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Tema 9:
Saghkh Iletisim ve Iliskiler

Saglikli iletisim ve giiglii iligkiler, tatmin edici bir yasamin temel pargalaridir. Her insan her
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- aile ortaminda,

- igyerinde,
- sosyal ortamlarda,
- yada kisisel iliskilerde.

baskalariyla etkilesim kurar. Iletisim kurma seklimiz, baskalariyla nasil bag kurdugumuzu,
bagkalarmin bizi nasil algiladigini ve kendimizi nasil anladiginizi etkiler. Iletisim yalmizca
konusmak ya da isaret dili kullanmak degildir; dinlemeyi, s6zsiiz ipuglarin1 anlamay1, duygulari
acikca ifade etmeyi ve giiven olusturmayi da igerir. Iletisim etkili, saygili ve destekleyici
oldugunda iliskiler gelisir. iletisim bozuldugunda ise yanlis anlamalar, catismalar ve hayal
kirikliklar1 ortaya ¢ikabilir; bu durum duygusal iyi olusu ve sosyal Ozgiiveni olumsuz
etkileyebilir.

Iletisim 6grenilebilen, gelistirilebilen ve farkli durumlara uyarlanabilen bir beceridir. Ihtiyag,
duygu ve diisiincelerinizi bagkalarinin anlayabilecegi bir sekilde ifade etmeyi ve ayn1 zamanda
baskalarindan gelen mesajlar1 dogru bir bi¢imde alip yorumlamayi igerir. Sagir yetiskinler i¢in
iletisim sunlar igerebilir:

e Isaret dilinin birlesimi,
e Yazili metin,
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Iletisimin acik, erisilebilir ve kapsayici olmasini saglamak, giiclii ve olumlu iliskiler kurmak
icin ¢cok Onemlidir. Yanlis anlamalar bir basarisizlik gostergesi degildir; yeni stratejiler

o Jestler,
e Yiiz ifadeleri,
e Dudak okuma,

e Yardimci teknolojiler.

ogrenmek ve etkilesim becerilerini gelistirmek icin firsatlardir.
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Saglikli iletisim birka¢ 6nemli unsuru icerir. Aktif dinleme
en degerli becerilerden biridir; bu, tamamen dikkat vermek,
kars1 tarafin sdylediklerini kabul etmek ve diisiinerek yanit
vermek anlamina gelir. Kendini acik¢a ifade etmek, niyet
edilen anlama uygun kelime, isaret veya jestler kullanmay1
ve ayni zamanda konusma sekli, beden dili ve yiiz
ifadelerini yonetmeyi igerir. Duygusal farkindalik da ¢ok
onemlidir; kendi duygularinizi anlamak ve baskalarinin
duygularini fark etmek yanlis anlamalar1 6nler ve empatiyi
gelistirir. Insanlar saygi, diiriistlik ve aciklikla iletisim
kurdugunda, iliskiler daha gii¢lii ve tatmin edici hale gelir.

Iliskiler giiven, karsihikli saygl ve ortak anlayis iizerine |
kuruludur. {liskiler, dahil olan herkesin ¢aba, sabir ve
baglilik gostermesini gerektirir. Saglikli iliskiler duygusal
destek, tesvik ve onay sunarken sagliksiz iligkiler stres,
hayal kiriklig1 veya izolasyona neden olabilir. Sosyal
dinamikleri yonetmeyi, smmirlar koymay, ihtiyaclar:
ifade etmeyi ve catismalar1 yapici sekilde ¢ozmeyi
o0grenmek, olumlu baglar1 siirdiirmenin temel bir
pargasidir. Sagir yetiskinler i¢in bu beceriler ayrica sunlari
da igerir:

Iletisim erisimini savunmak,

Gerektiginde agiklama istemek,
Mesajlarin dogru anlasildigindan emin olmak igin stratejiler ;;?
kullanmak. .
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Catisma insan iliskilerinin dogal bir pargasidir ancak iliskileri zedelemek zorunda degildir.
Catisma yapict sekilde ele alindiginda, iliskileri giiclendirebilir. Etkili c¢atisma ¢oziimii,
anlamak i¢in dinlemeyi, suclamadan endiseleri ifade etmeyi, uzlagmalar bulmay1 ve
anlagmazliklar sirasinda bile saygiyr korumay: igerir. Catismadan kaginmak, ani tepkiler
vermek ya da saldirgan iletisim kullanmak iligkileri zedeleyebilir ve giiveni azaltabilir. Saglikli
iletisim becerilerini diizenli olarak uygulamak, kisilerin dayaniklilik gelistirmesine, zorluklar
yonetmesine ve bagkalariyla anlamli baglarini stirdiirmesine yardimci olur.

