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Bitin duygularimiz kendimizle ve baskalaryla

olan iletisimimizden beslenir.
Peki nedir bu iletisim?

Sinirlendigin birine kizgin yiz
9_] ifadesiyle bakman bir iletisimdir.

Ogretmenine sordugun soru

bir iletisimdir. k—Q

P
S ) Sevdig‘jin birine ona 6zel
resim cizmen bir iletisimdir.

Ve

Marketten bir sey aldigin '
zaman kasiyere ”Ko|ctydge|sin!”(~/Q
demen bir iletisimdir.

Sana bir ey|er anlatan
i 1 birine tim dikkatini vererek
N 9] onu dinlemen bir iletisimdir.

Yolda yirirken etrafindaki \}L -
insanlara dikkat etmen > (5@0.'/

N8 1R
bir iletisimdir. Q//ﬁf\ﬂj



Cocuklarin sadece yiz ifadelerine bakarak neler
hissettigini ve neden béyle hissettigini yazalim.
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Konusarak iletisim kurabiliriz ama biriyle iletisim kurabilmek
icin illa konusmamiz gerekmez. Bakisimizla, yiz ifadelerimizle,
davranislarimizla da iletisim kurabiliriz.



Kendimizle ve baskalariyla ne kadar saghkl
iliskiler gelistirirsek kendimizi o kadar doyum almis
hissederiz. Saglikh iletisim kurabilmenin en 6nemli

' adimlarindan biri kendimizi dogru ifade edebilme

becerisidir.

Duygularimizi ifade ederken dikkat etmemiz gereken ¢ nokta:

. Han?i davranistan dolayr béyle hissettigimizi séylemeliyiz.

« Bu olayin bizde neler hissettirdigini agllﬂamqllym

« bunu yaparken karsimizdaki insanin her seyini
elestirmemeli; sadece yasadigimiz durum hakkinda
konugmaliyiz.

Ne kadar da
sinir bozucu birisin!
Gicik oluyorum sana
bir daha konusmayacagim!

§

..dediginde, hangi davranistan dolayi sinirinin  bozuldugunu
56y|ememi§; karsindaki kisinin davranisini de§i| direkt |<i§ifi3gini
elestirmis olursun. Karsindaki kisi neye 6H<e|enc|igini tam olarak
an|c1yc1mctz ve sug|anc||g| icin kendini savunmaya gegebihr.

Sana bir sey anlatirken
telefona baktiginda kendimi
onemsenmemis Eissediyorum ve
konugsmayi devam ettirmek

istemiyorum.

==

..dediginde, hangi davranistan dolayi nasil hissettigini detaylica
aciklamis olursun.




Asagida bircok iletisim 6rnegi var. Sence hangileri
daha saglikli gériniyor? Senden dogru buldugun
iletisim érneklerinin yanindaki bosluga ./ isaretini;

' yanhs bulduklarini yanina X isaretini koymani
istiyorum.

1) Laftan anlamaz misin sen? Istenmedigin yerde durmall

2) Sana, benim icin dnemli olan seyleri anlatirken dalga
gecmen beni gok dfkelendiriyor.

3) Seni aradigimda telefonumu agmadin simdi bir de
utanmadan nasil oldugumu mu soruyorsun?

4) Sirnmi bagkalarnyla paylastigin igin hayal kirikligina
ugradim. Arkadasligimizi sirdirmek istemiyorum.

5) Gegen gin agladigimda yanimda olmadigini gérmek
) beni o kadar ¢ok izdi kil

6) Kismemizin tek sug|usu sensin. C;o|< an|ay|§5|zsm.

)}) Simdi yanhs bulduklarini, daha iyi nasil

ifade edebilecegini disinelim.

oVoV UYGULAMACIYANOT

Etkinlik sonunda 1, 3, 6 numarali cimlelerin birer sagliksiz
iletisim 6rnedi oldugu; 2, 4, 5 numarali cimlelerin ise
sp@ﬁkh iletisim &rnegi oldugu sonucuna varimalidir.
Ogrenciyle, saglikli iletisimin icinde &fkenin, kirginligin,
hayal kirikliginin  olabilecegi  konusulmali;  duygularini

bastirmadan da do?ru ifade yollariyla saglikli bir sekilde

iletisim kurdugu kisiyle paylasabilecegi anlatiimalidir.




