ETKILI ILETISIM DERS NOTU

ILETISIMIN TANIMI
iletisim ( komUnikasyon, haberlesme, bildiris) s6zcugunun yalin
bir ileti aligveriginden ¢ok, toplumsal nitelikli bir iletisim, degis
tokus ve paylagimi igerdigini soyleyebiliriz.
Bir cok kaynak arastirilarak en sik kullanilan tanimlardan
bazilari ise : 1- iletisim, katilanlarin bilgi sembol Ureterek
birbirlerine ilettikleri ve bu iletileri anlamaya, yorumlamaya
calistiklari bir surectir.
2 — duygu, dugsunce ve bilgilerin akla gelebilecek her tirlu yolla
baskalari ile paylagiimasidir.
3- Bilgi uretme, aktarma ve anlamlandirma surecidir.

GuUnluk yasamda belirli bir sosyal ¢evre icinde yer alan
insanlar farkinda olsunlar yada olmasinlar birbirleri ile iletigim
icindedirler.

Hicbir davranista bulunmama da anlamli bir mesaj olur. lletisim,
surekli bir mesaj aligveristir. Konusan mesaj gonderir, dinleyen
bu mesaja tepkide bulunur. Bu dongu iginde iletisim surer gider.
Iki insanin kargihkl konusmasini iletisim sayabilecegimiz gibi,
arilarin bal bulunan yeri bir birlerine bildirmeleri de iletisimdir.
lletisimin gerceklesmesi icin iki sistem gereklidir. ( insan —
insan, insan — hayvan insan — makine). Nitelikleri ne olursa
olsun 2 sistem arasindaki bilgi, duygu yada dustnce aligverisini
iletisim olarak kabul ederiz.

ILETiSIiM TURLERI

Psikoloji kapsaminda cesitli iletisim siniflari vardir. Yaygin
olarak kullanilan siniflamalarda iletisim dort ana gruba ayrilir.
|letisi turleri birer inceleme alani olmanin yani sira, ayni zaman
da birer catisma turudur. Soyle ki :
1.kisi — ici iletisim ve catisma 2.kisiler arasi iletisim ve ¢atisma
3.0rgut- ici iletisim ve catisma 4 kitle iletisimi ve catisma



A.KiSi - iCi ILETiSIM VE CATISMA
Karsi karsiya gelen 2 insan arasinda gerceklesen iletisimin
benzeri, tek bir insanin icinde de gerceklesmektedir. insanlar
kendi iglerinde bir takim mesaijlar Ureterek ve bunlari
yorumlayarak kisi- ici iletisinde bulunurlar. insanin diisinmesi,
ic gozlem yapmasi, ruya gorerek kendi icinden mesaj almasi
kendi ihtiyaglarinin farkina varmasini buna ornek olarak kabul
edebiliriz. Insanin cevresi ile kuracagi iletisim, kendi icinde
baslar. Kisiler arasi iletisim surecindeki bir insan, kisa surelerle
hem bilgi kaynagi, hem de alici olmaktadir. Bilgi kaynagi
oldugunda bilgi uretmeye hedef oldugunda ise gelen bilgileri
yorumlamaya ¢alisan bu kisi, her iki durumda da i¢ iletisim
gerceklestirmek zorundadir. Kisi- ici catismalari baslica 2
grupta toplayabiliriz.

1. bilin¢ disinda baskida tutulanlar

2. zihindeki biligsel yapilar

bu celiskiden kurtulabilmek icin bu Ug¢ yoldan birisine yonelir
1. davranigini degistirme yoluna gider
2. ortaya koydugu tutumunu degistirir veya yeni bilgilerle
birlikte sahip oldugu mevcut bilgiyi degistirir.
3. savunma mekanizmalarini devreye sokar. ( alkolik birinin *
atin 6lumu arpadan olsun “ demesi)

B.KiSILER ARASI ILETiSIM

ki kisi arasinda ylz ylze gerceklesen iletisimdir. Kisiler arasi
iletisim genellikle kendiliginden ve teklifsizdir. lletigimi
gerceklestirenler birbirlerinden surekli geri bildirim alirlar.
Taraflar nobetlese gonderici ve alici olarak iletisimde bulunurlar.
lletisimin gergeklesmesi sirasinda bireyler genellikle ayni
fiziksel ortam icerisinde bulunurlar. Fakat teknolojiyle beraber
kisiler telefon ve chat gibi iletisim alanindaki gelismelerden
faydalanarak iletisim kurmaktadirlar. Geri bildirimin olmadigi
takdirde iletisimden bahsedilemez. Bunun adi iletimdir. iletisim
cift tarafli, iletim ise tek taraflidir. Kisiler arasi iletisimin diger bir
tanima gore de baskalarini tartip varilan yargiya gore davranma



sanatidir. iletisimin kisiler arasi iletisim sayilabilmesi icin 3 sart
aranir.

