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Soyle bir etrafiniza g6z atin. Kimlerden daha gok
hoslanirsimiz? Kimlerin etrafimizda olmasimi daha cok istersiniz?
Dertlerinizi kimlerle paylasmak istersiniz? Bu sorunun yaniti

muhtemelen Sizi dinleyen, sizi anlayan Kisilerle birlikte
olmaktan daha ¢ok keyif alacagmiz yonundedir. Kurdugumuz
‘gkiler. mutlulugunuzu ve yasam doyumunuzu biayak oranda

belirler.
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ILETISIMIN OGELERE

Beden Dili, Ses Tonu ve Ifadelerimiz

ifade etmek istediklerimiz, sadece sézciklerle degil, beden dilimiz, ses
tonumuz ve jest ve mimiklerimizle butun olarak anlam Kazawr.
Ornegin “Latfen bana yardim eder misin?” ctumlesini samimi bir ifade

ve rica eden bir ses tonu ile séylediginizdeki etki ile sitem eden ve
azarlayan bir ses tonu ve beden dili ile séylediginizdeki etki bambaska
olacaktir. Sézcikler ne séyledigimizi belirler; ses tonumuz,
mimiklerimiz ve beden dilimizin diger unsurlar: ise duygularimizin ve
niyetimizin Kars: tarafa nasil yansiyacagim belirler.

Duygulari Fark Etme

ILetisim esnasinda en memli basamaklardan birisi ise Kisinin Kend:
duygularimi ve o duyguyu ortaya gikaran icsel ve dissal nedenleri fark
etmesidir. Kendi duygularimizi fark etmek ve duygularimizi karsi tarafa
spesifik olarak ifade etmek dogru anlasilmamiza yardimci olur. Ornegin

‘kotu hissediyorum’ demek yerine ‘hayal Kirikligina ugradim’, ‘Kendimi
valniz ve Gzgun hissediyorum’ gibi duygu ifadeleri kullanmak kendimizi
daha iyi anlatmamizi saglar.
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Etkin Dinleme

EtKkin dinleme, dinleyen Kisinin aktif ve bilingli sekilde dikkatini
Karsi tarafa vererek dinlemesidir. Etkin dinleme empatinin én
Kosuludur. Sadece sézel mesajlara degil, yiz ifadeleri, beden
hareketleri gibi s6zel olmayon mesajlara ve duygulara da
dikkat etmektir.

Dinleyen Kisi zaman zaman ne anladigivi Kendi Kelimeler: ile
6zetler. Dogru anlayip anlamadigini teyit eder. Geri iletim
verirken Kendi goris, dneri, degerlendirmelerini Karigtirmamaya
dikkat eder. AKtif dinlemede etkili olabilmek icin Konusmaciya
icten bir ilgi gosterilmelidir.

Etkin dinleyen Kisi:

o Dinleme sirasinda géz temasi Kurar.
0 Bedeni Konusan Kisiye dogru domuktar.
o Sohbet esnasinda baska bir sey ile ilgilenmez (telefonla
iLgilenmek, yemek yapmak, mag izlemek vb.).
e Kisinin Konusmasi tamamlanana Kadar degerlendirme
YOpmaz.

e Ana fikre ve o fikrin anlatici icin anlamina yogunlagir.
e Yorumlarini ve elestirilerini yapici bir Gslupla paylasir.
Konugsmaya Konsantre olmanin bir yolunu bulur.




x Kisinin duygularimi arastirmasimi saglayan sorular

“Su anda Kendini nasil hissediyorsun?”
x Kisinin disincelerini arastirmasini saglayan sorular

“Bununla ilgili olarak ne dusindun?”
“Ona nasil bir mesa) vermek istedin?”

1 Kisinin davramslarivi arastirmasim saglayan sorular

“Anlasilmadigini hissettiginde ona nasil davrandin?”
“Yogun kayagr yasamam senin davramslarivi nasil
etkiliyor?”

Ben Dili

Bir davranis veya durum Karsisimda Kisinin Kendi duygu ve
dusuncelerini agiklayan iletilerdir.

