© Simdi kendini her seyin yolunda oldugu, mutlu bir
anin icinde hayal et. Tim mutlu sesleri, kokulari,
duygulari hatirla. Iste 6fkelendiginde, hayal ettigin
bu mutlu ani diisinerek kendine sakinlesmek igin
zaman taniyabilirsin.

© Kullaniimig bir kadidi izerine karala. Kadidi burustu-
rarak top haline getir. Ofkeni bu topun icine koy ve
kafandan at. Bu kimseye zarar vermez ve sen de
kendini daha iyi hissedersin. Topu uzada firlat!
(Sonra onu ¢ope atmay! unutma;) )

© Seni ofkelendiren kisiye diislincelerini sdyleyebilirsin.

“Sen ... yaptidinda, ben .........ccooeeiveiennnn
hissediyorum. GUnkd......................

UNUTMA!

Herkes ofkelenir. Arkadasina, kardesine, annene,
babana, 6gretmenine kizmis olabilirsin. Onemli olan
kizdigimiz kigiye zarar vermeden, onu kirmadan &fkemi-
zi uzaklastirmaktir. Nasil uzaklastiracagindan, 6fkenden
nasil kurtulacagindan bahsettik. Ofkeli bir aninda
bunlardan birini denemeyi unutmal!

Basina gelenleri
her zaman kontrol edemezsin,
ama kendi yaptiklarim
ve diisiindiiklerini kontrol edebilirsin.

HAYDI KENDINi DEGERLENDIR

EVET HAYIR

Insanlarla g6z temasi kurarim

Karsimdaki kisiyi iyi dinlerim

Karsimdaki kisinin sdziinii kesmem

Ses tonumu uygun sekilde kullana-

Empatik olabilirim

Iletisim kurarken duygularimi

Iletisim kurarken beden dilinin
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Sana Kitap Tavsiyemiz:
(1) Ofkemi Kontrol Etmeyi Ogreniyorum - Marge
Eaton Heegard

(2)  Kuguk Prens - Antoine De Saint

(3)  Seker Portakall - Jose Mauro De Vasconcales

UMRANIYE RAM BASIN-YAYIN KOMISYONU
Dilek SOYLEMEZ - 30 Adustos MTAL
Ece BULUT GOKDEMIR - Hasan Tahsin Iikokulu
Gillay KALKAN YENI - Umraniye Reh. ve Aras. Merk.
Giilsen OZGEN - Hasan Tahsin Ilkokulu
Kasim HERZEM - Umraniye Cumhuriyet MTAL
Miige Biisra ALGAN - Emine Kogulu Iikokulu
Tugce ALTUNBAS - Umraniye Reh. ve Aras. Merk.
Zehra KAHRAMAN - Umraniye Reh. ve Aras. Merk.
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NEDIR BU
ILETISIM?

“En uzak mesafe ne Afrika'dir, ne Cin,
ne Hindistan, ne seyyareler, ne de
yildizlar geceleri isildayan...

En uzak mesafe; iki kafa arasindaki
mesafedir birbirini anlamayan....”

Can YUCEL



NEDIiR BU ILETISIM?

Insanlarin kendilerini bagkalarina anlatabilmesi ve
baskalarini anlayabilmesine iletisim diyoruz.

Dinleyerek
Yz ifadesi ve

davranislarini
gdzlemleyerek

Konusarak Yiz ifademiz
ve davraniglarimizla

Yani hem s6zli hem de sdzsiiz olarak

birbirimizle iletisim kurabiliriz. Ailemizle, arkadaslari-
mizla, dgretmenlerimizle kisacasi tiim insanlarla
saglikh bir iletisim kurmak icin dikkat etmemiz gere-
ken bazi 6nemli seyler vardir:
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© Kendimizi ifade ederken ellerimizi ve kollarimizi
onlari rahatsiz etmeden kullanmaliyiz,

© Karsimizdakini ilgili bir sekilde ve sézlinii kesmeden
dinlemeliyiz,

© Konusurken karsimizdaki kisi
ile g6z temasi kurmaliyiz. On- .}
larin  soylediklerine  oldugu <\ %
kadar, ne hissettiklerini anla- .H | |}
mak icin de yuz ifadelerine
dikkat etmeliyiz,

© Empati kurmaliyiz,

© Saygili, hosgorili ve d6nyargisiz olmaliyiz,

© Elegtirilere karsi acik olmaliyiz.

