ILETISIM
Veli Bulteni

Psikolojik Danisma ve Rehberlik Servisi

[letisim: Duygu ve diisincelerin konusma, yazi ve resim gibi semboller kullanarak paylasimi
stirecidir. Bilgi, diisiince, duygu ve deneyimleri bigimlendirmek ve anlasilabilir kilmaktir.

Kisilerin soyledigi /soylemedigi, yaptig1 /yapmadigi her seyin anlami vardir.
ILETISIMIN AMACI

Amaglarm olumlu olmast yapic1 bir iletigsim, olumsuz olmasi ise yikici bir iletisimin ortaya
¢ikmasina neden olur.

= Sorun Cézmek * Anlatmak, Anlamak «Isbirligi

- Etkilemek +Bilgi Vermek « Ikna Etmek

= Farkl1 Goriisleri Agmak * Tartigmak + Ogrenmek

= YonVermek *Degerlendirmek » Kars1 Koymak
= Denetlemek *Paylagmak * Degistirmek

ILETISIM BECERILERI

Kendini
Tanima

Bireyin bedent, diisiince ve duygulartyla iligki kurmasi ve kendisinde olup biten duygusal ve diigiinsel
stireglerle ilgili bir anlayisa kavusmasi kendini tamima olarak adlandirilir. Kendini tamima bireylerin
yagsamini kolaylastirmada, kisilerarasi iligkilerinde rahat, giivenli, basarili ve mutlu olmasinda 6nemlidir. Kendini
tantyan insanlarin yasam basarisi daha da artmaktadir.

Kendini taniyan insanlar kendi iliskilerini yonetebilme olanagina sahiptir, sorunlar kargisinda
kullanabilecegi bas etme yontemine hizla karar verebilir ve sorunun ¢oziimiinde basarili olur. Dis
diinyadaki olaylarin duygu ve diisiincelerinin i¢ diinyasindaki yasantilarin farkindadir, Kendi
davranislarin1 ve yasamini kontrol etme ve yonetebilme olanagma sahiptir. Cevresindekileri nasil
etkiledigini ve onlarin kendisini nasil etkiledigini bilir. Kendimizi tanidigimiz 6l¢iide benligimizdeki
degisimi ve gelisimini kontrol edebiliriz.




Kendini tanimanin ii¢ bileseni; Duygusal farkindalik, duygularini tanimay: ve ortaya cikis
nedenlerini gormeyi saglar. Kendine saygi, Kisinin kendini anlamasi ve kabul etmesidir. Kendini
oldugundan asag1 ya da oldugundan iistiin gormeksizin kendinden memnun olmasidir. Kendini
gerceklestirme, kisinin potansiyelini gerceklestirebilmesi, yapmay: istedigi ve yapabildigi seyleri
gerceklestirmesi anlamina gelir. Verimli ve etkili bir hayatla yiiksek yasam kalitesine ulasabilmek bireyin
degerini ve giiciinii tanimasiyla, kendi duygularinin biitiiniiyle farkinda olmasiyla miimkiindiir.

Kendini Acmak ve Kendini Dogru ifade Etmek

Kisinin kendi hakkindaki bilgileri diger kisi/kisilerle paylasmak amaciyla iletisim kurmasini
ifade eden Kendini Agma/Oz Anlatimdir. Bagka bir anlatimla, kendini agma kisinin diger kisilerle
kurdugu iletisimden kendi hakkinda bilgi edindigi bir iletisim siirecidir.

Karsidakini Etkin ve Ilgiyle Dinlemek

Dinlemek karsinizdaki kigiye “Sana saygi duyuyorum”, “Sana deger veriyorum ” mesaji vermenin
en iyi yoludur.

