
İlet�ş�m�n dört temel öges�; kaynak, hedef, mesaj ve kanal olarak �fade
ed�leb�l�r. 

ETKİLİ İLETİŞİM

K�ş�lerarası �let�ş�m en genel hal�yle; en az �k� �nsanın karşılıklı b�r şek�lde b�lg�, duygu,
düşünce ve yaşantılarının bel�rl� yollarla paylaşıldığı ps�ko-sosyal b�r süreç olarak

tanımlanab�l�r. 

K�ş�lerarası �let�ş�m, mesajlar ve bu mesajlarda yüklü olan anlamların karşılıklı g�d�p
gelmes� �le oluşan b�r süreçt�r.

Yaşam boyunca doğumdan ölüme b�rçok �l�şk� bağlamında olan �nsan �ç�n
�let�ş�m kaçınılmazdır. İlet�ş�m yoluyla �l�şk� kurar, benl�ğ�m�z� gel�şt�r�r, var

olduğumuzu �fade eder, duygu, düşünce ve yaşantılarımızı paylaşır ve
b�rb�r�m�z� anlarız. 

Bu çeş�tl� yönler�yle �let�ş�m günlük hayatta �şlevsel b�r role sah�pt�r.

Kaynak, mesajı gönderen; hedef �se mesajı alan k�ş�d�r. 
Mesaj, �let�ş�m sürec� �çer�s�nde kaynak �le hedef arasında g�d�p gelen b�lg�,

duygu, düşünce ve anlamlardır. 
Kanal �se �let�ş�m sürec�nde mesajların �let�ld�ğ� araçlardır.
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K�ş�ler arası �let�ş�m �şlevsel olab�leceğ� g�b� bazen de
zorlayıcı olab�lmekted�r. Tam bu noktada k�ş�ler arası �let�ş�m
engeller�nden, �let�ş�m çatışmalardan bahsetmek öneml�d�r.

Otomat�k düşünceler (aşırı
genelleme, ya hep ya h�ç

düşünces�, k�ş�selleşt�rme, -
mel� -malı şekl�nde düşünme

g�b�), karşımızdak� k�ş�y�
değ�şt�rmeye çalışma, aşırı

fedakârlık yapma g�b�
durumlar 

Duygular

K�ş�n�n kend�n�
algıladığı benl�k �le

karşıdak� k�ş�n�n
kend�s�n� nasıl algıladığı

arasındak� farklılık
çatışma

doğurab�lmekted�r.

K�ş�sel faktörler:
c�ns�yet, f�z�ksel

görünüm,
tutumlar, b�l�ş

g�b� öğeler

İlet�ş�m becer�s�

Kültürel faktörler:
kurallar, roller, d�l g�b�

ögeler

Sosyo-f�z�ksel çevre

Kişiler arası iletişim
çatışmalarının

sebepleri

Mesajın n�tel�ğ�
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K�ş�ler arası çatışma
durumlarında neler yapılab�l�r?

Çözüm odaklı konuşmak

Sorumluluk almak

Empati ve etkin dinleme

Ben dili kullanmak

Çatışmaların ortaya çıkmasında genell�kle farklılıklara
odaklanılmakla b�rl�kte odak noktasının yön değ�şt�rmes� b�r
çözüm olab�l�r. Çözüm odaklı konuşab�lmek ve ortak b�r d�l
oluşturab�lmek çatışmaların sonlandırılmasına katkı
sağlayab�l�r.

İlet�ş�m ç�ft yönlü b�r olgu olmakla b�rl�kte k�ş�lerarası
�let�ş�mde yaşanan çatışmalarda �let�ş�m �ç�nde yer alan
taraflar eş�t sorumluluğa sah�pt�r. Bu noktada çatışmaların
çözümünde de sorumluluk almak öneml�d�r.

İlet�ş�m sürec�nde �let�len mesajların hatalı ya da eks�k
anlamlandırılması da çatışmalara sebep olab�lmekted�r. Etk�n
d�nleme, mesajın eks�ks�z ve doğru anlamlandırılması �ç�n
etk�l� b�r çözümdür. Karşıdak� k�ş�ye anlaşıldığının
h�ssett�r�lmes�, yeterl� empat� sağlanması çatışmaların
önlenmes� ve aynı zamanda çözümü �ç�n �şlevsel
olab�lmekted�r.

