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SELAMLASMANIN VE TEBESSUMUN GUCU: TOPLUMSAL BAGLARI
GUCLENDIREN KUCUK AMA ETKIiLi ADIMLAR

Hedef Kitle:

Yerel halk, egitimciler, saglik calisanlari, giivenlik ¢alisanlar1 ve din gorevlileri.

Seminer Siiresi:

1,5 saat (90 dakika)

Amag:

o Katilimcilarin, selamlagma ve tebessiimiin bireyler ve toplum {iizerindeki etkilerini
anlamalarin1 saglamak.

o Kiiciik ve basit sosyal davraniglarin, toplumsal mutlulugu nasil artirdigini kesfetmek.

o Pozitif iletisimi tesvik eden uygulamalar1 tanitmak ve bireylerin giinliik yasamda
uygulamalarina yardimci olmak.

Hedefler:
e Selamlagma ve tebessiimiin sosyal iligkilerdeki 6nemini kavramak.
e Katilimcilarin bu davranislarin kisisel ve toplumsal faydalarini fark etmesini saglamak.

o Katilimcilara bu davranislar1 hayatlarina entegre etmeleri i¢in pratik araglar sunmak.

Seminer Programu:
1. Acihs (10 dakika)

o Egitmenin tanitimi.

e Seminerin amaci ve kisa bir igerik dzeti.

e "Selamlasma ve tebessiim denilince akliniza ne geliyor?" kisa bir soru-cevap.
2. Bilgilendirme Sunumu (20 dakika)

e Selamlagma ve tebessiimiin tarihsel ve kiiltiirel 6nemi (6rneklerle).

o Psikolojik etkiler: Beynin tebesstim araciligiyla verdigi pozitif tepkiler.

o Sosyal baglar lizerindeki etkisi: Empati ve aidiyet duygusunu artirma rolii.

e Yapilan arastirmalardan 6rnekler: Tebessiimiin stres yonetimi ve mutluluk {izerindeki
etkileri.



3. Uygulamah Aktivite: Tebessiim Cemberi (20 dakika)

Katilimcilar gember seklinde oturur.

Her katilimc1, yanindakine tebessiim ederek bir selamlasma ciimlesi iletir. Ornegin
“Glinaydin, harika bir giin dilerim!”

Cember tamamlandiginda egitmen, herkesin yasadigi duygu ve gozlemleri
paylasmalarini ister.

4. Grup Cahsmasi: Pozitif Tletisim Stratejileri (15 dakika)

Katilimeilar kiiciik gruplara ayrilir. Ardindan katilimcilardan, selamlagma ve tebessiimii
toplumsal yasamda yayginlastirmak i¢in yaratici fikirler tiretmeleri istenir (6rnegin
tebesstim kampanyasi, okul etkinlikleri vb.).

Her grup, fikirlerini kisa sunumlarla paylasir.

5. Soru-Cevap ve Kapanis (15 dakika)

Katilimcilardan gelen sorularin cevaplanmasi.
Katilimcilarin seminer sonucunda ulastiklar1 kazanimlar1 paylasmalari.

"Tebessiim ve Selamlagma" {izerine bir hatirlatici hediye dagitimi (6rnegin tebessiim
temal1 ¢ikartmalar veya kartpostallar).

Gerekli Materyaller:

Projeksiyon cihazi ve sunum dosyasi.
Cember aktivitesi i¢in yeterli alan.
Grup calismalari i¢in kagit ve kalem.

"Tebessiim ve Selamlagma" temal1 materyaller.

Beklenen Ciktilar:

Katilimcilar, tebessiim ve selamlasmanin bireylerin giinliik hayatindaki etkilerini daha
derinlemesine kavrayacaktir.

Giinlik yasamda pozitif iletisim aligkanliklarinin benimsenmesi ve yayginlagsmasi
saglanacaktir.

Yerel topluluklarda sosyal baglar1 giiclendirecek bir farkindalik yaratilacaktir.

Takip ve Degerlendirme:

Sonug:

Katilimcilara, etkinlik sonrasi selamlasma ve tebessiim davramiglarini ne siklikla
uyguladiklarina dair kiigiik bir anket gonderilir.

Sosyal medyada "Tebessiim ve Selamlasma" temali bir fotograf kampanyasi baslatilir.

Bu seminer, pozitif bir toplumsal etki yaratmak ve katilimcilarin giinliik yasamlarinda daha
mutlu bir bakis agis1 gelistirmelerini desteklemek igin tasarlanmistir.



Selamlasma ve Tebessiimiin Kiiltiirel ve Tarihsel Kokleri

Selamlasma ve tebessiim, insanlik tarihi boyunca toplumsal etkilesimlerin temel
taslarindan biri olmustur. Kiiltiirel ¢esitlilik i¢cinde farkli sekillerde ifade edilen bu davranislar,
aslinda evrensel bir dil olarak kabul edilir (Birdwhistell, 1970; Morris 1994). Bu béliimde,
selamlagsmanin ve tebessiimiin tarihsel kokenlerini, farkli kiiltiirlerdeki uygulamalari ve
toplumsal baglar lizerindeki etkilerini kesfedecegiz.

1. Selamlasmanin Tarihsel Kokleri

Selamlagma, insan topluluklarinin tarih sahnesine ¢ikmasindan itibaren var olmustur.
Arkeolojik buluntular ve antik yazitlar, farkli medeniyetlerin kendi selamlagma bicimlerini
gelistirdigini gdstermektedir (Birdwhistell, 1970; Hall, 1976; Morris, 1994). Ornegin

o Eski Misir: Eski Misir'da insanlar, ellerini kaldirarak veya yere egilerek birbirlerini
selamlardi. Bu davranis, sayginin bir gostergesi olarak kabul edilirdi.

e Antik Roma: Romalilar, "Salve" kelimesiyle selam verirlerdi. Bu, "Saglikli ol"
anlamina gelen bir dilekti ve toplumda karsilikli refahin semboliiydii.

e Orta Cag Avrupa’si: Sovalyeler arasinda selamlagma, genellikle migferlerini
kaldirarak yapilirdi. Bu hareket, dostane bir niyetin ve agik bir iletisimin gostergesiydi.

Selamlagsma sadece bireylerin birbirine olan saygisini ifade etmekle kalmamis, ayn1 zamanda
giiven ve dostane iligkilerin temellerini atmistir.

2. Tebessiimiin Evrenselligi

Tebesslim, insanin biyolojik yapisiyla baglantili olan evrensel bir davramistir. Paul
Ekman’i (1973) yiiz ifadeleri lizerine yaptig1 ¢aligmalar, tebessiimiin tiim kiiltlirlerde ayni
anlami tagidigin1 gostermistir: mutluluk ve olumlu niyet.

