


Yasam dongusi icinde, hayatta kalabilmek icin olmazsa
olmazlariniz nelerdir diye sorsak, beslenme, uyku, barinma,
guvenlik gibi pek cok hayati faktor gelecektir akliniza. Peki,
iletisimin de, tipki bu ihtiyaclar kadar dnemli ve hayati
oldugunun ne kadar farkindayiz?

lletisim Oyle biiyiik bir ihtiyag ki, bireylerin yeterli iletisime
maruz kalmadiginda, diger fiziki ihtiyaclarini
giderebilmelerine ragmen, hayatta kalmayi
basaramadiklarini gosteren deneyler bile mevcut. Iletisim
insanlar icin olmazsa olmazlardandir. Psikologlar, insanlar
arasli iliskilerde iletisim yoklugunun koti bir iletisimden
daha olumsuz sonuclara yol actigini gozlemlemislerdir
(Zilhoglu, 1993:183).

Simdi durup bir distindn.

Gln icinde kimlerle, nasil iletisim kuruyorsunuz?
Kurdugunuz bu iletisim ne kadar saglkh? Karsinizdaki
kigilerin sizinle iletisim kurma sekli nasil? Soyledikleri veya
soylemedikleri sizleri nasil etkiliyor, size nasil hissettiriyor?
Dogru iletisimin nasil olmasi gerektigine dair bilginiz var
mi?



Peki, hayatiniz icin bu kadar énemli oldugunu sdyledigimiz
iletisimi, dogru ve saglikh sekilde gerceklestirebilmek adina
yeni bilgiler edinmek ister misiniz?

Okumakta oldugunuz bu kitapcik, yukaridaki sorularn timi
icin bir yanit niteliginde olacak. Eger son soruya cevabiniz
“evet” ise, hazirladigimiz bu kitapg¢ik, yaptiginiz ya da
karsilagtiginiz tim iletisim hatalarini ve bunlan dizeltme
yollarini kesfetmek icin bir rehber niteliginde olacaktir.

Ik olarak iletisimin tamminin ne oldugunu &grenerek
baslayacagiz. Ardindan dogru ve saglikli iletisim kurmamizi
engelleyen “iletisim engelleri’nden bahsedecegiz. Bu
asamada amacimiz size, glin i¢inde kullandiginiz iletisim
engellerini fark ettirmek olacak. Ardindan duygulari tanima,
empati ve dinleme becerileri gibi, saglikl iletisimin en temel
unsurlarindan bahsedecegiz. Son olarak, sen dili-ben dili
konusunu anlatacagiz.

Tim bu 0grenme sirecini eglenceli kilabilmek adina,
oyunlar, etkinlikler ve diyaloglarla kitapcigimizi eglenceli

hale getirmeye calistik.

Umariz bu iletisim yolculugu sizin i¢in de keyifli gecer.



ILETiSIM NEDIR?
En genel tanimi ile iletisim; ne olursa olsun en az iki kisi arasinda duygu,
dislince, tasarim paylasmadir (Gtizel, 2006:107).

lletisim siirecini bir sema tizerinde gosterecek olursak;
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Yukaridaki semayr kisaca su sekilde ozetleyebiliriz. lletisim sireci;
kaynaktan aliciya bir mesajin iletiimesi ve alicinin kaynaga geri bildirim
vermesi seklinde devam eden bir donguyu ifade etmektedir. Peki, bu
haliyle bakildiginda olduk¢a basit ve sade gorinen iletisim sirecini
zorlastiran nedir?

ILETiSIM ENGELLERI

Gunlik hayatta farkinda olmadan pek cok iletisim engeli kullaniyoruz. Tim
bunlar, karsimizdaki kisi ile iletisimimizi glg¢suzlestiren ve iliskimizi de
yipratan etmenler olarak karsimiza ¢ikiyor.

lletisim engellerinden bazilarini asagida listeledik. Ilk olarak listeye bir g6z
atin ve ardindan 5 dakikanizi, bu engellerden hangilerini, kimlere karsi,
sikhkla kullandiginizi bulmaya c¢alisin.
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Simdi biraz daha yakin zamana gidip somut bir sekilde, yasadiginiz olaylar
uzerinden disinmenizi istiyoruz.

