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lletisim, kisilerin birbirlerine iletmek istedikleri duygu, disiince, istek, ihtiyac ve
beklentilerini aktardiklar bir sirectir. iletisim diger insanlarla kurulan her tiirlii sozli ve
s0zsliz etkilesimi igerir.

Iletisim sadece konusmak degildir. iletisim ayni zamanda;

+ Neyi, ne zaman, nerede ve nasll ileteceginizi bilmek,

+ Anlatmak istediginizi anlasilabilir bir bigimde aktarabilmek,

+ Akici bir dille ve karsinizdaki kisiyle g6z temasi kurarak konusabilmek,

+ Verdiginiz mesajlarin alinip alinmadigini fark etmektir.

ILETiSIM OGELERI

« Kaynalk, iletisimi baglatan, bir bagkasina diislince ve duygularini aktaran kisidir.

« Alici, kaynak kisiden gelen sozll veya s6zstiz mesajin anlamini alan ve degerlendiren
kisidir.

+ Mesaj, duygu veya dislncenin kodlanarak sozll, s6zsiiz veya yazili anlatimla alici
kisiye ulasmasini saglayan sembollerdir.

« Geri bildirim, alicinin mesaji alip degerlendikten sonra yeni bir mesaj kodlayip vericiye
yollamasidir ve iletisimin devam etmesini saglar.

Kaynak durumundaki kisinin algiladidr bir olayi, bir mesaji kodlayip alici durumundaki
hedef kisi ya da kitleye gondermesi; hedef kisi ya da kitlenin (duyarak, izleyerek ya da
okuyarak) algiladigi kodu geribildirim olarak kodlayarak kaynadga iletiimesi iletisim sirecini
aciklamaktadir,

ILETiSIM TURLERI

Sozlii iletisim: Kisilerin yazdiklar ve konustuklar sdzciiklerle olur. Bu iletisimde dil
onemlidir.

Sozsiiz iletisim: iletisimin gok Gnemli bir pargasi olan sézsiiz iletisim gz temas, jestler,
mimikler, durus bigimi, ses tonu gibi unsurlar kullanarak kisinin kendisini daha iyi ifade
etmesini saglar.

SAGLIKLI iLETISIMIN TEMEL KOSULLARI

« Karsimizdaki kisilere saygi duymak: Dislince, fikir ya da yorumlarda timdyle zit
kutuplarda yer alsaniz bile, karsinizdakinin duygularini anlama ve saygi gosterme cabasidir.

« Gergekgi ve dogal davranmak: Abartidan uzak, oldugu gibi davranmaktir.

« Empati kurmak: Disg dinyayl karsimizdakinin penceresinden gdrmeye, anlamaya
calismak ve anlamis oldugunuzu karsinizdakine ifade edebilmektir.

ILETiSiMi ZORLASTIRAN DAVRANISLAR

1.0giit vermek, ¢oziim getirmek, yonlendirmek:

"Soyle yap, boyle yapma...", "Buna Uziilecegine, oturup ders galis." gibi ciimleler direnc,
isyan yaratabilir, kisiyi savunmaya itebilir. Karsinizdakinde baski veya sugluluk duygular
uyandirarak, iletisimin kesilmesine veya yon degistirmesine neden olabilir.

2.Yargilamak, elestirmek, ad takmak:
“Sen zaten hep kolaya kacarsin..", "Bebek gibi davraniyorsun...
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gibi ifadeler



karsinizdakine kendini anlagiimamis, haksizliga ugramis hissettirebilir. Bunun sonucunda
iletisimi keser ya da 6fkeyle karsilik verebilir.

3.Sorgulamak, arastirmak, incelemek:

“Neden..Sen ona ne yaptin?..0 ne dedi?" diye karsinizdakine Ust Uste sorular
sordugunuzda konusma, sorulara cevap vermeye takilarak, yon degistirip asil konudan
uzaklasabilir. Genellikle soru soranin nereye varmak istedigi konusan kisi tarafindan
anlasiimadigindan, konusan vazgecehilir veya savunmaya gegehbilir.

