleriyle tam ve dogru bir sekilde iletisim kurmalarini
ve anlasmalarini engelleyen her tirlt faktori icine alan bir
durumdur.

Literatlirde kisiler arasi iletisim engelleri; kisisel engeller,
dil gtclikleri, dinleme yetersizliginden dogan gliclikler,
ifade acikhiginin bulunmamasindan dogan engeller ve geri
beslemeden dogan glicliikler olarak belirlenmistir. Baska
bir kaynakta ise kisiler arasi iletisim engelleri; stati
farkhhklari, kisisel engeller, dil glclikleri, dinleme
yetersizligi, aclk olmayan ifade, empati kuramama,
glriltd, asiri bilgi yikleme, zaman baskisi, kesintiler, bilgi
eksikligi, gecmis deneyimler, secici algilama, 6nyargl ve
varsayimlar ile fiziksel mesafe seklinde genisletilmistir.

ILETiSiMi ENGELLEYEN FAKTORLER

iletisim daima bazi faktorlerin etkisi altindadir. Bu
ylzden iletisimden her zaman istedigimiz sonuclari
alamayiz. iletisimde gonderici durumundaki kisinin
"kafasindaki resim” ile alicinin algiladigl resim esit

olmayabilmektedir. Bu  durum kimi zaman
gondericiden, kimi zaman alicidan, kimi kez
cevreden ve kimi durumda da mesaji aktaran
kanallardan kaynaklanmaktadir. Bu farkhliklari

doguran faktorleri inceleyecegiz.

TEKNiK FAKTORLER

Zamanlama (Zaman Baskisi):

Mesajin ne zaman iletilecegi, alictya gonderilecegi
zamanlama konusudur. Gecikmelerin olmasi ya da
zamanindan once bilgilerin iletilmesi mesajin etkisini
onemli oOlclide degistirmektedir. Mesaj en uygun
zamanda gonderilmelidir.

Asiri Bilgi Yiikleme:

Asiri bilgi ylkleme gondericinin belli bir zaman
diliminde aliciya gereginden fazla bilgi
gondermesidir. Herkesin belli bir kapasitesi vardir.
Bu kapasite asildiginda iletisim amacina ulasamaz.
Girulti:

Guriltad kalabalik nedeniyle ortaya cikan mekanik
glriltd olabilecegi gibi, dinleyicinin kafasinin

baska seylerle mesgul olmasi gibi psikolojik de
olabilir.  Gurdlti  mesajin  dogrulugunu  ve
glivenirligini azaltir.

Kiiltar Farkhiliklar:

Kultar farkliliklarr da kisiler arasi iletisimin niteligini
etkiler. Mesaji alan kisinin egitim ve kultir dizeyi,
toplumsal ve siyasal degerleri, dinsel, siyasal ve
ideolojik inanclari, gecmisteki is ve toplumsal yasami
da kultdrle ilgili etmenlerdir.

Tecriibe Alani:

Her bir bireyin kendine 6zgl deneyim ve bilgilerine
dayanan bir tecriibe alani vardir. Ayni anlami
saglayan sey, her ikisinin tecriibe alanlarinin ortak
olusudur. Mesaj bu ortak alan icinde oldugu sirece
anlasilabilir. Ortak tecriibe alanina girmeyen
mesajlar dogru bicimde yorumlanamaz ve bdyle bir
iletisim etkili olamaz.
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PSIKOLOJiK FAKTORLER

Mesajin Tam iletilmemesi

lletisim kisiler arasindaki ifade edilen kelimelerden ibaret
olmayip, bunun vyaninda tim davranislar, duygular,
jestler, vylz ifadeleri, mimikler, isaretler ve mesa3j
iletilirken kullanilan  tim  iletisim  araclarindan
olusmaktadir. S6z ve davranis uyumu saglanmalidir.
Mesaj ne kadar bilindik ve basit olsa da tam ne istendigi
belirtilmelidir.