Ik olarak son 1 hafta icinde yasadiginiz diyaloglari diisiinerek, iletisimde
oldugunuz kisilerden, size yoneltilmis iletisim engellerinden 2 tanesini
bulmaya calisin. Buldugunuz iletisim engelini ve bu diyalogun size ne
hissettirdigini yazin.

Ardindan Son 1 hafta i¢inde yasadiginiz diyaloglarn disunerek, iletisimde
oldugunuz Kkisilere, sizin tarafinizdan yoneltilmis iletisim engellerinden 2
tanesini bulmaya c¢alisin. Buldugunuz iletisim engelini ve bu diyalogun
karsinizdaki kisiye ne hissettirmis olabilecegini yazin.

Asagida, cesitli iletisim engellerini iceren 6rnek durumlar verilmistir. Bu
diyaloglar okuyarak, var olan iletisim engellerini bulunuz.



Ornek Durum;

Bltlin gun evde olmaktan sikildigini fark ettiginiz ¢ocugunuzu, yarim
saatliine parka gotirmeye karar verdiniz. Odasinda oynayan
¢ocugunuzun yanina gidip, haydi parka gidelim, biraz hava almis oluruz
dediniz. Heyecanla hazirlandi ve birlikte parka dogru yol aldiniz. Yarim
saatin sonunda ¢ocugunuza artik eve gitme vakti geldigini sdylediniz. Ama

¢ocugunuz sizinle ayni fikirde degil.
*

Eve gidiyoruz

Hadi oglum, eve
gidiyoruz artik. dedim!

Biraz daha
oynamak
istiyorum anne,
lutfen.

Hayir, ben
gelmek

istemiyorum! .‘
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Hayir, zaten Umrumda degil,
yarim saatlijine hemen eve
cikmistik. gidiyoruz!

Ama bana bunu
sOylemedin.
Daha salincaga

bile binmedim. @i

BUlUnan Tl e e e e o -
iletisim
Engelleri ~—



Ornek Durum;

Isten ciktiniz, esinizle haberlesip cocuklari okuldan beraber aldiniz ve hep
birlikte eve geldiniz. Aksam yemegini yedikten sonra c¢ocuklariniz
odevlerini yapmak i¢in odalarina gectiklerinde esinize, onunla konugsmak
istediginizi soylediniz. Esiniz, aksam izlemek istedigi bir ma¢ oldugunu
soyleyerek sonra konugmayi teklif etti. Siz konugmak igin i1srar edince
dinlemeye cok hevesli gorinmese de kabul etti.

Bulunan —cacacacaaa
iletisim
Engelleri



Ornek Durum;

isten eve geldiniz. Yogun ve yorucu bir giin gegirdiniz. En biiyiik ihtiyaciniz
ayaklarinizi uzatip biraz dinlenmek. Bunun hayali ile kapinin anahtarini
geviriyorsunuz ve agildiginda gordiuguniz manzara; kapinin arkasinda
heyecanla eve gelmenizi bekleyen 6 yasindaki ¢ocugunuz. Eve girdiginiz
andan itibaren konugmaya basliyor. O glin okuldayken yasadigi, onu ¢ok
mutlu eden bir olayi anlatiyor ve bir yandan da elinizden tutup o giin okulda
yaptigi resmi gostermek icin sizi odasina gotirmeye calisiyor.

JA

Anne hadi odama gel}
bu giin yaptigim resme Anne simdi bak,
bak, ¢cok giizel dolu, 9 cok guzel oldu sen
daglar cizdim, gigekler, de bak, seni de
Gizdim... O cizdim.

Ama gormeni
istiyorum.

Bulunan eccaccaa-
iletisim
Engelleri



Verilen bu orneklerden size tanidik gelen oldu mu? Sizin de yasadiginiz
bunlara benzer durumlar var mi? Okurken, evet boyle bir olayl yasamistim,
buna benzer bir sey benim de basima gelmisti dediniz mi? peki sizce bu
ornek durumlarda iletisimi cikmaza sokan engeller neler?

lletisim engelleri olarak adlandirdigimiz bu durumlar, aslinda farkina
varmadan pek cogumuzun kullandigi, iletisimi ¢ikmaza sokan hatta bazen
buyuk zararlar verebilen durumlardir. Bu nedenle kullandigimiz iletisim
engellerinin farkina varip bunlari dizeltmek, iligkilerimizi olumlu yonde
degistirmek i¢in atacagimiz en dnemli adimlardan biridir.

lletisim engellerini ortadan kaldirabilmek icin bazi bilgi ve becerilere sahip
olmaliyiz. Ornedin empati yapabilme, etkin dinleme, sen dili-ben dili gibi
konularda kendimizi gelistirmek, saglikli bir iletisim kurmak icin oldukca
onem tasimaktadir. Tim bunlarin yani sira duygularimizi tanimak da
saglikli iletisimin 6nemli bir parcasidir.

lletisim engellerinden kurtulmak ve saglkh iletisim icin atacagimiz ilk
adimla baslayalim!



