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Akis:
Algi.....Cogunlukla gercek degildir

Duygular Kisilik

lletisim




DIKKAT VE ALGI
Dikkat, algilama surecini cevredeki mevcut uyaranlardan sadece
kiigiikk bir bolumu ya da pargasi (lizerine yonlendirebilme
becerisidir.

Cok cesitli turdeki uyaraniardan, gerekli olanlarini
secerek islemeleri ve bunlar hakkinda karar vererek dodgru
tepkilerde bulunmalari gerekmektedir. Bu nedenle dikkatimizi

farkli géreviere béleriz.




2,9KB/s

Zor olan, baktigimiz ama goremedigimiz seylerdir.
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Bir seye dikkat etmezseniz
onun farkinda olmazsiniz.

Kisith bir kaynak olarak
dikkatimizi iyi kullanmaliyiz.










Duygularimizi Tanima
(Calismasinda Amaclarimiz

<» DUYGULARIMIZI FARKETMEK

<»*DUYGULARIMIZI ADLANDIRABILMEK

<* DUYGULARIMIZLA DAVRANISLARIMIZI AYIRDETMEK
“* DUYGULARIMIZI KARSIMIZDAKINE IFADE EDEBILMEK

“* DUYGULARIMIZI DUSUNCELERIMIZIN DENETIMINDE
DAVRANISA AKTARMAK



SEVGI iGRENME

e KABUL GORME e HOR GORME

e DOSTLUK e ASAGILAMA

« GUVEN e KUCUMSEME

e |YILIK e TIKSINME

* YAKIN ILGI * HOSLANMAMA

e SADAKAT e |TICi BULMA

* TPMANEE - igrenme duygusu bizi

g ey tiksinti veren seylerden
Isbirligini, anlagmay: uzak durmaya sevkeder,
kolaylastiran; huzur ve bdylece de kendimize
gliven veren bir zarar verebilecek |
eylerden koruma iglevi
duygudur. 36¥Ur 2



SASKINLIK UTANC

Sok * sucluluk
Hayret * mahcubiyet
Afallama * pismanlik

Saskinlikla kalkan kaslar, * kiguk dusme

g0ziin gorme alanini
bliylitiir. |
Bu. beklenmedik bir ve ahlaki sinirlarimizi

durum karsisinda ¢evreden bilmemizi, sosyal onay

en iyi sekilde bilgi almaya ~ 2/mayacak
olanak saglar davranislardan uzak

durmamizi saglayan
duygudur.

 (Uzllme
e Utanma duygusu, sosyal




OFKE 111!

* HINC

e KIN Kan akigli ellere yonelir
* DUSMANLIK  Kalp atisi hizlanir

* IDDET Cevik hareket edebilmemiz icin
NFFRET ENERJIMIZ artar

e HIDDET

* |CERLEME

 TUKENME

* KIZMA



korku

e kuruntu

e dehset

* panik

* sinirlilik

* endise

* huzursuzluk
e cekinme

e Urkme

acmayli kolaylastirmak icin
kan yonelir.
Saklanmanin daha iyi bir
secenek olup olmadiginin
dusunulmesi icin beden bir
anlik

yaklasan tehlikeye
odaklanir.



UZUNTU

* acl UzUntl enerjiyi azaltir
- keder. _ Uzlntl arttikga, hayatta zevk
* negesizlik alinan seylerden uzaklasilir

e kendin m N >
€atiMa vas siirecinin ardindan

enerji artar ve bu surede yeni
* cansikintisi  paslangiclar planlanir.
* umutsuzluk

* depresyon

* valnizlik



mutluluk

zevk
cosku
rahatlama
seving
eglenme
gurur
ceyif
heyecan
nosnutluk
asiri zindelik

Olumsuz durumlari engelleyip enerji
artisina yol acar.

Kisi yeni hedeflere dogru yonelmeye
hazir hale gelir




Duygusal Zihin Dustnen Zihin



* Duyularimizdan gelen bilgiler
beynin hem DUSUNEN hem de
DUYGUSAL bolumiine gider

* Dustnen zihin tepki vermek icin
acele etmez, bilgiyi tartar.

e Duygusal zihin ise cok hizh tepki
verir.



® Eger bilgiler cok yogun
duygular olusturduysa,
duygusal zihin KESTIRME
BIR YOL bularak diisiinen
zihni atlar ve tum bedene
ACIL MESAIJLAR YOLLAR

® Boylece daha ne olup
bittigini anlayamadan ve ne
vapmamiz gerektigini
tartmadan davranisimiz
olusmus olur.