Sen Dili

Tam tersidir. Sen dilinde birey kendini etkileyen durum veya
davranis Konusunda nasil dusunduguna veya hissettirdigini Kars
tarafa iletmek yerine, surekli Karsi tarafi odak noktasi haline

getirerek olumsuz yaraglar, kizgmlik ifadelerini iletir, bu
durumda iletisimi bozar. Sen dili cogu zaman Kisinin Kendisini
suglanmis hissetmesine yol agar.

Etkili bir ben iletisi 3 bolumden olusmalidir. Birinci bélum de
istenmeyen davranis tanimlanmalidir. iKinci bdlumde duygu dile
getirmelidir. Ugtncu bélumdeyse yapilan davranisin somut etkis:
akla yatkim bir sekilde agiklanmalidir.

Ornegin eve kirli ayakkabilari ile gelen bir cocuga anne:

“Sana pis ayaklarla eve girme demedim mi?” (Sen Dili)
“Evi yeni temizlemistim, camurlu ayaklarla geldigin zaman
(istenmeyen davranis), tekrar temizlemem gerekiyor (etki), gok
sinirleniyorum (duygu), hem de yoruluyorum (etki)”. (Ben Dili)




Guclu Sorular

ILletisim esnasinda ifade ettiklerimizin Karsidaki Kisi tarafindan
dikkatli bir sekilde dinlendigini, Snemsendigini fark etmemizi
saglayan diger bir unsur ise soru sorulmasidir. Sorularim Kapali uglu
degil, agik uglu sorular olmalari iletisimin derinligini artirir.

Kapali uclu sorular tek bir kisa yamt gerektiren ve aninda bilgi
akist saglamak amaci ile kullanilan sorulardir. Ornegin “yaptigin
isten memnun musun?”’, “Bu soruna bir ¢ézum bulabilecegine inaniyor
musun?”’ gibi.

AciK uclu sorular ise bir Konuya iliskin daha derinlemesine
dusinmeyi ve arastirmay: tesvik eden sorulardir. Ornegin “Yaptigin

isle ilgili neler hissediyorsun?”, "Bununla ilgili bana daha fazla bilg;
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verir misin ', “Bu yasadigin Sorun senin digerleri ile olan iliskini

nasil etkiliyor?” gibi.

Empati Kurmak

Empati; Kisinin Kendisini Karsisindakinin yerine Koyarak olaylara onun
bakis acisiyla bakmasi, o Kisinin duygu ve dusincelerini ayn fikirde
olsa da olmasa da dogru bicimde anlamasi ve anladiklarivi Karsisimdaki
Kisive iletmesi ve onu anlasilmis hissettirmesi surecidir.
Karsimizdaki Kisi ile empati yapmamiz icin onun icinde bulundugu
durumda ne hissettigini ve diasindugina anlamamiz ve anladiklarimiz:
" Karsi tarafa Kendi camlelerimizle 6zetlememiz gerekir.
Ornegin
Anlatict: “Ali'ye cok bozuldum, beni aramadi. Onu yalniz yakalarsam
nasil bir oyun oynadigini soracagim.”
’ Dinleyici: “iliskiniz Konusunda bikmis gibisin (duygu yansitmasi), Kendine
ceki dizen vermesini istiyorsun (dusunce yansitmasi).”
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Cocuklarimizi yeterince dinledigimizi disiniaraz ancak cogunlukla
onlarin duygu ve fikirlerini etkin olarak dinlemeyiz. Onlar bize bir
seyler anlatmaya calisirken baska seylerle ilgileniriz. Bazen de Kendi
fikirlerimizi kabul etmeye zorlariz. Sonugta cocugun hislerini
belirtmeye calistigi Konusma, tartismaya dénisiur. Cocugun anlatmak
istedigini tam olarak dinlemeden ona 6git verir ya da tehdit ederiz. Bu
tur bir iletisim Sonucunda cocugumuz hirginlasir, biz de onu
yaramazlikla suglayabiliriz. “iletisim Engelleri® olarak adlandirdigimiz
bu midahaleler zaman igcerisinde gocugumuzla olan iliskimizi derinden
zedeleyebilmektedir.

Ebeveynleri ile EtKili iLletisim Kuramayan Cocuklar Kendilerini Nasil
Hisseder?

Cocuklar kendilerini 5nemsenmemis ve dislanmis hissederler, Kendilerine
ve baska insanlara Kars: giuvensiz olurlar.

