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SUNU PLANI

CATISMA

[LETISIM ENGELLERI

BEN DILI

SORUN COZME
KAZAN-KAZAN
KIZGINLIK-OFKE

MANTIK DISI DUSUNCELER
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“Sozuni bilen Kisinin
Yuzunu ak ede bir soz
Sozu pisirip diyenin
Isini sag ede bir soz*
YUNUS EMRE

www.umke.org
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ILETISIMIN ENGELLERI

Psikolojik : Verici ve alicinin goriis
cercevelerl, duygu ve heyecanlari,
saplantilar, on yargilar.

Semantik : Konusma ve yazi dilindeki
fark ve anlasmazliklar.

www.umke.org



ILETISIMIN ENGELLERI

Alan: Iletisim birimleri arasindaki
uzaklik.

Hiyerarsi :Ast-uist ¢catismalari, yetkinin
az verilmesi, diizensiz haber akaisi.

www.umke.org






ILETISIM ENGELLERI NELERE NEDEN OLUR?
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KONUSMALARINI ENGELLER
SAVUNMAYA GECIRIR

KAVGACI YAPAR, KARSI SALDIRIYA
YONELTIR

YETERSIZ OLDUKLARINI HISSETTIRIR
KIZDIRIR, KUSTURUR

KABUL EDILMEDIKLERI DUYGUSUNU
UYANDIRIR

KENDILERINE GUVENILMEDIGINI
HISSETTIRIR

ANLASILMADIKLARINI HISSETTIRIR

DUYGULARININ YERSIZ OLDUGUNU
HISSETTIRIR

YILGINLIGA UGRATIR

SORGULANIYOR DUYGUSUNU YARATIR
KENDISIYLE iLGILENMEDIGI
DUYGUSUNU UYANDIRIR.

www.umke.org



[letisimi Nasil Kolaylastirabiliriz?

Saka yapm )
GOz temasi
Ses tonuna kurun
4 T
Duygularini
ﬂ\ »
ayla &
i
Onerilerde Anlasilir
bulunun dil kullanin
Geribildirim
verin
Dinlediginizi
belli edin wRRHHIKRebrg




Saglikli 1liskilerin
saglanmasinda en
onemli engellerden
biri, sorunun kimde
oldugunun
anlasilamamasindan
kaynaklanir.

www.umke.org



Karsi tarafa
SORUN
YARATAN
DAVRANISLAR

SORUN - YOK

Bize

SORUN
YARATAN
DAVRANISLAR

DINLE

BILGILENDIR, DESTEKLE,
TESVIK ET, YOL GOSTER, YONLENDIR



BEN DILININ UC OGESI
1. DAVRANISIN TANIMI

*Soziimiin arasina girdigin zaman,

*Elektrik dugmesini acik biraktiginda,

2. BELIRGIN SOMUT ETKI

( Davranisin uzerimizdeki olumsuz etkisi)

*soyleyeceklerimi unutuyor
e paramiz bosuna gidiyor

3. DUYGUM

*kiziyorum
suziuluyorum

sinirleniyorum

www.umke.org
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SEN DILI
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A KOTU,
BEN KOTUYUM
U ILISKI KOTU



KISILIGE YONELIKTIR DAVRANISA YONELIKTIR
KARSIMIZDAKI ILE ILGILI | KENDIMIZ ILE ILGILI
BIRSEYLER SOYLER BIRSEYLER SOYLER
BENLIK ALGISINI ZEDELER | BENLIiK ALGISINA OLUMLU
YA DA TUMDEN YOK EDER ETKISI VARDIR

OFKE NEFRET DUYGULARI |SOYLEYENE YARDIM ISTEGI
OLUSTURUR DOGURUR

CEKINGEN YA DA GUVENLI INSANLAR
SALDIRGAN INSANLAR YARATIR

YARATIR

www.umke.org




[letisimde BEN Dili - SEN Dili

Evi daginik gortince tiziiliyorum
Evi dagitarak beni tizliyorsun

Saatlerce TV 1zliyorsun,hi¢ anneni
diisinmilyorsun

Ev1 yine ¢opluge ¢cevirmissin
Yorgunum, su an oynamak i1stemiyorum

Git basimdan beni biktiriyorsun

www.umke.org



*Git basimdan beni yalmz INCINMIS HISSEDIYOR.
birak, ne seninle ne de baska KIZGINLIK DUYUYOR.

biriyle konusmak istemiyorum.