Son olarak, saglikli iletisim ve iliskiler yalnizca
baskalartyla olan etkilesimlerle ilgili degildir; ayni
zamanda kisinin kendisiyle kurdugu iligkiyi de
yansitir. Oz farkindalik, zgiiven ve 6z saygi; nasil
iletisim kurdugumuzu, nasil sinir koydugumuzu ve
bagkalarma nasil yamt verdigimizi etkiler. Insanlar
kendilerine deger verdiginde ve ictenlikle iletisim
kurdugunda, olumlu ve kalict iliskiler kurma
olasiliklar1 artar. Bu becerileri 6grenmek zaman,
pratik ve yansitma gerektirir ancak karsiliginda
duygusal iyi olug, sosyal destek ve hayatin her
alaninda daha gii¢lii ve daha anlamli baglar elde
edilir.

Bu temada, saglikli iletisimin bilesenleri, kendini etkili bir sekilde ifade etme stratejileri, olumlu
iliskiler kurma ve siirdiirme yollar1 ve catigmalar1 yapici bigimde yonetme teknikleri yer
almaktadir. Ayrica sagir yetiskinlerin basarili iletisim ve gii¢lii sosyal baglar kurmasini
destekleyen 6zel durumlar ve stratejiler incelenecektir. Bu ilkeleri anlayip becerileri diizenli
olarak uygulayan bireyler, destekleyici, saygili ve tatmin edici iliskiler kurabilirler.
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Konu 1: Saghkh letisimi Anlamak

Saglikl iletisim, gili¢lii ve olumlu iliskilerin temelidir. Yalnizca kelime veya igaret aligverisi

degildir; duygu, diisiince ve ihtiyaglart agik¢a ifade etmeyi, ayn1 zamanda bagkalarinin
mesajlarin1 anlamay1 ve yorumlamayi igerir. Iyi iletisim, insanlarm bag kurmasina, is birligi
yapmasina ve birbirini etkili bir sekilde desteklemesine olanak tanir. Iletisim iyi oldugunda,
bireyler kendilerini duyulmus, anlasilmis ve saygi gérmiis hisseder. Buna karsihik, zayif
iletisim yanlis anlamalara, hayal kirikligina, catismaya ve duygusal strese yol acabilir. Etkili
iletisimin ilkelerini anlamak, daha gii¢lii iliskiler kurmanin ve kisisel 1yi olusu desteklemenin

ilk adimadr.

1. Aktif Dinleme

Dinleme pasif bir siire¢ degildir; tam dikkat, odaklanma ve
anlama niyeti gerektirir. Aktif dinleme; yiiz ifadelerini,
beden dilini, ses tonunu ve jestleri gézlemlemeyi, ayni
zamanda sOylenen kelimelere dikkat etmeyi igerir. Sagir
yetiskinler i¢in aktif dinleme, isaret dilini dikkatle izlemeyi,
altyazilar1 okumay1 veya gorsel ipuglarini fark etmeyi
icerebilir. Ayrica basini sallamak, Ozetlemek ya da
aciklayict sorular sormak gibi anladigini gosteren uygun

tepkiler vermeyi de kapsar. Insanlar aktif dinlediginde

yanlig anlamalar azalir ve giiven olusur.