Kisisel Engel
insan duygusal bir varlktir ancak olaylar karsisindaki
duygusal tepkilerini sinirlayarak rasyonel bir davranis
kalibina girebilmesi iletisimde basari saglamasinda
onemli bir faktor olabilir. Gonderici ve alicinin kisilikleri,
birbirlerine  karsi  tutumlari, inanclari, glvenleri,
sembolleri ¢6ziimleyecek kapasitede olup olmamalari,
mesajlari istenenin disinda degerlemelerine neden
olacaktir.

LR

Giiven ve Aciklik

iletisimde bulunan kisiler birbirlerine giivenmeli ve acik
olmalilar, bunun saglanamadigi durumlarda iletisim
engeliyle karsilasilir.

Sitizgecleme

Stizgecleme, hem gonderici hem de alicilarin kendilerine
ulasan mesajlari algilamasinda degerlemeye tabi tutarak
bazi bilgi ve verileri mesaja dahil etmeyip disarida
birakmasidir. Mesajin istenen bicimde algillanmamasi,
iletisimin basarisini engelleyecektir. Alicinin algilama
yetenegini; deger yargilari, amaclari, ihtiyaclari, kultar
dizeyi, duygulari, deneyimleri, fiziksel ve biyolojik
ozellikleri gibi etmenler dogrudan etkiler.

P
v 1

Kiskanchk

Kiskanclhk baskalarina glvenmemek, onlara pusu
kurmak, baskalarini tenkit edici bir tavir almak ve
ihmal edilmekten korkmak gibi belirtiler seklinde
gorilebilir. Kiskanclik, baskalarinin isini bozmak,
baskasinin  hdrriyetini  kisitlamak,  baskalarina
birtakim davranis kurallari koymak gibi ya da
baskalarini kinamak, kiiclik gébrmek gibi bir amaca da
yonelmis olabilir. Béyle bir ortamda yapilacak her
tarli iletisim engellerle karsilasacaktir.

Dedikodu

Dedikodu, en abartili resmi olmayan iletisim seklidir.
Dedikodu ya da soylenti seklindeki iletisimin 6zelligi
bilginin kisiden kisiye gecerken dogruluk derecesini
yitirmesidir. Mesaj burada bazi ana elemanlarini
yitirdigi gibi bazen esas mesajla ilgili olmayan yeni
elemanlari da kazanmaktadir.

Dinlememe (Motive Olamama)

Bazi kisiler muhatabini dinler gériinmekle birlikte hic
dinlemezler ve en kisa zamanda konusma firsati elde
etmek isterler. Dinlememe iletisimi ortadan kaldiran
bir etmendir.

Algilamada Secicilik (Konuya ilgi)

Mesajin bilerek veya bilmeyerek yanlis algilanmasi
da iletisimi engeller. Kisilerin bir takim 6n yargilara
sahip olmalari, kendilerine gelecek olan mesajlari ya
hi¢ algilamamalarina ya da goéndericinin isteginin
aksine algilamalarina neden olmaktadir. Bu durum
iletisim engelleyici bir etmendir.
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KECIOREN REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZi

DiL FAKTORU

iletisimin gorsel ya da isitsel buttinlugiine zarar
verip mesajl carpitarak alicinin mesaji tam olarak
algilamasini engelleyen faktorlerdir.

Kullanilan S6zciik

Konusulan kisilere uygun sozclikleri

secmek
gerekir. Sozciklerin birden fazla anlami vardir.
Sozclgin kullanilan anlamiyla, algilanan anlami

farkli  olursa
demektir.

ifade Acikhig

Baskalariyla konusurken, kelimelerin bize ne ifade
ettigi degil, baskalarina ne ifade ettigi mihimdir.
insanlar hissi varliklardir. Sizin sézlerinizi ve
davranislarinizi, kendi psikolojik yapilarina goére
degisik sekillerde yorumlarlar.