¢ Antik Cin: Konfligylis, tebessiimiin insan iliskilerini gelistiren giiclii bir ara¢ oldugunu
belirtmistir. Ona gore tebessiim, bir insanin i¢ huzurunu yansitir ve toplumda uyumu
artirir.

o Islam Kiiltiirii: islam dininde tebessiim, sosyal baglarin gii¢lendirilmesi igin tesvik
edilen bir davranistir. Hz. Muhammed’in (s.a.v) “Tebessiim etmek bir sadakadir.” s6zii,
bu eylemin hem bireysel hem de toplumsal 6nemini vurgular.

e Japon Kiiltiirii: Japonya’da tebessiim yalnizca mutlulugu degil ayni zamanda
toplumsal uyumu ve c¢atigmalardan kaginmay1 simgeler.

3. Farkh Kiiltiirlerde Selamlasma Bicimleri
Her kiiltiir, selamlagmay1 kendine dzgii sekillerde ifade eder. Ornegin

o Bati Kiiltiirleri: Tokalagma, Bati toplumlarinda yaygin bir selamlagma big¢imidir ve
genellikle karsilikli giivenin bir isareti olarak kabul edilir.



e Asya Kiiltiirleri: Japonya’da insanlar birbirlerine reverans yaparak selamlasirken
Hindistan’da “Namaste” jesti ile ruhani bir baglant1 kurulmaya caligilir.

o Afrika Kiiltiirleri: Afrika’nin bazi bolgelerinde selamlagma, tokalasmanin yani sira el
cirpma veya sarki sOyleme gibi daha ritiielistik davranislarla gerceklestirilir.

4. Selamlasma ve Tebessiimiin Toplumsal Baglar Uzerindeki Etkisi

Selamlagma ve tebessiim, bireyler arasinda bir kdprii islevi goriir. Iletisimin baslangig
noktasi olan bu davranislar, sunlar1 saglar:

e Giiven ve empati insa etmek.

e Toplum i¢inde aidiyet duygusunu giiglendirmek.

e Catismalar1 azaltmak ve dostane iliskileri tesvik etmek.
e Toplumsal huzuru desteklemek

o lletisim becerilerini gelistirmek

Sonuc¢

Selamlasma ve tebessiim, gegmisten giiniimiize bireylerin sosyal baglarini giiclendiren
ve toplumsal huzuru destekleyen 6nemli davraniglardir. Kiiltiirel ¢esitlilik icinde farkli anlamlar
tasimalaria ragmen bu iki eylemin evrensel bir dil olarak insanlar1 birlestirme giiciine sahip
oldugu agiktir. Diger taraftan modern toplumlarda, bu davraniglarin basitligine ragmen
toplumsal baris ve uyum i¢in ne kadar 6nemli oldugunu hatirlamak ve giinliik yasamimiza dahil
etmek, hepimizin sorumlulugudur.

3. Tebessiimiin Bilimsel Temeli ve Psikolojik Etkileri

Tebesslim, insan iletisiminin en gii¢lii ve evrensel araglarindan biridir. Basit bir yiiz
ifadesi olarak goriinmesine ragmen tebessiimiin; biyolojik, psikolojik ve sosyal etkileri olduk¢a
derindir. Bu bdliimde, tebessiimiin bilimsel temelini, beynimiz tizerindeki etkilerini ve bireyler
arasi iliskilerdeki roliinii ele alacagiz.

3.1. Tebessiimiin Biyolojik Temeli

Tebesslim, insan biyolojisinde 6nemli bir yere sahiptir. Beynimiz, olumlu bir duyguyu
ifade etmek veya baskalarindan olumlu bir tepki almak amaciyla tebessiim ederken belirli
kimyasal siire¢ler devreye girer (Gendolla & Richter, 2010; Hennenlotter vd.,2005; Strack vd.,
1988).

Dopamin, Serotonin ve Endorfin Salgisi: Tebessiim, beynimizde “mutluluk hormonlar1”
olarak bilinen dopamin, serotonin ve endorfinlerin salgilanmasini tetikler. Bu kimyasallar,
stresin azalmasina ve genel bir iyilik hali hissinin olugsmasina katki saglar.



Ayna Noronlar: Tebessiim, karsidaki kiside ayna noronlarin aktive olmasina yol agar. Bu
durum, tebessiimiin bulasic1 olmasini ve sosyal bir bag kurmay1 kolaylastirir.

Otonom Sinir Sistemi Uzerindeki Etkisi: Tebessiim, parasempatik sinir sistemini harekete
gecirerek kalp atis hizimi diisiiriir ve viicudu rahatlatir.

3.2. Psikolojik Etkileri

Tebessiim, bireyin psikolojik durumunu dogrudan etkiler ve genel ruh sagligini olumlu
yonde destekler (Ekman & Friesen, 1971; Kraft & Pressman, 2012; Pressman & Cohen, 2005).

Duygusal Durum Uzerindeki Etkisi: Arastirmalar, yiiz ifadelerinin duygusal deneyimleri
sekillendirdigini gostermektedir. Ornegin bir kisi sadece giiliimseyerek bile ruh halini
tyilestirebilir.

Stres Yonetimi: Tebesslim, kortizol seviyelerini diisiirerek stres yonetiminde etkili bir aragtir.
Basit bir tebessiim bile bireylerin stresli durumlarla daha iyi basa ¢ikmasini saglar.

Oz giiven ve Mutluluk: Tebessiim, bireyde 6z giiveni artirir ve olumlu duygular1 harekete
gecirir. Bu durum, kisinin kendisi ve ¢evresiyle daha iyi bir iliski kurmasina yardimci olur.

3.3. Sosyal ve Toplumsal Etkileri
Tebessiim, bireyler arasi iliskilerde 6nemli bir sosyal baglama sahiptir (Mehu vd., 2007):

o Empati ve Giiven: Tebessiim, empati kurmay1 kolaylastirir ve bireyler arasinda giiven
olusturan bir ara¢ olarak kullanilir. Arastirmalar, tebessiim eden kisilerin daha dostane
ve glivenilir olarak algilandigini ortaya koymustur.

o lletisimin Giiclendirilmesi: Tebessiim, iletisim siirecinde bariyerleri azaltir ve insanlar
arasindaki baglar1 giiclendirir.

e Bulasia Etkisi: Ayna noronlar sayesinde, tebessiim bulasicidir. Topluluk icinde bir
kisinin tebessiim etmesi, diger bireylerin de tebessiim etmesine yol acarak pozitif bir
atmosfer yaratir.

3.4. Arastirma Bulgular
Bilimsel ¢alismalar, tebessiimiin bireysel ve toplumsal faydalarini agikc¢a ortaya koymaktadir:

e Duchenne Tebessiimii: Fransiz norolog Guillaume Duchenne (1862), gercek bir
tebessiimiin (Duchenne tebessiimii) yalnizca agiz kaslarmi degil goz c¢evresindeki
kaslar1 da igerdigini gostermistir. Bu tiir tebessiim, insanlar arasinda daha giiglii
duygusal baglar olusturur.

o Pozitif Psikoloji Calismalari: Fredrickson’in “Olumlu Duygularm Genisleme ve Insa
Teorisi” (2001), tebessiimiin insanlarin stresle basa ¢ikma ve dayaniklilik gelistirme
kapasitelerini artirdigini ortaya koymaktadir.



