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Ister is ister Ozel hayat olsun, etkili iletisim
kurma yetenegi, is birligi dolu ve aydinlatici bir
sohbet ile tartisma ve kaygr uyandiran bir
durum arasindaki farki yaratabilir. Uzun
vadede, iyi iletisim bir iligkiyi derinlestirip
zenginlestirebilirken, kotu iletisim bu iliskiye
zarar verebilir ya da sonlandirabilir.

Dahaiyiiletisim kurmakicin baziipuglar:

1. Suclamayi Birakin

Bir sorunun bir nedeni olmadan da var
olabileceg@ini kabul edin. Daha etkili olan nedir:
Birisi sutu doktugunde parmakla suclamak m
yoksa “Ah, sut dokulmus. Hadi temizleyelim”
demek mi? Suclama yerine ¢ozum odakl bir
yaklasim,iliskideki stresi azaltir.

2. Farkh Bakis Acilarina Tolerans Gosterin
Hicbir sey tamamen siyah-beyaz degildir. Sizin
ve partnerinizin baz1 konularda farklh
hissetmesi gayet normal ve sagliklidir. Dr. John
Gottman'a gore, evlilikteki tartismalarn Ucte
ikisi ¢ozUmsuzdur. Bu, bu anlasmazliklarla
yasamayi 6grenmemiz ve uzlagsma saglamamiz
gerektigi anlamina gelir. Onemli olan,
partnerinizleiletisim kurmayi birakmamaktir.

3. Kendinize Odaklanin, Digerine Degil

Dr. Henry Cloud'un dedigi gibi: “Ironi su ki, cogu
insan kontrol edemeyecegi seyleri kontrol
etmeye calisirken kendini kaybeder.”
Baskalarini ya da dis kosullan degistirmeye
calismak yerine, kendi tutumlarimizi,
sozlerimizi ve eylemlerimizi yonetmeye
odaklanmak daha etkili olacaktir.

4. Gereksiz Catismalardan Kaginin

Birisi sizinle tartismaya calisiyorsa, bu daveti
kabul etmek zorunda degilsiniz. Derin bir nefes
alin ve durumu degerlendirin. Gerginlige
kapilmadan nasil bir yanit verebileceginizi
distnun. Unutmayin, sizin sorumlulugunuz
yalnizca kendidavranislarimzdir.

5. Altin Kurali Uygulayin

Karsinizdaki kisiye size nasil davranilmasim
istiyorsaniz oyle davranin. Sizin nazik ve
anlayisti tavriniz, onlarin ofkesini ya da
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korkusunu azaltabilir.

6.Sozler Kadar Eylemler de Onemlidir
Bir seyicin ozur dileyip ayni hatayi tekrar tekrar
yapmak, Ozru gecersiz kilar. Davranislarimizi
degistirmek icin samimi bir niyetimiz varsa, bu
zamanla tutarli hale gelecektir.

7. Konusmak i¢in izin Isteyin

Bir konuyu konusmay1 talep etmek yerine izin
istemek, savunmaciligi azaltir. “Konusmamiz
gerek” demek yerine “Bir sey konusmamiz
mumkidn mu?” diye sormak daha nazik bir
yaklagim olacaktir.

8. Alaydan Kac¢inin

Alayci bir dil kullanmak, sizi savunmaci veya
klcumseyici gosterebilir. Ayrica, karsinizdaki
kisiye saygl duymadiginiz izlenimini
yaratabilir.

9. Isteklerinizi ve Ihtiyaclarnnmzi Acik¢a ifade
Edin
Baskalarinin zihin okuyucu olmadigini kabul
edin. Siz de degilsiniz. Varsayimlarda
bulunmak yerine, acik iletisim kurmay tercih
edin.

10. “Benden Su Anda Ne istiyorsun?” Diye
Sorun

Karsimzdaki kisinin neye ihtiya¢ duydugunu
anlamak her zaman kolay olmayabilir.
Dinledikten sonra, net olmak icin bu soruyu
sormaktan cekinmeyin.

11. Mikemmel Olmaya Caligmayin

Yanlis bir seyde hakli olmaniz gerekmez.
Hatalarinizdan 6grenmeye acgik bir tutum,
karsinizdaki kisiye daha cekici gelebilir.

12. Yavaslayin ve Nefes Alin

Sinirli hissediyorsaniz, derin nefes alin ve
sakinlesmekicin birara verin. Ancak, bu teknigi
catismadan kagcmakicin kullanmayin.