1. yUz yuze olmasi

2. katiimcilar arasinda bir mesaj alisverisinin olmasi

3. sOz konusu iletisimin sozlU veya sozsuz nitelikte olmasidir.
Yazigmalar kigiler arasi iletisim sayllamaz.

C. ORGUT iCi IiLETiSiM VE CATISMA

Orglt, is ve islev bolimi yaparak, bir otorite hiyerarsisi iginde,
ortak bir amaci gerceklestirmek icin bir araya gelmis insanlarin
faaliyetlerinin koordinasyonudur. Bir orgutte gorev alan kigilerin,
onceden tanimlanmig bir takim rollere girerek hiyerarsik bir
duzen iginde bu rollerin geregini yerine getirmeye c¢aligtiklari
anlamani gelmektedir. Orgdtlerin isleyisleri sirasinda orgut
Uyeleri arasinda bir takim catismalar ortaya c¢ikabilir. OrgUt igi
catismalarin pek ¢ok turu olabilir se de en ¢ok rastlanan
catismalar, “ rol catismalari “ ve “ast —ust” iligkilerinden dogan
catismalar rol catismalari ve ast — Ust iligskilerinden dogan
catismalar, cogunlukla birlikte ortaya cikar. Roller ve ast-Ust
konumlari, orgut Gyelerinin gesitli kisilik 6zellikleri ile birlikte bir
takim kigi — ici yada kisiler arasi ¢atismalara yol alabilir.

D.KITLE ILETiSIMi VE CATISMA

Bir takim bilgilerin/sembollerin bir takim hedefler tarafindan
uretilmesi, genis insan topluluklarina iletiimesi ve bu insanlar
tarafindan yorumlanmasi surecine “ kitle iletisimi “ ad1 verilir.
Kitle iletisiminde kaynak ile hedef arasindaki kanallara ise “ kitle
iletisim araclari “ ad1 verilir. llgili kaynaklarda “ kitle iletisim
araglari “ denildigin de genellikle radyo televizyon gazete derqgi
ve benzeri yayinlar kast edilmektedir. El ilanlari, romanlar, ¢izgi
romanlar tiyatrolar hikaye masal kitaplari ve benzerlerini de kitle
iletisim araci olarak kabul edilmektedir.

ETKIN BIR iLETiSIM ONUNDEKi ENGELLER
A.KORKULAR
Toplum Oniine Cikma Korkusu : Toplum karsisinda, mikrofon
veya kamera karsisinda konugurken yuzlestigimiz en buyuk
engel korku ve heyecandir.



Korkunun nedenleri : 1. baski dolu cocukluk 2. surekli stres ve
hastaliklar 3. asosyal bir is ortam1 4. basarisizlik inanci
5. sOylenecek bir s6zun olmamasi
B.ON KABULLER : yerlesmis fikir ve inanclardir (simdiye kadar
hep basarisiz oldum v.b.) eger “ben yapamam” diyorsaniz o
zaman bilmelisiniz ki yapmak istemiyorsunuz. Yani “ben
yapmak istemiyorum” demek istiyorsunuzdur.
C.DUYARSIZLIK: cogu zaman bagkalarinin duygu ve
dusuncelerini dikkate almay! bir fazlalik olarak gormekteyiz.
Ozellikle hayatimizin akisi bazi zamanlar yogun bir tempo
icerisinde kosturmak durumunda kalmamiz nedeniyle sadece
kendi isimize odaklagsmig olabiliriz.
D.iSIM TAKMA: isim takmak kisilerin benlik imajlari (izerinde
olumsuz etki yapar. Kisiye takilan ozellikle kota anlam ifade
eden isimler, lakaplar kigilerin kendilerini bulunduklari ortamdan
soyutlamalarina sebep olabilir.
E.ALINGANLIK: alingan kisi surekli olarak, iletisim kurdugu kisi
tarafindan kendisine yonelik bir olumsuzluk arar ve buldugunu
dusunur. Boylece kendisi ve diger insanlarla iletisim aginin
arasina duvar orer, bunun sonucu olarak ta saglikli iletigim
kuramaz.
F.BEN MERKAZCILIK: her konuda kendini 6ne gikarma,
surekli kendinden bahsetme, hep kendisi hakkinda konugsma ve
oteki insanlardan daha dnemli ve degerli oldugunu on plana
¢ikarma haline ben merkezcilik denir. Ben merkezci biriyle
iletisim sUrecinde birey ¢ok kisa bir sure sonra kendini onemsiz,
degersiz ve varliginin dikkate alinmadigini hissetmeye
baglayacaktir. Saglikh bir iletisimde her iki tarafinda esit ve
dengeli bir bicimde yer almalari gerekmektedir.
G.KARARSIZLIK: kisiler, karsilarindaki insana kendilerini ifade
edebilmek icin oncelikle kendilerinden emin olmalidirlar.
Kendisinden emin olmayan kigi disuncelerini ifade etmekte
zorlanir ve anlatmak istediklerini de anlatamaz. Buda dogal
olarak saglikli iletisimi engeller.