3.5. Tebessiim ve Saghk

Tebessiim sadece psikolojik degil ayn1 zamanda fiziksel sagligi da olumlu etkiler (Kraft &
Pressman, 2012; Fredrickson vd., 2008).

o Bagisiklik Sistemi: Tebesslim, stres hormonlarini azaltarak bagisiklik sisteminin daha
1yi caligmasina katk1 saglar.

o Kalp Saghgi: Giiliimseme, kan basincini diisiirerek kalp sagligini destekler.

e Uzun Omiir: Mutlu ve sikca giiliimseyen bireylerin, daha uzun bir yasam beklentisine
sahip oldugu bilimsel ¢aligmalarla kanitlanmistir.

Sonu¢

Tebesslim hem bireysel hem de toplumsal diizeyde olumlu etkiler yaratabilen gii¢lii bir
aractir. Biyolojik temeli, psikolojik faydalar1 ve sosyal baglar1 giliclendirme kapasitesi goz
oniline alindiginda tebesstimiin yalnizca bireysel bir eylem degil ayn1 zamanda toplumsal bir
iyilik hareketi oldugu aciktir (Harker & Keltner, 2001; Hatfield vd., 1994). Glinliik yasamda
daha fazla tebessiim ederek kendimize ve ¢cevremize katki saglamak, daha mutlu ve saglikli bir
toplumun insasina yardimci olabilir. Unutmayalim, tebessiim etmek kiiclik bir eylem gibi
goriinse de biiylik degisimlerin anahtar1 olabilir.

4. Selamlagsmanin Sosyal Baglar Uzerindeki Rolii

Selamlasma, insanlar arasindaki iletisimi baslatan ve toplumsal baglar1 gii¢lendiren en
temel davraniglardan biridir (Goffman, 1967). Basit bir "merhaba" ile baslayan bu eylem,
bireyler arasinda giiven insa etmekten sosyal iliskileri gelistirmeye kadar bir¢ok 6nemli islevi
yerine getirir. Bu boliimde, selamlagmanin sosyal baglar iizerindeki rolii ve etkilerini ele
alacagiz.

4.1. Selamlagma: Sosyal Iletisimin Temeli

Selamlagma yalnizca bir nezaket kurali degil ayn1 zamanda sosyal bir etkilesim aracidir.
Insanlar arasindaki etkilesimlerde ilk izlenimlerin biiyiik bir etkisi vardir ve selamlasma, bu ilk
izlenimlerin pozitif bir ¢ercevede sekillenmesine katki saglar (Argyle, 1988; Goffman, 1967):

o Tamsikhik ve Giiven: Selamlagsma, bireylerin birbirlerine karsi agik ve dostane tutum
sergiledigi bir davranistir. Ayrica giiven insa etmek i¢in ilk adimdir.

o Tletisim Kapisim A¢cma: Sosyal iliskilerde bir konusmay1 baslatmanin en yaygin yolu,
bir selamlagma ciimlesi veya hareketidir.

4.2. Kiiltiirel Cesitlilikte Selamlasma

Selamlagma, farkli kiiltiirlerde degisik sekillerde ifade edilse de tiim kiiltlirlerde insanlar
arasindaki baglar1 giiclendirmek icin kullanilan evrensel bir dil olarak kabul edilir.

o Japonya: Insanlar selamlasmak i¢in egilir ve bu, kars1 tarafa olan saygiy1 gosterir.



Hindistan: "Namaste" ile yapilan selamlagma hem ruhsal hem de fiziksel bir baglantiy1
simgeler.

Bati1 Toplumlari: Tokalagma veya bas selami, karsilikli nezaketin bir gostergesidir.
Bu farkliliklar, selamlagsmanin sosyal baglar1 kiiltiirel normlara uygun bir sekilde
giiclendirme kapasitesine sahip oldugunu gostermektedir.

4.3. Sosyal Baglar Gii¢lendiren Etkileri
Selamlasma, bireyler arasindaki sosyal baglar1 pekistiren bir¢ok fayda saglar:

Aidiyet Duygusu: Selamlasma, bireylere bir topluluga ait olduklarini hissettirir.
Ozellikle mahallelerde veya is yerlerinde giinliikk selamlagmalar, topluluk baglarim
giiclendirir.

Yalmizlikla Miicadele: Sosyal izolasyon yasayan bireyler i¢in bir selamlagma,
kendilerini degerli hissetmelerine ve topluma daha fazla entegre olmalarina yardimci
olabilir.

Empati ve Pozitif Etkilesim: Selamlasma, bireyler arasinda empatiyi artirir ve dostane
iliskiler kurmay1 kolaylastirir.

4.4. Arastirma Bulgulari: Selamlasmanin Onemi

Bilimsel ¢aligmalar, selamlagmanin bireyler ve toplumlar iizerindeki olumlu etkilerini

kanitlamaktadir:

Sosyal Psikoloji Calismalari: Arastirmalar, selamlagmanin bireylerde mutluluk ve
giiven duygularini artirdigini gdstermektedir. Harvard Universitesinin 2010 yilinda
yaptig1 bir ¢alisma, topluluk i¢inde diizenli selamlasma aligkanligi olan bireylerin, daha
yiiksek sosyal baglar ve memnuniyet hissettigini ortaya koymustur.

Toplum Dinamikleri: Sosyal antropolog Edward T. Hall (1976), selamlagsmay1 “mikro-
sosyal baglanma” olarak tanimlamis ve bunun bireyler arasindaki iliskiyi giiclendiren
kritik bir faktor oldugunu ifade etmistir.

4.5. Modern Diinyada Selamlasmanin Azalan Rolii

Modern yasam, teknoloji ve bireysellesmenin etkisiyle yiiz ylize etkilesimleri azaltmis

olabilir. Ancak selamlagma gibi temel sosyal davraniglar, toplumsal baglarin devamliligini
saglamak icin hala kritik bir dneme sahiptir:

Dijital Selamlasmalar: Giiniimiizde sosyal medya iizerinden yapilan selamlagmalar,
yliz yiize iletisimin yerini almakta. Ancak dijital selamlasmalar, bireysel baglarin
derinligini azaltabilir.

Yabancilasma ve Izolasyon: Selamlasma aliskanliginin azalmasi, bireyler arasinda
yabancilasmay1 artirabilir ve toplumsal baglar1 zayiflatabilir.



4.6. Giinliik Hayatta Selamlasmanin Giicii

Selamlasmay1 giinliik bir aligkanlik haline getirmek, toplumsal baglar1 giliglendirmek
icin basit ama etkili bir yontemdir:

e Sabah komsularimiza bir "glinaydin" demek, yasadiginiz g¢evredeki iliskilerinizi
gliclendirebilir.

o Is yerinde ya da bir toplantida selamlasarak iletisimi kolaylastirabilirsiniz.

e Sokakta tamimadiginiz birine bile tebessiim ederek selam vermek, pozitif bir enerji
yaymanizi saglar.