Duygusal Zihnin Dusunen Zihnin

Calismasi Calismasi
— Bedensel tepkilerin * Bedensel tepkilerle
eslik ettigi, hizli, dogrudan iligkili

olmayan, duygusal
zihne gore daha yavas,
farkina vararak

farkinda olmaksizin
davranisa yol acan,

bizim yaptigimiz degil davranisa yol acan

de bize olan bir sey olculll, secme sansimiz

gibi algilanan olan yani daha fazla
denetimimiz altinda
olan



Duygusal Zihnin Dusunen Zihnin

Calismasi Calismasi
_ e Karmasik, tedbirli,
* Basit, yalin, hemen hemen bir sonuca
teshis ve yargisini varmayan ve

koyan, yani olaylari ya

siyah ya da beyaz olarak i~ :
abren, aratonlar dusunen, inandiklarini

gdrmeyen ve veni verilere gore

inandiklarini da mutlak degistirebilen

ve degismez dogrular
olarak yasayan

yargilamayan, olasiliklari



Duygusal Zihnin Dusunen Zihnin

Calismasi Calismasi
* Bir olay ya da nesneyi * Tepki vermeden asil sey
simgeleyen seye asil sey oldugundan emin olmak
gibi ve simdiki zamana icin caba gdsteren,
da gecmis zaman gibi zaman icinde meydana
tepki veren gelen degisimleri

dikkate alarak tepki
veren



Duygusal Zihnin Dusunen Zihnin

Calismasi Calismasi
* Duruma baéll,. hangi e Durumlar arasinda
duygunun etkinsindeyse  tytarlilik gésteren

oha gore dusunce ve

davranis ortaya koyan
* Bu nedenlerile de

* Bu nedenlerle de isabet!i olrna
isabetsiz olma olasilig: yuksek

olasihig! yiuksek



Duygusal zihin ve Dusunen zihin

* “Cogu zaman, bu iki zihin,
olaganustu bir isbirligi icerisindedir;
duygu dusiinceler icin, duslinceler
ise duygular icin vazgecilmezdir.”




Gercek duygularimizi fark

edemezsek duygusal zihin,

akilci zihni
yonelik kul

cendi amaclarina

dnilr.



ILETISIM

SOZEL ve SOZSUZ
ILETISIMLERIMIZIN ANALIZI
AMACI:

— Kendimizi “makbul”, “barisik”
“iyi” hissetmemizi saglamak

— Kendimize givenmemizi
saglamak

— Insanlarla daha iyi gecinmemizi
daha mutlu olmamizi saglamak




- Biz kimiz?

- Kisiligimizin t¢ bolumu var.

« EBEVEYN (E)
* YETISKIN (Y)
* COCUK  (C)

* SOzel ve sdzsuz iletisimlerimizi onlarla yapariz.

* |cimizdeki EY Cyi tanidikca bizim icin 6nemli olan
insanlari (or. Ailemizi) daha iyi anlayip sevecegiz.

Alvyn & Margaret Freed The New TA for

9.03.2024 Kids
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ICIMIZDEK| EBEVEYN (ANABABA) (E)

3 & * Bizim gercek anne ve babamiza benzer
Q sekilde dusunir ve davranir. Ayrica,
‘/ buyukanneler, dedeler, 6gretmenler ve diger

bayukler “E” nin olusumunu etkiler.

* |Icimizdeki E bazen cok hikmedici/ otoriter
bazen de cok merhametli ve kucaklayicidir

— ‘Derhal buraya gel!” ‘Bana karsi gelme/’

— “‘Actkmissinizdir, durun size bir menemen yapayim’,
“terligini giy Uslteceksin”

Alvyn & Margaret Freed The New TA for

9.03.2024 |
27 Kids



Ana-babalarimizin, biylklerimizin bize, biz cocukken
soyledikleri bazi seyleri, bir bant kaydi gibi cocuklarimiza
tekrarlariz.

“buyiiklere saygi, kiiciiklere sevgi”

“babana soylerim”, “baban ne derse o olur”, “bana cevap verme”,
“dasersin”, “basini vuracaksin”, “hasta olursun”, “beceriksiz”, “hep ayni sey,

n”n»n u

yine unuttun degil mi?” veya “aslan oglum”, “guzel kizim””, “aferin

n u

cocuguma”, “sen yaparsin”

Sizin Ana-babanizdan duydugunuz ve cocuklariniza
soylediginiz ‘kayitlar’ neler?



29

9.03.2024

DlUsunen, 6grenen,sorunlara
c¢ozum bulan, kararlar veren,
planlar yapan sagduyulu
yanimizdir.

Icimizdeki ebeveyn ve
cocugun, baslarini belaya
sokmamalari icin 6nlem
almaya calisir.

Su anda konulari anlayan,
Uzerinde dustinen O’dur.