Nasil olsa bana ne olursa olsun SEViLMEDiGiNi
DUSUNUYOR.
aldirmazsin.
Ben kendim yapabilirim. YETERLI HISSEDIiYOR.
Senin yardim etmene gerek yok. - .
YARDIM ISTEMIYOR.

www.umke.org



SORUN COZME BECERILERI

« Hicbir kisi anlasmazhk karsisinda
nasil davranacagini dogustan
ogrenemez.

Bir problemin ¢ozimiu icin tek bir
¢6ziim yolu yoktur. insanlara secenek
sunmak goremedigini, gormesini
saglamak gereKir.

Insanin en degerli varhik olduguna
inaniyorsak; anlasmaci, sorun ¢ozen,
uzlasmaci insan oluruz.

Bir olaya bakarken karsi tarafin
gozunden de olaya bakabilmeliyiz.
Empati kurabilmeliyiz.

Sorun karsisinda her insan ayni
sekilde davranmaz. Ayni Kisi bile aym
dyruma farkh zamanlarda farkh
tepkiler verebilir.




1 -Karsinizdakini_suglamak yerine,
duygularinizi_anlatin:

"Nerede kaldin? Saatin ka¢ oldugunun
farkinda misin?”

"Nerede kal

2-Cezalandiraca
ve onha yol gos

"Bir kez daha ge¢ kalirsan, asla
arkadaslarina gidemezsinl. ..”

YERINE

"Bir kez daha ge¢ kalirsan telefon edip
haber verebilirsin.”

erak ettim.”
anis! benimseyin




3-Suclayacaginiza o davranisi tanimlayin:
“Sivri zekali ,tembell”

YERINE

"Derslerine ¢alismadigin zaman
endiseleni uzultiyorum.”

4-Tehdit edece rinizi_agiklayin:

"Biktim ar rtecegim!”

YERINE

"Cok sinirleniyorum, ¢ok icerliyorum,
kiztyorum.”

www.umke.org



Siirekli ben iletileri géndermek, her zaman karsi
tarafin davranisini degistirmede etkili
olmayabilir.

Kimi zaman sorun oyle giigliidiir ki; kars: taraf
sorun oldugunu bile bile bu davranisindan
vazgegmeyebilir. Bu durumda olur.

Catigmalar yasamin bir pargasidir ve sanildigi kadar
da kotii degildir. Onemli olan bu ¢atismalara
¢oziimler getirebilmektir.

www.umke.org



ILETISIMDE CATISMA COZMENIN
YONTEMLERI

4/”\>

KAZAN-KAYBET KAYBEDEN YOK
YONTEME YONTEME

www.umke.org



KAZAN KAYBET YONTEMI:

"Benim istedigim olacak ve bunun igin de
gliciimi kullanacagim.”

*Kisi, cezalandirilacagi korkusuyla boyun
eger. Karara uymak istemez.

*Sirekli kotiye giden bir iliskinin fohumlar:
atilir.Ortada sevecenlik ve hosgorii yerine
kizginlik ve nefret vardir.

www.umke.org



*“Benim istedigim olacak, karsi tarafin ne
istedigi onemli degil.”

*Kisi gliclinid gosterir ve kars: taraf pes
eder.

*Kisi karsi tarafi nasil alt edecegini bilir.

www.umke.org






KAYBEDEN YOK YONTEMI:

Catisma ¢ im bulmaya

calisihir.

www.umke.org



Ok owiE

KAYBEDEN YOK YONTEMI ILE
SORUN COZME

BASAMAK: SORUNU TANIMLAMA
BASAMAK: COZUMLER URETME
BASAMAK: COZUMLERI DEGERLENDIRME
BASAMAK: EN IYI COZUME KARAR VERME
BASAMAK: KARARIN NASIL
UYGULANACAGINI BELIRLEME
BASAMAK: DEGERLENDIRME ICIN
COZUMUN NASIL UYGULANACAGINI
BELIRLEME

www.umke.org



*Cozim icin de benimsenebilir

*Kisi ¢ozime katildigi igin kendi
vermeyi ogrenir.

