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ULASTIRMA DENIZCILIK VE
HABERLESME BAKANLIGI

\liskiler, iletisim, Dinleme, Empati ve
Catisma
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Once Sorular ©

. Insanlarla iletisim kurdugumuzda onlarin fiziksel
gorunuslerinden genelde etkilenmeyiz.

. Dusunceleri ifade etmek duygulari ifade
etmekten daha kolaydir.

. Kadinlar, erkeklere kiyasla duygularini daha iyi
ifade ederler.

. Olumsuz geribildirimlerin s6zel olarak verilmesi
lyi bir ydontemdir.

. Olumlu geribildirimlerin so6zel olarak verilmesi iyi
bir yontemdir.
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Temel Kural

Her zaman diger insanlarla ayni
oldugunuzu ve bu nedenle
digerlerinin distugu hatalara
sizin de dusebileceginiz bilin.







Bana Neler Oluyor?

Kalbim cok hizli carpiyor, ellerim terliyor,
basim donuyor,... Sanirim ...

- asigim

- korkuyorum

- hastayim

- heyecanlandim

Duygularinizi gergekten taniyorya da bilivor musunuz;?




Kultur Ne Kadar Etkili?

i RGN arkadas




Neden lletisim Kurariz?

Dusunceleri ve duygular paylasmak
Bilgi almak

Sosyal iliskiler kurmak ve yurutmek
Geribildirim vermek

Kendimizi kabul ettirmek




Paylasilan Semboller

e Dil, sozciikler, deyimler
e Belirli davranislar

e Yuz ifadeleri

e Benzetmeler

e Metaforlar

Paylastigimiz semboller
olmadan iletisim kurmak %
olanaksiz. (




lyi lletisimin Onundeki Engeller

e Onvyargilarimiz
e Beklentilerimiz
e |steklerimiz

e Kisiligimiz

e Kisisel sinirhliklar




lletisimin Altin Kurall

Oziir
dileyin




lletisim ve Catisma




Her Sey Yolunda Ama Mesaj Ne?

e ijletisim siirecinin net olmamasi
e Mesaj karisikhgi

e “Paylasildig: varsayilan semboller”
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Dusunceleri Paylasmak Zordur

“
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e Reddedilme korkusu
e Utanma
e Daginik ve karmasik duistinceler

e Digerleriyle ilgili inanc¢larimiz

= e Hakkimizda duslunulebilecekler




Duygulari Paylasmak Zordur

. e Duygularin farkinda olmak zor

sl Duygu ifade eden sdzcukleri az
kullaniyoruz

e Utanma
e Kulturel sinirlamalar

e Kendimize bictigimiz imaj - benlik




Dogru Bilgi Edinmenin Ontindeki Engeller

IIK fogay dreams

lliskideki guven eksikligi

Anlatilanlan bildigimizi
varsaymak

Sonuca atlamak
Farkl dusuncelere kapah olmak

Dinleme, okuma ve soru sorma
becerilerinin yetersizligi




Herkes Aktif Olarak Dinleyemez

e Dinlemeye hazirlanmak
e Tutumlarimiz belirleyici olabilir
e Yalnizca dinlemek

e SGzel olmayan davranislar

Aktif dinleme;
e yorucudur.

e zaman ve enerji gerektirir.

e jletisim aksamalarini onler.




Dinleme Ortalamalari

e 125 - 150 kelime / dakika (konusma)
e 275 -300 kelime / dakika (dinleme)

* 1000 - 3000 kelime / dakika (disinme)




Geribildirim

...bir insana hangi isi nasil yaptigini ifade etmektir.

GERIBILDIRIM ne zaman gerekli?
e Fikrimiz soruldugunda

e {liskilerimizde sik¢a problem cikmaya
basladiginda

e Bir insanin davranislari olumsuz
sonuclar dogurmaya basladiginda




Kimi Dusunmeli?

ONLAR
e Elestirildigini dusunebilir.

e Savunmaya gecebilir ve saldirganlasabilir.

Biz
e Olumsuz sonuglardan ¢ekinebiliriz.
e Karsimizdakini kirmaktan korkabiliriz.

e Zamanlamamiz yanhs olabilir.




Dogru Geribildirim Icin Birkac Oneri

e Amacinizi ve iyi niyetinizi belirtin.

e Gozleminizi somut olarak ifade edin.
e Size ne hissettirdigini ifade edin.

e Alternatif davranisi belirtin.

e Desteginizi hissettirin.




Catisma

* Dusunceler farkhdir
* Insanlar bu dusiincelerde israrcidir
e Duygusal bir yogunluk yasanir

OLASILIKLAR

 Kaginma

* Konuyu uygun olmayan bicimde ele
alma

Konuyu dogru bicimde ele alma




Problem Cozme Stilleri

Dirtusel

(Dikkatsiz) we Can Do Ii'!
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Kacinma
Stili

Rasyonel
Stil




Ozel Bir Stil: Gevis Getirme

SEN.. SEN..
SEN BR OKOZSONL.
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Rumination: Uzun uzadiya disinmek, gevis
getirmek, dalip gitmek.

* olumsuz yonelim

* problem tanimlamada yetersizlik
* olumsuz duygu durumu

* olumsuz otomatik diistinceler

* cozime degil soruna odaklanma
* suclama

* c0zimden kagcinma

* kendini dogrulayan kehanet

Co - Rumination: Karsilikh gevis getirme.




Ozel Bir Stil: Saldirganlik

Sozel saldirilar fiziksel saldirilardan daha sik gériiliir.

e Sozel olarak saldiririz.
e Karsidaki insanin konusmasini keseriz.

e Kimi zaman tehdit ederiz.

e Her seyi biliyor gibi davraniriz.
e Karsimizdakinin direncini kirmaya calisiriz. |
e Karsimizdakini ya da durumu etiketleriz. ;

e Tum “glicimuzu” kullaniriz.




Catismayi Dogru Bigcimde
Ele Almak
e Duygulari kontrol altinda tutmak
e Anlamaya calismak

e jhtiyaclari ve ortak amaclari belirlemek




Anlamaya Calismak

e Kendi duygu ve davranisinizi izleyin ve kontrol edin
e Somut gercekler ve yargilari ayristirin

e Aktif dinlemeden yararlanin

e Anlamak icin soru sorun, elestirmek icin degil

e Karsinizdaki insanlar da “hissederler”

e Geribildirim verin ve alin




Son Birkac Oner;

Kendinizi dogru ifade edin

Oncelikle somut gercekleri
paylasin
Kendi amaclarinizi anlatin

Karsinizdakinin amaclarini
dinleyin

Ortak sonucg ortak amaclarin
urunudur




Genel Toplam

Kendiniz olun.

Tesekkur etmeyi unutmayin.

Komplimanlar ya da iyi cimleler konusunda cimri olmayin.
Cok yuksek sesle / bagirarak konusmayin.

Once dinleyin.

Kibar ve dlculu olun.

Elestiriden ve sikayetten uzak durun.

Zamani iyi kullanin.
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Utandirmayin.
10. Kendinizi iyi hissettirin.