ILETiISIM TEMEL BECERILERI
A. KARSIMIZDAKINiI DINLEMEK :
Etkin dinleme : iletisim ¢atigmalarinin gogu karsimizdakinin
gondermis oldugu mesaji dogru olarak anlamamiz igin onu



onyargilardan uzak dinlememiz gerekmektedir. Etkin dinlemede
etkilesim daha fazladir. Konusucuya dinleyenin yalniz
duydugunu degil. Ayni zamanda dogru olarak anladigini da
gosterir. Etkin dinleme savunmayi azaltan, 6z guvenini
zedelemeyen bir iletisim teknigidir. Etkin dinleyici olmak
karsidakinin duygularini anlayabilmek onlara zamaninda yanit
verebilmek ve onlari kendi sozcukleriyle tekrarlayarak
konuganin onayini almaktir.

B.KENDINi TANIMAK
Toplumsal iligkilerdeki en onemli ilkelerden biri beklide birincisi,
insanin kendisinin farkinda olmasi , kendini kesfetmesi olumlu
yonlerini keskinlestirmesi ve olumsuz yonlerini olumluya
cevirmesidir. Toplumsal iligkilerde etkili olabilmek igin en onemli
ilke insanin kendisini tum arti ve eksileriyle tanimasidir. “ilim ilim
bilmektir.ilim kendini bilmektir.Sen kendini bilmezsen ya nice
okumaktir.”YUNUS EMRE so6zUu konuyu acik bir sekilde ifade
etmektedir.
C.KENDIiNi ACMAK VE KENDiINi DOGRU iFADE ETMEK
lletisimin amaci, kendini,kendi bildiklerini diistindiiklerini veya
kendi hissettiklerini anlatmak oldugundan mesajin hazirlanmasi
ve iletilmesi farkh bir 6zellik kazanir. Duydugumuz veya
okudugumuz bir seyi anlatmak genellikle ¢ok kolaydir ama
kendinize ait bir seyi anlatirken baslangi¢ noktasini se¢cmek bu
kadar kolay degildir.
Kendini ifade etme surecinde, dinleyicinin kim olduguna ve
ozelliklerine gore, kiginin dogru belliginin segmesi/belirlenmesi
oldukg¢a onemlidir. Bunun icin dinleyici ile gegcmis yasantilar,
dinleyiciye iligkin tutumlar ve dinleyicinin kimligine(benligine)
iligkin bilgilere ulagmasi yararli olur. Kendini iligskin olarak ifade
edilecek duygu duguncelerden emin olmak gerekir. Bir anlatim
plani belirlenmelidir. Anlatiimak istenen ve istenmeyen konu
basliklar belirlenmeli, anlatiilmak istenenler bir anlatim plani
icinde duzenlenmelidir. Konunun sinirlarinin dogru ¢izilmesi
dinleyicinin anlamasini kolaylastiracaktir.

MESAJLAR
Insan iletisim sireci icerisinde 6zellikle duygu ve duslincelerini
kars! tarafa aktarma icin blylik gayret sarf eder. Ozellikle



mesajinin kargi tarafa dogru ve eksiksiz olarak gitmesi igin ¢caba
harcar. Verdigimiz mesajlar dort temel 6geden olusur.
1.Gozlemler 2.Dusunceler 3.Duygular  4.lhtiyaclar

TAM MESAJ KISMi MESAJ KIRLI MESAJ

Tam mesaj: ifade 6gelerin dérdinl de (Gézlemler, Dustinceler,
Duygular,ihtiyaclar) iceren mesajlardir. Gdzlemlerinizi,
dusuncelerinizi, duygularinizi ve ihtiyaglarimizi yansitirlar.
Cogunlukla en yakinlarimiza tam mesajlar veririz. Dort 6geden
birini digladigimizda kismi mesaj vermigizdir demektir. Her
zaman tam mesaj vermek gerekmez. Gozlem ihtiyac,m duygu
ve dusunceleri agikca ifade etmeden tumunu birbirine
karistirarak verilen mesaja kirli mesaj denir. Burada gozlem
,dusunce,duygu ve ihtiya¢ soylenmistir, ama Ustu ortulu bir
sekilde ve kinayeli bir tarzda (yine mi ig?). Kirli mesajlar insanlar
arasi iletisimi genellikle olumsuz etkiler.
MESAJLARIN HAZIRLANMASI

Mesajlarin hazirlanmasinda U¢ temel nokta;
1.Kendimizi Hazirlamak: ileti tam mesaj olmalidr.
2.Karsimizdakinin Farkinda Olmak: Mesaji gonderdigimiz
alicinin icinde bulundugu duygu dusunce atmosferini
anlamamiz gerekmektedir.
3.Mekani Hazirlamak: Mesajin iletecegi mekanin, mesajin
icerigine uygun olmasi gerekir.Ozellikle sdylenecek s6z ¢ok
onemli mesajlar iceriyorsa mekanin segimi ¢cok onemlidir.