Sonuc¢

Selamlagma, toplumlarin bir arada yasamalarini saglayan basit ama giiclii bir iletisim
bi¢imidir. Sosyal baglarin gliclenmesine, empati ve giivenin artmasina katkida bulunur. Giinliik
hayatta daha fazla selamlasma aliskanlig1 gelistirerek bireyler arasindaki iletisimi artirmak ve
toplumsal huzuru desteklemek miimkiindiir. Unutmayalim, bir selamlagma kiigiik bir adim gibi
goriinse de insanlar1 bir araya getiren ve diinyay1 daha dostane bir yer yapan 6nemli bir
etkilesimdir.

5. Pozitif letisimin Toplumsal Faydalar

Pozitif iletisim, bireylerin ve toplumlarin bir arada ve uyum i¢inde yasamasini
destekleyen en onemli sosyal becerilerden biridir. Empati, saygi ve samimiyet gibi unsurlar
izerine kurulu olan pozitif iletisim yalnizca bireylerin iliskilerini giiclendirmekle kalmaz, ayni
zamanda toplumsal baglarin derinlesmesine ve sosyal huzurun artmasina katkida bulunur
(Dokmen, 2012; Hargie, 2011; Kaya, 2018). Bu boliimde, pozitif iletisimin bireysel ve
toplumsal diizeydeki faydalarini bilimsel bir perspektifle ele alacagiz.

5.1. Pozitif Tletisimin Temel Unsurlar

Pozitif iletisim, birkag temel ilke lizerine insa edilir (Burgoon vd., 2016; Baltas & Baltas, 2017;
Davis, 1996).

o Empati: Kars1 tarafin duygu ve diisiincelerini anlamaya c¢alismak.

e Saygi: Her bireyin farkliliklarina hosgoriiyle yaklagmak ve iletisim sirasinda bu farklara
deger vermek.

e Acikhk: Duygular ve diistinceler konusunda agik ve samimi olmak.

e Tebessiim ve Beden Dili: S6zel olmayan iletisim unsurlariyla samimi ve olumlu bir
atmosfer olusturmak.

Bu unsurlar, bireyler arasindaki iligkiyi gliclendiren bir koprii gérevi goriir ve toplumsal yasami
daha huzurlu hale getirir.



5.2. Pozitif Iletisimin Bireysel Faydalar
Birey diizeyinde pozitif iletisim, insanlarin psikolojik ve sosyal refahin1 artirir:

o Duygusal Saghk: Pozitif iletisim, stres seviyelerini azaltir ve bireylerin kendilerini
daha degerli hissetmelerini saglar.

e Giiven ve Oz giiven: Olumlu bir iletisim ortamu, bireylerin giiven duygusunu gelistirir
ve 0z glivenlerini artirir.

e Problem Cozme: Acik ve empatik bir iletisim, catisma durumlarinda daha etkili ve
bariscil ¢oziimler liretmeye yardimet olur.

5.3. Toplumsal Faydalar:
Pozitif iletisim, bireyler arasinda bir giiven atmosferi olusturarak toplumsal refahi artirir:

e Toplumda Uyum ve Huzur: Olumlu iletisim aligkanliklari, bireyler arasindaki
catismalar1 azaltir ve toplumsal uyumu giiclendirir.

o Empati ve Sosyal Dayamisma: Pozitif iletisim, empatiyi tesvik eder ve bireylerin zor
zamanlarda birbirlerine destek olmalarini saglar.

o Sosyal Baglarin Giiclenmesi: Aile, mahalle ve is yeri gibi sosyal ¢evrelerde iligkilerin
derinlesmesine ve daha anlamli hale gelmesine yardime1 olur.

5.4. Arastirma Bulgular: Pozitif Iletisimin Giicii

Bilimsel arastirmalar, pozitif iletisimin bireyler ve toplum tizerindeki etkilerini agikca ortaya
koymaktadir:

e Fredrickson’in Olumlu Duygular Teorisi (2001): Olumlu iletisim, bireylerin stresle
basa ¢ikma kapasitelerini artirir ve dayaniklilik gelistirmelerine yardimer olur.

o Harvard Universitesi (2010): Calismalar, pozitif iletisim kuran bireylerin daha giiclii
sosyal baglara ve daha yiiksek yasam memnuniyetine sahip oldugunu gostermistir.

o Seligman’in Pozitif Psikoloji Calismalari (2011): iletisimdeki olumlu yaklasimlarin,
bireylerin mutluluk ve yasam doyumu diizeylerini artirdigina dikkat cekmektedir.

5.5. Pozitif Tletisimin Is Ortaminda ve Topluluklarda Kullanimi

Pozitif iletisim yalnizca bireysel iliskilerde degil ayni1 zamanda is ortamlarinda ve topluluk
seviyesinde de faydalar saglar:

o 1Is Yerinde Verimlilik: Calisanlar arasinda acgik ve olumlu bir iletisim ortami, is
birligini artirir ve ekiplerin daha iiretken olmasini saglar.

e Toplum Dinamikleri: Pozitif iletisim, mahalleler ve topluluklar i¢inde gii¢lii baglarin
kurulmasina olanak tanir. Toplum {iiyeleri arasinda karsilikli saygi ve hosgorii, daha
uyumlu bir yasamin kapilarini agar.



5.6. Giinliik Hayatta Pozitif Tletisimi Giiclendirme Yollar
Pozitif iletigsim, gilinliik yasamda kiiclik ama etkili degisikliklerle kolayca uygulanabilir:

« Dinlemeyi Ogrenmek: Kars: tarafi dikkatle dinlemek ve anlamaya calismak, saglikl
bir iletisimin temelidir.

o Olumlu Geri Bildirim: Insanlara yapic1 ve motive edici geri bildirimlerde bulunmak,
iliskileri giiclendirir.

o Tebessiim ve Kiiciik Jestler: Sicak bir tebessiim veya kiiciik bir tesekkiir, iliskilerde
biiyiik bir fark yaratabilir.

Sonu¢

Pozitif iletisim, bireyleri ve toplumlar1 daha gii¢lii, uyumlu ve mutlu hale getiren bir
aractir. Empati, agiklik ve samimiyet gibi degerler {izerine insa edilen bu iletisim bigimi,
bireylerin daha anlaml iligkiler kurmasina, toplumsal ¢atigmalarin azalmasina ve genel huzurun
artmasina katkida bulunur.

Giinliik yasamimizda pozitif iletisimi tesvik etmek sadece bireyler arasindaki iliskileri
degil toplumsal yapiy1 da olumlu yonde etkiler. Daha huzurlu ve mutlu bir toplum igin her
bireyin pozitif iletisim aligkanliklarini gelistirmesi onemlidir. Unutmayalim, bir tebessiim veya
icten bir selam, toplumsal doniisiimiin baslangici olabilir.

