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Sayglyr ve empatiyi temel alarak duygu ve dusunceleri
karsidaki kisiye maske takmadan «ben dili» ile iletebilme, sézel
olmayan mesaqjlar ile sbézel mesajlar arasinda tutarlilik
saglayabilme bi¢ciminde bireyin karsisindaki Kisilerle doyum
verici iliskiler kurabilmesini saglayan, bireyin toplum i¢inde
yasamasini kolaylastiran égrenilmis davranislardir.

lletisim becerisi tanimindan hareketle iyi bir iletisim kurabilmek
icin;

1. lletisimde bulundugumuz kisilere saygi duymalk,

2. Empatik anlayisla yaklasabilmek,

3. Uygun bir bicimde kendini acma

4. Sozel ve sozel olmayan mesajlarin uyumlu olmasi,

5. «Ben Dili»ni kullanmalk,

6. Saydam olmak-Maske takmamak

7.Net ve tek mesaj yollama becerilerine sahip olmak
gerekmektedir.



Sizce iyi bir dinleme nasil yapilir?
Siz basiniza gelen dnemli bir olaydan
bahsederken, karsi tarafin nasil
davranmasl hosunuza gider? Ne tur
davranislar hosunuza gitmez?
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Birbirimizin farkina varinca
baslayan iletisim, cok kanalli bir
surectir; her bir duyu organ bir
iletisim kanali islevini gérir.
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-Gozden gelen mesajlar yagamimizin dnemli bir
parcasini olusturur.

-Insanlarla yiiz ylize iletisim kurdugumuz zaman
sunlan fark edebiliriz:

*Ylzlerinin glleg veya asik,

*Kendilerinin hastalikli veya sagliklr,

*Giyimlerinin itinali veya pejmirde,

*Hareketlerinin uygun veya uygunsuz,

*Mesafelerinin yakin ve uzak (burnunuzun dibine gelmis biri ile
sizinle uzaktan konusan biri gibi)
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-Karsilikli veya telefonla konustugumuz zaman
sesimizin tonu, tinisi, vurqulama tarzimiz,
sessizliklerin siiresi, kekeleyerek konusmamiz,
duraklamamiz, kelimeleri tane tane veya birbiri
pesi sira sdylememiz i¢c diinyamiz hakkinda fikir

Verir.

*Bazi kelimelerin iistiine basa basa konusan bir
kisi, nelere 6nem verdigi konusunda bizlere ipucu
vermektedir.



« Dokunmanin iglevi, yagsamin degisik alanlarinda
arastirmalarla saptanmistir.

 Gocuklarda dokunsal sevgi ihtiyaci: Romanya
yetimhaneleri/Bir deney ornegi




* Gocuklarin gelisiminde dokunmanin 6nemli oldugu tespit edilmistir. Ornegin;
Romanya'da hekimlerin denetimindeki bir yetimhanede ¢ok sayida bebegin daha
biiylimeden &ldiigii yonetimin dikkatini ceker. Gidalan ve temizlik kosullan ¢ok iyi
durumda halde, yetimhanedeki bebekler, yetersiz gida alan ve kétii kosullarda
yetisen bebeklerden daha fazla hastah%a yakalanir ve élir. Durumu arastiran
psikolog; yetimhanede her bir cocuk bakicisina 15 bebek diistiigiinii goriir. cocuk
bakicilan ¢ocuklar beslemeye ve onlarn altini degistirmeye o kadar ¢cok zaman
harciyorlardir ki, onlan kucaklarina alacak vakit bulamazlar.

* Psikolog, cocuklari dort gruba ayinir. I. grupta her bir bakiciya ii¢, 2. grupta alti, 3.

rupta dokuz ve 4. grupta on iki ¢ocuk diiser. Bakicilar besleme ve alt degistirme
islerini bitirdikten sonra geri kalan zamanlarini ¢ocuklan kucaklayarak, onlara
dokunup, 6piip, koklayarak gegirirler. Bu uygulama birkag yill devam eder.
Aragtirma soncunda gorulir i; en ¢ok dokunulan I. grupta en az hastalik ve 6liim,
en az dokunulan 4. grupta ise en ¢ok hastalik ve 6lum meydana gelmistir.
dokunulan ve sevilen cocuk, hastaliga karsi direng gelistirmistir. Dokunulmayan
gocugun bagisiklik sisteminin gelismedigi degisik aragtirmacilar tarafindan
gozlenmistir. Kucaklanan ve épiilen ¢ocuk, kendisine higbir sey séylenmese dahi,
sevildigini ve deger verildigini bilmekte ve hem ruhen hem de bedenen daha
saglkl gelismektedir.
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‘Kokunun kendine 6zgii mesajlari
bulunmaktadir.

*Koku merkezleri ic beyindedir ve beyin kabugunun denetiminden
uzaktadir; bu nedenle kokular duygusal yasamimizi dogrudan ve
kuvvetle etkiler; bu etki olumlu da olabilir olumsuz da. Kokunun
olumsuz etkisini duslinceyle gidermek cok zordur.



*«Tath yiyelim tath konusallm» sézi halk arasinda tat almanin
bir iletisim araci olarak bilindigini kabul etmektedir.

Damak zevkiyle duygular arasinda gli¢li baglantilar
bulunmaktadir.



Birbirimizin farkina varinca baslayan iletisim, cok kanalli bir siirectir; her bir duyu organ bir
iletisim kanali islevini gordir.

Birbirimizin farkina varinca baslayan iletisim, cok kanalli bir siirectir; her bir duyu organ bir
iletisim kanali islevini goérur.

Birbirimizin farkina varinca baslayan iletisim, cok kanalli bir stirectir; her bir duyu organ bir
iletisim kanali islevini goériur.