W oLEKTIA L;Q]

2. Acik ve Saygili ifade

Acik ve saygili ifade, ihtiyaglarinizi, goriislerinizi ve
duygularinizi bagkalarina zarar vermeden veya kafa
karigikligi  yaratmadan anlasilabilir sekilde iletmek
anlamma gelir. A¢ik iletisim dogru kelime veya isaretleri
secmeyi, uygun bir ton kullanmay1 ve beden dilini mesajla
uyumlu hale getirmeyi igerir. Saygili ifade ayn1 zamanda
diiriist olurken nezaketi ve dikkati korumay1 da kapsar.
Sagir yetigkinler i¢in bu, mesajlarin dogru aktarilmasini
saglamak amaciyla gorsel materyaller, yazili notlar veya
yardimci teknolojiler kullanmayi igerebilir. A¢ik ve saygili
ifade catigsmay1 Onler ve iligkileri giiclendirir.
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3. Duygusal Farkindahk

Duygusal farkindalik saglikli iletisimin kritik  bir
bilesenidir. Kendi duygularinizi anlamak ve baskalarinin
duygularint fark etmek, ani tepkiler vermek yerine
diisiinerek yanit vermenize yardimci olur. Bireyler
duygularinin farkinda oldugunda, hayal kiriklig1, 6fke veya
kaygiy1 daha etkili sekilde yonetebilir; boylece etkilesim
artar. Ornegin, birinin {izgiin oldugunu fark etmek,
savunmaci olmak yerine sakin bir sekilde yanit vermenize
yol gosterebilir. Duygusal farkindalik empatiyi gelistirir ve
tiim iliski tiirlerinde giiven ve anlayigin temelini olusturur.

4. Geri Bildirim ve A¢iklama

Saglikli iletisim geri bildirim ve agiklamay1 da igerir. Yanlis
anlamalar her etkilesimde dogaldir ancak soru sormak,
bagkalarinin ne demek istedigini dogrulamak ve yapici geri
bildirim sunmakla azaltilabilir. Sagir yetigkinlerin dogru
iletisim kurabilmesi i¢in tekrar edilmesini ve agiklama veya
yazili Ozetler talep etmesini istemesi gerekebilir. Geri
bildirimi olumlu ve destekleyici bir sekilde vermek,
baskalarinin mesajlarinin nasil algilandigin1 anlamasina
yardimct olur; bdylece is birligi ve baglanti giiclenir.
Bilgileri netlestirmek hatalar1 6nler ve dogruluga ve
karsilikli anlayiga deger verdiginizi gosterir.
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5. Uyarlanabilirlik ve Esneklik

Son olarak, saglikli iletisim uyarlanabilir ve esnektir. Her etkilesim farklidir ve etkili iletisim
kuran kisiler duruma, iletisim kurduklari kisiye ve baglama gore yaklasimlarini ayarlar. Bu; ne
zaman konusulacagini, ne zaman dinlenecegini ve anlasilmak i¢in gorsel, sozIlii veya yazili
stratejilerin nasil kullanilacagini bilmeyi igerir. Sagir yetiskinler i¢in iletisimi uyarlamak,
erisilebilir yontemler veya teknolojiler talep etmeyi de kapsayabilir. Esneklik, iletisimin agik,
kapsayici ve etkili kalmasini saglar, iliskileri giiglendirir ve karsilikli saygiy1 tesvik eder.

Saglikli iletisimi anlamak aktif dinlemeyi, kendini acik ve saygili sekilde ifade etmeyi,
duygular1 tanimay1 ve yonetmeyi, geri bildirim ve agiklama saglamay1 ve uyarlanabilir olmay1
icerir. Bu becerileri ustalikla kullanmak, anlamli ve olumlu iligkiler ile kisisel iyi olus i¢in bir
temel olusturur. Insanlarin igten baglar kurmasina, yanls anlamalar1 ¢6zmesine ve hayatin her
alaninda giiven insa etmesine olanak tanir. Bu ilkeler diizenli olarak uygulandiginda, bireyler
daha giiclii, destekleyici ve tatmin edici sosyal baglar gelistirebilir.
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® Anlayis, uyum ve esneklik giiglil iletisim kurar.