6. Arastirma Bulgulari ve Akademik Calismalar

Selamlasma ve tebessiim gibi basit goriinen davranislarin bireysel ve toplumsal etkileri,
cesitli bilimsel ¢alismalarla incelenmis ve bu davranislarin psikolojik, sosyal ve hatta fizyolojik
boyutlarda onemli katkilar sagladigi ortaya konmustur. Bu bdliimde, selamlagsma ve
tebessiimiin etkilerini ele alan 6nemli akademik arastirmalar ve bu arastirmalardan elde edilen
bulgulara yer verilecektir.

A. Pozitif letisimin Psikolojik Etkileri

Pozitif iletisim, bireylerin psikolojik iyi olus diizeylerini artiran 6nemli bir faktordiir.
Bu alanda yapilan ¢alismalar, tebessiim ve selamlasmanin bireyler iizerindeki olumlu etkilerini
net bir sekilde gostermektedir:

e Fredrickson’mm Genisleme ve Insa Teorisi (2001): Barbara Fredrickson, olumlu
duygularin bireylerin zihinsel ve sosyal kaynaklarimi genislettigini ve daha esnek
diisiinme kapasitelerini gelistirdigini belirtmistir. Bu, tebessiim ve selamlagma gibi basit
pozitif davraniglarin stresle basa ¢ikmay1 kolaylastirdigina isaret etmektedir.

o Ekman ve Friesen’in Evrensel Yiiz ifadeleri Cahsmasi (1971): Paul Ekman,
tebesstimiin evrensel bir yiiz ifadesi oldugunu ve mutluluk, empati gibi olumlu
duygular1 kars: tarafa ilettigini gostermistir.



B. Sosyal Baglar Giiclendiren Arastirmalar

Selamlasma ve tebessiim, bireyler arasinda giiven ve empati inga eden 6nemli sosyal
araglardir. Sosyal psikoloji alaninda yapilan arastirmalar bu etkileri desteklemektedir:

e Mehu, Grammer ve Dunbar’in Tebessiim ve Giiven Arastirmasi (2007): Bu
calisma, tebessiim eden kisilerin karsi taraf tarafindan daha giivenilir ve dostane olarak
algilandigin1 ortaya koymustur. Tebessliim, bireyler arasindaki iletisim bariyerlerini
azaltir ve olumlu bir iliski kurulmasini kolaylastirir.

e Harvard Universitesi Toplum Dinamikleri Calismas1 (2010): Selamlasmanin ve
tebessiimiin, topluluk icinde aidiyet duygusunu artirdig1 ve bireyler arasinda sosyal
dayanismay1 giiclendirdigi saptanmustir.

C. Fizyolojik Etkiler ve Saghk

Tebessiim ve selamlagmanin bireylerin fizyolojik sagliklar1 iizerindeki etkilerini
inceleyen ¢alismalar, bu davraniglarin sadece sosyal degil, ayn1 zamanda fiziksel faydalar
sagladigini ortaya koymaktadir:

e Guillaume Duchenne’nin Duchenne Tebessiimii Arastirmasi (1862): Fransiz
norolog Guillaume Duchenne, gercek bir tebessiimiin (Duchenne tebessiimii) yalnizca
agiz kaslarin1 degil géz ¢evresindeki kaslari da igerdigini ve bu tiir tebessiimiin beyinde
mutluluk hormonlarinin salinimini artirdigini géstermistir.

o Tebessiimiin Stres Azalticl Etkisi: Kansas Universitesindeki bir arastirma, zorlayici
durumlarda giiliimseyen bireylerin kalp atis hizinin daha diisiik oldugunu ve stresle daha
etkili bir sekilde basa ¢ikabildiklerini ortaya koymustur.

D. Toplumsal Refaha Katki Saglayan Calismalar

Tebesslim ve selamlagsmanin toplumlar iizerindeki etkilerini arastiran ¢alismalar, bu
davraniglarin sosyal uyumu ve refahi artirmada 6nemli bir rol oynadigini gostermistir:

e Diener ve Seligman’in Mutluluk Arastirmasi (2002): Bu calisma, bireylerin olumlu
sosyal etkilesimlerle daha yiiksek mutluluk seviyelerine ulastigini ve tebessiim gibi
davraniglarin toplumun genel refahini artirdigini ortaya koymustur.

o Sosyal Sermaye ve Pozitif iletisim: Robert Putnam’in (2000) “Bowling Alone” adli
calismasinda, sosyal sermayenin, bireyler arasi iletisim ve giivenle gii¢lendigi, tebessiim
ve selamlagma gibi davraniglarin bu sermayeyi artirdigi vurgulanmaigstir.

E. Giinliik Yasama Uygulanabilir Bulgular

Arastirmalar, tebessiim ve selamlasma gibi basit davranislarin giinliikk hayatta nasil
uygulanabilecegi ve bu davraniglarin bireyler ve topluluklar {izerindeki etkilerini artirmanin
yollarin1 da géstermektedir:



o Uygulamah Calismalar: Londra Universitesinde yapilan bir deneyde, tebessiim eden
bireylerin ¢evrelerinde daha fazla olumlu etkilesim baslattigi ve bu davranisin topluluk
genelinde bulasici bir etki yarattigi bulunmustur.

e Selamlasma Kampanyalari: Cesitli sehirlerde uygulanan “Merhaba Giinii” gibi
etkinlikler, selamlagmanin toplumsal baglar1 gii¢lendirdigini ve bireylerin yalnmizlik
hissini azalttigini kanitlamistir.

Sonuc¢

Tebesslim ve selamlasma iizerine yapilan akademik ¢alismalar, bu basit davraniglarin
bireyler ve toplumlar {izerinde genis kapsamli olumlu etkiler yarattifini agik¢a ortaya
koymaktadir. Arastirmalar, bu davraniglarin yalnizca sosyal iliskileri gelistirmekle kalmayip
bireysel mutluluk, fizyolojik saglik ve toplumsal refah iizerinde de gii¢lii bir etkisi oldugunu
gostermektedir. Giinliik yasamda tebessiim ve selamlagsma aligkanliklarimi artirmak sadece
bireyler arasindaki iliskileri degil ayn1 zamanda toplumsal huzuru ve uyumu gii¢clendirmek i¢in
etkili bir aragtir.

7. Giinliik Hayatta Selamlasma ve Tebessiim Stratejileri

Selamlagma ve tebessiim, giinliik yasamda kiiclik cabalarla biiyiik etkiler yaratabilen
basit ama giiclii sosyal davranislardir. Bireyler arasinda empatiyi artirmak, iletisim engellerini
asmak ve toplumsal huzuru desteklemek icin bu davraniglarin hayatimiza entegre edilmesi
onemlidir. Bu boliimde, selamlasma ve tebessiimiin giinliik hayatta uygulanabilecek pratik
stratejilerini ele alacagiz.

