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Ünite 1: Psikolojik Okuryazarl1�1n Temelleri 

Bu ünitede psikolojik okuryazarl1k; bireyin kendi 

duygular1n1 ve ba_kalar1n1n duygusal sinyallerini fark 

etme ve duruma uygun davran1_lar sergileme becerisi 

olarak ele al1nmaktad1r. Bu yetkinlik, ki_isel ve 

ki_ileraras1 düzeyde davran1_lar1n ile duygusal 

mesajlar1n anla_1lmas1na katk1 sa�lar. Psikolojik 

okuryazarl1k, gündelik ya_am1n pek çok alan1nda 

i_levsel bir rol oynayarak bireyin hem kendi iç 

dünyas1na ili_kin fark1ndal1k geli_tirmesini hem de di�er 

insanlar1n duygusal durumlar1n1 anlamland1rmas1n1 

kolayla_t1r1r. 

Örne�in; 

" Stres düzeyini ve bedendeki fizyolojik gerilimi fark 

etmek 

" Yorulunca veya bunal1nca mola verme karar1 almak 

" Bir ba_ka ki_inin üzgün oldu�unu fark edip 

ihtiyac1na uygun yakla_1mlar sergilemek 

" Ani tepkiler yerine dü_ünüp incitebilecek 

ifadelerden kaç1nmay1 tercih etmek 

" Deste�e ihtiyaç duyuldu�unu fark ederek yard1m 

talebinde bulunmak 

" Zorlu bir etkile_im veya ileti_im öncesinde kendini 

duygusal olarak haz1rlamak 

Sa�1r bireylerin ileti_imde kar_1la_t1�1 güçlükler, 

çevresel faktörlerden ve ileti_im ortam1n1n eri_ilebilir 

olmamas1ndan kaynaklanabilmektedir. 1leti_im; 

konu_ma, yaz1 ve ses gibi sözlü ve i_itsel araçlarla 

kurulabildi�i gibi mimikler, i_aret dili, beden dili ve göz 

temas1 gibi görsel sinyallere de dayan1r. 1_iten 

bireylerin sa�1r bireylerle etkile_imlerinde göz temas1n1 

sürdürmeyi ihmal etmeleri veya eri_ilebilir ileti_im 

yöntemleri konusunda bilgi sahibi olmamalar1; süreçte 



kar_1l1kl1 belirsizliklere, ileti_im kopukluklar1na ve 

duygusal gerilime yol açabilir. Bu yanl1_ anla_1lmalar 

gerginlik, hayal k1r1kl1�1, üzüntü ya da çat1_ma 

yaratabilir. Psikolojik okuryazarl1k bu durumlarla ba_a 

ç1kmada destek sa�layabilir; ancak çevrenin eri_ilebilir 

olma sorumlulu�unun yerine geçmez. 

Konu 1: Psikolojik Okuryazarl1k Nedir? 

Bu ünitede psikolojik okuryazarl1k, birbirini 

tamamlayan üç beceriyle ele al1nmaktad1r: 

1.Kendini anlamak 

Bireyin zihinsel durumunu, duygular1n1 ve bunlara e_lik 

eden bedensel tepkileri fark edebilme yetisidir. 

Duygular s1kl1kla bedensel sinyallerle d1_a vurulur ve _u 

göstergeleri kapsayabilir: Fizyolojik tepkileri fark etmek 

(kalp at1_1n1n h1zlanmas1, kas gerilimi vb.).  

Duyguyu adland1rmak ve ili_kili ihtiyac1 fark etmek: 

Örne�in; yeni sosyal ortamlara girmeden önce gerginlik 

hissedilebilir ve bu duruma fizyolojik tepkiler( terleme, 

ü_üme vb.) e_lik edebilir. Bireyin ya_ad1�1 duyguyu fark 

edip adland1rmas1, dinlenme veya haz1rl1k yapma gibi 

içsel ihtiyaçlar1n1 tan1mas1n1 kolayla_t1rabilir. Kendi 

duygusal durumunu anlamak, bireyin daha uygun ve 

dengeli tepkiler vermesine katk1 sa�lar. 