Simdi seninle, insanlarin kendilerini ifade etme yolu
olarak kullandig: i¢ tane davranis seklini
ogrenecegiz:

' CEKINGEN DAVRANIS

Cekingen davranmak, isteklerini séyleyememek
veya sdylediginde endise veya sucluluk
hissetmek, insanlarla konusma baslatamamak
veya konusmayi  sirdirememek ya da
baskalarinin olumsuz gérislerinden ¢ok fazla
etkilenmek gibi durumlari kapsar.

SALDIRGAN DAVRANIS

Saldirgan davranmak, kendi isteklerinin olmasi
icin a§k<1|ar|n|n haklarini  ve isteklerini
dénemsememek, sorunlar karsisinda ortak bir
¢cdzim bulmak yerine kendi dedigi olsun diye
diretmek, haksiz olsa da kendini savunmalk,
baskalarini  kicik disirmek gibi  durumlar
kapsar.

ATILGAN DAVRANIS

Atilgan davranmak, hem kendinin hem de
baskalarinin isteklerini ve haklarini gézetmek,
konusma  baslatabilmek, iltifat edebilmek,
duygu ve disincelerini dogru yollarla ifade
etmek, kararlarinin sorum|uﬁ1gunu almak gibi

durumlar kapsar.




Asagidaki kutularda bazi  davranis  6rnekleri
bulunuyor. Simdi bunlan etrafindan keselim. Daha
' sonra cekingen, saldirgan veya atilgan olanlan
belirleyip bir sonraki sayfada uygun yerlere

yapistiralim.
Konugurken rahatlikla Isteklerini sdylerken
géz temasi kurabilmek kaygi yasamak
Haksiz bile olsa Yanlis cevap verecegini
6zir dilememek disinerek sinifta s6z almamak
Hata yapmayi Ne hissettiEini paylagsmaktan
normal karsilamak cekinmemek
Her zaman Haksiziga ugrasa bile
hakli oldugunu disinmek hakkini savunamamak
Surekli etrafindakilerin Haksizliga ugrasa bile
s6z0ni kesmek hakkini savunamamak
Baskalarinin isteklerini Sosyallesmekten korkmak,
goérmezden gelmek sirekli yalnizlik istemek
Davran|§|arln|n Etrafindakileri incitmeden
sorumlulugunu almak fikirlerini paylasmak
Baskalarini incitmemek icin Arkadaslarinin kisisel
kendini incitmek esyalarini izinsiz kullanmak
Oyunlara girmekten Oyunun bitin kurallarini
kacinmak tek basina belirlemek



Cekingen davranis 6rneklerini buraya yapistiralim:

Saldirgan davranis érneklerini buraya yapistiralim:

Atilgan davranis érneklerini buraya yapistiralim:




OZETLE ATILGANLIK NASIL OLUR?
' Rahatsizlik du dugun bir durumda agik, net ve
: saygili bir se ||o|e kendini ifade edebilmek.

Duygu ve dU§unce|er|n| baskalarini incitmeden

agik¢a paylasabilmek. 2
: “Hayir” diyebilmek.
Hata yapmayi olagan kabul etmek ve
tekrarlanmamasi igin ders ¢ikarmak. )
Ihtiyac duydugunda yardim isteyebilmek.
Kalabalik ortamlarda rahatca konusabilmek.
))) Bu maddelerden hangileri sana uygun,

yazar misin?
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BAZI ATILGANLIK HAKLARIM VAR!

Peki bunlar neler?

Tom du

Hata yapma
belirtme

hakkim var!

ularimi
|>1/<91|<|<|m var! g

~ —~
“" \ l ]

Baskalarindan “Bilmiyorum”
saygl bekleme deme
hakkim var! hakkim var!

Yapamayacagimi disindigim ya da
istemegigim teklifleri reclgetme ve
“Hayir” deme hakkim var!