7.1. Tebessiim ve Selamlagsmay1 Giinliik Hayata Dahil Etme

Glinliik yasamin yogunlugu i¢inde selamlasma ve tebessiim gibi kiigiik jestleri gézden
kacirmak kolay olabilir. Ancak bu davranislari bilingli bir sekilde hayatimiza dahil etmek i¢in
asagidaki stratejileri uygulayabilirsiniz:

e Sabah Rutinlerinde Selamlasma: Sabahlar1 ailenize, is arkadaslarimiza ya da
karsilastiginiz komsulariniza bir "glinaydin" demek, giinii pozitif bir sekilde
baslatmaniza yardimeci olur.

e G0z Temas: ve Tebessiim: Biriyle iletisim kurarken goz temasi kurmak ve icten bir
sekilde giiliimsemek, gliven ve samimiyet olusturmanin ilk adimidar.

e Toplu Tasima ve Ortak Alanlarda Selamlagsma: Toplu tasima araclarinda ya da is
yerindeki ortak alanlarda insanlarla kisa bir selamlasma, sosyal etkilesimleri artirabilir
ve kendinizi bir sosyal topluluga bagli hissetmenizi saglayabilir.



7.2. Sosyal Baglar Gii¢lendiren Stratejiler

Selamlasma ve tebessiim yalnizca bireysel iletisimde degil toplumsal baglarin

giiclendirilmesinde de etkilidir:

Tebessiim Kampanyalar1 Baslatin: Mahallenizde veya is yerinizde tebessiim ve
selamlasmay1 tesvik eden basit kampanyalar diizenleyebilirsiniz. Ornegin "Tebessiim
Haftas1" gibi etkinliklerle bu aligkanliklar1 yayginlastirabilirsiniz.

Kiiltiirel Selamlasma Pratiklerini Deneyin: Farkli kiiltiirlere ait selamlasma
bicimlerini 6grenerek insanlara, onlarin kiiltlirlerine  saygr  gosterdiginizi
hissettirebilirsiniz.

7.3. Is Yerinde Selamlasma ve Tebessiim
Selamlagma ve tebessiim, is yerlerinde ekip ruhunu artiran 6nemli davraniglardir:

EKkip Toplantilarina Selamlasma ile Baslayin: Bir toplant1 baglamadan 6nce ekibinize
kisa bir selam vererek ve tebesslimle pozitif bir atmosfer olusturabilirsiniz.

Calisma Alanlarinda Giiliimsemeyi Tesvik Edin: Is yerinde tebessiimii ve dostane
bir selamlagmay1 tesvik etmek icin "Giilimseme Giinleri" diizenleyebilir ya da masa
lizerine motive edici tebesslim kartlar1 birakabilirsiniz.

7.4. Cocuklara Selamlasma ve Tebessiim Ahskanhg1 Kazandirma

Cocuklar, selamlagsma ve tebessiim gibi davranislar1 erken yasta 6grenerek bunlari

hayatlarinin bir parcasi haline getirebilirler:

Rol Model Olun: Cocuklar, yetiskinleri taklit ederek ogrenir. Gilinliik hayatta
selamlasma ve tebessiim davraniglarin1 sikg¢a sergileyerek c¢ocuklarimiza ornek
olabilirsiniz.

Oyunlarla Ogretin: Cocuklara tebessiim ve selamlasma aliskanliklarimi 6gretmek igin
basit oyunlar diizenleyin. Ornegin "Kim Daha Cok Tebessiim Edebilir?" gibi eglenceli
aktivitelerle bu davranislart kazandirabilirsiniz.

7.5. Sosyal Medyada Tebessiim ve Selamlasmay1 Yayginlastirma

Dijital cagda, tebessiim ve selamlasma davranislarini yalnizca yiiz yiize iletisimde degil

sosyal medyada da tesvik edebilirsiniz:

Pozitif Mesajlar Paylasin: Giinliikk olarak pozitif bir tebessiim mesaji veya bir
selamlasma ifadesi paylasarak ¢evrenizde olumlu bir atmosfer olusturabilirsiniz.

Tebessiim Hareketleri Baslatin: Sosyal medyada bir “Tebessiim Zinciri” baslatarak
takipcilerinizin de bu aligkanlig1 yaymasini saglayabilirsiniz.



7.6. Stresli Durumlarda Tebessiim ve Selamlasmanin Giicii

Stresli veya zorlayici durumlarda bile tebessiim ve selamlagsmay: siirdiirmek, daha
olumlu bir atmosfer yaratmaniza yardimeci olabilir:

o Empati Kurun: Karsimizdaki kisinin zor bir giin gecirdigini diisiindiigliniizde, ona bir
tebesslim ve nazik bir selam vererek destek oldugunuzu hissettirebilirsiniz.

o Kendi Stresinizi Azaltmak Icin Tebessiim Edin: Arastirmalar, giilimsemenin beynin
stres hormonlarin1 azaltabilecegini gostermektedir. Kendinizi zor bir durumda
buldugunuzda bilingli olarak tebessiim etmeyi deneyin.

7.7. Topluluk Etkinliklerinde Selamlasma ve Tebessiimii Tesvik Etme

Topluluk etkinliklerinde selamlagsma ve tebessiim aligkanliklarini yayginlastirmak igin
bu stratejileri deneyebilirsiniz:

e Selamlasma Cemberleri: Etkinliklerin basinda katilimcilardan bir ¢cember olusturup
birbirlerine tebessiim ederek selam vermelerini isteyebilirsiniz.

o Tebessiim Atolyeleri: Insanlarin tebessiimiin sosyal ve psikolojik etkilerini
Ogrenebilecegi kiigiik egitim oturumlar1 diizenleyebilirsiniz.

Sonu¢

Selamlagsma ve tebessiim, bireysel iliskilerden toplumsal huzura kadar genis bir
yelpazede olumlu etkiler yaratabilecek basit davranislardir. Glinliikk yasamda bu aliskanliklari
bilin¢li bir sekilde uygulamak; sosyal baglar1 giiclendirebilir, stres seviyelerini azaltabilir ve
pozitif bir atmosfer olusturabilir. Unutmayin, bir tebessiim veya ig¢ten bir selam yalnizca
karsinizdaki kisiye degil tiim topluma yayilan bir iyilik zincirinin baglangici olabilir. Hayatiniza
bu kii¢iik ama etkili davranislar1 dahil ederek hem kendinizin hem de ¢evrenizin daha mutlu bir
yer olmasina katkida bulunabilirsiniz.

8. Uygulamal Egzersizler ve Oneriler

Selamlagma ve tebessiim gibi pozitif iletisim becerilerinin giinliilk yasamda bir
aliskanlik haline gelmesi, diizenli olarak pratik yapmay1 gerektirir. Bu boéliimde, bireylerin bu
davraniglar1 gelistirmelerine yardimeci olacak uygulamali egzersizler ve Onerilere yer
verilecektir. Egzersizler, bireysel ve toplumsal baglamda pozitif etkiler yaratmay1 amaglar.

