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İster �ş �ster özel hayat olsun, etk�l� �let�ş�m 
kurma yeteneğ�, �ş b�rl�ğ� dolu ve aydınlatıcı b�r 
sohbet �le tartışma ve kaygı uyandıran b�r 
durum arasındak� farkı yaratab�l�r. Uzun 
vadede, �y� �let�ş�m b�r �l�şk�y� der�nleşt�r�p 
zeng�nleşt�reb�l�rken, kötü �let�ş�m bu �l�şk�ye 
zarar vereb�l�r ya da sonlandırab�l�r.

Daha �y� �let�ş�m kurmak �ç�n bazı �puçları:

1. Suçlamayı Bırakın
B�r sorunun b�r neden� olmadan da var 
olab�leceğ�n� kabul ed�n. Daha etk�l� olan ned�r: 
B�r�s� sütü döktüğünde parmakla suçlamak mı 
yoksa “Ah, süt dökülmüş. Had� tem�zleyel�m” 
demek m�? Suçlama yer�ne çözüm odaklı b�r 
yaklaşım, �l�şk�dek� stres� azaltır.

2. Farklı Bakış Açılarına Tolerans Göster�n
H�çb�r şey tamamen s�yah-beyaz değ�ld�r. S�z�n 
ve partner�n�z�n bazı  konularda farklı 
h�ssetmes� gayet normal ve sağlıklıdır. Dr. John 
Gottman'a göre, evl�l�ktek� tartışmaların üçte 
�k�s� çözümsüzdür. Bu, bu anlaşmazlıklarla 
yaşamayı öğrenmem�z ve uzlaşma sağlamamız 
gerekt�ğ� anlamına gel�r.  Öneml� olan, 
partner�n�zle �let�ş�m kurmayı bırakmamaktır.

3. Kend�n�ze Odaklanın, D�ğer�ne Değ�l
Dr. Henry Cloud'un ded�ğ� g�b�: “İron� şu k�, çoğu 
�nsan kontrol edemeyeceğ� şeyler� kontrol 
etmeye çal ışı rken kend�n�  kaybeder.” 
Başkalarını ya da dış koşulları değ�şt�rmeye 
çalışmak yer�ne,  kend�  tutumlarımızı , 
sözler�m�z� ve eylemler�m�z� yönetmeye 
odaklanmak daha etk�l� olacaktır.

4. Gereks�z Çatışmalardan Kaçının
B�r�s� s�z�nle tartışmaya çalışıyorsa, bu davet� 
kabul etmek zorunda değ�ls�n�z. Der�n b�r nefes 
alın ve durumu değerlend�r�n. Gerg�nl�ğe 
kapılmadan nasıl b�r yanıt vereb�leceğ�n�z� 
düşünün. Unutmayın, s�z�n sorumluluğunuz 
yalnızca kend� davranışlarınızdır.

5. Altın Kuralı Uygulayın
Karşınızdak� k�ş�ye s�ze nasıl davranılmasını 
�st�yorsanız öyle davranın. S�z�n naz�k ve 
anlayışlı tavrınız, onların öfkes�n� ya da 

korkusunu azaltab�l�r.

6. Sözler Kadar Eylemler de Öneml�d�r
B�r şey �ç�n özür d�ley�p aynı hatayı tekrar tekrar 
yapmak, özrü geçers�z kılar. Davranışlarımızı 
değ�şt�rmek �ç�n sam�m� b�r n�yet�m�z varsa, bu 
zamanla tutarlı hale gelecekt�r.

7. Konuşmak İç�n İz�n İstey�n
B�r konuyu konuşmayı talep etmek yer�ne �z�n 
�stemek, savunmacılığı azaltır. “Konuşmamız 
gerek” demek yer�ne “B�r şey konuşmamız 
mümkün mü?” d�ye sormak daha naz�k b�r 
yaklaşım olacaktır.

8. Alaydan Kaçının
Alaycı b�r d�l kullanmak, s�z� savunmacı veya 
küçümsey�c� göstereb�l�r. Ayrıca, karşınızdak� 
k �ş �ye  saygı  duymadığ ın ız  � z len �m�n� 
yaratab�l�r.