Gonderen
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Konu 2: Saghkh iliskiler Kurmak

Saglikli iliskiler giiven, sayg, iletisim ve karsilikli anlayis tizerine kurulur. Duygusal iyi olus,
sosyal destek ve kisisel gelisim igin gereklidir. Iliskiler aile, arkadas, is arkadasi, hayat arkadas1
veya komsular gibi iliskileri kapsayabilir. Giiclii iliskiler tesvik, onay ve rehberlik sunarken
sagliksiz iliskiler stres, hayal kiriklig1 veya izolasyona neden olabilir. Saglikli iligkiler kurmay1
ve siirdiirmeyi 0grenmek farkindalik, caba ve siirekli pratik gerektirir. Ayn1 zamanda kendi
ihtiyaclarinizi, sinirlarinizi ve degerlerinizi anlamay1 ve baskalarinin ihtiyaglarini anlamay1 ve
saygl gostermeyi de igerir.

1. Giiven

Saglikli iligkiler kurmanin O6nemli unsurlarindan biri giivendir. Giiven, tutarli davranslar,
diiriistliik ve giivenilirlik yoluyla zaman iginde gelisir. insanlar birbirlerine giivendiklerinde
kendilerini giivende ve rahat hissederler; duygularini paylasmaya, yardim istemeye veya
zorluklar iizerinde birlikte ¢aligmaya daha istekli olurlar. Sagir yetiskinler i¢in giliven
olusturmak sunlar1 igerebilir:

e acik ve net iletisim saglamak,
e sabir gostermek,

e yanlis anlamalar1 6nlemek i¢in destek saglamak
veya destek istemek.

Giiven c¢atigma esnasinda veya stresli bir durumda bile iligkilerin daha derin ve giiglii hale
gelmesini saglar. Bu sebeple giiven temel 6neme sahiptir.

2. Karsihikhi Saygi

Karsilikli sayg1 farkliliklara, goriislere ve kisisel sinirlara saygi gostermek uyumu ve anlayisi
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korumaya yardimci olur. Saglikli iliskiler sunlari igerir: o)

o

e Karsi tarafin bakis agisina deger vermek,
e Yargilamadan dinlemek,
e Duygularina ve se¢imlerine saygi gostermek.

Karsilikli saygi, her zaman ayni fikirde olmak anlamina gelmez; aksine birbirine anlayis ve
onurla yaklagsmak demektir. Sagir yetiskinler igin saygi; iletisim ihtiyaglarinin kabul edilmesini,
bilgiye erisimin saglanmasini ve deneyimlerin ile katkilarin degerli goriilmesini icerir. Saygi,
baglar gii¢clendirir ve olumlu etkilesimleri destekler.
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3. Etkili iletisim

Etkili iletisim duygu, diisiince ve ihtiyaglar1 agikca ifade
etmeyi ve ayn1 zamanda aktif ve empatik bir sekilde
dinlemeyi igerir. Yanlis iletisim yanlis anlamalara, hayal
kirikligina veya catismaya yol acabilir; bu nedenle netligi
saglamak i¢in zaman ayirmak ¢ok Onemlidir. Sagir
yetiskinler etkili iletisim icin isaret dili, yazili iletisim,
jestler veya yardimci teknolojiler kullanabilir. Diizenli ve
acik iletisim anlayis1 artirarak ve sorunlarin biiyiimesini
onleyerek istikrarli ve destekleyici bir iliskiye katki saglar.

4. Simir Koyma

Sinirlar, bir iliskide neyin kabul edilebilir neyin kabul
edilemez oldugunu tanimlar ve hem duygusal hem de
fiziksel iyi olusu korur. Saglikli sinirlar, iligkilerin dengeli,
saygili ve giivenli kalmasimi saglar. Siirlar1 saygili bir
sekilde belirlemeyi ve ifade etmeyi Ogrenmek sunlari
onlemeye yardimci olur:

kin ve kirginlik,
asirt sorumluluk alma,
catigma.

Sagir yetigkinler igin iletisim tercihlerini, kisisel alan -
ihtiyaclarin1 veya sinirlamalar agikga ifade etmek, saglikli
iligki siirdiirmenin 6nemli bir parcasidir. Sinirlar, her iki
kisinin de kendini degerli ve giivende hissetmesini saglar.