*Kirginlik ve duygulari olusmaz.

www.umke.org



OVGU

Olabildigince sik yapilmali.
Baskalarinin duymasi saglanmal.
Miimkiinse bir odulle sunulmali.
Icten duygular belirtilmeli.
Uygun bir beden dili se¢ilmell.

www.umke.org



ELESTIRI

Y alnizken dile getirilmel.
Kizginken vazgecilmel.
Hakl1 ovgtilerle birlestirilmel.
Yapici ve heveslendirici olmali.
Acikca anlasilmasi saglanmali.

Uygun beden diliyle sunulmals.

www.umke.org



KIZGINLIK ANINDA

1. IC KONUSMALAR
ARTAR

2. SEN MESAJLARI
YOLLARIZ

3. ILETISIM
ENGELLERINI
KULLANIRIZ

www.umke.org



KIZDIGINIZDA KENDINiZi DEGERLENDIRIN

GERCEKTE NE HiSSEDIYORSUNUZ? BiRINCIL DUYGUNUZ NEDIR?
KIZGINLIK MI? YOKSA KORKU, ENDISE, NEFRET VS. Mi?

NEYE, NEDEN DOLAYI KIZGINIM?

HALINiZ AYNADA NASIL GORUNUYOR?

KARSINIZDAKI KiSININ KIZGINLIGI SiZE NELERI HISSETTIRIYOR?
KIZGINLIGINIZIN ALTINDA YATAN NEDENLER NELERDIR?

NELER YAPABILIRIZ?

KIZDIGINIZDA BEDENINIZDEKI FIZYOLOJIK DEGiISIMLERI FARKEDIN.
KENDINIZI NORMALE DONDURMEYE CALISIN.

KIZGINLIGI BEDENINIZDEN CIKARMAK iCiN SiZi RAHATLATACAK
SEYLERI YAPIN. ( Miizik dinlemek, dus almak, aglamak, kosmak, bagirmak vs.)

(")FlgE ILE KALKAN ZARARLA OTURUR. KIZGINLIK KIZGINLIGI
DOGURUR.

SORUNLARINIZI BiRIKTIRMEDEN KUCUKKEN COZUN.

KIZGINLIGINIZI BEN DILi ILE IFADE EDIN. KARSIDAKINE SUCLAYICI
KONUSMALAR YAPMAYIN.

KARSINIZDAKI SES TONUNU NE KADAR YUKSELTIRSE, SiZ O KADAR
ALCALTIN.

UNUTMAYIN KIZGINLIK GECIGIRIRe org



OFKE & NEDENLERI

Kendisine sunulacak hizmet gecikmis olabilir.
Kendisine saygisizca davranilmis olabilir.
Yorgun, uykusuz ve stresli olabilir.

Kendisini kimsenin anlamadigini distintiyor
olabilir.

Bagirarak i1steklerinin yerine gelecegini saniyor
olabilir.

Beklentiler1 yerine getirilmemis olabilir.

www.umke.org



OFKE

« Miimkiin oldugunca 6tkey1 tirmandirmayin.
« Ofkenizi kontrol etmenizin hem size hem de

Hizmet verdiginiz kisilere zincirleme olarak
bliyuk yarar1 olacaktir.

www.umke.org



Ofkeli Bir Insana Kars1 Onlemler

 Sakin kalmaya calisin ve kendinize....deyin.

« Karsimizdakini 1lgiyle ve ciddi bir sekilde dinleyin.
Araya girmeyin.

* Duygularina saygi gosterin ve onlar1 isimlendirin
“sesiniz ¢ok ofkeli geliyor™.

* Onu kendisini dinlediginize inandirin.
e Onu ofkelendiren 0zel noktalar1 belirleyin.

 Dikkatinizi, karsinizdakinin soziini ettigi sorun ve
sorunun ¢Ozimi tizerinde yogunlastirin

www.umke.org



Ofkeli Insanlar karsisinda
Y apilmamasi gerekenler

2% ¢¢

 Asla “sinirlenmeyin’, “sinirlenmeye gerek

yok” demeyin.
* Miinakasa etmeyin, tartismaya girmeyin.