2. Ba_kalar1n1 Anlamak 

Çevreden gelen duygusal sinyallere dikkat edilmesi, 

di�er ki_ilerin zihinsel ve duygusal durumlar1 hakk1nda 

fikir edinilmesini kolayla_t1r1r. Bu fark1ndal1k, empati 

kurmay1 desteklerken olas1 yanl1_ anla_1lmalar1 

azaltabilir ve daha sa�l1kl1 bir ileti_im ortam1n1n 

olu_mas1na katk1 sa�layabilir. 



" Örnek: Bir ki_inin her zamanki ileti_im tarz1n1n 

aksine ileti_imden kaç1nmas1, dalg1n görünmesi 

veya iletilere yan1t vermekte gecikmesi; o an için 

zihninin me_gul ya da yorgun olabilece�ine dair bir 

i_aret say1labilir. Ancak kültürel farkl1l1klar ve 

bireysel al1_kanl1klar göz önüne al1nd1�1nda, 

durumu do�rudan tahmin etmek yerine aç1k 

ileti_im kurmak ve süreci nazikçe teyit etmek 

etkile_imi daha nitelikli k1labilir. 

3. Yap1c1 Biçimde Davranmak: Ani tepkiler vermeden 

önce durup dü_ünmek, sakinli�i korumak ve ihtiyaçlar1 

aç1kça ifade etmek yap1c1 davran1_lar aras1ndad1r. 

Yüksek uyar1lmayla tepkisel davranmak, kar_1 taraf1 

suçlamak veya dü_ünmeden hareket etmek ise ileti_imi 

zedeler. Bireyin hem kendi duygular1n1 hem de 

ba_kalar1n1n duygusal sinyallerini anlamland1rmas1 ve 

yap1c1 tutumlar geli_tirmesi; stresle ba_a ç1kmay1, 

sa�l1kl1 ili_kiler kurmay1 ve psikolojik okuryazarl1k 

seviyesini art1rmay1 destekler. 

Konu 2: Psikolojik Okuryazarl1k Neden 

Önemlidir? 

Psikolojik okuryazarl1k önemlidir çünkü duygular 

davran1_lar1 yönlendirir. Bu beceri, gündelik hayat1n 

birçok alan1nda bireye destek olabilir. Örne�in; mola 

vermek veya ortam de�i_tirmek gibi ad1mlar, stres 

yo�unla_madan dengenin korunmas1na yard1mc1 olur. 

Duygular1 erken fark etmek ve uygun biçimde ifade 

etmek, gerilimin artmas1n1 önleyebilir. Duygular1 ve 

ihtiyaçlar1 anlamak, daha net dü_ünmeyi ve faydal1 

seçimler yapmay1 kolayla_t1r1r. Böylece ani tepkiler 

yerine dü_ünmek için zaman kazan1l1r. Mimikler, 

i_aretler ve beden dili ileti_imin önemli parçalar1d1r. 

Duygusal sinyalleri anlamak insanlar1 daha iyi tan1maya 



yard1mc1 olabilir. Duygular1 anlamak, ba_kalar1yla ba� 

kurman1z1 kolayla_t1rabilir ve gereksiz çat1_malar1 

azaltabilir. Bu beceriler; aile, e_, arkada_ ve i_ 

arkada_lar1yla daha güçlü ili_kiler kurulmas1n1 sa�lar.  

Konu 3: Gündelik Hayatta Psikolojik 

Okuryazarl1k 

Psikolojik okuryazarl1k, gündelik ya_amda duygular1 

fark etmeye ve uygun _ekilde yönetmeye katk1 sa�lar. 

1leti_im öncesinde duygular1n fark1na var1lmas1, 

gerekti�inde duruma uyum sa�lamak için zaman 

kazanmaya yard1mc1 olur. Çat1_ma anlar1nda ani 

tepkiler vermek yerine dü_ünmeyi, kullan1lan sözcükleri 

ve davran1_lar1 daha dikkatli seçmeyi kolayla_t1r1r. 