2025:1-F101-KA210-ADU-0003 5741
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5. Karsihikh Destek ve Empati

Destek verebilmek ve alabilmek, zorluklar1 paylasmak ve basarilari birlikte kutlamak iliskilerin
gelismesine yardimer olur. Empati, bagka bir kiginin duygularin1 ve bakis agisini, kendi bakis
acinizdan farkli olsa bile, anlayabilmeyi igerir. Sagir yetiskinler i¢in destek, iletisim engellerini
birlikte asmaya yardimci olmayi, erisilebilirlik i¢in savunuculuk yapmayi veya ortak
deneyimlere dayali rehberlik sunmay1 da kapsayabilir. Empati, tesvik ve karsiliklilik iceren
iligkiler daha dayanikli, tatmin edici ve anlamlidur.

Saglikli iligkiler kurmak; giiven, karsilikli saygi, etkili iletisim, net sinirlar ve empati igerir. Bu
beceriler zaman ve siirekli ¢aba gerektirir ancak saglam, destekleyici ve tatmin edici baglar igin
gereklidir. Bu ilkeler uygulandiginda bireyler, duygusal iyi olusu artiran, gelisimi destekleyen
ve kalici sosyal destek saglayan iligkiler kurabilirler.

b 4 “*a;a
ﬁglii, Destekleyici

iligkiler

| Giiven Saygi | lletigim Sinirlar
O v O (it
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o diriistlik duygulara | agik ve net ‘ saglikl )
ve ve | ifade sinirlar
giivenilirlik
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Konu 3:

Catigsma tiim iliskilerin dogal bir pargasidir ve aile ortaminda, igyerinde, sosyal ortamlarda, ya
da kisisel iligkilerde ortaya c¢ikabilir. Birgok insan ¢atismay1 olumsuz olarak gorse de, etkili
sekilde yonetildiginde aslinda gelisim, anlayis ve daha giiclii baglar i¢in bir firsat olabilir. Zor
konusmalar, anlasmazliklar veya yanlis anlamalar basarisizlik gostergesi degildir; insan
etkilesiminin normal bir parcasidir. Onemli olan, bu durumlara yapici bir sekilde yaklasmayt,
saygly1 korumay1 ve ilgili herkes i¢in tatmin edici ¢oziimlere ulagsmay1 saglayan stratejileri
ogrenmektir. Sagir yetiskinler i¢in ¢catisma yonetimi genellikle ek iletisim faktorlerini gerektirir;
ornegin:

- erisilebilirlik,

- tlim taraflarin birbirini net bir sekilde anladigini dogrulamas.

1. Duygusal Farkindahk

Catismayr yonetmenin ilk adimi sakin kalmak ve
duygularin farkinda olmaktir. Insanlar o6fkeli, hayal
kirikligina ugramis veya stresli hissettiklerinde ani tepkiler
verebilir, incitici sozler sdyleyebilir ya da konusmadan
tamamen kacinabilirler. Duygusal farkindalik, bireylerin
tepkisel davranmak yerine duygularini tanimasina ve nasil
yanit verecegini segmesine olanak tanir. Derin nefes alma,
topraklama egzersizleri veya kisa bir mola verme gibi

teknikler yogun duygular1 yonetmeye yardimci olabilir.
Sakin kalmak, daha net diistinmek icin alan yaratir ve
catigmanin tirmanmasini dnlemeye yardimet1 olur.

2. Aktif Dinleme

Aktif dinleme, zor konusmalar sirasinda ¢ok 6nemlidir.
Soziinli kesmeden dikkatle dinlemek saygi ifadesidir ve
kars1 tarafin bakis agisin1 anlamaniza yardimci olur. Aktif

dinelme kelimelere, ifade sekline, mimiklere ve beden
diline dikkat etmeyi igerir. Sagir yetiskinler i¢in aktif
dinleme; tam olarak anlayabilmek amaciyla isaret dili,
altyazilar veya gorsel ipuglarmin kullanilmasini igerebilir.
Kars1 tarafin soylediklerini sdylemek veya Ozetlemek,
anladigin1 gdsterir ve ¢ogu zaman catigmalarin kaynagi
olan yanlis iletisimi Onler.
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3. Diisiince ve Ihtiyaclar ifade Etme

