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Sempatik Sinir  Sistemi (STRES-) 

· Enerji Tüketir

· Stres, kaygı, yorgunluk ve heyecanlanma durumunda aktif.

· Vücudun hızını arttırır.

· Bir çok iç ve dış uyaran vardır. Beyinde bir çok düşünce vardır.

· Adrenalin salgılanır ve kana karışır.

· Kalp atışları hızlıdır. Kan basıncı artar 

· Ateş basması,  kulaklarda uğultu, ellerde uyuşma, baş dönmesi

· Nefes darlığı,

· Solunum sıklaşır, düzensizleşir, bunalma hissi, yutkunamama(ağızda kuruma) görülür

· Kas gerginliği artar, vücutta titreme, kekemelik, kasılmalar , ağrı ezilme hissi görülür .

· Terleme artar, soğukluk sıcaklık hissi başlar.

· Mide kasları kasılır, 

· Söylenilen sözlere itiraz , reddetme, kızgınlık, cinnet geçirme görülebilir.

· Telkinleri reddetme eğilimi vardır.

· Şok durumu oluşur. 

Parasempatik Sinir Sistemi(RAHATLIK)
· Enerji Üretir ve mevcut enerji korunur

· Kaslar Gevşektir,

· Hipnoz ve uyku durumunda aktiftir.

· Vücudun hızını azaltır

· Uyaran  yoktur varsa da monotondur.

·  Konsantrasyon vardır

· Adrenalin salgılanmaz

· Kalp atışları normal.Kan basıncı normal

· Düzenli, doğal ritmik bir solunum ve yutkunma(tükürük) vardır

· Terleme hafiftir

· Mide kasları gevşek rahattır

· Hipnoz ve telkin alma durumunu meydana getirir

NEFES

· Derin solunum: Solunumun ritmik ve düzenli olması, sinir sistemini sakinleştirdiğinden, derin nefesler  yaşadığımız stresin azalmasına yardım eder. Nefes alırken havanın karnımızı şişirmesi  doğru nefes alındığının en iyi göstergesidir.
NEFESİ DOĞRU KULLANMAK

· Burundan al (1) zaman biriminde (Hava göbeğe dolsun)

· Ağzından ver(1) zaman biriminde (göbek insin)

KADEMELİ GEVŞEME EGZERSİZİ
Gerginliği fark edebilmek ve gevşeyebilmek becerisi   kazandırır. 

· ELLERYUMRUK

GER
GEVŞET+NEFES

· ELLER OMUZA 

GER
GEVŞET+NEFES

· OMUZLAR YUKARI
GER
GEVŞET+NEFES

· BAŞ ARKAYA

GER
GEVŞET+NEFES

· BAŞ GÖĞÜSE

GER
GEVŞET+NEFES

· YÜZ



GER
GEVŞET+NEFES

· GÖĞÜS(nefes al tut)
GER
GEVŞET+NEFES

· KARIN İÇERİ

GER
GEVŞET+NEFES

· KALÇALAR


GER
 GEVŞET+NEFES

· BACAKLAR


GER 
 GEVŞET+NEFES

İLETİŞİM:

· BİLGİ, 

· DUYGU VE 

· DÜŞÜNCE AKTARMA  SÜRECİDİR

İLETİŞİM UNSURLARI

· Mesaj,

· Gönderici(kaynak)

· Alıcı (hedef)olmak üzere 3  öğesi vardır. 
İLETİŞİMİN İZLENEBİLİRLİĞİ (geribesleme)
· Geri besleme yolları
İKİLİ İLETİŞİM YÖNÜ

· Tek yönlü iletişim

· Çift yönlü iletişim

İyi Bir Konuşma Yazılı / Yazısız Hangi Nitelikleri Taşımalıdır ?
· Amaç belirtilmeli

· Mesaj alıcının anlayacağı dilde olmalı

· Konuyu destekleyiciler verilmeli

· Örneklendirme yapılmalı

· Alıcıların benzer örneklendirmeler yapmaları sağlanmalı

· Mesajın anlaşılıp anlaşılmadığı geri besleme ile takip edilmeli

· Ana başlıklar olarak toparlanmalı

İKİ KİŞİ ARASINDAKİ SÖZEL  İLETİŞİM SÜRECİNDE MESAJIN YÜZDELERİ

· Kelimeler %10 (ne söylüyoruz).