IYI BIR DINLEYICI...
= Goz temasi kurar.
= Sabirlidir ve konusan kisinin soziinii kesmemeye 6zen gosterir.
= Kargisindakini anladigina iligkin sozsiiz mesajlar verir (Kafa sallamak, one dogru egilmek, yiiz ifadelerini
kullanmak ...).
= Kargisindaki kisinin anlattiklarini uygun sorular sorarak anlamaya calisir (Oyle mi, ne kadar ilging, senin bu
konu hakkindaki diisiincelerini 6grenmek istiyorum...).
= Konusulan konuyu 6zetler, kendi ciimleleriyle tekrar eder.
= Olumsuz elestiri yapmaz ve yargilamaz.

Empati

Kisinin kendisini kargisindakinin yerine koyarak olaylara onun gozleri ile onun diinyasindan bakmasi, 0
kisinin duygu ve diisiincelerini anlamasi, hissetmesidir.

Kullanmaktan ka¢inmaniz gereken ifadeler:

e Endiselenme.

e Boyle hissetme.

e Bunda iiziilecek bir sey yok.
e Boyle olma. Neden boylesin?
e Kizma.

e (Cok hassassin.




Empati ornekleri:

e Bu ¢ok endise verici. Anliyorum.

e  Uzgiinsiin. Senin yerinde olsam ben de dyle hissederdim.

e Hayal kirikligina ugramakta haklisin. Senin yasindayken ben de boyle hissederdim.
e Kizginsin. Anliyorum. Haklisin.

e Senin yapabiliyor olmayu istedigin ama heniiz yapamadigin bir seyi bir bagkasinin yapabildigini
gormek incitiyor.

e Kizgmsm. Eminim bunun i¢in iyi bir sebebin vardir. Bunu duymak isterim.
Geribildirim

Mesajialankisininkarsisindakininsoylediklerininigerisindeki duyguve diisiinceyi anladiktan sonra,
iletisimin devamini saglayacak nitelikte uygun iletide bulunmasidir. Geri bildirimin kalitesi
iletisimin devamini ve yoniinii belirler.

“Neyi istediginize odaklanin, neyi istemediginize degil!” istemediginiz seylere odaklandiginizda o
istemediginiz seyden daha fazla gergeklestirirsiniz. Cocuklara bunu yapma sunu yapma dedigimiz halde yine de
yapilmamasini istedigimiz seyleri yapmalar bir itaatsizlik degildir. Onlart yapma dedigimiz seylere biz
programliyoruz. Kendinize oldugu gibi ¢ocugunuza da yapilmamasi gereken seyleri degil, yapilmasini
istediginiz seyleri sdyleyiniz.

KOSMA ... YAVAS YURUYELIM.

BAGIRMA ... SESSIZ OLALIM.

Sozsiiz letisim Unsurlarim Dogru Kullanabilmek

Bir seyi ifade ederken beden dili karsimizdaki kisiyi daha ¢ok etkiler. Ne sdyledigimiz kadar nasil
soyledigimiz de dnemlidir.
G0z kontagy; goziin kendisi baslt bagina bir mesaj kaynagidir. G6z temasi kurmak ilgi anlamima
gelmektedir.
Yiiz ifadesi, memnuniyet, mutluluk, kizgmlik, cosku, merak vb. duygularin mimiklerle
anlatilmasidir.
Mesafe;
Ozel (mahrem) mesafe: Cok yakin hissedilen kisilerin yer aldig1 alandir. Eger kisilerin 6zel
alanlarina izinsiz giriliyorsa ortam gerginlesir ve goz temasi kurulmaz (asansor, toplu tagima araglari...).
Kisisel samimi mesafe: Birbirlerini taniyan ve rahatkonusan iki insanin yer aldig1 mesafe
diizeyidir (Kki iyi arkadagsin arasindaki mesafe).
Sosyal mesafe: islerin rahatga konusuldugu, resmi iliskilerin siirdiiriildigii alandir (saticilar-
misteriler, is yerinde beraber ¢aliganlar, patron-isci...).
Genel, topluma agik mesafe: Topluma agik, birbirini tanimayan kisilerin bulundugu alandir
(meydan, sokak...).
Bedenin Durusu; bedenimizin konumu, i¢inde bulundugumuz iletisime ne gibi ek mesajlar
getirdigimizi gosterir.




