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Unite 1: Psikolojik Okuryazarhgin Temelleri

Bu Unitede psikolojik okuryazarlk; bireyin kendi
duygularini ve baskalarinin duygusal sinyallerini fark
etme ve duruma uygun davranislar sergileme becerisi
olarak ele alinmaktadir. Bu yetkinlik, kisisel ve
kisilerarasi  diizeyde davranislarin ile  duygusal
mesajlarin  anlasilmasina  katki  saglar. Psikolojik
okuryazarhk, gindelik yasamin pek ¢ok alaninda
islevsel bir rol oynayarak bireyin hem kendi i¢
diinyasina iliskin farkindalik gelistirmesini hem de diger
insanlarin  duygusal durumlarini  anlamlandirmasini

kolaylastirir.
Ornegin;

e Stres diizeyini ve bedendeki fizyolojik gerilimi fark
etmek

e Yorulunca veya bunalinca mola verme karari almak

e Bir baska kisinin Gizglin oldugunu fark edip
ihtiyacina uygun yaklasimlar sergilemek

e Anitepkiler yerine diislinlip incitebilecek
ifadelerden kaginmayi tercih etmek

e Destege ihtiyac duyuldugunu fark ederek yardim
talebinde bulunmak

e Zorlu bir etkilesim veya iletisim 6ncesinde kendini

duygusal olarak hazirlamak

Sagir bireylerin iletisimde karsilastigi  glglikler,
cevresel faktorlerden ve iletisim ortaminin erisilebilir
olmamasindan kaynaklanabilmektedir. iletisim;
konusma, yazi ve ses gibi sozIi ve isitsel araglarla
kurulabildigi gibi mimikler, isaret dili, beden dili ve goz
temasi gibi gorsel sinyallere de dayanir. isiten
bireylerin sagir bireylerle etkilesimlerinde g6z temasini
surdirmeyi ihmal etmeleri veya erisilebilir iletisim

yontemleri konusunda bilgi sahibi olmamalari; sirecte




karsilikli  belirsizliklere, iletisim kopukluklarina ve
duygusal gerilime yol acabilir. Bu yanlis anlasiimalar
gerginlik, hayal kirikhig, Gzlinti ya da c¢atisma
yaratabilir. Psikolojik okuryazarlik bu durumlarla basa
¢lkmada destek saglayabilir; ancak gevrenin erisilebilir

olma sorumlulugunun yerine gegmez.

Konu 1: Psikolojik Okuryazarlik Nedir?

Bu Unitede psikolojik  okuryazarlik,  birbirini

tamamlayan Ug beceriyle ele alinmaktadir:
1.Kendini anlamak

Bireyin zihinsel durumunu, duygularini ve bunlara eslik
eden bedensel tepkileri fark edebilme yetisidir.
Duygular siklikla bedensel sinyallerle disa vurulur ve su
gostergeleri kapsayabilir: Fizyolojik tepkileri fark etmek

(kalp atisinin hizlanmasi, kas gerilimi vb.).

Duyguyu adlandirmak ve iliskili ihtiyaci fark etmek:
Ornegin; yeni sosyal ortamlara girmeden dnce gerginlik
hissedilebilir ve bu duruma fizyolojik tepkiler( terleme,
Gsiime vb.) eslik edebilir. Bireyin yasadigi duyguyu fark
edip adlandirmasi, dinlenme veya hazirlik yapma gibi
icsel ihtiyaglarini tanimasini kolaylastirabilir. Kendi
duygusal durumunu anlamak, bireyin daha uygun ve

dengeli tepkiler vermesine katki saglar.
2. Bagkalarini Anlamak

Cevreden gelen duygusal sinyallere dikkat edilmesi,
diger kisilerin zihinsel ve duygusal durumlari hakkinda
fikir edinilmesini kolaylastirir. Bu farkindalk, empati
kurmayr desteklerken olasi yanlis anlasiimalar
azaltabilir ve daha saghkli bir iletisim ortaminin

olusmasina katki saglayabilir.



e Ornek: Bir kisinin her zamanki iletisim tarzinin
aksine iletisimden kaginmasi, dalgin gorinmesi
veya iletilere yanit vermekte gecikmesi; o an igin
zihninin mesgul ya da yorgun olabilecegine dair bir
isaret sayilabilir. Ancak kdalttrel farklihklar ve
bireysel aliskanliklar gbz 6nline alindiginda,
durumu dogrudan tahmin etmek vyerine acik
iletisim kurmak ve sireci nazikge teyit etmek

etkilesimi daha nitelikli kilabilir.