Birbirimizin farkina varinca baslayan iletisim, ¢ok kanalli bir siirectir; her bir duyu organ bir
iletisim kanali iglevini goériir.

Birbirimizin farkina varinca baslayan iletisim, cok kanalli bir siirectir; her bir duyu organ bir
iletisim kanali islevini gordir.



Dinlerken karsinizdaki kisiyle goz kontagi
Kurun.

Kisinin ne soyledigine konsantre olun.
Kisinin beden dilini gozlemleyin.

Ara sira basini sallayarak dinlediginizi
goster.

Anladiginizi kendi cumlelerinizle yansitin.
Kisinin anlattigini tam olarak
anlayamadiysaniz, acik uclu sorular sorun.




Dinleme uygulamasi;
e A ve B olarak ikiserli gruplar olusturalim.

o A'lar 90 saniye boyunca konusacaklar.

o B’ler dinleyecekler ama her 30 saniyede ¢ farkl bicimde dinleyecekler.

o B'ler ilk 30 saniyede; varolusun bes boyutu ile, beden durusuyla yiiz
ifadesiyle sen varsin, giicliisiin, degerlisin, sevilmeye layiksin bilinciyle A’yi
dinleyecekler.

o Ikinci 30 saniyede; "sen varsin ama sende bir sorun, bir bozukluk" var bilinci
icinde olacak, konusana asagilayarak bakacak, onun séylediklerini tasvip
edip etmedigini belirten ifadeler kullanacak ve ara sira konusma tarzini veya
soyledikleri seyleri elestirecek

o Uclincii 30 saniyede; sen yoksun, umrumda degilsin bilinci olacak. A
konusurken, B dinlemeyecek, baska bir seyle ilgilenecek, yliziine bile
bakmayacak.

e Ayni etkinlik taraflar degistirilerek yapilacak.
e Hissedilenlerin paylasiimasi.




BEN MESAJLARI (BEN DILI)

“Karsimizdaki kisinin kabul edilmeyen davranisi karsisinda
yasadigimiz duygulari dile getiren,suclayici ve degerlendirici
olmayan Ben Mesajlari kullanabiliriz.

Ben Mesajlarinda karsi tarafin davranisini kendi istegiyle
degistirebilmesi i¢cin, sorunumuzun ve kizginligimizin gercek
nedenlerini bilmesi gerekir.

Bunun icin Gc tdr bilgi gereklidir;

1. Sorun yaratan d avr anis hangisidir?

2. Bu davranis bizinasiletkilemektedir?

3. Bu etkinin bizde uyandirdigiduy g u |l a r nelerdir?



Kizginhgin gercek
nedenlerini pek
acltklamaz.
Olumsuz

genellemeler icerir.

Karsimizdakini
savunmaya veya
saldiriya gecirir

Kizginligin nedenini
aciklar.

Kisilige degqil,
davranisa yoneliktir.
Karsi tarafin dinleme
olasiligl daha
yuksektir.



Kabul edilmeyen davranisin yargisiz, suclayici olmayan
tanimi: bunu gerceklestirmek icin genellemeye gidilmemeli ve
karsi tarafin kendini veya davranisini  niteleyici so6zcukler
kullanilmamalhdir.

“MUzigi bu kadar ylksek acarak sorumsuzca davrandigin
zaman” yerine;

“Mizigi bu kadar yuksek actigin zaman”

Bu davranisin bizde olusturdugu belirgin etki:bu etkileri
emek, zaman vepara acisindan U¢ grupta toplayabiliriz.
“Basim agiriyor”, «Okudugumu anlayamadigim icin birkac
kez okumak zorunda kaliyorum.»

Karsi tarafin kabul etmedigimiz olumsuz davranisinin bizde
yasattigi duygular:

«Bu nedenle ¢ok sinirleniyorum» gibi.



Durum nedir?

Durumla ilgili ne hissediyorsunuz?
Hislerinizi destekleyen dusunceler,
yorumlar, inanclar neler?

Karsi taraftan ne istiyorsunuz?

Istediginiz yerine getirilirse, bunun olumlu
sonuclari neler olacak?




“Sana benim icin onemli seyler anlatmaya calisirken
baska seylerle ilgilendiginde,(durumu acikliyor) cok
bozuluyorum (hissini aktariyor) ¢cunkd anlattiklarimi
ve beni dnemsemedigini dustnlyorum.(distince ve
vorumlarini acikliyor) Bundan sonra, o an beni
dinlemek icin mdisait degilsen bunu soylemeni
istiyorum (karsi taraftan ne istedigini belirtiyor).
Boyle yaparsan, hem sen kendi islerinle rahatca
mesgul olabilirsin, hem de ben uzilmem (olumlu
sonuclari aktariyor).”



Yonerge: Asagidaki cumleler dcli ben mesajlaridir. Bu
mesajlardaki “Davranis Tanimini” bu davranisin yarattigi “Belirgin
etki “ ve hissettirdigi “Duygu”yu ayirt ederek belirtiniz.

1. Hepiniz bir agizdan konustugunuzda ( ) sdylediklerinizi
anlayabilmek icin cok fazla ¢aba harciyorum ( ) ve bu duruma ¢ok
ofkeleniyorum.

2.Isten geldigimde evi daginik buldugum zaman ( ) toplamak icin
enerji ve zaman harcamak zorunda kaliyorum () bu da benim hig
hosuma gitmiyor ().

3.Gidecegimiz daveti kabul etmeden 6nce bana sormadiginda ()
cok dzdliyorum ( ) c¢unki o zaman o©6nemsenmedigimi
diistintiyorum ().

4.Bir sey sOylemeye baslayip da bir turli sonunu getiremedigim
zaman( ) cok sinirleniyorum( ) clnkd tekrar tekrar anlatmak
zorunda kaliyorum( ).