Aile Ici Saghkl Iletisimin Onemi

Aile igi iletisim, anne-baba ve ¢ocugun birbirlerine bilingli veya bilingsiz olarak iletmek istedikleri
duygu, diistince ve bilgileri aktardiklar1 bir siiregtir.

Aileigerisinde kurulan iletisim cocugun duygu, diisiince, davranis ve kisilik gelisimini belirleyici nitelik
tasimaktadir.

Birgok anne baba bu siiregte cocuguyla dogru iletisim kurmakta, cocugun davraniglarinin temelini
anlamakta ve ¢ocuga karsi yaklasimim belirlemekte zorlanmaktadir. Oysa sadece ¢ocukla degil, tiim kisilerle
iletisimin temel basamaklar1 vardir ve bunlar siklikla atlanmaktadir.

Iletisim becerilerinin grenilebilir ve geligtirilebilir oldugu unutulmamalidir. Aile ici iletisim
becerilerinin gelistirilmesi/arttirilmas1 demek, iletisim becerileri giiglii olan ¢ocuklarin yetismesi demektir. Bu
cocuklar kendini iyi ifade eden, 6zgiiveni yiiksek, ¢evrelerine saygi duyan, kisilerle iletisim ve sosyallesme
stirecinde bir adim 6ne ¢ikan ¢ocuklardir.

Saglikli iletisim kurabilen bireyler igin, saghkli aile ici iletisim 6n kosuldur. On kosul saglanamadiginda
cocuklar aile iginde gordiiklerini, yasadiklarini gevrelerine yansitirlar.

ILETISIM ENGELLERI

Etiketlemek/ Asagilamak
“Ne kadar dasakarsin.”
“Kag yasina geldin hala ayakkabim kendi bagina giyemiyorsun.”
“Bebek gibi aglamay1 birakir misin?”

Tehdit etmek/ Korkutmak
“Kardesine 1yi davranmazsan, istedigin oyuncagi almayacagim.
Bu yaptigin davranis1 6gretmenine sdyleyecegim.”
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Emirveyanasihat
vermek O yemegin hemen
bitecek.” “Ben senin
yasindayken....”

Kiyaslamak
“Senneden ...gibi olamiyorsun?
“Kardesin bile senden daha uslu.”

Hafife almak
“Bunun i¢in mi agliyorsun?”’
“Aman bogver, sen de onunla oynama!”’

Elestirmek
“Hig mavi Giines olur mu?”
“Buyaptigin¢okayip.”




Cocuklarla Saghkl Iletisim Kurmamn Yollari

Saglikli iletisim kurmanin temel ilkesi 6ncelikle cocugu kosulsuz kabul etmektir.
Kosulsuz kabul edilen gocuk, ayn1 zamanda hi¢bir davranigina bagli olmaksizin kosulsuz
sevildigini de hisseder. Bu durum istenen/uygun davraniglari yerine getirmesinde dahaistekli
olmasim saglar. Iletisimi giiclii kilan temel yap: tagdhr, kosulsuz kabul. Istenmeyen davraniglar
sergilediginde bile, ¢ocuk kisiliginin degil sadece davramiginin onaylanmadigini bilmeli ancak
ebeveynleri tarafindan sevildigini de hissetmelidir. Bu, en yakinlarina karsi giiven duymasini ve
olumlu bir benlik algis1 gelistirmesini de saglar.

Bazi davranislarin sinirlandirilmast gerekirken, tiim duygular kabul edilebilirdir. Ciinkii
duygunun egrisi, dogrusu yoktur.

Etkin Dinleme (katilimli dinleme) nedir/ ne degildir?

Etkindinlemek, pasifve sessiz bir sekilde dinlemek degildir. G6z temasi kurarak,
¢ocugun anlattiklarmi acarak, duygularini isimlendirerek, ¢ocukta “anlasiliyorum” hissini
yaratmaktir.