9. İstekler�n�z� ve İht�yaçlarınızı Açıkça İfade 
Ed�n
Başkalarının z�h�n okuyucu olmadığını kabul 
ed�n.  S�z de değ�ls�n�z.  Varsayımlarda 
bulunmak yer�ne, açık �let�ş�m kurmayı terc�h 
ed�n.

10. “Benden Şu Anda Ne İst�yorsun?” D�ye 
Sorun
Karşınızdak� k�ş�n�n neye �ht�yaç duyduğunu 
anlamak her zaman kolay olmayab�l�r. 
D�nled�kten sonra, net olmak �ç�n bu soruyu 
sormaktan çek�nmey�n.

11. Mükemmel Olmaya Çalışmayın
Yanlış b�r şeyde haklı olmanız gerekmez. 
Hatalarınızdan öğrenmeye açık b�r tutum, 
karşınızdak� k�ş�ye daha çek�c� geleb�l�r.

12. Yavaşlayın ve Nefes Alın
S�n�rl� h�ssed�yorsanız, der�n nefes alın ve 
sak�nleşmek �ç�n b�r ara ver�n. Ancak, bu tekn�ğ� 
çatışmadan kaçmak �ç�n kullanmayın.

13. Karşınızdak�n�n Sözünü Kesmey�n
Aynı anda konuşmak, her �k� tarafın da duyulma 
�ht�mal�n� azaltır. Sess�zl�ğ� kullanarak 
düşüncel� b�r şek�lde yanıt ver�n.
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14. Açık Beden D�l� Kullanın
Kollarınızı çözün, karşınızdak� k�ş�ye dönün ve 
göz teması kurun. Bu, onları gerçekten 
d�nled�ğ�n�z� gösterecekt�r.

15. Meraklı Olun ve Sorular Sorun
Açık uçlu sorular sorarak, karşınızdak� k�ş�n�n 
s�ze b�r şeyler öğretmes�ne �z�n ver�n. Onların 
duygularını ve bakış açılarını kabul ed�n.

16. Ortak Noktalar Bulun
Tamamen aynı  fik�rde olmasanız  b� le , 
uzlaşab�leceğ�n�z noktaları kabul etmek 
savunmacılığı azaltır.

17. Karşınızdak�n�n Özgüven�n� Artırın
Bu k�ş�yle konuşurken, tüm d�kkat�n�z� ona 
ver�n. Onların bakış açısında b�r doğruluk payı 
bulmaya çalışın ve bunu d�le get�r�n.

18. Kend� Değerler�n�ze Bağlı Kalın
Başkalarını memnun etmek �ç�n kend�n�z� 
kaybetmey�n. Ancak, �l�şk�n�z� gel�şt�recek b�r 
değ�ş�kl�k yapmanız gerek�yorsa buna açık 
olun.

19. Kend� İht�yaçlarınızı Karşılamaktan 
Sorumlu Olduğunuzu Hatırlayın
Başkalarından bekled�ğ�n�z şeyler�n aslında 
s�z�n sorumluluğunuz olup olmadığını 
değerlend�r�n.

20. Hayır Cevabını Kabul Ed�n
B�r�s� �steğ�n�z� reddett�ğ�nde, bu onların da 
kend� �ht�yaçlarına saygı duyduğunu göster�r.

21. Düşüncel� Olun
Isaac Newton'un ded�ğ� g�b�: “Takt, b�r noktayı 
düşman kazanmadan anlatma sanatıdır.” 
Düşünceler�n�z�n gerçekten gerekl� ve yapıcı 
olup olmadığını sorgulayın.

22. Sorunları B�r Takım Olarak Çözmeye Çalışın
B�r çatışmayı b�r yarışma g�b� görmek yer�ne, 
ç ö z ü l m e s �  g e r e k e n  b � r  s o r u n  o l a ra k 
değerlend�r�n. Unutmayın, s�z ve karşınızdak� 
k�ş� aynı takımın b�r parçasısınız.

Ps�koloj� notları:
· Empat� Nöroloj�s�: Bey�n taramaları, 

empat� kurduğumuzda akt�f hale gelen 
s � n � r  a ğ l a r ı n ı  g ö s te r m � ş t � r .  Bu , 
karşımızdak� k�ş�ye duyduğumuz �lg�n�n 
bey�nsel b�r temel� olduğunu kanıtlar.