Alvyn & Margaret Freed The New TA for
Kids



ICIMIZDEKI COCUK (C)

ﬁ * Cocuk iken davrandigimiz gibi
davranir.

Kendi evladimiz ile onun

dilinden konusup onunla
P \a. A oynarken icimizdeki Cocuk
devrededir.

(C) ninicinde her tir duygu

@W vardir: heyecan, hayali kisiler,
Uzuntd, incinme, ofke vb.

Alvyn & Margaret Freed The New TA for

30 9.03.2024 Kids



Eleshinerf - &
Ebeveyn

Uyumlu _, Dogal
cocuk Cocuk

Koruyucu
Ebeveyn




Icimizdeki ebeveynin iki kismi vardir: (1)
Elestiren Ebeveyn (EE)

e Bizi denetler, hatalarimizi
bulur, cezalandirir, korur ve
bize hiikmeder (ayni gercek
ana-babamiz gibi)

 EE yanlis bir sey yaptigimizda
bize bildirir, hatta cezalandirir.

* Dogru ve iyi seyleri ne zaman,
nasil yapacagimizi da bize
bildirir.



* Ebeveynin sevecen ve ilgilenen yanidir.Bize
ihtiyac duydugumuz veya arzuladiginiz ne
varsa saglamaya calisir.

 Korktugumuzda bize gliven verir, bizi destekler,
cesaretlendirir.

 Eglenmemize izin verir, hatalarinizi bagislar.

* Bize, sadece biz oldugumuz icin degerli
oldugumuzu soyler.




* Her istediginizi 6grenebilirsiniz, ayni
bir bilgisayar gibi

o

'




Cok yiyip mide fesadi olan; gece bir filme
takilip sabah uyanamayan

Kendine dikkat etmeyip hastalanan, kotu
hisseden, basi belaya giren, mizmizlanan

Meraklanan, sezgileri olan, yaratici

Dlsuncesizce isler yapip E ve Y i zor durumda
birakan

Kisacasi C nin biraz denetim ve korunmaya ihtiyaci
var



* |cinden geldigi gibi davranan, istedigi
anda gulen, eglenen, aglayan, somurtan,
ciglik atan, oynayan, korkan, mutlu olan,
seven, nefret eden, HISSEDEN...

* Sevecen, duyarli, merakl

3 Isteklerinin hemen simdi yapilmasini
Isteyen




(2) Uyumlu Cocuk (UC):

“isyanci” cocuk ve “evetci” cocuk

Dogal cocuktan farkli olarak davranislari:
ya baskalarina uymaya yéneliktir (EVETCI)
ya da
baskalarina tepki niteligindedir (ISYANKAR).



A - isyanci cocuk

Birisi size yapacaginiz seyi soyleyince ya da
sizden bir sey isteyince ;

siz “hayir!” diyor, kavga ediyor ya da sadece
surat asip oturuyorsaniz,

isteneni yapacaksaniz bile bilerek geciktiriyor
va da kotlu yapiyorsaniz,

‘Isyanci Cocuk’ ben’inizdesiniz demektir.

Alvyn & Margaret Freed The New TA for
Kids

9.03.2024
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A - isyancl cocuk (devam)

* Dogal cocuktan farkh olarak isyanci cocuk
icinden geldigi icin degil, baska insanlara tepki
olarak hayir der, isyan eder.

* Ama her zaman isyan etmesi hem kisiyi hem de
cevresindekileri yorar

2 yasindaki cocuklarda ve ergenlik doneminde, isyanci
Cocugun 6n plana cikmasi beklenir

39 4N 9.03.2024 Alvyn & I\/IargaretKFirdeSed The New TA for



B - evetci cocuk

 Hep “evet” der ve kendisinden isteneni
yapar.. (Belki de C, onaylanmak, begenilmek
icin tek yol olarak ‘evetci’ligi gormustur).

* Bazi 6gretmenler, anne - babalar, aile ve din
bluyukleri sadece, onlarin isteklerinin yerine
getirilmesine karsilik onay ve destek verir.
Boylece biz de onlari memnun etmeyi
(pasifligi) ogreniriz .

Evetciler, baskalarini memnun etmekten,
kendi isteklerine bakmaya firsat bulamazlar.




9.03.2024

Hepimizin icindeki E, Y, C farkli

biytkliktedir.

Alvyn & Margaret Freed The New TA for
Kids

41



Benliklerin Guclu ve Eksik Yanlari

* Ebeveyn benliginiz cok gelismis ise kuvvetli bir
kisiliginiz vardir ve insanlarin sizin isteklerinizi yerine
getirmelerini saglamak zor degildir.