·  Ses tonu % 30 (nasıl, tarz, üslüp)

·  Beden dili (Jest, Mimik) %60 (Bakışlar, mesafe, aksesuar, giyim, başı kullanma şekli, oturmak için seçtiğim yer, temas) etkilidir.

İLETİŞİM YETENEKLERİ

· KONUŞMA VE YAZMA: KODLAMA YETENEĞİ

· DİNLEME VE OKUMA: KOD AÇMA YETENEĞİ

· DÜŞÜNME VE YORUMLAMA: ORTAK YETENEK
ETKİN İLETİŞİMİN ÖNÜNDEKİ ENGELLER

· Önyargılar

· Algı

· Kişilik

NASIL DAHA İYİ DİNLERİZ?
1-   Konuşmayı bırakın, hem konuşup hem dinleyemezsiniz.

2-   Kendinizi konuşmasının yerine koymaya çalışın. Onun bakış açısını, tutum, değer ve geçmişini göz önüne alarak anlamaya çalışın(empatik).

3-  Sorular sorun. Bu ilgili olduğunuzu gösterir. Konuşmacıyı utandırmak ya da daha iyi olduğunuzu göstermek için değil, daha iyi anlamak için sorular sorun.

4-  Dikkatinizi konuşulana verin.

5-  Konuşmacıya gerçekten dinlemek istediğinizi belli eden, ilgili görünün.

6-  Kendinizi ve duygularınızı kontrol etmeye çalışın. Duygusallaşmak ve öfkelenmek yanlış anlaşılabilir.

7-  Dikkatinizi dağıtacak şeylerden kurtulun. Kaleminizi, anahtarlığınızı, gözlüğünüzü, gerekirse kapınızı kapatın gürültüyü kesmek için.

8-  Ortak noktalar, ya da anlaşabileceğiniz konular bulun.

9- Hemen sonuca varmaya yada yorum yapmaya kalkışmayın. Onun sonuç ya da yorumunu yapmasını bekleyin.

10-   Konuşulan konuyu ve onu destekleyen fikirleri anlamaya çalışın. Ayrıntılara dalıp asıl konuyu kaçırmayın.

Etkili Dinleme Önündeki  Engeller
· Sözel engeller

· Davranışsal engeller

·  Psikolojik engeller 

·  Fiziki engeller 
SÖZEL ENGELLER:
· Konuşmak, tartışmak

· Farklı sohbetler yapmak,

· Gereksiz sorular sormak,

· Konuyu değiştirmek,

· Konunun etrafında dolanıp durmak,

· Aşına olunmayan sesler,

· Karışıklık: çift anlamlı kelimeler, imalı sözler ve yabancı jargon kullanma,

· Konuşmanın detaylarına hakim olmama,

· Konuşmada çok fazla detay olması,

· Konuşmanın çok  uzun olması,

DAVRANIŞSAL ENGELLER
· Göz temasından kaçınma,

· Sıkılmış bir şekilde bakma,

· Yanlış sinyaller gönderme: kafa sallama, ayağı ile ritim tutma ve esneme,

· Devamlı kıpırdanma,

· Devamlı suretle saate bakma,

· Kağıtları hışırdatmak,

· Yanlış yorumlanabilecek hareketler yapma,

· Kültürel şaşkınlık,

PSİKOLOJİK ENGELLER
· Utangaçlık, sinirlilik,

· Göz korkutmak,

· Otoritenin yanlış kullanılması,

· Kişisel çatışmalar,

· Önyargılı olma,

· Adam kayırma,

· Irk, cinsiyet, yaş ve eğitim seviyesine göre ayrımcılık yapma,

· Kültürel alışkanlıklar 

FİZİKİ ENGELLER
· Diğer kişiler,

· Diğer toplantılar,

· Dışarıdan gelen gürültü ya da müdahaleler,

· Telefon, bilgisayar ve diğer teknik donanımdan kaynaklanan gürültüler,

· Yetersiz havalandırma,

· Aşırı sıcak,

· Aşırı soğuk,

· Rahatsız eden döşeme,

· Çok uzun süre oturma,

· Rahat şekilde oturamama 

EMPATİ

KENDİNİ KARŞIDAKİNİN 

· DUYGU

· DÜŞÜNCE VE

· FİZİKSEL  YERİNE KOYARAK ONU ANLAYABİLMEK

GRUP İLETİŞİM TÜRLERİ 
· Zincir iletişim

· Daire iletişim

· Teker iletişim

· Y iletişim

· Yıldız iletişim
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