13. Karsimizdakinin Soziinii Kesmeyin
Aynianda konusmak, heriki tarafin da duyulma
ihtimalini azaltir. Sessizligi kullanarak
dusunceli bir sekilde yanmt verin.
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14. Acik Beden Dili Kullanin
Kollarimzi ¢Ozln, karsinizdaki kisiye donun ve
goz temasi1 kurun. Bu, onlar1 gercekten
dinlediginizi gosterecektir.

15. Merakli Olun ve Sorular Sorun

Acik uclu sorular sorarak, karsimzdaki kisinin
size bir seyler 6gretmesine izin verin. Onlarin
duygularinive bakis acilarini kabul edin.

16. Ortak Noktalar Bulun

Tamamen ayn1 fikirde olmasaniz bile,
uzlasabileceginiz noktalar1 kabul etmek
savunmaciligi azaltir.

17. Karsimzdakinin Ozgiivenini Artirin

Bu kisiyle konusurken, tum dikkatinizi ona
verin. Onlarin bakis acisinda bir dogruluk pay1
bulmaya ¢alisin ve bunu dile getirin.

18. Kendi Degerlerinize Bagli Kalin

Baskalarint memnun etmek icin kendinizi
kaybetmeyin. Ancak, iliskinizi gelistirecek bir
degisiklik yapmaniz gerekiyorsa buna acik
olun.

19. Kendi Ihtiyaclarinizi Karsilamaktan
Sorumlu Oldugunuzu Hatirlayin
Baskalarindan beklediginiz seylerin aslinda
sizin sorumlulugunuz olup olmadigini
degerlendirin.

20. Hayir Cevabini Kabul Edin
Birisi iste@inizi reddettiginde, bu onlarin da
kendiihtiyaclarina saygiduydugunu gosterir.

21. Dusiinceli Olun

Isaac Newton'un dedigi gibi: “Takt, bir noktayi
disman kazanmadan anlatma sanatidir.”
Dusuncelerinizin gercekten gerekli ve yapic
olup olmadigini sorgulayin.

22.Sorunlan Bir Takim Olarak C6zmeye Calisin
Bir catismay1 bir yarisma gibi gormek yerine,
cOzulmesi gereken bir sorun olarak
degerlendirin. Unutmayin, siz ve karsimzdaki
kisiaynitakimin bir pargasisiniz.
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Psi kolo11 notlan:

Empati Norolojisi: Beyin taramalar,
empati kurdugumuzda aktif hale gelen
sinir aglarin1t gostermistir. Bu,
karsimizdaki kisiye duydugumuz ilginin
beyinsel birtemeli oldugunu kanitlar.
Noroplastisite: Beyin, 6grenme ve
degisim icin esnek bir yapiya sahiptir.
Daha iyi iletisim kurma aliskanliklar
gelistirmek mdmkunddar.
Stres Yonetimi: Yuksek stres seviyeleri,
iletisim becerilerini zayiflatabilir.
Duzenli olarak stres azaltic1 teknikler
uygulamak, daha etkili iletisim
kurmaniza yardimci olabilir.

Bu adimlar ve bilimsel temelleri dikkate alarak,

iliskilerinizde daha anlamli ve etkili iletisim

kurabilirsiniz.

Iliskilerimiz, hayatimizin temel taslandir. Iste,
evde veya sosyal cevremizde kurdugumuz
baglar, mutlulugumuzun ve basarimizin
anahtandir. Ancak bu baglan guclu kilan en
onemli unsur, iletisimdir. Iyi iletisim, yalnizca
bilgi alisverisi degil, empati, anlayis ve
karsilikli sayginin bir dansidir. Peki, bu dans
daha ustalikla nasil gergeklestirebiliriz? IDA
modeli (Interest-Distinction-Action), etkili
iletisimicin biryol haritasisunar.

Etkili iletisim, karsinizdaki kisinin dikkatini
cekmekle baslar. Insanlar, kendilerini
ilgilendiren ve anlamli bulduklar1 konulara
daha cok yonelirler. Bu nedenle, iletisim
kurarken karsinizdakinin ihtiyaglarina ve
duygularina odaklanmalisimiz. Ornegin, “Senin
icin bu durumun ne kadar zor oldugunu
anlayabiliyorum” gibi empati iceren ifadelerle
konusmaya baslamak, guvenli bir zemin
olusturur.

iletisimde 6ne ¢ikmanin yolu, siradan bir
yaklasim yerine anlamli ve etkili bir dil
kullanmaktir. Alayct ifadeler veya suclamalar
yerine, acik ve ¢cozdm odakli bir dil kullanmak,
karsimzdaki kisinin savunma mekanizmasinm
dusurdr. Dr. John Gottman’in arastirmalarina
gore, yargilayic bir dil kullanmak yerine, “Ben
dili” ile konugmak, iliskileri derinlestiren bir
farkyaratir.
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Etkili iletisim, yalmizca konusmaktan ibaret
degildir; ayn1 zamanda davranislarla
desteklenmelidir. Ozir dilemek, hatayr kabul
etmek ve davranislarimizi degistirmek,
iletisimde glven insa eder. Orneg@in, “Bu
konuda seni hayal kinklhigina ugrattim, ama
bunu duzeltmek icin sunlan yapacagim” gibi
somut bir taahhiUt, sdzlerinizi eyleme
donusturar.