iletisim kesilmis, engellenmis

Semantik Faktor

Semantik faktorler mesaji formiile etmek icin
kullanilan sembollerle ilgilidir. Anlami olan her sey,
bir s6zclik, bir timce, bir imge, anlamli bir nesne(bir
ayakh lamba beli biikiilmils bir yash adam imgesini
cagristirabilir, bir kurabiye bize tiim cocuklugumuzu
animsatabilir) go6stergedir. Gonderici, iletisimde
sembolleri alicinin daha 6nceden alismis oldugu ve
bildigi anlamda kullanmalidir. Aksi durumda iletisim
engeliyle karsilasmis oluruz.

v
L]
ILETISIM TUZAKLARI

Ogiit Vermek, C6ziim Getirmek, Yonlendirmek
Genellikle 6glt, ahlak dersi vermek, direkt dnerilerde
bulunmak, size sorununu acan kiside baskl veya
sucluluk duygulari uyandirarak, iletisimin kesilmesine
veya yon degistirmesine neden olabilir.

Yargilamak, Elestirmek, Ad Takmak

Genellikle vyargillama ve elestirme tepkileri ile
karsilasan kisiler, kendilerini anlasiimamis, itilmis,
haksizliga ugramis, daha caresiz hissederler. Bunun
sonucunda iletisimi keser ya da ofkeyle karsilik
verebilirler.

Soru Sormak, Arastirmak, incelemek

Genellikle soru, inceleme, nedenini arama gibi
yaklasimlarin icinde 6n yargl, elestiri veya zorunlu
¢6zUm bulunur, ayrica konusmaci sorulara cevap
vermeye takilarak, yon degistirip asil konudan
uzaklasabilir.

Teshis, Tani Koymak, Tahlil Etmek

Dinleyen kisi sanki konusanin niyetini, soylemek
istediklerini cok iyi biliyormus, onun kafasinin
icindekileri okuyormus gibi bir tavir icine girdiginden,
konusani savunmaya ittigi gibi, sinirlenmesine,
sabirsizlanmasina veya ofkeli cevaplar vermesine
neden olabilir. Konusan kisi kendini kistirilmis, yanls
anlasilmis, yanhs yorumlanmis gibi hissedebilecegi icin
blylk olasilikla iletisimi keser.

Teselli Etmek, Konuyu Degistirmek

Aslinda teselli etmek cok glizel ve yararhdir, ancak
onemli olan teselliyi kisiyi duydugumuzu belirttikten
sonra verebilmektir. Soyledikleri duyulmadan, teselli
ediliyormus hissini yasayan kisi, kendini anlasiimamis,
dinlenilmemis, soyledikleri sacma sapan  gibi
algilanmamis hissedebilir. Onemsenmemis veya tam
olarak dinlenilmemis olmaktan dolayr kizginlik
duyabilir. Genellikle, dinlemeden verilen teselli
mesajlari, konusan kiside sorununun kicimsendigi
duygusunu yaratabilir.
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KECIOREN REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZ|

iletisim “en az iki Kigi arasinda mesaj alig verigi” olarak tanimlanmaktadir. (Voltan-
Acar, 2008). Genel olarak iletigimin ortak kabul gormiig temel ogeleri Sunlardir:
Kaynak, kanal, ileti (mesaj), alici (hedef), geri bildirim ve giiriiltii. Bu etmenlerin her
birinin iginde bulundugu durum iletigimi olumlu ya da olumsuz yonde etkilemektedir.

KAYNAK

Duygularini, dislincelerini veya sahip oldugu enformasyonu
baskalari ile paylasmak (zere siireci baslatan gonderici
konumundaki birimdir. iletisim sirecini baslatan, iletiyi
gonderen 6gedir.

Kaynagin gorevi, mesajin acik, net ve anlasilir olmasini
saglamaktir. lyi bir kaynak, aliciyla etkili bir iletisim kurmak
icin asagidaki o6zelliklere dikkat eder:

Aciklik: Mesajin net ve anlasilir olmasini saglar.

Tutarlilik: Mesajin icerigiyle uyumlu ve mantikli olmasini
saglar.

Diirustliik: Mesajin gercekci ve dogru olmasina 6zen gosterir.
Duyarhhk: Ahcinin duygularini ve ihtiyaclarini géz 6nlinde
bulundurur.