ILETiISiM SURECININ TEMEL OGELERI
1.Kaynak(verici): Bilgi, duygu ve duguncelerini aktarma
girisiminde bulunan kigi yada kurumdur. Bir baska deyisle
iletisimi baslatandir.
2.Alici(hedef): Mesajin ulasmasi istenilen kisi, kurum yada
topluluklardir.Alicidan, kaynagin kodladigi anlami alip ¢bzmesi
ve degerlendirmesi beklenir.
3.Mesaij(ileti-haber):Bir yasantiya ait duydu ve dusuncenin
kodlanarak sozlu, sozsuz veya yazili bir anlatimla alici kisiye
ulagmasini saglayan sembollerdir.Yani iletiimek istenen
konudur.



4.Kanal: Kaynagin mesajinin aliciya ilettigi ara¢ ve yoldur.
Kullanilan konuya gore bir duyu organi gibi dogal araglar yada
kitle iletisim araclaryla iletisimden s6z edilir.Onemli olan
istenen etkiyi yaratacak kanal yada kanallari tespit etmektir.
5.Geri Bildirim: Alicinin mesaji ¢ozup degerlendirmesinden
sonra yeni bir mesaj kodlamasi ve geri bildirim yapmasi
onemlidir. Kaynaktan gelen mesajin alici tarafindan nasil
anlasildigl ancak geri bildirim mekanizmasiyla bildirilir. Mesajin
alicida yarattigi etkive alicini iletisime katilarak aldigi yerde
ancak geri bildirimde ortaya ¢ikar. Alici tarafindan geri bildirim
verilmemesi iletisimi engeller. En hizli geri bildirimler ise yuz
yuze iletisimde olur.

ETKIN IFADENIN KURALLARI

Ne soylemek istiyorsaniz bunu:
1.Dolaysiz ifade edin(direkt) 2.Hemen ifade edin(simdi)
3.Aclkca ifade edin(acgikga) 4.durustce ifade edin

5.Karsinizdakini kirmadan ifade edin.(nazikge)

ILETiISIMIN PUF NOKTALARI
1.BEDEN DiLi:
Insanlarin iletisimde kullandiklari bes duyu organinin yaninda,
insanlar arasi diyologun gorinmeyen kahramani olan
bedenimiz tum uzuvlari da iletisimde 6nemli bir yer Ustlenir.Son
yillarda yapilan arastirmalar her hareketimizin her
davranigimizin altinda kendi sahsiyetimiz ve kigiligimizle ilgili bir
ozelliginin yattig1 gostermis ve gozler onune surmustar.
Mesajin ulasma kanallari: S6z:%7, Ses:%38, Beden dili
%55'dir. lletisimde verimi daha Ust seviyeye cikarmak icin
beden dilimizi ¢ok iyi bir derecede tanimali ve en iyi sekilde
kullanmaliyiz.
A.Goz iligkisi:
konusurken kigilerle goz temasi kuran kisi, hem kendine
guvenini gosterir hem de gevresindekilerin konu ile ilgilerini
korumalarini saglar. Karsimizdaki konusan kisinin gozlerinin
icine bakarak onu dinlemek aktif bir dinleme faaliyetidir. Denge



goOzetilmeli ve rahatsizlik verecek duzeyde kisilerin gozlerinin
icine bakilmamali ama goz irtibati ihmal edilmemelidir.

B.Yiiz ifadesi :

letisimde canlilik ve dinamiklilik icin ilk planda iletisimin ana
kalibini olusturan yuz ifadelerimizin canh ve sicak olmasi
gerekmektedir. Donuk ve ifadesiz bir cehre ile iletisim kurmayi
kimse istemez.

C.Bas Hareketleri :

Dinleme hadisesine anlam katan uzvunuz ise gozlerimiz kadar
basimizin hareketleridir. Karsimizdaki muhatabimizin
dUsuncelerini kabul etsek de etmesek de, muhatabimiza
“anlasildim” hissini yasatmak igcin soylenenlerin bizde bulduklari
karsiliklarini bagimizin hareketleri sayesinde geri bildirim ile
muhatabimiza bildiririz.

D. Jestler

letisimde kullandi§imiz jestlerimiz hem bize yakisir diizeyde
ince olmasi, hem de muhatabimizca anlasilacak derecede agik
ve net olmasi gereklidir. Aksi taktirde iletisimi kolaylastirmak igin
kullandigimiz jestler iletisimimiz noktasinda c¢esitli catismalarin
yasanmasina neden olabilirler.

E.Beden Durusu

Beden durusumuz da igcinde bulundugumuz konumdan
hosnutlugumuz konusunda 0lgu tegkil eder.