Yanlis diisimebilizsin, yanlys anlayabilizsin, yanlis yapabilizsin
ama yanlu hissedemezsin.

Bemard Shaw

DUYGULARI TANIMA

Gun i¢inde pek ¢cok duyguyu yasiyoruz. Her olay, her insan bizde baska bir
duygunun canlanmasina sebep oluyor. Hatta bazen tek bir olay karsisinda
birden fazla duyguyu ayni anda yasiyoruz. Peki, bunlari fark etme
konusunda ne kadar iyiyiz?

Size 80'den fazla duygu oldugunu soylesek ne derdiniz? Aslinda
bircogumuz, gin icinde basimiza gelen olaylar hakkinda konusurken, o
kadar sinirli duygularla ifade ediyoruz ki kendimizi. Ofke, seving, korku,
saskinlik. Bu saydiklarimizin yanina kag farkh duygu daha ekleyebilirsiniz?

Duygularinizi ne kadar iyi tanirsaniz, kendinizi tanimaniz ve anlatmaniz da
o kadar kolay olacaktir. Empati dedigimiz becerinin temelinde de duygulari
tanimak yatar aslinda.

Duygulari ifade edebilmenin en 6nemli faydasi da iliskilerdeki yipranma
payini azaltmasi ve vyasanabilecek olasi bir tartismanin seyrini
degistirmesidir.

Ornegin, o giin arkadaslarinizla bulustunuz, birlikte kahve ictiniz, biraz
yurdyus yaptiniz, gliizel bir gun geciriyorsunuz. Arkadaslarinizdan biri, bir
sohbet esnasinda caninizi sikacak, sizi lzecek bir sey soyledi. Guzel bir
gin gecirmeyi hayal ederken bir anda tim keyfiniz kagti. Aksamustu
arkadaslarinizdan ayrilip eve geldiniz. Esiniz de evde sizi bekliyor. O gun
aldigi glzel bir haberi paylasmanin heyecaniyla sizinle konusmaya

calisiyor.



Ama sizin akliniz hala arkadasinizin sdyledigi, sizi Uzen cumlelerde. Bir
turll esinizin anlattigr konuya odaklanamiyorsunuz. Esiniz, canin mi sikkin
diye soruyor. Yok bir sey, yorgunum diyerek gecistiriyorsunuz. Onu
dinlemediginizi disindigu icin esiniz de 6fkeli davranmaya baslyor. Onun
icin onemli olan bu habere yeteri kadar ilgi gostermediginizi soyluyor ve
tartismaya basliyorsunuz. Bu tartisma uzadik¢a konu, bambagka konulara
eviriliyor ve bir anda buyuk bir kavganin ortasinda buluyorsunuz kendinizi.

Sizce bu hikayede eksik olan ne?

Duygularn dogru sekilde tanima ve ifade etme. Esiniz size canin mi sikkin
diye sordugunda, yok bir sey demek yerine, yasadiginiz tzucu olayl ve
bunun karsisinda hissettiginiz duygulan ifade etseydiniz, sizce bu hikaye
nasil devam edebilirdi?

Eve geldiniz, esiniz sizinle konusmak istiyor. Ona; anlatacagin sey sanirim
senin i¢in ¢cok onemli fakat ben kotl bir glin gecirdim. Glizel bir zaman
gecirmeyi beklerken kotli sonlanmasi bende biraz hayal kinkhgi yaratti. Bu
yuzden kendimi mutsuz hissediyorum. Saninm anlattiklarina
odaklanmakta zorlanabilirim. istersen bu konusmayi, ben kendimi biraz
daha iyi hissetmeye basladiktan sonra yapalim, ne dersin?