Bir diger 6nemli beceri, diisiince ve ihtiyaclar1 agik ve
saygili bir sekilde ifade etmektir. Suglayici1 veya elestirel
ifadeler yerine “ben” dili kullanmak savunmay1 azaltir ve ig
birligini tesvik eder. Ornegin, “Zamanmnda bilgi
alamadigim i¢in toplantilar1 ertelemek durumunda
kaliyorum ve hayal kirikligina ugruyorum.” demek, “Her
seyl her zaman ge¢ yapiyorsun.” demekten daha yapicidir.
Saygili ifade giliveni korur ve gerilimi artirmak yerine
problem ¢6zmeye olanak saglar. Sagir yetiskinler i¢in net
gorsel iletigim, jestler veya yazili 6zetler saygili ve dogru
ifadeyi destekleyebilir.

4. Ortak Nokta ve Uzlasma

Ortak noktalar bulmak ve uzlagmaya gitmek, g¢atisma
¢Oziimiiniin temel bir parcasidir. Tartismalarin c¢ok azi
sadece tek taraflidir; ¢ogu tartisma uzlagsma ve esneklik
gerektirir. Ortak hedefleri belirlemek, dncelikleri anlamak
ve karsilikli olarak kabul edilebilir ¢oziimler bulmak
iligkileri giiclendirir ve her iki tarafin da dinlendigini
hissetmesini saglar. Uzlasma, kendi ihtiyaglarindan
vazgecmek anlamima gelmez; adil ve siirdiiriilebilir
cozlimler bulmak i¢in is birligi yapmak demektir. Bu
yaklasim iliskilerde saygiy1, anlayist1 ve dayaniklilig
gelistirir.

2025:1-F101-KA210-ADU-0003 5741

\ v. MAVi PENCERE SignWell Academy
Wv (J L F_ K T I ;'_X\ Py d Special Education Association APB d” PSYChODlZE;CElJ:l"'l"l‘]‘]’l‘l“l;:or the

12



Co-funded by
the European Union

5. Sonuclardan Ogrenme ve Yansitma

Son olarak, catismadan 6grenmek ve sonuclar tizerine diistinmek iletisim ve iliski becerilerini
giiclendirir. Bir anlagsmazliktan sonra, nelerin iyi gittigini, nelerin gelistirilebilecegini ve
duygularin nasil yonetildigini gozden gecirmek, gelecekteki zorluklara hazirlanmay1 saglar.
Yapici yansitma, ¢atismay1 bir 6grenme firsatina doniistiirlir; problem ¢6zme, karar verme ve
iliskilerde iletisimi gelistirir. Zamanla bireyler zor konusmalar1 ele alma konusunda daha
ozgiivenli hale gelir; bu da stresi azaltir ve iligki kalitesini artirir.

Catismalar1 ve zor konusmalar1 yonetmek; sakin kalmayi, aktif dinlemeyi, ihtiyaclart acik¢a
ifade etmeyi, uzlasma aramay1 ve sonuglar iizerine diislinmeyi gerektirir. Bu stratejiler,
potansiyel olarak olumsuz durumlart anlayis, gelisim ve daha giiglii iliskiler igin firsatlara
doniistiirir. Sagir yetiskinler icin erisilebilir iletisimin saglanmasi, ¢atigmalarin basariyla
yonetilmesinde kritik bir unsurdur. Catismalar1 ve zor konusmalar1 yonetme becerilerini diizenli
olarak uygulamak saglikli, destekleyici ve anlamli iliskilerin siirdiiriilmesi i¢in gereklidir. Bu
beceriler giiveni, empatiyi ve dayaniklilig: gelistirir.

Q- CATISMADAN /
L / OGRENME VE 9 i
\__._—\ YANSITMA DONGUSU | | #
5. Yansit ve Ogren, | \_ 2. Aktif Dinle

Zorluklan firsata gevir, \\ /

iligkilerini giiclendir,
birlikte biiy!

Anla, paylas, uzlas, giiglen!
Her adim, daha saglikl iligkiler igin bir yatinmdir.