Olumlu noktalar olarak ise, sunlari sirayalabiliriz:

1.iletisimde yakinlik : iletisimde yakinlik derken kisilerin
mahrem mesafelerini inmal etmekten kaginmaliyiz bir 6lgU
olugturmamiz ve denge konusunda gerekli hassasiyeti
sergilememiz gerekir.

2.Y6nelis : lletisimde muhatabimiza dogru durmamiz énemli bir
kuraldir.

3.Bedensel temas : insanlarin dokunulmaya, bedensel temasa
ihtiyaclari olduklari anlarda olacaktir.(6zellikle bebekler)

4.D1s gorunus : Kendimize 0zen gostermezsek baskalari gelip
bize 6zen ve ihtimam gostermeyeceklerdir. Uygun kiyafet ve
kostum belki de uygun iletisimin kapilarini agacaktir.
5.Konusanin Ozellikleri : sesimizin tonunu bulundugumuz
ortama gore ayarlamali, hizli ve ¢cok konugsmaktan
kaciniimaldir.



Mekan kullanimi : kisilerin 0-46 cm yakinlarindaki saha,
mahrem mesafedir. 46 — 120 cm’lik mesafe ise insanlarin ¢ok
yakinlarinin ve ¢ok sevdiklerinin girmesine izin verdikleri sahsi
alandir. 120-350 cm’lik alan ise arkadas ve dost ¢evresinin
girebilecekleri mesafedir. Kisisel alanin istenmeyen kisiler
tarafindan asiimasi 2 tur duygusal degisikligin yasanmasina
neden olur

a. sikinti, gerginlik ve huzursuzluk

b. saldirganlik egilimde artig
2.SESIN VE SOZUN OTESI
yari dilsel gostergeler : sesimizin tonuyla, yuksekligiyle
konusma hizimizla veya igimizi gekmekte bogazimizi
temizlemekle yada homurdanmakla bir sey anlatiriz. Bunlara
yari dilsel gostergeler adini veriyoruz. Ses tellerinizi siktiginiz
zaman perdeniz, seving, korku, ofke sesinizin yukselmesine;
uzuntd, yorgunluk, dus kirikhigr algcalmasina neden olur.
3. SORU SORMAK - YANIT VERMEK
Dusuncenin yonlendirilebilmesi ve istenen dogrultuda
sonuglarin elde edilebilmesi soru sormakla mumkunduar. Dogru
cevaplar ancak dogru sorularla elde edilebilir. Agik uglu sorular
uzerinde yogunlasin, ¢unkd bu sorular daha iyi sonug verir.
4. KENDINDEN EMiN KONUSMAK
Kendinden Emin iletisim Onerileri
1.Fikir ayriliklarinizi yumusak bir dille ve agikca belirtin
2.Kendisini daha acik ifade etmesini talep edin
3.Neden sorun
4.Haklarinizi koruyun
5.Fikirlerinizi agir derecede savunmaktan kaginin
6.Tekrardan kaginmayi o6grenin
7.Duygu ve dusuncelerinizi ifade etme yetenegi kazanin
8.Kendiniz hakkinda konusabilir.
9.Konugma Baslatin
10.Ovguileri kabul edin
11.Uyumlu iletigsim i¢inde olun.
5.ELESTIRI SANATI-ELESTIRMENIN KURALLARI
elestiriler kiginin kendini degerlendirme ve ayni hatalari tekrar
yapmamasi i¢in onemli mesajlar vermelidir. Bu nedenle
elestirmenler bir hareket boyutu tagimamalidir.



a.elegtirilen davranigi elestiren kiginin kendisinin yapmamis
olmasi

b.elestirileri hakaret unsurlari icermemelidir.

c.kesinlikle genellemelerden sakiniimalidir

d.elestirilerin yapilacagi yer ve mekan iyi segilmelidir.
e.elestiri yapilacak kiginin icinde bulundugu duygusal zaman
ayarlanmalidir.

6.HAYIR DIYEBILMEK
Neden hayir diyemeyiz : insan iletisim bag icerisinde oldugu
kisilerle arasinin bozulmasini istemez. iginde yasadigimiz
sosyal cevre tarafindan dislanan bir durumda olmak istemeyiz.
Hayir deme teknikleri : hem kendi hak ve ihtiyaclarimizi hem
de kargimizdakinin hak ve ihtiyacglarini dikkate alarak hayir
diyebilmek, iletisim ustaliginin gostergesi sayilabilir. Kisacasi
hayir diyebilmek kendi hayatimizin iplerini elimize almak
demektir.