Uyum: Mesajin alictya uygun bir dille ve tarzda iletilmesini
saglar.

Eger kaynak, bu o6zellikleri dikkate alarak iletisim kurarsa,
mesajin alici tarafindan dogru bir sekilde anlasiimasi olasiligl
artar. Bu da iletisimin basarisini artirir.

ALICI (HEDEF)

Alici, iletisim slrecinde mesaji alan ve yorumlayan Kkisidir.
iletisim siirecinin basarili olmasi, alicinin mesaji dogru bir
sekilde anlamasina baglidir.

Alicinin mesaji tam olarak anlayabilmesi icin dikkatli
olmasi gerekir. Mesaiji dinlemeli, okumali veya izlemelidir.
Algi: Alici, mesaji kendi bakis acgisi, deneyimleri ve bilgileri
dogrultusunda algilar ve yorumlar. Bu nedenle mesajin anlami,
aliciya gore degisebilir.

Alicinin, gondericinin duygularini

anlamasi, empatik bir dinleyici olmasini
iletisimin kalitesini artirir.

ve niyetlerini
gerektirir. Bu,

Alicinin kilttrel ve sosyal arka
plani, mesaji nasil algiladigi ve yorumladigl lzerinde etkilidir.
Farkh kultirler ve sosyal gruplar, ayni mesaji farkl sekillerde
yorumlayabilir.

Etkili bir iletisim icin, ahcinin aktif olarak dinlemesi ve
anladigini gosteren geri bildirimlerde bulunmasi onemlidir.
Alicinin, goéndericinin mesajini dogru bir sekilde anlamasi,
iletisimin amacina ulasmasini saglar.

[IRYIST
UUEIERI

MESAJ (ILETi)

tarafindan iletilen bilgi,

gonderici
disilince, duygu veya fikirdir.
icerik: Mesajin ne hakkinda oldugunu belirler.

Mesaj,

icerik, ana fikirler,
dislinceler olabilir.
Bicim: Mesajin nasil iletildigini gosterir. Yazili,
sozl{, gorsel veya dijital bicimde olabilir.

Dil ve Soézciik Secimi: Kullanilan dil ve
sozclkler, mesajin anlasilabilirligini ve etkisini
belirler. Uygun bir dil ve s6zclik secimi, mesajin
daha net ve etkili olmasini saglar.

Kapsam: Mesajin kapsami, konunun genisligini
ve derinligini ifade eder. Kapsam, hedef
kitlenin bilgi dizeyine ve ihtiyaclarina gore
ayarlanmalidir.

Etkili bir mesaj olusturmak igin, géndericinin
hedef kitlesini ve iletmek istedigi bilgiyi iyi
analiz etmesi gerekir. Mesajin net, anlasilir ve
amaca uygun olmasi, iletisimin basarisini artirir.

bilgiler, duygular ve
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Dojru kanmal segimi, iletigimin etkinligini ve verimliligini artnr. iletigim
siirecinde kanal segimi, mesaiin alici tarafindan dogru anlagiimasi ve bekienen

tepkinin alinmasinda biiyiik rol oynar.

KANAL

iletisimde kanal, mesajin géndericiden aliciya iletilmesi
icin kullanilan yoldur. Dogru kanal secimi, mesajin etkili
bir sekilde iletilmesi ve anlasilmasi icin kritik 6neme
sahiptir.

So6zlii Kanallar

Yiiz Yiuze lletisim: Dogrudan, aninda geri bildirim
alinabilir. Jest ve mimiklerle desteklenir.

Telefon Goriismeleri: Ses tonuyla duygular iletilebilir,
hizli ve kisisel bir iletisim saglar.

Yazili Kanallar

E-posta: Resmi ve gayri resmi iletisim icin kullanilir.
Belge olarak saklanabilir.

Mesajlasma Uygulamalari: Hizli ve kisa iletisim icin
idealdir.