5.1 FI01-KA210-ADU-0003574

\ " MAVI PENCERE Sg@ivvedl Acadderry
‘yv (") l F /< T ‘ A\ I;:Yﬂ LSpccinl Educalioln Association APB dﬁ p5y<h(g?§l(cal 1, : for e

13



Co-funded by
the European Union

Ders Notlan

Bu ders notlari, Tema 9’da yer alan temel fikirleri gostermektedir. Bilgilerin daha kolay
anlasilmasini saglar. Ogrenenlerin en dnemli noktalar1 hatirlamasina yardimei olur.

1. Tletisimin Onemi

Saglikli iletisim, gliclii iliskiler kurmak icin gereklidir. Duygu, diisiince ve ihtiyaclar acik¢a
ifade etmeyi ve ayn1 zamanda baskalarini anlamay icerir. lyi iletisim yanlis anlamalar1 azaltir,
catismay1 Onler ve giiven olusturur. Insanlarin ailede, isyerinde ve sosyal ortamlarda anlamli
baglar kurmasini saglar. Zayif iletisim stres, hayal kiriklig1 ve zayiflamis iligkilere yol agabilir.
Sagir yetiskinler i¢in erisilebilir iletisim, etkili anlayisin temelidir.

2. Aktif Dinleme Becerileri

Aktif dinleme, birinin sdylediklerine tam dikkat vermek ve anladigimzi gostermektir. Ifade
seklini, beden dilini, jest ve mimikleri gozlemlemeyi igerir. Yansitma veya 6zetleme netligi
saglar ve yanlis anlamalar1 6nler. Sagir yetigkinler icin aktif dinleme isaret dili, altyazilar veya
gorsel ipuclarimi icerebilir. Aktif dinleme sayg ifadesidir ve giiveni giiglendirir. Tiim saglikli
etkilesimlerin temelinde aktif dinleme yer almaktadir.

3. Kendini Acik ve Saygili Bir Sekilde ifade Etme

Acik ifade, ihtiyaglarimizi, duygu ve diislincelerinizi bagkalarinin anlayabilecegi sekilde
aktarmaktir. Saygili iletisim suclama, elestiri veya saldirganliktan kaginir. “Ben” dili
kullanmak, baskalarim1 suglamak yerine kendi duygulariniza odaklanmay:1 saglar. Sagir
yetiskinler icin gorsel araglar, yazili notlar veya yardimci teknolojiler dogru ifadeyi
destekleyebilir. Acik ve saygili iletisim ¢atigmay1 Onler ve iligkileri gliglendirir. Ayrica sosyal
etkilesimlerde 6zgiiven olusturur.

)35744
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4. Tletisimde Duygusal Farkindalik

Kendi duygularmizi anlamak ve baskalarinin duygularimi fark etmek etkilesimleri iyilestirir.
Duygusal farkindalik ani tepkileri onler ve yanlis anlamalar1 azaltir. Empatiyi, diisiinerek
verilen yanitlar1 ve daha sakin tartismalart miimkiin kilar. Topraklama, derin nefes alma veya
duraklama gibi stratejiler yogun duygular1 yonetmeye yardimci olur. Duygusal farkindalik
iliskilerde giiveni ve destegi giiclendirir. Sagir yetiskinler i¢in gorsel ipuglarini ve ifadeleri fark
etmek 6zellikle dnemlidir.

5. iliskilerde Giiven ve Saygi Olusturma

Gtiven diirtstliik, giivenilirlik ve tutarli davranislarla gelisir. Saygi, bagkalarinin goriiglerine,
duygularina ve siirlarina deger vermeyi icerir. Hem giiven hem de saygi, giiclii ve saglikli
iligkiler ic¢in gereklidir. Sagir yetiskinler icin giiven, etkilesimlerde net iletisimi ve sabr1
icerebilir. Karsilikli giiven ve saygiya dayali iliskiler duygusal destek, giivenlik ve tatmin
saglar. Ayrica catismalarin yapict bir bicimde ¢oziilmesini kolaylastirir.