3. Yapici Bicimde Davranmak: Ani tepkiler vermeden
once durup distinmek, sakinligi korumak ve ihtiyaglari
acikca ifade etmek vyapici davranislar arasindadir.
Yiksek uyarilmayla tepkisel davranmak, karsi tarafi
suclamak veya distinmeden hareket etmek ise iletisimi
zedeler. Bireyin hem kendi duygularini hem de
baskalarinin duygusal sinyallerini anlamlandirmasi ve
yapicl tutumlar gelistirmesi; stresle basa ¢ikmayi,
saghkli iliskiler kurmayr ve psikolojik okuryazarhk

seviyesini artirmayi destekler.

Konu 2: Psikolojik Okuryazarlik Neden

Onemlidir?

Psikolojik okuryazarlik o6nemlidir ¢linkii  duygular
davranislari yonlendirir. Bu beceri, glindelik hayatin
bircok alaninda bireye destek olabilir. Ornegin; mola
vermek veya ortam degistirmek gibi adimlar, stres
yogunlasmadan dengenin korunmasina yardimci olur.
Duygulari erken fark etmek ve uygun bicimde ifade
etmek, gerilimin artmasini 6nleyebilir. Duygulari ve
ihtiyaclari anlamak, daha net distinmeyi ve faydal
secimler yapmayi kolaylastirir. Boylece ani tepkiler
yerine dislinmek icin zaman kazanilir. Mimikler,
isaretler ve beden dili iletisimin 6nemli parcalardir.

Duygusal sinyalleri anlamak insanlari daha iyi tanimaya




yardimci olabilir. Duygulari anlamak, baskalariyla bag
kurmanizi  kolaylastirabilir ve gereksiz ¢atismalari
azaltabilir. Bu beceriler; aile, es, arkadas ve is

arkadaslariyla daha gicli iliskiler kurulmasini saglar.

Konu 3: Gindelik Hayatta Psikolojik

Okuryazarhk

Psikolojik okuryazarlik, glndelik yasamda duygulan
fark etmeye ve uygun sekilde yonetmeye katki saglar.
iletisim 6ncesinde duygularin  farkina varilmasi,
gerektiginde duruma uyum saglamak icin zaman
kazanmaya vyardimci olur. Catisma anlarinda ani
tepkiler vermek yerine distinmeyi, kullanilan sézctkleri
ve davranislari daha dikkatli se¢meyi kolaylastirir.
Baskalarinin yiiz ifadeleri ve beden dilindeki duygusal
sinyaller fark edildiginde empati kurulabilir ve daha
anlayish bir iletisim gelistirilebilir. Ornegin; bir kisinin
konusma sirasinda sOzlinlizii kesmesi rahatsizlik
hissetmenize neden olabilir. Bu duygularin farkina
varmak, ani bir tepki vermek yerine sakin kalmaniza
yardimci olur. Duygunuzu uygun bir dille ifade ederek
sOzlnlzln tamamlanmasini istediginizi belirtmek,

iletisimin saygili bir sekilde stirdirilmesini destekler.

Temel Bilgiler

Bu temel bilgiler, Unite 1’de yer alan temel kavramlari
ozetlemektedir. Bilgilerin daha kolay anlasilmasina ve

onemli noktalarin hatirlanmasina yardimci olur.

1.Psikolojik okuryazarhk, duygularn fark etme ve

yapici bicimde davranma becerisidir.

Bu (nitede psikolojik okuryazarlik; kisinin kendi
duygusal slrecglerini ve bedensel isaretlerini fark
etmesi, baskalarinin duygusal durumlarini

anlamlandirmaya calismasi ve duygulart erken



asamada taniyarak ani tepkiler yerine ihtiyaclari acik ve
saygili bir dille ifade etmesi olarak ele alinmaktadir.
Baskalarinin duygusal durumlarina iliskin ¢ikarimlar
kesin birer bilgi olarak gorilmemeli, gerektiginde

uygun bir iletisimle dogrulanmalidir.

2.Psikolojik okuryazarlik, bireyin kendini anlamasini

kolaylastirir.

Bu beceri, bedensel degisimlerin yani sira stres, korku,
ofke ya da Gzlntlu gibi duygularin fark edilmesini
saglar. Boylece bireyin kendi icsel gereksinimlerini
anlamlandirmasina katkida bulunur. Ornegin; fizyolojik
yorgunluk fark edildiginde mola verme karari alinabilir.
Duygusal uyarilmayi erken fark etmek, dislinmeden
tepki vermek vyerine tutum ve davranislar bilingli

sekilde belirlemeyi kolaylastirir

3. Psikolojik okuryazarlik, bagkalarini anlamayi

destekler.