Ba_kalar1n1n yüz ifadeleri ve beden dilindeki duygusal 

sinyaller fark edildi�inde empati kurulabilir ve daha 

anlay1_l1 bir ileti_im geli_tirilebilir. Örne�in; bir ki_inin 

konu_ma s1ras1nda sözünüzü kesmesi rahats1zl1k 

hissetmenize neden olabilir. Bu duygular1n fark1na 

varmak, ani bir tepki vermek yerine sakin kalman1za 

yard1mc1 olur. Duygunuzu uygun bir dille ifade ederek 

sözünüzün tamamlanmas1n1 istedi�inizi belirtmek, 

ileti_imin sayg1l1 bir _ekilde sürdürülmesini destekler. 

Temel Bilgiler 

Bu temel bilgiler, Ünite 19de yer alan temel kavramlar1 

özetlemektedir. Bilgilerin daha kolay anla_1lmas1na ve 

önemli noktalar1n hat1rlanmas1na yard1mc1 olur. 

1.Psikolojik okuryazarl1k, duygular1 fark etme ve 

yap1c1 biçimde davranma becerisidir. 

Bu ünitede psikolojik okuryazarl1k; ki_inin kendi 

duygusal süreçlerini ve bedensel i_aretlerini fark 

etmesi, ba_kalar1n1n duygusal durumlar1n1 

anlamland1rmaya çal1_mas1 ve duygular1 erken 



a_amada tan1yarak ani tepkiler yerine ihtiyaçlar1 aç1k ve 

sayg1l1 bir dille ifade etmesi olarak ele al1nmaktad1r. 

Ba_kalar1n1n duygusal durumlar1na ili_kin ç1kar1mlar 

kesin birer bilgi olarak görülmemeli, gerekti�inde 

uygun bir ileti_imle do�rulanmal1d1r. 

2.Psikolojik okuryazarl1k, bireyin kendini anlamas1n1 

kolayla_t1r1r. 

Bu beceri, bedensel de�i_imlerin yan1 s1ra stres, korku, 

öfke ya da üzüntü gibi duygular1n fark edilmesini 

sa�lar. Böylece bireyin kendi içsel gereksinimlerini 

anlamland1rmas1na katk1da bulunur. Örne�in; fizyolojik 

yorgunluk fark edildi�inde mola verme karar1 al1nabilir. 

Duygusal uyar1lmay1 erken fark etmek, dü_ünmeden 

tepki vermek yerine tutum ve davran1_lar1 bilinçli 

_ekilde belirlemeyi kolayla_t1r1r 

3. Psikolojik okuryazarl1k, ba_kalar1n1 anlamay1 

destekler. 

Bireyler duygular1n1 yüz ifadeleri, beden duru_u, jestler 

ve göz temas1 gibi görsel/sözsüz i_aretlerle d1_a 

vurabilir. Bu i_aretler, kar_1 taraf1n hisleri hakk1nda 

yaln1zca birer ipucu sunar. Kesin yarg1lara varmak 

yerine, ilgili ki_iye uygun bir kanaldan sorular 

yönelterek durumu teyit etmek mümkündür. Bu 

yakla_1m, yanl1_ anla_1lmalar1 azalt1r; sayg1l1 ve empatik 

bir ileti_im ortam1n1 peki_tirir. 

4. Psikolojik okuryazarl1k, yap1c1 davran1_ sergilemeyi 

te_vik eder. 

Geri bildirim veya yan1t vermeden önce durup 

dü_ünmeyi; tepkisel ve suçlay1c1 tutumlar yerine 

sakinli�i korumay1 destekler. Bunalma anlar1nda mola 

vermek ve deste�e ihtiyaç duyuldu�unda yard1m 



talebinde bulunmak da yap1c1 davran1_lara örnektir. 

Yap1c1 tutumlar, etkile_imin niteli�ini art1r1r. 

5. Duygular, davran1_lar üzerinde yönlendirici bir 

etkiye sahiptir. 

