
İLETİŞİM
BECERİLERİ



İlet�ş�m
Becer�s�
Ned�r?

İlet�ş�m becer�ler�, k�ş�n�n
karşı tarafında yer alan k�ş�

ya da k�ş�lere etk�l� ve doğru
b�r �let�ş�m� sağlayarak
aralarında sürecek b�r

�let�ş�m �l�şk�s� başlatan ve
devam ett�ren becer�ler�

kapsar. 



İlet�ş�m
Becer�s�n�n

Önem�

Kend�m�z� ancak anlattıklarımız
�le �fade edeb�l�r�z. Bu sebepten

�let�ş�mde etk�n olmak çok
öneml�d�r. Hayatımızın her

anında sürekl� b�r �let�ş�m vardır.
Başarılı olab�lmek, �y� �let�ş�m

kurma yolundan geçer. Yeterl�
�let�ş�me sah�p olmadan

arzulanan başarıya ulaşab�lmek
zorlaşab�l�r.



Etk�l�
İlet�ş�m

Becer�ler�
Nelerd�r?

Yüz yüze gerçekleşt�r�len �let�ş�m
sürec�nde kend�n�z� doğru �fade

etme, ses�n�z� �y� kullanma,
d�nleyerek anlama, karşı tarafı

alaya almadan konuşma ve
beden d�l�n� doğru yönetmek g�b�
b�rçok etmen� kapsayan becer�ler

d�z�s�d�r.



Etk�l�
İlet�ş�m 

Becer�ler�
Nelerd�r?

-D�nleme Becer�s�
-Göz Teması

-Jest ve M�m�kler
-Tutarlılık

-Beden D�l�
-Yapıcı Olma

-Konuşma Hızı



Karşınızdak�
k�ş�n�n

duygularını
anlamazsınız ya
da söylemeye

çalıştıklarında b�r
gerçekl�k payı
bulmazsınız.

İy� İlet�ş�m 

Kötü İlet�ş�m

SaygıG�r�şkenl�kEmpat�

Karşınızdak�
k�ş�y� anlarsınız

ve
söyled�kler�nde

b�r gerçekl�k payı
bulursunuz.

Duygularınızı
‘Ben D�l�’ �fadeler�
kullanarak açık,

doğrudan ve
naz�k b�r şek�lde
�fade eders�n�z.

Hayal kırıklığına
uğramış olsanız

b�le saygı ve
şefkat�

sürdürürsünüz.

Savunmacı b�r
tutumla

tartışırsınız ya da
karşınızdak�

�nsana
saldırırsınız.

Karşınızdak�
k�ş�y�

küçümsers�n�z ya
da ona soğuk,

hırslı ve hor
gören b�ç�mde
davranırsınız.



Etk�l� İlet�ş�m�n 
Beş Sırrı



S�lahsızlanma
Becer�s�

Tamamen mantıksız ve adalets�z
b�le görünse karşı tarafın
söyled�kler�n�n �ç�nde b�r

doğruluk payı bulmaya çalışmak. 
(Zıtlıklar Paradoksu)

1-Ben� h�ç d�nlem�yorsun!
2-Çok benc�ls�n tek önemsed�ğ�n

kend�ns�n!



Örnek 1
Haklısın. Bunu itiraf etmek biraz güç ama

fark ediyorum ki çok iyi bir dinleyici
olamadım. Bana bunu uzun zamandır

anlatmaya çalışıyorsun ve ben seni göz
ardı ediyorum. Bana çok kızgın olmalısın.

Bunu konuşabilir miyiz?



Örnek 2
Senin duygularını hesaba katmadım ve

bana kızmakta son derece haklısın. Bunu
duymak benim için üzücü. Bencilce
görünen başka bir şey yaptım ya da

söyledim mi?



Duygu ve
Düşünce
Empat�s�

İlet�ş�mde olduğunuz k�ş�n�n
düşündükler�n� ve h�ssett�kler�n�
saygı ve anlayışla ona �letmek.

Doğru anlamış mıyım? 
(İlet�ş�mde Sıfır Tekn�ğ�)

1-Ben� kızdırıyorsun!
2-İsted�ğ�m g�b� olmamış!



Örnek 1
Bana gerçekten kızgın olduğunu

görüyorum. Epey kaygılandım çünkü seni
üzecek ne söylediğimden ya da ne

yaptığımdan emin değilim. Bana neler
hissettiğinden biraz daha bahseder misin?



Örnek 2
Proje istediğiniz gibi olmadığı için

üzüldüm. Ben de projeyi hazırlarken
istediğim gibi olmadığını fark ettim.

Gözünüze çarpan yerlerle ilgili biraz bilgi
verirseniz, düzeltip daha iyi yapmaktan

memnun olurum.