Muhtemelen, siz kendinizi bu kadar acik ifade ettikten sonra esiniz de size
anlayls gostererek anlatacagi konuyu biraz daha bekletebilir, hatta
Boylelikle sorun yasamadan, her ikiniz de birbirinizi daha iyi anlayarak,
dogru zamanda dogru sekilde iletisime ge¢mis olursunuz.



Sadece bu hikaye bile duygular tanima ve ifade etmenin, iliskinizi blytk
ctkmazlara girmekten kurtaracaginin onemli bir ornegi.

Duygulari tanima ile ilgili kendinizi gelistirmek istiyorsaniz, bunun bir beyin
jimnastigi oldugunu unutmayin. Yasadiginiz durumlar karsisinda ne
hissettiginizi bulmaya ve gerekiyorsa karsinizdaki kisiye ifade etmeye
¢ahisin. Duygularinizi bulmakta basta zorlanabilirsiniz. Ama bu tipki
bisiklete binmek gibidir. Basta herkes zorlanir, ama sonrasinda ayaginizi
nereye koymaniz, frenleri ne zaman sikmaniz ve pedala ne zaman
basmaniz gerektigini duisunmeden yapmaya baslarsiniz.

Biraz alistirma yapmaya ne dersiniz?

Simdi, asagidaki ornek durumlari inceleyerek, duygulari bulmaya
calismanizi istiyoruz.

Bir hafta boyunca gece glindiiz demeden elinizdeki projeyi bitirmeye
calistiniz. Sonunda iyi bir is cikardiginizi disinlyorsunuz. Pazartesi gunu
keyifli bir sekilde uyandiniz, hazirlanip ise gittiniz. Projenizi teslim etmek
icin patronunuzun yanina gittiniz ama o yaptiginiz isi hi¢c begenmedi.
Ustelik surekli hatalar buldu ve otoriter bir ses tonuyla odadan hemen
ctkmanizi soyledi.

Neler hissederdiniz?

L~



Yillar sonra universite yillarindan arkadaslarinizla bulustunuz. Her sey
guzel ve hos bir sohbetle ilerlerken arkadaslarinizdan biri, bir anda hi¢ de
hosunuza gitmeyecek bir cimle soyledi. Duydugunuz seyden ¢ok rahatsiz
oldunuz ama belli etmemeye calistiniz. Bir an once oradan ayrilmak
istediniz ama diger arkadaslarinizi da huzursuz etmek istemiyorsunuz.

Neler hissederdiniz?

Esinizle beraber ailenizin yanina ziyarete gittiniz. Aksam yemegi esnasinda
annenizle bir konuda tartisma yasadiniz. Anneniz sesini ytkseltti ve bu
durum karsisinda siz de susmayi tercih ettiniz. Evinize dondudglnizde,
esinizle aksam vyasananlarn konusmaya basladiniz. Annenizle olan
tartismanizda hakli olan tarafin kesinlikle siz oldugunu disuiniyorsunuz.
Bu konuda esiniz ise annenizi destekliyor ve onun hakli oldugunu soyliyor.

Neler hissederdiniz?

/



Duygulari tanima ile ilgili ailecek

izleyebileceg@iniz bir film ©onerimiz var! Ters

Yuz. Orijinal adi ise Inside Out. Film 11

rexzxxr  yasindaki bir kiz cocugunun yasadiklarini, 5

e farkh duygu tzerinden anlatiyor. Bu animasyon

\ filmini ailecek izleyerek hem keyifli vakit

o gecirebilir hem de duygular hakkinda daha ¢ok
bilgi edinebilirsiniz.

EMPATI

Simdiye kadar iletisimi gugclestiren iletisim engellerinden ve iletisimi
guclendirmek i¢in atacagimiz ilk adim olan duygular tanima ve ifade etme
becerisinden bahsettik. Simdi de empati becerisi tizerinde duracagiz.

Saglikli iletisimin en onemli ayaklarindan biri de empati yapabilmektir.
letisim dedigimiz déngu, kendimizi ifade etmek ve karsimizdakinin ifade
ettigi seyi anlamak lizerine kuruludur. Bu dongude duygulan ifade etmenin
ne kadar onemli oldugunu da gordik. Bu durumda kargimizdaki kisinin
ifade ettiklerini ve duygusunu anlamak da iletisimin saglkli olabilmesi
acisindan ¢ok onemlidir.