Empati: Karsilikli Anlayisin AnahtariEmpati,
etkili iletisimin temel taslarindan biridir.
Karsinizdaki kisinin duygularint anlamaya
calismak ve bu duygulan ifade etmek, baglan
guclendirir. Beyin arastirmalari, empati
kurdugumuzda aktif hale gelen sinir aglarinin,
duygusal baglarn fiziksel bir temeli oldugunu
gosteriyor. Bu, iletisimde empati kurmanin
biyolojik olarak ne kadar gucld bir etkisi
oldugunu kanitlar.

Dinlemenin Giicii: Iletisim sadece konusmak
degil, ayn1 zamanda etkin bir sekilde
dinlemektir. Karsinizdaki kisinin soylediklerini
gercekten duymak, onlarin degerli
hissetmesini saglar. Stephen R. Covey’in dedigi
gibi, “Once anlamaya calis, sonra anlasilmayi
bekle.” Bu yaklasim, hem is hem de kisisel
iliskilerde catismalar onler ve derin bir anlayis
yaratir.

Yapici Tartigsma Teknikleri: Tartismalar, saglikh
iliskilerin kacinilmaz bir parcasidir. Ancak,
tartismalarin yikict degil yapict olmast igin
belirli teknikler kullanilmalidir. Ornegin, karsi
tarafin gorusune katilmasaniz bile, “Bu bakis
acin1 anlayabiliyorum” diyerek bir kopru
kKurabilirsiniz. Dr. Gottman’a gore,
anlasmazliklarin bayuk bir kism1 ¢6zimsuzdur,
ancak iletisim bu sorunlarla basa ¢ikmanin
yolunu acar.

Stres Yonetimi ve Iletisim: Yiiksek stres
seviyeleri, iletisim becerilerini olumsuz
etkileyebilir. Stresli bir anda derin nefes almak,
kisa bir ara vermek veya bir tartismay
sakinlestiginizde surdurmek, iletisim kalitesini
artirir. Bu, hem kendinize hem de karsinmzdaki
kisiye saygi gostermenin bir yoludur.
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Acik ve Net ifade Kullanimi: iletisimde
karmasik ve dolayli ifadeler, yanlis anlamalara
yol acabilir. Isteklerinizi ve ihtiyaclarinmizi
acikca dile getirmek, bu tur sorunlarn onler.
“Senin ne dusundugunu bilmiyorum” yerine,
“Bu konuda ne dusundugunu 6grenmek
istiyorum” gibi acik ifadeler, iliskinizde netlik
saglar.

iliskilerde Simirlarin Onemi: Saglikl iletisim,
kisisel sinirlarin farkinda olmay1 gerektirir.
Kendi ihtiyaclarinizi karsilama sorumlulugunu
ustlenmek ve baskalarinin “hayir” cevabini
kabul etmek, iletisimde dengeyi korur. Bu, hem
kendinize hem de karsinizdaki Kisiye
duydugunuz sayginin bir gostergesidir.

Takt ve Naziklik: Tartismali bir konuda
dusuncelerinizi paylasmadan once, bu
disuncelerin gerekli, yapict ve nazik olup
olmadigini sorgulayin. Isaac Newton'un dedigi
gibi, “Takt, bir noktayr disman kazanmadan
anlatma sanatidir.” Bu yaklasim, iletisimde
gerginlikleriazaltir.

Iletisimde Birlikte C6ziim Arayis

Her catisma, bir problem ¢6zme firsatidir. IDA
modeliyle iletisimi bir yarisma yerine bir is
birligi sureci olarak gormeye basladiginizda,
iliskilerinizde daha derin baglar kurabilirsiniz.
Sorunlan bir takim olarak ¢6zmek, sadece
iliskilerinizi guclendirmekle kalmaz, aym
zamanda hayatiniza daha fazla anlam ve huzur
katar.Etkili iletisim, ogrenilebilir bir beceridir.
Ilgi cekmek, farkliik yaratmak ve harekete
gecmek i¢cin bu adimlari uygulayarak
iliskilerinizde devrim yaratabilirsiniz.
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