6. Sinir Koyma

Sinirlar kabul edilebilir davramslar tanimlar, duygusal ve fiziksel iyi olusu korur. Iliskilerin
dengeli ve giivenli kalmasimi saglar. Smirlar1 saygili bir sekilde iletmek asir1 yiiklenmeyi,
kirginlig1 veya yanlis anlamalar1 onler. Sagir yetigkinler i¢in siurlar iletisim tercihlerini ve
kisisel alan ihtiyaglarini icerebilir. Saglikli sinirlar saygiy1 ve karsilikli anlayis stirdiiriir. Uzun
vadeli iligki istikrarini ve kisisel 6zgiiveni destekler.

‘\ ° MAVi PENCE Slgn v;i Academy
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7. Catismay1 Etkili Bir Bicimde Yonetme

Catisma, iligkilerin dogal bir pargasidir ve iyi yonetildiginde yapici olabilir. Etkili stratejiler
arasinda sakin kalma, aktif dinleme, ihtiyaglar1 agikca ifade etme ve uzlagsma arama yer alir.
Catisma sonrasinda yansitma yapmak, Ogrenilen dersleri belirlemeye ve gelecekteki
etkilesimleri iyilestirmeye yardimci olur. Sagir yetiskinler i¢in anlagmazliklar sirasinda
erigilebilir iletisimin saglanmasi kritik bir 6neme sahiptir. Yapici catisma yoOnetimi giiveni,
dayaniklilig1 ve karsilikli anlayisi giiclendirir. Zorlu durumlart gelisim firsatlarina doniistiirtir.

8. Empati Yoluyla iliskileri Destekleme

Empati, baskalarinin duygularini1 anlamay1 ve paylasmayi igerir. Duygusal baglar1 gliglendirir
ve is birligini tegvik eder. Destek ve tesvik sunmak iligkilerde giiveni ve tatmini artirir. Sagir
yetiskinler i¢in empati, iletisim zorluklarinda yardimci olmay1 veya benzersiz deneyimleri
kabul etmeyi de kapsayabilir. Empatiyi diizenli olarak uygulamak daha giiclii, daha saglikli ve
anlamli sosyal baglar olusturur. Karsiliklilig1 ve daha derin bir ortak anlayisi tesvik eder.
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Degerlendirme Testi

Tema 9 + Cevap Anahtari

Yonerge: Her soruyu dikkatlice okuyun. Verilen secenekler arasindan dogru cevabi segin.
Dogru/Yanlis sorularinda uygun ifadeyi isaretleyin. Her soru i¢in yalnizca bir cevap segin.

1. Asagidakilerden hangisi saghkh iletisimin temel bir parcasidir?

a) Bagkalariin duygularin1 gérmezden gelmek

b) Diisiinceleri acikca ifade etmek ve aktif dinlemek
¢) Zor konugmalardan kaginmak

d) ifade seklini dikkate almadan konusmak

2. Dogru mu / Yanhs m1?

Aktif dinleme, tam dikkat vermeyi, beden dilini gozlemlemeyi ve kars1 tarafin sdylediklerini
yansitmays1 igerir.

a) Dogru

b) Yanlis

3. Dogru mu / Yanhs mi?

Catisma her zaman olumsuzdur ve her ne pahasina olursa olsun kaginilmalidir.
a) Dogru
b) Yanlis

4. Asagidakilerden hangisi iliskilerde giiveni ve saygiy1 giiclendirir?

a) Iletisimden kaginmak

b) Bagkalariin goriislerini gormezden gelmek
c) Diiriistliik, glivenilirlik ve sinirlara saygi

d) Anlagmazliklarda ani tepkiler vermek

51 F101-KA210 035744
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5. “Ben” dili kullanmak iletisimde neden yardimeci olur?

a) Sorunlar i¢in kars1 tarafi suclar.

b) Duygular ifade etmekten kacinir.

c¢) Baskalarina saldirmadan kendi duygularina odaklanr.
d) Kars1 tarafin kesinlikle ayni1 fikirde olmasini saglar.

6. iliskilerde empati sunlar icerir:

a) lletisim zorluklarin1 gérmezden gelmek

b) Yalnizca kendi ihtiyaclarina odaklanmak

c¢) Destekleyici davraniglardan kaginmak

d) Bagkalarinin duygularint anlamak ve kabul etmek

Soru Dogru
cevap
1 B
2 A
3 B
4 C
5 C
6 D
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