Anlagildigim, dinlenildigini hisseden g¢ocuk kendini daha iyi ifade edecek,
yasadiklarint ebeveynleri ile daha fazla paylasacaktir. Ciinkii anlattiklari sebebiyle
sorgulanmayacak, elestirilmeyecek veya hafife alinmayacaktir.

Etkin dinleme ayn1 zamanda sz kesmemeyi, beden dilini kullanmay1 ve “burada,
seninleyim” mesajinin verilmesini de igeren destekleyici bir iletisim yontemidir.

Dogru “Ben dili” Kullanimi

Sikliklabahsedilen, ancak siklikladaeksik kullanilan “Bendili” dogrukullanildiginda
cocuga verilebilecek enetkilimesajdir. Ben dili sadece duyguyu veyasadece ben kelimesiile
baslayan bir ciimleyi degil; duygu, davranis ve sonucu icermelidir. Dogru Ben Dili:
“Oyuncaklarini arkadasinla paylasmadigin i¢in (davranig) arkadaginin cani sikildi ve eve gitmek
istedi (sonug), ben de boyle davranmana gok tiziildiim (duygu). ”

Cocuklarin Gelisim Donemleri Hakkinda Bilgilenme

Kimi zaman ¢ocuklarinin davraniginin sebebini anlamlandirabilmek i¢in ¢ocugun
bulundugu gelisim déneminin 6zelliklerini bilmek gerekir. 3 yasina kadar ¢ocuk sahiplenme
duygusu nedeniyle esyalarini, oyuncaklarim arkadaslariyla paylasmayz tercih etmeyebilir.
Davranisinin altinda yatan sebebin bilinmesi ¢ocugun ebeveynleri tarafindan anlagilmasina
olanak saglar.

Cocugun Konusmasina Izin/Firsat Vermek

Cocuklarla konuguyorken hem bir yetiskinle konusuyormus gibi saygili, hem de bir
cocukla konusuldugu unutulmadan sabirli, sefkatli olunmasi gerekmektedir. Cocugun
anlatacaklarini bitirmesinibeklemeden, direkt ¢6ziim 6nerilerisunmak yada hak vermek degil,
bazen sadece dinlemenin de ¢ok etkili oldugu goz ard1 edilmemeli.




Ebeveynler Kendi Iletisim Becerilerini Biiyiite¢ Altina Almah

Cocugun saglikli, sicak iletigim iligkileri iginde olan ebeveynleri varsa, aile bireyleri
birbirine deger veriyorsa, zaman ayiriyorsa, birbirlerini oldugu gibi kabul ediyorsa ¢ocuk da
onlarmn davraniglarim model alir. Unutulmamalidir Ki, cocuk yasadigin yansitir. fletisim
becerilerigiigliigocuklariginonce ebeveynolarak kendiiletisim kurmabigiminizi gézden
gecirmelisiniz.

fletisimi Giiclendiren Sihirli Ciimleler Kullanmak

Kuskusuz ki ne sdylenildigi de, nasil sdylenildigi de ¢ok onemlidir. Ancak dyle
climleler vardir ki hem ebeveyn-gocuk arasindaki iligkiyi giiglendirir, hem de ¢ocugun
kisilik gelisimine etki eder.

“Baliklarina yem vermeni, onlarin bakimini iistlenmeni takdir ediyorum.”
“Seninle oyun oynamak ¢ok eglenceli.”

“Paylastigin i¢in tesekkiir ederim.”

“Bu konuda sen ne diistiniiyorsun?”

“Kardesinle ne kadar giizel oynuyorsunuz.”

“Tabagindaki tiim yemegi bitirdigin i¢in gok memnun oldum.”