8.1. Ayna Egzersizi: Kendinize Tebessiim Edin

Tebessiim aligkanlig1 kazanmanin en basit yolu, kendinizle baglamak ve giiliimsemenin giiciinii
fark etmektir.

e Nasil Yapilir?

o Her sabah aynanin karsisina ge¢in ve kendinize icten bir sekilde giiliimseyin.



o Gozlerinizle de tebessiim ettiginizden emin olun (Duchenne tebesstimil).
o Kendinize olumlu bir ciimle sdyleyin. Ornegin “Bugiin harika bir giin olacak.”

e Amag: Kendinize kars1 pozitif bir bakis agist gelistirmek ve giiniiniizii daha olumlu bir
sekilde baglatmak.

8.2. Selamlasma Zinciri

Bu egzersiz, bir giin boyunca tanidiginiz ve tanimadiginiz insanlarla selamlasma pratigi
yapmay1 igerir.

e Nasil Yapilir?

o Sabah ige giderken veya yliriiyiis yaparken karsilastiginiz insanlara “Giinaydin”
diyerek baslayn.

o G0z temasi kurarak kisa bir tebessiim ekleyin.

o Gilin boyunca selam verdiginiz kisi sayisini not edin ve giin sonunda bu
davranisin size ve ¢evrenizdekilere etkisini degerlendirin.

e Amac: Selamlagsma aligkanlig1 kazanmak ve insanlarla pozitif bir bag kurmak.

8.3. Tebessiim Giinligii

Giinliik yasamda tebessiim ettiginiz anlar1 ve bunun yarattig1 etkileri fark etmek, bu
davranig1 siirdiiriilebilir hale getirir.

o Nasil Yapilir?

o Gilin boyunca giiliimsediginiz veya gililimsemeyle karsilik aldiginiz anlar1 not
edin.

o Bu anlarin size hissettirdiklerini ve gozlemlediginiz etkileri yazin.

o Haftanin sonunda, bu notlar1 okuyarak olumlu bir aliskanlik kazandiginiz fark
edin.

e Amag: Tebessiimiin etkilerini fark ederek bu davranisi bilingli bir sekilde artirmak.

8.4. Selamlasma Cemberi

Bu egzersiz, bir grup ortaminda selamlagsma ve tebessiimiin sosyal baglari nasil
giiclendirdigini deneyimlemek icin tasarlanmistir.

e Nasil Yapilir?
o Bir grup olusturun ve herkesin ¢cember seklinde oturmasini saglayin.
o Srrayla her kisi, yanindaki kisiye i¢ten bir selam ve tebessiimle "Merhaba" desin.

o Cember tamamlandiginda, herkes bu deneyimi ve hissettiklerini paylagsin.



e Amac¢: Grup iginde pozitif bir atmosfer yaratmak ve tebessiimiin bulasiciligini
deneyimlemek.

8.5. Giinliik Hayatta Kiiciik Jestler

Selamlagma ve tebessiim, kiiclik jestlerle desteklenebilir ve bu durum insanlarla olan
baglariniz1 giiclendirebilir.

o Nasil Yapilir?
o Is yerinde ya da evde birine tesekkiir ederken giiliimsemeyi ihmal etmeyin.

o Market veya kafe gibi yerlerde ¢alisanlara nazikge selam verin ve onlarin iglerini
takdir ettiginizi gosterin.

o Giiliimseyerek ve sicak bir ses tonuyla birine iyi dileklerde bulunun. Ornegin
“Hayirh isler” veya “lyi giinler.”

e Amag: Giindelik etkilesimlerinizi pozitif bir deneyime doniistiirmek.

8.6. Tebessiim ve Selamlasma Kampanyasi

Bu egzersiz, bir toplulugu selamlasma ve tebessiim aliskanligi konusunda harekete
gecirmeyi hedefler.

e Nasil Yapilir?
o Mahallenizde veya is yerinizde “Tebessiim Haftasi” baglatin.
o Tebessiim ve selamlagsmanin dnemini anlatan kisa etkinlikler diizenleyin.

o Katilimcilara tebessiim ve selamlagsmay1 tesvik eden ¢ikartmalar veya kartlar
dagitin.

e Amag: Topluluk diizeyinde pozitif bir kiiltiir olusturmak.

8.7. Stres Anlarinda Tebessiim Egzersizi

Zorlayict durumlarda bile tebessiim etmek, stresinizi azaltabilir ve olumsuz duygularinizi
yonetmenize yardimei olabilir.

o Nasil Yapilir?
o Stresli bir anda birkag saniye durup derin bir nefes alin.
o Bilingli olarak giiliimsemeye ¢alisin hatta aynada kendinize giiliimseyebilirsiniz.
o Bu davranisin stres seviyeniz lizerindeki etkisini gdzlemleyin.

e Amac¢: Tebessiimiin stres yOnetimi i¢in kullanilan dogal bir ara¢ oldugunu
deneyimlemek.



8.8. Tebessiimiin Bulasiciigim1 Test Etme

Bu eglenceli egzersiz, tebessiimiin c¢evrenizde nasil bir domino etkisi yarattigini
gbzlemlemenizi saglar.

e Nasil Yapilir?
o Bir arkadasmiza veya aile liyenize giilimseyerek baslayin ve onlarin da size
giiliimsedigini gézlemleyin.
o Bu etkinin bagkalarina nasil yayildigini izlemek i¢in bunu bir grup ortaminda

uygulayn.

e Amag: Tebessiimiin sosyal etkisini ve bulagiciligini anlamak.

Sonug¢

Selamlagma ve tebessiim, diizenli uygulamalarla daha giiclii bir aliskanliga doniisebilir.
Yukaridaki egzersizler, bu davraniglar1 bireysel ve toplumsal diizeyde benimsemenizi
kolaylagtiracaktir. Kii¢iik adimlarla baglayarak giinliik yasaminiza pozitif bir katki saglayabilir
ve ¢evrenizde daha mutlu bir atmosfer yaratabilirsiniz. Unutmayin, her tebessliim ve selam, bir
iyilik zincirinin baglangic1 olabilir. Kendinizle baglayarak bu pozitif aligkanliklar:
yayginlastirabilirsiniz!



9. Anadolu irfam ve Erzurum Kiiltiiriinde Tebessiim ve Selamlasma

Anadolu; tarih boyunca kiiltiirel ¢esitliligi, insani degerleri ve derin sosyal baglariyla

medeniyetlerin besigi olmustur. Anadolu irfani, bu kadim topraklarin insan1 merkeze alan,
hosgoriiye dayali, empati ve samimiyeti esas alan degerler manzumesidir. Bu degerlerin en

somut ifadelerinden biri ise tebessiim ve selamlagsmadir. Erzurum gibi tarihsel, kiiltiirel ve
manevi derinligi olan sehirler, bu irfanin yasandigi ve kusaktan kusaga aktarildigi énemli
merkezlerdir. Tebessiim ve selamlagsma, Erzurum kiiltiiriinde sadece bir nezaket ifadesi degil

ayni zamanda toplumsal dayanismanin, huzurun ve kardesligin bir yansimasidir.

