Aralik Biilteni

SEN DiLi- BEN DiLi

Etkili konusmak; istekleri, duygulari, diisiinceleri, beklentileri saldirgan ya da pasif olmadan anlatabilmek
demektir. Bunun igin, asagilayici, suglayici, savunucu "sen dili" kullanmak yerine; ne disiindiigiinii, ne
hissettigini ifade edebilecek "ben dilini" kullanmak gerekmektedir.

SEN DIiLi:

Suglama igerir ve karsimizdaki kisi dogal bir savunmaya geger. Dolayisiyla sonu¢ anlagilamama, tartisma,
kavgaya kadar gidebilir. Cocuklarimizla konugmalarimizda 'ne kadar yaramazsin, ne kadar sabirsizsin,
kendinden utanmalisin, ne kadar anlayigsizsin" ifadeleri kullaniyorsak sen dilini kullantyoruzdur.

Sen dili genel olarak:

a. Suglayicidir. Yargilayicidir. Elestiri yiikltidiir.

b. Davranistan ¢ok kisilige yoneliktir. Kizginligin gercek nedenini agiklamaz.
c. Kisiye anlasilmadigini hissettirir.

d. Yeniden konusma istegini engelleyicidir.

e. Neye kizildiginin anlasilmamasina neden olur.

f. Kisiyi incitir, kirar.

g. Kisinin direnmesine, yani savunucu iletisime neden olur. Savunucu iletisim ise, iliskinin bir savasa,bir
kazanma sorununa doniismesine neden olacaktir.

Bunun yerine ¢ocuklarimizla iletisimimizde ben dilini kullanmak bize daha olumlu sonuglar kazandirir. Peki,
ben dili nedir simdi onu gorelim.

BEN DILi:

Bireyin karsilastigi davranis ve durum karsisinda bireysel tepkisini, kendi duygu ve diislincelerini agiklayan
ifade seklidir. Kendimizi "ben"li ciimlelerle anlattifimiz zaman karsimizdakini incitmemis ve kendi
mesajlarimizi da vermis oluruz. Duygularin ifadesi karsi tarafin durumu daha iyi anlayabilmesine, kendini
karsisindakinin yerine koyabilmesine ve davranisini onun i¢in degistirmek istemesine yol agar. Sorunlarin
cozlimiinde "sen iletileri" yerine "Ben iletileri" daha etkilidir.

Ben dilinin etkili olabilmesi i¢in ii¢ 6geyi icermesi gerekmektedir:

1-Sorun olan davranisin agik bir tanimi yapilmalidir.

Cantan1 odanin ortasinda birakinca...

2-Sorun olan davranisin birey iizerindeki etkileri belirtilmelidir.

Cantan1 odanin ortasinda birakinca evin iginde rahat dolasamiyorum ve takilip diisecegimden...
3-0 davranisa yonelik duygular ifade edilmelidir.

Cantan1 odanin ortasinda birakinca evin iginde rahat dolagamiyorum ve takilip diisecegimden endise
duyuyorum.



Ozet olarak Ben dili:

-Savunmaya itmez.

- Sucluluk hissettirmez.

-Yakinlagsmay1 saglar.

- Anlagmazliklart azaltir.

- Konusan kisiyi rahatlatir

-Duygunun nedeni anlasildig1 i¢in iletisim saglikli olur.

-Ben iletisi alan kisi bagkalarini diistinmeyi de 6grenir.

Ben dili kullanilan iletisim 6rnekleri
* Kardesine ayakkabilarini giydirdigin i¢in zamaninda evden ¢ikabildik bu yiizden ¢cok memnun oldum.

* Sen gilinaydin demeden yanimdan gectiginde sana toplum kurallarin1 6gretemedigimi diisiiniip rahatsiz
oluyorum.