4.Tani koymalk, tahlil etmek:

“Aslinda sen dyle demek istemiyorsun...", "Aslinda senin derdin baska..." gibi yaklagimlar
dinleyen kisi sanki konusmanin niyetini, sdylemek istediklerini gok iyi biliyormus, onun
kafasinin igindekileri okuyormus gibi bir tavir igine girdiginden, konusani savunmaya ittigi
gibi, sinirlenmesine, sabirsizlanmasina veya ofkeli yanitlar vermesine neden olabilir.

5.Teselli etmek, konuyu degistirmek:

“Aldirma, bos ver...", "Dlzelir canim, bunu dert etme..." gibi herkesin sikga kullandig teselli
ifadeleri karsinizdakine gegistirilmis ve anlasiimamis hissettirebilir. Genellikle, dinlemeden
verilen teselli mesajlari, konusan kiside sorunun kiigimsendigi duygusunu yaratabilir.

ILETiSIM BECERILERI

Dinleme Becerisi: Saglikli bir iliskide dinleme kalitenin 6nemli bir belirleyicisidir. lyi
bir dinleyici, iletisim kurdugu kisinin yalniz sozleriyle degil, ylzi ve bedeniyle anlatmak
istediklerini de "duyar”; ¢linkli s6zsliz mesajlar da iletisimin bir pargasidir,

Anlama Becerisi: Dinlemenin ardindan anlama gelir. En yalin sekliyle anlama; bilinmeyeni
ozellikle, karsimizdaki kisinin agisindan gorebilmektir.

Empatik Olma: Bir kisinin kendisini karsisindakinin yerine koyarak olaylara onun bakis
agisiyla bakmasi, o kisinin duygularini ve diistincelerini dogru olarak anlamasi, hissetmesi
ve bu durumu ona iletmesi sirecine "empati" adi verilir. Empati kurulacak kisi mimkin
oldugunca oGzenli ve sozel olmayan mesajlara dikkat edilerek dinlenmeli; diistinceleri,
tutumlan ve duygular anlagiimaya c¢alisiimalidir. Kendini kisinin yerine koyma stresi,
durumu anlamak igin yeterli ama kisa olmalidir. Bu stirenin sonunda empati kuranin kendi
bakis agisina ve kendi duygu durumuna dénmesi gerekir.

Girisken Davranabilme Becerisi: Girigken bir ifade olusturabilmek igin hissettiginizi, ne
anlatmak istediginizi ve kime ifade edecedinizi diisinmek dnemlidir. Girisken ifadenin en
onemli pargalarindan biri duygular dogru sekilde ifade edebilmektir. Bunun olabilmesi de
duygularimizi dogru okuyabilmenize, bunlari karsinizdakinin saldirt olarak algilamayacadi
bigimde sdyleyebilmenize baglidir. (Not: Bu konuda daha fazla bilgi igin Hayir Diyemiyorum:
Giriskenlik Becerilerini Gelistirmek brostirline gz atabilirsiniz.) Anlamak ve anlagiimak
ile ilgili sikintilariniz hayatinizi gok zorlastiriyorsa daha fazla bilgi veya yardim almak igin
PDREM'e ya da okul disinda bir uzmana basvurabilirsiniz.
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Hizmetlerimiz
* Bireysel Psikolojik Danisma

* Grupla Psikolojik Danigma

* Psikoegitimler

+ Oryantasyon Galigmalari

* Konferans, Seminer ve Paneller
+ Atolye Caligmalari
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BiZE BASVURUN:

Psikolojik Danigma ve Rehberlik Egitim, Uygulama ve Arastirma Merkezi Kinikli Kampusi
www.pau.edu.tr/pdrem Tel : 0 258 296 13 42 e-posta: pdrem@pau.edu.tr

Ofacebook.com/paupdrem Otvvitter.com/paupdrem instagram.com/paupdrem

Bu brosiirtin hazirlanmasinda, Universitede Psikolojik Danigmanlik El Kitabr'ndan (der: Yurtseven & Paker, 2015) yararlaniimigtir.