Zaman Ayirmak-Onemli Oldugunu Hissettirmek

Cocugunuz size bir sey anlatmak istediginde ilgilendiginiz seyi birakip, onu gergekten
dinlemeye 6zen gostermelisiniz. Dikkatinizi onun soylediklerine yogunlastirmalisiniz ki ¢ocuk,
anlattiklarmin anne babast i¢in de dnemli oldugunu dolayistyla kendisinin 6nemli oldugunu
hissetsin. Eger dinlemek i¢in ayiracak yeterli vaktiniz yoksa o anda isiniz oldugu igin
dinleyemeyeceginiziancak dahasonrakesinlikle dinlemekistediginizi, ne anlatacagint merak
ettiginizi belirtmeyi ihmal etmemeli ve en kisa siirede konusma zamanini belirlemelisiniz.
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Cocugunuza Soyleyebileceginiz 60 Olumlu Cesaret Verici Ifade

1. Seni 6zledim.
2. lyi ki varsin.
3. Benimle giivendesin.
4. Sana inaniyorum.
5. Beni giilimsetiyorsun.
6. Bas edebilecegini biliyorum.
7. Yaraticisin.
8. I sesine giiven
9. Fikirlerin ¢ok degerli.
10. Giicliisiin.
11. Hayir diyebilirsin.
12. Segimlerin 6nemli.
13. Bir degisim baglatabilirsin.
14. Kelimelerinin giicti biiyiik.
15. Bagkalarinin da duygularini ve diisiincelerini 5nemsiyor olman hosuma gidiyor.
16. Duygularin kuvvetli olmasina ragmen uygun secimler yapabilirsin.
17. lyi bir arkadassin.
18. 1yi kalplisin.
19. Birine sayg1 duymak i¢in sadece hoslandigin seyleri duyman gerekmez.
20. Miikemmel olmak zorunda degilsin, ben de miikemmel degilim.
21. Birinin uygun olmayan davranigi senin i¢in bahane olamaz.
22. Fikirlerin, duygularin degisebilir.
23. Hatalar ¢ok dogal, hatalarindan 6grenebilirsin.
24. htiyacin oldugunda baskalarindan yardim isteyebilirsin.
25. Ustesinden gelebilecegini biliyorum, sana inancim tam.
26. Degerlisin.
27. 1lgingsin.
28. Onemlisin.
29. Hak ediyorsun.
30. Diistincelerin 6nemli.




31. Bedenin sana ait.
32. Bedenin ile ilgili kararlar almak seninhakkin.
33. Ogreniyor, biiyiiyorsun ve biiyiimek bazen zor.
34. Onemlisin.
35. Beceriklisin.
36. Elinden gelenin en iyisini yapiyor olman 6nemli.
37. Istedigin seyi basarmak igin ¢ok ¢alisacagini biliyorum.
38. Ailemiz de oldugun i¢in sansliyiz.
39. Hata yapman sana olan sevgimi degistirmiyor.
40. Seni oldugun gibi kabul ediyorum.
41. Her giin calistigini ve yeni seyler 6grendigini gorityorum.
42. Diisiindiigiin seyi merak ettim.
43. Fikirlerin ilgimi gekiyor.
44, Bununasil basardin?
45. Bunu yaptigin1 gormek beni heyecanlandirdi.
46. Bana yardimc1 oldugun i¢in tesekkiirederim.
47. Seninle vakit gegirmek hosuma gidiyor.
48. Seninle bunu yapmak cok eglenceli.
49. Seninle konusmak beni mutlu ediyor.
50. Seni dinliyorum.
51. Seni dinlemek benim i¢in dnemli.
52. Senin i¢in hep zamanim var.
53. Seni dinlemeye hazirim.
54. Her sey bir deneyim.
55. Neye ihtiyacin olursa hep yanindayim, arkandayim.
56. Sozctiklerinin giiclii etkileri var.
57. Davramislarinin gii¢lii etkileri var.
58. Seninle gurur duyuyorum.
59. Iyi ki senin annen/baban olmusum.
60. Seni seviyorum.