Yo�un duygusal uyar1lma anlar1, ani tepkilere ve olas1 

yanl1_ anla_1lmalara yol açabilir. Duygusal durumun 

fark edilmesi, tepki vermeden önce durup 

de�erlendirme yapmaya olanak tan1r. Böylece durum 

sakin biçimde ele al1nabilir ve yap1c1 bir yan1t 

üretilebilir. 

6. Psikolojik okuryazarl1k, ileti_imin niteli�ini art1r1r. 

Duygular1n fark edilmesini, ihtiyaçlar1n sakin bir dille 

aktar1lmas1n1, dikkatli bir gözlem yap1lmas1n1 ve kar_1 

taraf1n iletilerinin do�ru çözümlenmesini sa�lar. Bu 

beceriler, gereksiz çat1_malar1 azaltarak ki_ileraras1 

ileti_imin daha sa�l1kl1 sürdürülmesine katk1 sunar. 

7. Psikolojik okuryazarl1k, daha yap1c1 seçimler 

yapmay1 kolayla_t1r1r. 

Duygular yo�unla_t1�1nda sa�l1kl1 karar alma süreci 

güçle_ebilir. 1çsel durumun fark edilmesi, k1sa bir süre 

durarak ne hissedildi�ini ve neye ihtiyaç duyuldu�unu 

de�erlendirme f1rsat1 sunar. Böylece ani tepkiler yerine 

alternatif seçenekler de�erlendirilebilir. Örne�in; sizi 

üzen bir mesaja hemen yan1t yazmak yerine biraz 

bekleyebilir, ne söylemek istedi�inizi dü_ünebilir ya da 

anlamad1�1n1z bir _eyi tekrar sorabilirsiniz.  

8.Psikolojik okuryazarl1k, gündelik ya_am1 destekler. 

Gündelik ya_amda stres anlar1nda, ileti_imde, kriz ve 

çat1_ma durumlar1nda ya da karar alma süreçlerinde 

i_levsel bir rol oynar. Uygulama ve pratikle geli_en bu 

yetkinlik, ya_am kalitesini ve sosyal uyumu destekleyen 

temel bir beceridir.



De�erlendirme Testi 

Yönerge: Her soruyu dikkatlice okuyunuz. Verilen seçenekler aras1ndan do�ru cevab1 seçiniz. 

Do�ru/Yanl1_ sorular1nda uygun ifadeyi i_aretleyiniz. Her soru için yaln1zca bir cevap seçiniz. 

1. Psikolojik okuryazarl1k ne anlama gelir? 

a) Kendimizi ve ba_kalar1n1 anlamaya, duygular1 fark etmeye ve buna uygun davranmaya 

yard1mc1 olan bir beceridir.  

b) Duygular1 yok saymakt1r 

c) H1zl1 kararlar almakt1r. 

 

2. Psikolojik okuryazarl1k günlük hayatta neden faydal1d1r? 

a) Duygular1 anlamaya ve uygun _ekilde yönetmeye yard1mc1 olur.  

b) Stres anlar1nda dü_üncesizce tepkiler vermeye yol açar. 

c) Birey kendi duygusal ihtiyaçlar1n1 görmezden gelir. 

 

3. A_a�1dakilerden hangisi psikolojik okuryazarl1�a bir örnektir? 

a) Duygular1n1z1 görmezden gelmek. 

b) Stresli hissetti�inizi fark edip mola vermek. 

c) Öfkeli oldu�unuzda birine ba�1rmak. 

 

4. Güçlü bir duygu hissetti�inizde ilk ad1m nedir? 

a) Hemen tepki vermek. 

b) Birini suçlamak. 

c) Duyguyu fark edip adland1rmak. 

 

5. Do�ru mu? /Yanl1_ m1? 

Duygular davran1_lar üzerinde yönlendirici etki yapar: 

a) Do�ru 

b) Yanl1_ 

 

 



Cevap Anahtar1 

Soru Do�ru 

cevap 

1. A 

2. A 

3. B 

4. C 

5. A 

 

 

 

 

 

 

 