EMPATI
Empati : bir insanin, kendisi karsisindaki insanin yerine
koyarak onun duygularini ve dusunce tipi dogal olarak
anlamasidir. Bir kisinin kendisini kargisindaki kisinin yerine
koyarak olaylara onun bakig agisiyla bakmasi, o kiginin
duygularini ve dustncelerin dogru olarak anlamasi, hissetmesi
ve bu durumu ona iletmesi surecine “empati” adi verilir.
Empatinin sempatiden farki : cogu zaman empatiyi karsinizda
ki kisinin duygu ve duguncelerine katilmak ona kendimizi
dusunuruz. Oysa bu empati sempatidir. Karsimizdaki kisinin
dusuncelerinin otesinde hissettiklerinin duygularinin aynisini
hissetmemiz ise duygusal nitelikli bir etkinliktir. Empati kurarken
bu iki boyutun bir arada ele alinmasi gerekir.
Empatik yaklasimin gunlik yagsamda kullanimi : empati
dogrudan dogruya bir yardim etme eylemi degildir. Empati her
seyden once karsidaki kisinin duygularini, disuncelerini onun
hissettiklerini anlamak ve anladigini karsi tarafa aktarmaktir.
Empatik iletisimin ise bu ¢atismalarinin 6ntine gegilmesi
acisindan kullanmamiz ve yasama aktarmamiz gereken onemli
bir aractir.



STRES VE RiISK YONETIMI

1.STRESLE BASA CIKMA VE STRES YONETIMI
Stres, basit bir anlatimla, herhangs bir canlinin
dayanamayacagi kadar agir bir baski altinda yasamasidir.
Stres durumlarini, her turl dis ya da i¢ etkenle vicudun dogal
dengesinin bozulmasi olarak da ifade etmek mumkundur. Belirli
derecede ki ve gesitteki stres basarili olmak icin 6nemli bir
tesvik faktorudar.
Risk yonetimi : Orgiit icerisindeki belli kisilerce niyetlenilen
gelecekteki sonuglar ile, onlarin nasil elde edilecegi ile ve
basarinin nasil 6l¢ulup degerlendirilecedi ile ilgili kararlarin
alindigi surekli ve sistematik bir strectir.

1. sUreklidir 2. bir karar alma surecidir 3. sonuglarla ilgilidir.
2.STRESIN BELIRTILERI
Kendimizdeki stres belirtileri
1.saldirganlik veya kaygisizlik
2.s1kinti gerilim hali
3.sinirlilik
4.nesesizlesme, durgunlasma, ¢okkunluk hali
5.dinlenmekle gegmeyen yorgunluk
6.unutkanlik
7 .korkulu rayalar
8.karamsarlik, kendini kiiguk gorme, yalnizlik hissi
9.yersiz sugluluk hissetme
Organik agiklamasi olmayan fiziksel belirtiler
1.ag1z kurulugu
2.Usume, titreme
3.vucutta uyusukluk, karincalanma hissi
4.sebepsiz carpinti
5.yersiz sogukluk, sicaklik hissi
6.bag agritan bas donmeleri
7.gurdltuye ve sese karsi duyarlilik
8.mide bulantisi,kusma, ishal
9.uyku istah bozuklugu
10.konusma guclukleri
11.uykuda dis gicirdatma, konusma



3. STRESIN SEBEPLERI

terfi edeceqini bilen bir calisanin yasadigi stres ilk defa bir
araba sahibi olan kisinin yasadigi ile ayni turdendir. Bu tur stres
istenen turdendir. Zararl olan stres istenmeyen olandir. Burada
bahsedilecek stres istenmeyen strestir.

SEBEP OLAN ETMENLER:

A, Motivasyon etkileri:Bireylerin yasamlarinda gidermeleri
gereken biyolojik ve psikolojik gereksinimleri vardir.Bu
gereksinmelerin eksikligi halinde kisi uyarilir ve davraniga
gecer.

Stres ve motivasyon karsilikli iligki icindedir. Motivasyon
olmazsa stres olusur. Stres olusursa motivasyon olmaz.
B,Fiziksel ve duyusal sebepler: fiziksel stres sebepleri bireyin
bedenini etkileyen digsal faktorlerdir.Bunlar bireyin calistigi
ortamin asiri sicak veya soguk olmasi,asiri guraltula olmasi v.b.
Stres yaratici bu etkiler kisiyi endiseye iter.

C,Bireysel etkenler:Bireysel stres kaynaklarindan biri ailevi
sorunlardir. Kiginin aile fertlerinden birisinin 6lumu
,bosanma,hastalik cocuklarin asiligi,ev degistirme,yillik izin
uyuma bozukluklari gibi dounlar stres yaratabilir.

D,Cevresel faktorler:Bunlar ekonomik,politik ve teknolojik
belirsizliklerdir.

E,is ortamindan kaynaklanan 6geler:Kisiler arasi iliskilerde bir
orgltsel stres kaynagidir. is arkadaslariyla zayif iliskileri olan ve
sosyal ihtiyaclari karsilanamayan bireyde stres olusur.
4.STRESLE BASA CIKMA YONTEMLERI

1.Derin nefes alin 2.zihinsel hayal kurun 3.dugunmeyi
durdurun 4kendi kendinizi yonlendirin.

Gunluk Yasamin Stresiyle Basa cikabilmenin yollari:

1.Uyumlu bir birliktelik.

2.Ailesiyle birlikte olmak.