Bireyler duygularini ylz ifadeleri, beden durusu, jestler
ve g6z temasl gibi gorsel/sozsuz isaretlerle disa
vurabilir. Bu isaretler, karsi tarafin hisleri hakkinda
yalnizca birer ipucu sunar. Kesin yargilara varmak
yerine, ilgili kisiye uygun bir kanaldan sorular
yonelterek durumu teyit etmek mimkindir. Bu
yaklasim, yanlis anlasiimalari azaltir; saygili ve empatik

bir iletisim ortamini pekistirir.

4. Psikolojik okuryazarlik, yapici davranis sergilemeyi

tesvik eder.

Geri bildirim veya yanit vermeden Once durup
distinmeyi; tepkisel ve suglayici tutumlar vyerine
sakinligi korumayi destekler. Bunalma anlarinda mola

vermek ve destege ihtiya¢ duyuldugunda yardim
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talebinde bulunmak da yapici davranigslara oOrnektir.

Yapici tutumlar, etkilesimin niteligini artirir.

5. Duygular, davraniglar lizerinde yonlendirici bir

etkiye sahiptir.

Yogun duygusal uyarilma anlari, ani tepkilere ve olasi
yanlis anlasiimalara yol acabilir. Duygusal durumun
fark edilmesi, tepki vermeden Once durup
degerlendirme yapmaya olanak tanir. Béylece durum
sakin bicimde ele alinabilir ve vyapici bir yanit

uretilebilir.
6. Psikolojik okuryazarlik, iletisimin niteligini artirir.

Duygularin fark edilmesini, ihtiyaclarin sakin bir dille
aktarilmasini, dikkatli bir gézlem yapilmasini ve karsi
tarafin iletilerinin dogru cozimlenmesini saglar. Bu
beceriler, gereksiz ¢atismalari azaltarak kisilerarasi

iletisimin daha saglikli sirdlriilmesine katki sunar.

7. Psikolojik okuryazarlik, daha yapic segimler

yapmayi kolaylastirir.

Duygular yogunlastiginda saghkh karar alma siireci
giiclesebilir. icsel durumun fark edilmesi, kisa bir siire
durarak ne hissedildigini ve neye ihtiya¢ duyuldugunu
degerlendirme firsati sunar. Boylece ani tepkiler yerine
alternatif secenekler degerlendirilebilir. Ornegin; sizi
Uzen bir mesaja hemen yanit yazmak vyerine biraz
bekleyebilir, ne séylemek istediginizi diisiinebilir ya da

anlamadiginiz bir seyi tekrar sorabilirsiniz.

8.Psikolojik okuryazarlik, giindelik yasami destekler.
Gundelik yasamda stres anlarinda, iletisimde, kriz ve
¢atisma durumlarinda ya da karar alma sireclerinde
islevsel bir rol oynar. Uygulama ve pratikle gelisen bu
yetkinlik, yasam kalitesini ve sosyal uyumu destekleyen

temel bir beceridir.



Degerlendirme Testi

Yonerge: Her soruyu dikkatlice okuyunuz. Verilen segenekler arasindan dogru cevabi seginiz.

Dogru/Yanlis sorularinda uygun ifadeyi isaretleyiniz. Her soru igin yalnizca bir cevap seginiz.

1. Psikolojik okuryazarlik ne anlama gelir?

a) Kendimizi ve baskalarini anlamaya, duygulari fark etmeye ve buna uygun davranmaya
yardimci olan bir beceridir.

b) Duygulari yok saymaktir

c¢) Hizli kararlar almaktir.

2. Psikolojik okuryazarlik giinliik hayatta neden faydalidir?
a) Duygulari anlamaya ve uygun sekilde yénetmeye yardimci olur.
b) Stres anlarinda dislincesizce tepkiler vermeye yol agar.

c) Birey kendi duygusal ihtiyaglarini gérmezden gelir.

3. Asagidakilerden hangisi psikolojik okuryazarliga bir 6rnektir?
a) Duygularinizi gérmezden gelmek.
b) Stresli hissettiginizi fark edip mola vermek.

c) Ofkeli oldugunuzda birine bagirmak.

4. Giiglii bir duygu hissettiginizde ilk adim nedir?
a) Hemen tepki vermek.
b) Birini suglamak.

c) Duyguyu fark edip adlandirmak.

5. Dogru mu? /Yanhs mi?

Duygular davraniglar lGizerinde yonlendirici etki yapar:
a) Dogru

b) Yanls



Cevap Anahtari

Soru Dogru
cevap

1. A

2. A

3. B

4. C

5. A
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