· Nöroplast�s�te: Bey�n, öğrenme ve 
değ�ş�m �ç�n esnek b�r yapıya sah�pt�r. 
Daha �y� �let�ş�m kurma alışkanlıkları 
gel�şt�rmek mümkündür.

· Stres Yönet�m�: Yüksek stres sev�yeler�, 
�let�ş�m becer�ler�n� zayıflatab�l�r. 
Düzenl� olarak stres azaltıcı tekn�kler 
uygulamak ,  daha  etk � l �  � l e t �ş �m 
kurmanıza yardımcı olab�l�r.

Bu adımları ve b�l�msel temeller� d�kkate alarak, 
�l�şk�ler�n�zde daha anlamlı ve etk�l� �let�ş�m 
kurab�l�rs�n�z.

İl�şk�ler�m�z, hayatımızın temel taşlarıdır. İşte, 
evde veya sosyal çevrem�zde kurduğumuz 
bağlar, mutluluğumuzun ve başarımızın 
anahtarıdır. Ancak bu bağları güçlü kılan en 
öneml� unsur, �let�ş�md�r. İy� �let�ş�m, yalnızca 
b�lg� alışver�ş� değ�l; empat�, anlayış ve 
karşılıklı saygının b�r dansıdır. Pek�, bu dansı 
daha ustalıkla nasıl gerçekleşt�reb�l�r�z? IDA 
model� (Interest-D�st�nct�on-Act�on), etk�l� 
�let�ş�m �ç�n b�r yol har�tası sunar.

Etk�l� �let�ş�m, karşınızdak� k�ş�n�n d�kkat�n� 
çekmekle başlar.  İnsanlar,  kend�ler�n� 
�lg�lend�ren ve anlamlı buldukları konulara 
daha çok yönel�rler. Bu nedenle, �let�ş�m 
kurarken karşınızdak�n�n �ht�yaçlarına ve 
duygularına odaklanmalısınız. Örneğ�n, “Sen�n 
�ç�n bu durumun ne kadar zor olduğunu 
anlayab�l�yorum” g�b� empat� �çeren �fadelerle 
konuşmaya başlamak, güvenl� b�r zem�n 
oluşturur.

İlet�ş�mde öne çıkmanın yolu, sıradan b�r 
yaklaşım yer�ne anlamlı ve etk�l� b�r d�l 
kullanmaktır. Alaycı �fadeler veya suçlamalar 
yer�ne, açık ve çözüm odaklı b�r d�l kullanmak, 
karşınızdak� k�ş�n�n savunma mekan�zmasını 
düşürür. Dr. John Gottman’ın araştırmalarına 
göre, yargılayıcı b�r d�l kullanmak yer�ne, “Ben 
d�l�” �le konuşmak, �l�şk�ler� der�nleşt�ren b�r 
fark yaratır.
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Etk�l� �let�ş�m, yalnızca konuşmaktan �baret 
değ� ld � r ;  aynı  zamanda davranış lar la 
desteklenmel�d�r. Özür d�lemek, hatayı kabul 
etmek ve davranışlarımızı değ�şt�rmek, 
�let�ş�mde güven �nşa eder. Örneğ�n, “Bu 
konuda sen� hayal kırıklığına uğrattım, ama 
bunu düzeltmek �ç�n şunları yapacağım” g�b� 
somut b�r taahhüt,  sözler�n�z�  eyleme 
dönüştürür. 

Empat�: Karşılıklı Anlayışın AnahtarıEmpat�, 
etk�l� �let�ş�m�n temel taşlarından b�r�d�r. 
Karşınızdak� k�ş�n�n duygularını anlamaya 
çalışmak ve bu duyguları �fade etmek, bağları 
güçlend�r�r. Bey�n araştırmaları, empat� 
kurduğumuzda akt�f hale gelen s�n�r ağlarının, 
duygusal bağların fiz�ksel b�r temel� olduğunu 
göster�yor. Bu, �let�ş�mde empat� kurmanın 
b�yoloj�k olarak ne kadar güçlü b�r etk�s� 
olduğunu kanıtlar.