Fiziksel Kanallar

Posta ve Kurye Hizmetleri: Fiziksel
materyallerin iletilmesi icin kullanilir.
Afisler ve Billboardlar: Genis kitlelere gorsel mesajlar
iletilir.

Kanal Seciminde Dikkat Edilmesi Gerekenler

Mesajin Icerigi: Teknik bir bilgi mi, duygusal bir mesaj
mi? icerige uygun kanal secimi 6nemli.

Hedef Kitle: Alicinin aliskanhklari ve tercihleri goz
oninde bulundurulmali.

Geri Bildirim lhtiyaci: Hizh geri bildirim gereken
durumlarda s6zli kanallar tercih edilebilir.

belgeler ve

Mahremiyet ve Giivenlik: Gizlilik gerektiren mesajlar
icin glvenli kanallar kullaniimali.

GURULTU

iletisimde guriltl, mesajin iletilmesini ve anlasilmasini
zorlastiran herhangi bir engelleyici faktérdar. Guirltd,

iletisimin basarisini olumsuz etkileyebilir ve farkli
tirlerde ortaya cikabilir.

Fiziksel Giirdlti

Cevresel Sesler: Gurultuli ortamlar (insaat sesi, trafik
glrlltisa) iletisimi zorlastirir.

Yetersiz Isiklandirma: Ylz ylize iletisimde mimiklerin
gorilmesini zorlastirabilir.

Fizyolojik Guriiltu

Saghk Sorunlari: Isitme kaybi veya hastalik gibi
durumlar, mesajin algilanmasini zorlastirabilir.
Fiziksel Rahatsizhik: Aclik, yorgunluk gibi
rahatsizliklar dikkat dagilmasina neden olabilir.
Psikolojik Grulti

Duygusal Durum: Stres, 6fke veya kaygi gibi duygusal
durumlar, mesajin dogru algilanmasini engelleyebilir.
On yargilar ve Tutumlar: On yargilar, yanlis anlamalara
yol acabilir.

Semantik Giiriiltu

Anlam Kargasasi: Kullanilan terimlerin veya dilin
karmasikhgil, yanhs anlasilmalara neden olabilir.

Dil Farkhliklari: Farkh diller veya jargonlar, iletisimi
zorlastirabilir.

Teknolojik Girilti

Baglanti Sorunlari: internet kesintileri veya telefon
hatti problemleri, iletisimi kesintiye ugratabilir.

Cihaz Arizalari: Mikrofon veya hoparlér arizalari gibi
teknik sorunlar, mesajin iletilmesini zorlastirabilir.

fiziksel

iletisimde giiriiltiiyti minimize etmek icin cevresel kosullan iyilestirmek, dikkat dagitici unsurlan

ortadan kaldirmak ve mesaji daha acik ve anlasilir bir sekilde iletmek 6nemlidir.




DONUT(GERIBILDIRIM)

Donut (geribildirim), iletisim strecinin 6nemli bir parcasidir. Don(t, alicinin gondericiye verdigi tepki veya yaniti
ifade eder. iletisimde donitin islevleri ve 6zellikleri sunlardir:

Déniitiin islevleri

Anlamayi Saglama: Alicinin mesaji dogru bir sekilde anladigini belirtmesi icin donit 6nemlidir. Bu, yanlis anlamalari
onler.

Etkilesimi Artirma: Donit, gonderici ile alici arasinda etkilesimi artirir ve iletisimi canli tutar.

Gelisimi Destekleme: Ozellikle egitim ve is diinyasinda, doniit kisilerin performansini gelistirmeye yardimci olur.

Déniitiin Ozellikleri

Anlik ve Zamaninda: Don(it, mesaj alindiktan hemen sonra verildiginde daha etkili olur.

Acik ve Net: Donltilin anlasilir ve belirgin olmasi 6nemlidir. Alici, ne diistindiglini veya hissettigini acikca ifade
etmelidir.

Yapici ve Olumlu: Yapici donit, gelisimi tesvik eder ve olumsuz durumlar karsisinda ¢6ziim Onerileri sunar.
Gercekci ve Dogru: Donttin dogru bilgilere dayali ve gercekgi olmasi, iletisimin givenilirligini artirir.