9.1. Anadolu Irfani: Tebessiim ve Selamlasmanin Manevi Temelleri

Anadolu irfani, Islam ahlaki ve tasavvuf geleneginden beslenir. Tebessiim ve

selamlasma, bu gelenegin 6ziinii olusturan "hosgorii, merhamet ve insan sevgisi" anlayisinin

dogal bir yansimasidir:

Tasavvuf Geleneginde Tebessiim: Anadolu sufileri, tebessiimii manevi bir davranig
olarak goérmiis ve tebessliimiin insanin i¢ huzurunu disa vurdugu bir eylem oldugunu
vurgulamiglardir. Mevlana Celaleddin Rumi’nin "Giileryiiz, dostun kalbine acilan
kapidir." s6zii, tebesslimiin manevi boyutuna dikkat ceker.

Selamlasmanin Islam’daki Yeri: Islam kiiltiiriinde selamlasma, "Selamiinaleykiim"
ile baris ve esenlik dilegini ifade eder. Bu selamlagma bi¢imi, insanlar arasinda giiven
ve huzur ortami olusturur. Anadolu irfaninda ise bu selamlasma, dostane bir tebessiimle
tamamlanarak daha giiclii bir anlam kazanir.

9.2. Erzurum Kiiltiiriinde Tebessiim ve Selamlasma

Erzurum, tarihi Ipek Yolu iizerinde yer almasi ve birgok medeniyete ev sahipligi

yapmast nedeniyle zengin bir kiiltiirel mirasa sahiptir. Bu mirasin temelinde ise
misafirperverlik, saygi ve nezaket gibi degerler yer alir. Tebessiim ve selamlasma, Erzurum

insaninin sosyal yasaminda 6nemli bir yer tutar:

Misafirperverlik ve Selamlasma: Erzurum’da bir misafire gosterilen tebessiim ve
sicak bir "Hos geldiniz" sadece bir nezaket degil misafirin kendini evinde hissetmesini
saglayan bir gelenektir.

Komsuluk [Iliskileri: Erzurum’da komsular arasindaki selamlasma, sosyal
dayanismanin bir pargasidir. Sabah karsilasilan bir komsuya tebessiimle verilen
"Glinaydin" veya "Hayirli sabahlar" selami hem toplumsal huzuru hem de bireysel
mutlulugu artirir.

Sosyal Hayatta Tebessiim ve Selamlagsma: Erzurum’un carsilarinda, camilerinde ve
kahvehanelerinde insanlar birbirlerine tebessiim ederek ve selamlasarak giiclii bir bag
kurarlar. Ozellikle yashilarm "Evladim nasilsin?" diyerek baslattigi samimi diyaloglar,
Erzurum insaninin sicak ve dostane karakterini yansitir.



9.3. Tebessiim ve Selamlasmanin Toplumsal Etkileri

Erzurum kiiltiiriinde tebessliim ve selamlagma, bireylerin sadece birbirleriyle degil ayn1
zamanda toplulukla olan baglarini gli¢lendiren bir aragtir:

e Sosyal Dayamisma: Erzurum halk: arasinda selamlasma, sosyal dayanigmay1 artiran bir
gelenektir. Bir hasta ziyaretine giderken ya da bir diikkdndan aligveris yaparken
tebesslim ve selamlagma, karsilikli glivenin ve yardimlagmanin temelini olusturur.

e Giiven Ortam: Erzurum’da selamlagma davranigi, sosyal giiven ortaminin
devamliligin1 saglar. Mahallelerde diizenli olarak selamlasan bireyler arasinda daha
giiclii sosyal baglar kurulur.

e Aidiyet Duygusu: Tebessiim ve selamlasma, bireylerin bir topluluga ait olduklarini
hissetmelerini saglar. Erzurum’da 6zellikle de mahallelerde bu aligkanlik, bireylerin
topluluk i¢inde kendilerini daha degerli hissetmelerine yardime1 olur.

9.4. Tebessiim ve Selamlasmanin Erzurum Halk Saghgina Katkilari

Erzurum gibi sosyal baglarin giiclii oldugu yerlerde tebessiim ve selamlasma aliskanligi, halk
saglig1 lizerinde olumlu etkiler yaratir:

o Psikolojik Saghk: Arastirmalar, tebesslimiin stres hormonlarini azalttigini ve bireylerin
ruh saghgini iyilestirdigini gostermektedir. Erzurum halkinin tebessiimii, toplumsal
stresin azalmasina katki saglayan dogal bir mekanizma olarak calisir.

o Fiziksel Saghk: Selamlagma ve tebessiim sirasinda salgilanan mutluluk hormonlari,
kalp saglig1 ve bagisiklik sistemi lizerinde olumlu etkiler yaratir. Erzurum insaninin
sicakkanliligi ve tebessiim aligkanligi, bireylerin fiziksel sagliklarina da katkida
bulunur.

9.5. Kiiltiirel Siireklilik: Gelenekten Gelecege

Erzurum kiiltliriinde tebessiim ve selamlagsma yalnizca bir gegmis mirasi degil ayni1 zamanda
gelecege tasinmasi gereken degerlerdir:

o Egitimde Tebessiim ve Selamlasma: Erzurum’da okullarda 6grenciler arasinda
tebessim ve selamlagsma aligkanliklariin tesvik edilmesi, gelecekte bu Kkiiltiiriin
devamliligini saglar.

e Toplumsal Kampanyalar: Erzurum’da diizenlenecek "Selamlasma ve Tebessiim
Giinii" gibi etkinliklerle bu geleneklerin canli tutulmas1 miimkiindiir. Ozellikle gencler
arasinda bu aligkanliklarin yayginlastirilmasi, kiiltiirel stirekliligi destekler.

Sonug¢

Anadolu irfan1 ve Erzurum kiiltiirii, tebessiim ve selamlagsmay1 bir nezaketin 6tesine
tagimis, bu davranislari toplumsal dayanismanin ve huzurun temel unsurlar1 haline getirmistir.
Selamlagma ve tebessiim, bireyler arasinda giiven ve samimiyeti artirirken toplumsal refahin da
stirdiiriilebilir olmasini saglar. Erzurum’un tarihi ve kiiltiirel zenginlikleri i¢inde tebessiim ve



selamlasma, sehrin insanlarina 6zgii sicakligi ve dostlugu yansitan birer aynadir. Bu degerlerin
korunmasi ve yayginlastirilmasi yalnizca Erzurum i¢in degil tim Anadolu i¢in daha huzurlu ve
mutlu bir gelecek inga etmek adina kritik 6neme sahiptir.
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