3.Cocuklarla birlikte olmak.

4.Doyumlu bir cinsel yagam.

5.Umulmadik zamanda para elde etmek.

6.Muzikten zevk almak ve dinleyecek zamana sahip olmak.
7/.Bos zaman yaratabilmek.

8.Dinlenme ve eglenmeye olanak saglayacak maddi guce sahip
olmak.




9.Istediklerini yapacak zamana sahip olmak.

|s Ortaminin Stresiyle Bas Cikma Yollart:

1.Stresinizin nedenini belirleyin.

2.gulimsemeyi 6grenin.

3Kendinize kars! nazik davranin

4.Bir teknoloji tatili yapin.

5.Hayir demeyi 6grenin.

6.Affedici olun.

7.0lumlu olun.

8.Kendi kendinize organize edin.

9.Ara(mola) verin.

Stresi Onlemek icin Kendimize karsi Yapacaklarimiz
a.Kendimize kargi daha anlayigh olalim.

b.hayatin basit guzelliklerini kesfetmeyi deneyelim.
c.Ofke,korku ve endiseden uzak duralim.

d.gecmiste olanlari bir kenara birakalim.

e.Eglendigimiz zaman vucudumuzdaki stres hormonlarinin
bundan zarar gordugunu,hastaliklara karsi savasan hucrelerin
ise guglendigini bilelim.

f.Yaptigimiz isin 6nem ve degerini kabul edelim.
h.insanlarla karsilastigimiz zaman onlari icten bir
gulimsemeyle selami karsilayalim.

|.Aksamlari,gunun iyi gelismelerini aklimizdan gegirerek
yuzumuzde mutlu bir gilumsemeyle uykuya dalalim.

MOTIVASYON

Motivasyon istekleri,arzulari, intiyaglar dartaleri ve ilgileri
kapsayan genel bir kavramdir.A¢lik susuzluk gibi fizyolojik
kokenli gudulere “durtl” denir.
1.MOTiIVASYON NEDIR?

1-Bir igsi yapmak igin igimizde duydugumuz gugclu istek
motivasyondur.Motivasyon ne kadar gugluyse bir isi yapma
glcumuz o kadar artar.

2-Hedefe yonelmis davranis bir sey yapma istegidir.

3-Bireyin , eylemin yonunu, gicunu ve oncelik sirasini
belirleyen i¢ ve dig bir uyaricinin etkisiyle harekete



gecmesi.Motivasyon insan iligkilerine yon veren en énemli
olgulardan biridir.

2.MOTIVASYON VE i$S YASAMINA ETKILERI

motivasyon araclari ¢alisanlarin motivasyonunu sistemli olmasi
dolayisiyla performans duzeyinin yuksek olmasi agisindan
onemlidir.Bir igletmede sistemli motivasyon araglari kullanmanin
faydalari sunlardir.

a. Calisanlarin igletmeye ve iletme kultirine bagliliklari artar.

b. Isletmede verimliligin artmasinda etkilidir.

c. Motivasyonu yuksek olan ¢alisanin morali de yuksek olur.

d. Calisanlarin is tatmini yuksek olur.

e. Calisanlarin isten kaytarma olayi azalr.

f. Isletmenin maliyetinde azalma olur.

g. Isletme ve calisanlar icin ¢calisma hayatinin kalitesini
yikseltir.isletmenin triin yada hizmetlerinin kalitesinin
yukselmesinde etkilidir.

3.MOTIVASYONUN OZELLIKLERI

Motivasyon,kisisel intiyaclar, istekler ve durttlerden kaynaklanir
ve Kigiye bir davranigta bulunma istegi verir. Motivasyon bir
amaca veya odule yoneliktir.Yani motivasyondaki anahtar
ozellik amaca ve istenilen sonuca yonelik olmasidir. Bazen bu
istenilen sonug istenmeyen bir seyden kacistir.(negatif
guduleme).

Tatmin edilmig bir intiya¢ artik motivasyon araci degildir.
Davranisin degismesine yol agan u¢ duygu vardir.Korku,
gorev,sevgi.Korkudan dolayl motive oldugumuzda bunu
mecburiyetten yapariz. Goérevden dolayr motive oldugumuzda
bunu yapmamiz gerektigi icin yapariz.sevgiden dolayl motive
oldugumuzda ise bunu istedigimiz igin yapariz.Kisiler her
zaman kendi motivasyonlarinin nedenlerini anlamazlar.Bazen
farkinda olmadigimiz seylerden motive oluruz.

4. TAKIM CALISMASI ANLAM VE ONEMI

Yonetim biriminin ilk yillarinda g6z ardi edilen ve verilen
emirlerin yerine getirmekten baska bir alternatifi olmadigi
dusunulen insan gunumuzde yaratici gucu ile firmanin
rekabetteki en 6nemli silahi haline gelmistir.