Empatik: Empatik dont, alicinin gondericinin duygularini ve bakis acisini anladigini gésterir.

Doniit Tiirleri

Dogrudan Dondit: Alici, gdndericiye dogrudan yanit verir (s6zI( olarak ya da yazili olarak geri bildirimde bulunur).
Dolayl Doniit: Alici, mesaji anladigini dolayh yollarla gosterir (6rnegin, vicut dili veya jestlerle).

Olumlu Dénit: Alict, gondericinin mesajini onaylar veya destekler.

Olumsuz Donit: Alici, gondericinin mesajina katilmadigini veya olumsuz bir géris belirttigini ifade eder.

ILETiSIM
OGELERI
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“Empati, digerlerinin duygularini, duygularinin yoguniugunu ve anlamini

anlama yetenedgidir. (Voltan-Acar, 2008).

Empati, karsimizdakinin soylediklerini tekrar etmekten cok
daha derin bir anlam tasir. Duygularin siddeti, sozler, ses
tonu, konusma temposu, jestler, mimikler ve durus gibi
unsurlar da empati kurmamiza yardimci olur. ingilizce’deki
"walk in other people's shoes" (baskasinin ayakkabilariyla
ylrtumek) ifadesi, empatiyi tanimlamak icin kullanilir. Empati
kurarken, kendi pozisyonumuzu kaybetmeden, bir sireligine
karsimizdakinin yerine gecip onun bakis acisiyla diinyayi
anlamaya calismak o6nemlidir. Ancak, kendimizi tamamen
baskasinin yerine koyarsak, onun duygularini tasirken kendi
bakis acimizi kaybetme riskiyle karsilasabiliriz.

lletisim icerinde insanlar birbirlerine karsilikli mesajlar
goénderirler. insanlarin brbirlerine génderdigi mesajlar; iki kisi
tarafindan ayni anlama gelen kelimeler, semboller ve
mimikler kullanarak anlasilir. Eger empati kuran ve kurulan
kisi arasinda kelimeler, mimikler ve semboller ayni anlami
ifade etmiyorsa bu empatik iletisimi engeller.

insanlari  birbirine

Gunlik yasamda empatik anlayis,

yaklastirir ve iletisimi kolaylastirir. insanlar, baskalari onlarla
empati kurdugunda anlasildiklarint ve deger verildiklerini
hissederler. Bu, kisiyi rahatlatir ve kendisini daha huzurlu,
glivende hissetmesine yardimci olur.

L

EMPATI KURMA BECERISINi
GELISTIRMEK ICIN ONERILER

Kisiler arasi anlayis ve empatik cevap verme
egitimi: Ogrencilere, kendisinin ve baskasinin
duygularini tanimayi, empatik anlayis
gelistirmeyi ve olumlu iliski kurmayi 6greten bir
egitim verilmesi.

Empatik davranista model olma: Anne-baba,
ogretmen gibi onemli figlirlerin  empatik
davranislari, cocuklarda empatik anlayisin
gelismesini destekler.

Birisinin hissettiklerine odaklanmak: Diger
kisinin bakis acisina gecmek, onun
hissettiklerine dikkat etmek ve bu hislerle
empatik bir bag kurmak.

Kendi ve digerinin arasindaki benzerliklere
odaklanmak: Empatiyi artirmak icin insanlar
arasindaki benzerliklere odaklanmak, daha derin
bir anlayis gelistirilmesini saglar.

Rol alma ve rol yapma: Kisilerin, baskalarinin
yerine gecerek onlarin duygularini hissetmeleri
ve davranislarini  taklit etmeleri, empatiyi
gliclendiren bir etkinliktir.

Diger kisinin bakis acisini hayal etme/algilama
uygulamalari: Empatik disiinme, stirekli pratikle
gliclenir. Dlzenli egzersizler, empatik anlayisi
daha kalici ve etkili hale getirir.
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