İlet�ş�m sürec�nde kullanılan d�l önem taşır. Çatışmalarda
genell�kle ‘sen d�l�’ n�n kullanılması fayda sağlamadığı g�b�
çatışmaların oluşumunda tet�kley�c� b�r rol de oynamaktadır.
Bunun yer�ne ‘ben d�l�’n�n kullanılması sağlıklı b�r �let�ş�m �ç�n
vazgeç�lmezd�r. Ben d�l�n� kullanmak kend� duygu, düşünce,
�stek ve beklent�ler�n �fade ed�lmes�n� sağladığı �ç�n gönder�len
mesajın karşıdak� k�ş�de suçluluk yaratmayacak şek�lde
anlaşılmasına yol açar. Örneğ�n; ‘Ben�mle h�ç �lg�lenm�yorsun’
b�r sen d�l� �ken ‘Sen�nle daha az �let�ş�m kurab�ld�ğ�m �ç�n
yalnız h�ssed�yorum’ ben d�l� örneğ�d�r.

Gaz� Ün�vers�tes� Rehberl�k ve Ps�koloj�k Danışma B�r�m�



Etk�l� B�r İlet�ş�m Nasıl Olmalı?

Etk�l� b�r �let�ş�m �ç�n hem kend�n�ze saygı duyun hem de
karşınızdak� k�ş�ye saygı duyun. Sağlıklı ve etk�l� �let�ş�m �ç�n
saygı ön koşul olarak kabul ed�leb�l�r. Karşınızdak� k�ş�ye d�n,
d�l, ırk, kültür ayrımı yapılmaksızın yalnızca �nsan olduğu �ç�n
değer ver�n, hoşgörü �le yaklaşın.

1

İlet�ş�m kurduğunuz k�ş�n�n duygu ve düşünceler�n� doğru
anlamak ve anladığınızı tekrar �letmek empat�k yaklaşımı
kapsamaktadır.

2

Etk�n d�nlemek, sağlıklı ve etk�l� b�r �let�ş�m kurab�lmek ve
karşınızdak� k�ş�y� anlayab�lmek �ç�n öneml�d�r. Karşınızdak�
k�ş�y� d�nlerken göz teması kurmaya, yüz �faden�z�
uyarlamaya ve uygun tepk�ler vermeye özen göster�n.

3

Etk�l� �let�ş�m �ç�n karşınızdak� k�ş�y� d�nled�kten sonra
konuya �l�şk�n duygu, düşünce ve �stekler�n�z� açık ve
bel�rg�n b�r şek�lde �fade ed�n. Anlaşılır kel�meler ve
cümleler kullanın.

4

Kend�n�zle �lg�l� uygun gördüğünüz b�lg�y�, uygun
gördüğünüz zamanda, uygun gördüğünüz k�ş�ye ve
uygun gördüğünüz kadarı �le paylaşın. Kend�n� açma,
�let�ş�m sürec�nde daha der�n �l�şk�ler kurmayı sağlar.

5

Etk�l� b�r �let�ş�m �ç�n duygu ve düşünceler�n�z�n yanı sıra
�stekler�n�z� de bel�rt�n.6

Saygı göster�n

Karşınızdak� k�ş�ye empat�k anlayış �le yaklaşın

İy� b�r d�nley�c� olun

Somut konuşun

7

Uygun b�r şek�lde kend�n�z� açın

Tam ve tek mesaj yollayın

Sözel olmayan davranışlarınız �le sözel
davranışlarınız uyumlu olsun

Etk�l� b�r �let�ş�m �ç�n mümkün olduğu kadar �çten, dürüst
ve saydam olun.Saydam olmaya benzer şek�lde sözel
olarak �fade ett�ğ�n�z duygu ve düşünceler�n�z �le sözel
olmayan davranışlarınızın (jest, m�m�k, yüz �fades� g�b�)
uyumlu olması etk�l� �let�ş�m �ç�n öneml� b�r unsurdur.

Kaynaklar: Kaya, A. (2017). K�ş�lerarası �l�şk�ler ve
etk�l� �let�ş�m. Ankara: Pegem Akadem� Yayınları.
Dökmen, Ü. (2017). Sanatta ve günlük yaşamda
�let�ş�m çatışmaları ve empat�. İstanbul: Remz�

K�tabev�.
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