Bir Atllganhk: ILTIFAT ETMEK!

ltifat etmek, biriyle ilgili begendigimiz bir durumu gizel
sézlerle ona sdylemektir. ltifat etmek, iletisimde oldugun kisinin
iyi hissetmesini ve senin de iyi hissetmeni saglar. Ayrica
etrafindaki mutlulugu artirmanin en kisa yollarindan biridir!

Cok ugra§t|n ve sonunda Tesekkir ederim.
istedigin seyi yaptin.

Tegrik ederim.

A~
e e

))) En son kime ne icin iltifat ettigini hatirliyor musun?
Nasil bir tepki aldin? Sen nasil hissettin?

Bir Atillganhk: HAYIR DEMEK!

Sinirlarini korumak, kendi kararlarinla hareket edebilmek,
ézsaygini giglendirmek, kendi ihtiyaclarina enerji ve zaman
aylrabi|mei, sorgulayarak karar verebilmek icin cevrendeki
kisilere  hayir gemende hicbir sorun yok. Arkadaslarini
kirmamak icin her seye evet veya her seye hayir demek
zorunda degilsin, ortak kararlar alarak devam edebilirsin!

)) En son ne zaman “Hayir” diyemedigin igin
istemedigin bir sey yaptin? Nasil hissettin?

Peki bu teklifi /istegi dogru yollarla nasil reddedebilirdin?
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Bir Atllganhk: DUYGULARINI PAYLASMAK!

Dogrudan ifade edilen duygu ve disinceler kargsimizdaki

kisinin bizi anlamasini ve bizim hassasiyetlerimizi bilerek

incitmeden nasil davranmasi gerektigini anratlr. Bunun igin de
apmamiz gereken; anlatmak istedigimiz seyi dolandirmadan,
astirmadan net bir bicimde ifade etmektir.

Derste 6gretmenin herkesi sirayla tahtaya kaldiracagini
séyledi ama sen korkuyorsun ve 6gretmeninle paylasmak
istiyorsun. Kendini nasil ifade edersin?

Bir Atlganhk: KONUSMA BASLATMAK!

Insanlarla kurdugumuz ilk iletisim; i|i§|<iyi baslatmak ve
sirdirmek acisindan cok &nemlidir. AKHCQ sosyallesmemizi,
cevremizin geni§|emesini ve g'Uze| ar ada§|||<|ar kurmamizi

saglar.

En son kiminle tanismak icin sohbet baslattin? Bunu
)) ) nasil yaptin ve sonrasinda neler oldu?
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Bir Atulganhk: RICA ETMEK!

Insan iliskilerini saglikli sirdirebilmek icin emir vererek veya

' imada bulunarak degil, rica ederek isteklerimizi dile getirmek

gerekir.

Markete gittin ve kasada sira bekliyorsun. Bir kisi kuyruga

girmeden en 6ne gecti. Ona arkaya gecmesi gerektigini
ricayla nasil ifade edersin?

Bir Atllganhk: HATAYA IZIN VERMEK!

Her insan hata yapar ve hata yapmak 8grenmek icin etkili bir
yoldur. Hata yaptigimizda kendimizi acimasizca elestirmek
yerine neden-sonuc iliskilerini disinerek gizel bir 8grenme
deneyimi yasayabiliriz.

))) Hayatinda yaptigin icin pismanlik duydugun bir

deneyimin vardi? Bu deneyimden neler 6grendin?

=
w
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ETKINLIK SONU DEGERLENDIRME

Atilganlikla i|§;i|i buginki gahfmamlzm sonuna geldik. Simdi
aki sorular yanitlayip etkinligimizi sonlandiralim.

' birlikte asag
Etkinlik boyunca en ¢ok aklinda kalan ne oldu?

Bu etkinlikte 6grendigin en 6nemli seyler nelerdi?

Etkinliklerin hayatinda hangi konularda sana
yardimei olacagini disiniyorsun?

Bu kisim sana ait! Renkli kalemlerini al ve istedigini ¢iz!
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