Empati; kelime anlami ile “esduyum”dur. Yani, karsimizdaki kisinin icinde
bulundugu duygu ve dislinceyi fark etmek ve bunu uygun sekilde ifade
edebilmektir.
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Ornegin; bir giin telefonunuz caldi ve is yerinden bir arkadasinizin aradigini
gordiintiz. Telefonu actiginizda, ofkeyle size bir seyler anlatmaya calisan
sesi ile kargilagtiniz. Ortak bir tanidiginizin onu ne kadar kirdigindan ve
hatta daha da ileri giderek ona hakaret ettiginden bahsediyor. Ustelik
sebebi de koridorda yurtrken onu gormedigi icin yanlislikla ¢carpip Uzerine
elindeki ¢ayr dokmus olmasi.

]

Telefondaki arkadasiniza yukaridaki ciimlelerle cevap verdiginizde empati

kurmus olur musunuz? Sizce nasil bir tepki vermek, empatik bir yaklasim
sergilemenizi saglardi?




Ik drnekteki ciimleler yerine ikinci drnekteki gibi bir tepki vermek hem
karsinizdaki kigiye kendini anlasiimis hissettirir hem de sorunun ¢ézimune
yonelik adim atmaya tesvik eder. Karsinizdaki kisi size bir sorundan
bahsettiginde, bir ¢ozim onerisi, avutulmak ya da pohpohlanmak gibi
seylerden ziyade anlasiimaya ihtiyac duymaktadir. Empati yapmak ise tam
olarak bu ihtiyaci kargilamayi saglar.

Esinizle, cocugunuzla, ebeveynlerinizle veya cevrenizdeki diger insanlarla
konusurken empati kurmaya calismak, iletisiminizi kuvvetlendirerek
iliskinizi guclendirecektir. Ozellikle karsinizdaki kisiye onu anladiginizi,
duygusunu paylastiginizi ifade ettiginizde o da kendini size acarken daha
rahat hissedecektir. Ozellikle cocuklar, duygularini tanima ve ifade etme
konusunda yetiskinler kadar yetkin degillerdir. Bu nedenle cocuklarinizla
yapacaginiz konusmalarda empati kurmaya 0zen goOstermek, onun
duygularini isimlendirmesine yardimci olmak, ileride kendini daha iyi ifade
eden, yapici bireyler yetistirmenizde buyuk rol oynayacaktir.

Karsmizdaki kisiyi dinliyor musunuz yoksa

ETKIN DINLEME BECERILERI konusmak icin sira mu bekliyorsunuz?
Sigmund Freud

Etkin bir dinleme becerisine sahip olmak, iletisimin saglikli olmasi icin
olmazsa olmazlardandir. Karsinizdaki kisiye sizin i¢in 6nemli olan bir
konudan bahsettiginizi didsunin. Siz heyecanla anlatirken o surekli
sozlnuzlu kesiyor, bazen telefonuna bakiyor, goz temasi kurmuyor veya
soylediklerinizi anladigini ifade eden donutler vermiyorsa anlatmak icin ne
kadar istekli olabilirsiniz? Boyle bir tavir karsisinda kendinizi nasil
hissedersiniz?

Etkin bir dinleme ile hem karsinizdaki kisiyi daha iyi anlar hem de
iletisimde surekliligi saglamis olursunuz. Peki, etkin bir dinleme
gerceklestirebilmek igin, iletisim surecinde dikkat etmeniz gereken seylerin
neler oldugunu biliyor musunuz?



Gelin hep beraber bir goz atalim.

Karginizdaki kisiyi dinlerken mumkin oldugunca goz temasi kurmaya
calisin. EQer karsinizda bir ¢ocuk var ise, onunla ayni boy hizasinda
olmaya c¢alisin. Bu konuda evinizde bir canlandirma yapmanizi istiyoruz.
Esiniz size bir konuyu ifade ederken ayakta olsun ve siz ondan daha
asagida  olacak  sekilde konumlanin. lletisimdeyken neler
hissediyorsunuz?

Karsinizdaki kisi size bir seyler anlatirken, yapmakta oldugunuz bir is
varsa birakin. Buttin ilginiz dinlediginiz kiside olsun. Ornegin; evde siz bir
isle ilgilenirken c¢ocugunuz size baska bir odadan seslendiginde,
bulundugunuz yerden ayrilmadan "Tamam isim bitince gelecegim" diyerek
cevap verin. Bir de isinize ara verip ¢gocugunuzun yanina gidip goz temasi
kurarak bunu ifade edip arada bir fark var mi deneyimleyin.

n "

“Hmmm?”, “evet” gibi sozclklerle konugsmayi takip ettiginizi belirtin.