NEDIR BU EMPATI?

Saglikl iletisimde en 6nemli seylerden biri em-
pati kurmaktir. Empati kendimizi baskasinin
yerine koyup, olaylara onun goziinden bakabil-
mektir. Birkag 6rnekle agiklayalim.

Hangisini yaparsin?

Akvaryumdaki baliga dokunma-

nin nasil bir his oldugunu me- £

rak ediyorsun.

(a) Elimi akvaryuma sokarim. A
(b) Aksama yemek igin aldigi-

miz baliklara dokunurum.

(c) Suyu lavaboya bosaltir, baligi elime alirim.

Sinifa yeni gelen ddrenci senin yerine oturmus.

(a) Yeni dgrenciye “Hey burasi benim yerim!” derim.
(b) Ona benim yerime oturdugunu ve oturabilecegi
bir yer bulmasina yardim edebilecegdimi soylerim.

(c) Onu iterek yerimden kovarim.

Arkadasin tatil boyunca ne kadar eglendigini anlati-
yor.

(a) Tatilde yaptiklarin beni ilgilendirmiyor.

(b) Ne giizel bir tatil yapmigsin.

(c) Dur simdi oyun oynayalim.

Simge hastanede yatiyor. Alp gegmis olsun ziyaretine
gitti. Simge'ye ne sdyleyebilir?

(a) Okulda seni gok 6zledik.

(b) Uzgiiniim okuldaki turnuvaya katilamayacaksin.
(c) O kadar gok 6dev birikti ki bakalim nasil yetistire-
ceksin.

“Sorulardaki ¢ocuklar icin, ben onun yerinde
olsaydim ne yapardim? Ben onun yerinde ol-
saydim bana nasil davranilmasini isterdim?”
sorulari hakkinda dustinerek, empati becerini
gelistirebilirsin :)

Sadlikli iletisimin nasil oldugunu 6grendin! Simdi de
saglikl iletisim kurmayi engelleyen bazi 6nemli du-
rumlardan bahsedelim. Ornegin; 6fkeyi kontrol
edememek.

NEDIR BU OFKE?

Yetiskinler éfkelenebilir, gocuklar 6fkelenebilir ve sen
dfkelenebilirsin. Ofke aslinda normal ve saglikli bir
duygudur. Bazi insanlar kizgin olduklarinda kavga
etmek isterler. Vurmak, tekme atmak, 1sirmak,
bagirmak, kotu kelimeler sdylemek isteyebilirler.

Kontrol edilemeyen dfke sorunlara yol acar!
Insanlar &fkeli olduklarinda eger kontrollerini kaybe-
derlerse birilerine zarar verebilir, zarar gorebilir ya da
pisman olacaklar seyler yapabilirler.

etrafindakilere zarar ve-
ren kisilerle kimse iletisim
kurmak istemez. Kendini
ya da bagkalarini incitme-
den 6fkeni bosaltmayi
Ogrenebilirsin.

é Unutma, ofkelendiginde

Nasil mi?

© Ofkelendiginde icinden 10'a kadar sayabilirsin.

© Kendi kendine ‘Sinirliyim, ama kendimi kontro/
edebilirim.” diye tekrarlayabilirsin.

© Derin derin nefes alip, nefesini verirken 6fkenin
icinden gikip gitmesine izin verebilirsin.

© Bir yastiga badirabilirsin. Oyun hamurunu sikip
ezebilirsin.

© Sorunlarini giivendigin bir
arkadasin veya bir yetigkinle
paylasabilirsin.

© Seni ofkelendiren kisiden veya
ortamdan uzaklasarak seni
sakinlegtirecek bir seyler yapa-
bilirsin. Sarki sdyleyebilir,
miizik dinleyebilir, biraz
kosabilir, resim yapabilirsin!