D�nlemen�n Gücü: İlet�ş�m sadece konuşmak 
değ�l ,  aynı zamanda etk�n b�r  şek�lde 
d�nlemekt�r. Karşınızdak� k�ş�n�n söyled�kler�n� 
g e r ç e k t e n  d u y m a k ,  o n l a r ı n  d e ğ e r l � 
h�ssetmes�n� sağlar. Stephen R. Covey’�n ded�ğ� 
g�b�, “Önce anlamaya çalış, sonra anlaşılmayı 
bekle.” Bu yaklaşım, hem �ş hem de k�ş�sel 
�l�şk�lerde çatışmaları önler ve der�n b�r anlayış 
yaratır.

Yapıcı Tartışma Tekn�kler�: Tartışmalar, sağlıklı 
�l�şk�ler�n kaçınılmaz b�r parçasıdır. Ancak, 
tartışmaların yıkıcı değ�l yapıcı olması �ç�n 
bel�rl� tekn�kler kullanılmalıdır. Örneğ�n, karşı 
tarafın görüşüne katılmasanız b�le, “Bu bakış 
açını anlayab�l�yorum” d�yerek b�r köprü 
k u r a b � l � r s � n � z .  D r .  G o t t m a n ’ a  g ö r e , 
anlaşmazlıkların büyük b�r kısmı çözümsüzdür, 
ancak �let�ş�m bu sorunlarla başa çıkmanın 
yolunu açar.

Stres Yönet�m� ve İlet�ş�m: Yüksek stres 
sev�yeler�, �let�ş�m becer�ler�n� olumsuz 
etk�leyeb�l�r. Stresl� b�r anda der�n nefes almak, 
kısa b�r ara vermek veya b�r tartışmayı 
sak�nleşt�ğ�n�zde sürdürmek, �let�ş�m kal�tes�n� 
artırır. Bu, hem kend�n�ze hem de karşınızdak� 
k�ş�ye saygı göstermen�n b�r yoludur.

Açık ve Net İfade Kullanımı: İlet�ş�mde 
karmaşık ve dolaylı �fadeler, yanlış anlamalara 
yol açab�l�r. İstekler�n�z� ve �ht�yaçlarınızı 
açıkça d�le get�rmek, bu tür sorunları önler. 
“Sen�n ne düşündüğünü b�lm�yorum” yer�ne, 
“Bu konuda ne düşündüğünü öğrenmek 
�st�yorum” g�b� açık �fadeler, �l�şk�n�zde netl�k 
sağlar.

İl�şk�lerde Sınırların Önem�: Sağlıklı �let�ş�m, 
k�ş�sel sınırların farkında olmayı gerekt�r�r. 
Kend� �ht�yaçlarınızı karşılama sorumluluğunu 
üstlenmek ve başkalarının “hayır” cevabını 
kabul etmek, �let�ş�mde dengey� korur. Bu, hem 
kend�n�ze hem de karşınızdak�  k �ş�ye 
duyduğunuz saygının b�r gösterges�d�r.

Takt ve Naz�kl�k: Tartışmalı b�r konuda 
düşünceler�n�z� paylaşmadan önce, bu 
düşünceler�n gerekl�, yapıcı ve naz�k olup 
olmadığını sorgulayın. Isaac Newton’un ded�ğ� 
g�b�, “Takt, b�r noktayı düşman kazanmadan 
anlatma sanatıdır.” Bu yaklaşım, �let�ş�mde 
gerg�nl�kler� azaltır.

İlet�ş�mde B�rl�kte Çözüm Arayışı
Her çatışma, b�r problem çözme fırsatıdır. IDA 
model�yle �let�ş�m� b�r yarışma yer�ne b�r �ş 
b�rl�ğ� sürec� olarak görmeye başladığınızda, 
�l�şk�ler�n�zde daha der�n bağlar kurab�l�rs�n�z. 
Sorunları b�r takım olarak çözmek, sadece 
�l�şk�ler�n�z� güçlend�rmekle kalmaz, aynı 
zamanda hayatınıza daha fazla anlam ve huzur 
katar.Etk�l� �let�ş�m, öğren�leb�l�r b�r becer�d�r. 
İlg� çekmek, farklılık yaratmak ve harekete 
geçmek �ç �n  bu adımlar ı  uygulayarak 
�l�şk�ler�n�zde devr�m yaratab�l�rs�n�z.
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