FAKAT
e Diger kisilere saygi duymadiginiz izlenimi
birakabilirsiniz
e Baskalarini asiri disinmek ve korumak onlarin

hevesini kirabilir. Baskalarinin gelisimini
engellememelisiniz




Benliklerin Guclu ve Eksik Yanlari

* Yetiskin Benliginiz cok gelismis ise, zor, gergin ve
kavgali ortamlarda yapilacak en dogru seyi yapabilir
rahat ve gercekci olabilirsiniz.

FAKAT
* Eglenmeye vakit bulamayabilirsiniz.

(Hizmet veren biri olarak stresli zamanlarda
kullanmak icin yetiskin benliginizi egitmeye calisin.
Bunun icin ugras ve sabir gereklidir, ama buna deger).



Benliklerin Guclu ve Eksik Yanlari

Cocuk Benliginiz cok gelismis ise, gliclii sezgiler, ilham
ve ictenlik gibi buyuk gliclere sahip olursunuz.

Bu benliginizle etrafiniza mutluluk ve yasam sevinci
dagitabilirsiniz.

FAKAT
Cocuk benliginiz erteleyici ve tembeldir.
Zevk pesinde kosar, olaylari ciddiye almaz.

Cocuk benligi yontulmasi gereken ilkel bir saldirganligi da
icerir



ILETISIMLERIMIZ:

* iletisimde iki dokunus vardir

1. 11k uyarici
2. yanmt

Alvyn & Margaret Freed The New TA for
Kids




uc sekilde iletisim kurariz:
(1) PARALEL ILETISIMLER

* Yukaridaki konusma orneginde bir
Yetiskin sorusuna bir Yetiskin cevabi
verilmistir. Oklar birbirine paralel
hareket etmektedir. Verilen bilgi
aciktir. Bu durumda konusma devam
edebilirY<—= Y,E — E, C —= (,

sl ==V E, Y — E C =P Y
hepsi paralel iletisimlere ornektir.



Paralel lletisim (6rnek)

e - O kadar sinirliyim ki simdi @
ortaligl dagitip gidecegim.

e - Bir hava al rahatlarsin. Q

Alvyn & Margaret Freed The New TA for

9.03.2024 Kids

a7



Paralel lletisim (6rnek)

* - Bu cocuklarin canlari @ @

sikiliyor.

e - Parka goturelim de G
biraz eglensinler

Alvyn & Margaret Freed The New TA for

9.03.2024 Kids
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Paralel iletisim,
Sozel ya da Sozsuiz olabilir

* En onemliiletisim sekilleri paralel olanlardir.
Cunku paralel iletisim, bizim dogru anlasilmamiza,
kendimizi ve digerlerini dogru anlamamiza yardim

eder.

» Jestler, mimikler, yuz ifadeleri (somurtma,
gllimseme) dokunuslar, selamlar vb. sozel iletiler

gibi iletisim vasitalaridir.



(2) CAPRAZ ILETISIMLER

e Konusma oklarinin kesismesi halidir. lletisim
kopar; ya da tartisma baslar.

@ @ - Cuma aksami

annemlere gitsek iyi

a ° olur.

- Zaten hep sizinkilere

G G gidiyoruz. Ben
gelmiycem.




CAPRAZ ILETISIMLER (devam)

* Yine iletisimi kesiyoruz

@ -Baslangi¢ noktasi

/ neresi

@ -Onceden gelip baksaydin




(3) CIFT ANLAMLI (GIZIL) ILETISIMLER

e Bazen bir iletisimin gercek anlami gizlidir. Bir
sey soyleriz ama demek istedigimiz farklidir. Bu
durumda karsidakinin yaniti her iki mesaja da

olabilir.




lletisimlerimizi nicin anlamaliyiz?

* Cunku bazen iletisimlerimiz duruverir.

* Ya da, basit bir soruya verdiginiz yanit bir
catismaya neden olabilir. Hem karsinizdaki hem
siz sasirir kalirsiniz.

Belki de nedeni, iletisiminizin capraz olmasidir.



lletisimi Strdirmek Icin Ne Yapab

Acik ve net sorular sorun

Konu ile ilgili sorular sorun

Baskalarinin duygularina anlayis gosterin
Daha net aciklamalar isteyin

Dikkatle dinleyin

Hataliysaniz diirlstce kabul edin

Baska hareket tarzlarina sans verin
Verileri kontrol edin

Koruyucu ana-baba benligini kullanin

3 benligi de birlestirin

Capraz iletisime basladiginizi hissettiginizde
yetiskin benliginize gecin




Sabirla dinlediginiz i¢in
Teseklklir Ederim ;-)

Turkiye Triatlon Federasyonu Eitim Kurulu
2024 Antrenér Akreditasyen ve Vize Semineri , Antalya
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