Karsinizdaki bir sorundan bahsediyorsa hemen ¢oziim onerisi getirmeyin.
Bu konuda ne yapmayi distndyorsun diyerek sorunu ¢cozmesine destek
olun. Ozellikle karsinizda cocudunuz varsa, problem ¢ézme becerilerini
gelistirmek adina bu ¢ok 6nemli bir adim olacaktir.

Anlaticinin konugmasini kesmekten kacinin. Soyleyeceklerinin bitmesine
izin verin.

Karsinizdaki kisiyi yargilamayin, anlamaya calisin. icinde bulundugu
duygulari donutler vererek seslendirin.



SEN DiLi - BEN DILI

lletisim engellerini agmak icin bilgi sahibi olmamiz gereken konulardan biri
de Sen Dili- Ben Dili'dir. Simdiye kadar pek ¢cok yerde karsiniza ¢ikmig bir
kavramdir muhakkak. Peki, saglikli bir iletisim i¢in neden bu kadar onemli?
Sen dili yerine ben dilini kullandigimizda iletisimimiz nasil daha saglikli
hale geliyor?

Sen dili dedigimiz iletisim sekli, suclayici ve yargilayicidir. Yapilan
davranisa yonelik degil direk kisilige yoneliktir. Bu nedenle karsidaki kisiye
kendini kot hissettirir ve iletisime kapatir. Ornegin “ne laf anlamaz
cocuksun!”, “sen bunu nasil yaparsin?” gibi ifadeler sen dilini kullanarak
verilmis tepkilerdir.

Ben dili ise davranisa yoneliktir. Yikici degil yapicidir. Durumu anlamayi
kolaylastirir. Ornegin miizigin sesini sonuna kadar acmis cocugunuza,
sesten dolayr duydugunuz rahatsizhigi ifade ederken; “Kes su muzigin
sesini, ne kadar guriltticisun!” demek sen dili ile verilmis bir tepki iken,
“Mizik bu kadar yuksek acilinca dikkatimi toplayamiyorum ve basim
agriyor” demek ben dili ile verilmis bir tepkidir.

Ben mesajlari bizim gercek yasanti ve duygularimizi gocugu suglamadan
ortaya koydugundan, onun bizi ve gereksinimlerimizi daha iyi
gorebilmesine ve savunucu tutuma ge¢meksizin  durumdaki
sorumlulugunu kabul etmesine yardimci olur. (Siriicti, 2005)

Ozetle; ben dili karsimizdaki kisi ile olan iletisimimizin kalitesini arttirir ve
bizi yakinlastinrken, sen dili aramiza mesafeler koyarak duvarlar
ormektedir.



Gunluk yasamda kullandiginiz iletisim sekli yogun olarak sen dili'ni
iceriyorsa bu konuda kendinizi gelistirmeniz gerekiyor demektir. Daha
saghkh iletisim kurabilmek adina, asagida sen dili ile verilmis diyalog
orneklerini, ben diline gevirerek, bazi alistirmalar yapabilirsiniz. Bu kullanim
seklini ne kadar aligskanlik haline getirirseniz, iliskilerinizin de o kadar
kolaylastigini goreceksiniz.

Senin yilziunden her yere gec kaliyoruz, bu kadar yavas hazirlanmak
zorunda misin?

Her aksam surekli televizyon izliyorsun. Artik seninle higbir sey
konusamiyoruz!

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Hata bende ki her defasinda sana inaniyorum. Yalan soylemenden biktim
artik!

...............................................................................................................................

Yemek hazir diye davetiye mi gondermem gerekiyor? Neden kimse
zamaninda masaya gelmiyor?

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Hayir, seninle oyun oynamak istemiyorum, ¢cok isim var. Git biraz kendi
kendine oyna. Neye yetisecegimi sasirdim artik!