Takim kavrami aynalin sekilde. Iki yada daha fazla kisinin bir
amag dogrultusunda ortak gaba gostermesi olarak



tanimlanabilir. Takim birbirini tamamlayan gorevlere sahip olan
az sayida insanin ortak bir amaci yerine getirmesi aninda
karsilikli sorumluluk duygusunu tagimalaridir. Etkili bir takim
olmanin bazi 6nemli satirbaglari vardir.

-Takim elemanlari arasinda yuksek dizeyde etkilegim
ortaminin olmasi .

-Takimin vizyon ve misyonunun olmasi ve tum takim
tarafindan vizyon ve misyonun paylasilir hale gelebilmesi.

-Takimda paylasilan ve benimsenen liderlerin olmasi.

-Liderin takimi yonlendirebilmesi ve gelistirebilmesi .

-Yaraticiligin arttirilmasi ve sinerjinin saglanmasi ve farkli
uzmanlik alanlarindan secilmis takim tyelerinin olmasi.

-Takim elemanlarinin “biz” duguncesini benimseyebilmesi.

5.MOTiVASYONU ETKILEYEN DEGISKENLER

a.Yetenek b.Ise bakis acisi c.Bireyin yapmak istedikleri
ve yapmasi gerekenler

d.Isin kendisi  e.isin sunacagi ilerleme sorumluluk ve tatmin
edebilme olgutu.

f.Bireyin zekasi becerileri ve bilgi duzeyi

PROBLEM GOZME YOLLARI

Insan, hayati boyunca karsilastigi problemleri ¢ézerken genelde
analitik , esnek, orijinal, sistemci dusunme bigimlerinden birini
veya bunlarin herhangi bir kombinasyonu kullanir.

1.PROBLEM COZUMUNDEKi DORT ASAMA

Bu agsamalar; tanima, tUretme,kulucka ve degerlendirme
asamalari olarak adlandirilir.

Tanima asamasinda ortaya ¢ikan problemi olusturan durumu
ve engelleri tanimaya calisiriz.

Uretme asamasinda ¢ozim secenekleri aramaya ve
secenekleri uygulamaya koyar ve deg@erlendiririz. Uygulamalar
¢OzUm getirmiyorsa o zaman problem “Kulugka” donemine
girer. Problemi bir yana birakir baska seylerle ugrasiriz ve daha



sonra probleme geri doneriz. Yeniden degerlendirme yapar ve
problemi ¢b6zUme ulagincaya kadar bu asamadan tekrar tekrar
geceriz.Asamalar her zaman bu siralamalarda
gelmeyebilir.Bazen atlamalar olur ve belirli bir sirayi izleyebilir.
Alt amacglar ve Planlama

Karmasik problemleri butun olarak ele almak zor oldugunda
cozume yonelik belirli stratejiler gelistiririz. Stratejilerden bir
sorunu daha basit alt yapilarina indirgemek ve tim sorunun
cOzumune goturecek alt amaclar saptamaktadir.

Planlama, soruna uzun bir zaman sureci igcinde bakmayi ve
onceden hazirlanarak tedbirler almayi gerektirir. Planlama
sayesinde birey sorunun buyuk bir bolumuni zihninde gorerek
sorunun ¢ozumune yonelik daha etkin davraniglarda bulunabilir.
Deneme ve Yanilma yada i¢ goru

Problem ¢6zumu ¢ok sayida deneme yaniimalarin sonucu
olarak yavas yavas olusur. ic gérl ile problemin ¢éziimi aniden
gelen bir i¢ goruden kaynaklanir gorasu uzun sure tartisma
konusu olmustur. Deneme yanilma yaklasimi zihinde sureclere,
planlamaya, problemin tumunt gorip hangi noktadan ¢ézume
baslanacagina onem vermez. Bu sureclere onem veren i¢ goru
yaklasimidir. Deneme yaniima . “Bog durma , surekli ugras
cabalar , belki bu ¢abalardan biri ¢oztme goturar “ anlayisi
icinde yapllir.

2.PROBLEM COZMEDE KARSILASILAN GUCLUKLER
Problem ¢ozme durumuyla karsilastigimiz zaman onceki bilgi
ve deneyimlerimizde faydalaniriz.Problem ¢ozmede ve onceki
bilgi ve deneyimler bize yardimci olabildikleri gibi bazi guglukler
ve engellerde yaratabilir.

ISLEVE TAKILMA: Daha 6nceki deneyimlerimiz bize
nesnelerin belirli iglevlerini 6gretmistir.ornegdin yorgun olan bir
kimse otobuUs duraginda beklerken gantasini iskemle gibi
kullanarak oturup dinlenebilecegini akil edemez.
ZIHINSEL-KURGU:BIr sorunu belirli yontemle ¢dzdiikten sonra
o yonteme baglaniriz.Zihinsel kurgu benzer problemlerde yeni
¢Ozum yontemleri uygulamamizi engeller surekli daha onceden
kullanmis oldugumuz yontemler uygulamaya yoneliriz