Sorgulama:
Doğru mu
Anladım?

Karşınızdak� �nsanın ne
düşündüğü ve h�ssett�ğ� �le �lg�l�

naz�k ve araştırıcı sorular sormak.
Karşıdak�n�n yaşantılarına karşı

merak ve öğrenme �steğ�.
(Sorgulama Tekn�ğ�)

-Bu konuda daha fazla şey
duymak �st�yorum.

-Bu soruna daha farklı nasıl
yaklaşab�leceğ�m�z�

düşünüyorsun?
1-K�mse ben� anlamıyor!

2-Beni yeterince önemsemiyorsun!



Örnek 1
Anlaşılamamak can sıkıcı bu durumda
kend�n� çoğu zaman yalnız h�ssed�yor
olmalısın. Sen� daha �y� anlayab�lmem
�ç�n bu konuda senden daha fazla şey
duymak �st�yorum. Bana b�raz daha

anlatab�l�r m�s�n?



Örnek 2
Bunu duyduğuma şaşırdım çünkü sen�

yeter�nce önemsed�ğ�m�
düşünüyordum ama durumu yanlış

anlamış olab�l�r�m. Böyle davranmam
sen� hayal kırıklığına uğratmış olmalı.

Söyled�ğ�n şey öneml�. Ne
yapab�leceğ�m�z konusunda b�raz daha

konuşab�l�r m�y�z?



Ben D�l� 
İfadeler�

B�rey�n kend� düşünce ve
duygularını karşındak�ne naz�kçe

�fade etmes�d�r. Saldırgan
olmayan �fade ed�ş b�ç�m�d�r. 

(Z�h�n Okuma Olumsuz)

Bas�t Formülasyon: (.....) yaptığın
zaman, ben (.....) h�ssed�yorum

(.....) �st�yorum.

1-Apartmanda yüksek sesle
müz�k d�nleyen genç

2-Okula geç gelen çocuk



Örnek 1
Müz�ğ�n ses�n� bu kadar açtığın zaman,
aşağıdak� komşu y�ne yukarı çıkacak

ve mahcup olacağız d�ye
end�şelen�yorum. B�raz daha kısık sesle

d�nlemen� �st�yorum.



Örnek 2
Vakt�nde okulda olmadığında sen�n

�ç�n end�şelen�yor ve sen� merak
etmeye başlıyorum. A�len�n haber
vermem�ş olması telaşı mı daha da

arttırıyor. Bundan dolayı okula
vakt�nde gelmen� ve gelemed�ğ�n
zamanlarda da b�ze haber vermen�

�st�yorum.



Gurur Okşama

Karşımızdak� b�reye söyleyecek
gerçekten olumlu b�r şey bulmak.

Kızgın olsak b�le ona karşı olan
saygımızı sürdürmek. 

(Ben O-Ben Sen İl�şk�ler�-Mart�n
Buber 20. yüzyıl)

1-F�k�rler�nde ısrarcı b�rey
2-Tartıştınız ve eş�n�z s�ze ‘Allahın

Belası’ ded�



Örnek 1
F�k�rler�n� özgürce �fade edeb�lmen

güzel. İnançlarını savunmanı �çtenl�kle
destekl�yorum. Farklı pencerelerden
baksak b�le ben bakış açını daha çok

öğrenmek �st�yorum.



Örnek 2
Şu anda sana çok kızgınım ve kend�m�

aşağılanmış h�ssed�yorum. Sen�n de
bana kızgın olduğunu görüyorum. Sen�

gerçekten sev�yorum ve böyle kavga
etmek ben� çok rahatsız ed�yor.

Olanları detaylıca konuşmak �st�yorum.
Neler olduğunu söyler m�s�n bana?



-B�r�nc� Adım-O, ded� k�:
Karşınızdak� k�ş�n�n s�ze tam olarak ne ded�ğ�n� yazın.

-İk�nc� Adım-Ben, ded�m k�:
Sonrasında tam olarak ne ded�ğ�n�z� yazın.

-Üçüncü Adım-İy� İlet�ş�me Karşı Kötü İlet�ş�m
Yanıtınız �y� �let�ş�m örneğ� m�yd�, kötü �let�ş�m örneğ� m�yd�? N�ç�n?

-Dördüncü Adım-Sonuçlar
İk�nc� adımdak� yanıtınız sorunu daha �y� b�r duruma mı yoksa daha kötü b�r
duruma mı get�rd�? N�ç�n?

-Beş�nc� Adım-Düzelt�lm�ş Yanıt
Etk�n �let�ş�m�n beş sırrını kullanarak yanıtınızı oluşturunuz. Eğer yanıtınız hala
etk�l� değ�lse, tekrar deney�n.

İlet�ş�m Günlüğü



Teşekkürler