Hicbir yerde gerektigi gibi davranmiyorsun. Senin yiztnden sirekli kiicuk
disuyorum.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------



Yukaridaki cumleleri belki siz kurdunuz, belki karsinizdaki kisi size kurdu.
Aslinda yuksek sesle kendi kendinize yukaridaki cumleleri tekrar
ettiginizde bile ne kadar rahatsiz edici bir soylem oldugunu fark
edebilirsiniz. Yukaridaki gibi tum sen dili cimlelerinden arinmak i¢in ben
dili kullanmayi aliskanlik haline getirmeye caligin.

lletisimde karsimiza c¢ikan engelleri fark etmek ve asmak adina
hazirladigimiz bu kitapgik, dileriz sizler icin faydall olmustur.

Tum iletisim engellerini asarak birbirimizi daha iyi anladigimiz bir yagsam
dilegiyle..
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SONMEZ, G. (2014). Ergenlerde iletisim Becerileri ve Anne-Baba Tutumlar Arasindaki iligkinin incelenmesi
(Yayinlanmamis Yiiksek Lisans Tezi) Sosyal Bilimler Enstitiisii. Hali¢ Universitesi. istanbul



Duygularn tanima, ifade etme ve empati becerisini gelistirme konusunda
¢cocuklarinizla yapabileceginiz etkinlik dnerileri;

1. Evinizin bir odasinda duygu koseleri olusturun. Ornegin bir kdseyi
mutluluk, bir koseyi uzuntl, bir koseyi saskinhk vb. sekilde
adlandirabilirsiniz. Daha sonra ¢ocugunuza bir oyku, masal ya da bir
olay anlatarak sen olsan bu durumda ne hissederdin diye sorun ve
duygusunu anlatan koseye gitmesini isteyin. Ardindan o duyguyu ifade
eden yuz seklini yapmasini isteyin.

2.Cocugunuzla kitap okurken, kitapta gecen karakterlerin hissettigi
duygular uzerine konusun. Sence bu kisi bu olay karsisinda ne
hissetmis olabilir? gibi sorular sormak, duygulan Gzerine dislinmesini
ve ifade etmeye calismasini saglar.

3.0kuldan ya da herhangi bir etkinlikten dondugunde; Bu glin seni en ¢ok
mutlu eden olay neydi? , Bu glin seni heyecanlandiran bir sey oldu mu?
gibi sorular sorarak gun icinde yasadigi duygulan kesfetmesini
saglayin. Gunin nasil gecti gibi genel bir sorunun cevabi her zaman
"lyi" ya da "kotl" seklinde olacaktir. Yukarida bahsedildigi gibi sorulari
daha spesifik sormak, duygularini ortaya c¢ikarmak icin daha
islevseldir.

4.0kudugunuz kitaplarla ilgili konusurken, karakterlerin yasadigi olaylar
karsisinda cocugunuza, "ona simdi, kendini daha iyi hissetmesi icin ne
soylemek isterdin?" diye sorun.



lletisim Engelleri, 1.0rnek Durum;
- Emir vermek

lletisim Engelleri, 2.0rnek Durum;
-Cozum yollari onermek

lletisim Engelleri, 3.0rnek Durum;
-Tehdit etmek

-Etiketlemek

Sen Dili-Ben Dili Ciimle Ornekleri - Ben Dili Kullanim Sekli

- Planladi@imiz seylere gec kaliyor olmaktan dolayr kendimi mutsuz
hissediyorum. Vaktinde orada olmak icin ne yapabiliriz?

- Evdeyken seninle sohbet etmek istiyorum. Seninle konugsmayi seviyorum.
Sana anlatmaktan dolayr mutlu oldugum seyler var. Bu zamani nasil
planlayabiliriz?

- Sen bana dogrulari soylemediginde kendimi cok kotl hatta degersiz
hissediyorum.

- Hep birlikte yemek yemek, bir arada zaman gegcirebilmek i¢cin harika bir
firsat. Herkes yemek hazir oldugunda masada olursa, cok daha keyif
alabiliriz.

- Bu gun halletmem gereken ¢ok fazla is var. Ben de seninle oyun
oynamayi seviyorum fakat sanirm su an buna zaman ayiramayacagim.
Ben iglerimi bitirene kadar sen tek basina oynasan ve islerim bittikten
sonra bu konuyu tekrar konussak olur mu?

- Bu tarz davranislar sergilediginde ¢ok uzllliyorum ve bazen ne yapmam
gerektigini bilmiyorum.

- Evin surekli daginik olmasi son zamanlarda beni rahatsiz ediyor. Ev isleri
konusunda bana destek olmana ihtiyag duyuyorum. Bunun igin ne
yapabiliriz?