* Eger o saka yapmiyorsa, saka yapmaya
kalkismayin. Konuyu espri ile
hafifletmeyin.

www.umke.org



Mantikdisi Dustinceler

Filtreleme: Genelde miidiirii kendisinden memnun

olmasina karsin, bir giin miidiiriin kendisine hatasina
sOylemesi lizerine degerinin diistiigiinii diisiinen bir sekreter
cOkiintiiye diisebulir.

Genelleme: Arkadasinm kendisiyle sinemaya

gelmemesini “kimse benimle bir yere gitmek 1stemiyor”
diistincesine doniistiirmesi.

Etiketleme: Asin genellemeler yoluyla etiketlemeler
yapilmaktadir. Ali bir 1y1lik yaptiginda “Al1 1y1 bir insandir
deriz. Eger Ali bize istedigimiz gibi davranmamissa “Ali
kotidur “ deriz.

Kutuplasmls DﬁSﬁnCGI Ya benden yanasin, ya
degil; ak-kara, 1yi-kotii diistinceleri egemendir. Insanlar ikiye
ayrilir. www.umke.org
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Mantikdisi Dustinceler

5. ZIhin OKuma:; Kendi kendine gelin giivey olma egemendir.
6. F&Ciﬂl@@tll’ﬂl&: Kiicticiik bir olaydan biiyiik sonuglara varmak.
7. Kontrol yanllglslz Birey ya kendisi ¢evreyi kontrol etmektedir,

ya a ¢evrenin kendisini kontrol ettigini diisinmektedir.

8. Meli-mali’lamak: Hep mutlu olmaliyim. Aci ¢gekmemeliyim.

Herkes tarfindan sevilmeliyim....

0. D@ngtlI'me Y&Hllngl: Birey kendisinin degil, karsisindakinin
degismesini istemektedir. Karsisindaki degisirse ancak sorun veya catisma
cozilecektir.

10. Suc;lama: Birey ya kendisini, ya da baskalarini suglar.
11. Fedakarlik Seferberligi: [stemese de baskalarinin

mutlulugu i¢in “hayir” diyememe s6z konusudur. Bu, sagini siipiirge
yaparak mutlulugu garantilemm%lélsldn.

.0rg



Mantik Dis1 Dusuinceler

1. Her zaman ve her durumda baskalarinin sevgi ve begenisini kazanmak mutlak
bir gerekliliktir.
2. Ustlendigim her iste mutlaka kusursuz ve yetkin olmaliyim.

3. Sana zarar veren, sana karsi hatali davranan insanlar kotii, art niyetli, algak
kisilerdir. Bu insanlar ciddi bigcimde suc¢lanmali, lanetlenmeli ve
cezalandirilmalidir.

4. Islerin istediginiz gibi gitmemesi korkungctur, felakettir.

5. Insanlar1 zavalli, bedhah yapan kontrolleri disindaki olaylardir. Insanin
duygularini kontrol etme, stresten ve diismanca duygulardan arinma v.b
yetenekleri oldukga sinirhidir.

6. Kendinizi disiplin altina alarak elde edeceginiz kazancgla kiyaslandiginda,
sorumluluklardan ve yasamin zorluklarindan ka¢cinmak daha 1yidir, kolaydir.

7. Eger bir sey size tehlikeli ve korkung goriiniiyorsa, dnceden o seyle ugrasmis
ve o seye iliskin sikint1 yasiyor olmalisiniz.

www.umke.org



Mantik Dis1 Dustinceler

8. Insanlarin ve her seyin gidisati simdikinden daha 1yi olmali. Yasam

problemlerine hizli bir bigimde en 1y1 ¢oziimii getirememek berbattir,
korkunctur.

9. Gegmisiniz dnemini bugtin de korur. Gegmisiniz sizi giiclii olarak etkiledigi

i¢in gecmisinizde olan bir sey sizin bugiinkii diistince ve davranislarinizi
etkiler.

10. Higbir eyleme katilmadan, hareketsiz ya da edilgen kalip (NEME LAZIM)
keyfinize bakarak mutlulugu yakalayablhrsmlz

11. Kendinizi rahat hissedebilmeniz i¢in her seyden emin oldugunuz bir
diizene 1htiyaciniz vardir.

12. Si1z ¢cok degerli yetenekli biri olsaniz da sizin degeriniz kendinizi kabul
ettirmenize, basariniza ve baskalarinin sizi onaylamasina baghdir.

www.umke.org