Konusma ihtiyac: hissetseler bile dinlenmedikleri icin Konusmamay:
tercih edebilirler. Bazen de sikintilarimi aile disindaki baska insanlar ile
paylasmayi tercih ederler.

S6zle Kendilerini ifade etme firsat: verilmedigi icin duygularimi hirgin

ve saldirgan davranislarla ifade ederler.
Baskalarmin onun icin Karar vermesini bekleyen cocuklar olurlar.

ILletisim Engelleri Neden Ortaya Cikar?

o« Iletisimde dinlemek ve anlamaya galismak yerine hemen yargilamak,
0 Tek bir olaydan giderek Kisiyi butuniyle tanidigimizi dastinmek
nedeniyle dinlemeye ihtiyag duymamak,
¢ Kendimizi ifade etmekten Kaginmak, Karsi tarafin biz anlatmasak
bile bizim neye ihtiyacimiz oldugunu anlamasini beklemek,
¢ Konustugumuzda da herkesin bizim dusunce ve duygularimizi hemen
anlayip onaylamas: ve paylasmasi gerektigine inanmak.
« Kendi kisisel algimizi tamamen gergekmis gibi dusinmek. Alternatif

’ aciklamalarin ya da gérislerin olabilecegini Kabul etmem;l/(;/M




Cocuklarla
Etkili Bir lletisim
Gelistirebilmek igin
Neler Yapabilirsiniz?

Konusurken dinleyemezsiniz bu nedenle Konusmamzi durdurup cocuga yoénelmeli ve
dinlemeye istekli oldugunuzu géstermelisiniz.

Eger o an dinlemek icin musait degilseniz nedenini ve ne zaman Konusabileceginizi
cocugunuza acgiklamalisiniz. S6z verdiginiz zaman diliminde gocugunuzla ilgilenmelisiniz.

Cocugunuzla iletisim halindeyken teknolo)ik cihazlarla ya da baska islerle
iLgilenmemelisiniz.

Dinleme sirasinda gocukla aywn hizaya gelip, gocugun yuzine bakmalisinz.
Cocugun ne dedigini dikkatle, can kulag: ile dinlemelisiniz.
Cocuklarimizla derin ve etkili bir iletisim Kurdugunuzda ona bir sey 6gretmeye
calismamalisimz. Ogutler vermek yerine sadece gocugunuzla aramzdaki iliskiyi

guglendirmeyi amaglamalisiniz.

Kendinizi gocugunuzun yerine Koyup, onun bakis agisini, tutumlarinig, degerlerini ve
yasini g6z dnane alarak anlamaya calismalisiniz.

Onu daha iyi anlamak icin sorular sorabilirsiniz.
Dikkatinizi Konusulanlara verip, Kendi duygularimizi Kontrol etmeye calismalisiniz.

Hislerini paylasmalisimiz. (Hak vermek gerekmez, hak vermeden de sadece hislerini
anladigivizi ve Kabul ettiginizi ona hissettirebilirsiniz).

Basimizi sallayarak,'evet’,’anliyorum’ ,himm’ «devam et» gibi Kelimelerle cocugu
dinlediginizi belirtebilir ya da gocugun séylediklerini anladiginizi belirten bir tekrar
yapabilirsiniz.

Cocugun duygularivi isimlendirerek, duygularivi ifade etmesine yardimci olabilirsiniz.

Basit ve anlasilir bir dil kKullanmalisimz. Yumusak bir sesle ve acele etmeden
Konusmaniz etkili bir iletisim icin 6nemlidir.

Siz bir seyler anlatirken nasil dinlenmek istersiniz?

Kaynaklar ve Erisim Adresler:i

- https://tegm.meb.gov.tr/dosya/okuloncesi/E tKililletisim3-36.pdf
- https://rayp.adalet.gov.tr/resimler/s81/dosya/etkin-iletisim20-05-

’ 20214-37-pm.pdf
- Ankara Universitesi Agik Ders ..https://acikders.ankara.edu.tr
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https://acikders.ankara.edu.tr/mod/resource/view.php?id=9230
https://acikders.ankara.edu.tr/mod/resource/view.php?id=9230

