Saglikh iletisim Uzerine Oneriler

iletisim; duygularin, disiincelerin, tutum ve tavirlarin, haber ve mesajlarin karsilikl olarak
iletilmesidir. Iki insan bir araya geldiginde iletisim kacinilmazdir. iletisimde ileten ve alan taraflar vardir.
Karsi taraftan iletilenler algilanirken zihinsel bir slizgegten gecger. Bu sebeple algilanan mesajlar hem karsi
tarafin aktardiklarina hem de kisisel yorumlarimiza dayanmaktadir. Her insanin algilayis bigimi, verilen
mesajla ilgili yorumu gecmis deneyimlerine, kisilik yapisina ve kisisel duyarliklilarina gore farkhlik gosterir.
Saglikli iletisim, her iki tarafin da birbirini olabilecek en iyi diizeyde anladigi ve kendilerini rahatlikla ifade
edebildikleri bir iletisim seklidir.

Saglikli iletisim Nasil Saglanabilir?

e |letisimde dinlemek konusmaktan daha énemlidir. Karsi tarafi etkin bir sekilde dinlemek igin:
o  Zihninizde sizi mesgul eden dislinceleri bir stireligine erteleyin ve sadece anlatilana
odaklanmaya ¢alisin.
o Dinlemenizi engelleyecek bir etkinlikte bulunuyorsaniz ara verin. (Ornegin, telefon
ekraniniza bakarken ya da TV seyrederken karsi tarafi dinlemeyin.)
o Dinlediginiz kisi ile gz temasi kurun, eger cocuksa onun goéz hizasinda egilin ya da
oturun.
o Karsi tarafi dinlediginizi mimiklerinizle, bas hareketlerinizle ve dinlediginizi anlatan
sozcliklerle (him him, evet gibi) ifade edin.
o Eger karsi tarafi ok anlamadiginizi diistinliyorsaniz onun anlattiklarini bir 6zetleyin.
(Ornegin; “bir dakika yanlis anlamadiysam ..... diyorsun. Dogru anlamis miyim?” gibi)
Anlatan kisinin s6ziini kesmemeye calisin ve sonuna kadar dinleyin.
Soru sorun. Ne demek istedigini anlamadiginizda ya da daha ayrintili anlatmasini
istediginizde sorular sorabilirsiniz.
o Soyledigi seyler size cok mantiksiz gelse de yargilamadan 6nce sonuna kadar dinlemeye
¢alisin. Dinlerken sabirli olmak ¢ok 6nemlidir.
iletisimde aralarda sessizlik oldugunda buna tahammiil gosterin.
Onun duygularini 6nemsediginizi ifade edin. Anlamak icin cabaladiginizi karsi tarafa belli
edin.
e Onemli oldugunu diisiindiigiiniiz bir konu hakkinda konusmadan dnce tereddiit icerisindeyseniz
kendi iginizde bir prova yapin. Gerekiyorsa sdyleyeceklerinizi yazarak prova edin.
e Anlatmak istediklerinizi agik ve net bir sekilde ifade etmeye ¢alisin. Dolayli anlatimlar ve imalar
karsi tarafin sizi yanhs anlamasina yol agabilir.
e  Karsi taraftan sizi rahatsiz eden bir tavra maruz kaldiginizi diisiinliyorsaniz ¢cok ertelemeden
uygun bir zamanda bu tavrin sizi rahatsiz ettigini onunla paylasin.
e Duygu ve dislincelerinizi karsi tarafa s6zli olarak ifade edin. Ne kadar anlatabilirseniz eylemle
ifade etme girisimleriniz de azalacaktir.
e ihtiyaclarinizi karsi tarafa aktarin.
e Karsi tarafi suglamak, elestirmek ya da yargilamak yerine kendi algiladiklariniz ve hissettikleriniz
izerinden onunla konusun. (Ornegin; “beni ¢ok kizdiriyorsun” demek yerine “bu sekilde
davrandiginda kizgin hissediyorum” gibi).



Karsi tarafin zihnini okumayin, tereddiitte kalirsaniz ona sorular sorun. Algiladiklarinizda yaniima

payinizin olabilecegini unutmayin.

e Farkli nedenler olabilecegini dikkate almadan digerinin olumsuz bir davranisinin nedenini
kendinize yiklemeyin.

o Yogun 6fkeli oldugunuz bir anda diyaloga girmek yerine biraz sakinlestikten sonra sorununuzu
karsi tarafa aktarin.

o Saglikh bir iletisim igin karsilikli saygi gerekir. Karsi tarafin hassasiyetlerini ya da size yonelik
uyarilarini dikkate alarak onun sinirlarina saygi gésterin.

e letisim kurarken dogal olun. Kendinizi oldugunuz gibi samimi bir sekilde ifade etmeniz daha fazla
anlasilmanizi saglar.

o letisim ile ilgili zorluklar yasadiginizi diisiiniiyor ve destek almak istiyor iseniz Psikolojik Destek

Birimimizden randevu alabilirsiniz. Randevu igin psikolojikdestek@altinbas.edu.tr adresine e-

posta gonderebilir veya asagidaki basvuru linkini doldurabilirsiniz.
https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=omXv1JwHFkWL1e5uOyzkVvxjimkWO8fV
NglZN5S5MNvAS5BURFpDMEpRNE4YWDFZQk1BMExKQzExUUYxWidu

Psikolojik Destek Birimi
Gizem Bodur Atalay
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Kaynaklar

https://positivepsychology.com/communication-in-relationships/

https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving/relationships-and-communication
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